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TIráŽ

úvod

K to by pochyboval o tom, aké 
dôležité je to, čo človek je? 
Prejete sa mastným – je vám 

zle. Keď to robíte často, hrozí vám aj 
vážnejší zdravotný problém. Nedáte si 
obed – onedlho vám dá žalúdok jasne 

najavo, že telo potrebuje doplniť živiny. Zjete niečo, na čo ste 
alergickí – počítajte s reakciou na pleti, v tom lepšom prípade. 

Dnes sa dočítate, že toto je zdravé, no onedlho sa o tej istej 
potravine dozviete, že je nebezpečná. Alebo veríte, že sa stravujete 
zdravo, kým si nepozriete video o tom, že zelenina a ovocie už vôbec 
neobsahujú to, čo by mali. Ako sa v tom vyznať? Čo teda vlastne 
máme jesť? 

V aktuálnej Jednote vám asi komplexné odpovede nedáme, ale 
pokúsime sa spoločne pozrieť na potraviny, ktoré sú špecificky 
vhodné pre zdravie žien, na problematiku makrobiotického 
stravovania aj na to, ako by mali sladiť diabetici. Nájdete tiež zopár 
tipov na sviatočný veľkonočný stôl a aby toho jedla nebolo priveľa, 
môžete sa pokochať krásou kvetov či vtipom Haliny Pawlowskej. 

Veríme, že marcové vydanie nášho časopisu vám spríjemní 
prichádzajúcu jar.

Denisa Pogačová

Predjedla...
Namiesto
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Zeleninovo-ovocné 
smoothie
Hollywoodske hviezdy často vyjdú von z domu 
v nedbanlivom oblečení, ale vždy majú so se-
bou „chodiaci pohár“ plný nejakého zdravého 
moku. Naše staré mamy tvrdili, že nemožno 
kombinovať to, čo rastie hore, s tým, čo 
rastie dolu. Inými slovami, ovocie a zeleninu. 
Dnes už je tento názor prekonaný, pretože 
koniec-koncov taký strom tkvie koreňmi 
hlboko v zemi a ovocie vykladá až na prie-
domie k slnku, aby dozrelo do lahodnej krásy 

a chuti. Všetko so všetkým súvisí, preto pokoj-
ne môžete kombinovať ovocie a zeleninu, 
podľa chuti, farieb aj vitamínov. Napríklad, 
ak zmixujete mrkvu, banány, jabĺčko a kanad-
ské čučoriedky s trochou klinčekov, škorice, 
chia semiačok a vody, dostanete zdravý, veľmi 
chutný nápoj, ktorý obsahuje množstvo anti-
oxidantov, vlákniny a mine rálnych látok. Mrk-
va podporuje zdravie očí a pokožky, banány 
vplývajú na činnosť srdca množstvom horčíka, 
jabĺčko dodá vlákninu a pektíny, ktoré ocení 
tráviaci trakt. Kanadské čučoriedky sú skvelý 

antioxidant a bojujú proti cukrovke. Škorica 
takisto znižuje hladinu cukru v krvi, klinčeky 
organizmus dezinfikujú, zlepšujú dýchanie, 
pôsobia proti bolesti a prípadnému zápachu 
z úst. Akékoľvek smoothie je ľahko stráviteľné 
a okamžite aktivizuje váš imunitný systém, 
prospieva v zime aj v lete. Obzvlášť ho oceníte 
v období, keď sa končí zima a začína sa jar, 
v takzvanom predjarí. Vte dy je organizmus naj-
viac vyčerpaný po dlhej zime, tmavých ránach 
aj večeroch. S vhodne namiešaným smoothie 
môžete čeliť jarnej únave aj chorobnosti. 
Pretože na mnohých ľudí práve v tomto ob-
dobí najviac útočia chrípky a prechladnutia. 
Smoothie môžete ochutiť strúhaným záz-
vorom alebo badiánom či kurkumou. Okrem 
iné ho zistíte, že tieto exo tické koreniny majú 
aj zahrievajúci a energizujúci efekt na orga-
nizmus. Smoothie nikdy nedosládzame 
cukrom alebo umelým sladidlom. Vždy by sme 
mali používať prírodné prostriedky, napríklad 
všetky druhy medu alebo stéviu. V rámci pro-
tionkologickej prevencie je dobré zmixovať 
brokolicu, baby špenát, uhorku, šťavu z jed-
ného citróna a med. Budete prekvapené, ako 
krásne sa tento nápoj napení a aký je chutný. 
Brokolica je v prevencii a boji s rakovinou 
číslom jeden. Baby špenát obsahuje železo, 
čo je vynikajúce pre ženy, ktoré ešte neprešli 

PoZnáte ten vtiP? muži ho nemajú radi. „Čo je na mužovi 
to najkrajšie? no Predsa jeho žena!“ ohradZujú sa, že to 
nie je Pravda. takí sochárski velikáni ako michelangelo 
a rodin nePodceňovali ani krásu mužov. naPriek tomu 
stále Platí, že žena svojou tvárou, siluetou a krivkami 
Predsa len Patrí ku krajšej Časti ľudstva. Základným 
PredPokladom krásy nie sú Plastické oPerácie, ale 
Predovšetkým Pevné Zdravie. je ťažké nájsť absolútne 
Zdravého Človeka, najmä v druhej Polovici života. Fakt 
je, že svojmu telu môžeme a musíme Pomáhať Zdravou 
výživou. tá nás Podrží aj vo chvíľach, keď to nebude 
s naším Zdravím na sto Percent.

suPer-
Potra-
viNy 
PRe ZDRAVie 
A KRáSU ženy



menopauzou, takto si doplnia zá-
soby tohto vzácneho prvku. Treba 
mať na pamäti, že jeho množstvo 
v tele sa počas našich dní každý 
mesiac redukuje. Uhorka nádherne 
zvlhčí a vyživí ženskú pokožku, je to 
zelenina, ktorá prospieva zvnútra 
aj vo forme masky. Citrónová 
šťava bojuje s prechladnutím, je to 
výborný antioxidant, bohatý zdroj 
vitamínu C, prírodný dezinfekčný 
a protizápalový pro striedok. 
Do každého nápoja môžete 
rozmixovať aj rôzne semiačka 
– napríklad chia, ľanové, píniové 
oriešky, sezam alebo slnečnicu. 
Takisto môžete pridať štipku 
ovsených vločiek, získate hustejšiu 
konzistenciu nápoja a môžete ním 
nahradiť raňajky alebo večeru, 
pretože vás výborne zasýti. Ženy 
majú neraz problémy so zápchou, 
chia semiačka alebo ovsené vločky 
dokážu zrýchliť metabolizmus 
a krásne vyčistiť aj odľahlé zákutia 
hrubého čreva. Okrem toho treba 
povedať, že vďaka tejto vlastnosti 
chia semiačka sú nenahraditeľným 
pomocníkom pri chudnutí.

tri sudiČky ženského 
Zdravia – sardinka, 
makrela a morské 
Plody
V Strednej Amerike sa veľké in-
diánske kultúry riadili pri preven-
cii a liečbe ochorení takzvanou 
doktrínou znamení. Podľa typic-
kého rybacieho pachu ordinovali 
konzumáciu rýb a morských plo-
dov dievčatám, ženám aj starenkám. 
Verili, že ryby účinne bojujú 
s typic ky ženskými chorobami, 
s poruchami menštruačného cyk-
lu, neplodnosťou či problémami 
v menopauze. Dnešní lekári tvr-
dia, že tučné ryby hrajú významnú 
úlohu v zdraví buniek celého tela, 
chránia nás pred mnohými vážnymi 
zdravotnými hrozbami. Okrem 
ženských chorôb sem patrí pre-
vencia infarktu, mozgovej porážky, 
hypertenzia, depresia či reuma-
toidná artritída. ryby nás dokážu 
ochrániť aj pred obávanou Alzhei-
merovou chorobou. rybací tuk 
totiž obsahuje mimoriadne cenné 
omega-3 mastné kyseliny. Ženy 
na japonskom ostrove Okinawa sa 
bežne dožívajú viac ako 100 rokov. 
Odborníci zistili, že to spôsobuje 
najmä ich záľuba v príprave mor-
ských plodov na rôzne spôsoby. 
Ženy z Okinawy ich jednoducho 
milujú. Takisto vedci už dávnejšie 
zistili, že ženy, ktoré konzumujú 
veľa rýb a morských plodov, majú 
múdrejšie deti. Vyplýva to práve 
z obsahu omega-3 nenasýtených 
mastných kyselín, ktoré podporujú 
vývoj mozgu a jeho aktivitu.

Červený melón, 
graPeFruit 
a brusnice
Ženám prospievajú všetky druhy 
ovocia, ktoré majú červené alebo 
fialové sfarbenie. Ich zázračné pô-
sobenie spočíva v tom, že obsahujú 
lykopén. Je to významný antioxi-
dant, ktorý chráni najmä ženy pred 
rakovinou prsníka. Takisto pomáha 
bojovať so srdcovými chorobami, 
výrazne omladzuje a chráni pred 
UV žia  rením. Ak si urobíte smoo-
thie s melónovou šťavou, zistíte, že 
máte nádherne osvieženú pokožku 
a zvýši sa aj lesk vlasov. Ženský or-
ganizmus je veľmi citlivý, preto mu 
škodia všetky druhy toxínov, ktoré 
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PRoTi 
RAKoVine 
Prsníka aj 
Proti anémii

Fazuľa patrí medzi top 
potraviny pre ženy. 
Je vedecky dokázané 

a experimentálne overené, 
že konzumácia fazule znižuje 
o 24 percent  riziko vzniku 

rakoviny prsníka. Stačí, ak konzumujete minimálne dvakrát 
do týždňa (čím častejšie, tým lepšie) červenú fazuľu. Vedci našli 
vo fazuli diosgenín, ktorý zabraňuje vzniku a rozmnožovaniu 
rakovinových buniek. Ďalšie látky vo fazuli, napríklad 
saponíny, inhibítory proteázy a kyselina fytová, chránia bunky 
pred genetickým poškodením, a tým aj pred rakovinou. 
V laboratórnych podmienkach saponíny preukázali schopnosť 
potláčať rozmnožovanie rakovinových buniek a spomaľovať 
rast nádorov. Fazuľa a šošovica majú najlepšiu antioxidačnú 
kapacitu, vyhráva červená a strakatá fazuľa. Červená fazuľa je 
aj bohatým zdrojom železa, čo znamená obrovský prínos pre 
zdravie ženy. Na rozdiel od iných komerčne spracovaných 
potravín živočíšneho pôvodu bielkoviny vo fazuli neobsahujú 
žiadne steroidy, hormóny či antibiotiká.

Biely joGURT, 
najlePší Priateľ 
každej ženy

verte tomu, že táto myšlienka nie je ani trocha nadnesená. Biely 
jogurt je pre ženy doslova elixírom krásy a zdravia. V prvom rade 
preto, že obsahuje množstvo vápnika. A práve vápnik ženský 

organizmus neraz vníma ako nedostatkový, preto ženy vo vyššom veku majú 
nábeh na osteoporózu. Vápnik strácame s každým pitím kávy alebo iných 
kofeínových nápojov. Biely jogurt pomáha ženám budovať a udržať silné 
kosti. Okrem toho jogurt obsahuje probiotiká, živé jogurtové kultúry, ktoré 
nás chránia pred vznikom žalúdočných vredov a, pozor – vaginálnych infekcií. 
Biely jogurt totiž veľmi rýchlo zatočí napríklad s kandidózou, ktorá nie je 
nič iné ako narušenie mikroflóry intímnych 
partií. Ženy často trpia kandidózou aj preto, 
že vzhľadom na svoje hormonálne nastavenie 
holdujú sladkostiam. Podľa nutričných 
špecialistov by sme si mali vyberať jogurty 
so živými kultúrami, ako je Lactobacillus 
acidophillus. Vyhnúť sa treba umelo 
dosládzaným jogurtom. Vhodné sú nízkotučné 
biele jogurty, jogurty, do ktorých si pridáme 
ovocie, med, strúhanú horkú čokoládu, ovsené 
vločky a semienka. Jedna šálka bieleho jogurtu 
by mala obsahovať okolo 448 mg vápnika. Biely 
jogurt povzbudí aj unavenú pokožku tváre 
a tela. Účinne bojuje s kruhmi pod očami, ak 
doň vmiešate zopár zrniečok nescafé.
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sa v ňom ukladajú. Melón podporuje prácu 
obličiek, urýchľuje vylučovanie moču, a tým 
celkovo prečisťuje organizmus. Grapefruit 
zasa pomáha spaľovať tuky a znižovať hladinu 
cukru v krvi. Na močový mechúr majú skvelý 
účinok brusnice. Močová rúra je u žien kratšia, 
čo spôsobuje hromadenie rôznych patogén-
nych baktérií v pomerne malom priestore. 
Brusnice majú výrazný prírodný protizápalový 
efekt, extrakt z nich obsahujú aj mnohé účinné 
doplnky výživy.

Zdravotné aj 
omladZovacie beneFity 
sóje
Sója patrí v ázii medzi najobľúbenejšie potra-
viny. Ťažko si predstaviť ázijskú kuchyňu bez 
sójovej omáčky, sójového mlieka či tofu. Krása 
a mladistvý vzhľad ázijských žien sa pripisujú 
sójovým bielkovinám, ktoré majú rastlinný cha-
rakter a neukladajú sa v cievach. Výrobky zo 
sóje, napríklad tempeh, obsahujú saponíny, ktoré 
majú protirakovinový účinok. Okrem iného 
pomáhajú ženám zmierňovať problémy súvi-
siace s menopauzou. Miso obsahuje pomerne 
veľké množstvo selénu, ktorý má tiež výrazné 
protirakovinové účinky. Výbornú masku na pleť 
získate, ak zmiešate malé množstvo kvasníc 
so sójovým mliekom a s medom. Nanesiete, 
necháte pôsobiť najmenej tridsať minút – 
a odmenou bude tvár ako zo salóna krásy.

avokádo PodPorí Zdravé 
tuky aj vajeČníky
Avokádo obsahuje nenasýtené mastné kyseliny. 
Až 77 percent kalórií tvoria v jednom plode 
tuky. Nejde o normálny tuk, ale o kyselinu 
olejovú, ktorá je hlavnou zložkou napríklad 
olivového oleja. Ten je známy svojimi pro-
tizápalovými účinkami a slúži ako ochrana proti 
kardiovaskulárnym ochoreniam. Avokádo má 
vysoký obsah vlákniny, až 7 percent hmotnosti, 
a to má výrazný vplyv na chudnutie. Prieskum 
ukázal, že ženy, ktoré jedia avokádo pravidelne, 
majú nižšie BMI ako ženy, ktoré ho nejedia. 
Po avokáde by mali siahnuť ženy vo vyššom 
veku aj preto, že luteín v ňom obsiahnutý 
znižuje riziko makulárnej degenerácie a sivého 
zákalu. Už starí Aztékovia verili, že avokádo, 
tvarom pripomínajúce ženské vaječníky, pod-
poruje svojím protizápalovým pôsobením ich 
zdravie. Títo výborní kuchári vytvorili pre-
slávenú avokádovú nátierku guacamole. Me-
xické guacamole pripravíte tak, že rozmixu-
jete avokádovú dužinu so cherry paradajkami, 

s červenou cibuľou a prelisovaným cesnakom. 
Pridáte štipku soli a vegetu. Pre fajnšmekrov 
možno odporúčať dochutiť nátierku trochou 
citrónovej šťavy. Guacamole natierame na ce-
lozrnné pečivo a môžeme podávať aj na párty 
s mexickou tematikou. Ide o výborné a zdravé 
jedlo, ktoré nikdy nesklame.

horká Čokoláda  
ako liek
Ženy, ktoré majú problémy s premenštruačným 
syndrómom, prisahajú na čokoládu. Po kon-
zumácii čokolády sa nám totiž do krvi vylučujú 
endorfíny, napríklad sérotonín, ktorý sa nazýva 
aj hormón šťastia. Takže ak muž v predtuche 
nešťastia venuje žene tabuľku horkej čokolády, 
myslí nielen na seba, ale aj na jej zdravie. Horká 
čokoláda, ktorá obsahuje viac ako 70 percent 
kakaa, prospieva ženskému srdcu aj krvi, 
pretože obsahuje veľa železa. Osvedčený 
babský recept – ak zdravej žene (netehot-
nej) mešká menštruácia, je dobré siahnuť 
po červenom víne. Účel nesvätí prostriedky, 
treba zachovať primeranú mieru, pretože 
ženský organizmus ťažšie odbúra alkohol ako 
náš mužský protipól.

