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NAMIESTO PRED]EDLA. .

lop, klop, klop, to som ja, tvoje zdravé jedlo...
Vsimli ste si, ako sme znenormalneli vo vztahu

k jedlu? Tolko oracii, ¢o sa dnes okolo toho na-
robi! Obsah naSich hrncov ovplyviiuju vselijaké, ¢asto
aj protichodné vyzivové tvrdenia namiesto zdravého
rozumu. Riadime sa metaanalyzami, Studiami, mar-
ketingovymi bublinami a trendmi, naSu osobnu
a slobodnu volbu stale nendpadne podkopava vsade-
pritomny gastroterorizmus. AZ sa mi chce povedat, Ze
\ normalne jest je len pre silné zaludky.

Nechapte ma zle, som Uprimne rada, Ze sme sa zacali zaujimat o zdravu stravu,
o jej kvalitu, Cistotu, zloZenie, mnoZstvo, vplyv na organizmus i na planétu. Len si
myslim, Ze zblaznit sa z toho nemusime.

V skutocnosti je to vlastne jednoduché. Zdravy vztah k jedlu znamena mat trochu
odstup od vietkych médnych vplyvov a extrémov. Dobre poznat svoje zdravie, fun-
govanie organizmu, zivotny Styl a chutové preferencie. A napokon to najhlavnejSie
- najst medzi tym primeranu rovnovahu.

Uzkostlivost vo vztahu k stravovaniu je podla mna ovela $kodlivejsia neZ nejaky
ten kusok bécika raz za uhorsky rok alebo keksik piny é¢ok. Uzkostlivost je asto
blizko natlaku. Natlak vedie k stresu, stres k psychosomatickym ochoreniam a tie
zasa k znizeniu kvality Zivota a strate radosti. A jedlo by sa malo ¢loveku spajat skor
s radostou nez so stresom.

Denisa Pogacovd
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ZDRAVE
‘ MIKROORGANIZMY

tradicnym zdravym, eko-

logickym aj ekonomickym
procesom uchovavania, lep-
Sej stravitelnosti a nutricnej
vyvaZenosti najréznejSich suro-
vin patri kvasenie, teda fer-
mentéacia. Prave vdaka tomu,
Ze ide o stard, univerzalnu
a zdravid metdédu, je priam
v idedlnom sulade s gastro-
nomickym smerovanim posled-
nych rokov.

V tropickych krajinach zahrabava-
ja maniok, aby zosladol a zmakol,
v arktickych oblastiach nechévaja
hnit ryby aZz do konzistencie blata.
V. modernych spolo¢nostiach
vSak industrializacia vyroby po-
travin a odklon od remeselnej
vyroby spésobili, Ze kedysi Uplne
beZzné praktizovanie fermenta-

» .
: ; cie skoro vymizlo. A pritom za
° Cias naSich babiciek sa beZne
; e ) vkazdom dome vyrabala kysla ka-
: pusta alebo sa nakladali uhorky.
K i’ [ k S I :N I : AKO TO FUNGUJE?
VedlajSie  produkty kvasenia

AUTOR KNTHY STLA PRERODNE] FERMENTACTE SANDOR ELLIX KATZ TVRDL, Z¢ NAROD, ~ kyseliny a alkohol - st prirod-

CTORY VYR JEDLO STROTOM A BALE 0 00 PLecovaik €1 00 Last, Nt ol Ao e
KULTURNY. , NARODY BY SA MALT VRATIT K PRIRODZENYM PROCESOM VYROBY POTRAVIN, itk dpine nove chute, pine
VDAKA KTORYM VINIK (HUTN'IEDLO LTECTVIME GCINKAME, KTORE JE NAVSE EKO- NoyEe. Kssené. potiaving. pro

I PRIEMYSELNE VYRABANE POTRAVINY.” spievaju zdraviu hned niekolkymi

sposobmi.

NOMICKEJSTE A EKOLOGICKETSIE N
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Predovietkym jedlo je lepSie stravitelné,
pretoZe pritomné mikroorganizmy Stie-
pia cukry a Skroby. Napriklad v mlieku
rozstiepi laktézu, zo séje vytvori miso,
tempeh alebo séjovi omacku, fermen-
tované obilie je dvakrat stravitelnejSie.
Z niektorych surovin, napriklad z manioku,
sa fermentaciou odstranuju toxiny.

Potraviny upravené fermentaciou su
vyZzivovo bohatSie, nabité vitaminmi
Ca B, apodsobia ako prirodné antioxidanty.
Obsiahnuté Zivé kultiry tak prirodzene
zvySuju imunitu. M6Zu dokonca zastavit
mnoZzenie Skodlivych baktéri.

Proces kvasenia sposobuju mikroorga-
nizmy, jednobunkové baktérie alebo
huby, ktoré sa prirodzene vyskytuju
vnaSom okoli. Preco to robia? Potrebuju sa
«najest” sacharidov. VedIajsim produktom
ich ¢innosti je alkohol a kyseliny. Kvasenie
vznika prirodzene a bez pristupu vzduchu
- s vynimkou citrénového a octového
kvasenia. Na zastavenie kvasenia staci
premiestnit surovinu na velmi studené
miesto, napriklad do chladnicky.

V potravinarstve sa kvasenie vyuZiva
Uplne bezne - napriklad pri vyrobe alko-
holickych napojov, octu, drozdia, kyslo-
mlie¢nych vyrobkov (tvarohov, masla,
kefiru a i.), Pri zreni syrov, kysnuti cesta,
kvaseni zeleniny (uhorky, kapusta...). Ale
vyuZiva sa aj pri vyrobe udenin, Skrobu,
organickych kyselin ¢ aminokyselin.

EE—

TR ZAKLADNE PRAVIDLA MLIECNEHO
KVASENTA ZELENNINY A OVOCTA

Sol'nad zlato. Roztok musi byt
dostatocne slany, ma obsahovat
minimalne 2 % soli.

™ Bezvzduchu. Ked nebude kys-
& 14 kapusta dostatoéne pono-
rend, vznikne na povrchu plesen
a cely proces sa znehodnoti.

Prisna Cistota. NeZiaduce
baktérie nesmu zabit mikro-
organizmy spdsobujuce kvasenie,
preto je najistejSie vSetky nadoby
a pouZivané nacinie sterilizovat.
| ——

KVASENTF KONTRA HNTLOBNY PROCES:
0 KVASENT — FERMENTACTT — HOVORIME, AK IDE O ZLADUCT PROCES.
INAK BY T5L0 O MIKROBLALNE KAZENTE. NAPRIKLAD PRT MLLECNOM KVASENT KLESA
V POTRAVINACH PH POD &6, CO ZABRANUJE RASTU INYCH BAKTERT NEZ VITANYCH
PRIAZNIVYCH LAKTOBACTLOV.

Kvasenie sa vyuZziva aj v mnohych inych
odboroch - okrem iného pri likvidacii
odpadovych vbd &i ropnych Skvin, pri
silazovani krmiv, v chemickom, vo farma-
ceutickom ¢i v kozmetickom priemysle.

Hoci [udia fermentovali uz od praveku,
princip odhalil Louis Pasteur az v polovici
19. storocia. Prave on zistil, Ze za mliecne
kvasenie vda¢ime Zivym mikroorganiz-
mom. Ked' chcel odhalit, preco repna 3ta-
va v tovarni jeho kamarata zacne po par
dhoch menit chut, pozrel sa cez mikroskop
a zistil, Ze v Stave prebieha ,Culy Zivot".

UNIVERZALNY NAVOD NA MLIECNE
KVASENIE ZELENINY

Nie je to Ziadna veda! Je vSak potrebné, aby
zelenina kvasila prinajmenSom pri izbovej
teplote, bez pristupu vzduchu. Preto ju
moZete vakuovat alebo ju nechat ponorenu
v slanom naleve. V druhom pripade pouZite
nejodizovanu sol. Soli by malo byt bud 2 %
z hmotnosti suroviny, alebo 2 % zo stctu
hmotnosti zeleniny a vody, v ktorej je zeleni-
na ponorena (idealne 1: 1). Nechajte niekolko
dni az tyzdhov kvasit na teplejSom mies-
te a priebezne kontrolujte a ochutnavajte.

(rendy jednota

JAKLADNE DRUHY KVASENTA

Mliecne kvasenie je najbeZnejSie.
Mliecny cukor laktéza alebo iné cukry
sa Stiepia na kyselinu mlie¢nu. Tak
vznikaju jogurty, kvasené zeleniny
a kapusta, vyraba sa tvaroh a syr.

Alkoholové kvasenie.Zjednoduchych
cukrov vznika alkohol (etanol) a oxid
uhlicity. Tak sa rodivino, pivo a ostatné
alkoholické napoje.

Octové kvasenie. Za pristupu vzdu-
chu vznika z alkoholu kyselina octova,
Co je princip vyroby octov.

Kvasnice. Jednobunkové huby. Fungu-
ju ako prirodzené kypriace latky. Kym
drozdie obsahuje len kvasnice (ucelo-
Vo vypestované), v kvase, napriklad
na vyrobu chleba, ide o kombinaciu
mliecneho kvasenia a kvasnic (pretoze
samotné drozdie nestaci na kyprenie
chlebov obsahujucich raznd muku).

Zaujimavé druhy fermentacie.
Mliecne a vodné kefirové zrna sa Zivia
bud' laktézou za produkcie kvasenych
mliecnych vyrobkov (mliecny kefir), ale-
bo cukrom (mierne perlivé limonady).
Poznadme aj kvasenu limondadu, ktora
sa vyraba z tibi krystalov, ktorym sa
hovori aj vodny kefir. Kombucha je zasa
huba Zijuca v aji a Ziviaca sa cukrom,
ktora produkuje velmi zaujimavy,
zdravy a lahko perlivy Cajovy napoj.

jednota 5
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SLOVICKA Z JAPONSKEHO KVASENEHO
SLOVNICKA

ZvIast cenena fermentovana potravina
je so6jova pasta miso, ktoru dobre po-
znaju vyznavaci azijskej kuchyne. Je to dI-
hodobo fermentovana pasta zo séjovych
boébov s pridavkom niektorého druhu
obilia. Naj¢astejSie sa pouZiva na pripravu
polievky. Japonci si ju dopraju denne.
Hovori sa, Ze obsahom enzymov ulah¢u-
je travenie obilnin, obsahom baktérii
mlieCneho kvasenia, vitaminov a mine-
ralnych latok posilfiuje imunitu. Popri
mise suU pozoruhodnou potravinou z Ja-
ponska slané kvasené slivky umebosi.
Obsahuju vela enzymov a mineralnych
latok, pomahaju traveniu a alkalizuju.
Maju antibiotické a antiseptické vlastnos-
ti, podporuju vyluCovanie negativnych
latok z tela.

SLOVO MIKROORGANTZMUS VYVOLAVA Y MNOHYCH CUDOCH NEGATIVNE ASOCTACTE. A TAK SA V POSLEDNYCH DESTATKACH ROKOV

v v

ROZSTRILO POUZIVANIE ANTIBAKTERTALNYCH MYDIEL, KTORE VSAK NICIA SLABSTE BAKTERTE, CTM SA TIE ODOLNEJSIE ST
POSTLNUJU. EXTSTUJU TEORIE, £ PRAVE VINOU STROKERO POUZLVANTA ANTEBAKTERTALNYCH MYDLEL VINTKLT BAKTERTE, KTORE U

s,

ODOLNE PROTT ANTIBTOTIKAM, A ZE ZUZENTE SPEKTRA MIKROORGANTIMOV SA PODIECA NA ZVYSENOM VYSKYTE ALERGIT.

<

PRECO TO MAJU JEST AJ DETI?

Fermentované potraviny pomahaju proti starnutiu,
zabranuju zapalu pokozky a zlep3uju jej celkovy stav.
Prirodzene liecia ¢revnu sliznicu a vyZivujd vnatorny
ekosystém. Konzumaciou fermentovanych potravin,
ako je kysla kapusta €i kimdci, si udrziavame zdrave
Creva a bunky schopné prirodzene sa obnovovat.
Niektori dermatol6govia odportcaju aplikovat Stavu
z takychto potravin priamo na pokozku, ktora tak
bude ZiarivejSia a mladistvejsia. Odbornici na vyZzivu
odporucaju zjest aspon 340 - 350 g surovej kyslej
kapusty tri- az Styrikrat tyzdenne. Aby clovek pocitil
icinky na celkovom zdravi, je potrebna pravidelnost
ytrvalost.

Kvasené vyrobky su velmi dobre stra’vitel'ng, mozu
zmiernit zazivacie tazkosti, ako'je’haddvanie, a tym
celkovo prispievaju aj k spokojnosti deti. Kvasené
potraviny ako jogurt, kefir, tvaroh alebo*¢émar mézu
rodicia zacat pomaly servirovat dietatu spolocne s pr-
vou pevnou stravou. Dolezité je spociatku zaradovat
mensie mnozstvo, aby si na ne eSte stale sa vyvijajuci
zazivaci trakt mohol zvykat postupne. Dojcatam moz-
no podavat fermentované dojcenské mlieko. Idealne
su pre deti jogurty, kyslomliecne produkty, ale aj
tradicna kysla kapusta.

.I\
N
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KDE JENY KVASTA DO KRASY!

No predsa tam, kde vyzeraja tak o desat rokov mladSie, nez
su v skutocnosti. Kde to je? V krajinach, ktoré su koliskou
fermentacie, v Azii. A eSte konkrétnejsie v Kérei.

