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Namiesto

PREDJEDLA...

iely prasok, ktory si kedysi u nas doma

z Casu na Cas niekto rozmiesal s vodou,

ked’ mu bolo nevolno, sa pre mna stal,

po mnohych rokoch, objavom roka.
Soda bikarbona, kralovna ekologickej kuchyne!

Okrem toho, Ze sa tento zazrak pouziva ako sticast’
kypriacich praskov do peciva, do napojov ¢i ako napli do hasiacich pristrojov, jeho
vyuzite je také vSestranné, az zasnem, Zze som o fiom nevedela skor. Stacilo, aby
som raz vyskdsala mamin trik na Cistenie nezlikvidovatelnych skvin neznameho
povodu na antikorovom povrchu sporaka a odvtedy som oddana poddana tejto
bielej panej. Ni¢ G¢innejSie na Cistenie rary ¢i odtoku v kuchynskom dreze
nendjdete.A Uplne najvdacnejSia som jej za to, ze dokaze takmer bezpracne
vyhnat’ usadend mastnotu a prach v bielych skarach mojej, samozrejme, bielej
kuchynskej linky, ako inak, s bielou pracovnou doskou. Ano, moja biela kuchyfia je
St'astnd, Ze spoznala liek na vSetky deprimuijtice neduhy, ktoré ju roky kvarili a vo
mne akurat vypestovali nedoveru v chemicky priemysel. Absolutne nechapem,
ako je moZné, 7e dodnes nedokazal vyvinit’ cinnejsi Cistiaci prostriedok! Udiv
nad moznostami tohto prirodného produktu posilfiuju aj skisenosti tych, ktori ju
obcas pouzivaju namiesto zubnej pasty, ako aj nad lekarskymi vyskumami, ktoré
tvrdia, Ze moze pomahat’ pri onkologickych ochoreniach ¢i cukrovke.

Svoju 6du na jedli sédu koncim informaciou, Ze zopar trochu menej emotivne
ladenych tipov na jej vyuzite najdete priamo v Cisle na strane 7.

Denisa Pogacovd
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jednota dnes v kuchyni

ORECHY,
DATLE, FIGY
A LASKA

Notova osnova zdrayveho
vianocného pecenia

VEDELI STE, ZE AK ZMIESATE SLAHACKU S CERSTVO

NASLAHANYM TUHYM SNEHOM, ZISKATE LIGHT e 1'% ’
VERZIU SLAHACKY, CO ZNAMENA, ZEVAS va . N oA \ )
OKOLO BOKOV SA MOZE ZMENSITAZ OT

MILIMETRE? SMELO DO TOHO, NECH NAM PRED
NAJKRAJSIMI SVIATKAMI ZASNEZI A]V KUCHYNIL.
AK PRI PECENI A NEPECENI POUZIJETE ORECHY,
ZO SKRUPINIEK MOZETE S DETMI UROBIT KRASNE
VIANOCNE OZDOBY. PRIPADNE ICH PRIZDOBIT
SVIECKOU, ZLATOU MASLICKOU A PUSTAT AKO
CLNKY PO VODEV UMYVADLE.TIETO CHVILE SU
KRASNE, NAJKRAJSIEV CELOM ROKU,

OBYC XJ\\
\F()B\( \I\\
VLASSKY ORECH

Podla znameni ma vlassky orech tvar ludského mozgu, pre-
to by mal podporovat’ prave tento organ. Vlasské orechy
obsahuju najvyssie mnozstvo omega-3 mastnych kyselin zo
vsetkych orechov. Okrem inych pozoruhodnych Gcinkov
tieto kyseliny podporuju spravnu funkciu mozgu niekolkymi
sposobmi. Patri sem aj vplyv na naladu a pocity. A tak ich
casto konzumujeme prave vo viano¢nom obdobi, pretoze
navodzuju pocit pokoja a vyrovnanosti. Okrem toho
vlasské orechy mézu byt skvelym prostriedkom na chud-
nutie — 4 az 6 vlasskych orechov pred jedlom znizuje hlad
a moze prispiet’ k tomu, Ze ludia zjedia menej. Vlasské
orechy st od prirody nutricne velmi bohaté.V Ziadnom
pripade nemozete ocakavat, Ze schudnete, ak do stravy,

4 jednota



dnes v kuchyni jednota

JEDNODUCHA
ORECHOVA
PLNKA

uz aj tak kaloricky nabitej, pridate
dalSie kalorie z vlasskych orechov.
Ak vsak nejaké kalorie zo stravy
nahradite kaloriami z vlasskych
orechov, nemdzete urobit’ nic
lepsSie. Vo vlasskych orechoch sa

V mixéri pripravte podla navodu na obale
sojovy napoj. Don vmiesajte dostatocné

pecenia, radi, ako nahradit’ jedno-
tlivé suroviny: ,,Dobré je ryzové,
sojové ¢i mandlové mlieko. Aj pre
mladsich ludi je vhodné skor zdravé
mlieko z automatov ako Skatulové
mlieko. Kypriaci prasok pri peceni

nachadzaju bielkoviny, vlaknina, mnoZstvo mletych orechov, trstinovy cukor mézeme  nahradit’  kypriacim
vapnik, horéik, fosfor a draslik, alebo sladidlo zo stévie. Ked' je plnka dost’ praskom z vinneho kamefa a tiez
navyse asi polovica dennej davky husta, méZete pridat’ trocha rumu alebo sodou bikarbonou — napriklad

manganu,  dolezitého  stopo-
vého prvku, ktory je nevyhnutny
na rast, rozmnozovanie, hojenie
ran, myslenie a spravny metaboliz-
mus tukov, inzulinu a cholesterolu.
V mnohych domacnostiach ukla-
daju ludia vlasské orechy do oz-
dobnych mis s ovocim. Krasne
farbe,

potom ich mézeme bez problémov konzumovat. Ak nemate

su v zdravej prirodnej
vianoény stromcek ¢&i ini napadn( vyzdobu, mozete si
Skrupinky velkych vlasskych orechov pozlatit. Pekne ukazu
aj na stole, kde uz je slavnostne prestreté. Nase staré mamy
piekli vyborné orechovniky, orechy st skvelé ¢i uz podrvené,
pomleté, alebo v celku. Pridavaju sa do cesta na zakusky, tvo-
ria velmi dolezitu ingredienciu v nepecenych maskrtach, ale
najzdravsie su, ked’ ich konzumujete samotné, napriklad pri
pozerani televizie. Nie je zIé vopred ich namoCit, pretoze
vtedy sa v nich aktivizuju vSetky enzymy, znasobuju Ziviny,
stabilizuju a transformuji sa mastné kyseliny a vitaminy roz-
pustné v tukoch — tym sa stavaju orechy aj rozne semienka
lahSie konzumovatelnymi, stravitelnymi a ich vyzivova hod-
nota sa zvysuje.

Vieme, Ze mnohé zivociSne produkty prinasaju zdravotné
benefity, ale na druhej strane zvysuju hladinu zlého choles-
terolu. Pre mladych ludi, ktori maju
primerand hmotnost’ a st zdravi, ne-
predstavuje mlieko a produkty z neho
zvacsa takmer Ziadne zdravotné
riziko.Ale ludia vo vy§Som veku, ktori
maju problémy s vysokym tlakom a so
srdcom, by mali pouvazovat’ o tom,
ako tento zivociSny produkt pri
vianoénom peceni nahradit. Redak-
torka Lucia z internetového portalu
FITSHAKER je nadSencom zdravej
vyzivy, pohybu, byliniek a vSetkého,
¢o si €lovek moéze doma sam uvarit,
upiect’ & vyrobit’. Co sa tyka zdravého

amaretta. Nie je zIé, ak ju trocha prehrejete
na sporaku, pretoze sa lepsie prepoja
jednotlivé ingrediencie a zmes je napohlad
vlacnejsia a hladsia. Touto zdravou plnkou
mozete naplnit’ palacinky, potriet’ piskotovy
tortovy korpus alebo korpus, ktory ako
polotovar kupite v obchode.

SOJOVA
SECAHACKA

Skuste vyslahat' praskovu slahacku

s dobre vychladenym s6jovym mliekom.
Vznikne velmi jemna Slahackova hmota
a nech ju v akomkolvek mnozstve
nanesiete na hotovy dezert, mézete

sa spolahnut’, ze nikto z rodiny po nej
nebude mat’ zdravotné tazkosti. Okrem
toho, séja posobi proti vraskam,

v pomere pol na pol. Kypriaci
prasok z vinneho kamena je bez
fosfatov a muky, jeho zdkladom je
soda, kukuriény bioskrob, vinny
kamen (vznikd vyzrazanim pocas
kvasenia a zrenia vina). Kypriaci
prasok bez fosfitov je zdravy pre
deti, pre ludi trpiacich osteoporo-
zou a tiez ho moézu pouzivat’ ludia,
ktori maju celiakiu.Ale v globale je zdravsi pre nas vSetkych.
Aky cukor treba pouzit’ pri vianocnom peceni? Pri nahra-
dzani bieleho cukru je dobré vyhn(t sa na zaciatku melase,
jaémennému sladu alebo trstinovému cukru s melasou, ich
chut’ a Struktura st Gplne iné, ako ma biely cukor. Na zaciatku
je dobré pouzivat’ trstinovy cukor, jeho svetlejSie formy
v biokvalite. Dobré je sladit’ suSenym ovocim. Ja si namoéim
asi na dve hodiny datle, hrozienka alebo slivky a potom ich
zmixujem a pridam do kolacika. Taktiez pouzivam na pecenie
sem-tam aj med, ale najlepsie je pouzivat’ ho v receptoch bez
tepelnej Upravy, aby si udrzal o najviac cennych latok.V mno-
hych receptoch je jednou z ingrediencii praskovy cukor. Cim
ho nahradit? Ja si doma meliem trstinovy cukor na kavovom
mlynéeku — a mam tak svoj vlastny praskovy.“ Je dobré klasic-
ka bielu muku nahradit’ celozrnnou alebo Spaldovou. S tymito
nahradami mozete piect’ takmer vSetky druhy vianoénych slad-
kosti. Pri pouzivani medu treba byt’ opatrny, pretoze med pri
vysokych teplotich méze nadobudniit’ aj uréita toxicitu. Co sa
tyka margarinov a olejov, odbornici radia nenahradzat’ tradicné
maslo, bravcovi mast’ alebo olivovy olej margarinmi. Bravcova
mast’ je najlepSia, ak chcete pred vysypanim mukou alebo
struhankou vytriet’ formu na tortu alebo domacu babovku.
Ide o nepatrné mnozstvo, ktoré nemoéze uskodit’ ludskému
zdraviu. Aj ked’ vyroba margarinov je ovela dokonalejSia, ako
to bolo kedysi, stale tam vznikaji
transmastné kyseliny, ktoré nie su
z hladiska nasho zdravia to pravé.
Ak peciete pre diabetikov, mali by
ste pouzivat' tekuté sladidla, ktoré
su urcené na tento ucel. Takisto je
dobré inspirovat’ sa kucharkami pre
diabetikov, aby ste pri nahradzani ne-
precenili alebo nepodcenili mnozstvo
sladidla. Niektoré gazdinky pouzivaju
stéviu, ale maskrtné jazycky tvrdia,
zZe prilis velké mnozstvo stévie dava
pecivu jemne horkastd chut, ktord
cukor nema.

vyhladzuje a omladzuje plet.

jednota



dnes o kuchyni

ZDRAVE
VIANOCNE
RECEPTY

Zuzka Bohatova z blogu
zuzkinezdraverecepty je fitnestrénerka

a vyzivova poradkyna, naslovovzata
odbornicka na zdravé sladkosti. Sama
mala v minulosti o nejaké to kilecko

viac, preto sa vie velmi dobre vzit’

do psychiky zeny, ktora ma komplexy zo
svojej zagulatenej postavy a napriek tomu
sa nevie vzdat’ sstavného maskrtenia.
Vsetky vieme, ze nepriatelom cislo

jeden je napriklad
klasicky vyprazany

syr so zemiakovymi
hranoléekmi a tatarskou
omackou. Zuzka vam
ukaze, Ze ak si dozlatista

;;.
ugrilujete nizkotuény syr
haloumi, podavate k tomu
hranoléeky z mrkvy, zo
zeleru a vyborny dresing
napriklad z nizkotucného
jogurtu, pochutite si
rovnako, ba mozno aj viac, lebo to bude
bez vycitiek.A okrem vyprazaného syra
su to rozne keksiky, kolaciky, tycinky —
také sladké, také neodolatelné. Zuzka
pecie a ,,Sula“ nepecené sladkosti zo
zdravych surovin, ktoré jednak neutocia
na liniu a na druhej strane vynikajico
vplyvaju na postavu, plet’ a vlasy tym,

Ze obsahujii maximum dostupnych
mineraloy, vitaminov a proteinov.

COKO-KOKOS
GLUTEN FREE
CAKE

Potrebujete 2 banany, 4 vajcia, 120g
jemného tvarohu, 2 lyzice kokosového
oleja, | salku strihaného kokosu, pol

DOKONALA

STAROSTLIVOST

pre vasu

~KRASU-

Vademeécuim

Schwarzkopf

Profesiondlna starostlivost o Vase viasy.

vrecka prasku do peciva, 50 ml mlieka,
2 lyzice kakaa, Skoricu, | hrst’
podrvenych orechov, flubovolné

ovocie na ozdobu.Vsetky suroviny
okrem orechov zmixujte dovedna.
Cesto vylejte na mensi plech, ja som
mala 30 x 23 cm, vystlany papierom

na pecenie. Posypte orechmi a pecte pri
teplote 200 stupnov asi 25 mindt. Pred
podavanim ozdobte ovocim...

JEDNODUCHE
COKO-KOKOSOVE
RAW GULOCKY!

Pripravte si velku Salku odkéstkovanych
susenych datli, | a pol salky vlasskych
orechoy, 3 lyZice kakaa, 2 lyZice

1 arasidového masla,

| lyzicu medu,

2 lyzice kokosového
oleja. Na obalovanie
pouzite struhany kokos.
Datle rozmixujte

na hustu kasu, orechy
pomel'te na mucku,
datle a orechy zmiesajte,
pridajte kakao, med,
kokosovy olej, arasidové
maslo a poriadne
zamiesajte. Tvarujte uhladné gul'dcky,
obalte ich v kokose a napokon nechajte
stuhnut’ v chladnicke. Hotovo...*

Podl'a méjho nazoru, po Zuzkinych
zakuskoch sa len zaprasi a, ako ona
sama hovori, nepriberiete. Ak kvalitna
stravu, zdravé maskrtenie podporite
primeranym cvi¢enim, mate Sancu
vyzerat' a citit’ sa naozaj perfektne. Ako
vravi ona sama, nikdy by tomu neverila,
keby to sama neodskusala na vlastnej
kozi. Jej samotnej zmena velmi osotzila,
stary zivot odlozila do zasuvky a dnes
vdaka novym sklsenostiam moéze
pomahat’ inym Zenam a dievcatam,
ktoré vnimaju svoj zivotny Styl

a postavu problematicky.