Pripravila: Sabina Fojtíková
Zdroje: Jonny Bowden, 150 najzdravších 

potravín na svete, Fortuna, Zdravie, 
magazín Evita

dnes v kuchyni

Šťava 
z granátových 
jabĺk
Mnohí vedci tvrdia, že to bolo práve granátové jablko, 
ktoré Eva núkala Adamovi v raji. Záver výskumov je však 
jednoznačný, šťava z granátového jablka má najvyššiu 
antioxidačnú kapacitu v porovnaní s červeným vínom alebo 
so zeleným čajom. Niektoré vedecké štúdie v Indii potvrdili, 
že semená granátového jablka majú silnú antibakteriálnu 
aktivitu. Šťava z granátových jabĺk zlepšuje kardiovaskulárne 
zdravie, môže byť výborným pomocníkom pre ženy 
po menopauze, ktoré začnú byť viac sužované srdcovo-    
-cievnymi ochoreniami. V dávnych časoch sa granátové jablko 
vždy spájalo s láskou a erotikou, s plodnosťou a hojnosťou. 
Napríklad v Turecku počas svadobného obradu hádže 
nevesta jablko na zem a podľa počtu semien starší určujú, 
koľko detí asi v manželskom zväzku porodí. Legenda hovorí, 
že Afrodita zasadila prvé granátové jablko na ostrove Cyprus. 
Podľa mnohých lekárov má tento plod vplyv aj na liečbu 
erektilnej dysfunkcie, čiže ho môžeme pokladať za akúsi 
prírodnú viagru.
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Zásadným faktorom liečby cukrovky je 
úprava a kontrola životosprávy diabeti-
ka. Sem patrí informovanie a vzdeláva-
nie pacienta o vhodnom a nevhodnom 

životnom štýle, stravovanie a výživa, telesná aktivita, 
zanechanie fajčenia, psychologická a sociálna sta-
rostlivosť. 

Optimalizácia životosprávy pacientov s cukrovkou je prirodzenou 
súčasťou komplexnej liečebnej starostlivosti diabetikov, a to vo všet-
kých fázach choroby. Vzdelávanie a podpora pacientov s cukrovkou sú 
významné aj preto, že dobre informovaní pacienti sa môžu správne 
rozhodnúť pri zavádzaní dlhodobo udržateľných opatrení do svojej 
životosprávy. Môžu meniť svoje správanie v prospech kontroly a lieč-
by diabetu i prípadných chronických ochorení. 

life STyle mAnAžmenT 
Zmeny životného štýlu majú pre účinnú liečbu cukrovky nenahraditeľný 
význam. Modifikácie v životospráve by mali byť individuálne prispôsobe-
né jednotlivým pacientom s diabetom tak, aby boli v súlade s realistickými 
a dlhodobo udržateľnými liečebnými cieľmi. Vychádza sa pritom zo všet-
kých objektívnych možností a reálnych potrieb jednotlivých pacientov, ale 
do istej miery aj z ich subjektívnych želaní a očakávaní. Plánovanie týchto 
zmien má vždy tri základné piliere: diétne stravovanie, pohybové aktivity 
a kontrola telesnej hmotnosti. 

SAchARiDy AKo oRGAnicKé láTKy
Sacharidy spolu s proteínmi a lipidmi patria medzi základné zložky rast-
linných i živočíšnych organizmov. Sacharidy sa v staršom názvosloví ozna-
čovali uhľohydráty, karbohydráty a uhľovodany. Správne označenie v slo-
venskom jazyku je sacharidy. Niekedy sa používa aj názov cukry. Pojem 
cukry sa však rezervuje výlučne pre najjednoduchšie formy sacharidov, 
čiže monosacharidy a disacharidy. Jednotlivé sacharidy majú rôznu štruk-
túru i veľkosť molekúl a v súvislosti s tým sa pri nich odlišujú aj fyzikálne 
vlastnosti (rozpustnosť vo vode) a senzorické vlastnosti (sladká chuť). 
Jednoduché a nízkomolekulárne sacharidy (cukry) sú rozpustné vo vode 
a majú sladkú chuť. Zložité a vysokomolekulárne sacharidy (škroby) – 
polysacharidy sú menej rozpustné vo vode a nemajú sladkú chuť. Ne-
škrobové vysokomolekulárne sacharidy – vlákniny (celulóza, lignín) sú vo 
vode nerozpustné a sú takisto bez chuti. Sacharidy sú hlavným zdrojom 
energie v ľudskej strave a výžive, obsahujú v 1 g 17 kJ = 4 kcal. Hlavným 
reprezentantom cukrov je glukóza, fruktóza alebo manóza. 

GlyKemicKý inDex Gi A GlyKemicKá 
nálož Gn
Ide o parameter, ktorý hodnotí zmeny koncentrácie cukru (glukózy) 
v krvi po konzumácii potravy. Glykemický index sa hodnotí pri potravi-
nách a nápojoch, ktoré obsahujú sacharidy (škrob, cukry). Celkové sacha-
ridy (škroby) majú vo fyziologickej výžive pokryť 50 až 60 % celodenného 
príjmu energie a majú byť zastúpené v prevažnej miere komplexnými 
sacharidmi (polysacharidmi), zatiaľ čo jednoduché sacharidy – cukry majú 
zastať maximálne 10 % celodenného príjmu energie. Glykemický index 
vyjadruje mieru, do akej dokážu sacharidy po ich konzumácii zvýšiť hladi-
nu cukru v krvi, čiže glykémiu. Čím vyššia je koncentrácia glukózy v krvi 
po konzumácii konkrétnej potraviny alebo nápoja, tým je ich GI vyšší. 
Glykemická nálož je glykemický index vynásobený množstvom (obsa-
hom) sacharidov v potravine. Výsledky štúdií nezávisle od seba potvrdili, 
že systematická dlhodobá konzumácia stravy s vysokým GI a GN je ne-
závislým rizikovým faktorom, s ktorým sa spája zvýšené riziko cukrovky 
2. typu, kardiovaskulárnych ochorení a niektorých zhubných nádorov. 
Strava s nízkym glykemickým indexom má lepší sýtiaci účinok ako strava 
s vysokým GI a navyše podporuje kontrolu telesnej hmotnosti. 

Čo By mAl DiABeTiK Zo STRAVy 
VyRADiť? 
Potraviny s nižším glykemickým indexom pomáhajú diabetikom tak, 
že uľahčujú kontrolu glykémií po jedle, kladú menšie nároky na inzulín 
a obvykle obsahujú aj menej tuku. Takisto poskytujú dlhodobejší pocit 
nasýtenia, majú nižšiu energetickú hodnotu a pomáhajú aj pri redukč-
ných diétach. Potraviny s nižším GI sú súčasťou prevencie srdcovo-
cievnych chorôb a zhubných nádorov, zvyšujú fyzickú a psychickú vý-
konnosť. Tuky, cukry, sladkosti a koláče konzumujte veľmi striedmo. 
Tuky majú veľmi veľa kalórií, energetický obsah tuku je viac ako dvoj-
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náhradné sladidlá sú jediným 
reálnym Prostriedkom, ktorý umožní 
tešiť sa Zo sladkej chuti beZ Príjmu 
cukru a nadbytoČných kalórií. umelé 
i Prírodné sladidlá umožňujú diabetikom 
(aj všetkým ostatným konZumentom) 
Prežívať Pocit chvíľkového sladkého 
blaha beZ negatívnych Zdravotných 
dôsledkov a beZ Zvyšovania riZík 
nechceného vZostuPu glykémie 
i telesnej hmotnosti. na našom trhu je 
niekoľko náhradných nekalorických 
a níZkokalorických sladidiel, ktoré sa 
Používajú na sladenie náPojov i tuhej 
stravy. o umelých sladidlách hovorí 
mudr. Peter minárik, Phd.

Sladidlá 
ilúZia sladkého  
Pokušenia?



diabetes

násobný oproti energetickému obsahu 
sacharidov alebo bielkovín. Do kategó-
rie tukov sa počíta nielen olej, masť, 
maslo a margarín, ale aj potraviny či 
pochutiny, ktoré sú mimoriadne bohaté 
na tuk a energiu, napríklad smotanové 
syry, mascarpone, šľahačka, majonéza 
a slanina. Do zdravých verzií tukových 
potravín patria všetky orechy a rast-
linné semiačka (ľanové, slnečnicové, tekvicové, chia, sezamové, mak 
a ďalšie). Medzi sladkosti a dezerty sa obvykle zaraďujú koláče, torty, 
sušienky, napolitánky, čokoláda, čokoládové cukríky, pralinky, zmrzlina 
a v istom zmysle aj sladené nápoje, sirupy a kokteily. Bežné sladkosti 
majú vysoký glykemický index, to znamená, že po ich konzumácii do-
chádza k výraznému vzostupu glukózy a následne aj inzulínu v krvi. 

AKo KonZUmoVAť TUKy, cUKRy 
A SlADKoSTi
Ak sa neviete celkom vzdať sladkej chuti – nahraďte bežné sladkosti 
a sladené nápoje nízkotučným kyslým jogurtom a ovocím. Ak si budete 
kupovať ovocné jogurty alebo ovocné kefírové mlieko z obchodov, voľ-
te zásadne nízkotučné druhy sladené náhradnými sladidlami (nie cuk-
rom!) V jogurtoch a kefíroch sladených cukrom je obsah cukru príliš 
vysoký! Tuky konzumujte striedmo a riaďte sa odporúčaniami svojho 
diabetológa, diétnej asistentky, prípadne ďalšieho ošetrujúceho perso-
nálu, kompetentného radiť vám v tomto smere. Uprednostnite zdravé 
tuky (rastlinné oleje, orechy, rastlinné semiačka, kvalitné margaríny). 
Celkové množstvo tukov, ktoré máte skonzumovať v priebehu dňa, sa 
riadi vaším konkrétnym stravovacím režimom vychádzajúcim z naplá-
novaného denného energetického príjmu. Množstvo skonzumovaných 

sladkostí a tukov možno v kaž-
dodennom živote dosiahnuť 
viacerými spôsobmi – naučiť sa 
pripravovať odtučnené a nízko-
tučné dezerty, miesto cukru vy-
užívať necukorné nízkoenerge-
tické náhradné sladidlá, kupovať 
alebo pripravovať malé porcie a, 
ak je to možné, tak každé oso-

bitne zabalené. Objednávať si detské, respektíve menšie balenia. Bežné 
sladkosti – to platí nielen pre diabetikov, ale pre všetkých ľudí, ktorí sa 
chcú stravovať zdravo – nahrádzajte nízkotučnými jogurtmi s ovocím 
bez pridaného cukru, čerstvým ovocím, ovocno-zeleninovými smoot-
hies, nízkotučnými tvarohovými dezertmi s ovocím atď.  

fRUKTóZA A GlyKemicKý inDex
Dobrou správou je, že pri konzumácii fruktózy dochádza k nižšiemu 
vzostupu cukru v krvi, to znamená k nižšej glykémii v porovnaní s glu-
kózou alebo so sacharózou. Toto platí bez ohľadu na to, či sa porovnáva 
glykemický účinok týchto cukrov pri ich samotnej konzumácii, alebo 
ako súčasti komplexnej stravy. Fruktóza sa vstrebáva v tráviacom trakte 
pomalšie než glukóza. Fruktóza po vstrebaní do krvi rýchlo a bez asis-
tencie inzulínu vstupuje do pečeňových buniek a v pečeňových bunkách 
sa následne mení na glukózu a triglyceridy (tuky). Väčšina glukózy vytvo-
renej v pečeňových bunkách sa v pečeni uskladňuje vo forme glykogénu, 
čo je zásobný živočíšny polysacharid. To má za následok iba mierny ná-
rast koncentrácie glukózy v krvi (glykémie). Podľa európskej agentúry 
EFSA (European Food and Safety Authority) by preto fruktóza mala 
v odôvodnených prípadoch, ak sa chce docieliť pokles GI potraviny 
alebo nápoja, nahradiť glukózu alebo sacharózu. 
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Milí čitatelia, knihu 
Diéta pre diabetikov   
si môžete objednať 

telefonicky alebo mailom vo 
vydavateľstve rAABE.  
Ak uvediete heslo JEDNOTA,  
získate zľavu 4 €:

KonTAKTné úDAje:  
Dr.  josef Raabe Slovensko, s. r. o.,  
telefón:  02/32 66 18 50, email: abo@raabe.sk
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Makro-
biotika

slovo makrobiotika má grécky 
pôvod a znamená dlhý život. 
Tento pojem oživil na začiatku 
20. storočia japonský bádateľ 

George Ošawa, keď sa vyliečil z ťažkej choroby 
prechodom od rafinovanej modernej stravy 
na stravu zloženú z tradičných potravín. Podob-
né princípy využívali kedysi kultúry Ďalekého 
východu, ktoré dbali na udržiavanie rovnováhy 
medzi pólmi jin (odstredivá energia vznikajúca 

rotáciou Zeme) a jang (dostredivá energia pô-
sobiaca na Zem z vesmíru). Do istej miery sa 
nimi inšpiroval aj najslávnejší staroveký lekár 
Hippokrates a jeho škola. Položil základy sys-
tému starostlivosti o zdravie, ktorý sa úspešne 
používal až do stredoveku. Hippokrates 
pripisoval dôležitú úlohu pri liečbe vážnych 
chorôb práve diétnym meradlám. Jeho prís-
tup k ochoreniam bol jednoduchý – zmeniť 
stravu a zmeniť prostredie. Ako liečebnú 
stravu odporúčal hlavne jačmeň, zeleninu a po-
lievky z potravín rastlinného pôvodu. V jeho 
úvahe O vzduchu, vode, územiach sa v Európe 
prvý raz uvádza pojem makrobiotika. Slovom 
makrobiotici charakterizuje skupinku zdravých 
ľudí vedúcich život v harmónii s prírodou, 
rešpektujúcich vesmírne zákony a dožívajúcich 
sa vysokého veku.