Azij¢anky neriesia problémy s pletou aZ vo chvili, ked nastand,
ako sa to robi v zapadnych krajinach. Naopak, predchadzaju im
eSte pred tym, nez sa vdbec prejavia. Starostlivost o pokozku
je pre Azij¢anov filozofia a to sa tyka nielen Zien, ale aj muzZov.
Velku tlohu v tom, Ze ich plet starne pomalSie a je krasna a hlad-
ka, zohrava fermentovana kozmetika. Ta je z chemickej stranky
Cista a maximalne Ucinna. Fermentacia sposobuje, Ze aktivne lat-
ky pritomné v kozmetike sa do pleti omnoho lepsie vstrebavaju
a ucinok je okamzite zjavny. Dal3ie vyhody fermentovanej kozme-
tiky st produkcia kyseliny mlie¢nej a samokonzervacia.

Spdsobov, ako fermentovat, je naozaj vela a ak sa to nepodari,
vysledky mozu byt kontraproduktivne. Niektoré firmy hlada-
ju spravny postup aj niekolko rokov, takze sku3at to doma sa
neodporuca. Na kvasenie sa pouZivaju kvety a korene rastlin,

ku ktorym sa prida mikroorganizmus napriklad laktobacil. Ked

sa v kozmetike fermentuje laktobacilom bez pristupu vzduchu,
dochadza k chemickej premene cukrov na kyselinu mliecnu.
Ta je v naSej pokozke pritomna prirodzene, tvori medzipriestor
buniek. Tato molekula sa teda do naSej pleti dostane automaticky
a velmi rychlo. A na ¢o je dobré? Plet vypiiia a hydratuje, takze je
dobré udrziavat ju v pleti v dostatoénom mnoZstve.

Dove

A STANTE SA
@ AMBASADOROM DOVE

(rendy jednota

W

Samokonzervacia vznika pri fermentacii laktobacila. Ten sa pro-
cesu kvasenia brani a vypusta toxiny, ktoré vykazuju antibak-
terialne a protizdpalové ucinky. TakZe sa vlastne Uplne sam za-
konzervuje. Ako vieme, kazda kozmetika potrebuje konzervanty,
aby sa v nej nemnofZili baktérie. Tie sa do konvencnej kozmetiky
musia dodat umelo. V prirodnej kozmetike su povolené konzer-
vanty, ktoré su Cistejsie, musia v3ak spifat isté normy. Prave
vdaka tymto vyhodam je fermentovana kozmetika vynikajuca na
zapalovu a akn6znu plet, s ktorou dokaze urobit zazraky. Rovna-
ko skvele pdsobi proti vraskam a zaroven zlepSuje Struktiru aj
farbu pleti.

-dp-, zdroje: jidloaradost.ambi.cz, idnes.cz

Dove.

na testujdove.sk

e

3. Wyberte si vyrobok,
ktory vam zadarmo
posleme az domov.

=

1. Kupte si cokolvek od Dove,
Dove Men+Care alebo Baby

2. Uschovajte si Uctenku
a vyplnte kratky formular

4, Stante sa ambasadorom
Dove a ziskajte exkluzivne
vzorky nasich novych
vyrobkov zadarmo.

Viac na testujdove.sk

Akcia plati od 1. 2. do 28. 2. 2019 na produkty Dove, Dove Men+Care a Dove Baby na Uzemi SR pre prvych 1 500 registrovanych.
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NOVY CYKLUS
O CHOLESTEROLE

VYINAM TUKU V POTRAVE SA ZBALEKA NEKONCE T1M,  JE PRE CLOVEKA IDROJOM ENERGLE.
TUKY ALEBD TIEZ LIPIDY 50 CHEMICKE ORGANTCKE LATKY, KTORE HRATU V METABOLLZME VSETKYCH ZLVCH ORGANTZMOY
DOLEETTU ULOWV. JE PRETO POCHOPITEENE, J¢ S AT PRE CLOVEKA VYINAMNOU SUCASTOU POTRAVY.

lavnou Ulohou tukov v potrave je dodavat energiu. V3etky pri-

jimané Ziviny, ktoré su pre ¢loveka zdrojom energie, sa nazy-
vaju makroziviny (makronutrienty). Do skupiny makronutrientov
patria bielkoviny, sacharidy, tuky a alkohol.
Energiu prijaty v tukoch telo vyuziva ako hlavny zdroj energie na
pracu, pohyb a v3etky formy telesnej aktivity. Prijata energia, ktora
sa nespotrebuje telesnou pracou, cvicenim alebo pohybovou ak-
tivitou, sa uklada v tele vo forme zasobného tuku. Vyznam tuku
v potrave sa v3ak zdaleka nekonéi tym, Ze je pre ¢loveka zdrojom
energie. Ma aj mnoho inych ddleZitych biologickych funkcii.
Niektoré zlozky tuku si bunky ludského organizmu dokazu vytvorit
samy zinych chemickych latok (napriklad z cukrov). Iné druhy tukovych
latok si ludsky organizmus nedokaze vytvorit sém a ludia ich musia
prijimat z potravy. Ziviny, ktoré musia ludia nevyhnutne prijimat z po-
travy, sa nazyvaju esencialne Ziviny. Patria k nim vitaminy, mineralne
latky, stopové prvky a z tukovych Iatok su to viacnenasytené (polyne-
nasytené) omega-6 a omega-3 mastné kyseliny. Tuky st chemicky roz-
norodé latky, ktoré sa rozdeluju do niekolkych skupin a ich spolo¢nou
vlastnostou je, Ze su nerozpustné vo vode a rozpustné v organickych
rozpustadlach, ako je napriklad alkohol alebo éter.

Zakladnou a zéroven najcastejSou formou tukov, ktoré prijimame
v potrave, su triglyceridy. Iny nazov pre triglycerid je triacylglycerol.
Triglyceridy tvoria dve zakladné sucasti, a to mastné kyseliny (MK)
a glycerol. Fyzikalne vlastnosti triglyceridov su odliSné a zavisia pre-
dovsetkym od toho, & pochadzaju zo Zivocisnych, alebo z rastlin-
nych zdrojov.

8 jednota

MASTNE KYSELINY (MK)

Su to retazce atdmov uhlika a kyslika a podla ich celkového poctu
v jednej molekule st jednotlivé mastné kyseliny rozlicne dihé. Podla
poctu atémov uhlika a dizky retazca sa mastné kyseliny delia na
mastné kyseliny s kratkym retazcom, ktoré su kone¢nym produk-
tom fermentacie (kvasenia) sacharidov v traviacom trakte u ludi.
Tieto druhy vlakniny podporuju rast a mnoZenie tejto prospesnej
mikrofléry a volaju sa prebiotika. Zdravé crevné baktérie sa nazyva-
ju probiotika. Mastné kyseliny so stredne dlhym retazcom vznikaju
pri spracovani tropickych rastlinnych tukov (kokosovy tuk, palmo-
jadrovy tuk). Tieto MK maju viacero unikatnych vlastnosti, preto
sa vyuZzivaju v lieCebnej a klinickej vyZive. Mastné kyseliny s dlhym
retazcom - do tejto skupiny patri napriklad nasytena kyselina palmi-
tova a stearova, ktorej vyznamnym zdrojom je kakaové maslo. Tuky
s velkym obsahom nasytenych MK's dlhym retazcom su v traviacom
trakte ¢loveka tazsie stravitelné.

s\

NASTTENE CT NENASYTENE?

Okrem dizky retazca sa mastné kyseliny navzajom odlisuju podla
chemickej Struktury a delia sa na nasytené mastné kyseliny a ne-
nasytené mastné kyseliny.

Nasytené mastné kyseliny maju pri izbovej teplote pevné skupen-
stvo. Najvyznamnejsim zdrojom su Zivocisne tuky (loj, mast, mastné
Udeniny, maslo, smotanové mliecne vyrobky, tu¢né syry). Nasytené
MK su v3ak bohato zastUpené aj v niektorych rastlinnych tukoch



pripravenych z tropickych olejnatych plodin
(kokosovy tuk, palmovy tuk, palmojadrovy
tuk). Hlavnymi reprezentantmi nasytenych
MK su kyselina kaprylova, kyselina kapro-
nova, kyselina laurova, kyselina myristova,
kyselina palmitovad, a kyselina stearova.
Nasytené MK, a teda aj tuky, ktoré ich ob-
sahuju v nadbytoCnom mnozstve, maju
nepriaznivy vplyv na metabolizmus tu-
kovych latok v tele a podporuju vznik srd-
covo-cievnych ochoreni. Mali by sa kon-
zumovat s mierou a pre vacsinu ludi to
znamena4, Ze by potraviny s vysokym vysky-
tom SAFA mali konzumovat v menSom
mnozstve, nez su zvyknuti. Zo Zivocisnych
potravin sa odporifa obmedzit predo-
vSetkym konzumaciu masti, slaniny, mast-
ného Cerveného masa (najma bravcového!)
a mastnych udenin (klobasy, saldmy), masla,
smotany, smotanovych a tucnych syrov.
Rastlinné tuky bohaté na kokosovy, pal-
pouZivaju na pripravu pecivovych vyrob-
kov a davaju do sladkého i slaného peciva,
keksov, suSienok, napolitanok, oplatok, lac-
nejSich Cokolad a praliniek). Tieto potraviny
sa teSia velkej oblube, mali by sa v3ak jest
iba v malych mnoZstvach.

Nenasytené mastné kyseliny maju pri iz-
bovej teplote tekuté skupenstvo (oleje,
napriklad olivovy, slne€nicovy, repkovy,
kukuri¢ny, séjovy olej). Hlavnym zdrojom
nenasytenych MK st najma rastlinné oleje,
rastlinné margariny, dalej orechy, semiac-
ka a zo ZvociSnych potravin najma rybi
tuk. Nenasytené MK maju priaznivy vplyv
na metabolizmus tukovych latok v tele
a znizuju tak riziko vzniku srdcovo-cievnych
ochoreni. Rastlinné tuky s vysokym
zastUpenim nenasytenych MK by mali byt
vstrave dostatoCne zastlpené a pre vacsinu
[udi to znamena, Ze by ich mali konzumovat
vo vacSej miere, neZ su zvyknuti. V praxi
to znamena jest menej masla a mastnych
Udenin a viac olejov, orechov, semiacok
a ryb. NavySe smotanové mliecne vyrob-
ky a tucné syry treba nahradit mliecnymi
vyrobkami s nizSim obsahom tuku alebo
Uplne bez tuku.

Mononenasytené mastné kyseliny. Najviac
zastUpenou mastnou kyselinou je ome-
ga-9 kyselina olejova. Vyznamnym zdro-
jom mononenasytenych MK je olivovy
a repkovy olej. Dal$imi bohatymi zdrojmi st
orechy a rastlinné semena. Zo Zivocisnych
tukov je dobrym zdrojom bravcovy tuk.
Mononenasytené MK v potrave u fudi
pozitivne vplyvaju na metabolizmus tukov
(cholesterolu) a znizuju tak riziko srdco-
vo-cievnych ochoreni. Navy3e su Struktural-

nou sucastou bunkovych membran. Olivy
a olivovy olej sa spolu s rybami, ovocim
a so zeleninou beZne pouzivaju pri priprave
jedal v stredomorskych krajinach. Takzvana
stredomorska diéta sa poklada za jeden
zidealnych modelov zdravej vyZzivy ludi.

Viacnenasytené/polynenasytené mastné
kyseliny, napriklad omega-6 alebo omega-3
polynenasytené MK. Zdrojom omega-6
su rastlinné oleje a orechy - slnecnicovy,
kukuricny, séjovy a araSidovy. Dobrym
zdrojom sU aj priemyselne spracované
tuky, a to rastlinné margariny, majonézy
a Salatové dresingy vyrobené z rastlinnych
olejov bohatych na omega-6 MK. Najvy-
znamnejs$im zdrojom omega-3 mastnej ky-
seliny je repkovy olej, lanovy olej a konopny
olej. Z orechov a zo semien su to predo-

IAKLADNE BIOLOGICKE FUNKCE
TUKOV PRE ZIVE ORGANIIMY:

SldZia ako hlavny zdroj
a zasoba energie

@9 Suasucastou
membran buniek

Su sucastou
povrchovych Struktdr buniek

¢ SluZia ako ochranny kryt
na povrchu Zivych organizmov

5 ZGc€astnuja sa na Specifickych
rozliSovacich a rozpoznavacich
procesoch buniek smerom k oko-
litym Struktdram

SluZia ako transportny
prostriedok pre molekuly
inych latok

Zucastiuju sa na imunitnych
procesoch

Su zdrojom esencialnych
mastnych kyselin

Funguju ako nosice vitaminov
9 rozpustnych v tukoch (vita-
miny A, D, E, K) a pomahaju pri ich
vstrebavani z traviaceho traktu

, 0 Davaju potrave prijemnu
chut, textdru, aromu
- avyvolavaju prijemné pocity

zdravie jednota

vSetkym lanové a chia semena a vlaSské
orechy. Viacnenasytené MK su pre zdravie
[udi prospesné - omega-6 maju vyznam pre
rast, reprodukciu a su dolezité pre zdravu
pokozku, hojenie ran a funkcie mnohych
organov. V pripade potreby podporuju
zapalové procesy, zrazanie krvi a hojenie
ran. Omega-3 potlacaju zapal v cievnej
stene (cievny endotel), znizuju sklon k tvor-
be krvnych zrazenin - trombov, znizuju kon-
centraciu tukov (triglyceridov) v krvi a takis-
to krvny tlak. V désledku tychto vlastnosti
maju omega-3 vyznamné ochranné ucinky
na srdce a cievy, pomahaju pri prevencii
aterosklerézy a naslednych ischemickych
chordb srdca a mozgu.