LABORATOIRES

Ovsené vlocky, rézne druhy orieskov, susené aj Cerstvé
ovocie. To su suroviny, vdaka ktorymi mézete urobit’
svoje pecené aj nepecené sladkosti zdravsimi. Uz len
ked ozdobite hotovy zikusok ovocim, pridavate bo-
nus v podobe vlakniny, vitaminov, mineralov a vzacnych
enzymov. Semienka, ovsené vlocky a vlaknina zrychlujd
metabolizmus, to znamena, Ze prirodzenym sposobom
podporujeme latkovi premenu, a teda branime nase
telo pred tym, aby nadmerne priberalo. Figy napriklad
maju schopnost’ regenerovat’ sliznicu zalidka a pomoct’
v boji proti helikobakteru. Brusnice obsahuju vela anti-
oxidantov a podporuju zdravie mocového traktu. Svo-
jou mierne sladkokyslou trpkou chut'ou podéiarkuju
jedinecnu chut’ sladkosti a pdsobia velmi osviezujuco.
Chia semienka maju schopnost’ nadobudnut’ gélovi
konzistenciu a chutnym spésobom zahustit’ akikolvek
hmotu. Vyborné je, ked si do pohara rozmiesate
nizkotucny tvaroh, banan, med a pridate chia semienka.
Vrch mézete ozdobit’ ovocim, struhanymi orieskami,
kopcekom sojovej Slahacky a cokoladovym topingom.
Predtym ich mozete nechat’ mierne napucat’ v kom-
potovej Stave, pridat’ ovocie podla svojho vyberu,
ozdobit’ nizkotucnym jogurtom a struhanou horkou
¢okoladou. Podra vyzivovej poradkyne Zuzany Svédovej
vyhodou zdravych maskrt je to, ze maji pomerne nizky
glykemicky index. Ona si doma vyrdba BRUSNICOVE
SRDIECKA.V praxi to znamend, Ze zmixuje 150g brus-
nic, 30g ovsenych vlociek, 100g kokosu a 5g struhanej
pomarancovej kory. Zmes musi byt’ trocha lepkava, ak
to tak nie je, pridajte eSte trocha brusnic. Postupne
vykrajujte srdiecka, ktoré vo findle mozete posypat’ se-
zamovymi semiackami, pripadne poliat’ ¢okoladou. Zu-
zana najviac potesi rodinu FIGOVYMIVANKUSIKML. To
znamena, ze rozmixuje pol hrneka ovsenych vlociek,
pol hrnéeka kokosu, tristvrte hrnceka datli, Skoricu
a pomarancovu kéru. Vysledné cesto musi byt’ vlacne
a prepracované, aby sa z neho dali formovat’ Uhladné
obdizniky. Na plnku pouzite | hrnéek fig a pomarancovi
koru. Figy namocte do hortcej vody a nechajte zmaknat.
Potom ich zmixujte s pomarancovou kérou a zmes
nanasajte na obdizniky, ktoré zabalite tak, aby zmes
nevytiekla, a vytvorite malé vankdsiky. Tie mozete takisto
na konci macat’ v cokolade.

Pripravila: Sabina Fojtikovd, zdroje www, fitshaker,
www. facebook.com/zuzkinezdraverecepty; Zuzana
Svédova/Blog, Johny Bowden 150 najzdravsich

/)()/I‘(IUI’II na syete
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Jednota z babickines spajzy

NASUSENE? .

)4

SIPKY VAM

i < ‘ POMOZU
KRIK S OCARUJUCIMI KVETMI . gp—
SIPOVYCH RU%T JEISTE VZDY, KED - 4
NAJKRAJSTV MAJI A JUNI. POTREBUJETE:

L

NO VELKE KUZLO MA A Posilnit imunitu
PO SVOIE| PREMENE, KED Doplnit’ vitamin C v zimnych
LISTY OPADAJU A Z KVETOV mesiacoch

SA STANU CERVENE PLODY, Precistit’ oblicky,

KTORE Z KRICKOV
NA LUKACH VESELO
ZIARIA DO KRAJINY
OBJATE] SNEHOM.

Plody Sipovej ruze st priam
nabité latkami, z ktorych
moze ludské telo profitovat
predovsetkym na jesen a v zime.
Cenené su pre vysoky ob-
sah vitaminu C a karoténu,
nachadzaju sa v nich vitaminy
B, B, K a vitamin P ktory
zosiliuje Ucinky vitaminu C,
pektiny ¢i triesloviny, blaho-
darne posobiace na traviaci
trakt a vyborne odvadzajlce
Skodliviny z organizmu. Obsa-
huju i flavonoidy, vyznacuju sa
hlavne antioxidaénymi a pro-
tirakovinovymi  vlastnostami.
Pouzivat sa mozu Cerstvé
i suSené. Zo Sipok sa pripravu-
ju caje, dzemy, kompoty, med,
sirup ¢i omacky k divine i vino.
V zimnom obdobi si pitim
c¢aju zo Sipok doplnite hladinu
vitaminu C a posilnite imu-
nitu. Pri chripkovom ochoreni
mozete vypit’ az 2-3 Salky toh-
to ¢aju denne. Jeho uZivanie sa
odporicéa aj pri problémoch
s mocovymi cestami, krvotvor-
bou ¢ so stolicou, dokonca
i pri cukrovke a rekonvales-
cencii.

8 jednota

mocové cesty

Vyhnut’ sa Gnave na
jar i na jesen

Podporit’ ¢innost’ pecene
Znizit' cholesterol

Zvysit ochranu pred
kardiovaskularnymi
ochoreniami

Zvysit prevenciu
onkologickych ochoreni

Pravidla zberu
Sipky sa zberaji od konca sep-
tembra do konca oktébra, ked’ su
este tvrdé a sfarbené do oranzova
az cervena.Vtedy obsahuju najviac
vitaminu C, ktory, naopak, stra-
caju, ked’ st uz prezreté, makké
a hnedasté. Odtrhavajte len zrelé,
nezmrznuté, suché a neposkodené
plody a vyhnite sa zberu mokrych
Sipok v dazdivom pocasi. Aj silny
alebo opakovany mraz plody zne-
hodnocuje, budi makké a mazlavé,
také nezbierajte.

v o wr
Susenie Sipok
Nazbierané Sipky suste spociatku
na volnom vzduchu v jednej
vrstve. Potom ich dosuste v rire
pri teplote do 35 °C, ktora umozni
zachovat’ ¢o najviac vitaminu C.
Plody by nemali zhnednut' alebo
sa pripalit. Idedlne vysusené Sipky
su krehké a mali by sa dat’ l'ahko
rozdrvit. Maji ovocnl vonu a trp-
kastd chut. Dokazu si zachovat’
az Stvrtinu Ci patinu povodného
obsahu vitaminu C, no pocas roka
sa jeho mnozstvo rychlo znizuje.
Preto nasusené Sipky cez zimu spo-
trebujte. Sipky skladujte v dobre
uzavretych nadobach maximalne
rok. V dalSej sezéne si urobte
nové zasoby.



Kazdy am
nakup =

VEDELI
STE?

Kvety ruze sipovej boli
uz v starovekom Grécku

a Rime symbolom lasky,

tizby, neznosti a mladosti.

Okvetné listky sa pouzivali
do kapela, nahrdelniky

z cervenych plodov mali
pritahovat’ milovanii osobu
a chranit’ pred zlom.

V lfudovom liecitel'stve
sluzili okvetné listky ako
prehanadlo, z kvetov sa
ziskavala silica alebo ruzovy
olej, ktory sa pridaval

do vonnych kupelov

a pouziva sa dodnes

hlavne na vyrobu mydiel

a parfumov.

Z nakupu produktov znaciek Ariel, Bonux, Lenor, Jar, Pampers, Always,
Gillette, Pantene, Head & Shoulders, Old Spice a Oral-B venujeme 1%
Slovenskému Cervenému krizu na pomoc detom, ktoré to potrebuju.

%

z babickinej spajzy  jednota

TIPY

Potrebuijete: 2 lyzicky susenych roz-
drvenych $ipok a pol litra vody. Sipky
zalejte studenou vodou a nechajte ich hodinu
ldhovat’ v sklenenej nadobe. Potom ich zohrejte
na bod varu a kratko povarte. Uvareny ¢aj nechajte
stat’ 10 mindt a potom preced'te cez husté sitko
tak, aby ste odstrénili chipky nachadzajice sa
v Sipkach. Sitko by nemalo byt’ kovové, pretoze jeho
pouzitim sa straca vitamin C. Caj podra chuti oslad’te
medom alebo sirupom. Najlepsie je vypit’ ho
hned’ po priprave. Hortci Sipkovy ¢aj pomoze pri
problémoch s dychacimi cestami, pri nachladnuti,
ale pomaha aj pri problémoch s pecenou, so
Zlénikom a s vysokou hladinou cholesterolu v tele.

Siuup

cukru. Sipky preplachnite v studenej vode

Potrebujete: | kg cerstvych Sipok,
2 litre vody a |,5 kg krupicového

a nechajte odkvapkat, potom ich popucte. Zalejte
ich || vody, za staleho miesania prived’te do varu
a 10 minut varte. ESte za horuca zmes preced'te
cez husté a sterilné platno. Popucené sipky, ktoré
vam zostanu v platne, este raz zalejte || vody

a znovu povarte za staleho miesania 10 minut. Stavu,
ktoru takto ziskate, opat’ precedte a zmiesajte

s prvou davkou. Potom pridajte cukor, miesajte

a mierne zahrievajte az do rozpustenia pri teplote
80 — 90 °C maximalne 10 minit. ESte za tepla
napliite sirupom sterilné sklenené flase a dobre
uzavrite. Skladujte na chladnom mieste. Sirup
pouzivajte s vodou alebo so sédou.

W | kg zrelych plodov dajte bez
akychkol'vek Gprav varit’ do vody.
Voda by mala byt’ 2-3 cm nad Uroven Sipok.
Uvarte ich domikka a prepasirujte cez husté
sitko. Pre neprijemné chipky to mézete zopakovat’
aj dvakrat za sebou. Do masy pridajte 600g

cukru a varte, kym lekvar nezhustne.Vlejte ho
do zavaracich poharov a desat’ minut sterilizujte.

0 " Pol kilogramu cerstvych Sipok pomelte
v mlynéeku, nasypte do zavaracieho
pohard a zalejte kvalitnym slneénicovym olejom
tak, aby ich prekryval. Ak poc¢as macerovania Sipky
Cast’ oleja absorbuju a vystipia nad hladinu, dolejte
chybajuce mnozstvo. Nechajte desat’ az Strnast’
dni macerovat, zmes obcas premiesajte, potom
precedte a vytlacte zo Sipok zvysny olej. Olej je
skvely na zjemnenie vrasok, hibkovi hydrataciu

pleti, liecbu jazviciek, strii a popalenin.

pre deti
v nudzi

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny



Jednota predstavujeme

COOP
JEDNOTA
MICHALOVCE,

SPOTREBNE DRUZSTVO

COOP JEDNOTA MICHALOVCE, S. D,

SA NACHADZAV SLNECNOM

REGIONE ZEMPLINA, KTORY V TURISTIKE
A NAVSTEVNOSTI CI UZ ZEMPLINSKE
SIRAVY, JAZERA VINNE, ALEBO MORSKEHO
OKA NABERA DRUHY DYCH.

Michalovce sa nachadzaju blizko hranic s Ukrajinou, ale ani do Mad’arska
alebo do Pol'ska odtial' nie je daleko. Miera nezamestnanosti v okrese
Michalovce sa pohybuje okolo 13 percent a v okrese Sobrance okolo
15 percent. COOP Jednota Michalovce v ramci svojej Cinnosti sa snazi
tieto Specifika akceptovat’ a v maximalnej miere vyuzit’ na svoj prospech.

AKE SU SPECIFIKA REGIONU,V KTOROM POSOBI VASA C)?

Region Zemplina a predovsetkym Dolného Zemplina je velmi Zivy, bo-
haty na tradicie i veselych a usilovnych fudi. Doteraz najstarsia pisomna
zmienka sa viaZe k roku 1244, ked’ sa Michalovce spominaju ako osada
— possessio Mihal. Priazniva poloha Michaloviec na brehu Laborca a kri-
Zovatke ciest pomohla dedine prerast’ na mesto. O ¢oraz vyznamnejSom
postaveni Michaloviec ako prirodzeného strediska hospodarskeho a spo-
locenského Zivota v 14. storo¢i hovoria zaznamy: z r. 1346 pravo myta,
r. 1374 sobotné trhy a od r. 1399 vyroény jarmok. Daldim vyznamnym
krokom hospodarskeho rozmachu bolo udelenie prava dvoch vyrocnych
jarmokov v r. 1449.V |5. storodi sa Mi-
chalovce stali najvyznamnejSim trhovym
strediskom z 12 mestskych sidiel rozloze-

W
Lt i
nych na vychodoslovenskej nizine. Plynuly
vyvin do polovice |6. storocia vystriedalo
az do zaciatku |8. storocia obdobie stag-
nacie a Upadku. Vyrazny rozvoj mesta aj
regionu prinieslo az obdobie 19. storocia.
Rozvijali sa remeselnicke dielne, priemy-
selné podniky miestneho vyznamu a prie-
myselné zavody. Sprievodnym javom 19.
a zaciatku 20. storocia bola nezamestna-
nost’ a odchod hlavne rolnikov za pracou
do USA, Belgicka a Francizska. Na Gzemi
okresov Michalovce a Sobrance je najvyz-
namnejSou turistickou oblastou Zemplin-
ska Sirava. Dalej st tu Narodné prirodné
rezervacie Morské oko a Senianske rybniky, prirodné rezervacie Jedlinka
a Lysak, prirodna pamiatka Malé morské oko, hrady a kastiele.V okrese
Michalovce je 78 obci, z toho 3 mesta, a to Michalovce, Strazske a Velké
Kapusany.V okrese Sobrance je 47 obci a mesto Sobrance. Pre obidva
okresy su typické obce s nizkym poétom obyvatelov a od toho sa odvi-
ja aj Struktdra prevadzkovych jednotiek CJ Michalovce.V Michalovskom
okrese ma nasa Jednota 53 prevadzkovych jednotiek, v okrese Sob-
rance 15 a v okrese TrebiSov | PJ.V ramci retazca Jednota A je to
24 P), Jednota B 30 PJ,MIX 10 P), Styri supermarkety Il a jedna prevadzka
zaradena medzi ostatné P).

jednota

MICHALOVCE, SOBRANCE A TREBISOV

COOP JEDNOTA POTRAVINY — 64
COOP JEDNOTA SUPERMARKET — 4

MARIA SVECOVA

NA KTORE PRIORITY BOLI ZAMERANE AKTIVITY

CJ MICHALOVCEY MINULOM ROKU A KTORE STE
USPESNE USKUTOCNILI?