Z náŠho PRoSTReDiA
Pri makrobiotickom stravovaní by sa mali v pr-
vom rade jesť potraviny z najbližšieho okolia 
alebo aspoň z rovnakého klimatického pásma, 
kde sme sa narodili a kde žijeme. Treba brať 
do úvahy ročné obdobie, podnebie, polohu, 
pôvod, typ činnosti, poľnohospodárske praktiky, 

tradičné zvyklosti a, samozrejme, individuálny 
stav človeka. V našom miernom klimatickom 
pásme, charakterizovanom štyrmi ročnými ob-
dobiami, sú optimálne proporcie dennej stravy 
dané makrobiotickým štandardným režimom: 
40-50 % celozrnných obilnín, 30-35 % zele-

náuka o skvalitnení 
a Predĺžení života 
návratom k Prírode, 
Zmiernením negatívnych 
následkov civiliZácie 
a šPeciálnym sPôsobom 
stravovania má veľa 
Prívržencov v radoch 
Známych osobností. 
madonna, gwyneth 
Paltrowová Či cameron 
diaZová tvrdia, že Práve 
vďaka makrobiotickému 
stravovaniu sa cítia 
Zdravo a vyZerajú štíhlo. 

Pracovný  
deň makro-
biotika
1.	 Po príchode do zamestnania si 

uvarte čaj a snažte sa pozitívne 
naladiť na pracovné povinnosti 
a kontakt s kolegami. 

2.	 Po celý deň dodržiavajte pitný 
režim. Voda, čaj, smoothie sú 
vhodnejšie alternatívy než litre 
kávy.  

3.	 Do práce si so sebou noste hro-
zienka, sušené ovocie (oplách-
nuté), očistenú čerstvú zeleninu 
a ovocie.

4.	 Pred tradičnými mliečnymi 
výrobkami na desiatu uprednost-
nite acidofilné produkty.  

Makrobiotika predstavuje 
nielen vedu o zdravej 
vyváženej výžive a liečbe, 

ale ponúka i životný štýl rešpektujúci 
zákony prírody a vesmíru. Holistickým 
pohľadom na človeka sa dotýka otázky 
prepojenosti jeho duchovnej a telesnej 
stránky. Okrem dietetiky odporúča 
i dychové cvičenia, masáže DO-IN 
a im príbuzné, zábaly, prehrievanie 
(moxovanie) alebo bankovanie 
starovekého lekára Galena. Nebráni 
sa ani formám neinvazívnej terapie, 
ako je arómoterapia, muzikoterapia, 
kineziológia a podobné formy 
fyzioterapie vedúce k nastoleniu 
energetickej rovnováhy v organizme. 
Za súčasť makrobiotického životného 
štýlu sa považuje i osobnostný 
rozvoj, individuálna zodpovednosť 
a využívanie energetickej sily 
pozitívnych myšlienok a modlitby.



* Používajte biocídy bezpečným spôsobom. Pred použitím si vždy prečítajte etiketu a informácie o výrobku.

hYGIENICKY čIsTé PO KAžDOM
SPLáCHNUTí!

 � Bohatá pena
 � Ochrana pred vodným 
kameňom

 � Dlhotrvajúca vôňa
 � Hygienická čistota
 � Lesk

 � Čistí
 � Dezinfikuje
 � Zabíja všetky 
známe Druhy 
baktérií

 � Obsahuje aktívne 
molekuly, ktoré 
chránia toaletu 
pred vodným 
kameňom
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niny, hlavne tepelne upravenej 
s malým množstvom surovej 
zeleniny, 5-10 % strukovín a 5 % 
polievky. Doplnkovo možno 
zaradiť ryby, ovocie mierneho 
pásma, semená, orechy a oleje. 
Jedným zo základných princípov 
je dostatočné žuvanie každého 
kúska, približne 30- až 50-krát, 
aby sa strava obalila potrebným 
množstvom slín a tak sa uľahčilo 
jej spracovanie tráviacim ústro-
jenstvom. V našich podmienkach 
sú makrobiotickými potra-
vinami tie, ktoré spĺňajú vyso ké 
požiadavky na kvalitu a spraco-
vanie a sú produktmi ekologic-
kého poľnohospodárstva. 
Na pul toch predajní ich náj-
dete pod označením BIO, čo zaručuje, že 
výrobca splnil náročné kritériá Európskej únie. 
Strava makrobiotika má byť čo najčerstvejšia. 
Konzervovať sa môže iba prirodzenými 
metódami – sušením či fermentovaním. Mra-
zenie, ožarovanie a pridávanie konzervačných 
látok je neprípustné. Všetky tieto potraviny mali 
byť vypestované v našom klimatickom pásme aj 
pochádzať z neho. 

AKé mäSo?
Makrobiotika odporúča jesť také živočíšne 
druhy, ktoré sú človeku vývojovo čo 
najvzdialenejšie – teda ryby a morské 
živočíchy. Dary mora sú pre nás netypické, 
no sladkovodné druhy rýb sú nám blízke 
aj tradičné. Občasne sa odporúčajú aj iné 
druhy mäsa, malo by však pochádzať z bio-

logického chovu. Tepelná úprava jedál by mala 
byť šetrná, ideálne je varenie alebo príprava 
na pare. Pečenie a vysmážanie sú pre makro-
biotiku neprijateľné. rovnako sa odporúča 
obmedziť používanie bieleho cukru, soli a jed-
lo ochucovať tak, aby prísady neprehlušili pri-
rodzenú chuť jedla. 

-dp-, wikipedia, pluska.sk

Koncom 20. storočia sa uskutočnil 
historicky najrozsiahlejší, 
najpodrobnejší medzinárodný výskum 

vzťahu výživy a zdravia. Štúdia s názvom China 
Health Study potvrdila, že najoptimálnejší 
stravovací model korešponduje práve 
s makrobiotickým. V dôsledku mimoriadne 
pozitívnych výsledkov pri liečbe závažných 
ochorení, ako je rakovina, bola korektne 
uplatňovaná makrobiotika vedecky preverená 
a oficiálne uznaná. Makrobiotická rastlinná 
strava je najstarší a tiež najpreverenejší výživový 
systém, pretože jeho energetické zásady platia 
a využívajú sa už niekoľko tisíc rokov. Dodáva 
telu a jeho orgánom potraviny energeticky 
vyvážené a nutrične najvhodnejšie.



AKo je To S PRoBlemATiKoU PReDAjA 
SloVenSKých VýRoBKoV V Rámci 
cooP jeDnoTy SloVenSKo?

COOP Jednota Slovensko je tradičným 
dlhoročným podporovateľom 
domácej produkcie. Naše výstupy 
z maloobchodných pokladníc 
hovoria o tom, že reálne máme 
takmer 70-percentný podiel predaja 
slovenských výrobkov za celý systém 
spotrebných družstiev, pričom 
niektoré COOP Jednoty dosahujú 
podiel až 74 percent. V súčasnosti 
máme 253 celoslovenských zmluvných 
dodávateľov. Z toho je viac ako 50 
percent dodávateľov, ktorí vyrábajú 
na Slovensku, respektíve distribuujú 
slovenské potraviny.

AKo VnímATe VyhláSeniA 
nieKToRých iných oBchoDných 
ReťAZcoV o ZVyŠoVAní PoDielU 
SloVenSKej PRoDUKcie nA ich 
PReDAji?

Niektoré maloobchodné reťazce s podielom 
predaja slovenskej produkcie 15 až 40 
percent sľubujú zvýšiť podiel slovenských 
výrobkov o 20 až 30 percent. Tieto prísľuby 
vnímame pozitívne. Žiaľ, my toto našim 
zákazníkom sľúbiť nemôžeme, keďže tieto 
parametre už dlhodobo spĺňame. Keby 
sme mali dať takýto prísľub, museli by sa 
na Slovensku pestovať aj banány. Často 
vídame aj prestrihávanie pások pri regáloch 
so slovenskou produkciou za účasti štátnych 
predstaviteľov. Ani toto nemôžeme robiť, 
pretože by sme museli mašľami previazať 
celé naše predajne. 

je Reálne USPoKojiť PožiADAVKy 
VŠeTKých SloVenSKých 
DoDáVATeľoV?

Odpoveď by som rozdelil na tri časti. 
Po prvé, v skutočnosti nie je možné 
vyskladať sortiment v predajni len 

z produktov 
slovenských 
výrobcov.  Pri 
definovaní 
sortimentnej skladby 
musíme klásť dôraz 
aj na pestrosť 
a možnosť výberu 

pre našich zákazníkov, ktorí sú nároční 
a radi sa sami rozhodujú, čo pri svojom 
nákupe uprednostnia. Napriek tomu, že 
v niektorých sortimentných oblastiach 
máme mimoriadne vysoký podiel slovenskej 
ponuky – v kategóriách ako mlieko (100 %), 
chlieb (99 %), pečivo (98 %), chladená hydina 
(96 %), hygienický papier (97 %) či čaj (90 %), 
nevieme a nemôžeme uspokojiť všetkých 
slovenských výrobcov a dodávateľov. Je to 
vzhľadom na sortimentnú a množstevnú 
nadprodukciu voči našim predajným 
kapacitám a možnostiam.

Po DRUhé, V minUlom RoKU SPUSTilo 
miniSTeRSTVo PôDohoSPoDáRSTVA 
A RoZVojA ViDieKA SR PRojeKT 
nA PoDPoRU mAlých A STReDných 
ReGionálnych PRoDUcenToV 
PoTRAVín chcem DoDáVAť. AKo SA 
nA TúTo iniciATíVU PoZeRáTe?  

Napokon po tretie, oceňujeme aktivitu 
ministerstva na podporu regionálnych 
producentov a na zvýšenie sebestačnosti 
v potravinách. COOP Jednota dlhodobo 

u nás
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mnohí sPotrebitelia si 
uvedomujú, že ak chcú 
mať istotu kvality 
Potravín, je dobré sa 
Zamerať na domácu 
Produkciu. doPyt 
Po slovenských 
Produktoch vZrastá 
aj v súvislosti 
s uvedomením si vPlyvu 
na našu ekonomiku.  
jednoducho, PodPora 
domácej Produkcie je 
jedna Z výZnamných 
tém, ktorými obchodníci 
i štátne orgány oslovujú 
ZákaZníkov. PoZhovárali 
sme sa o nej s generálnym 
riaditeľom najstaršieho 
domáceho obchodného 
systému cooP jednota 
slovensko jánom 
bilinským.

cooP 
jeDnoTA 
SloVenSKo 
ZAMErANIE  
NA SLOVENSKÚ  
PrODUKCIU  
VyPLýVA Z NAŠEJ  
PODSTATy

{                  }robíme to 
prirodzene  

a bez nátlaku

Ján Bilinský, generálny 
riaditeľ CJS



spolupracuje na centrálnej a regionálnej 
úrovni so slovenskými producentmi. 
regionálna úroveň je dôležitá hlavne 
pre menších slovenských výrobcov, 
ktorých kapacity a logistika sú 
nepostačujúce pre celý systém. V našom 
systéme spolupracujeme s viac ako 600 
regionálnymi slovenskými dodávateľmi 
na lokálnej úrovni. Ide hlavne o malé 

poľnohospodárske farmy, živnostníkov 
v oblasti cukrárskeho a potravinárskeho 
priemyslu, regionálne pekárne a lokálnych 
mäsiarov. Sme slovenský maloobchodný 
systém s dlhou históriou a zo samotnej 
našej podstaty vyplýva zameranie 
na slovenskú produkciu. robíme to 
prirodzene, bez nátlaku a iniciatív.

PRiPRAVUje SA noVeliZáciA 
ZáKonA o nePRimeRAných 
PoDmienKAch V oBchoDných 
VZťAhoch, KToRoU SA má 
DoSiAhnUť ZVýŠenie PReDAjA 
Domácej PRoDUKcie. AKý je 
VáŠ PoSToj K náVRhU noVely?

Slovenských výrobcov potravín 
sme podporovali ponukou 
v našich predajniach aj v čase, 
keď neexistovala takáto verejná 
objednávka, a udržiavali sme 
s nimi korektné obchodné vzťahy. 
S niektorými ustanoveniami 
novely zákona nie sme stotožnení 

a nazdávame sa, že môžu mať opačný 
efekt. Komunikácia s ministerstvom 
pôdohospodárstva a rozvoja vidieka 
prebieha, no argumenty iných hráčov sú 
asi presvedčivejšie a silnejšie. Naše  logické 
a objektívne pripomienky o možnom 
poškodení slovenských reťazcov, ktoré 

majú najvyšší podiel a dosah na slovenskú 
produkciu, zatiaľ nie sú akceptované. 
Slovenské maloobchodné reťazce, ktoré 
dlhodobo pôsobia na domácom trhu, musia 
v rámci novely realizovať komplikované 
systémové zmeny. COOP Jednota Slovensko 
predstavuje tradičnú formu družstevného 
maloobchodného predaja, prevádzkuje 
2 200 predajní nielen v mestách, ale často 
i vo veľmi malých obciach, čím je daný aj 
náš vysoký spoločenský a sociálny význam 
na vnútornom trhu.  

AKo BUDeTe ReAGoVAť, AK nAPRieK 
VAŠej SnAhe PRejDú nAVRhoVAné 
ZáKonné noRmy?

S akýmkoľvek znením novelizovaného 
zákona sa vyrovnáme, budeme ho 
rešpektovať a postupovať v jeho intenciách.

AKé RieŠenie By V TejTo SiTUácii 
Pomohlo?

Momentálne prebiehajú rokovania 
s jednotlivými subjektmi len na individuálnej 
báze. Na to, aby si mohlo ministerstvo 
vytvoriť objektívny pohľad na celú 
problematiku, by bolo podľa môjho názoru 
osožné usporiadať okrúhly rokovací 
stôl, za ktorý by si sadli predstavitelia 
ministerstva spoločne so zástupcami 
dodávateľov, reťazcov i domácich výrobcov 
a spracovateľov združených v Slovenskej 
poľnohospodárskej a potravinárskej komore 
a Potravinárskej komore Slovenska.

-dp-

u nás
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Predajňa v Starej 
Bystrici

Tempo v OC 
MAX Nitra

Tempo v OC 
MAX Nitra



COOP Jednota Komárno, spotreb-
né družstvo, pôsobí v najjužnejšom 
okrese Slovenska. Okres Komárno 
(103 995 obyvateľov) leží v regióne 

Podunajsko, ktorého centrom je okresné mes-
to Komárno, kde je aj sídlo družstva. Komárno 
(34 349 obyvateľov) leží na sútoku riek Dunaja 
a Váhu. Ide o jedno z najstarších miest na Slo-
vensku. Podľa archeologických nálezov možno 
predpokladať, že toto miesto bolo trvalo osídle-
né od staršej bronzovej doby. Mesto sa prvý raz 
písomne spomína v roku 1037. Mestské práva 
Komárnu udelil kráľ Belo IV. v roku 1265. Vrchol 
stredovekého rozkvetu prežívalo v 15. storočí. 
V rokoch 1541 až 1543 Komárňanský hrad sa stal 
hlavným obranným  bodom pevnostného pásma 
proti Turkom. Komárňanská pevnosť bola najväč-
ším bastiónovým opevnením v strednej Európe. 
V roku 1745 Komárno dostalo od Márie Terézie 
privilégiá slobodného kráľovského mesta. Brod 
cez mohutné rieky aj plavba po nich umožňovali 
cestu obchodníkom, ktorých prítomnosť využívalo 
miestne obyvateľstvo profitujúce z pohybu tova-
ru. Neskôr sa tu rozvíjalo aj lodiarstvo. Komár-
ňanské lodenice boli najväčším výrobcom riečno-
morských lodí v strednej Európe a prístav patril 
k najväčším dunajským prístavom. Pri historickom 
centre mesta bolo vybudované unikátne stavebné 
dielo Nádvorie Európy. Stavby na novom námestí 
v štylizovanej forme reprezentujú historickú ar-
chitektúru charakteristickú pre jednotlivé oblasti 
Európy. Komárno je rodiskom mnohých slávnych 
osobností, medzi najvýznamnejších patrí spiso-
vateľ Mór Jókai a hudobný skladateľ Franz Lehár. 
Komárno po celý rok žije veľmi intenzívnym kul-
túrnym, športovým  a spoločenským životom, čo 
priláka do tohto historického mesta veľa turistov. 
Práve na tomto území pôsobí aj COOP Jednota 
Komárno, spotrebné družstvo, ktoré sa tu snaží re-
konštruovať a modernizovať svoju obchodnú sieť 
tak, aby spĺňala náročné kritériá tejto doby, a tým 
vyhovela potrebám svojich zákazníkov. O živote 
družstva hovoríme s predsedom predstavenstva, 
Kolomanom Škulibom.  

predstavujeme
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cooP  
jednota  
koMárno, 
sPotrebné družstvo

cooP jeDnoTA PôSoBí 
V oKReSe: KOMárNO

PoČeT mAlooBchoDných  
PReVáDZoK: 
COOP JEDNOTA POTrAVINy – 15
COOP JEDNOTA SUPErMArKET – 6

PReDSeDA PReDSTAVenSTVA: 
KOLOMAN ŠKULIBA

AKé Sú ŠPecifiKá 
ReGiónU, 
V KToRom PôSoBí 
VAŠA cooP 
jeDnoTA?