OPTIMALNY POMER OMEGA-6 A OMEGA-3
MASTNYCH KYSELIN

Z nutricného hladiska sa poklada za
déleZité, aby boli viacnenasytené ome-
ga-6 MK a omega-3 MK v potrave v sprav-
nom pomere, a to preto, Zze ich pomer
sa poklada za dolezity faktor, ktory ma
vplyv na zdravie ludi. Nepriaznivy pomer
omega-6/omega-3 PUFA totiz podporuje
vznik chronickych chordb, pri ktorych sa
uplatfiuje zapal. Ide napriklad o atero-
sklerozu, infarkt srdca alebo mozgu, meta-
bolicky syndrém, obezitu, diabetes,
zhubné nadory. Odhaduje sa, Ze v davnej
minulosti u ,lovcov a zberacov” bol pomer
omega-6 MK k omega-3 MK bol 1 : 1.
Existuju literdrne Udaje potvrdzujuce,
Ze aj Eskimaci na severe Eurdpy alebo
v Gronsku, ktori sa Zivia tradicnou po-
travou, maju prijem omega-6 a omega-3
v pomere 1 : 1. Taky pomer esencialnych
polynenasytenych  mastnych  kyselin
v strave priamo zavisi od zloZenia potra-
vy. Vysoky prijem omega-3 MK u nich za-
bezpeluje pravidelna a ¢asta konzumacia
ryb, ktorych tuk je jednym z najbohatsich
zdrojov esencidlnych mastnych kyselin.
V tychto skupinach obyvatelstva je vy-
znamne niz3f vyskyt ischemickych prihod
srdca i CNS. Za optimalny pomer omega-6
MK a omega-3 MK sa poklada 1-1,5: 1, za
prijatelny pomer 4-5 : 1 alebo nizsi. Nut-
ricné analyzy na Slovensku zistili v beZnej
strave vyrazny nepomer prijmu omega-6
MK a omega-3 MK, a to v pomere 10-20: 1.
Je preto na mieste propagovat zmeny vo
vyZive obyvatelstva tak, aby stupol prijem
omega-3 MK na uUkor omega-6 MK. Preto
treba vyznamne zvysit najma konzumaciu
ryb (predovSetkym mastnych), lanovych
semien, lanového oleja, vlaSskych orechov
a namiesto slnecnicového oleja pouzivat
radSej repkovy olej, vzhladom na ich zloze-
nie a pomer omega-3 MK a omega-6 MK.

MUDr. Mgr. Peter Mindrik, PhD.
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jednota predstavujeme

COOP JEDNOTA PresSoyv, s. d.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zakaznikov udrzime
len v kvalitnych
predajniach

(V0D ROKA BFVA A7V SPOTREBNYCH DRUZSTACH 08008 IM HODNOTENTA UPLYNULERO OBDOBIA M-
SEDA P[([DSTAV ENSTVA VYCHODOSLOVENS kJ (67 CO0P JONOTY STEFAN BU]NAK VIEDOL, I D0 HOKU JUN
VYKROCILLS KONSTATOVANEM, € UPLYNULYROK BOLPRECOOP JEDNOTU PRESOV DOBRF AUSPESY

~Maloobchodny obrat sa ndm v porovnani's predchadzajdcim rokom zvysil 0 9,6 %.
Zrealizovali sme ho v 117 predajniach. Priemerna mesacna produktivita prace na
jedného pracovnika predajne sa zvySila o 5 %. Pre vSetkych 525 zamestnancov
nasho druzstva sme na mzdy vyplatili o 555-tisic eur viac ako v minulom roku.
Priemerna mzda stupla o 7,5 %. Tak ako v predchadzajucich rokoch, aj v roku 2018
sme dosiahli kladny hospodarsky vysledok.” Z dévodu dlhodobej neefektivnosti
sme ukoncili prevadzkovanie v Styroch obciach a otvorili sme jednu novu predaj-
fu - supermarket v meste Podolinec.”

BE2 UVERQV

~Nasou prioritou je uz dlhodobo vytvaranie dobrych nakupnych podmienok pre
zakaznikov a dobrych pracovnych podmienok pre zamestnancov. V minulom
roku sme zmodernizovali Styri menSie predajne, kde sme po zmene dispozi¢ného
rieSenia a vymene zariadenia zmenili formu predaja z pultovej na samoobsluznu.

.
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Stefan Bujndk
Dokoncili sme druhu etapu rozsiahlej
rekonStrukcie supermarketu v meste
Lipany.
NajrozsiahlejSou rekonsStrukciou ty-
kajucou sa obchodnej siete presla
predajfia v obci Plavec, ktord sme vy-
bavili novym obchodnym zariadenim
a najnovsou chladiacou technolégiou.
V tychto zrekonStruovanych priesto-
roch sme otvorili predajiiu formatu
supermarket. Okrem toho sme zacali
s pristavbou skladovej haly v Logistic-
kom centre v Sabinove a zacali sme
aj stavebné prace na objektoch, kde
chceme v tomto roku po rekonstrukcii

L .




zmenit sicasné predajne potraviny MIX na supermarkety,”
opisuje Stefan Bujfiak cestu k modernizéacii prevadzkovych
jednotiek druzstva. Na tieto investi¢né aktivity a opravy
vynalozili spolu takmer 2,2 miliéna eur, o je o 521-tisic
eur viac ako v predchadzajucom roku. Druzstvo uz dlhodo-
bo financuje vSetky svoje aktivity z vlastnych zdrojov, bez

Uverov a poziciek. A tak to bolo aj v roku 2018.

Uspech kazdej firmy je vidy dielom
konkrétnych ludi a to si uvedomuju aj
v COOP Fednote Presovo.

Preto venuju velkd pozornost socidlnemu programu, v rdmci
ktorého sa snazia zamestnancom poskytnut maximum vyhod
Vv ramci moznosti.

+Rozhodli sme sa pokryt zvySenie hodnoty stravného listka
z nakladov druzstva, takZe zamestnanci na stravu nedoplacaju
zvy$ent sumu,” hovori Stefan Bujiidk a pribliZzuje dal3ie vyhody
pre zamestnancov.

VZdy, ked to hospodarsky vysledok dovoli, vypldcame okrem
StvrtroCnych prémii aj mimoriadne odmeny, a to finanéné alebo
vo forme poukazok na ndkup tovaru. ZlepSujeme pracovné pod-
mienky na pracoviskach, organizujeme kultirno-spolocenské
stretnutia pre v3etkych naSich zamestnancov v podobe divadel-
nych a hudobnych predstaveni, domacich i zahrani¢nych za-
jazdov. Hoci prevadzkovanie naSej chaty v Starej Lesnej je
kazdorocne stratové, umoZfiujeme zamestnancom ubyto-
vanie za velmi prijatelné poplatky. Ak je to mozné, zohladriu-
jeme opodstatnené poZiadavky na dochadzku na pracovisko
a prispoésobujeme cas predaja. Dalo by sa vymenovat este nie-
siich vazi a je lojalna voci svojmu zamestnavatelovi.”

Ako vacsina COOP Jedndt, aj preSovské druZstvo pocituje nedostatok
odborne zdatnych a kvalifikovanych prevadzkovych pracovnikov. Pre-
to na vedUce pozicie do predajni ¢asto prijimaju aj ludi, ktori predtym
v obchode nepracovali. ,Niektorf sa ndm skutocne vydaria inym pozi-
cia nesadne. Pre v3etkych zamestnancov druZstva, ale hlavne pre

predstavujeme jednota

novoprijatych pracovnikov, organizujeme v ramci systémového aj
vnutrofiremného vzdeldvania pravidelné Skolenia na aktualne témy
ako potravinova legislativa, tovaroznalectvo, komunikacia so zakaz-
nikom ainé. V tomto trende planujeme pokracovat aj v buddcnosti.”

VTAC OCHRANY SLOVENSKYCH PODNTKATELOV

V pldne maju pokracovat aj v modernizacii predajni. V roku 2019
chceme dokoncit zacati rekonstrukciu objektu v obci Zup&any
a pristavbou, respektive zmenou dispozi¢ného rieSenia zvacsit
predajné a skladové plochy v obciach Terfia, Fintice, Hniezdne
a Velky Sari$, v ktorych stasné predajne potraviny MIX chceme
po rekon3trukcii preradit do formatu supermarket.” V plane maju
aj zvacSenie predajnej plochy a modernizaciu supermarketu
v PreSove. Popri tychto vacSich investi¢nych akciach zmodernizujd
niekolko malych predajni, kde planuji zmenit formu predaja z pul-
tovej na samoobsluznu.

V skratke:
+ COOP Jednota PreSov pbsobi v okresoch PreSov,
Sabinov, Stard Lubovria, Bardejov, Svidnik a KoSice

* Prevddzkuje 117 predajni, z toho 18 supermarketov i,
27 predajni potraviny MIX a 72 predajni Jednota
Predseda predstavenstva: Stefan Bujridk

»Sme presvedcCeni, Ze udrzZat si zakaznika a zvySovat maloobchod-
ny obrat sa da len v dobre vybavenych a dobre zasobenych pre-
dajniach, samozrejme, pri dobrom personalnom obsadeni. Aj ked
sa o to snazime zo vetkych sil, stadle mame pocit, Ze v podnikatel-
podnikatelov. Konkrétne v obchode je to chybajuca legislativa,
ktora by regulovala import potravinarskych vyrobkov, najma hy-
diny, masovych a mlie¢nych vyrobkov, ovocia a zeleniny. Keby v tej-
to oblasti boli lepSie nastavené pravidla a kontroly kvality tychto
dovézanych potravin, dokazali by sme viac podporit lokalnych pr-
vovyrobcov a niektorych dodavatelov,” uzatvara predseda COOP
Jednoty Presov Stefan Bujfiak.
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jednota lokdlny doddvatel

LUDIA MAJU *
RADI KLASIKU

Podvihorlatské pekarne a cukrarne,
a. s., Humenné patrili a patria medzi
najvacsie vyrobné spolo¢nosti v tomto
odvetvi na Slovensku. Ich predchod-
com boli Vychodoslovenské pekarne
a cukrarne, n. p., Kosice. K 1. maju
1992 sa Statny podnik transformoval
na akciovua spoloénost Podvihorlatské
pekarne a cukrarne v Humennom.

V SGCASNOSTT MA FIRMA DVA VYROBNE ZAVODY, V HUMENNOM AV MICHALOVCTACH, KDE ZAMESTNAVA 200 ZAMESTNANCOV.

»Zakaznikom ponukame 17 druhov chleba. NaSim nosnym sor-
timentom je tmavy chlieb a z pSeni¢nych chlebov je to madarsky
chlieb. Z dopInkovych chlebov su to chlebiky mensich gramazi
s primesou roznych ceredlii a varenych zfn, napriklad Spaldovy,
multicerealny, soéjovy,” hovori generdlny riaditel Podvihor-
latskych pekarni a cukrarni Peter Tomko.

S velkym ohlasom zakaznikov sa stretol chlieb Jadran
a gazdovsky chlieb, ktoré uviedli ako novinku. Vela zakaznikov sa
v sUcasnosti orientuje na zdravé produkty. Pekari z Humenného
dokazu vyhoviet tymto poziadavkam réznymi druhmi rozkoy,
pleteniek, kaiseriek, ceredlkou, obilnou pochutkou &i graha-
movym pecivom, ktoré sa vyrabaju s ohladom na zdravu vyZivu.

WV sortimente nasich
produktov  nechyba
plnené ani neplnené
jemné pecivo, ktorého
dodavame na trh 42
druhov. Patria tam
vianocky,  makovky,
| Satdcky,  croissanty
a plundrové vyrobky
s réznymi druhmi
napini a v réznych hmotnostiach. Vyhladavané su nase zaviny
s naplhou makovou a makovo-viSfiovou, tvarohovo-visfiovou
a kakaovou. Dalej su to parené vyrobky ako buchty a knedle
a sortiment trvanlivych cukrarskych vyrobkov, ako st mafiny,
smajlik, Cajové pecivo, kokosky a iné.” Ako doplnkovy sortiment
vyrabaju v Humennom suchare a struhanku, ktorymi zasobuju
v sieti COOP Jednota celé Slovensko.

KVALTTNA SPOLUPRACA

Peter Tomko uviedol aj konkrétne ¢isla tykajuce sa zasobovania
a spoluprace s regionalnymi COOP Jednotami: ,Dvadsatstyri
rozvoznych liniek zasobuje priblizne 600 odbernych miest
v okresoch Humenné, Michalovce, Snina, Medzilaborce, Vra-
nov nad Toplou, TrebiSov, Sobrance, Ko3ice a PreSov. Z toho 264
predajnych miest su predajne COOP Jednoty. Uz z tychto Cisel je
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zrejma dobra spolupraca s COOP Jednotou. Ich predajne tvoria
44 percent z celkového poctu odbernych miest.”

Vo februari 2013 vznikla obchodna spolognost PPaC TRAIDING,
s. 1. 0., ktorej ¢lenovia su PpaC, a. s., Humenné a COOP Jednoty
Humenné, Michalovce a Vranov. ,Vznikom tejto spolocnosti sa
spolupréca jednotlivych subjektov este prehibila. Na obchod-
nej rade sa okrem clenov spolo¢nosti zGcastruju zastupcovia
COOP Jednoty TrebiSov a COOP Jednoty PreSov, s ktorymi mame
rovnako velmi dobrud spolupracu. Do siete COOP Jednota doda-
vame aj niekolko druhov vyrobkov vlastnej znatky COOP Jedno-
ta,” uviedol Peter Tomko.