Od aprila 2016 bolo nase Usilie zamerané na investicie, ktoré
v poslednych rokoch neboli postacujlice a nezodpovedali na-
Sim finanénym moznostiam.V roku 2014 sme preinvestovali
218-tisic eur, v roku 2015 135-tisic, v roku 2016 uz 358-tisic
eur ado 30.9.2017 275-tisic eur. Od aprila do konca roku 2016
sme otvorili Styri nové prevadzkové jednotky,a to 2 PJ typu Jed-
nota A a 2 P typu MIX. Z novootvorenych sa najviac dari prevadzkovym
jednotkam v Klokocove pri Zemplinskej Sirave, ale index narasta aj v P)
Kralovsky Chimec.V administrativnej budove prenajimame viac ako dve
tretiny priestorov.V zaujme udrzania prijmov za prendjom aj vytvorenia
kultirneho prostredia pre nasich zamestnancov sme uskutocnili celko-
vU rekonstrukciu vratane vymeny okien a dveri, ¢im sme podla jedné-
ho z naSich obchodnych partnerov ,,konecne vstipili do 21. storocia“.
Pokracovali sme v nasich PJ.V sucasnosti uz vo vsetkych je klimatizacia.
Od zadiatku roku 2017 sme zmodernizovali, respektive Ciastocne zre-
konstruovali, 3 supermarkety v Michalovciach, a to v obchodnom centre
DODO, na Moskovskej ulici a na Ulici salezianov. Zameriavali sme sa pri-
tom na instalaciu modernych prvkov, ako je osvetlenie podla pozadova-
nej intenzity pre jednotlivé zény prevadzkovej jednotky, ozivenie priesto-
rov aktualnymi upUtavkami, nové farebné kombinacie a podobne, vsetko
v zéujme prilékania zékaznl'ka Na zabezpeEenie dostupnosti sortimentu
rovych zasob. Skdsenosti z pre-
vadzok su velmi dobré a po kva-
litne spracovanych nastaveniach
v zmysle Specifik kazdej P| poma-
ha novy systém velmi pozitivne

V predaji Cerstvého tovaru, naj-
ma chleba a peciva, nam nadalej
robia problémy ambulantni pre-
dajcovia, ktori zneuzivaju ne-
dostatocnu kontrolu zo strany
prislusnych organov a nedodr-
Ziavaju stanovené pravidla. Velky
doraz kladieme na zabezpecova-

regionalnych,
Né§ podiel predaja akciového

druh tovaru.Viaceré akC|e boli velmi Uspesné.V suvislosti s akciou desia-

tové boxy spomeniem jednu milt prihodu: Po ukonéeni nakupu hovori

vedulca zakaznicke, Ze si moze za nakup zobrat’ box. Mila, starSia pani
odpovedala: ,, Ta naco mi box. Stary nosi sandaly a ja svojo neboxujem.*
Vazime si namahavl a zodpovednu pracu nasich zamestnancov, vidime
vsak rezervy v spravani k zakaznikom. Dlhoroéna rutina vedie niekedy

k nespravnym stereotypom, k neochote az apatii. Sme vsak hrdi na tych,

ktori maju pracu v obchode radi a vykonavaju ju s laskou. Je na nas, ria-
diacich pracovnikoch, aby sme podporili ich entuziazmus a chut’ do prace

ovplyviovat' sortiment zasob.

nie akcii ¢i uz celoslovenskych,
alebo vlastnych.
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spravnym finanénym aj moralnym ohodnotenim.V oblasti realizacie ma-
loobchodného obratu sa teSime z narastu oproti predchadzajlicim obdo-
biam, pricom nezabudame na analyzu vplyvov. Dari sa nam zvySovat’ po-
diel predaja slovenskych vyrobkov aj podiel predaja cerstvych vyrobkov.
Vd'aka vybornej spolupraci nasich odbornych pracovnikov s dodavatelmi
misa sa nam podarilo rozsirit’ predaj chladeného masa nielen v super-
marketoch, ale aj v dalSich 18 predajniach na dedinach. Predavame asi
50 druhov bravéového, hovidzieho, telacieho a morcacieho masa a ma-
sovych dielov. Kladieme déraz na spolahlivost’ hlavného dodavatela, ktory
predava miso zo zvierat chovanych v Cesku i v Nemecku a porazanych
v Rakusku.V ponuke mame aj brav€ové polovicky na zaklade objednavok
zakaznikov.V tejto oblasti chceme reagovat’ na zvyklosti nasho regionu
pri priprave réznych Specialit a zaroven sa zapojit' do spoluprace s re-
gionalnymi vyrobcami a dodavate/mi komponentov do tychto vyrobkov.
Predaj kvalitného miésa a méisovych vyrobkov sa dostal do povedomia

predstavuyjeme  jednota

naSich zakaznikov. Tradi¢ne dobre sa predava tento sor-
timent v nasom najvi¢Som supermarkete na Ulici salezia-
nov v Michalovciach. Najvacsi narast sme zaznamenali v P)
Strazske, kde stlpol predaj toho sortimentu a zaroven sa
zvysil maloobchodny obrat indexom 1,4 — 1,5. Rozsirenie
predaja misa si vyziadalo mierne zvySenie poctu pracov-
nikov, pri¢om nadalej pocitujeme nedostatok kvalifiko-
vanych predavacov. Aj v suvislosti s narastom minimalnej
mzdy budeme musiet’ prehodnotit’ a optimalizovat’ stav
pracovnikov v jednotlivych PJ.

AKE CIELE MATE PRED SEBOUV NAJBLIZSOM
OBDOBI?

V tomto obdobi budujeme novi prevadzkovu jednotku
v obci Horovce, pretoze pévodna budova je v zlom tech-
nickom stave.Vystavba a zariadenie nas budu stat’ 1 50-tisic
eur, ocakavame vsak, ze nasi zakaznici ocenia moderny priestor a roz-
Sireny sortiment. Novi P] v Horovciach planujeme otvorit’ koncom
novembra.V tychto diioch preberame od developéra priestory nového
supermarketu v nadkupnom centre na Humenskej ulici v Michalovciach.
Oficialne otvorenie je planované v polovici novembra. Zaciatkom decem-
bra planujeme otvorit’ PJ MIX vo Velkych Kapusanoch. Priestory tejto P)
v tomto obdobi upravuje majitel budovy podla dohodnutych podmie-
nok.V najblizsich diioch prestahujeme aj prevadzkovu jednotku v Tusickej
Novej Vsi do novych zrekonstruovanych priestorov. Za najvacsi uspech
povazujeme podpisanie zmluvy o buducej zmluve na prendjom priesto-
rov velkoplosnej predajne potravin v budove byvalého Tesca na Hlavnej
ulici v Kosiciach. Tento projekt si vyziada maximalne usilie na vsetkych
Usekoch nasej ¢innosti. Po celkovej rekonstrukcii celej budovy sa c¢innost’
predajne rozbehne zaciatkom roku 2019.
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Kupte akékolvek
2 vyrobky Dove

a ziskate
darcekové
vrecusko

L

Aktivita trvd od 7.12.-31.12.2017
alebo do vycerpania zasob darcekov v prevadzke.
Darceky si mézete vyzdvihnut pri pokladnici

alebo v infopulte.

h -

Predstavujeme |. rocnik
projektu PROGRAM
PODPORY LOKALNYCH
KOMUNIT

adacia COOP Jednota poskytuje

pomoc vsade tam, kde ju

potrebuiju a zaroven sa jej
nedostava. Myslienka vzajomnej pomoci
patri k samotnej podstate druzstevného
podnikania. S cielom nadviazat’ na toto
historické dedi¢stvo a umoznit’ verejnosti
zapojit’ sa do rieSenia réznych problémoyv,
zvelad'ovania a rozvoja svojho okolia
rozhodla sa Nadacia COOP Jednota
realizovat’ projekt pod nazvom Program
podpory lokalnych komunit. Hlavnym
cielom projektu je podnecovanie a podpora
rozvoja miestnych a regionalnych iniciativ,
podpora Ucasti obcanov na miestnom
a regionalnom rozvoji s ciefom naplnenia

lokélnej potreby alebo rieSenia problému,

zvysenia spokojnosti s kvalitou Zivota miestnych a regionalnych komunit, a to najma

formou poskytovania finanénych prostriedkov v procese realizacie projektov.

Organizacia

Nazov projektu

Obec Kostolné Kracany

Verejny parcik Kostolné Kracany

Mesto Krupina

Fontana pre Krupinu

Mesto Saitin-Straze

Prijemné cakanie na svoj autobus

Obec Zlkovee

Vonkajsie fitnescentrum

Obec Sol

Ozivenie okolia predajne COOP Jednota Sol

Mesto Komarno

Obnova parku na Sidlisku lll.

Obec Chorvatsky Grob

Outdoorové ihrisko uz aj u nas

Klub biatlonu MAGNEZIT
$3SM Reviica

Dresy pre biatlonistov

Mesto Trstena

Sportovo-oddychové zéna pre mietnu komunitu v Trstenej

Mesto Lipany

Podporme Sportové talenty

Obec Bobot

Prislusenstvo na obecné akcie

Obec Vyhne

Kupelna spacirka — obnova tradicnej trasy pre navstevnikov
i obyvatelov obce

LOPEKQ, n. o., Podbrezova

PROsport areadl

Obec Uhrovec

Prirodny aredl na pracu komunit

Obec Cab

Rozhybme sa v Sportovom aredli

Obecny trad Necpaly

Outdoorové ihrisko

JUDO klub Levice Slovensko

Rozvoj Sportu a ozZivenie dzuda v Leviciach

Mesto Spisska Bela

Vybudovanie detského ihriska v Spisskej Belej-Strazky

Obecny GradVychodna

Fenomén — dejiny a vyvoj FFV

Obec Dolné Vestenice

Krajsia obec — spokojnejsi obyvatelia

Obec Podvysoka

Vystavba multifunkéného ihriska s umelym travnikom
a mantinelmi

Mesto Rajec

Skolska zihrada pri M3 Mudrochova, Rajec — rozsirenie
outdoorovych hracich prvkov

Obec Nesvady

Outdoorové detské ihrisko

Obec Budkovce

Cez lavky do Jednoty

Centrum volného casu
Medzilaborce

Grilovanie nas spaja

: R S U
B i e oilin

Tento rok sa uskutocnil
1. rocnik, v ramet
ktorého naddcia
poskytla 25 projektom
JSinanény grant

¢ celkovey vyske viac ako
149-uisic eur: Vitazom
srdecne blahoZeldame

a verime, Ze ich projekty
prispejui k rozooju

ich obce alebo mesta

a postupne sa tak bude
zoysovat’ spokojnost’
obcanoy s kvalitou
Zivota.

NADACIA

JEDNOTA I

JEDNOTA I

SLOVENSKO




AT

PREDSEDU PREDSTAVENSTVA
COOP JEDNOTY SLOVENSKO,
S.D. GABRIELA CSOLLARA

poslednom obdobi

niektoré COOP Jednoty

ukoncili prevadzku svojich
mensich predajni v obciach. ¢o
viedlo k takejto situacii a aké vidite
moznosti rieSenia tohto stavu?

V systéme COORP Jednota prevadzkujeme
viac ako 2 100 predajni zaradenych do

3 maloobchodnych formatov. Regionalne
COORP Jednoty maju spracované prehlady
o bielych miestach v teritoriu ich
posobenia. Biele miesto nie je len absencia
predajne v danej lokalite, ale aj nedostatocna
kapacita existujucej maloobchodnej siete vo
vztahu k spadovosti obce ¢i mesta.Vychadzajuc
z tychto poznatkov Jednoty pripravuju svoje
investicné zamery a snazia sa o racionalne

a rentabilné udrzanie ¢i rozvoj obchodného
priestoru.

Struktira predajnej siete sa neustale meni

v dosledku optimalizacie, rekonstrukcii

a modernizacii predajni, budovania novych
predajni a ich zatvarania. Predajne zatvarame
aj z dovodu, ze v blizkom okoli sme vybudovali
nové modernejSie predajne so Sirsou ponukou

cramurigs, i

tovarov a sluzieb, v ktorych si zdkaznici mézu
urobit’ komplexny nakup.V tomto roku sme
zatvorili asi 37 predajni, pricom islo hlavne

o malé predajne Popritom vsak budujeme

V roku 2017 sme zatial' otvorili 16 novych
predajni, z toho 7 bolo supermarketov.

—_— —I

Hlavnym dovodom zatvarania predajni je

ich vysoka stratovost’ a nerentabilnost,
pricom k zatvoreniu predajne pristupujeme
az v momente, ked’ sme vycerpali vSetky
moznosti na zlepSenie ekonomiky predajne.
Uvedomujeme si, Ze mnohé nase predajne sa
nachadzaju v mensich obciach, kde plnia nielen
funkciu zasobovania obyvatel'stva potravinami,
ale istym sposobom aj socialnu a spolocensku
funkciu. Nizsi pocet obyvatelov znamena

aj nizku kupyschopnost’ a to nevytvara
optimistické predpoklady na uspesné
prevadzkovanie predajne v danej lokalite.

COOP JEDNOTA CADCA,

COOP jednota

Dal3imi dévodmi na zatvaranie predajni

(a nie si to dovody posobiace separatne, ale
kombinacia viacerych naraz) s nedostatok
kvalifikovanej pracovnej sily, nevyhovujice
priestory, ukoncenie najomnych zmlav a tak
dalej.

Za posledné roky sa trh prace vyrazne
deformoval, pretoze systém vzdelavania
dlhodobo produkoval kvalifikacie, ktoré
na trhu prace nenachadzali uplatnenie,
a zaroven sa citelne zniZil alebo az
takmer zanikol zaujem o povolania,
respektive kvalifikacie, ktoré boli a st
na trhu prace potrebné.Tyka sa to

aj obchodu.V sucasnosti je takmer
nemozné najst’ na pracovnu poziciu
predavacka pokladni¢ka zamestnanca so
zodpovedajucou kvalifikaciou. Naroky
na tuto pracovnu poziciu, ktora je pre
nas jednou z kfdcovych, rasta spolu

s narokmi nasich zakaznikov.V sucasnosti
mame zavedenych niekolko internych
vzdelavacich programoy, prostrednictvom
ktorych pripravujeme fudi na vybrané
klacové pracovné pozicie. Spolupracujeme
s vybranymi strednymi odbornymi skolami
na systéme dualneho vzdelavania a taktiez
na realizacii odbornej praxe. Napriek
nasmu Usiliu moze nastat’ situacia, ktora sa
tyka predovsetkym naSich malych predajni
v mensich odl'ahlych obciach, ze sme natenf
predajnu zatvorit, lebo v nej ,,nema kto
pracovat™.

.dp.

COOP JEDNOTAYV STARE]J
BYSTRICIV NOVOM SATE

V tomto Style bola zrekonstruovana
aj predajna COORP Jednota potraviny

S. D, OTVORILA NETRADICNU
PREDAJNU COOP POTRAVINY
MIX, KTORA SA NACHADZA
VTURISTICKY ATRAKTIVNOM
PROSTREDI REGIONU KYSUC,
V OBCI STARA BYSTRICA.

bec Stara Bystrica vyhladavaju

turisti nielen z celého

Slovenska, ale aj zo zahranicia
pre unikatnu stavbu Starobystricky orloj.
Nielen on, ale aj ostatné objekty namestia
— rynku — st vybudované z tradicnych
kysuckych stavebnych materialov ako
drevo, kamen, drevené Sindle s pouzitim
novych konstrukénych a stavebnych
prvkov.

MIX, ktora vhodne dotvorila prostredie
namestia v obci.

Interiér a exteriér dizajnovo originalnej
predajne COOP potraviny MIX je
skrasleny doteraz nepouzivanymi prvkami
a materialmi.Vybavenie predajne modernou
technoldgiou, jej celkové farebné riesenie,
no predovsetkym rozsireny sortiment
splnia aj tie najnarocnejSie ocakavania
zakaznikov. Predajna pontka na ploche

150 m? Siroky vyber cerstvého, prevazne
slovenského tovaru.