Kombinácia silnej 
konkurencie v okre-
se a prihraničná ob-
lasť, ktorá znásobuje 
nákupný turizmus, 
spôsobujú veľmi veľký konkurenčný tlak, 
kde cena tovarov hrá dominantnú úlohu 
pri rozhodovaní našich zákazníkov. Prá-
ve z tohto dôvodu kladieme veľký dôraz 
na ponuku cenovo zaujímavých tovarov 
v rámci letákových akcií aj dlhodobo níz-
kych cien. Špecifikom nášho regiónu je aj 
to, že v období dozrievania ovocia a ze-
leniny v našom regióne je ponuka týchto 
komodít veľmi veľká a konkurovať cenám 
na trhu a predaju z dvora už len preto, že 
naša sieť musí uplatňovať 20 percent DPH 
na ovocie a zeleninu, je veľmi zložité.

nA KToRé PRioRiTy Boli 
ZAmeRAné AKTiViTy cooP 
jeDnoTy KomáRno V minUlom 
RoKU A KToRé STe úSPeŠne 
USKUToČnili? 

V poslednom období sme sa sústre-
ďovali na rekonštrukcie a moderni-
zácie našich prevádzkových jedno-
tiek. Najviditeľnejšia bola zriadenie 
novej predajne z kategórie MIX 

v obci Imeľ, kde sa nám podarilo kom-
pletne zrekonštruovať jednu schátranú 
nehnuteľnosť a otvoriť v nej predajňu 
spĺňajúcu náročné kritériá kladené dneš-
nou dobou. K tejto predajni prislúcha 
novovybudované parkovisko a v budo-
ve sa nachádza aj obchodný priestor 
využiteľný na prenájom. Ďalšou inves-
tíciou bolo rozšírenie predajnej plochy 
v supermarkete v Hurbanove o 100 m2, 
čím vznikol priestor na úhľadnejšie roz-
miestnenie tovaru, a tým sprehľadnenie 
ponuky pre našich zákazníkov.



predstavujeme

cooP jeDnoTA PôSoBí 
V oKReSe: KOMárNO

PoČeT mAlooBchoDných  
PReVáDZoK: 
COOP JEDNOTA POTrAVINy – 15
COOP JEDNOTA SUPErMArKET – 6

PReDSeDA PReDSTAVenSTVA: 
KOLOMAN ŠKULIBA

nA Čo STe V SúViSloSTi So SVojoU 
ČinnoSťoU nAjViAc hRDý? 

Silu našich prevádzkových jednotiek tvoria 
tri zložky. Jednou je samotná predajňa s tech-
nickým vybavením, druhou zložkou je ponu-
ka tovaru a treťou zložkou, na ktorú som 
obzvlášť hrdý, sú moji spolupracovníci. Tí 
svojou každodennou obetavou prácou v pre-
dajniach aj na ústredí družstva sledujú jedi-
ný cieľ, ktorým je uspokojiť potreby našich 
zákazníkov v čo najväčšej miere a v rámci 
našich možností. Hrdosťou ma napĺňa aj náš 
lokálpatriotizmus, ktorý sa prejavuje dlhoroč-
nými veľmi dobrými a vyváženými obchodný-
mi vzťahmi s našimi domácimi dodávateľmi, 
na ktorých rozvíjaní si naše družstvo veľmi 
zakladá. Podpora predaja výrobkov vyrobe-
ných na Slovensku je silne vštepená do na-

šich obchodných génov. Jasným výsledkom 
je 66,6-percentný podiel obratu z predaja 
potravín vyrobených v Slovenskej republike 
na celkovom obrate z predaja všetkých po-
travín za II. polrok 2017.

AKé ciele máTe PReD SeBoU 
V nAjBližŠom oBDoBí?

Každý nový deň prináša so sebou nové vý-
zvy aj starosti. Práve v tomto kontexte sa 
bude niesť aj najbližšie obdobie. Ustavičné 
zmeny v legislatíve nás nútia veľkú časť na-
šich plánov neustále me-
niť a prispôsobovať vždy 
novovzniknutej situácii. Čo 
sa však nemení, je odhod-
lanie pokračovať v rekon-
štrukciách a v modernizá-
cii našich predajní a snaha 
dokončiť implementáciu 
všetkých projektov, kto-
ré rozvíjame v spolupráci 
so všetkými spotrebnými 
družstvami na Slovensku, 
napríklad EDI komunikácia 
s našimi dodávateľmi, pro-
jekt 4 FrESH, projekt rTZ 

(riadenie tovarových zásob) a podobne. Naši-
mi vzormi sú väčšie spotrebné družstvá, kto-
ré sú zväčša pilotnými družstvami v našom 
slovenskom COOP systéme pri implemen-
tácii nových moderných riadiacich procesov 
aj v implementácii nových technologických 
riešení využiteľných pri našej podnikateľskej 
činnosti. V neposlednom rade však aj do bu-
dúcna budeme venovať veľkú pozornosť 
odbornému a osobnostnému rastu našich 
zamestnancov, pretože oni sú nositeľmi našej 
spoločnej značky COOP.



tempo SUPErMArKET v nákup-
nom centre MAX v Nitre prešlo 
rozsiahlou rekonštrukciou. Podľa 

slov generálneho riaditeľa CJ Nitra Petra Šip-
čiaka cieľom rekonštrukcie bolo vytvoriť pre 
zákazníkov v nákupnom centre nielen moder-
nú zónu na nakupovanie potravín, ale poskyt-
núť im možnosť zážitkového nakupovania. Je 
to dané tým, že supermarket disponuje high-
-tech novinkami, ktoré uľahčujú a spestrujú 
zákazníkovi nakupovanie – či už ide o elek-
tronické LED cenovky, alebo samoobslužné 
pokladnice. Novinkou pre mňa bol dotykový 
displej, kde sa môžete dozvedieť prakticky 
čokoľvek o výrobkoch, ktoré vás zaujímajú. 

Zážitkové nakupovanie dotvára 
bodové LED osvetlenie, ktoré 
jemne kontúruje tovar a citlivo 
ladí všetky sekcie v predajni. Vôňa 
grilovaných kureniec a rebierok 
podčiarkuje príjemnú atmosféru 
v oddelení s mäsom a mäsovými 
výrobkami. Ak po týchto pôžit-
koch dostanete chuť na dezert, 
stačí prejsť do sekcie pekárne, 
kde nájdete zákusky, tortičky, ko-
láče či fornetti od výmyslu sveta. 
Čo však ocení každá zamestnaná 
žena, je fakt, že sortiment čer-
stvých tovarov bol presunutý 
na začiatok nákupnej zóny.

Dispozičné riešenie zvýšilo prehľadnosť v su-
permarkete. Tým, že sa znížila výška regálov, 
opticky sa zväčšil priestor predajne. Sorti-
ment čerstvých výrobkov sa presunul na po-
predné pozície v predajni. Zväčšila sa kapacita 
v sektore ovocia a zeleniny, chladeného mäsa 
a mäsových výrobkov, týka sa to aj mliečnych 
a pekárenských výrobkov. Predaj výsekového 
mäsa má na starosti firma Tauris, ktorá ho za-
bezpečuje formou prenájmu od CJ Nitra. Pre-
tože v nákupnom centre MAX pracuje naozaj 
veľké množstvo ľudí, Tempo SUPErMArKET 
im vychádza v ústrety vytvorením expres úse-
ku s ponukou tovarov na rýchle občerstvenie 
– bagety, šaláty, balené pečivo a nápoje v malom 
balení. Predajňa na prvý pohľad „znežnela“ pre-
dajom črepníkových a rezaných kvetov.

Vizuál predajne sa výrazne zmenil oproti 
pôvodnému konceptu supermarketu Tempo. 
Prevláda tmavšia farba regálov, chladiacich 
a mraziacich boxov. Na druhej strane ele-
gantný tlmený dizajn podčiarkuje bohatý sor-
timent predajne a obalovú pestrosť tovarov. 
Veľmi dobre vyzerajú chladiace a mraziace 
zariadenia od firmy Pastorkalt Nové Zám-
ky. Vyleštené presklené vitríny lákali svojím 
sortimentom napriek tomu, že leto je ešte 
ďaleko. regály a pokladničné boxy dodala fir-

ma reccom. Zariadenie do sekcie 
ovocia a zeleniny i pekárenských 
výrobkov prišlo až z ďalekého Ta-
lianska od firmy Bizzarri. Samo ob-
služné pokladnice a elektronické 
cenovky uľahčujú aktuálny prenos 
cien z databázy číselníka tovarov 
priamo na cenovky, štyri samoob-
služné pokladnice obsluhuje jeden 
zamestnanec. Tempo SUPErMAr-
KET v nákupnom centre MAX má 
mimoriadne trendový, moderný 

vzhľad, ale ostali v ňom základné 
črty charakterizujúce slovenský 
supermarket – prvky ľudových or-
namentov vyjadrujúce dlhoročnú 
tradíciu. Okrem toho podčiarkujú 

fakt, že Tempo ponúka asi 70 percent potra-
vín od slovenských výrobcov. Veľkopredajňa 
sa rekonštruovala od 1. do 24. januára 2018.

Poznatky od otvorenia Tempo supermar-
ketu prekvapili aj  topmanažment CJ Nitra. 
Predovšetkým tým, že sa nepotvrdil fakt, že 
slovenský zákazník je konzervatívny zákaz-
ník. Až 29,52 percenta nákupov s priemer-
ným nákupom za 7,40 eura prechádza cez 
samoobslužné pokladnice. Väčšie nákupy idú 
cez klasické pokladnice a priemerný nákup 
v Tempe dosahuje výšku 12,39 eura. V Nitre 
je celkom bežné vidieť pri samo obslužných 
pokladniciach aj starších zákazníkov, z čoho 
vyplýva, že nové Tempo pomáha rúcať všetky 
spotrebiteľské mýty.

Pripravila: Sabina Fojtíková

COOP
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Zážitok 
Z nakuPovania 
vo vynovenom 
temPe  
Pretože je lePšie raZ 
vidieť, ako stokrát PoČuť, 
s Potešením sme v redakcii 
Prijali PoZvanie cooP 
jednoty nitra, aby sme 
si PoZreli vynovené 
temPo suPermarket 
v nákuPnom stredisku 
maX. Predajňa bola Prvý 
raZ otvorená v decembri 
2006 a disPonovala 
Predajnou Plochou 
2-tisíc štvorcových 
metrov. rekonštrukcia sa 
ukáZala, ako nevyhnutná 
s cieľom PodPoriť Záujem 
ZákaZníkov Zvýšiť štandard 
služieb a, samoZrejme, aj 
tržby v suPermarkete. 
Pracuje tu 49 Zamestnancov, 
ktorí sú PriPravení každý 
deň v týždni maXimálne 
vychádZať sPotrebiteľom 
v ústrety.

Vedúcou 
vynoveného 
nitrianskeho 

Tempa je Mária 
Fusková



COOP Jednota Senica patrí medzi 
tie CJ, ktoré neustále modernizujú 
svoje prevádzky. Vlani začali robiť 

prestavbu a celkovú rekonštrukciu supermar-
ketu na sídlisku Juh v Malackách, ktorý 
po jej dokončení otvorili začiatkom 
tohto roka. Prístavbou zväčšili super-
market na predaj nú plochu 331 m2, čím 
vznikol priestranný moderný obchod. 
Kompletne ho vybavili novým moder-
ným obchodným zariadením. Oby-
vatelia sídliska tak získali naozaj veľmi 
peknú predajňu, v ktorej sú možnosti 
vyložiť viac tovaru a v širšom sorti-

mente. V deň otvorenia boli pre zákazníkov 
pripravené rôzne ochutnávky, medzi nimi 
výrobky vlastného lahôdkarského výrob-
ného strediska v Jablonici. Výborné šaláty 
a mäsové výrobky ponúkali z nového pultu, 
zhotoveného práve na takéto účely.  Ma-
lackách prevádzkuje CJ Senica ešte jeden 
supermarket v budove obchodného domu 

Stred na Kláštornom námestí. Keď sa majiteľ 
budovy (CJ Bratislava-vidiek) roz hodol pre ob-
novu celej nehnuteľnosti, nový výťah, výmenu 
okien a dverí, prikročila aj CJ Senica k zmene 
dispozičného riešenia a celkovej moder nizácii 
interiéru tohto supermarketu. Vymenili tak-

mer celé zaria denie, doplnili nie-
ktoré komponenty, napríklad automat 
na výkup fliaš, ostrov ovocia a zele-
niny, osvetlenie... Malacky tak dostali 
od COOP Jednoty Senica dva veľmi 
pekné a potrebné vynovené obchody. 
Spomenieme ešte jednu investičnú ak-
ciu, ktorú nedávno dokončili.  Na ad-
ministratívnej budove COOP Jednoty 
v Senici obnovili vonkajšiu omietku so 

zateplením, budova teda dostala novú fasádu. 
Svojmu účelu začala slúžiť pred rovnými 40 rok-
mi a možno povedať, že dostala pekný darček 
k narodeninám. Dnes je naozaj výraznou ozdo-
bou senického námestia.           

       - zl -
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95×
 100 €

5× 
500 €

Kúpte minimálne 400 g výrobkov Figaro, pošlite pokladničný  
blok spolu s menom, adresou a telefónnym číslom na adresu
Súťaž - Mondelez Slovakia, s.r.o. Figaro
P. O. BOX 300
830 00 Bratislava 3
a budete zaradení do žrebovania o výhry. Zapojiť sa do súťaže môžete od 22. 2. do 31. 3. 2018. 
Podrobnejšie pravidlá súťaže nájdete na www.figaro.sk alebo na letáčikoch v obchode.