IAKAINICESAVRACADU K OVERENTM CHUTIAM

Ked'v PPaC hodnotili vysledky roku 2018, konstatovali, Ze vyvoj
smeruje k zniZzeniu konzumacie chleba. Jednoducho, ludia je-
dia viac pecivo. ,Vlastnymi skidsenostami sme zistili, Ze prilis
Siroky sortiment a ponuka netradicnych prichuti a naplni velmi
neoslovuju zakaznika, a ak, tak len na kratke obdobie. Ludia sa
nakoniec vracaju k osved¢enym naplniam a chutiam. Mnoho
vyrobkov, ktoré sme zaviedli, sa objednavali v malych mnoZstvach,
o pre nas predstavovalo komplikaciu pri vyrobe malého poctu
kusov a velkého poctu sortimentov. V budlcnosti planujeme pri-
merane zUzit sortiment vyrobkov na tie najziadanejSie druhy.”

&

_
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Naopak, rozsirit planuji vyrobu trvanlivého peciva v ramci
cukrarskej vyroby, ktoré sa v kratkom Case objavi na trhu. Pdjde
napriklad o Tutky - suSienky plnené lieskovoorieSkovym krémom
¢i Metinky, krehké kolaciky plnené marhulovou naplfiou a ty€inky
s cerealnou posypkou. Uz terazich pondkame obchodnym sietam
a verime, Ze si ich zakaznici najdu vo svojich oblubenych predaj-
niach COOP Jednoty,” uviedol generalny riaditel Peter Tomko.




speciality = regionov jednota

TRADICNE DOBROTY ZO SPISA

Zacurka, svadzba, striasky, dZatky... ak vam tieto slovicka ni¢ nehovoria, potom
vedzte, Ze ide 0 nazvy tradiénych a takmer zabudnutych jedal spiSského regionu.

PRODUKTY TRADICNE] SPISSKE
PREDATNT COOP JEDNOTA
0021, 2.006. 3. 2009,

NAJDETE NA PULTOCH

CINGOVSKA SALAMA

J KUCHYNE

SPTOSKE PARKY

VOLAKEDATSTE SPISSKE TEDLA VYCHADZALT 20 SUROVEN, KTORE BOLT POSPOLITEMU LUDU VIDY LARKO DOSTUPNE,

A T0 HLAVNE ZEMIAKY, MAST CT KYSLA KAPUSTA. MNOHE Z NICH 50 V REPERTOART DOMACLCH GAZDINTEK DODNES,

PRETOZE SU JEDNODUCHE NA PRIPRAVU, SYTE A LACNE.

Typickym skromnym spiSskym jedlom je napriklad kulasa. Ide
o zemiakovU kasu, ktora sa vSak nepodava ako priloha, ale ako
samostatné jedlo. Ocistené a nakrajané zemiaky sa uvaria v slanej
vode, popucia a zmie3aju s preosiatou mukou. Napokon sa k nim
prida oprazena slaninka alebo maslo a podava sa s mliekom.

Alebo si mdZete dat hoci na veceru tradicné spisské jedlo gerShu
z takmer zabudnutych ja¢mennych krip a kyslej kapusty. Priprava
je jednoducha. V hrnci uvarite v osolenej vode jatmenné kripy do
makka. Kyslt kapustu podusite a zmieSate ju s kripami. Napokon
oprazite nakrajanu slaninku a pridate ju ku gersni.

PODHRADSKE VIRSLE

Tak sa volakedy hovorilo legendarnej Specialite spiSskym parkom,
ktoré pochadzaju zo SpiSského Podhradia. Na prelome 19. a 20.
storotia ich priviedol na svet méasiarsky majster Stefan Varséanyi
a pre svoju kvalitu a jedinecnt chut velmi rychlo prekrocili hranice
regionu. AZ do prvej svetovej vojny sa dodavali denne aj do hotelov
a reStauracii v Budapesti, kde sa podavali ako Specialita. O legen-
darnej idenine existuje dokonca kniha. Pred niekolkymi rokmi vy-
dala historickd novelu o masiarskom remesle a celkovej vtedajsej
atmosfére Zivota na Spisi vnucka Stefana Varsanyiho. Zial, original-
na receptura parkov sa nezachovala. Po ich vynalezcovi vyrabal
parky este jeho syn Stefan, tajomstvo vyroby legendarnej ideniny
si vSak zobral do hrobu.

SPISsK & BOROVICKA VRAT LIECT

Ziaden narod nie je Zivy len jedlom, obcas
si treba vylepSit ndladu a podporit dobré
zazivanie aj niecim tekutym. A prava spisska
borovicka sa povazuje za nas narodny
napoj. Podla prvej neoficidlnej zmienky
0 vyrobe spiSskej borovicky z roku 1778
ako prvy palil borovitku z plodov borievky
Sebastian Laur zo Spisskej Belej.

Kultovy destilat sa dodnes vyraba na
chranenom zemepisnom Uzemi Spisa.
Viylucne z tohto regiénu pochadzaju aj in-
grediencie na jej vyrobu - erveny jalovec,
teda borievky, voda a lieh. Plody borievky
sa najskor ocistia, zomell a fermentuju.
Nasleduje destilacia, pocas ktorej vznika
borievkovasilica, tu treba od borovickového
destilatu odlucit. Cisty borievkovy destilat
sa ziska naslednou opakovanou destilaciou
a pridava sa v urcitom pomere do liehu.
Takto vyrobeny ovocny destilat prave vda-
ka jalovcu Udajne pozitivne ovplyviuje
traviacu sustavu. Samozrejme, v pripade,
Ze sa nepije na litre, ale s mierou ako liek.
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Nakopnite sa vyvarom!
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RANA BFVATG KRUTE. OBIVLAST TIE PRACOVNE, MNONE 2 NAS RIESTA PREBUDENIE A START DO NOVEHD DNA CIERNOU KAVOU. A NA LACNO. 11

Vypit tuht kdvu na prazdny
Zaludok nie je dobra sluzba
nasmu telu. Obsahuje totiz
kyselinu  chlorovodikovu,
ktora sa podiela na traveni
potravy. Po vypiti kavy
zacne zaludok produkovat
eSte viac tejto kyseliny,
nez normalne a kyselina
negativne poésobi na steny
Zaludka. To moze spdso-

bit palenie zahy, postupny
vznik Zalddoc€nych vredov,
syndrém drazdivého creva
alebo vSeobecne privodit

komplikacie s travenim.
Vyskusajte alternativu,
ktora sa stava velkym tren-
dom - namiesto kavy si do
pohara ,natankujte” po-
lievku. Silny teply masovy
vyvar (nie z ,kocky“!) ma
vela pozitivnych ucinkov na
zdravie.

1. POSILNUJE KLBY:

Z kolagénu obsiahnutého
v kostiach sa varom stane
protein zvany Zelatina. Ta
obsahuje  aminokyseliny,
ktoré  speviuju  kibové
tkaniva. Vyvar obsahuje
aj iné ziviny dblezité pre
kiby, napriklad glykozami-
noglykan, ktory pomaha
predchadzaniu a liecbe os-
teoartritidy a bolesti fou
spbsobene;j.

2. POSILNUJE KOSTI:
Zdravé a silné kosti potrebuju
Ziviny, akosu proteiny, draslik,
vapnik, horcik, Zelezo, fosfor,
zinok, bér, mangan, med
avitaminy A, B, C, D a K. Toto
vSetko sa nachadza vo vy-
vare. Ak eSte pridate zeleni-
nu, budete mat hotovl mine-
ralnu a vitaminovd bombu.
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3. ULAHCUJE TRAVENIE:
Vyvar je bohaty naaminokyse-
linu glycin. T4 zvySuje produk-
ciu Zzaludocnych kyselin, a tym
zjednodu3uje traviaci proces.
UdrzZiava i spravnu hladinu
cholesterolu. Vyvar obsahuje
aj aminokyselinu glutamin,
ktora spevfiuje Creva a pred-
chadza tak jeho ochoreniam
a sprievodnym symptémom,
ako je zapcha, intolerancia na
jedlo &i hnacka.

4. ZVYSUJE IMUNITU:

Dlhym varenim sa z kosti
uvolnia vietky cenné mine-
raly. Ak pouzijete kosti kura-
cie, hovadzie ¢i bravcové, vas
vyvar budebohatynahorcik,
fosfor, vapnik a draslik. Ak
vyvarite kosti z ryby, bude
obsahovat vela jodu. Vy-
var zo Spikovych kosti ob-

sahuje eSte viac Zivin, jeho
bunky pomahaju rastu kosti
a zlepSuju imunitu.

5. BOJUJE S NADCHOU:

Ziviny a vitaminy vo vyvare
vam pomdzu zatocit s nad-
chou ¢&i chripkou a navyse
su lahko stravitelné. Pri-
danim cierneho korenia i
inej palivej zlozky otvorite
a precistite dychacie cesty.

6. STIMULUJE CHUDNUTIE:
V tele obéznych ludi sa na-
chadzaju baktérie, ktoré
vyvar dokaze redukovat.
Je to vdaka L-glutaminu,
ktory zniZuje mnoZstvo
tychto baktérii, a tak po-
maha strate hmotnosti
a zdravému telu a ¢revam.

7. Hydratuje: Vdaka obsahu

elektrolytov vyvar hydratuje
vase telo lep3ie ako voda. Ak
ste pri jeho priprave pouZili aj
zeleninu, obsahuje e3te viac
karbohydratov a mineralov
potrebnych na hydrataciu
organizmu. Vhodna je jeho
konzumacia pocas cvicenia,
ked telo odburava viac tekutin
a elektrolytov.

8. PODPORUJE ZDRAVIE KOZE:
Vyvar je bohaty na kolagén,
ktory udrZiava vaSu plet zdravu
a mladistvi a pomaha bojovat
proti celulitide a roznym prizna-
kom starnutia.

9. CISTi PECEN:

Viyvar je bohaty na antioxidanty
podporujlice imunitu a trave-
nie. Ziviny, mineraly a vitaminy
v hom obsiahnuté pomahaju
Cistit peceni a bunky.



ZOPAR FiGLOV NA PERFEKTNY VYVAR

Ak chcete mat vyvar Ciry a nezakaleny, treba kosti najskor
dokladne umyt studenou vodou, potriet kvapkou oleja
a asi desat minut piect v rure vyhriatej na 200 °C. Zbavite
ich tak prebytocnych bielkovin, ktoré spdsobuju zakalenie
a zaroven dodaju vyvaru intenzivnej- Siu chut. Do hovadzie-
ho vyvaru urcite patri aj kiisok masa a Spikovej kosti, ktory
mdZzete tiez predpiect - ked Spik vytecie, pridajte ho do po-
lievky. Ak mate kost s kusom masa, maso odkroj-te a pred-
pecte samotnu kost. Na kuraci vyvar je najlepsi skelet a krid-
la a platia tu rovnaké pravidla o predpeceni ako pre hovadzi
Ci brav€ovy. Surové sa do vyvaru vkladaju Casti ryb a udené
maso.

Vo vyvare by nemala chybat mrkva, zeler, petrzlen a cibula.
Cibulu pouzite neolUpanu - Supka doda vyvaru krasne zlatistu
farbu. Ak ma zelenina vyvaru odovzdat naozaj vSetko, nakra-
jajte ju nadrobno, tak sa z nej vyvari maximum. Ak chcete mat
v polievke chutnt zeleni- nu, pripravte si Cerstvu a dajte ju po-
varit do scedeného vyvaru az na koniec a len na zhryz. Pre
zeleninovy vyvar plati, Ze na Styri porcie potrebujete asi 1,5
litra vody a 800 g ocistenej zeleniny, z toho aspori 400 gramov
by mala tvorit korefiova zelenina a cibula, zvySok volte podla
sezény a nalady. Ak chcete chut zeleniny zintenzivnit, pred za-
liatim vodou ju najskdr trochu poduste na kisku masla alebo
na oleji.

-
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NEVARIT, TAHAT!

Aby mala polievka naozaj silu, rozhodne ju nevarte
- len tahajte. Do hrnca daj- te pripravené maso, kosti
a zeleninu, pridajte korenie a zalejte studenou vodou.
Privedte zlahka do varu, potom stiahnite na mini-
mum, aby vodou len tu a tam preSla bublinka. A cakaj-
te. Hovadzi vyvar si Ziada zhruba pat hodin tiahnutia, kura-
ciemu staci asi 1,5 hodiny a zeleninovy bude hotovy do 40
minut. Pozvolné privadzanie do varu ma svoj doévod. Maso
by sa inak zatiahlo a neuvolnilo by zo seba v3etku silu do te-
kutiny. Zo zaciatku sa bude na povrchu tvorit pena. Tu treba
zbierat lyZicou alebo dierovanou naberackou, aby nekalila vy-
var. Kal totiZ ovplyvriuje aj chut - v polievke zostane , piesok”
z kosti a zo zeleniny. Pocas tiahnutia pravidelne kontrolujte,
Ci netreba doliat vodu (pridavajte vzdy studenu!), nikdy vSak
nemieSajte. Tak sa vSetky zvy3né nedistoty usadia na dne
avam sa bude vyvar [ahsie cedit. Hotovy vyvar napokon pre-
cedte cez husté sito alebo platno. Ak chcete vyvar sklado-
vat, ¢o najrychlejsie ho ochladte napriklad ponorenim hrnca
do ladovej vody. - dp-

POSLITE NAM (EZ
RAMAZANKA.SK
RECEPT NA OBLUBENU
NATIERKU A VYHRAJTE!
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jednota recepty

RECEPTY
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Domace natierky a pastety

Kazdy ich miluje a je s nimi minimalna robota. Natierky su skvelym
sp6sobom obéerstvenia s nevycerpatelnymi moZnostami. NajlepSie na
nich je, Ze ich zamiesate v jednej miske, date do nich priborovy nozik
a nechate hosti, aby sa sami obslazili.