Zrekonstruovana predajna ma vsetky
predpoklady vytvorit’ pozitivne dojmy
z nakupu v COOP Jednote nielen

u miestnych zakaznikov, ale aj v ociach
zahranicnych turistov, ktori tito obec
pravidelne navstevuju.

jednota



abickine tipy

NADYCH
JANOCN

E

Babickin krém
do vianocnych
dobrot

v/ 125 ml mlieka

v/ | vrchovata lyZica hladkej
alebo polohrubej muky

v/ 125g masla
v/ 140g praskového cukru

ORECHOVA

Do zakladného krému vmiesajte
3-5 lyzic jemne nastrahanych

¢i pomletych vlasskych alebo

lieskovych orieskov.
v/ | balicek vanilkového cukru > .
MANDLOVA

Do zakladného krému vmiesajte
4 lyzice olipanych a jemne
nastrihanych alebo pomletych
mandli.

v | Zltok (nemusi byt)

liecko rozmiesajte
s mukou

a na miernom ¢OKOLADOVA

L
PLECTISTT [TNERS Clo el Do zakladného krému vmiesajte

fiovanelas i nionathised 50g rozpustenej alebo nastrihanej

kasu, odstavte a nechajte 60% Zokolady.

za obcasného miesania
vychladnit'. Medzitym
vymiesajte maslo s oboma

KAVOVA
Do zakladného krému vmiesajte
cukrami a so Zitkom I lyZicu silnej kavy.

do peny. Potom po lyzickach KONAKOVA

Do zakladného krému vmiesajte
po castiach 3 lyzice hustého
vajecného konaku.

vmiesajte vychladnutd kasu
a vymiesajte na hladky krém.

KOKOSOVO-RUMOVA
Do zakladného krému vmiesajte

4 lyzice strihaného kokosu a potom

h

o kvapkac icky rumu.
#,. po kvapkach 2 lyzicky

el
7

"1
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COVSETKO ROZHODUJE O TOM, AKE
KOLACIKY TENTO ROK POLOZITE

NA SLAVNOSTNY STOL?
Gazdinkina Cokoladova
intuicia poleva

Iste sme vsetci zazili, Ze je
mozné, aby sviatocné pecivo
podla jedného receptu chutilo
vzdy inak. Stacilo, Ze sme poutzili
mensie vajce alebo sme sladkosti

~ piekli pri trochu inej teplote.

Rozdielne sa tiez spravalo
odlezané a neodlezané cesto. Pri
peceni sa preto spoliehajte na cit
— ak sa vam cesto zda prilis
suché a drobivé, pridajte don tuk
¢i tekutinu; naopak, riedke cesto
si Ziada viac muky.

Odpocivanie
cesta

Ak mozete, pripravte cesto den
vopred (s vynimkou cesta so
snehom z bielkov). Zabal'te ho
do potravinarskej folie a da]te

e p Eenia-'povaletfp

né. Kazda rra

alezi a| tom, .

hria Prve pIeEhy (
é‘" o nleco* ol

Sie. ec otlivé kusky '

davajte na plech radsej dalej

od seba, pretoze niektoré

druhy cesta sa trochu nafiknu

a mohli by sa zlepit’ Ihned’

po upeceni cukrovinky zlozte

z plechu, mohli by sa pripalit’

aj po vytiahnuti z rary —

o rozpaleny kov.

Ak nechcete pouzit’ hotovu
polevu z vrectska, urobte si
vlastnt ¢okoladovu polevu tak,
ako to robievali staré mamy:

v kastroliku rozohrejte 125g
masla, pridajte tabulku 60%
cokolady, nalamanud na mensie
kusky a miesajte dohladka.

Uskladnenie

Cukrovinky bez krému moézete
uskladnit’ v Skatuliach v kuchyni.
Krémové zakusky dokoncite

az par dni pred Vianocami

a uschovavajte ich v chladnicke

alebo na inom chladnom mieste.

Na stol postavte len par kiskov,
aby sa krém v teple neroztekal
a nekazil.

z plastu
navlhnut’.

Vianocné
korenie

Majte vzdy poruke korenie celé
aj mleté. Mleté sa hodi do cesta,
kde sa jeho chut’ a vona

plne rozvinu; celé je vhodné

na ozdobu alebo napriklad

" do néapojov, v ktorych sa krasne
- vyldhuje. Korenie vzdy skladujte

vo vzduchotesnej nadobe, v tme
a v suchu. Idedlne st na to
korenicky z dymového skla.

Je zbytocné mat’ velké zasoby
vianocného korenia, pretoze
mleté si chut’ a vonu uchova
maximalne rok, celé vydrzi

o niekolko mesiacov dlhsie.

—
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Lyapohova
S COOP

STOLA POTREBUJE ODLEZAT, ABY BOLA
VLACNA, PRETO JU PRIPRAVTEV CASOVOM
PREDSTIHU AJ 2-3TYZDNE.V ALOBALE JU

v/ 500g hladkej miky +-I balicek kypriaceho prasku

v/ 100g préaskového cukru TR ey,

v/ | bali¢ek vanilkového cukru

v 2 vajcia

v/ 250g tuéného tvarohu + itipka soli Toaroh tucny,
N COOP Mamickine

v 3 lyZice rumu dobroty; 250g

v/ 250g mikkého masla

v 150g hrozienok

v 100¢g rézneho kandizovaného ovocia
v | lyZica strihanej citronovej kory Uku preosejte s kypriacim praskom, pridajte oba

J/ 100g nasekanych olipanych mandli cukry, vajcia, tvaroh, sol, rum a maslo.Vytvorte

v/ 150g marcipanu

na potretie

v/ 70 — 100g rozpusteného masla

hladké cesto. Na zaver don zapracujte hrozienka,
kandizované ovocie, citronovu kéru a mandle. Cesto prikryte
a nechajte ho pol hodiny odlezat’ pri izbovej teplote.

Z cesta vyvalkajte obdiznik a do stredu polozte valéek

v/ 120 — 150g préaskového cukru z marcipanu. Jednou z dlhSich stran zakryte marcipan a druht

pritlacte navrch — mala by vzniknut’ vina. Pecte pri 180 stupnoch

Kypriaci prasok, na plechu vyloZzenom papierom na pecenie 40 minut.

Vanilinovy cukor, coor 77“11111'571{1'
COOP Tradicnd kealita, 12g
koalita, 20g

Upecend 5tolu potierajte maslom, vzdy ho nechajte vsiaknut’

Maslo tradicné,
COOP Tradicnd
kvalita, 250g vsakovat’ do masla a vytvori sucht vrstvu.

do cesta. Potom ju Stedro posypte cukrom, az kym prestane

- Sut’az |
s Mecomom

Zapoijte sa do sutaze o chutné
| vianoc¢né balicky a piatich z vas
| odmenime. Poslite nam odpoved’
na sUtaznu otazku:
Ktora udenina je naVianoce
| vaga najoblubenejsia?

L sutené

ozienka

| Svoje odpovede posielajte do
Susené hrosienka, | [5.12.2017 na adresu redakcie

COOP Tradicna :
1A alebo na redakcia@coop.sk
koalita, 150g | P jednota i5 |




Jednota recepty

f650ky

Na 20 roztekov

v/ | lyZica hladkej muky
v/ 100g mletych vlaSskych orechov

v | vajce

v/ 100g praskového cukru

/| bali¢ek polevy z tmavej éokolady

Na krém

v/ 80g masla
v | vajce

v/ 40g krupicového cukru
v/ 10g kakaa holandského typu

M.aQ dlove

(aj pre celiatikov)

Na 12 susienok

v | vajce

v/ 100g praskového cukru

v | lyzi€ka kypriaceho prasku
v/ 200g mletych mandli

v pol lyzicky ruzovej vody

v/ 12 celych vylipanych mandli

redhrejte ruru na 180 stupnov.Vsetky

suroviny okrem celych mandli spracujte

na hutné cesto. Tvarujte gulocky a kladte
ich na plech vylozeny papierom na pecenie.
Susienky vydatne pocukrujte a kazdu ozdobte
mandlou. Pecte 15 minit dozlatista.

jednota

Hronove

Na dva plechy

v/ 2 lyziéky najemno nastrahanej
kéry z | biocitréna

v/ 90g mikkého masla

v/ 220g trstinového cukru
J/ 120g mletych mandli Ve lyZicka vanilkového extraktu
v/ 150g hladkej maky

v pol lyzicky kypriaceho prasku

v/ 60ml citronovej stavy

v/ praskovy cukor na poprasenie

Uru predhrejte na 160 °C. Maslo a cukor vyslahajte do svetlej

peny. Potom prisypte mleté mandle, miku preosiatu

s kypriacim praskom a citrénovu koru. Prilejte vanilkovy
extrakt, citrénovd Stavu a slahajte, kym sa vsetko nespoji.

Cesto vyvalkajte pod féliou asi na 0,5cm plat a dajte na 30 minut
chladit’. Z cesta vykrajujte kolieska (alebo iné tvary) rozlozte ich

na plech vylozeny papierom na pecenie a pecte 10-12 minUt dozlatista.
Nechajte vychladnit’ a potom posypte praskovym cukrom.

redhreijte ruru na 150 °C, plech vylozte
papierom na pecenie.V mise zmiesajte
vajcia, orechy, cukor a hladkd muku. Zmesou

naplite cukrarske vrecko a priamo na plech tvarujte
rozteky. ZIahka pecte, kym neziskaju svetlohnedt
farbu (asi 20 minut). Rozteky by mali byt’ upecené,
ale pruzné. Hned' ich zlozte z plechu a nechajte
vychladnut.

Vo vodnom kdpeli vyslahajte na krém vajce,
krupicovy cukor a kakao.Az trochu vychladne,
zaslahajte don maslo. Hotovy krém nechajte
vychladniit’. Upecené rozteky rozlozte na tacku. Cast’
krému dajte do cukrarskeho vrecka a nastriekajte

na rozteky. Pracujte rychlo, pretoze krém v rukach
rychlo povoluje. Ozdobené rozteky opat’ dokladne
vychlad'te a napokon polejte polevou.




BIELY ;OK

na Vselto

ZASADITA SODA BIKARBONA BY NEMALA CHYBAT V ZIADNE

DOMACNOSTI. A NIELEN PRETO, ZE POMAHA PRI PROBLEMOCH
SO ZALUDKOM A JE SKVELA AJ PRI PECENI KOLACOMW! ||
POUZITIE JE OVELA UNIVERZALNEJSIE.

Ekologicky cistiaci

prostriedok R |
Pouzitie sody bikarbony ako Eistiaceho prostriedku je ' e

jednoduché a velmi ucinné. Stadi ju nasypat’ na znecisteny
PROTI
ZAPACHU

v/ Sportovci mézu vyskisat' uéinok sédy
Zvysky jedla a mastnoty z mikrovink roti zapachu v Sportovej taske i

g od);tr;,nlite tak, Ze na vlﬁkﬁ $pongiu ’ KTO TO 9 tpeniskéci — staci I:é>du nalsypat’ tam, kde
nasypete jedl sédu a vnutro rury ESTE NEVIE- treba, a nechat’ pésobit’ aspon dve hodiny.

Potom ju len vysypte Ci povysavajte.

povrch, vydistit’ a oplachnut.

v/ Ak do bezného ¢istiaceho prostriedku na riad pridate sodu,
lahko vycistite kazdy znecisteny alebo privelmi mastny hrniec.
S6du mézete nechat’ posobit’ cel noc.

poriadne vydistite. Zaroven ju tak Pri paleni zahy, ale aj pri
zbavite zapachu.

neprl'jemn)'lch pocitoch v/ Ak vas hnevé pach v chladnicke i v skrini,
v Osvedceny trik na vydcistenie rury: po konzumacii t’aik)"ch skuste na tych miestach umiestnit’
Znecistené miesta vratane sklenenych jedal vypite pol pohara vody otvorenu Skatul'ku sédy bikarbony.
dvierok, hojne posypte sodou s polovicou lyzicky sody v/ Sedadld v aute sta&i sédou poprasit’
bikarbénvou.\/vrstvu nathEiteAvodou bikarbény.Ak problémy - 5 115 i e Radsling
z rozPrasovaca a nechajte posobit’ nepominL'J, postup zopakujte postup mbzete uplatnit' aj v pripade
aspon tri hodiny. Potom poriadne o dve hodiny. kobercov.

vycistite navlh¢enou Spongiou a zmyte
cistou vodou.

v/ Podobny postup méZete pouzit’ aj v pripade usadenej
mastnoty v ryhach kuchynskej linky a na obkladackach okolo TI"I I(y na u PC hate u myvad IOVG

sporaka, budete prekvapeni, ako lahko sa daju vydistit’ aj

horsie dostupné miesta. Odto I(y

. L. . . Cistenie upchatych odtokov nepatri prave k prijemnym domacim pracam.

v/ Aj sporék sa da vyistit’ bez vdychovania zapachu chemickych R RTI. v . vy
. i Aby ste to nemuseli robit’ pricasto, vyskusajte prevenciu — raz do tyzdna

Cistiacich prostriedkov, len s pomocou jedlej sody. Nasypte v . . , . ,

) i ) RN . ) nasypte do odpadu Salku sédy bikarbony a zalejete horicou vodou.

ju na sporak, navlhcite a nechajte posobit’ aspon hodinu.

Potom prejdite $pongiou a oplachnite vodou. Ak uz odtok upchaty je, nasypte don 5 lyZic sody bikarbony, zalejte troma

. . A - i . o lyZicami octu a nechajte 15-20 minut posobit’. Potom splachnite teplou
v/ Ani odstrafiovanie stop po ¢aji alebo kave zo $alok nie je

vzdy jednoduché. Ak zmiesate Stvrt’ Salky jedlej sody s litrom
teplej vody a roztokom $alky umyjete, budete prekvapeni

vodou.Vyskusat’ mozete aj trik, ked’ do odtoku nasypete jeden téglik
sody, 2 lyzice kuchynskej soli a zalejete hortcou vodou.

vysledkom. C" . ’ T v
v/ Ak chcete dékladne do hibky vyistit’ matrace, posypte ich I Sta b I e! IZ€n .
hoi B} . . S A Ly e Ak chcete znasobit’ G€inok pracieho prostriedku a zbavit’ bielizen
ojne sédou bikarbonou. Nechajte posobit’ co najdlhsie o . ! ) ,
Lo wo v . Skvrn, pridajte k nemu pol hrnceka sédy bikarbény. Ak chcete odstranit
a potom povysavajte. Matrace udrzite Cisté a bez zapachu, ) i s " - )
zapach a nepatrite k fanisikom avivaze, pridajte pol hrnceka sédy

ak tento postup budete opakovat’ pravidelne raz za dva )
do cyklu plakania.

mesiace.
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jednota roz/ovor

] SIIVIA BICYKI_UJE S OZ PARASPORT?24, LOZI PO HORAGCH: -
AVSETKO Sl UZIVA.A NECAKALI BY STE, CO STUDOVALA
NA STREDNEJ SKOLE...

.

? ol

POCI:IADZATE z F"OVAiSKE] BYSTRICE,ALE VO SVOJICH
PIESNACH, KTORE SKLADATE A TEXTUJETE, OSPEVUJETE
DEDINSKY ZIVOT, DEDKAVCELARA ATUZBU TIEZTAK ZIT -
SKROMNE, JEDNODUCHO, NA DEDINE...