Figaro_inzerce Jednota_210x144_03.indd   1 08.02.18   13:39
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nadácia cooP jednota sa od svojho 
vZniku snaží meniť životy ľudí, ich 
okolnosti a situácie, ktoré sa ich 
beZProstredne dotýkajú, Pomáhať 
chorým a Postihnutým ľuďom, 
Zvyšovať vZdelanosť a PodPorovať 
roZvoj miestnych a regionálnych 
iniciatív. 

družstevné podnikanie je založené na myš-
lienke vzájomnej pomoci a od svojho vzniku 
družstvá plnili sociálnu funkciu, podporovali 
rozvoj kultúry, vzdelávania i verejnopros-

pešný účel. S cieľom nadviazať na toto historické dedičstvo 
a umožniť verejnosti zapojiť sa do riešenia rôznych problé-
mov, zveľaďovania a rozvoja okolia Nadácia COOP Jednota 
sa rozhodla zrealizovať v roku 2017 prvý ročník projektu 
pod názvom Program podpory lokálnych komunít. V rámci      
I. ročníka bolo spomedzi 281 prihlásených projektov odme-
nených 25 celkovou sumou 149 207,70 €. Partnermi projektu 
boli spoločnosti: rAJO, a. s.,   Unilever Slovensko, spol. s r. o.,  
HENKEL SLOVENSKO, spol.  s r. o., a  COOP Jednota Sloven-
sko, spotrebné družstvo.

NADáCIA  
COOP  
JEDNOTA 
Pomáha  
naďalej

V obci Dolné Vestenice upravili v rámci 
podpory projektu stredovú plochu v okolí 

chodníka, vysadili rastliny a osadili 
lavičky a odpadkové koše

PODPOrA 
Zdravotníctva
Poskytovanie pomoci ťažko postihnutým a chorým ľuďom, ale aj tým, kto-
rí pomoc potrebujú, naďalej predstavuje prvoradé poslanie nadácie. Nadá-
cia aj v roku 2017 pomáhala rodinám s ťažko chorými deťmi aj chorým 
prostred níctvom nemocníc, pre ktoré kupovala lekárske prístroje a zariade-
nia. Na území Slovenska celkovo kúpila 17 lekárskych prístrojov v hodnote 
78 788,07 €. 

Podporila deväť rodín s ťažko postihnutými deťmi, ktorým poskytla peňažný 
dar na liečebné pobyty alebo na kúpu špeciálnych pomôcok, podporných 
prípravkov, príspevok na zabezpečenie účasti postihnutých detí a detí zo zne-
výhodneného prostredia na Historickom barokovom dni v Mojmírovciach 
a kúpila 5 elektrických polohovateľných lôžok Taurus pre osoby, ktoré sú 
odkázané na pomoc inej osoby a sú umiestnené v zariadení opatrovateľskej 
služby CILKA revúca. Celková výška predstavuje sumu 20 592,30 €.



Nadácia

Nadácia COOP Jednota pomáha zdravotníctvu a najmä pacientom 
kúpou potrebných lekárskych prístrojov. Tentoraz poskytla 
lekárske prístroje niekoľkým ambulanciám v Komárne. 
Lekárske prístroje v celkovej hodnote 2 348 € budú slúžiť 

pacientom v štyroch detských ambulanciách na inhalačnú liečbu, meranie 
tlaku a poskytovanie neodkladnej prvej pomoci. Prístroje pre ambulanciu 
klinickej imunológie a alergiológie pomôžu lekárom pri auskultačnom vyšetrení 
a inhaláciách pri akútnych stavoch prieduškovej astmy. Na snímke podpredseda 
a manažér obchodnoprevádzkového úseku CJ Komárno Zoltán Škuliba 
odovzdáva symbolické šeky na lekárske prístroje.

nadácia cooP 
jednota pomáha aj 
vďaka vašim 2%
Väčšina z nás si uvedomuje, že nežijeme izolovane, ale 
dotýkajú sa nás aj osudy iných ľudí. A mnohí z nich 
potrebujú pomoc. Potreba pomáhať si navzájom je 
jeden z najušľachtilejších prejavov ľudskosti. 

Sme radi, že pri vašom rozhodovaní, kam 
nasmerujete svoje 2 % z daní, vytvoríte priestor aj 
pre Nadáciu COOP Jednota a pridáte sa k našim 
priaznivcom. Je to pre nás signál pozitívneho 
vnímania našej práce, potvrdenie prospešnosti našich 
projektov a nášho programu. 

Milí čitatelia, keď budete  tento rok zvažovať, komu 
poukázať 2 % dane z príjmov (alebo iba časť z nich)  
pridajte sa k našim priaznivcom tým, že poukážete 
svoje 2 %, resp. 3 %, zo svojich daní v prospech 
prijímateľa – Nadácia COOP Jednota, so sídlom 
Bajkalská ul. 25, 827 18 Bratislava, IČO: 30789214. 
Prejav vašej dôvery v tejto podobe nás utvrdzuje 
v tom,  že naše úsilie pomáhať nemocniciam, 
základným školám a ľuďom, ku ktorým osud nebol 
láskavý nie je zbytočné.

Ingrediencie
500 g mascarpone
250 g jemného tvarohu
200 g kyslej smotany
200 g práškového cukru
3 ks vajec
3 ks žĺtkov

Korpus:
250 g sušienok Hobbits (1 balenie)
120 g masla
1 polievková lyžica medu 
3 kávové lyžičky mletej škorice

CHEESECAKE

Korpus
Korpus pripravíme tak, že  
rozmixujeme sušienky Hobbits.
Zamiešame roztopené maslo,  
pridáme med a škoricu.  
Poriadne zamiešame.
Touto zmesou vyložíme spodok  
tortovej formy (do ktorej sme  
predtým dali papier na pečenie!).  
So zmesou sa ťažko pracuje, treba  
prstami utľapkávať, snažiť sa  
približne rovnako rozmiestniť cesto.  

Ak to vychádza, tak aj na boky  
môžeme vyvýšiť trochu cesta.

Dáme piecť na 180 °C na 10 min.

1.
1.

2.
2.

3.

4.

3.
4.

5.

Postup prípravy
Náplň:
Všetko dáme do misky okrem  
vajíčok a žĺtkov. Poriadne  
rozmiešame šlahačom.
Pridávame postupne vajíčka  
po jednom, zakaždým zašľaháme.
Zmes vylejeme do formy a dáme  
znova piecť na 160 °C asi na 70 min.
Vypneme rúru, pootvoríme dvierka  
a takto necháme chladnúť  
cheesecake asi 20 min.
Následne ho vyberieme, necháme  
úplne vychladnúť a dáme na pár hodín  
do chladničky (najlepšie cez noc).

BAHLSEN-SK-210x114-COOP-inz.indd   1 15.02.18   9:39



Pestrosť a hojnosť 
Pokrmov Podľa tradícií 
mala ZabeZPeČiť blahobyt 
a ProsPeritu celej rodiny 
v ďalšom období. tradiČnými 

veľkonoČnými jedlami a symbolom celého sviatku 
sú vajcia na rôZne sPôsoby, na stole nesmie chýbať 
údená šunka, klobásy Či chutné koláČe, Pletence, Či 
maZanec.  na Zelený štvrtok sa malo jesť vždy nieČo 
Zelené, aby bol Človek Zdravý Po celý rok. takže Či už 
ste si vybrali šPenát, bylinkovú Polievku, alebo šalát, 
sPravili ste dobre. Zelená Farba mala oZdraviť telo.
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Veľká noc 
Podľa  
Petra vargu

receptyrecepty

{                }chutí lahodne 
a zvládnu ju aj 
začiatočníčky. 

dokonca 
každý muž!

Špenátovoá SyRoVá 
roláda s lososom

cesto
√  3 vajcia

√  2 strúčiky cesnaku

√  110 g polohrubej 
múky 

√  400 g čerstvého 
špenátu

√  olivový olej

Plnka
√  údený losos

√  1 vajce uvarené 
natvrdo 

√  1 cibuľa

√  250 g topeného syra

√  125 g masla

√  morská soľ

√  čierne korenie

Na olivovom oleji 
orestujte špenát, 
nechajte vychladnúť, 

pridajte 3 žĺtky a polohrubú múku. 
Zamiešajte a ochuťte pretlačeným 
cesnakom, korením a soľou. Z bielkov 
vyšľahajte tuhý sneh a zľahka pridajte 
do cesta. rúru vyhrejte na 180 
stupňov a plech vyložte papierom 
na pečenie. Vylejte naň pripravené 
cesto. Pečte približne 12 minút. Plnka: 
Vajíčko uvarte natvrdo a nechajte 
vychladnúť. Maslo vymiešajte 
s topeným syrom a pridajte nadrobno 
pokrájané vajce a cibuľku. Dochuťte 
soľou a čiernym korením. Teplé, nie 
však horúce špenátové cesto zaviňte 
s papierom na pečenie do rolády. 
Nechajte ho vychladnúť. Potom ho 
rozbaľte, papier na pečenie stiahnite 
a na cesto natrite plnku. Na kraj, 
odkiaľ budete cesto vinúť, pridajte 
plátky údeného lososa pokrájaného 
na tenko. Opäť cesto zaviňte 
a nechajte v chlade stuhnúť. Špenátovú 
roládu nakrájajte na plátky.



dajte do hrnca zovrieť 
osolenú vodu s olejom. 
Do vriacej vody prisypte 

naraz preosiatu múku a ustavične 
poriadne premiešavajte. Hmota by 
sa po pár minútach nemala lepiť ani 
na hrniec, ani na varechu a mala by 
vytvoriť guľu. Túto hotovú hmotu 
restujte aspoň štyri minúty a preložte 
ju do misky.

Po miernom vychladnutí do nej 
pridávajte jedno vajce za druhým, 
postupne ich vpracujte do hmoty. 
Došľahajte na mierne lepivú hmotu 
a dajte ju do cukrárskeho vrecúška.

Hmotu striekajte na vymastený plech 
do okrúhleho tvaru pomocou širšej 
vrúbkovanej špičky. Predpekajte 
v rúre vyhriatej na 200 stupňov aspoň 
20 minút, pričom rúru nesmiete 
otvoriť. Keď korpusy dosiahnu väčší 
objem (nafúknu sa) a začnú sa mierne 
zafarbovať, znížte teplotu  
o 40 stupňov, rúru troška pootvorte, 
asi na pol centimetra. robí sa 
to preto, aby mohla vyjsť von 
prebytočná para. Takto dopekajte 
– sušte podľa potreby asi 10 minút. 
Musíte však rúru sledovať. Skúšku 
spravte tak, že po 25 minútach rýchlo 
vyberiete jeden korpus a nožíkom ho 
rozkrojíte. Nôž musí byť čistý, nemala 
by na ňom zostať žiadna lepivá hmota, 
vtedy sú venčeky upečené aj zvnútra.

Z mlieka, cukru, vanilkového cukru 
a zo Zlatého klasu uvarte hustý puding. 
Do vychladnutého pudingu vmixujte 
maslo, ktoré by malo mať izbovu 
teplotu. Hmotu spolu dobre vymiešajte 
na hladký krém.

Smotanu na šľahanie vyšľahajte 
s vanilkovým cukrom do tuha. 
Vychladnuté veterníky pozdĺžne 
prekrojte. Na spodnú polovicu každého 
nastriekajte pudingový krém a naň 
dotuha vyšľahanú šľahačku. Podávajte 
posypané práškovým cukrom.

Petrove 
venČeky 
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cesto 
√  500 g polohrubej múky 

√  700 ml vody, 200 ml oleja

√  11 vajec

√  štipka soli

Krém 
√  1l mlieka

√  500 g kryštálového cukru 

√  4 balíčky Zlatého klasu

√  1 balíček vanilkového cukru

√  250 g masla

Šľahačka
√  250 ml smotany na šľahanie

√  1 balíček vanilkového cukru

Ako 
NA ODPAľOVANé 
CESTO?
1.	 Suroviny odvážte presne, pretože správny pomer je 

pri odpaľovanom ceste najdôležitejší.

2.	 Cesto miešajte rýchlo a energicky, aby ste prípadné 
hrudky rozdrobili skôr, než stvrdnú. Prestaňte miešať 
hneď, ako sa cesto začne odlepovať od stien nádoby.

3.	 Pred pridaním vajec cesto mierne alebo úplne 
vychlaďte. Inak by sa vajcia teplom vyzrážali. Nikdy 
do cesta nepridávajte viac vajec, ako prikazuje recept.

4.	 Pečte, kým povrch nezhnedne, inak bude vnútrajšok 
surový.

5.	 Ak sa má pečivo podávať studené, menšie druhy, ako 
bochníčky či venčeky, popichajte ihlicou, aby mohla 
para unikať. Ak zostane dnu, cesto bude mazľavé 
a pomerne ťažké. Poprepichované bochníčky môžete 
znova vložiť do rúry na vrchnú priečku, aby vyschli.

6.	 Do odpaľovaného cesta sa spravidla nepoužíva cukor, 
lebo by skaramelizoval a pečivo by sa ľahko pripálilo. 
Ak však chcete cesto osladiť, rozpustite trochu cukru 
v horúcej vode s olejom.

7.	 Pečivo z tohto cesta, ktoré chcete neskôr plniť, ihneď 
po vybratí z plechu, ešte horúce, rozkrojte alebo 
prestrihnite kuchynskými nožnicami.

8.	 Pláty na tortu z odpaľovaného cesta pečte každý 
zvlášť. Korpus by ste totiž potom nerozkrojili, to 
je možné len pri piškóte. Tortu potom skladajte až 
z vychladnutých plátov.

9.	 Ak chcete piecť rezy z odpaľovaného cesta, je 
dobré stierku na rozotieranie cesta najprv namočiť 
v studenej vode. Odpaľované cesto sa potom nelepí 
pri roztieraní.

10.	 Pečivo bude tmavšie, ak nahradíte polovicu vody 
mliekom.

11.	 Múku preosejte a vsypte do horúcej vody naraz, aby 
ste predišli tvoreniu hrudiek.

12.	 Cesto odpaľujte, aby nechutilo po múke, 
a nezabúdajte na to, že vajcia sa zapracúvajú 
postupne, aby cesto zhustlo.

13.	 Odpaľované cesto si môžete pripraviť do zásoby. 
Surové uchováte v mrazničke až jeden rok. 
Na rýchlejšiu prípravu pre neočakávanú príležitosť 
je vhodné zmraziť hotové pečivo a pred plnením ho 
rozpiecť v rúre asi 2 minúty.

14.	 Na prípravu cesta môžete použiť hladkú aj 
polohrubú múku. Do základného cesta môžete 
pridať aj lyžičku prášku do pečiva, výsledok bude 
kyprejší.