K najjednoduchsim patri cesnakova natierka. S topenym syrom zmieSajte preli-
sované struciky cesnaku a pridajte nastrdhany eidam alebo goudu. Rychlo bu-
dete mat hotovu vajickovu natierku - najlepSie je vajcia uvarit natvrdo a nasekat
ich nadrobno. Pridajte topeny syr, Cervenu cibulku nakrajant nadrobno, za-
varanu uhorku nasekanu nadrobno a napokon sol, korenie a lyZi¢ku pInotucnej
horcice. Alebo sa in3pirujte niektorym z mojich nasledujucich receptov.
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AVOKADOVA NATIERK A

2 zrelé avokada

2 jarné cibulky

1 lyZica olivového oleja
1 lyZica pIlnotucnej
horcice

1 lyZica citrénovej Stavy
podla chuti sol

podla chuti mleté Cierne
korenie

V miske popucte avokado,
pridajte nasekanu cibulku,
olej, horcicu a citrénovu
Stavu. Osolte a okorerite.

Podéavajte na hutnom
tmavom chlebiku.

© e 0060000000000 000 0 o

OSKVARKOVA NATIERKA

200 g oSkvarkov

3 natvrdo uvarené vajicka
1 menSia cibula

3 kyslé uhorky

2 lyZice horcice

sol' podla chuti

Ako to uz pri priprave natierok byva, aj
postup pripravy tejto je velmi jedno-
duchy. OSkvarky bud zomelte, alebo
ich rozsekajte v kuchynskom robote
so sekacim noZzom. Vmie3ajte vajicka
nakrajané na kocky, kyslé uhorky
a cibulku. Ochutte horcicou a solou.

Podavajte na Cerstvom chlebe.

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 o

Traviacemu systému treba z ¢asu na ¢as a nevyhnutné obdobie. V praxi sa osvedcili

v
RESTART dopriat oddych. Idealne je mat na tanieri salinické laxativa na baze magnézia (mag-
€o najcastejSie zeleninové pokrmy. Ak do- nézium hydrat, magnézium sulfat ¢i magné-

/
TRAVENIA stanete chut na maso, zvolte ryby alebo zium citrat), ktorych vyhodou je najma to,
kralicie maso. Obmedzte sladkosti, radSej Ze priich uzivaninevznika syndrém ,lenivého

ge— si dajte ovocie, napriklad ananas, ktory ob- ¢reva“, kedy si ¢revo zvykne na podnety

— e sahuje az 90% vody a zvySok tvoria cenné k vyprazdneniu zvonka (z laxativ) a prestane
' : mineralne latky a vitaminy. Nezabudnite samé pracovat na peristaltike. Tieto laxativa

“ na pravidelny pitny reZim a na pohyb. zabranuju vstrebavaniu vody z ¢reva a neob-

medzuju jeho prirodzeny pohyb. V praxi sa

Na reStart travenia a celkovej vzpruhy or- tento typ laxativ osveddil, ich nevyhodou

ganizmu dopliite do stravy prospeSné vsak byva neprijemna chut. S ich vyberom

~~baktérie (probiotikd), ktoré mdézu byt aj vam ochotne poméZzu v lekarni, kde najdete

vo forme vyZzivovych doplinkov. Ak sa vdm napriklad magnéziovlsol'F.X.Passage SL, ktora

ako neZiaduci UCinok zlého travenia objavi- tuto nevyhodu nema, pretoZe je ochutena

f_ “la zapcha, Ulavu vam poskytnu laxativa, tie pomaranfovym sladidlom. Pripravite si ju
vSak treba uzZivat s mierou a len na kratke vo forme Sumivého napoja.

© © 06 0 0000000000000 000000000 0000000000000 0000000000000 000000000000000000000e o -lNZErcla-
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NATIERKA TPECENE] TEKVICE HOKKAIDO

pol velkej tekvice hokkaido
asi 6 strucikov cesnaku

5 lyZic domacej Lu€iny
Stipka soli

olej na pokvapkanie tekvice
hrst pazZitky

pol lyZicky dijonskej horcice
mleté Cierne korenie

Tekvicu rozkrojte, zbavte semie-
nok (Supku ponechajte), nakrajajte
na mesiaciky, pokvapkajte olejom,
posypte solou, pridajte neoSupany
cesnak a dajte piect do rury na 180
stupfiov asi na 20 minut. Potom vy-
berte, nechajte vychladnudt, cesnak
oSupte a spolu s tekvicou prelozte
do mixéra. Pridajte horcicu, domacu
Lucinu, pazitku a rozmixujte na hlad-
ku natierku. Ochutnajte a podla chuti
mozete eSte pridat mleté Cierne ko-
renie i sol, alebo cesnak. Cesnaku sa
nemusite bat, neoSlpany v rdre ne-
zhori a nezhorkne, naopak, dostane
sladkastu chut.

AV , vV -,
BOCIKOVA PASTETA
2,5 kg bravcového bocika s koZzou
6 cervenych paprik
2,5 kg rajcin
800 g cibule
hlavicka cesnaku
12 vajec

sol’
mleté Cierne korenie

Bocik aj s koZzou pokrajajte na mensie kusky,
papriku, rajciny, cibulu a cesnak ocistite. (KoZa
obsahuje kolagén, vdaka ktorému bude pastéta
drzat pokope). Vietko spolu pomelte najemno.
Dajte do hrnca a duste, kym sa neodpari voda.
Zmes rada prihara, takze pravidelne mieSajte.
Tekutina sa odpari priblizne po 2,5 hodiny. Po-
tom hrniec odstavte, nechajte vychladnut a daj-
te do chladnicky.

Na druhy deni pastétu zohrejte, osolte, okorerite,
kto ma rad pikantné, méze pridat Stiplavu papri-
ku. Zmes poriadne rozmixujte. TyCovy mixér to
azda vydrzi.

Do misky rozbite vajcia a postupne vlievajte do
pastéty. Poriadne zamieSajte. Pastéta nesmie
byt horuca - vajcia by sa v nej zrazili.

Davkujte do zavaraninovych poharov a sterilizuj-
te 2 hodiny.
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500 g kuracich peceni

300 g kacacej masti

150 g cibule

1 pomaran¢

1 lyZica brusnicového kompétu
mleté Cierne korenie
tymian
sol’

Do pekacika dajte umyté, ocistené kuracie pecene a kacaciu mast
(asi 200 g). MoZete pouit aj husaciu. Cistd mast (100 g) odloZte na
zaliatie peceni.

Pecene nesolte, lebo vypek je zvycajne slany dost. Pridajte lupien-
ky cibule a Stavu z pomaranca. Namiesto pomaranca moZete dat
konak. Pekacik vloZte do rdry vyhriatej na 200 stupriov a upecte.

ESte teply obsah pekacika rozmixuijte aj so Stavou a primieSajte Cer-

receply jednota

stvy tymian a lyZicu brusnicového kompétu. Podla potreby dosolte
a ochutte korenim.

Prelejte do misiek, asi 2 cm pod okraj a nechajte troska stuhnut.
Potom navrch pastéty nalejte rozpustent mast, nechajte stuhnut
adajte do chladnicky. Mast pastétu zakonzervuje avydrzi aj tyzden.

Druht varku pastéty mdZzete ochutit muskatovym orieSkom, ba-
zalkou a javorovym sirupom.

10 SLOVNTK A SERKUCHARA

... alebo zopdr gastronomickych slovicok

EMULGACIA: Emulgicia je technika, ktord umoZfiuje pre-
pojit tukovi substanciu s vodovou. Vdaka tomu vznikaju
emulzie, ktoré prinasaju do jedla nova Struktiru. MoZno
v nich ukryt lubovolnu chut a zafarbit ich na kazdy odtien.
Daju sa vyrobit napriklad dodanim glycerinu do oleja
a zahrievanim zmesi do 60 °C. Emulzia vznikne aj spojenim
oleja so Zitkom slepacieho vajca. Inym spdsobom ziskania
emulzie je mixovanie xantanovej Zivice alebo guarovej gumy
s lubovolnou teplou alebo studenou tekutinou.

ZELIROVANIE: Zelatinacia je technika, ktora umoZfiuje pri-
pravit jedlo alebo prisadu jedla v konzistencii aspiku. Vyuzi-
vaju sa na to prirodné zlozky ako agar, Zelirovaci pripravok
gellanova guma alebo Zelatina. Dve prvé umoznuju urobit
takzvané teplé rosoly, ktoré zachovavaju svoju konzisten-
ciu dokonca pri 80-90 °C. Sta€i napriklad zmixovat agar
s akoukolvek Stavou zo zeleniny alebo z ovocia, za staleho

mieSania uviest do varu a nechat vychladnut. Treba v3ak
pamatat na to, Ze na Zelatinaciu kyslych roztokov je potreb-
né pridat viac agaru alebo gellanovej gumy alebo namiesto
toho poufZit ovocné pektiny. R6sol mézeme rychlo zmenit
na hladké polotekuté Zelé alebo pyré, ked ho rozmixujeme
v mixéri a prepasirujeme cez jemné sito.

METODA SOUS VIDE: Najcastejsie spociva v dlhom vareni
zabalenych vakuovanych surovin pri nizkej teplote. Odsa-
tie vzduchu brani rozvoju kyslikovych baktérii, ¢o navyse
umoziiuje prediZit (dokonca trikrat) pripustny ¢as uchovéva-
nia jedla v chladnicke (bez potreby zmrazenia). Podmienkou
v3ak je rychle ochladenie produktu v studenej vode s ladom
a kontrolované uchovavanie v podmienkach chladnicky.
NajvacSou prednostou varenia pri nizkej teplote je intenzivnej-
Sia chut a aréma jedla a minimalna strata vihkosti a hmotnos-
ti vyrobku. DdleZité je, Ze metéda sous vide umoziuje pri-
pravovat jedla sk6r a dokoncovat ich tesne pred servirovanim,
€im sa zachova Stavnatost, €erstvost a vynimocna Struktura.
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NaSa rodina si v ostatnych rokoch
oblibila severné Taliansko. Jazdime tam
mimo sezény, ked sa nemusite vSade
prebijat cez masy. Z Viedne to nie je
daleko a po ceste je na €o pozerat. Vzdy
sa teSim na nadhernd panoramu Alp
a rieku Tagliamento. Je to jedna z mala
divokych alpskych riek, jej riecisko nie
je umelo upravené. a tak si te€ie, kade
chce. Tato rieka je pre mna hranica, za
ktorou sa za€inaji prazdniny. Okrem
toho mam pocit, Ze sme si s Talianmi
velmi podobni. My radi dobre jeme. Oni
radi dobre jedia. UpIné dvojicky.

Severné Taliansko, konkrétne oblast Friu-
li Venezia Giulia, ma hory aj more, to
znamena v zime lyZovanie v lete kipanie.
A Co je najlepSie, hory a more nie su
daleko od seba. TakZe, ked v horach do-
stanete chut na primorskd kuchynu,
Ziaden problém, vSetko Cerstvé. Morsku
kuchyfu naSe deti asi najviac oblubuju
(teda az na druhom mieste za pecenym
kuratom, gulaSom a kapustnicou od bab-
ky a dedka). Ni¢ nedokaze nas syn zjest
tak rychlo ako musle. Celd reStauracia
vyvaluje oi na rychlo sa mihajuce ruky
a horu musli, ktora v tomto malom
chlapcati ukonci svoju Zivotnu put.

MIMO HLAVNTCH TRAS

TU pravu regionalnu kuchyfiu nengjdete
v letoviskach ani lyZiarskych strediskach.
Musite kvoli nej odbocit z turistickych tras
a obcas sa i vyStverat na nejaky kopec.
Tam sa ukryvaju malé osterie - hostince,
kde za Sporakom stoji nejaka miestna non-
na - babka. NajCastejSie mieSa asi polen-
tu. Kukuri¢na kaSa sa tu podava v réznych
konzistenciach, raz redSia, inokedy hus-
tejSia, Casto aj stuhnuta a ugrilovana. Do-
chucuje sa bylinkami, hubami, zeleninou,
syrom alebo Udeninou. Je sa samostatne

20 jednota

Severne

a 15 minut pre domacich
(O VAM PRVE ZEDE NA UM, KED SA POVIE TALTANSKA KUCHYNAT PTZZAY

PASTAT PESTOT PRESN

NETAK. I]ASI POMENTEM NAJPRY NATIETO DOBROTY.
JEDNODUCHE A RY[HLO HOTOVE. NO TALTANSKA KUCHYNA JE,
ME, OVECA BOKATSTA A NEUVERTTELNE P

SAMOIRE-
ESTRA. KAZDY REGTON MA SVOU

TRADICNU KUCHYNU, V KTORE] SA OPTERA O REGIONALNE SUROVINY.

PESE NIKOLETA GSTACH

alebo ako priloha. Kedysi to tu bolo naj-
beZnejSie jedlo a na tanieri ju obyvatelia
tohto regiéonu mali niekolkokrat za den.
Cestoviny ani chlieb sa tu velmi nejed-
li. Bol to chudobny kraj a dnes, ked patri
k tym bohatSim, recepty pretrvavaju, pre-
toZe chutia. Na jedalnych listkoch osterii
nechyba ani orzotto - krupoto, najcastej-
Sie s masom z talianskej klobasy salsiccia.
Su to dihé neddené klobasy ochutené by-
linkami a vinom. Fazulu s cibulou najdete
tieZ v kazdej osterii, rovnako ako radicchio
roso - Cervenu ¢akanku, ob&as zmieSanu
so Skvarkami z larda.