Prazdniny som prezivala v Hornej Marikovej u starych rodicov so
sestrou a s dvoma bratrancami. Bola som najmadsia, takzZe sa niekedy
spriahli proti mne, aj zle mi robili, ale mam tie najkrajSie spomienky
na rozpravkové detstvo.

STRE‘DNU SKOLU STE S| NEVYBRALI POLNOHOSPODARSKU,
ALE STUDOVALI STE PRIEMYSLOVKU.

Ano, technicko-informaéné sluzby, pretoze tam som nemusela robit’
prijimacky (smiech). Musim sa priznat,, Ze hoci tie odborné predmety
mi prilis nesli, naudila som sa zvarat), kovat’, velmi ma bavilo, ako

to vsetko buchalo, praskalo, svetielkovalo. Dokonca sa mi pacilo
chodit’ oble¢ena v montérkach a obuta v baganéiach.V triede bolo
20 chlapcov a 7 dievcat. Najneradsej som mala eletrotechniku,
pretoze hodina sa zacinala o Siestej rano a byvali sme na inernate.
Profesor nas budil spésobom, Ze rozospatej mi povedal, aby som sa
niecoho chytila, to nieco bol prud, poriadne ma to koplo a bola som
nakopnuta na cely den.A mozno tymi kopancami sposobil, Ze som
zacala tvorit’ piesne (smiech).

TOLKO CHLAPCOV V TRIEDE,AJ VAS BALILI?

Nespominam si, asi som sa im nepacila v tych montérkach
a baganciach.

18 jednota

PO STREDNE] SKOLE STE ISLI NA PRIJIMACKY NA DIVADELNU
SKOLU DO BANSKE) BYSTRICE.AKO STE USPELI

OD ZVARACIEK, KOVANIA A ELEKTRINY NA HERECTVE?

Je to mozno neuveritelné, ale chodila som aj do tanecnej Skoly

a tancovala som hip-hop a nejako som spravila prijimacky. Spominam
si, ako nas v skole udili artikulovat’, Ze nam do ust napchali korkové
zatky a museli sme s nimi rozpravat’. Mojim snom uz na skole bolo
hrat’ v Radosinskom naivhom divadle, tak som sla na konkurz a vzali
ma do hry Polooblaéno, v ktorej G¢inkujem doteraz. Mam rada ten
kolektiv, pokojne nasijem gombik, ked’ treba, kolegovi nalepim fuzy,
nie som Ziadna fajnovka (smiech).

PRI DRSNOM MANAZEROVI AKYM JE jOZKO SEBO ANI
NEMOZETE BYT...

Na vysokej Skole na internate nenapadne vznikli moje prvé piesne.
Uvazovala som, koho oslovit', aby mi to odobril. Napisala som e-mail
Jozkovi, stretli sme sa, nie€o som mu zahrala a vyslo to. Neviem si

ho vynachvilit), bola to velmi spravna vol'ba, spolupracuje sa mi s nim
Uzasne. Zaujimavé, Ze ludia si ma zo zaciatku plietli s Jankou Kirschner,
ked’ ma poculi v radiu, ale myslim, ze uz si zvykli, Ze som to ja, Sima...

VZNIKAJU VASE PIESNE TAK, ZE ZLOZITE HUDBU NA NOTOVY
PAPIER A POTOM PISETETEXTY?

Nie, nepoznam noty, ale uz sa ich uc¢im. NapiSem text, ktory
potom vybrnkavam na gitare a spievam si. Nakoniec to s kapelou
zaranZujeme a je pesnicka.



V JUNI STE BICYKLOVALI S OZ
PARASPORT24.AKO STE SATAM
DOSTALI?

Pred rokom som s radost’ou prijala
pozvanie na koncert Hudba bez bariér,
ktory je stcastou tohto cyklistického
5-diiového maraténu. Rada
podporujem podobné akcie s hlbokou
charitativnou cinnost'ou. Zoznamila
som sa s organizatorom Miroslavom
Bulovskym a ostatnymi ¢lenmi stabu,
ktori mi navrhli,aby som si s nimi aj
zabicyklovala. Spoznala som Gzasnych
nadsenych ['udi, prebicyklovala som

s nimi zo Svitu do Besenovej prvu
etapu a druhu do Banskej Bystrice.
Tam som sa s nimi rozliéila, lebo som
mala uz inde povinnosti, ale bolo to
velmi prijemné a absolvovala som to
s nimi druhy raz.

MATEVSEOBECNE KLADNY
VZTAH K SPORTU.TRENOVALI
STE ALEBO LEN TAK SADNETE
NA BICYKEL A IDETE?

§portujem, ale musim priznat,
Ze po zime bol toto prvy

vadsi Sportovy vykon, ¢o som,
samozrejme, aj pocitila (smiech).

PRED NIEKOLKYMI DNAMI STE
SAVRATILI Z FRANCUZSKA,

KDE STEVYLIEZLI NA MONT
BLANC. ODKIAL SAVZALAVO
VAS DOBRODRUZNOST ATUZBA
PO LEZENI?

Asi pred Siestimi rokmi som bola
na svojej prvej vacsej tare. Zistila som, ze byt’ v horach
a len tak niekam vyliezt’ a kochat’ sa krasnou prirodou
ma robi velmi St’astnou.Vtedy sa vo mne mozno zacala
prebudzat’ ta radost’ z turistiky a z pobytu v horach,

PAMATATE SA, KDE A KEDY STE PRVY RAZ LIEZLI
PO KOPCOCH?

Moje prvé kopce boli Rozsutec a Dumbier. Tam som
bola eSte pocas obdobia na vysokej Skole a velmi sa
mi to pacilo.

AKO, KEDY A KDEVO VAS SKRSLA MYSLIENKA
VYLIEZT NA BIELY VRCH?

Priblizne pred rokom som prvykrat zatuzila ist’

na Mont Blanc. Pocas celého roka som si o tom

len tak snivala, az zrazu prisla moznost’ a ja som ju
prijala. M6j kamarat horsky vodca sa mi ozval, ze sa
s nejakymi Slovakmi chysta na vystup na Mont Blanc
a ak chcem, tak sa moézem pridat. Bola to otazka
dvoch dni, ked’ som sa musela rozhodnut, ¢i idem,
kupit’ si letenky a zohnat' potrebné veci.

PRECO PRAVE MONT BLANC?

Presne preto, preco rada chodim aj do Tatier. Mam
rada hory, turistiku, lezenie, éerstvy vzduch, ale aj sneh.

Mont Blanc je spojenie toho vsetkého — v najvy$som
vrchu Eurdpy. Neslo mi o to, aby som niec¢o dokazala
sebe alebo inym, ale o to, aby som si splnila nieco, co
ma urobi Stastnou. Pocit, ked’ som vysoko nad vsetkym,
ma zéroveri naplfia akousi slobodou a vda¢nostou

Za to, Ze som.

AKO STE TRENOVALI?

KedZe to vsetko prislo tak zrazu, nemala som kedy
bola skoro stale v pohybe, pobehala som zopar
tatranskych Stitov, preto som citila, Ze som celkom
v dobrej kondicii.

S KYM STEVYLIEZLI NAVRCHOL?

Do Chamonix som isla s mojou kamoskou,

ktora miluje hory rovnako ako ja. Boli sme spolu
na aklimatizaénych tarach, no samotny vystup som
vSak uz iSla len ja a horsky vodca.

KTO SA NAJVIAC OVAS BAL?
Asi priatel, rodina a moji najblizsi priatelia. Ale
zaroven som citila, Ze mi to velmi praju.

OPISTE,AKETO BOLO OD PRICHODU

NA UPATIE HORY PO VRCHOL - KOLKOTO
TRVALO.ISLO SA TAZSIE HORE ALEBO DOLWU?
Celé to trvalo dva dni. Prvy den sme $li na chatu
Gouter, kam cesta zdola trvala asi 6-7 hodin. Bol
tam jeden usek, kde padali kamene a my sme
museli pockat’ na chvil'u, ked’ nepadaji — a vtedy
sme to museli prebehnut. Toto miesto bolo velmi
adrenalinové. Na dalsi den rano o druhej hodine
sme vstavali a iSli uz na samotny Mont Blanc. Museli
sme sa trosku ponahlat, kedZe v ten isty def nam
i§lo aj lietadlo zo Zenevy domov.Takze z Mont
Blancu uz sme $li rychlejsie. Trosku sa mi sice tocila
hlava z vysokej nadmorskej vysky, no nelutujem, ze
som tam bola. Bolo to nadherné!

POCITY - ZIMA, TEPLO? CO STE JEDLI POCAS
VYSTUPW?

Zima.A velka. Hore bolo asi minus trinast’ stupnov,
nastastie vyslo sInko, tak nas zacalo zohrievat’. Podas
samotného vystupu na Bielu horu som nejedla nic,
lebo som nejako v tej zime a nadmorskej vyske ani
nemala chut’. Ked’ som vsak zliezla dole, hned’ som
to dohnala a dopriala si polievku, kolacik a bagetku.

DALSIAVYZVA PRE VAS? KAM SAVYBERIETE?

Mozno sa jedného dna zobudim a v mojom srdci
bude tuzba ist’ eSte niekam, no zatial sa skor teSim
z toho, aké krasne — horské — turistické bolo pre mna
toto leto. Som plna vdacnosti, Ze som to zvladla a Ze
som mala moznost’ zazit’ ten nadherny pocit — vidiet'
svet zo 4 808 metrov nad morom. Od novembra
do polovice decembra vsak idem slovenské turné
s Dievcenskym spevackym zborom Slovenského
rozhlasu, navstivime 18 miest, takzZe to bude tiez
adrenalin skoro ako Mont Blanc.

Anna Olveckd, Foto: Archiv S. M.

frido

Acidko
odteraz mozes
ochutnat s novou
lahodnou chutou

_ HORKE]J
COKOLADY
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LLASY?

PRIRODNE OLEJE SA STALIV POSLEDNOM
OBDOB| OBROVSKYM KOZMETICKYM HITOM.
NEAPLIKUJU SA LEN NA PLET, ALE MOZU

SA POUZIVAT A] NAVLASY, KTORYM PR
PRAVIDELNOM POUZIVANI DODAJUVYZIVU

A HYDRATACIU. DRUH OLEJAVYBERA|TE PODLA
TYPU A STAVU SVOJICH VLASOV.

FARBENE VLASY: Vyska3ajte marhulovy olej, ktory je bohaty
na antioxidanty, vitaminy A a E, zvySuje vlasovu elasticitu a chrani farbu
pred slnecnymi [G¢mi.

HUSTE VLASY: Spravidla byvajti suchsie, a teda sa nemusite bat’
tazsich olejov ako makadamiovy alebo arganovy. Obsahuji mnozstvo
nenasytenych mastnych kyselin a vitaminu E. Aplikujte ich na namocené
vlasy ako zabal pred umyvanim alebo pred susenim na konceky vlasov.

VLNITE A KUCERAVE VLASY: Pouzite kokosovy olej do takmer
suchych vlasov. Poméze viny pekne oddelit’ a vyzivit.

JEMNE VLASY: Byvajii mastnejsie, a tak oleje treba pouzivat’
opatrne, v mensom mnozstve. Na tento typ vlasov sa odporuca lahsi
avokadovy olej.Votrite ho do vlhkych umytych vlasov pred tepelnou
Upravou alebo len na konceky.

PROBLEM S LUPINAMI: Na tento typ vlasov je najacinnejsi
kokosovy olej, ktory posobi ako prirodzené antimykotikum.Vhodny
je aj mandlovy olej. Mal by sa vmasirovat’ do vlasovej pokozky

pred umyvanim a po niekolkych minttach poriadne vymyt’ jemnym
Sampénom. €

JABLC]
OCTU

JE DOBRE MAT HOV KUCHYNIVZDY
PORUKE. NIELENZE HO VYUZIJETE PRI
PRIPRAVE POKRMOV, ALE ZIDE SAVAM A|
AKO UNIVERZALNY PRIRODNY KOZMETICKY
PRODUKT.

Dajte si vSak zalezat na tom, aky jablény ocot si zadovazite, idedlny
je prirodny, nepasterizovany, organicky, nefiltrovany, najlepsie

v biokvalite. Mal by byt vyrobeny z duziny, nielen zo Supiek

a jadrovnikov plodov, vtedy mate istotu, ze skuto¢ne obsahuje
mnozstvo Ucinnych latok. Mnohi odbornici ho odporucaji

na zlepSenie travenia ¢i vSeobecne na doplnenie energie. Jabl¢ny
ocot je zdrojom kyseliny octovej, citrénovej, probiotik a enzymov
vytvorenych pocas fermentacie. Obsahuje aj vitaminy skupiny B,
draslik, fosfor, horcik, fluér ¢i kremik. Kyselina octova pésobi ako
prirodné antibiotikum a antiseptikum. Polyfenoly s prevenciou
rakoviny, cukrovky, osteopordzy ¢i Alzheimerovej choroby.

PRE KRASU

Zmiesajte jeden diel jabléného octu so Styrmi dielmi vody, ziskate
vynikajlice tonikum na plet. Nanasajte ho ako bezné tonikum
pomocou vatového tampona.

Prirodzené protizapalové a antibakterialne vlastnosti jabléného octu
moéZzete vyuZit aj pri nahlom prepuknuti akné. Naneste vecer kvapku
octu na postihnuté miesto, rano by mal byt stav o poznanie lepsi.

Mate skér rovné, ale mdlo posobiace vlasy bez lesku? Zmiesajte
tretinu $alky octu so Styrmi Salkami vody a vlasy po umyti

a oplachnuti studenou vodou tym prelejte. Pri pravidelnom
pouzivani vlasy nadobudnt zdravy lesk. Jablény ocot dokaze
rozziarit akykolvek vlastny prirodzeny odtieri vlasov, ¢i uz ste
plavovlasa, alebo tmavovlasa.

Jablény ocot je aj vybornym bieliacim prostriedkom na zuby.
Skuste namocit kefku do octu a vy¢istit si zuby beznym spésobom.
Pretoze vsak jablény ocot obsahuje kyseliny, nerobte tuto
proceduru prili§ ¢asto.

DO DOMACNOSTI

Vyrobte si domaci ekologicky univerzalny cisti¢ — zmiesajte
| diel jabléného octu, | diel vody a 2-3 kvapky esencialneho
oleja s prijemnou vénou.Vsetky ingrediencie dajte do flase

s rozprasovacom a doékladne premiesajte.

PRE ZDRAVU USTNU DUTINU

Jablény ocot dokaze odstranit baktérie na jazyku a v Ustnej dutine,
ktoré mézu spésobovat nevabny dych. Skuste ho pouzit ako Ustnu
vodu — kloktajte riedeny jablény ocot v tstach asi 20 az 30 sekund.



Pripravte ich na oleji Fritol - je najvhodnejsi
na fritovanie a vyprazanie.
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alebo

strasidelna Vieden

DNES SAVYBERIEME NA PRECHADZKUY NOVEMBROVE| HMLE
ATME A DOPRAJEME SITROCHU HUSE) KOZE.VIEDEN, TO
NIE SU LEN MUZEA, GALERIE, PEKNE PARKY A POSEDAVANIE

V KAVIARNACH, ALE JETO MESTO S RIADNE TEMNOU
MINULOSTOU.