15.	 Ak chcete mať pekné a rovnaké tvary pečiva, 
nakreslite si ich najprv ceruzkou na papier na pečenie.

16.	 Hotové pečivo skonzumujte čo najskôr. Na vzduchu 
rýchlo vlhne a stráca svoju krehkosť, obzvlášť, keď je 
plnené.

recepty
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recepty

cesto: 
√  130 g kryštálového cukru
√  3 vajcia, 60 ml mlieka
√  195 g hladkej múky
√  113 g Hery maslová 

príchuť 
√  štipka soli
√  1 a pol lyžičky kypriaceho 

prášku
√  citrónová kôra z jedného 

citróna (nemusí byť)
√  100 g pravej 70 % 

čokolády 

Krém: 
√  190 g práškového cukru 
√  250 g Hery, 50 ml mlieka
√  3 lyžičky citrónovej šťavy
√  75 g bielej čokolády
√  30 ml 33 % smotany

Recept 
na 12 
kusov

Veľ konočné 
cuPcakes s líZankami

Predhrejte rúru na 175 ˚C. 
Zmäknutú Heru vyšľahajte 
s kryštálovým cukrom 

do hladkej peny. Postupne pridajte 
vajcia. V ďalšej miske preosejte 
múku, kypriaci prášok a soľ. Potom 
do vyšľahanej peny prisypte 
polovicu múčnej zmesi a mlieko. 
Krátko prešľahajte. Dosypte zvyšok 
sypkých surovín  vrátane citrónovej 
kôry a nastrúhanej čokolády. Všetko 
dôkladne prešľahajte. Pripravené 
cesto rovnomerne rozdeľte 
do plechu na mafiny, vyloženého 
papierovými košíčkami. Pečiete 
17-20 minút. Či sú košíčky upečené, 
vyskúšate zapichnutím špajle – ak sa 
cesto nelepí, je upečené. 

Krém: vyšľahajte zmäknutú Heru 
s práškovým cukrom do hladkého 
krému. Postupujete tak, že na dno 
umiestnite do jednej časti Heru 
a do druhej nasypete práškový 

cukor, zalejte ho a premiešajte 
s vlažným mliekom. Pridajte ešte 
citrónovú šťavu. Potom začnite 
všetko šľahať do hladkej peny. 
Smotanu s kúskami čokolády 
rozpustite v kastróliku, až kým 
nevznikne hladká hmota. Následne 
ju nechajte vychladnúť a potom 
zamiešajte do krému. Nechajte 
chvíľu schladiť v chladničke 
a môžete zdobiť. Týmto krémom 
potrite povrch cupcakes.

lízanky pripravíte tak, že 
marshmallow rozkrájate na plátky. 
Napichnete ich na špajle alebo 
špáradlo a zdobíte podľa vlastnej 
fantázie. Môžete rozohriať  bielu 
a tmavú čokoládu, plátky nimi 
rôzne ozdobíte. Ich povrch môžete 
potrieť čokoládou a posypať 
cukrárskymi dekoráciami. Takto 
pripravené lízanky nakoniec 
zabodnete do cupcakes.  

Tento recept je nielen chutný, 
ale jeho príprava je hravá a môžu 
vám pri nej pomáhať vaše 
ratolesti. Miešanie a zdobenie im 
urobí rovnakú radosť ako sladký 
výsledok!
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recepty

Veľ konočné 
cuPcakes s líZankami na korpus

√  500 g najemno nastrúhanej 
mrkvy

√  200 g rastlinnej tukovej 
nátierky Hera maslová 
príchuť

√  300 g kryštálového cukru 

√  5 vajec, 300 g hladkej múky

√  hrsť hrozienok alebo 
brusníc

√  štipka škorice

√  štipka muškátového orieška

√  50 g vlašských orechov

√  1 balíček kypriaceho prášku

na krém
√  200 g mascarpone

√  100 g smotany

√  100 g kryštálového cukru

√  1 balíček stužovača smotany

mrkvová 
tortiČka

vajcia s Herou a cukrom 
vymiešajte do bielej 
hladkej peny. Potom 

ručne vmiešajte mrkvu so škoricou, 
s muškátovým orieškom a orechmi. 
Nakoniec vmiešajte múku spojenú 
s kypriacim práškom. Hmotou naplňte 
tortovú formu a pečte na 170 °C asi 
40 minút.

Na hotový korpus v tortovej forme 
potom naneste krém. Mascarpone 
vymiešajte s cukrom a pridajte 
vyšľahanú smotanu so stužovačom 
a nechajte vychladnúť cez noc. 
Hotovú tortu obsypte orechmi alebo 
plátkami pražených mandlí a ozdobte 
mrkvičkami z marcipánovej hmoty.

Na 4 porcie
jahňacie vykostite, ale kosti uchovajte. 

Na mäso poukladajte plátky cesnaku, 
posypte bylinkami a nechajte v chlade 

minimálne hodinu aj dlhšie marinovať. Kosti 
s nakrájanou zeleninou a korením krátko 
opražte v hrnci na troche oleja, zalejte litrom 
vody a hodinu varte. Na bylinkovú kôrku 
premiešajte jemne nasekané byliny, strúhanku 
a olej a rukami ich dôkladne vypracujte 
na hustú vláčnu zmes. Množstvo strúhanky 
a oleja môžete podľa potreby upraviť – suchšia 
strúhanka viac nasiakne. Cesnak zabaľte 
do alobalu. rúru predhrejte na 180 stupňov. 
Mäso vyberte z marinády, potrite horčicou. 
Potom na jahňacie dobre pritlačte bylinkovú 
zmes. Spolu s cesnakom dajte do pekáča 
a pečte dvadsať až dvadsaťpäť minút. Uvarený 
vývar z kostí a zo zeleniny sceďte. Vlejte doň 
víno a na miernejšom plameni zredukujte 
na tretinu objemu, kým nevznikne omáčka.  
Uvarené zemiaky v mise dôkladne premiešajte 
so smotanou a s maslom. Strúčiky cesnaku, 
ktoré sa v rúre upiekli spolu s mäsom, 
ľahko vytlačte zo šupiek. Celé ich vmiešajte 
do pyré. Časť rukoly nasekajte a premiešajte 
s paradajkami. Osoľte, okoreňte a krátko 
opečte (môžete zužitkovať výpek z mäsa). 
Jahňacie pokrájajte na plátky a podávajte 
s vínovou omáčkou, opečenými paradajkami 
a pyré, ozdobené rukolou.

√  1 kg jahňacieho pliecka s kosťou

√  niekoľko strúčikov cesnaku, 
nakrájaných na plátky

√  2 lyžice nasekaných byliniek 
na marinovanie (tymian, rozmarín, 
majorán...)

√  2 mrkvy, 2 petržleny a 1 cibuľa

√  1 bobkový list, tymian, soľ a korenie 
do vývaru

√  olej na opraženie zeleniny

√  2-3 lyžice akejkoľvek horčice

√  0,7 l červeného vína

na bylinkovú kôrku
√  3 hrste byliniek (majorán, mäta, 

rozmarín)

√  3 hrste strúhanky, najlepšie

√  z tvrdého hriankového chleba

√  pohárik olivového oleja

na pyré
√  700 g zemiakov, povarených

√  2 strúčiky cesnaku

√  100 g masla

√  200 ml smotany

jahňacie 
Pliecko



v meste sa to hemží 
prisťahovalcami, na uliciach 
počuť virvar mnohých jazykov, 
najčastejšie však češtinu. 

Pracovití českí robotníci zarezávajú pätnásť 
hodín denne na stavbách najväčšieho 
viedenského bulváru – ringstrasse za pár 
drobných. A keď im zostane trochu času 
a peňazí a dostanú chuť na kávu či polievku 
narážajú v centre mesta na tabule Zákaz 
vstupu Čechom, Židom a psom. Atmosféra 
mesta je napätá. Vo vzduchu cítiť predzvesť 
zániku rakúsko-uhorskej monarchie. No 
je to i čas rozkvetu výtvarného umenia, 
hudby, literatúry, matematiky, medicíny, 
psychoanalýzy...

Na gauči Sigmunda Freuda sa 
striedajú pacienti, spisovateľ Otto 
Weininger dokončuje svoju knihu 
Pohlavie a charakter, v ktorej chce 
ľudstvu otvoriť oči a dokázať, že 
ženy sú len úbohé zvery ovládané 
sexuálnou energiou, skladateľ 
Arnold Schönberg pracuje 
na svojej dvanásťtónovej stupnici, 
kým jeho žena Matilda zvádza 
maliara richarda Gerstla, Berta 
Zuckerkandlová a Alma Mahlerová 
pozývajú do svojich salónov a pred 
dverami skromného príbytku Egona 
Schieleho stojí Tatiana von Mossig. 

áno, doba to bola naozaj 
turbulentná, ale histórii 
výtvarného umenia priniesla 
niekoľko zásadných umeleckých 
diel. Poďme pekne po poriadku. 
V roku 1897 si umelci, 
priatelia Gustava Klimta, 
povedali, že maľovať skutočnosť takú, aká 
je (naturalizmus), alebo takú, aká sa javí 
(impresionizmus), je otravné a že oni chcú 
maľovať tak, ako im štetec v ruke narástol, 
každý po svojom. Škandál neslýchaný! Založili 
združenie umelcov rakúska Secesiu a v štýle 
motorkárskeho gangu vyrazili do dejín 
umenia. Keď ľudia uvideli Klimtovu alegorickú 
Hommage na Beethovenovu 9. symfóniu 
– Beethovenov vlys v budove viedenskej 
Secesie, skoro im oči vypadli a „huba“ sa 

im nezastavila. Od toho momentu Klimta 
označovali za nemravníka. Ženy zobrazoval 
na vtedajší vkus prinahé aj erotiky bolo 
v obrazoch na tú dobu priveľa. Tŕňom 
v oku bol i maliarov osobný život. Vzťah 
s partnerkou Emiliou bol vraj len platonický, 
ale s modelkami fyzický, o čom svedčí zástup 
potomkov – potvrdených je najmenej 14. 
A do tretice, ľudia šomrali aj pre Klimtovu 
ornamentálnosť a zlato. Postavy jeho obrazov 
sa vznášajú v róbach z plátkového zlata, takže 
na prvý pohľad je jasné, že portrét u Klimta 
si nemôže dovoliť bárskto. Dnes nájdete jeho 
najznámejšie dielo Bozk vo viedenskej galérii 
Belvedere alebo na suveníroch každého 
druhu od peňaženky až po ponožky alebo 
spodné nohavičky. Myslím, že tie nohavičky by 
ho potešili.

Naopak, diela Egona Schieleho, ďalšieho 
z partie umeleckých nespratníkov, by ste 
na nohavičkách hľadali asi ťažko. Maľoval 
najmä autoportréty, na ktorých vyzerá, akoby 
tri dni nejedol, čo bola aj pravda, a akoby mal 
ruky aj nohy dolámané. Od Klimta prevzal 
fascinovaný pohľad na ženy a zobrazenie 
ich najtajnejších myšlienok. Egon Schiele šiel 
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dnes si oPäť Zacestujeme v Čase 
a Prenesieme sa o sto a ešte Pár rokov 
sPäť do viedne na Prelome devätnásteho 
a dvadsiateho storoČia. 

Viedenská 
moderna 

Píše  
Nikoleta 
Gstach 

Gustav 
Klimt

Egon Schiele a jeho autoportrét



rovnako ako Klimt zo škandálu 
do škandálu a chvíľu posedel 
aj vo väzení. Mohla za to 
štrnásťročná Tatiana, ktorá 
chcela urobiť napriek svojmu 
otcovi rytierovi Theobaldovi 
von Mossing, a votrela sa 
do domácnosti Egona Schieleho 
a jeho celoživotnej lásky Wally 
Neuzilovej. Zdvihla sukňu, Egon 
Schiele tento moment okamžite 
skicou zachytil na papier 
a škandál bol na svete. Zistilo 
sa, že Tatiana nebola jediným 
dieťaťom, ktoré Schielemu 
stálo ako model. Nedokázalo 
sa síce, že dievčatá zneužil, isté však bolo, že 
ich videl nahé a ony videli nemravné obrázky 
na stenách ateliéru, a Schiele si odpykal trest 
na samotke. Aj po tomto pobyte maľoval 
ženy bez spodnej bielizne, z toho dôvodu 
žiaden výrobca nohavičiek nechce zdobiť 
svoje produkty jeho dielami. To nevadí, napriek 
tomu patrí k najvýznamnejším svetovým 
maliarom. Vo viedenskom múzeu Leopold 
si môžete pozrieť jeho najlepšie diela – 
na mnohých zobrazuje svoju múzu Wally 
– a nechať sa vtiahnuť do pohnutého sveta 
na prelome storočí. 

A čo robili umelci, keď práve neštudovali 
ženské telá? Posedávali po salónoch u dám 
z vysokej spoločnosti, kde vlastne tiež 
študovali ženské telá, ale len tak na pol oka. 
Vychytený a najprominentnejší bol salón 
Berty Zuckerkandlovej, dcéry vydavateľa 
významných viedenských novín a manželky 
prírodovedca Emila Zuckerkandla. Prsty 
mala takmer vo všetkom dôležitom, čo 
sa na viedenskej kultúrnej scéne šuchlo. 
Či už to bol sobáš skladateľa Gustava 
Mahlera s Almou, alebo založenie 
viedenskej Secesie, či salzburských letných 

divadelných hier. Prvé verejné 
čítanie dnes už slávneho diela 
Jedermann (Ktokoľvek) Huga 
von Hoffmansthala, v rakúsku 
známeho každému, sa konalo 
práve v jej salóne. Toto dielo 
je každý rok najsledovanejším 
predstavením Salzburger 
Festspiele a hlavná rola v ňom 
métou rakúskych hercov 
a herečiek. Berta Zuckerkandlová 
stála i pri zrode Wiener 
Werkstätte – Viedenských dielní. 
Umelci tohto združenia chceli, 
aby ľudia opäť vnímali remeslo 
ako umenie. A to právom. Ich 

nábytok, šperky, porcelán, sklo, textil boli 
inovatívne, prekvapivé a i dnes pôsobia 
veľmi moderne. Nádherné kúsky vystavuje 
múzeum úžitkového umenia MAK.

 P. S.: Rok 2018 je Rokom 
viedenskej moderny, pretože 
presne pred sto rokmi mnohí 
významní umelci opustili 
pozemský svet a odišli zdvíhať 
sukne do neba.
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AKo SA Vám žije S PociTom, že nA Čo 
SiAhneTe, je oDSúDené nA úSPech?

Krásne ste to povedali, naozaj, ďakujem 
vám. Niekto mi hovoril, aby som si napísala 
životopis, tak som začala. Naraz sa mi to 
zdalo, akoby som sa vychvaľovala, lebo 
naozaj sú knihy od prvej všetky úspešné, 
rozbehla som niekoľko časopisov, televízne 
relácie... Ale je to o tom, že mňa veľmi baví 
všetko, čo robím. Hlavne čo sa týka písania. 

nAPRíKlAD ČASoPiS SToRy, KToRý 
Bol RoBený úPlne inAK AKo VŠeTKy 
PReDTým, DoSloVA Som ho hlTAlA 
A ČAKAlA nA KAžDé noVé ČíSlo...

Aj ja. (Smiech.) Pre mňa samu to bola 
výzva a veľká škola a teším sa, že to zaujalo 
aj čitateľov. Už je to vyše dvadsať rokov. 
Bude to asi tým, že mám rada výzvy.

VýZVy Sú fAjn, Ale Vám Aj 
VycháDZAjú. URČiTe o Tom SVeDČí 
množSTVo ocenení, KToRé máTe 
DomA. mAjú ŠPeciálne mieSTo?

Paradoxne vzadu na schodisku, kam nikto 
nechodí, ale občas príde nejaká návšteva 
a ja poviem – Chceš vidieť moje ceny? – 
a odvediem ho tam. (Smiech). Samozrejme, 
som za ne vďačná a pyšná na ne, ale zároveň 
som si práve uvedomila, že už som dlho 
žiadnu nedostala. Asi si všetci myslia, že ich 
mám už dosť. 

možno ZíSKATe ZA ScenáR K filmU 
ZúfAlé ženy RoBiA ZúfAlé Veci 
ČeSKého leVA.  