Lardo vyrabali uz v starom Rime. Je zo
slaniny volne Zijucich prasiatok. Potiera
sa solou, zmesou byliniek, muskatovym
orechom, cesnakom a potom sa uloZi do
mramorovych nadob a zatazi mramoro-
vymi platfiami. Dobré zrelé lardo by malo
mat snehobielu az trochu ruzovkastd
farbu. Zazltnuté lardo nejedzte, nebude
vam chutit. Ak sa nakraja najemno, stava
sa oblubenou prilohou k vinu len tak na
pojedanie. K vinku chuti aj zname pros-
ciutto - Sunka zo San Daniele. Je to asi
najznamejSie prosciutto na svete. Pros-
ciutto di san Daniele sa hrdi oznacenim
D.O.P. - chrdnenym oznacenim pdévodu.

Za svoju vynikajucu chut vdaci vzduchu,
na ktorom zreje. Vzduch v San Daniele je
zmesou suchého alpského vetra a teplého
primorského vanku. Za rok sa v tomto vet-
riku pohojdaju tri miliény Suniek a len 15
percent je ur€enych na export. Zvy3ok zje-
dia Taliani sami.

Z bezmasitych jedal mi najviac chuti frico.
Vela mi z neho nezostane, lebo aj mo-
jim spolustolovnikom chuti a nedd mi
vlastnym detom nedopriat. Frico je opat
Uzasne jednoduché jedlo. Su to uvarené
zemiaky zmie3ané s cibulkou, so syrom
montasio (opat D.O.P.) a opeCené na masle
v tvare velkej zemiakovej placky alebo
tu€nej palacinky. Tucnej aj preto, lebo
pomer zemiakov a syra je jedna k jedne;j.



ako sa je vo svele jednota

BUFET BEZ PARKOV

Ale dost bolo vidieckej kuchyne, odskocme si na chvilku do mesta, konkrétne do hlavného
mesta regionu - Terstu. Posobi, akoby ho sem preniesli tuto spoza Viedne. A je to skoro
tak. Terst patril niekolko storoci k habsburskej monarchii, teda aj k nam Slovakom v Rakus-
ko-Uhorsku. A kedZe z Terstu sa aj peSo dostanete do Slovinska, kuchyna tohto mesta je
mix talianskej, rakuskej a slovinskej.

Ja by som vas v Terste poslala do bufetu. Nebojte sa. Nedostanete tu parky na papierovej
tacke. Buffet je tu tradicna terstska institlcia. Najtradicnejsi je Buffet da Pepi. Pojeda sa
tu hlavne rézne upravené bravfové maso, prosciutto, kapusta, popija sa pivo a vino, a to
vSetko na ,stojaka”. Funguje to rychlo a domaci hovoria, Ze kto sa tu zdrzi dihSie ako Stvrt
hodiny, je bud' bezdomovec, alebo turista.

A na zaver dolci - alebo ako hovori naSa Oma z Vorarlbergu - sladké sa da vzdy. Tu by
som odporucila gubanu. Na prvy pohlad pripomina slovensky orechovnik, i ked trochu
prerasteny. Je to kolac z kysnutého cesta s pInkou z viaSskych orechov, mandli, lieskovcov,
hrozienok, kandizovanej pomarancovej a citronovej kdry, keksikov amarettini a - teraz to
pride - takmer s dvomi deci grapy. Hura grapa - detom nemusim dat ochutnat!
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E S.: Este sa vratme k pizzi. Z mdjho aktudlneho prieskumu vyplynulo, Ze pizza
hawai je nesmrtelna. Ale kto to, prosim vas, mdze jest? Sunku s ananasom? A vraj sa
jej narodil novy suirodenec. Pizza s parkami a hranoléekmi! Tak to uz naozaj neviem...

P:SZ:Vedeli ste, Ze v benatskej laguine Ziju Zraloky? O dévod viac tam nepad-

nGt. Zralok ma chaby zrak, a tak sa obéas stane, Ze na love omylom zahryzne do

cloveka. Ak ste doty¢ny uhryznuty vy, tak sa hanbite! Vy si pokojne odskackate

na jednej nohe, ale ¢o chudak Zralok? Ma traumu na cely Zivot. Ludské maso je FS3: Napriek tomu, Ze regiéon ma Vene-
podla Zralokov nechutné, priam najnechutnejSie zo vSetkych. Chudak Zralok, Jziu, teda Benatky, v ndzve, mesto k nemu
aby cely zvySok dfa lezal na dne mora a vracal! nepatri. Bendtky patria k regionu Veneto.
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JANKTV SIBLINGS '

Nerladlme Sa trendmi.

Volakedy v ¢asoch nasich
starych mam nosili pliso-
vané sukne vSetky Zeny. Boli
sucastou kroja. Folklérne
inSpiracie su velkym trendom
sucasného Zzivotného Stylu
a mozno aj preto rastie
hrdost na nase kultdrne
korene. TeSia sa z toho aj
surodenci Jankivovci, podla
ktorych mame byt na ¢o hrdi.
Za oboch surodencov odpove-
dala na nase otazky Karolina.

tvorime svoj rukopis .

VIETE, KTORE SATY SU NAJSLAVNEJSTE NASVETED TIE, KTORE MALA NA SEBE MARTLYN MONROE VO FILME SfﬁMtNY’
VOOVEC. IVODNE SA VLNTLT NIELEN VOAKA KRTVKAM SLAVNET HERECKY, ALE AT PRETO, ZE MALT UZASNO PLISD=
VANU SUKNU. PLESE SA ZACALD OBJAVOVAT V MODE UZ V. CASOCH VIKTORTANSKE] £RY A DNES IAZTVA SVOJ VECKT
(OMEBACK. MLADYM VYCHODNTAROM KAROLENE A MICHALOVT JANKIVOVCOM PLISOVANIE UCAROVALO A TUTO
NAROCNU STARU TECHNIKU SA SNAZIA VO SVOJOM PRESOVSKOM ATELTERT ZACHOVAT A OBNOVIT.

JE TAZKE NAUCIT SA TECHNOLOGIU PLISOVANIA?

Plisovanie je naroény a zdihavy proces, pri ktorom treba mnoz-
stvo vedomosti a znalosti. Po vyplisovani sa ukéze kazda chyba.
My sme sa to ucili dva roky. Medzitym sme skusali vyrobit nejaké
plisované sukne a ponuknut ich na trh, dlho sme sa pokusali réz-
nymi spoésobmi spravne a kvalitne plisovat. Prvykrat sme pliso-
vali latku na odev v novembri 2016, no prvy produkt, ktory bol
schopny predaja, prisiel aZz v maji 2017.

Velmi ndm pomohla pracovna staz, ktoru absolvoval Michal v za-
hranici. Tam sa ucil umeniu plisovania od profesionalnych plisérov
vo firme, ktora sa tomu venuje uz vyse 90 rokov. Pochopit ume-
“nie plisovania latok tak, aby sme ho mohli ponukat aj ako sluzbu
i)re zakaznikov, sa nam podarilo az na prelome méja a juna 2018.

N'_'

Dnes mbéZeme s hrdostou povedat, Ze vieme kvalitne a spravne
plisovat akykolvek material. No zdaleka eSte nevieme v3etko
a stale sa musime vela ucit.

V COM KONKRETNE JE PROCES PLISOVANIA TAKY NAROCNY?

Na dokonaly vysledok treba Specifické vybavenie, napriklad
plisovacie formy zo Specialneho papiera, rézne tazidla, popruhy
na fixovanie latky Ci Stipce. Pri praci je potrebnd maximalna
presnost, nadvaznost plisé a celkova déslednost. DéleZitu Ulo-
hu zohrava znalost materialov a ich vazieb. Pracujeme s r6znymi
materidlmi, no plisé sa najviac hodi na umelé vldkna, ako je poly-
ester a jeho zmesi. Pri polyesteri je sklad trvacny a zachova si
tvar aj po ruénom prani a chemickom Ccisteni.



AKY BOL VAS PRVY VYTVOR?

Och, neviem, ¢i na to chceme spominat!
Bolo to zUfalé obdobie, ked sme sa ucili na
vlastnych chybach. Velmi sme chceli plisovat
avobecnamtoneslo.Nemalnamktoporadit
ani pomaoct, kedZe plisé je velmi Specifické
a je o nom velmi malo dostupnych infor-
macii. Chceli sme, aby naSe sukne boli
pekné a na prvy pohlad kvalitne spraco-
vané. No Svy a sklady plisé sa nam krdtili na
vSetky strany a sukfa nemala dobre padnu-
tie. Naucit sa plisovat nas v zaciatkoch sta-
lo vela Usilia, sebazaprenia, samostudia.
Napriek tomu, Ze sme sa nemali od koho
plisovanie naucit, sme to nevzdali. Najma
Michal ma v sebe neuveritelné odhodla-
nie a vieru, neprestajne na sebe pracuje,
vzdelava sa a hlada rézne suvislosti v tejto
umeleckej praci.

Asi kazdy vam povie, Ze zaciatky su velmi
tazké. A nie je to kliSé, je to proste fakt.
V zaciatkoch budovania nasej znacky bolo
najnarocnejSie vybavit vSetku administra-
tivu a zohnat potrebné zariadenia na pliso-
vanie. Nevedeli sme, ako sa plisuje, ani co
na to treba, len sme to proste chceli robit
a byt v tom dobri. Po niekolkomesacnych
dihych telefonatoch a emailoch aj praxi
v zahrani¢nom prostredi sa nam nakoniec po-
darilo ziskat v3etko, ¢o sme na plisovanie po-
trebovali. UZ ndm zostavalo ,iba" sa to naucit.

samotné plisé. Snazime sa robit také vedi,
ktoré budu nositelné aj o desiatky rokov.
Neriadime sa trendmi, tvorime vlastny
Specificky rukopis. Zakladame sina dokona-
lom ru¢nom plisovani, ktoré poznat uz na
prvy pohlad. Chceme, aby vdaka naSim
sukniam Zena mohla naplno prejavit nielen
svoju neznu stranku, ale aj fantaziu, zmysel
pre kombinovanie odevov, vkus, eleganciu,
ale aj urcitd davku extravagancie.

AKO VYZERA VASA SURODENECKA SPO-
LUPRACA V PRAXI? KTO SIJE A KTO ROBI
NAVRHY?

My sme od malicka zohratd dvojica,
travime spolu skoro vSetok ¢as a mozno to
znie neuveritelne, ale vobec si nelezieme
na nervy. Prave naopak, obaja sme spokoj-
ni, ked sme spolu v ateliéri a pracujeme na
spolocnej veci. Nemusime sa neustale roz-
pravat, staci, Ze vieme, Ze ten druhy je tam,
a Cokolvek sa stane, navzajom sa podrzime.
VSetko spolocne rieSime, preberame,
nemame Ziadne tajomstva. Pozndme sa
navzajom a vieme odhadnut reakciu alebo
nazor toho druhého.

Ja sa v nadej firme venujem tvorivému
procesu a jeho umeleckej stranke. Moja
hlavna cinnost je komunikacia so zakaz-
nikmi a propagacia znacky. Vzdy som sa
chcela pohybovat v oblasti mddy s fudmi

DNES STE V TOM MAJSTRI. €O VAS INSPI-
RUJE A PRECO JE PRE VAS TATO TECHNI-
KA TAKA ZAUJiIMAVA?

Plisovanie je ojedinelé v tom, Ze nepod-
lieha trendom a netvori fast fashion, teda
rychloobratkovi a konzumnid médu na jed-
no pouZitie. Je to nieco, €o sa v mdde stale
nachadza, vracia sa a opakuje. D4 sa vyuzit
na odeve na vsetky prilezitosti, kombinovat
s roznymi kuskami odevov. Nasu tvorbu
sme postavili na sukniach, pri ktorych sme
sa naucili pracovat s plisé, no planujeme
ju stale rozSirovat. In3piraciou je pre nas

na urcitej Urovni. Je to taky mdj spineny
detsky sen. Michal sa venuje samotnému
plisovaniu. Jeho oficidlne povolanie je plisér.
Sam osobne plisuje kazdu latku. Rozmeria-
va latky do plisovacich foriem, ktoré sam
vyraba. Tieto papierové formy sa nedaju
kupit, takZe tvoria nasSe hlavné know how.
Zaroven komunikuje s klientmi, navrharmi
a firmami, ktoré si u nas chcu dat plisovat
vlastné latky. Brat sa venuje obchodnej
adizajnovejstranke znacky. O vietkom viak
rozhodujeme spoloc¢ne. Kazdy navrh, vyber
latky, vzoru plisé ¢i obchodné rozhodnutie
konzultujeme a rieSime spolu.

jednota

RUCNA PRACA JE VYSOKA PRIDANA
HODNOTA VASICH ODEVOV. VEDIA TO
DNES LUDIA OCENIT? OBLIEKAJU SA
SLOVENKY STYLOVO?

Aj ano, aj nie. Kto mdze sudit, kto si ¢o
oblieka? A o je v stcasnosti Stylové? Pre
niekoho je to stale este tricko s velkym
logom zahranicnej znacky, do odi bijuce
napisy, ktoré maju ukazat, Ze nositel ,ma
na to". Casto ide o ludi, ktori méde nerozu-
meju a nevazia si ju. Pribldaju vsak ludia,
ktori podporuju lokalnu tvorbu, vyrobu na
Slovensku a nepotrebuju sa prvoplanovo
predvadzat. Velakrat maju na sebe moz-
no drahsie a kvalitnejSie kisky ktoré vSak
nebiju do odi, ale su nie¢im originalne. Radi
si vytvoria k odevu dlhodobejsi vztah. Na
spolocenskych udalostiach stretdvame tri
typy ludi. Tych, ktori sa nevedia obliect pri-
merane akcii a nereSpektuju dress code,
tych, ktori su obleCenivhodne a s dérazom
na to, ¢o im pristane, a vidame aj takych,
ktori to Uplne ,prepalili“. Stale vsak platia
dve veci - Ze oblecenie Cloveka reprezen-
tuje a mal by nosit to, v Com sa citi dobre.