AlZbete Bathorycke, pre ktord Ficko tu
na Naschmarkte zhanal erstvi krv, uz rec bola.
Prenesme sa o storocie neskor.Vtedy sa vo Viedni
narodila Eleon6ra Amalia von Lobkowitz, ktora

o dalSich tristo rokov dostala prezyvku Upiria princezna. Podla

viedenského profesora Rainera Koppla bola tato krehka zena vlastne Skolopovinnych mam doma.

grof Drakula a Bram Stoker
sa fou inspiroval pri pisani
znameho hororového
pribehu. Zda sa to pritiahnuté
za vlasy, ale pan profesor
prestudoval mnozstvo
materialov a hrobov

a dopracoval sa k zaveru, ze
Eleonora bola upirka. (Zavery
profesora Képpla mnohych
prekvapili a mnohi historici
ich povazuju za bludy.)
Okrem krvi vraj pila vi¢ie
mlieko, ktoré bolo zaru¢enym
prostriedkom na pricarovanie
muzského potomka.

V noci bdela, cez den spala

a v testamente Zziadala byt’
pochovana v priestrannej
miestnosti, lebo ved’ upiri

v truhle len oddychuji.Tato
prosba zostala nevyslysana

a mila Eleonéra putovala

po smrti do tesného

hrobu na hrade v Ceskom
Krumlove a nie do velkej
rodinnej hrobky v Kostole
svatého Augustina vo Viedni.
Putovala po kuskoch. Najprv
hlava, neskér telo bez srdca.
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Fontdana vedl’a Hofburgu nie je ani zd’aleka

to naystrasidelneysie miesto Viedne

Pise
Nikoleta
Gstach

Istota je istota. Podobné kozmetické Upravy sa praktizovali v rakisko-
uhorskej monarchii az do momentu, ked’ sa o tom dozvedela Maria
Terézia, a cely cirkus okolo upirov zatrhla zakonom zakazujicim
otvaranie hrobov a hanobenie tiel. Zakazala aj upirov, ktori odvtedy
Ziju na Uzemi byvalého Rakisko-Uhorska v ilegalite. Dvoch

Tak ako takmer kazdé mesto,
hrad ¢i zamok ma i Vieden
svoju bielu pani. Dokonca sa
ich tu vraj potuluje niekolko.
Jedna korzuje hore-dole

po Hofburgu, byvalej cisarskej
rezidencii. Rodine panovnika
vraj davala signaly rukavi¢kami.
Ked'’ si natiahla biele, mohli sa
zacat’ tesit’ na potomka, ked’
cierne, chystat’ pohreb. Biela
pani vraj strazi poklad a caka
na ¢loveka hodného tohto
pokladu. Len tomu prezradi,
kde sa poklad ukryva. Cakanie
si krati straSenim nehodnych
navstevnikov Hofburgu. Nie
menej strasidelna je biela macka,
ktora sa zakrada ulicami mesta.
Je to prekliata milenka, ktora
so svojim Zenatym milencom
chcela otravit’ jeho manzelku.
Napoj vsak omylom vypila
sama, zblaznila sa, pobehovala
po styroch ako macka, az sa
na fnu premenila.

Ak vas pri promenade
po Viedni odrazu zamrazi,
zdvihnite hlavu, precitajte si,



na ktorej ulici sa nachadzate. Stavim sa,

Ze ste prave na Rauhensteingasse alebo
Lilliengasse. Tadialto hnali odstidencov

na smrt’. Na konci ich prechadzky bola
Sibenica, vy si mozete dat’ Sacherovu
tortu alebo pokracovat’ stale rovno az

na Blutgasse — Krvavu ulicu.Tu vas asi
nezamrazi, lebo prihoda, ktora ulici dala
meno, sa udiala o kisok dalej.V Strnastom
storodi tu zabili tolko templarov, ze ich krv
tiekla prudom ako potok dole ulicou.

Ked' si na presuny po Viedni vyberiete
metro a odrazu zacitite na krku dotyk
chladnej ruky, nemusi to byt’ vidy Gchylny
spolucestujci. Pokojne to méze byt duch,
ktory si len tak posedava na mieste svojho
posledného odpodinku. Pri budovani
podzemnej dopravy bolo odhalenych par
hrobov i cely cintorin. Nuz a nie kazdému
sa paci, ked’ mu okolo usi alebo rovno

cez ucho svisti metro, preto v U-bahn
ratajte so zavanmi zahrobného vzduchu.
A ked' vas zaujima, ako duchovia travia ¢as,
ked’ prave nesedia v metre, kontaktujte
viedenskych krotitelov duchov na http:
viennaghosthunters.net alebo www.
paranormal.wien.

Darcekovd kazeta 3 ks
ovocnych alebo funkénych
cajov s origindlnym
hrnéekom

Objavte siroku ponuku ovocnych, bylinnych,

funkénych, zelenych a ¢iernych ¢ajov na www.pickwick.sk

Keby sa vam chcelo pod zemou poprechadzat’
peso, mate na to vo Viedni moznosti
neurekom. Kratku trasu podzemnym
bunkrom ponuka napriklad Mizeum mucenia.
Nepamitam sa, ¢i maju aj Museumshop, ale
vystavené exponaty st nepredajné. No i tak je
to velmi poucna navsteva.Ak podobne ako ja
pridete na vielijaké myslienky, tak nezabudnite,
Ze telesné tresty su zakazané! Ale pokojne
det'om porozpravajte, ako sa kedysi riesilo,
ked’ niekto neposluchal.

RozsiahlejSie sa da poprechadzat’ napriklad
po podzemi viedenského Stefansdému.
Tmavé masivne dvere delia mesto

mrtvych od mesta Zivych.Tu odpodivaju
Habsburgovci, teda aspon casti ich tiel.

Vo Viedni bolo zvykom, zZe §lachticov
nepochovali len tak, ale najprv ich vypitvali,
ich vnutornosti ulozili do ozdobnej
nadoby a zaliali alkoholom, asi tym istym,
ktory popijali zazZiva (ja by som skoncila

v proseccu) a telesnu schranku ulozili

do hrobky na inom mieste. Za luxusnym
miestom posledného odpocinku slachty

a duchovenstva sa rozprestieraju tmavé
dusné spletité katakomby po strop naplnené
kostrami poddanych. Ked’ sa z nejakého

S
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dévodu musite isty ¢as pohybovat’ kanalmi,
nemusite sa hned’ uchylit’ do viedenskej
nekropoly, ale spravit’ si vylet po kanalizacii.
Sprievodcovia vas prevedd napriklad

po stopach oscarového filmu Treti muz.

P.S. 1: Pl prechddgte po stopiich.
Viedenstagoh. upie/ som stiile museln.

myslict’ na. obliibené jedly miihs muga.

Blurgergyist!. Zikladom je buwawnicta.

Obrem. ngj- sa ds panwice, v Brgj-ste

. cosnak, qpedh varend geminky. o heotovs.

Lepsie, ok sabrypnit ! sa wigkoma

dr ... myslin.

P.S. 2: beby ste chooli absolurvat’
stuabidelnii. prechidgtn. VViediion. af.

S detmi, intemet Vi poniidne nieksblks
magnasti. Miia gpujala prechddgto
bomoiprvand. Specidline pre deti. s tagistom
na bguadigeh. cinkoinech. a pophowistiich.
Kalles nscd po tatefts prifemng.jesernng
phechddgke deli nespin, som. sa

Kolekcia bohatych a ovocnych chuti
Cajov Pickwick rozsirend o Bylinny mix

NOVINKA
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BRAZILSKY SPISOVATEL JORGE AMADO,
OBCAS PREZYVANY A BASNIK LUDI, KAKAA
A KAVY, POVEDAL, ZE CIVILIZOVANY CLOVEK
JE JEDNOTKOUV LASKE AJV KUCHYNII.

A SME PRITOM ZNAMOM SLOVENSKOM

— LASKA IDE CEZ ZALUDOK. NEZASKODI
TROCHA SA POZRIET NATEN GURMANSKY
ZUBOK SLOVENSKYM SPISOVATELOM

A SPISOVATELKAM. NAOZA| SA LEN
BIELO-CIERNO OBLIEKALI A STRIEDMO
STRAVOVALI? AKOTO JE SO SUCASNYMI
SLOVENSKYMI SPISOVATELMI, KTOR{ OKUSILI
UZ AJVELKY SVET ZA OCEANOM?

Recepty prastarej
matere

TeréziaVansova patri k najoblubenejsim
Zenskym autorkam v slovenskej lite-
ratire. Staci spomenut’ jej knihu po-
viedok pre dievcata Julinkin prvy bal. Ju-
linka, po slovensky prezyvana aj Uliana,
ide prvy raz tancovat, ma skromné
plesové satocky s mnozstvom volanov
a pripnutd
Pretoze je mila a skromna, na plese

,ruzicku zo sapunu®.
ma velky Uspech. Terézia Vansova je nielen pekna a sympaticka zena,
ale ma na svoju dobu velky prehlad a moderné nazory na lasku.
A, samozrejme, na novodobi kuchynu. Okrem beletrie sa totiz veno-
vala stolovaniu a kucharskemu umeniu. Ak neverite, citujme samotnu
autorku. ,,O pomere rastlinnej a masitej stravy pisali a vzdy este piSu
pocetni ucenci, lekari a lucebnici.VSetky nase pokrmy a ich stciastky
presli uz skasobnymi laboratériami a rozlozené su na také latky,
ktoré su organizmu fudskému viac-menej potrebné. K vyzive nasho
tela potrebné si potraviny, ktoré obsahuju bielkoviny, uhlohydraty,
vapno, zelezo, rozlicné soli, fosfor, tuk, cukor a vodu. Lebo nase
telo je tiez slozené z podobnych latok a denne utraca uz i samym
dychanim a pohybom mnoho z nich a musi ich nahradzovat’ potra-
vinami obsahujlcimi tie isté latky, aby zostalo zdravé alebo sa zdarne
vyvinovalo. Bielkovin, ktoré st organizmu ludskému najma potrebné,
obsahuje najviac maso, vajicka, mlieko, syr, chlieb menej strukoviny,
zeleniny a ovocie. Za to posledné ¢lanky obsahuju iné, tiez potrebné
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clanky pre vyzivu fudského tela. Preto je radno, aby sa clovek stra-
voval mieSanymi potravinami. Jednostranna vyziva je pochybena.
Clovek Ziveny prevazne misitymi pokrmami otravuje sa, nadobiida
rozlicné nemoce a ukracuje si Zivot. Samotnou rastlinnou stravou
zase nedostatocne vyzivuje svoje telo, lebo i pri vi¢Som mnozstve
takého pokrmu nedostane sa telu vSetkého toho, co potrebuje.Vzdy
vsak je radno pridrziavat’ sa rastlinnej stravy viac ako masitej. | nas fud
nam je toho prikladom, lebo on pri svojej tazkej praci zZivi sa z vacsej
ciastky rastlinnou stravou, strukovinami, zemiakmi a kapustou, majlc

pri tom svoj kazdodenny cierny, ale zazivny chlieb — a ked’ je dobre,
i mlieko a syr. Nasa slovenska kuchyna, ktorej sluzit’ ma tato kniha, je
nie taka bohata a tazka, pri tom vSetkom je velmi rozmanita a zdrava.
Este i sama ludova, narodnia kuchyna pri vSetkej svojej prostote je nie
jednostranna, ona poskytuje cloveku vsetko to, o potrebuje k udrzaniu
alebo vyvinu svojho tela. Vynimku tvoria kraje prili§ chudobné a tam
obycajne pustosi alkohol. Terézia Vansova prichadza vo svojej knihe
o kucharskom umeni a stolovani s mnohymi prevratnymi novinkami.
Uci slovenskeé gazdinky, ak(l anatébmiu maju jatocné zvierata a hydiny, uéi
ich nakupovat’ maso kvalifikovanym spésobom a so zreteflom na rodin-
ny rozpocet. Takisto ich nabada k tomu, aby si vytvorili svoj vlastny
samostatny jedalny listok, ktory zohladnuje pracovné dni i sviatky,
pravdaze s ohladom na domacu tradiciu. Podla jej rady na veceru zeny
zuzitkovali zvysky z pripravy obeda alebo pripravovali lahké kasovité
mucne jedla alebo jedla na zemiakovej baze.Takisto ucila Slovenky varit’
oblibené napoje — caj, kavu a cokoladu. Jedna z jej rad znie: , Tiez sa
ma dbat’ i na to, aby sa varilo to, co donasa roéna doba, sezéna, lebo
zhananie sa po novinkach, obycajne velmi drahych, uz mnohym domac-
nostiam velmi poskodilo. Kazda doba (jar, leto, jesen, zima) ma svoje do-
bré veci, len ich treba rozumne vyuzit’.* Terézia Vansova v knihe pontka
»jedlopisy” na Styri tyzdne, ktoré zodpovedaju slovenskym Styrom
ro¢nym obdobiam a maju sezénny charakter. Samotna spisovatelka
varila s laskou, vedela si pochutit’ na postnej ovsenej kasi ¢i sviatocnej
pecenej kacke s knedlou. Tu je jej recept na ,zapravaného zajacka‘,




akoze inak, v dobovej slovencine: ,,V rajnicke udusi sa na kisku masla
niekolko Zampionoyv, ked’ ich nieto — samy zeleny petrzlen. Na toto
sa da zajacek na kasky podeleny, osoli sa a ked’ sa pomiesa, necha
sa dusit, kym barvu nedostane a je nie makky. Pri tom sa kedy-tedy
podleje polievkou alebo vodou. Ked’ je maso makké, vezme sa von,
omacka sa s pridanim trosku maslovej riedkej zaprazky zvari, prida
sa smotany, necha sa k varu prist, maso sa vkusne nauklada na misku
a nastoli... Kto chce mat’ nakyslé, moze dat’ citronovu stavu do toho.*

Klub slovenskych
spisovatelov

V Klube slovenskych spisovatelov na Laurinskej ulici, kde svoj-
ho casu vladol Zeleznou vareskou séfkuchar Ondrej Antovsz-
ky, sa vzdy varili tradicné rakdsko-uhorské jedla. Podmienkou
bola kvalitna kava, ¢i uz vam ¢asnicka doniesla zalievanu, alebo
tuhé preso. Samozrejme, nechybalo dobré biele a cervené
vino, Specialitou podniku bola malinovica, ktora rozvanala
po malinach. Za rozumnt cenu si clenovia spolku mohli dat’
na obed ciernohorsky rezen (jeho autorstvo sa pripisuje
prave legendarnemu panovi Antovszkému), cachtické rezne,
hrachovl kasu s idenym jazykom, skvelé azu po tatarsky ale-
bo jahodové knedlicky so slahackou.