Ale viete, koľko kritiky budeme musieť 
s režisérom Filipom renčom uniesť?

To je DoBRe, Čím ViAc VáS KRiTiZUjú, 
Tým lePŠie To ZRejme RoBíTe. AleBo...?

To áno, ale kto to má vydržať?

AKo ZVláDATe KRiTiKU A BUlVáR?

Nečítam bulvár, dokonca ani moje kamarátky 
mi nepovedia, čo kde o mne píšu. Skôr sa 
dozviem niečo v aute, keď ma niekto vezie 
a povie – Čítal som o vás... – a ja že asi radšej 
vystúpim. Kritika – to je niečo iné, kritika sa 
ma dotkne, ale obránim sa vetou – Bože, to 
je hlupák!

máTe TAKmeR nA VŠeTKo RADU, 
oBRAnU, oDPoVeď. Dlhé RoKy, 
Až Do mAnželoVej SmRTi, STe žili 
V SPoKojnom mAnželSTVe, nAPRieK 
TomU STe RADili SKlAmAným, 
oPUSTeným, neŠťASTným ženám. AKo 
STe SA DoKáZAli Vžiť Do ich PociToV?

To, že som dlhodobo žila v manželstve, 

neznamená, že každý deň bol zaliaty slnkom, 
že to bolo bez poryvov, rôznych emočných 
nálad, čo nie je nikde. Ja som tragéd, vo 
všetkom vidím všetko najhoršie a na základe 
toho dokážem povedať – Na to sa vykašlem 
a musím urobiť toto a toto. 

mAli STe KRáSny VZťAh S RoDiČmi, 
RoVnAKo S VAmi BýVAli Do KoncA 
žiVoTA, BAVili STe náS hiSToRKAmi, 
AKo Vám mAmKA Ani V DoSPeloSTi 
neDAlA KľúČe oD DomU.

áno, a je to hrozné, dodnes nenosím kľúče 
od domu, pretože na to nie som zvyknutá. 
Budím celý dom, čo je nevýhoda spoločného 
bývania, pokojne aj v noci o druhej, keď sa 
odniekiaľ vraciam domov. 

vymenovať jej bohatú autorskú spisovateľskú, scenáristickú či 
novinársku činnosť by zabralo toľko miesta, že na rozhovor by 
sa nedostalo. Tridsať kníh, niekoľko desiatok filmových scenárov, 

rozbiehala viacero úspešných časopisov, televíznych šou, rozhlasových relácií 
a stále má nové nápady, prijíma nové výzvy. Halina Pawlowská je okrem toho 
matka syna a dcéry. Práve dcéra ju obdarovala vnukom Hugom, ktorý má 
sedem rokov. Aká je matka a babička? Nielen o tom sme si pohovorili.

hAlinA  
Pawlowská 



Do VAŠej 
Knižnice...
Z fiTKA 
Do KUchyne 
špeciál
Autorkou knihy je Lucia 
Švaral, inštruktorka 
skupinových 
cvičení, trénerka, 
výživová poradkyňa 
a spoluzakladateľka 
domáceho fitka pre ženy, a FITSHAKEr tím. 
Cieľom knižky, receptov a odborných rád 
je pomáhať ľuďom, aby sa cítili vo svojom 
vlastnom tele skvelo. Nechajte sa viesť, je to 
cestička, na ktorej vaše telo ožije. recepty 
zo zdravých surovín vás nabijú energiou, ak 
sa nimi budete riadiť, budete vyzerať lepšie, 
mladšie a zdravšie. recepty myslia aj na ľudí, 
ktorí trpia rôznymi intoleranciami alebo 
preferujú špecifický typ stravovania. Kalorické 
hodnoty označujú, koľko kalórií, sacharidov, 
tukov a bielkovín približne obsahujú dané 
recepty. Hodnoty sú vypočítané buď na 100 g, 
1 kus, alebo 1 porciu. V knižke nájdete 
tipy na zdravé raňajky, snacky do práce či 
pohostenie pre návštevy.

Z fiTKA 
Do KUchyne 
špeciál ii
Aj v tejto knižke 
sa stretnete 
s Luciou, Petrom 
Švaralovcami a tímom 
FITSHAKEr. Opäť 
vás prostredníctvom 

zdravých receptov budú učiť žiť sebavedomejšie, 
zdravšie, šťastnejšie a láskyplnejšie. Mottom 
knihy je milovať život, seba i všetko navôkol. 
Vďaka novým atraktívnym receptom si môžete 
zlepšiť postavu, imunitu, pleť, dobiť telo živinami 
a novou energiou. Fitnestrénerka a výživová 
poradkyňa Lucia s manželom Petrom vás 
presvedčia, že naše myšlienky formujú náš 
život. Všetko je otázkou voľby a treba si vybrať 
úspech. Naučíte sa pripravovať exotické 
smoothie, sladké dobroty, pri ktorých hrešíte 
veľmi málo alebo skoro vôbec. Naučíte sa, že aj 
varenie bez mäsa môže byť napínavé, zábavné 
a veľmi chutné.

BRAli STe Si Aj PRíKlAD Z Toho, 
že TAKáTo mATKA BUDem? máTe 
SynA A DcéRU...

Nie, moja mama bola učiteľka, veľmi 
prísna, čo ja nie som, aj keď teraz 
vyučujem. Ako učiteľka hovorila, 
že jednotka musí byť čistá, a kto ju 
nedokáže získať, je hlupák. Tak som ju 
terorizovala „špinavými jednotkami“, 
a keď moje deti doniesli štvorku, tak 
som ich pochválila.

S DcéRoU máTe KRáSny 
VZťAh, Čo DoKAZUje Aj fAKT, 
že VlASTníTe SPolU móDnU 
ZnAČKU, KToRú STe VyTVoRili. 
AKo SA Dá oD SPiSoVATeľSTVA, 
noVináRČiny PRejSť K móDe?

Vždy som si šaty navrhovala sama, 
mám nekonfekčnú postavu a mám 
s tým problémy. Moja dcéra neváži ani 
päťdesiat kíl a tiež s tým má problémy. 
Tak sme vymysleli univerzálne šaty, ktoré 
pristanú každému, z Talianska nosíme 
materiál a funguje to.

ZnAmená To, že RoVnAKé moDely 
nájDe U VáS noSiTeľKA VeľKoSTi 
xS Aj VeľKoSTi xxl? 

áno, pretože je zaužívané, ak nosíte 
veľkosť 46 a väčšiu, že vás tvorca musí 
potrestať. Ešte na veľkosti 42 nájdete aj 
nejakú ozdobu alebo mašličku, ale vyššie 
už nič, najlepšie by bolo obliecť takú 
ženu do vreca, ešte lepšie, keby ju vôbec 
nebolo nevidieť. (Smiech.) 

STReTli Sme SA nA PRemiéRe 
filmU ZúfAlé ženy RoBiA ZúfAlé 
Veci. Tá KnihA je nA SVeTe ASi 
Veľmi Dlho, VŠAK?

Nie, kniha vznikla v minulom roku, aj keď 
je pravda, že bola pôvodným názvom 
pre môj iný bestseller. Moja hrdinka sa 
za tridsať rokov zmenila, prišla k obrode 
a je dôkazom, že moje hrdinky nestarnú, 
ale, naopak, mladnú. 

AKo PRiŠlo K TomU, že RežiSéRom 
SA STAl PRáVe UZnáVAný filiP 
RenČ? 

Prišiel za mnou producent s hotovou 
vecou, že chce investovať do filmu podľa 
mojej knihy, a bavili sme sa o režiséroch, 
padlo meno Filip renč, ja že fajn, ten je 
talentovaný. Potom sme už pracovali 
s verziami, dohadovali sa na niektorých 
pasážach scenára.

AKo To máTe S KnihAmi, STáVA SA, 
že eDiToRKA Vo VyDAVATeľSTVe 
chce meniť Veci, KToRé STe 
nAPíSAli?

Nie, moje knihy číta priamo vydavateľka, 

pretože práve prvá verzia Zúfalých 
žien bola kniha, ktorou začínala prácu 
vydavateľky a kniha bola úspešná, čím 
sa stalo úspešným aj vydavateľstvo. Je 
to vzájomný rešpekt, moja kniha uspela 
vďaka vydaniu a, naopak, vydavateľstvo 
odštartovalo činnosť vďaka mojej 
knihe. Verí mi natoľko, že moja kniha 
je v edičnom pláne, ale ešte neexistuje, 
potom som nervózna aj ja. Keď mi 
povie termín do konca októbra, myslím, 
že je len orientačný, ja mám pocit, že 
stačí do konca novembra, ale nie je to 
tak. Ale ona ma pozná natoľko, že ráta 
do polovičky novembra. (Smiech.) 

cíTiTe SA ViAc SPiSoVATeľKA 
AleBo noVináRKA?

Som autorka, tá forma nie je až taká 
podstatná. Najťažšie je písať scenár, 
to je naozaj ťažké, ak chcete, aby bol 
dobrý. Preto by som najradšej bola 
herečka. Mala som postavu v seriáli 
Doktori z Počátek a hovorili mi – 
Nebudeš nám prepisovať scenár? A ja 
– Zadarmo? Ani náhodou, som rada, že 
to napísal niekto iný!

Keď Si oD celého TAKZVAného 
ŠoUBiZniSU PoTReBUjeTe 
oDDýchnUť, Čo RoBíTe AleBo 
Čo By STe chceli RoBiť?

Najviac si oddýchnem ako herečka. To 
si len tak čakám, potom mi povedia 
– Choď tam a povedz toto. Ja idem 
a poviem – To je nádhera!

AKá STe BABiČKA, RoZmAZnáVATe 
SVoje VnúČA?

áno, snažím sa, ale tým, že bývame 
spolu, stále je tam tá dcéra a ja 
nechcem ísť proti nej, naopak, idem 
po jej nôte. 

KoláČe, BUchTy PeČieTe? STe 
PRAcoVne Veľmi VyťAžená, Keď 
nePRAcUjeTe, ZúČASTňUjeTe SA 
nA SPoloČenSKých AKciách, 
PoVinných STReTnUTiAch...

rada pečiem, niekedy aj rada varím, je 
to pre mňa relax. A potom rozprávam 
vnukovi hrôzostrašné príhody, ale to mi 
zakazujú, lebo sa bojí chodiť na záchod.

RADA choDíTe nA SloVenSKo?

áno, veľmi. Predstavte si, že tu mám 
pravidelne svoju „one woman show“ 
a v hľadisku vidím tak 60 percent žien 
a zvyšok mužov, kým v Česku je to 85 
percent žien a zvyšok mužov. A slovenskí 
novinári majú úctu a sú skvelí.

Text a snímka: Anna Ölvecká

nové knihy
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dokonalá reč  
Z kvetokruhu

krása
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Ženy dodnes pokladajú kvet za jeden z najkrajších darov, 
pretože symbolizuje rešpekt, lásku aj vznešenosť. reč 
kvetov je tajomná a súčasne adresná, vyplýva to z ich va-
ria bilných tvarov aj farieb. Takto sa mužom dostal do rúk 

pomerne adresný prostriedok na to, ako sa dostať do povedomia 
ženy. Naopak, nežné pohlavie, či už vznešeného, alebo prostého 
pôvodu, sa dokázalo vyjadriť napríklad pomocou „vejárovej reči“, 
ktorou sa dali povedať aj zakázané vety bez toho, aby žena stratila 
svoju dobrú povesť. Nič neplatí univerzálne, ak sa naprí klad Španielke 
alebo Latinskoameričanke páčil nejaký muž, venovala mu ružu, ktorú 
nosila vo vlasoch. V niektorých ázijských krajinách si pripomínajú 
pamiatku zosnulých tak, že do malých bambusových lodičiek dávajú 
kvety, zapálenú sviečku a púšťajú ich po vode.

RUžA je KRáľoVná KVeTín
Ak chce muž skutočne potešiť ženu, obdaruje ju kyticou ruží. ruža 
je kráľovná kvetín, svojím okvetím, ktoré pripomína labyrint, sym-
bolizuje ženskú krásu a tajomnú rafinovanosť. ruža je zasvätená bo-
hyni lásky a krásy Afrodite. Podľa legiend sa takisto ako ona zrodila 
z morskej peny. Veľmi adresné sú červené ruže, ale nič nepo kazíte ani 
ružami iných farieb, napríklad biele ruže sú klasika. Ak darujete dáme 
bielu ružu, symbolizuje to nevinnosť, čistotu a dobré úmysly. ružový 
kvet naznačuje túžbu po vzájomnej harmónii, priateľstve a môžeme 
ho vnímať aj ako predstupeň lásky. Absolútna voľba je, ak ružu venu-
jete žene narodenej v znamení Býka, pretože toto znamenie ovláda 
Venuša, tá je rímskou podobou gréckej Afrodity.

Čo povieme farbou kvetov? Biela symbolizuje nevinnosť, čistou 
a vernosť. Má tú vlastnosť, že bojuje proti zlu. Biely kvet je aj sym-
bolom cudnosti a čistej ele gancie, preto sa biela využíva aj ako farba 
svadobných šiat. Červená farba dobíja energiu, priťahuje šťastie a je 
farbou krvi, lásky a vášne. Symbolizuje vitalitu ako základný životný 
princíp. Obľubujú ju impulzívni ľudia, ktorí radi vyjadrujú svojim 
blízkym lásku a podporu. Okrem toho je červená farbou slobody 
a istej nespútanosti v činoch a myšlienkach. mod rá naznačuje skryté 
ciele, túžbu, ochranu, vernosť a dôveru. Pôsobí trocha chladne, ale 
podporuje myslenie a stabilitu emocionálnej energie. fialová je far-
bou vyšších duchovných síl, podporuje intuíciu a kreativitu, preto sa 
niekedy pokladá aj za farbu čarodejníkov. Ružová je farbou nežnej 
lásky, túžby po priateľstve a harmónii. oranžovými kvetmi vyjadru-

jete entuziazmus, dôveru, energiu a chuť do života. žltá farba je sym-
bolom múdrosti a inteligencie, má vynikajúci vplyv na ľudskú emocio-
nalitu. Je to teplá, žiarivá farba, ktorá prináleží slnku. S hnedou farbou 
sa nestratíte, vyjadruje múdrosť, jasný rozum a stabilitu v procese 
rozhodovania. Okrem toho môže symbolizovať pokušenie.

TUliPán AKo oBRáTený TURBAn
Drvivá väčšina Európanov si myslí, že tulipán pochá dza z Holand-
ska. Ale nie je to pravda, pôvod tulipánu treba hľadať v ázii, kde ho 
ako prví vyšľachtili Číňania. Neskôr ho začali pestovať Turci, bol to 
obľúbený kvet tureckej šľachty a nesmel chýbať v záhradách žiadneho 
sultána. S tulipánovým vzorom sa často stretávate na maľbách a mo-
zaikách palácov, mešít aj meštianskych domov. Tulipán charak terizoval 
jeden rakúsky veľvyslanec ako obrátený turban, čo znamenalo symbol 
bohatstva. Totiž ak pán odmeňoval niekoho za dobré služby, ten si 
sňal z hlavy turban, ktorý mu naplnili zlatými mincami. S týmto gestom 
sa môžete pomerne často stretnúť aj v rozprávkach tisíc a jedna noc. 
Holanďania doviedli pestovanie tulipánov do absolútnej doko nalosti, 
neskôr sa tulipán stal nepísaným symbolom ich pôvabnej krajiny, 
ktorú vlastne ukradli moru... Ak muž venuje žene jarnú kyticu tu-
lipánov, symbolizuje to lásku, oddanosť, ale aj spoľahlivosť a dobré 
materiálne zabezpečenie.