VIZITKA

Cesta Karoliny a Michala k splneniu sna
viedla po maturite na Technicku univer-
zitu do Liberca. No Studium bez praxe
a vzdeldavania, aké ocakdvali, ich neus-
pokojovalo, a tak prestupili na uciliste,
kde sa vyucili v odbore ddmsky krajcir.
Napohlad nepochopitelny krok im pri-
niesol vyucny list a mnoZstvo skutoCnej
praxe. Potom zbierali skusenosti v Prahe
a redlne sa zacali zamyslat nad vlastnym
biznisom. Dnes maju v PreSove od roku
2016 svoj ateliér, v ktorom sa venuju
origindlnej tvorbe zaloZenej na starej

technike plisovania. .
-feesinel-
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Nakupujte menej!

MALO KUsov VELA VARIACII

Popremyslajme,
nosime naozaj Casto. Preco si, naopak,
niektoré veci skoro vobec neobliekame, aj
ked'sa nam pacia? Pravdepodobne zistime,
Ze frekvencia nosenia oblecenia sa odvi-

preco niektoré kusky

ja hlavne od pocitu pohodlia a od strihu.
Daldim krokom by mohol byt zakladny
zoznam toho, ¢o vlastne v Satniku po-
trebujeme mat. To je velmi individudlne
a odvija sa to najma od Cinnosti, ktoré pocas
tyZdna robime, v ¢om sa citime dobre a do
akej miery bude naSe oblecenie funkéné.

24 jednota

tll_.- —"'._‘

Skdsme pouvazovat, v akej oblasti pracu-
jeme, ¢i sa musime podriadit dress codu
alebo nam praca umoznuje kreativnejsi
pristup.

A potom uzZ prichadza onen nepopularny
¢in — predistenie doterajSieho 3atnika.
Je vhodné vyradit v3etko, ¢o nepotrebu-
jeme, nenosime a nezodpovedd nasmu
Stylu. Ak presne viete, aké kisky sa vam
dobre nosia, drzte sa ich a nesnazte sa
silou-mocou kupovat odliSné v snahe

nohé damy su presvedcené,
Mie €o najviac farebne a strihovo

réznorodych veci im zabezpeci
variabilny Satnik. Zda sa to logické, no
v skuto€nosti je vysledkom takého pristu-
pu len bezradné postavanie pred skrifiou
v Usili zladit rozmanité kdsky. Dobry 3Sat-
nik vSak, prave naopak, obsahuje mini-
mum kusov oblecenia, ktoré sa vyberaju
strategicky s cielom, aby sa dali navzdjom
skombinovat. Pre prakticky a variabil-
ny Satnik z niekolkych dobre kombino-
vatelnych kaskov sa zaviedol pojem kap-
sulovy a mnohym jeho vyznavacom staci
okolo 30 -40 kusov oble€enia na cely rok.
Ano, je to vraj primerany pocet na to, aby
ste rano netapali, €o si obliect, aj na to, aby
ste nepdsobili nudne.

(0 POTREBLJEM

Prvym krokom k tvorbe svojského
a funkeného Satnika je prestat nakupovat
impulzivne. Cielom by malo byt kupovat
obleCenie menej casto, ale s vacSou
pripravou a s vedomim, ¢o chceme dosiah-
nut. Aby ndm také pladnované nakupo-
vanie iSlo lepSie, je potrebné dobre sa
poznat. Mnohi inklinujeme ku konkrét-
nemu sebavyjadreniu alebo je nam skratka
v nieCom dobre, ibaze pod vplyvom
reklamy a trendov sa pokiSame 3tylizovat
do nieCoho, ¢o nam blizke nie je. Také
oblecenie potom nenosime. MoZno potre-
cestou, napriklad nosit dookola rovnaky
typ Ciernych Siat alebo volnych nohavic. No
prave fakt, Zze ideme vo svojej linii, vytvara
nasu osobitost, nas styl.

spestrit si Satnik. Prave naopak, kupte siich
v roznych variaciach tak, aby sa vam hodili
k zvySku 3atnika. Napriklad ak milujete
hladké pletené puldvre, zaobstarajte siiden-
tické v niekolkych zakladnych farbach.

AKONATARBY!

V radmci vasho nového Satnika sa snazte
drzat troch farieb, ktoré budu v Satniku
dominantné. Vyberajte podla toho, po
ktorych prirodzene siahate najcastejSie.



Farebnd Skala Satnika bude obmedzena
ale prave to zabezpeci maximalnu kombi-
novatelnost jednotlivych kusov oblecenia.
Dobrym zakladom su nadCasové farby
ako Cierna, modr3, biela, siva & pieskova.
Vyborne sa kombinujd s inymi farbami
a aj keby ste boli v tychto farbach odeta od
hlavy po paty, nikdy nebudete vyzerat zle.
Zakladné farby potom dopliite farbami,
ktoré rada nosite a pristand vam.

V zredukovanom Satniku by mali byt zaklad-
né kusky oblecenia prispbosobené nasim
potrebdm a dobre sa navzajom dopifa-
juce. Ak budl z kvalitnych materialov
a v nadcasovom strihu, vydrzia v Satniku
minimalne 5 rokov.

, 2,

\THODY NOVENO SATN KA

Nosite lento, ¢o mate naozajradaavcomsa
dobre citite. To znamen4, Ze méate v obehu
vietko oblecenie a ni¢ nezabera zbytocne
miesto. Vzhladom na to, Ze v3etky kusky sa
daju navzajom kombinovat, nemusite rano
tolko premyslat, o si obleciete. Naucite sa
pracovat so solitérnymi originalnymi do-
plnkami, ako su vyrazné Ciapky ¢i farebné
topanky, brosSne, Saly a Satky. A napokon
uSetrite, pretoZe skrotite svoju chut bezhla-
vo nakupovat.

" POZRI SA ZNOVA
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ROTEKTS® .

Trend kapsulového Satnika vznikol ako reakcia na rychloobratkovy médny priemy-
sel a konzumny Zivotny Styl. Vyznava nazor, Ze v Satniku treba mat len tolko kusov
oblecenia, kolko Clovek readlne vyuzije pocas roka na akukolvek prilezitost. Uz v 80.
rokoch minulého storocia na to upozornila navrharka Dona Karanova, ktora navrhla
pre pracujice Zeny prakticky Satnik zloZzeny zo 7 kusov oblecenia na kazdy den. Vinu
boja proti konzumu odStartovala spisovatelka a fotografka Courtney Carverova, ktora
vytvorila projekt 333, podla ktorého by sme v Satniku mali mat maximalne 33 kusov
oblecenia a nosit ich pocas 3 mesiacov. V pripade, Ze si clovek kipi novd vec, mal by
jeden stary nenoseny kus vytriedit. Novt vec na oblecenie by sme si mali kiipit vtedy,
ked'ju naozaj potrebujeme.

PRECO USPESNIE NOSTA (NAPORCAD) TO TSTE!

L'udia, ktoriv praci denne rozhoduju o ddleZitych veciach a ich zamestnanie je narocné
na duSevnu pracu, sa snaZia eliminovat nepodstatné Zivotné rozhodnutia, ako je otaz-
ka, Co na seba. Maju maximalne jednoduchy a prakticky Satnik a silny Styl vytvoreny
z kvalitnych kudskov. Napriklad Steve Jobs nosil zdsadne Cierne rolaky, modré dzinsy
a tenisky. Franclzsky architekt Jean Nouvell nosi v zime v3etko Cierne a v lete zasa
vietko biele. Kreativna riaditelka v reklamnej agenttre, Svédka Matilda Kahlova, sa
stala znamou tym, Ze si denne oblieka bielu koSelu a Cierne nohavice - v skrini ma nie-
kol'ko rovnakych koSiel' a rovnakych nohavic. Nadriadeni jej dokonca ponukali zvySenie
platu, aby si mohla kupit nové oblecenie, pretoze spociatku nechapali jej zamer. Matil-
da v3ak nie je prehnane sporiva, iSlo jej len o to, aby nemusela kazdé rano vystavat
pred skrifiou a rozhodovat sa, €o si oblecie. Kreativna riaditelka amerického Vogue
Grace Coddingtonova sa oblieka do ciernych Siat a navrhar Karl Lagerfeld ma svoju
uniformu v podobe ciernych oblekov s bielou koSelou a ciernymi rukavickami.

JEDLO JE

NIM PLYTVALO

HELLMANN'S

S = g )
= — Tt

PRILIS DOBRE
NA TO, ABY SA
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Premente odpad

7. kuchyne na hnojivo

SLOVAK VIPRODUKUTE PRIEMERNE 331 KIL KOMUNALNEHO 0DPADU ROCNE. AST 49 PERCENT 7 NEHO TVORE
BLOLOGICKY ODPAD, TEDA ODPAD, KTORY BY MOHOL SKOMPOSTOVAT. IVYSKY JEDLA, SUPKY 10 ZELENINY,
[ 0VOCTA ALEBO KAVY, CT CAJOVE VRECUSKA VIEME SKOMPOSTOVAT KDEKOEVEK. AT V KUCHYNT.

Kompostovanie v zahrade je jeden
z najjednoduchsich spésobov recykla-
cie biologickych odpadov. Existuje nie-
kolko foriem. Na tu najzadkladnejSiu
nepotrebujeme v podstate nic. Kom-
postovaci zasobnik moézeme vytvorit
jednoducho na stojacej kope, takzvanej
hrobli. Staci, ak biologicky odpad upra-
vime do pasovej hromady, ktorej
odporucana Sirka je 2-2,5 metra. Vys-
ka by nemala presahovat viac ako 1,5
metra vzhladom na prevzdusiovanie.
DiZku hroble mbZete prispdsobit podla
potreby a mnoZstva produkovaného
bioodpadu.

Ak vSak nechcete volny kompost,
mdZzete zvolit druhy spbsob kompos-
tovania v zahrade. Kompostovanie
v zasobnikoch je vhodné predovsetkym
v zdhradach, kde je menej priestoru ale-
bo sa vyprodukuje menej kompostova-
cieho materialu. Kompostovacie zasob-
niky moézu byt z réznych materialov
(drevo, pletivo, kov, kameri alebo betén)
a mdzeme si ich vyrobit aj svojpo-
mocne, treba v3ak dbat na to, aby bol
z materialu, ktory nasledne kompost
nekontaminuje, a mal dostatocne velké
diery na vetranie.

6 jednota

DAZDOVKY PRE KVETY

Kompostovat mdzeme aj v byte Uplne
jednoducho. Pomocou vermikompostéra.
Tato nova technolégia ovladla svet kom-
postovania len nedavno. Ide o premenu
bioodpadu pomocou dazdoviek. Organic-
ké hnojivo, ktoré vznika takouto formou,
je bohaté na mineraine latky, enzymy
ardzne Ziviny. Rastliny hnojené substratom
zvermikompostéra su zdravsie a maju me-
nej choréb, vacsiu biomasu, viac kvetov
a plodov ako tie, ktoré hnojime umelo.

AKO VYZERA VERMIKOMPOSTOVANIE?

Vermikompostér je nadobka, v ktorej pre-
bieha cely proces premeny bioodpadu
na hnojivo. Mozno neuverite, ale hodi sa
kamkolvek, kde taky
odpad produkujeme.

Do bytu, kancelarie, Skoly alebo 3kolky.
A pokojne aj do kuchyne.

Zalozit takyto vermikompostér je jed-
noduché. Na trhu existuje niekolko
druhov, pri kazdom je v3ak princip
rovnaky. Vermikompostér sa sklada
z niekolkych poschodovych nadobiek. Do
prostredného poschodia treba umiest-
nit nieCo pijavé, napriklad tam mozeme
natrhat obal z vajicok alebo kusky novin,
na ktoré sa poloZi nasada na dazdovky
a nasledne na to bioodpad. Dolné po-
schodie ostava prazdne. Je to miesto, kam
nechavame stekat takzvany komposto-
vaci €aj, teda tekutinu, ktora vnika preby-
to¢nou vlhkostou. Caj je vhodny na polie-
vanie kvetov (idealne vzriedenom pomere
1:1 svodou). Je to velmi vyzivné hnojivo.



Dazdovky preliezaju kompostom a poschodiami cez
diery na dnach nadobiek, rozmnozuju sa a spracu-
vaju bioodpad, z ktorého tvoria kompost. MozZe sa
stat, Ze pri vacsej produkcii bioodpadu sa prostred-
na nadobka zaplni, v takom pripade pridame dalSiu
a nechame dazdovky dalej pracovat.

Dazdovkam trva priemerne 2-3 mesiace, nez pre-
tvoria bioodpad na kompost. V pripade, Ze potre-
bujeme kompost skér, m6Zzeme ho rucne prebrat
a skompostovanu Cast odobrat. Dazdovky dokazu
denne spracovat 250 - 500 gramov bioodpadu. Aj
ony vSak maju svoje kapacity, hoci sa samy repro-
dukuju podla dostatku potravy. Ak im dodavame
vela potravy, mnozia sa. V pripade, Ze ich nechame
bez jedla, zredukuju sa na idedlne mnoZstvo. Bez
potravy vydrZzia pribliZne mesiac. Ak sa chystate na
dlhSiu dovolenku, zverte vermikompostér niekomu,
kto ich bioodpadom nakfmi.