Martin Kukucin - Oravcan,
Bracan a Argentincan

Narodil sa na drsnej Orave v Jasenovej, ale osud ho z casu
na cas zavial poriadne daleko. Mlady lekar a talentovany
spisovatel’ mal problém uplatnit’ sa doma na Slovensku alebo
v Cechach.A tak v ramci Rakasko-Uhorska doputoval na os-
trov Bra¢ v Chorvatsku. Skalnaty ostrov obkoleseny tyrky-
sovym morom mu ucaroval. A nielen on... Aj magické temné
odi ,,ciernej kralovnej*, ako nazyval svoju budicu manzelku
Pericu Didolicovd.V rodnom dome Mateja Bencura (alias Mar-

tina Kukucina), mézeme vidiet starozitné hodiny s dobovou
miniatirou — portrétom jeho manzelky. Kukucinove poviedky
boli ako vystrihnuté z realneho Zivota Slovakov. Ludia ho zboZiovali, ale
tam, kde ma rad lud, je proti vrchnost’a to bolo Kukuéinovo celozivotné
trapenie. Napriek tomu bol so svojou manzelkou velmi Stastny a rad
sa vracal spolu s fou na Slovensko. Dlho spolu zili aj v Argentine, ale
v podnikani sa im nevelmi vodilo. Casté a dlhé cesty lodou, studené
vetry od Ohnovej zeme podlomili zdravie nielen Kukucinovi, ale aj jeho
teplomilnej manzelke zvyknutej na stabilnt a zdravi klimu chorvatskych
ostrovov. Z Pericinych zapiskov mézeme vycitit’ jej pevnu neochvejnd
lasku k manzelovi, vol'u nasledovat’ ho prakticky kamkolvek.Ale aj obavy
o jeho neskrotnd, nekompromisnu dusu. Raz na ceste cez Gibraltar ho
chceli chlapi zhodit’ do mora. Perica bola ubytovana v inej kabinke, a tak
v noci chodila manzela kontrolovat’, ¢i spi a ¢i sa mu naozaj nieco nesta-
lo. Z pokojnych dni na Bradi sa dozvedame, ze po zapale plic mu chor-
vatska rodina zostavila perfektny jedalny listok pozostavajlci z varenej
ryby a zo Sunky. Ale doktor poprosil o jedlo, ktoré jedaval najradsej
na Orave — pecené zemiaky.A k tomuto jedlu svojho rodného kraja si
ziadal aj prosek od tety Pavlinky, chorvatske dezertné vino. Teta Pav-
linka bola predobrazom felciarky Dandule v poviedke Miso. Na Bradi sa
dodnes rozprava, ze slovensky doktor mal rad aj burek, tradi¢ny balkan-
sky kola¢ zapedeny so syrom, pripadne so vietkym, ¢o dom da. Sor
Mate bol podl'a domacich velmi dobry clovek, k svojim pacientom nikdy
nepristupoval tak, aby z , jalovej kravy vymamil aj tela®. Ak videl, ze jeho
pacienti su naozaj chudobni fudia, mavol rukou nad honorarom.A to bol
mozno aj dovod, preco on a jeho Zena nikdy nezbohatli.

Mite radi dzemy?

Na vyrobu Relax 100% z ovocia
bolo pouzitych 100 g jahdd,
ktoré si vychutndte v kazdom

suste. Neobsahuje ziadny
pridany cukor, je totiz sladeny
iba jablkovou $tavou.
Relax 100% z ovocia... To je
novy rozmer medzi dzemami.

I evocia

Jahoda

¥
]
‘Qaﬁz

www.relaxdzemy.sk



Stlovensko

BORIS FILLAN Na nabrezi Dunaja

s Petrom Sevcovicom
Raz sme kratko pred Silvestrom isli na prechadz-
ku so psom k Dunaju. Rybari si prave varili v kot-
le halaszlé, vona ryb a korenin sa niesla Siroko-
-daleko. Podisli sme trocha blizsie, aby sme na-
sali z tej vone, ale rybari nas pozvali ochutnat...

oris Filan patri ku generacii tych mladsich
a modernejSich spisovatelov. Precestoval
takmer cely svet a okrem tradi¢nych cesko-

slovenskych jedal, ako je ,,vepro, knedlo, s SF p 2 s
yeh J P A, veru, neviem, ¢i to bolo tym sychravym zim-

nym pocasim, cerstvymi rybami, ale lepsi chut'ovy
ekrazit som v Zivote nepocitila. A nevdojak
som si spomenula na tito pasaz z Presporskej
kuchyne Petra Sev&oviéa, ktor(i od tej chvile po-
kladam za absolUtne autenticku:,,Mrenocka moja

zelo*, bryndzové halusky, pecena kacka, miluje aj iné
jedla.V Chorvatsku nikdy nepohrdne crnym rizotom,
v Egypte si zasa da pecené nilske holibky s nejakou
dobrou prilohou.Ale je jedlo, ku ktorému ho viaze ovela
pevnejsia vazba ako k uvedenym? Slub, slovo chlapa.Ale najlepsie je vypocut’ si
to z jeho vlastnych ust:,,Obchodny dom Harrod’s patri starému Al Fayedovi,
otcovi Dodiho, €o sa s nim spustala Diana.Ten obchod’ak mi trosku lezie na nervy,
lebo sa tvari ako majster sveta.Taky nafikany, sebavedomy personal bol kedysi
v prazskej Cinskej restauracii.Vypaseni ¢asnici sa vozili do prace Mercedesom.
No a tak som pri navsteve svojej milovanej Chelsea zabludil do Harrod’su, asi
v teniskach a v bunde, prebehol som nadherné lah6dky a zasiel som do oddelenia
morskych ryb a darov mora. Milujem ten pohl'ad a obcas si dam nieco ugrilovat’.
Vsimol som si, Ze tu otvorili novl restauraciu. Taka snobaren s porciou kaviaru
v cene malého auta.Vo dverach stal odporny maitre d’hotel, chlap v obleku ako
riaditel banky, ale v takom este lepSom. Chlap s drzym ksichtom a so studenymi
ocami. Nebol by som si ho ani vs§imol, ale vedla neho bola Cierna tabulka a na nej
kriedou napisana ponuka dna.A v nej jedno jediné slovo: scalops. Precital som si

cernovlasa, zakladom kazdej dobrej polievky, aké
presporski rybari varievaji pred domom alebo
v prirode, no ty si ju mozes uvarit’ aj na sporaku
doma, je silny vyvar z rybacieho odpadu. Cim viac
roznych rybich hlay, plutiev, kozi, chvostov a ple-
velnych drobnych rybiek vloziS do hrnca, tym
bude vyvar lepsi. Musis ho len primerane osolit,
na liter vody pridat’ dve gul6¢ky vonavého kore-
nia, Styri cierneho, vacsi vavrinovy list a stredne
velkd neostpanu cibul'u, aby vonal a mal krasnu
farbu. Ryby na miernom ohni rozvaras aspon

. : y . . dve hodiny. Potom vyvar precedis a mozes dalej
ho tri razy a nadychol som sa. Kedysi davno v New Yorku, som sa zaviazal vecnym

sflubom, ze kedykolvek a kdekolvek uvidim scalopsy, tak si ich dam. Mram. Scalopsy
su vzacne svaly z velkej oceanskej musle.Vosiel som do tej restauracie a chlap pri

majstrovat’. Vyvar prichut’ kopcovitou kavovou
lyzickou mletej sladkej alebo stiplavej papriky,

, , . .. . o . ostruhaj don velku obielent cibul'u a prilej po-
dverach sa ma pokausil odtlacit’ pohladom. Mal najstudensi pohl'ad na svete, mohli E biel :1 ina aleb ladenei iablk P “]t'p
- o . . . , e . ar bieleho vina alebo nesladenej jablkovej St'avy.
don ukladat’ kaviar.V miestnosti sedeli sami odporne bohati plesivci a plastikou Do dvoch lit hutendh ],l lkl ‘;/y
= 2 [odF ; . £ , . o dvoch litrov ochuteného vyvaru pouklada
vyzehlené ladies v kockovanych sukniach. Casnik, vyblednuty Ind alebo Pakistanec, thfadné K Suke b\f)iv | : ]
oy . o AA ] o P22 . 1 Uhladné rezy kapra, Stuky, zubaca alebo sumca
priplaval k méjmu stolu (zaujimavé je, ze v blizkosti kazdého studeného pohladu je . y P y . .
. ; : . <, A I « a bez miesania pomaly var dvadsat’ minut. Kazdy
vzdy jeden teply) a spytal sa ironicky:,,Cim mozem posluzit?!“ ,,Scalops,* povedal L o o,
. . TR (170 . 2 - _ si moze na tanieri polievku pristiplavit’ drvenou
som pevne. ,,Strednej velkosti, vysmazané. Kisok libanonského citréna a tanierik . fefaronikoll Zahmiar , )
kanadskych ¢u¢oriedok.” (To ma naucil $éfluchar J. P Morgan Bank Presovéan Duri u::s;noupe ercvm ou .a rl).'zatk sa ,T(atr.' tmavzl(r;
Chobor, ktory ma takymito scalopsami par dni kémil v New Yorku.) Casnik trosku ¢ e’ om ret?z.(? PT el Po ievie Eal.omte s,ma ."
vyfucal, zabudol sa ma spytat, co budem pit, a odklusal. Na chrbte som citil nevolu, gz [ Z?P“alu .s wowcou,v terke |c<3u, vm,ow-
akou ma castoval maitre d’hotel, a tak som sa radsej venoval jedalnemu listku. cou ?Iebo ]éblkow,:ou. 17 \{sak IS kljlturna
Bol viazany v tulenej koZi, napisany na pergamene, pripominal klastornd kroniku. dom’aca ?anl, ktora ne‘zAne5|e.v dome ozra.nov.
Porcia scalopsov stéla 45 libier, ¢o bolo vtedy okolo 2 500 kortn. Dost’ slusna Poniknes preto na zapitie polievky karafu biele-

cena za dodrzany slub.Teraz som vyfuéal ja. Mal som pri sebe kreditnd kartu, ale ho presporského vina..

mne jednoducho obedy nad par stovak nechutia... Nebudeme vas napinat), ak ste Pripravila: Sabina Fojiikovd

, . 1 ., L. . . 9 e Do S a7 2
nahodou negitali Noény Tam-tam, Boris Filan nakoniec scalopsy nedostal, pretoze Zdroje: Peter Sevcovic: 7, kuchyne starého

- . z T 2 D . o I e N Sons T -
ich v tej superluxusnej restauracii jednoducho nemali. Z uvedeného vyplyva, ze / r€5f’0f/€(1’ Boris Filan: Nocny /(fm lam,
Terézia Vansova: Recepty prastarej matere

slovenski spisovatelia st vychyreni gurmani a Ze u nich nikdy neplatilo to ironické . S ;
Foto B. Filan: Wikipedia, Matej Bat’ha

a zlomyselné — hladny ako spisovatel.

Limitované edicia troch najoblubenejgich prichuti ¢ 7zovorm mikuldidlkom a’ggxxw



BergHOFF

Yes, you're right!

NOZE
PRIDTE
. NAKUPIT

ilustracné foto

Nakupte za 20 € a ziskajte zlavu na vyrobky BergHOFF az do -55 %!

Ak v COOP Jednote nakupite v termine 2. 11. 2017 - 31. 1. 2018 asport  Tato mimoriadna akcia plati do 31. 1. 2018 alebo do vypredania zasob.
za 20 €, mOzete ziskat zlavu na vyrobky BergHOFF az do vysky -55 %! Viac info na www.coop.sk.

N6z kucharsky 20 cm
Nasa cena 7,75 € Bezna cena 15,50 €

N6z santoku 18 cm
Nasa cena 7,75 € Bezna cena 15,50 €

@ Grilovacia panvica GEM 24 cm
Nasa cena 33,73 € Bezna cena 74,95 €

@ Hrniec GEM 20 cm
Nasa cena 33,73 € Bezna cena 74,95 €

Hrniec GEM 24 cm N6z univerzalny 12,5 cm
Nasa cena 44,50 € Bezn4 cena 98,95 € 0 Naga cena 4,25 € Bezna cena 8,50 € JEDNOTA
Hrniec GEM 28 cm N6z univerzalny 8,5 cm Najlepsie domace potraviny

Nasa cena 53,55 € Bezna cena 119,00 €

Panvica GEM 2U 28 cm
Nasa cena 53,55 € Bezna cena 119,00 €

Nasa cena 4,25 € Beznacena8,50€
Vsetky hrnce znacky BergHOFF GEM st vyrobené z hlinikovej liatiny.
Su vybavené prirodnym keramickym neprilnavym povrchom najnovsej
generacie a st vhodné pre vietky typy sporakov, vratane indukéného.

www.coop.sk




jednota relar  Kto povedal, ze za tri minaty sa neda nakapit?

. pichlavé
. 0 : - ka | ATEN i < Eact’ br
Slovenské e | 1.€ast  |kyprizem| hdj pri | 2 Y Vvypit i znacka | 3.cast AN
prislovie hanblivost tajnicky pruhom vode |omracene aﬁfét{égv %&{jll-% po jedle tamten opat india tajnicky n?ﬂ;ﬁf;"
raj.
; starsi
okrai brazilsky
futbalista
tropicky
zdurenie rcI; c;fj 4
§§I|:tnej meno
Hazy Adely
Eesk)'l ECV Vranova
tamt taneénik nad Toplou
m 7 P
amto armen- vytvara
ska hora viny
meno fra;r;il:‘éiky plarazity
spevacky — pismeno
Sumac syn kréla réckej
Teleména abecedy
nas nasavat’ “:;,T;y
hokejista fz;r.'.t)z pokladnica
. (hovor.)
vindrsky hrany
AVENA, | ké§ 2.&ast’ | (hovor)
PRAMO | 3krabka tajnicky | silny
na pluh povraz
odrazenie Sll'ff?l\;iny meno
kvetina Miroslava
trieda oznacenie
odroda ostrov nasich
tufu v Malych lietadiel
Sundach zabalia
ovos, zrak
po latinsky .
popravca sidlo drt;,l'vky
v Bolivii va
bvel spojka silék
abvolt tropické
(zn.) travnata EPC v °lér'
rovina opra
bezpec- nem. médny|
RODIN, | nost Easopis
ZOZIMO| ponize- slabika
nost’ (lingv.)
. druh vedno -
i kyslého [ kosak, (hovor)
mlieka po cesky
B starorim- liter,
°tV°genyv ske mince po cesky
angplicky vytvara mastna
penu kvapalina
taliansky pestry.
ke . futbalista Papagaj
opnutie vyzva kridlo
k tichu (odb.)
dobre odsavala Igggﬁl?
(hovor.) rusky citoslovce
sthlas povzdychu
zaklad biela
Statu farba
cito-
tinktara slovce
udivu

Tajnicka krizovky z éisla 9/2017: ,,Lasku, dlZzobu a smrad veru nikdy neutajis.* Vyhercovia vecnych cien: Magdaléna Spakova,
Turna nad Bodvou; Martina Kusnirova, PreSov;Veronika Hudekova, Prievidza.

Vyhercom Rychleho nakupu v predajni COOP Jednota je Jaroslav Hor¢ik z Cinobane.
Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15. 12.2017 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25,827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk, alebo

zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KC](medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné udaje. Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu
technicky zabezpecuje Mediatex, s.r. 0., PO BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321.