AKO VYUZTT VLASTNY KOMPOST:

KOMPOST JE SKVELE HNOJIVO), KTORE DODAVA RASTLINAM A STROMOM POTREBNE ZIVINY. IAHRADNY KOMPOST
MOZEME VYUZLT NA VYSADBU ALEBO UDRZBU STROMOV, KREKOV, ZELENINY, KVETEN ALEBO TRAVNIKOV.
KOMPOST Z VERMIKOMPOSTERA ZAS NA HNOJENTE ALEBO VYSADENTE BALKONOVYCH ALEBO BYTOVYCH KVETIN.
KOMPOSTOVACEM CATOM MOZEME RASTLINY BUD POLTAT, ALEBO ZRTEDENY § VODOU POSLUZL AKD POSTREK
LLSTOV. RASTLINY TAKTO STRZEKANE SU ODOLNEJSTE PROTE SKODCOM A CHOROBAM.

Pamatajte, obsah spravne vedeného vermikom-
postéra nesmrdi, netvoria sa na fiom plesne, ne-
lietaju okolo neho musky a nema bahnitt konzis-
tenciu. Ak sa predsa len nejaka podobna neplecha
objavi, staci pridat kdsok pijavého materialu, ktory
vlhkost pohlti. NajlepSie poslizi obal z vajicok,
koticik z toaletného papiera alebo papierovych
utierok.

€O PATRI A CO NEPATRIi DO KOMPOSTERA?

Do kompostu mézeme pridat takmer vSetko. Orga-
nicky odpad zo zahrady, z kuchyne a domacnosti.
Idedlna je €o najvacsia rozmanitost materialov. Do
kompostu jednoznacne patri zahradny odpad
ako listie, trava, seno, slama, odrezky
zo stromov, dokonca aj vychladnuty

White

popol z uhlia a dreva, kuchynsky odpad " -
zubna hygiena

ako kava, Cajové vrecuska, podrvené va-
jecné Skrupinky, Supky zo zeleniny a z ovo-
cia, zvysky jedal a papierové vreckovky.

Do kompostu nedavat: trus masozravych
a vSeZravych zvierat, zvysky masa,
mliecne vyrobky, sklo, plast, kovy, textil
alebo uhynuté zvierata.

AKO JE TO S VERMIKOMPOSTOVANIM?

Do vermikompostéra, podobne ako pri
kompostovani v zahrade, nepatria kosti,
zvysSky masa, mliecne vyrobky, olej a pri-
velmi mastné produkty. Takisto pozor na
vyrazne chutiace potraviny a ich zvysky.
Problém by mohol dazdovkam sposobit
zazvor, citrén, ale aj cibula. Naopak, chutfi

im kava a Cajové vrectska, v ktorych sa rady
rozmnozuju, Supky zo zeleniny a z ovocia,
ohryzky z jablk, rozdrvené vaje¢né skrupin-
ky alebo zelena viat.

KEDY JE KOMPOST ZRELY?

Zrely kompost ma hnedd az tmavohnedu
farbu, jeho Struktdru tvoria drobné hrudky
a nezapacha. Véna pripomina lesnd podu.
Ak si v3ak nie ste isti, ¢i je naozaj zrely,
skuste maly test. Odoberte ¢ast kompos-
tu do samostatnej nadobky a vysejte do
nej semienka Zeruchy siatej. Ak sa pocas
tyzdia semienkam podari vyklicit, kom-
post je pripraveny na poufZitie.

~feesinel-
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ZISKAJTE GRANT
26 PROJEKTOV S| ROZDEL| 156 000 EUR

C00P JEDNOTA SLOVENSKO AJ TENTO ROK FINANCNE PODPORT ROZVOJ V REGIONOCH. PROSTREDNICTVOM

NADACIE COOP JEONOTA SPUSTA UZ TRETE ROCNTK PROJEKTU ZAMERANENO NA PODPORU LOKALNYCH KOMUNTT,
V KTOROM ST 26 VITAZNYCH PROJEKTOV ROZDELT 156 000 EUR.

.Jednym z principov druZstevného
podnikania je myslienka vzajomnej po-
moci. DruZstva pocas celej svojej éry
okrem podnikatelskej plnili socialnu
funkciu, podporovali rozvoj vzdelania,
kultiru a sledovali verejnoprospesny
zaujem. V COOP Jednote si dobro-
volnictvo vysoko vazime a prostred-
nictvom naSej nadacie kaZzdorocne
pinime principy spologenskej zodpo-
vednosti,” uviedol Jan Bilinsky, general-
ny riaditel COOP Jednoty Slovensko
a zaroven spravca Nadacie COOP Jed-
nota. ,Tento rok je pre nas vynimocny.
Oslavujeme 150 rokov od zaloZenia
druZstevnictva na Slovensku a o to
viac chceme finan¢ne podporit ini-
ciativy smerujuce k zveladovaniu
svojho okolia. Projektom podpory
lokalnych komunit umozfiujeme ludom
ovplyvnit spokojnost s kvalitou Zivota

JEDNOTA I

28 jednota

v mieste, kde Ziju. O vitaznych projek-
toch preto opat rozhodne samotnd
verejnost,” dodal Jan Bilinsky.

Cielom projektu je podnecovat a pod-
porovat rozvoj miestnych a regional-
nych iniciativ a podporovat Ucast
obcanov na miestnom a regionalnom
rozvoji formou drobnych stavieb, ako
st Sportoviska, komunitné zahrady,
altanky a pristreSky, mestsky mo-
biliar, vysadba zelene, budovanie tu-
ristickych tras ¢ propagacia tradicif
Slovenska. O pridelenie finan¢ného
grantu mdzu Ziadat organy miestnej
samospravy, mimovladdne organizacie
a vzdelavacie inStitlcie.

Zaujemcovia o udelenie grantu mu-
sia zaslat vyplneny formular s opi-
som projektu do COOP Jednoty

NADACIA
JEDNOTA

PARTNERI PROJEKTU

v prislusnom regiéne od 1. februara do
31. marca 2019. Projekty predkladaju
obce a mestd, kde sa nachadza pre-
dajiia COOP Jednoty a spadaju do jed-
nej z podporovanych aktivit. Finan¢na
narocnost projektu, na ktory je urceny
grant, by nemala prekrocit sumu
6 000 eur. Pridelenych bude najviac 26
grantov. Projekty, ktoré postUpia do
finale, vyberie dana regionalna COOP
Jednota. O ziskani samotnych grantov
rozhodnu zakaznici hlasovanim, ktoré
prebehne od 1. maja do 31. maja 2019.

Projekt s nazvom Program podpory
lokalnych komunit realizovala Nada-
cia COOP Jednota so svojimi partner-
mi prvy raz v roku 2017. Uplynuly rok
si finan¢ny grant v hodnote 146 000
eur rozdelilo 25 projektov z celého
Slovenska.
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Nakupna karta COOP Jednota

— zlavy u partnerov v roku 2019

E7 KARTY COOP JEDNOTA KLASIK )
DATNTACH COOP JEDNOTA, ALE AT U ZMLUVNYCH PARTNEROV:

ATV ROKU 2019 MOZU DRZTTELTA NAKUPN
NAKUFOVAT S0 ZEAVOU NIELEN V PRE

AquaCity Poprad - poskytovanie zliav zostava na rovnakej
urovni ako v roku 2018, to znamena, Ze aj tento rok
v akvaparku mdZzete vyuzit 15 % zlavu z aktualnych pultovych
cien ubytovania, 20 % zlavu na vstupy do Aqua a Vital packet
a 20 % zlavu na jednorazovy vstup na celotelovy a lokalnu
kryoterapiu.

Cestovna kancelaria BUBO travel Agency - drzitelia na-
kupnej karty, ktori tento rok vycestuji s CK BUBO prvykrat,
mozu vyuzit 3,3 % zlavu zo zakladnej ceny zéjazdu. Ti, ktori uz
aspon raz cestovali s BUBO, mozu vyufZit zlavu vo vyske 6,6 %.

Cestovna kanceldria TATRATOUR SLOVAKIA a TIP travel

- od zaciatku roka si mézete uplatnit nasledovné zlavy: do 28. 2.
2019 - 3 % dodatocnu zlavu k aktualnym first minute cenam;
v obdobi od 1. 3. do 30. 4. 2019 - 20 % zlavu na v3etky letné po-
bytové zajazdy (okrem poznavacich) av obdobiod 1. 5. do 31. 12.
2019 - 3 % dodatocnt zlavu k last minute cenam.

HLAVNA

nakupnad karlta jednota

Slovenské liecebné kupele PieStany - poskytuju 20 % zlavu z ak-
tudlnych katalégovych cien na vietky kipelné pobyty, okrem pobytu
«Navzdy mlady” tyzden, na ktory poskytuju 10 % zlavu. Na hotelové
ubytovanie pre samoplatcov poskytuju tiez 20 % zlavu.

Slovenské liecebné kupele Smrdaky - drzitelia nakupnej karty
mdzu vyuzit 20 % zfavu z aktualnych katalégovych cien a 20 % zlavu si
mobZzu uplatnit aj na hotelové ubytovanie pre samoplatcov.

Nabytok Tempo Kondela - zlavy platné v roku 2018 zostavaju
nadalej aktualne, teda nabytkarsky tovar a bytové doplnky mdzete
s COOP kartou kupit s 3 % zlavou. Trojpercentna zlava sa vztahuje aj
na e-shop objednavky.

ZAREN - poskytuju 10 % zlavu na cely sortiment produktov a sluZieb
vietkych 4 divizii - Ecohome Services, Vorwerk, Dreamsy, Mirami.
Ecohome Services navy3e poskytuje bezplatnt obhliadku funkénosti
a tesnosti okien a zaroven 10 % zlavu na servis okien a dveri.

Katarina Matlonovd, manazérka vernostnych programov

KUP§ZIPRODUKTY
suacky LIPTON AZAPOJ SA

DO SUTAZE O HODNOTNE CENY.

POSLI SMS V TVARE

LIPTON_CISLO POKLADNICNEHO BLOKU NA CISLO 6661
CENA SPATNEJ SMS JE 0,10 €

WWW.SUTAZLIPTON.SK

VYHRA

DOVOLENKA

V HODNOTE 2000 €
PODLA VLASTNEHO

OBRAZKY VYHIER SU LEN ILUSTRACNE.

PONOGR saDO

SVETA

OVOCNYCH
CHUTI

@L:WJ

L - NAKUPNE
E_.jpr T POUKAZKY COO
= ‘L e i JEDNOTA 20€

-

KUCHYNSKY
ROBOT

CHE n:w Lc:.i-E

150x

CESTOVNY
HRNCEK

TERMIN TRVANIA SUTAZE: 7.2.- 20.2.2019
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Tajnicka krizovky z €.12//2018: Betlehemské svetlo nech vam Ziari po cely buduci rok.

Vyhercovia vecnych cien od spolo¢nosti Profexy: Olga Simova, Mo3ovce; Berta Hromkovicova, Borsky Svaty Jur; Jana Roho3kova, Bzovik.

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.3. 2019 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@cpp.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 €s dph. SLoZbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,

P. 0. BOX 60,830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321. Na vyhercov ¢akaju balitky od spolo¢nosti Profexy.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sttaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
atelefénne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizétorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na
ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sutaze v casopise JEDNOTA a na stranke
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sutaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spracivania osobnych tdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania
udajov bez zbytocného odkladu zabezpedi likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry).
Organizator zabezpei primerant Uroveri ochrany osobnych Udajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sitaze, uvedenu vyssie; - sitaZiaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zakona ¢.: 18/2018 Z. z.
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COOP JEDNOTA OBHAJILA TITUL,
SUPERZNACKOU SA STALA UZ SIESTY RAZ!

V nezdvislom hodnoteni znaciek si COOP Jednota uZ siestykrdt odndsa vyznamné
ocenenie Superbrands. Titul udeluje odbornd porota znacke, ktord odzrkadluje
silu brandu, schopnost pinit svoje sluby, inovovat a neustdle napredovat.

»Je pre nds nesmiernou ctou, Zze sa uz po Siesty raz
mobzeme pochvdlit tymto prestiznym ocenenim.
Vnimame ho ako pozitivhu spatnu vazbu na silu
a hodnotu naSej znacky. Sme radi, Zze nasim
zakaznikom ponukame najvacsi podiel slovenskych
potravin spomedzi obchodnych retazcov a neustéle
zvy$ujeme kvalitu vyrobkov a sluzieb. Dakujeme
za prejavenu doveru,” uviedol Jan Bilinsky, generalny
riaditel COOP Jednoty Slovensko.

Na toto ocenenie m6zu byt nominované iba znacky,
ktoré presli prisnym vyberom. Komisiu tvoria popredni
a uzndavani marketingovi a komunikacni experti,

ktori sleduju dva ciele: prezentovat priklady hodné
nasledovania pre vsetkych, ktori sa chcu rozvijat
a nechat sa inSpirovat tymi najlepsimi, a zaroven
uvadzat do pozornosti mimoriadne silné znacky.

Na Slovensku sa ocenenie Slovak Superbrands
sprostredkuva historiu Uspechu najpopularnejsich
znaciek na Slovensku. Medzinarodny program
Superbrands Awards vznikol v roku 1995 vo Velkej
Britanii. Dnes sa toto reSpektované ocenenie udeluje
uz v takmer stovke krajin.




NAKUPTE ZA 20 EUR A ZISKAJTE RIAD DELIMANO STONE LEGEND
FLAMENCO SO ZUAVOU AZ 53 %!

Za nakup v minimalnej hodnote 20 € ziskate voucher na jednoraZO\})’/ nakup [ubovolného poctu hrncov a panvic.

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

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

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

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