Sthlasim s tym, aby redakcia casopisu Jednota pouZila moje osobné tidaje v rozsahu, ktory poskytnem v ramci koreSpondencie s riou, za ticelom ich evidencie
v pripade mojej vyhry.Tento sthlas poskytuiem do momentu skoncenia ucelu spracovdvania mojich osobnych tdajov alebo do jeho odvolania. Zaroveri prehlasujem,
Ze st mi zndme skutocnosti uvedené v § 15 zakona ¢ 122/2013.

jednota



POVODNE KUPELNE PRAMENE VO FLASIACH
BEZ DODATOCNYCH UPRAV

Pitna kura
Marianskych
Lazni
Pouziva sa v kuipelnych hth
procedurach pri —
ochoreniach mocového § R“l‘lr‘? &OM!‘E!}SW'
Vs . . z \J
mechura (pre diureticky ]
ucinok) a obliciek, pri reu-

q q 7 7 1 |
matizme, pri rednuti kosti. =

Prirodny Zelezity prirodzene perlivy
pramen so zvysenym obsahom
Zeleza a vapnika.

E.'lh'ld-:}k § L
g oblicky : g
modovy
S mec hiir

__.l

il " e S
’_ — traviaci
L — trakt
. | Hby -

Pfamei"lﬂ"
Kralovna
eurépskych Najucinnejsie
kupelnych vod prehanadlo
V eurépskom kupelnictve sa Uziva sa v kupelhictve ako
po starocia pouziva pri diabe- Setrné a ucinné prehanadlo
te, pri paleni zahy, a ocistna kura. Od roku
pri oblickovych 1725 nahradza epsomskou
a mocovych kamenoch a pri sol.

inhalaciach.

1 Prirodny alkalicky prirodzene Prirodny zdroj horkej (epsomskej)
* =% perlivy pramen so Sirokym soli. Zdroj hor¢ika a siranov pre
vyuzitim v eurépskom detoxikéciu a ocistné kury.

kupelnictve.

www.pitnekury.cz



Jednota rychly nakup
v

tosts
vasue
DO CINOBANE

VYHERCOM RYCHLEHO NAKUPU SATENTORAZ
STAL SYMPATICKY PAN — JAROSLAV HORCIK

Z CINOBANE. PO DLHOM CASE SA NAM

STALO, ZE SAVYHRA POSTASTILA CHLAPOVI,

AV REDAKCII SME BOLI ZVEDAVE, AKO SA STOUTO
PRILEZITOSTOU POPASUJE. AKO POMOCNICKU

K RUKE" SI ZOBRAL SVOJU DCERU, KTORA SA ZVRTALA
V PREDAJNI SVIZNE AKO NATANECNOM PARKETE.
TAM SIAHLA, TAM STRCILA DO REGALA RUKU AVOZIK
BOL ZAKRATKO PLNY.. NA POSLEDNOM ZABERE

Z PREDAJNE BOLO CITIT VELKY VYDYCH, PRETOZE

TRI MINUTY UBEHLIVELMI RYCHLO A OBAJAVLOZILI
DO VYHRY MAXIMUM. NAKUPILITAKMER ZA 400 EUR.

Kupuj mliecne vyrobky MILSY
v predajni €8P a vyhraj

i i = ‘\
P Y
a W dovolenka s wellness

vo Vysokych Tatrach
v hodnote 700 Eur

viac na www.milsy.sk

v Bojniciach
v hodnote 300 €

e
£

mlieénych vyrobkov
MILSY v hodnote 25 €

nakupné poukazky

v hodnote 20 €

do pf%ﬂl’

i
! L]
L




rychly ndakup jednota

rad za radom...!” (Smiech.) Ale som im dohovoril, Ze podla
pravidiel rychleho nakupu, ako vsetci vieme, sa cigarety

a alkohol nesmu brat’.Takze aj rychly nakup je v podstate
rodinnym nakupom. Iba tie tri minuty trvaji niekedy velmi
dlho, napriklad u lekara.Ale tu presli velmi rychlo, v podstate
sa mi zdalo, Ze iSlo iba o kratky okamih, isek zo Zivota.

PREBEHNE DOMA DELBA RYCHLEHO NAKUPU?

Samozrejme, boli sme tu s dcérou, ale vsetci ostatni boli

s nami aspon duchom. Nieco si nechame s manzelkou, nieco
dame dcére aj synovi.Vsetci budu spokojni, mam Gprimnu
radost’ z tohto dna. Myslim, Ze to stélo za to.

Text a snimky: Sabina Fojtikovd

PAN HORCIK,AKO STE REAGOVALI PO ZISTENI, ZE STE
VYHERCOM VELKEHO NAKUPU?

Ako kazdy chlap, hned’ sme to doma prerokovali (smiech).

S manzelkou, dcérou aj syn k tomu nieco povedal... Ur€ili sme
si, kto do toho pdjde so mnou a o budeme kupovat'. Ja uz | Vyltsti krizovku v naSom casopise.
roky posielam vylustené tajni¢ky a musim sa priznat, ze okrem

2. Nakup aspori za |5 eur.

supravy drevenych varesiek som zatial' ni¢ ni¢ové nevyhral.
3. Pokladni¢ny blok s vylustenou tajnic¢kou,

AKY JE ROZDIEL MEDZI RYCHLYM A BEZNYM NAKUPOM? adresou a telefénnym cislom posli
do redakcie.
Pri beznom nakupe to mam velmi jednoduché. Manzelka mi
nakaZe: , KUpis toto a toto...!“ (Smiech.) V tomto pripade 4. Ver, Ze sa tastie usmeje prave na teba!
som mal viac-menej volnu ruku, aj ked’ doma sme si povedali, Podrobné pravidla sutaze nijdete
o ¢o by sme asi tak mali zaujem. Hoci kamarati, ako to uz na www.coop.sk

u chlapov byva, radili: ,,Postav sa k regalu s alkoholom a ber to

?

€25 az!v

CINKLA 2 NE
stolicka,
SxHxV: t52)(46)(81 cm

kvalitny
slovensky
vyrobok

FEMPQ
KONDELA

Pri kazdom nakupe
po predloZeni karty
COOP Jednota
ziskate navyse zlavu

isiormid, mamn KLASIK

" DIDIER NEW

o e
st61, SxHxV; 120x80x75 cm j g
| rozvoz po celom Slovensku az k vim domov B H
) www.temponabytok.sk
NASICH KAMENNYCH PREDAJNI NA SLOVENSKU
" Bénovce nad Bebravou 0911107 448
L ITHE | UL == v
v ES Banska Bystrica 0903 790 359
uZ od 1 0 € Bratislava NOVA PREDAINA 0911142 248
X alitny Cadca 0911019 960
nsky
mesacne Dolny Kubin 0911 107 440
Dunajskd Streda 0911 988 961
Levice 0911107 193
Liptovsky Mikulas 0903 790 967
Lucenec 0903 780 798
Martin 0911 107 451
Namestovo 0911 107 460
Nitra 0903 790 913
Nové Zamky 0911 107 445
Piestany 0911 107 449
$xVxH:64x190x30 cm, Poprad 0903 827 403
PreSov 0911 107 450
Rimavska Sobota 0903 535 170
Ruzomberok 0911 107 447
Senica 0911 880 692
NATA LI Spisska Nova Ves 0911107 453
univerzalna rohova sedacia suprava (/P preve de Trstend 0911 107 400

priestorom, $xVxH: 242x77x145 cm, plocha na spanie: Zilina 0911 107 446




jednota cernosina karta

DOVOLENKA
S CKk BUBO

S COOP
KARTOU
LACNEJ SIA'

MILI CITATELIA, RADIVAM
PRINASAME INFORMACIE
OVYHODACH U NASICH
EXTERNYCH PARTNEROV

V OBLASTIVERNOSTNEHO
PROGRAMU SKUPINY COOP
JEDNOTA.TENTORAZ BY

SME RADI UPRIAMILIVASU
POZORNOST NA JEDINECNU
CESTOVNU KANCELARIU
BUBO TRAVEL AGENCY, KTORA
PONUKA NAMA EXOTICKE

A ZAZITKOVE DESTINACIE
ATAKISTO ORGANIZUJE
ZAJAZDY NA KLUC. BUBO

JE NAJVACSIA CESTOVNA
KANCELARIA NA POZNAVACIE
ZAJAZDY NA SLOVENSKU

A ZAROVEN VYZNAMNY
PREDAJCA LETENIEK

PO CELEHO SVETA SRI LANKA — RAJSKA ZAHRADA

Tropicky raj nielen prirodou, ale aj neuveritelne milymi a St’astnymi

domorodcami. Mozete okdsit’ rozne druhy dopravy — lodku, karu tahand
byvolmi, bicykel ¢i slona. Hotely st s bazénom a ajurvédskym centrom.Velky

éo PONUKA BUBO hit roku 2018.
SVOJIM KLIENTOM? JUZNA AFRIKA

A 317 zajazdov, medzi ktorymi najdete poznavacie je skokanom tohto roka. Pat’ krajin na juhu Afriky. Zazijete dokonalé safari

z4jazdy do celého sveta vritane expedicii, rodinné v narodnych parkoch Chobe a Kruger. Horské kralovstva Lesotho a Svazijsko

pobyty do exotickych miest, komfortné a relaxacné su Ceresnickou na torte.
pobyty.Ak chcete poznavat’ svet, ste na spravnej adrese. _ . v
Prinasame vam prehlad ciest, o ktoré maju klienti CK ‘ IETV“\]\[, K\“IB()DZ '\

BUBO najvacsi zaujem. Uvidite utesy Halong Bay aj cisarske Hue. Nadchne vas kapitalisticky Saigon,
no prekvapi aj Hoéiminov Hanoj, Kambodza i chramy Angkoru vyrazajuce
dych a oddych na vietnamskych plazach.

32 jednota



THAJSKO,
MALAJZIA,
SINGAPUR

Uz |5 rokov je v prvej patke
najpopularnejsich zajazdov CK BUBO.

Pat’ noci na plazach Andamanského mora

s mnozstvom vyletov, z krajiny Usmevov cez
priatel'sky islam Malajzie na ostrov, gurmanske
zaZitky na najkrajsich plazach Azie.

/
ISLAND, NORSKO
Dlhé roky trvalo, kym Slovaci objavili krasy
Skandinavie, kam BUBO chodi uz od roku
1994. Duhové hory Landmannalaugar,

vernosind karta jednota

najkrajsie fjordy, sopky, vodopady, Siry
Atlantik. Plavba k velrybam, obdivovanie
modernej architektdry Osla aj drevenych
domcekov Bergenu.

CILE, PERU,
BOLIVIA

Fascinujuce pamiatky Inkov vratane Machu
Picchu a indianske hlavné mesto La Paz.
Bajne jazero Titicaca, prechod jedinecnou
solnou plafou do Cile. Najsuchsia

pust’ sveta a prelet k cervenym vinam

v modernom Santiagu. Prechod cez Salar de
Uyuni je top.

OD 19.10.2017 VYPLACAME ZLAVY ZA
|.POLROK 2017,T. ). ZA NAKUPY
EVIDOVANE NA NAKUPNU KARTU COOP

JEDNOTA OD 1.1.2017 DO 30.6.2017.




jednota cernosina karta

KUBA

Ak by sa nemerala kvalita Zivota podla HDP,
ale podra st’astia, Kuba by aj dnes suverénne
vyhrala. Pod'te to este stihnat, kym sa
ostrov definitivne nezmeni. Na tomto
zajazde navstivite vSetky St'astné kiaty Kuby
a uvidite vSetko, ¢o krajina ponuka.

MEXIKO -VELKY
OKRUH

Fantasticka mysticka histéria plna pyramid
a Samanizmu, gurmanske Speciality

a plodiny, ktoré dobyli cely svet, nadherné
plaze na brehoch Tichého oceana

a Karibského mora. Kultura Aztékov,
Olmékov, Zapotékov aj Mayov.

7. JUZNEJ
AMERIKY

Uvidite pamiatky Inkov v Andach, indiansky
La Paz, vinice Cile, zatancujete si tango

v Buenos Aires a cez najkrajsie vodopady
planéty Iguagu sa dostanete az do mesta
bohov, na plaze Ria de Janeiro. Machu
Picchu, Iguagu, Copacabana.
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re drzitelov nakupnej karty
COOP Jednota poskytuje
CK BUBO zlavy z ceny
zajazdov. Ti, ktori vycestuju
s CK BUBO prvykrat, mozu ziskat’ zlavu
az do vysky 133 eur a ti, ktori uz aspon

raz s nim cestovali, mozu ziskat’ zl'avu

az do vysky 266 (vyska zlavy sa odvija
od ceny zdjazdu). Jednou z podmienok
poskytnutia zlavy je preukazat’ sa
plastovou, papierovou alebo digitalnou
nakupnou kartou COOP Jednota

v kancelarii CK BUBO (nie u proviznych
predajcov). Blizsie informacie

o ekonomickych vyhodach na COOP
kartu sa dozviete na www.coop.sk v Casti
Nakupna karta.
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Povazsky cukor

nA pé)‘leué, krémy
A Aekordciu

Recept na Gastanovu roladu najdete na: www.sweet-family.sk

SUMATRA, JAVA,
BALI

Exoticka cesta, ktora splni vase sny

o Indonézii. Cez rovnikovy prales na sopku,
kfmenie orangutanov a pobyt v nadhernej
prirode Sumatry. NajlepSie pamiatky
Indonézie na ostrove Java, vychod sInka nad
Bromom, taneéné vystlpenia, ryzové terasy
a bozské Bali na zaver.

Ak ste si nevybrali, dalSie Specialne ponuky,
novinky, inSpirativne cestovné zazitky
a prehlad o aktualnych akciach najdete
na www.bubo.sk. Stastn(i cestu do krajiny
svojich snov.

Katarina Matlonovd, manazérka pre
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Povazsky cukor
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GRATULUJEME!

VYHERKYNI NOVEHO AUTA KIA RIO

Cenu odovzdal Andrej La¢ny
Trade Marketing Manager pre SR - PEPS|-COLA SR, s.r.o.

Spoloc¢nost PEPSI — COLA SR v mesiacoch august
a september organizovala sutaz na prevadzkach
Coop Jednota. Rozhodli sa do sutaze,Letné
osviezenie — Zimné potesenie” v spoluprdci s Kia
Slovensko venovat novinku na trhu, auto Kia Rio.
Verili sme, Ze auto bude zaujimava hlavna vyhra

a bude nasich spotrebitelov motivovat zapojit sa
do sutaze. Vysledky sttaze nam to potvrdili a sme
velmi radi, Ze toto auto si uz aj naslo svoju novu
majitelku, p. Golianovu z Trencina.

S pani Golianovou sme sa stretli osobne aby
sme jej vyhru odovzdali a zaroven sme jej
polozili par otazok.

Verili ste tomu, Ze mate moznost vyhrat nieco

v tejto sutazi? Ci uz auto alebo ini cenu?

- Ale dno, verila som, lebo ja som taky hravy typ (smiech)
a uz som nieco povyhrdvala v sutaZiach. Clovek musi
verit, lebo niektori ludia sa stazujd, Ze nikdy nic nevyhrali,
ale ani sa do sutazi nezapdjaju. Verila som, Ze nieco, ale
zrovna Ze auto? Tak postastilo sa.

Auto budete pouzivat vy?
Alebo bude vyuzivané v ramci rodiny?
- Ano, darujem ho synovi, bude v rodine.

Gratulujeme a prajeme vela Stast-
nych kilometrov a rovnako dalSie
uspechy v nasich spotrebitelskych
sutaziach v obchodnej sieti Coop
Jednota.
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