ZmySelná oRchiDeA
rozhodne áno, orchidea v priezračnej kazete na jednej strane symbolizu-
je spaľujúcu vášeň a zmyselnosť, ale aj luxus a eleganciu. Ak darujete žene 
orchideu, znamená to, že si ju naozaj veľmi ceníte. Orchidea je aj sym-
bolom plodnosti, vnímali to tak už staroveké národy. Napríklad na os-
trovoch v Polynézii verili, že orchidea je mužský kvet, pretože jej tvar 
pripomína mužské pohlavné orgány. Žena, ak chcela počať mužského 
potomka, jedla kvety orchidey.  

kvety sú ako bytosti Z inej Planéty. 
oddávna boli súČasťou magických 
rituálov, sPoloČenských obradov 
aj náboženských úkonov. ich krása 
oČarúvala kráľov i obyČajných ľudí, 
maliarov, básnikov a Predovšetkým 
nežnejšiu Časť ľudstva. 

Pivónia – kvet 
dokonalej 
krásy
to, čo pre európanov znamená ruža, v Číne a japonsku 
symbolizuje pivónia. Pokladajú ju za kvet dokonalej 
krásy, ktorý symbolizuje plodnosť a stmeľovanie 
partnerského zväzku.



existuje niečo ako kvetokruh? Každé znamenie má svoj kvet, 
ktorý posilňuje vibrácie znamenia. Napríklad pre ženu v znamení 
Vodnára je dobrou voľbou orchidea Vanda. Má modrú farbu a tu 
je aj analógia so živlom voda, ktorý podčiarkuje cha rizmu Vodnárok. 
Ženy v znamení Rýb sú za snívané, majú bohatú fantáziu a nebýva-
jú sebecké. S luxusom u nich nepochodíte, eustoma je tá pravá 
voľba, pretože je neformálna, nekonvenčná a pripomína čerstvo 
natrhané lúčne kvety. Ženám v znamení Barana patrí jednoznačne 
frézia. Cha rakterizuje ju výrazná a nezameniteľná vôňa. Hodí sa 
do svadobných pierok mužov Baranov aj do svadobných kytíc žien 
narodených v tomto znamení. Ulahodíte im, keď voľne umiest-
nite fréziu do vázy v priestore, jednoducho ju budú milovať. Žena 
v znamení Býka bude vyžadovať alstremériu, najlepšie v ružovej 
farbe, od nežnejších odrôd Flamengo až po Pink Minetti či Ibiza 
a Granada. Ak chcete vyjadriť žene Býkovi lásku, zvoľte prenikavú 
červenú, akú má alstreméria Sacha a Fantasy. Pre Blížencov je cha-
rakteristická ruža, ženy v tomto znamení ju obľubujú bez výhrad. Ak 
idú gratulovať, takisto siahnu po tomto kvete, či už ide o priateľku, 
alebo synovu učiteľku. Pri znamení Raka vždy siahnite po horten-
zii, nadýchané kvety pre nich symbolizujú oblaky a hrejivú domácku 
atmosféru, ktorú uprednostnia pred akýmkoľvek romantic kým 
dobrodružstvom. Znamenie leva dokážete oceniť jedine majestát-
nou slnečnicou, prežaruje ich osobnosť, mierny egoizmus aj ume-
lecké sklony. Znamenie Panny sa viaže s ľaliou, symbolizuje ženskú 
čistotu a úprimnosť. Hĺbavé a nežné Panny majú rady aj prenikavú 
vôňu ľalie, neraz ju hľadajú ako podtón v parfumoch. Pre znamenie 
Váh je určená gerbera, vyjadruje ich stabilitu a snahu o dokonalú 
jednoduchosť v myslení aj v citoch. Váhy zbožňujú harmóniu a cestu 
k nej. ľudia v znamení Škorpióna sú neraz nevyspytateľní, ale keď 
sa roz hodnú, bývajú tvrdí a nekompromisní. Sú presne takí ako ich 
kvet – antúria, ktorá každému drzo a pyšne dáva najavo svoju krásu 
a výlučnosť. Ženy v znamení Škorpióna sú veľmi príťažlivé ako 
partnerky, ale život s nimi nie je jednoduchý. Pomaly sa blížime ku 
koncu zverokruhu a máme tu zaujímavú ženu v znamení Strelca. 
Pre ňu je ideálna kor nútovka, čiže Zantedeschia. Pochádza z Južnej 
Afriky, je to typická rastlina pre tropické a subtropické pásmo, ne-
raz vyrastá a očarúva v močarinách, kde by ju nikto nehľadal. Žena 
Kozorožec nikdy nepohrdne kvetinou svojho znamenia, ktorou je 
klinček. Bude trvať na tom, aby ste jej nosili najmä ružové klinčeky 
symbolizujúce lásku. Koniec koncov, latinský názov klinčeka je Di-
anthus, čo v preklade znamená božská kvetina.

ľAliA je SymBol neVinnoSTi
V kresťanskej mytológii boli pomerne často sväté mučeníčky zdo-
bené vencom ľaliových kvetov. Ak muž daruje žene ľaliu, svedčí to 
o tom, že ju chce ochraňovať, pokladá ju za čistú a nevin nú bytosť. 
Pravda však je, že s ľaliami treba nakladať opatrne, pretože majú 
veľmi výraznú vôňu, ktorá nemusí byť každému príjemná.

AKo KVeTinU DARoVAť?
Dnešní muži, samozrejme, vedia, že ak nesú kyticu zabalenú 
v papieri, pred darovaním treba tento papier odložiť. Podobné 
pravidlo neplatí pre kytice viazané do celofánu či iných ozdobných 
obalov. Za obzvlášť kultivovaný spôsob sa pokladá venovať kvetinu 
v priesvitnej kazete, čo je výborné riešenie napríklad v zime, keď sa 
kvety dovážajú z iných, teplejších krajín. Napriek tomu, že reč kve-
tov je sama osebe dosť výrazná, myslíme tým druhy, tvary aj farby 
kvetín, vždy treba žene k tomu niečo povedať – treba zvažovať 
slová na verej nosti aj v súkromí –, aby na darovanú kyticu mohla 
spomínať s láskou aj potom, ako kvety zvädnú.

Pripravila: Sabina Fojtíková
Zdroj: lilika295.blog.cz
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PRVé úSPechy 
S BioTlAČoU V USA
To, o čom sme kedysi čítali len v literatúre science 
fiction, sa prostredníctvom moderných tech-
nológií stáva nezvratnou skutočnosťou. Objav 
3D tlače patrí k najväčším a najefektívnejším ob-
javom za posledné desaťročie. Po dlhoročnom 
skúmaní si ho pripísali na konto vedci z Vake Fo-
rest Baptist Medical Centre. Informovali o tom 
vo vedeckom článku, ktorý vyšiel v Magazine 
Nature Biotechnology.  

3D tlačiareň potrebuje na bezchybný proces 
špeciálnu zmes biologicky rozložiteľných 
a telom prijateľných plastov v kombinácii 
s ľudskými, so zajačími, s potkaními alebo 
s myšacími bunkami. Klinické testy s laboratór-
nymi zvieratami dopadli úspešne. Po implan-
tovaní svalového tkaniva krysám začali okolo 
neho dorastať nervové štruktúry. Po piatich 
mesiacoch voperovali krysám kost né implantá-
ty vytlačené s použitím ľudských kmeňových 

buniek. Tie neskôr úspešne vyvo lali tvorbu 
funkčných krvných ciev.

ČASom Už neBUDú 
PoTReBné oRGány 
oD DARcoV
V okamihu týchto objavov bolo evidentné, že sa 
začala meniť budúcnosť transplantácie orgánov. 
Časť financií na výskum poskytla vedcom ame-
rická armáda, pretože výsledky výskumu by 
mohli byť dôležité napríklad pre prežitie ame-
rických vojakov zranených na bojisku. Zreteľný 
prelom znamenalo vytlačenie funkčnej časti 
ľudského tela. Ucho, ktoré sa podarilo vytvoriť 
obdobou 3D tlače, tvoria živé bunky a biolo-
gicky rozložiteľné plastické materiály. 

BioTlAČiAReň 
nA SloVenSKU
Od roku 2016 Ústav simulačného a virtuálne-
ho medicínskeho vzdelávania Lekárskej fakulty 
UK vlastní 3D biotlačiareň. Tak ako pre poten-

ciálnych pacientov, tak aj pre medikov Univer-
zity Komenského v Bratislave sa vytvorili nové 
možnosti v oblasti regeneratívnej medicíny. 
V čom spočíva princíp zmeny pre tlač, objas-
nil MUDr. Andrej Thurzo, PhD.: „V budúcnosti 
bude už bežné vytlačiť náhradu poškodeného 
tkaniva alebo orgánu z vlastných buniek pa-
cienta. Predíde sa tak odmietnutiu tkaniva 
pri transplantáciách a pacient nebu de musieť 
podstupovať imunosupresívnu liečbu…“ Laicky 
– lieky, ktoré dnes musí pacient brať, aby jeho 
telo prijalo orgán od cudzieho darcu, už ne-
budú potrebné. 

AKo To fUnGUje?
Prístroj tlačí prostredníctvom dvoch hláv pria-
mo na Petriho misku. Pri kultivácii ľudských 
buniek sa biologický atrament umie stne-
ný do zásobníkov vytláča dýzami pre tlač. 
Tlačiareň vytvára vzor buniek z vrstiev prek-
ladaných hydrogélom. Vytlačené tkanivo sa 
potom nechá prirodzeným spôsobom  rásť. 
Biotlačiareň kúpila Slovenská spoločnosť pre 
rege neratívnu medicínu z podpory Nadácie 
Tatrabanky. Hodnota prístroja spolu s bio-
logickým atramentom predstavovala viac ako 
10 000 eur. MUDr. Andrej Thurzo, PhD., vedie 
tím študentov a spoločne sa stávajú priekop-
níkmi trojrozmernej tlače v medicíne. Je pred-
poklad, že v budúcnosti sa budú bežne tlačiť 
nielen bunky, tkanivá, ale celé orgány. 

urČite PoZnáte víZie autorov sci-Fi o tom, ako sa 
Človek PostuPne regeneruje výmenou „náhradných 
dielov“, ktoré nePochádZajú od ľudských darcov, ale 
sú vyrobené ČiastoČne umelým, ČiastoČne biologickým 
Procesom. v súČasnosti sme svedkami toho, že tieto 
odveké sny ľudstva sa stávajú realitou. 
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3D moDely oRGánoV UľAhČUjú 
oPeRácie 
Trojrozmerná tlač uľahčila operáciu novonarodeného dievčatka so srd-
covou chybou. Študenti pomocou dát z CT vyšetrenia srdce zosnímali 
a následne vytvorili jeho plastovú kópiu. Chirurg tak dostal možnosť 
„chytiť srdce do ruky“ a dopredu si premyslieť a zvoliť najlepší chirur-
gický postup. Vďaka príprave je v absolútnej psychickej pohode, projek-
tovanie operačného postupu skracuje aj samotný čas operácie. 

Pripravila: Sabina Fojtíková
Zdroje: www.zaujimavysvet.sk, www.zive.sk, www.pluska.sk

náDej Aj PRe ľUDí,  
KToRí PRiŠli 
o VlASy

Mnohí ľudia psychicky trpia tým, že prišli 
o korunu svojej krásy. Biotlačiareň 
v budúcnosti pomôže riešiť aj tento druh 

hendikepov. Odborníci najskôr vytvoria špeciálnu digitálnu 
mapu, na ktorej sa rozhodne, kam sa umiestnia živé bunky 
a časti tkanív tak, aby vznikol vysnívaný vlasový porast. 
Tlačiarni potom zadajú príkaz a tá začne tlačiť bioatrament 
pomocou laseru a sklíčka. Kvapôčky „živého atramentu“ 
bude ukladať presne podľa počítačovej mapy. Výsledkom 
bude organické tkanivo, ktoré musí dozrieť na to, aby 
z neho vznikli vlasové folikuly. Podľa slov odborníka 
Andreja Thurza, vlasové folikuly sa dajú vytlačiť už dnes, 
len treba sofistikovať metódu, aby vlasové folikuly prežili 
a bolo možné ich implantovať pacientovi s lysinou. 
Na bežné využívanie týchto vedeckých výdobytkov si 
budeme musieť ešte počkať, ale v každom prípade je to 
reálna budúcnosť.  

vyhrali ste  
v čísle 1/2018? 
SúťAž S VlASTnoU ZnAČKoU: 
Správna odpoveď: Čitatelia testovali Mix slané krekry, zemiakové 
a syrové tyčinky vlastnej značky COOP Jednota Tradičná kvalita. 20 € 
nákupnú poukážku posielame:  Oľge Pinterovej do Prievidze; Zdenke 
Tóthovej do Kráľovej nad Váhom; Jánovi Hruškovi do Krupiny;           

SúťAž o AlBUm AnKy RePKoVej Som 
PRAVDiVá:
Správna odpoveď: Na albume sa okrem piesní  nachádza umelecký 
text O láske a riadená meditácia Uzdravenie.
Výhercovia: Helena Váleková, Šaľa; Eva Illeová, Bernolákovo; Juraj 
Bukna, ružomberok.
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lÚŠtitekrížovkua vyhrajterýchly nákup

Tajnička krížovky z čísla 1/2018: „Veľa šťastia, veľa zdravia, nech sa všetky plány 
zdaria.“ Výhercovia vecných cien: Natália Milová, Žilina;  Ernestína Jančovičová, Nové Mesto nad 
Váhom a rudolf Múčka, ľubá. Výherkyňou rýchleho nákupu v predajni COOP Jednota je Oľga 
Broškovičová z Jasovej.
Správne odpovede posielajte najneskôr do 15. apríla 2018 na adresu: Časopis Jednota, Bajkalská 25, 827 18 
Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,  alebo zaslaním SMS na číslo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riešenie 
tajničky(medzera)prípadne kontaktné údaje. Cena potvrdzujúcej SMS je 0,20 € s DPH. Službu technicky 
zabezpečuje Mediatex, s. r. o., PO BOX 60,  830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321.

Súhlasím s tým, aby redakcia časopisu Jednota použila moje osobné údaje na evidenciu v prípade mojej výhry a poskytla 
ich tretej osobe s cieľom spracovania mojich odpovedí a zaslania výhry. Súhlas poskytujem do momentu skončenia účelu 
spracovania mojich osobných údajov alebo do jeho odvolania. Zároveň vyhlasujem, že sú mi známe skutočnosti uvedené 
v §15 zákona č.122/2013.

Kto povedal, že za tri minúty sa nedá nakúpiť?
relax
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zubná hygiena



Rýchly nákup
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KEĎ AJ 
KOBErCE 
V PrEDAJNI 
NATIAHNU

Zima vládla nad 
okolím Trnavy, v obci 
Žlkovce sme vystúpili 

z auta priamo do snehu. 
Výherkyňou rýchleho 
nákupu bola tentoraz Eva 
Malovcová, ktorá si ako 
pomocníka priviedla manžela. 
V predajni COOP Jednoty 
Trnava bolo príjemne teplo, ale 
manželia sa ešte viac zohriali pri 
trojminútovom nákupe. Podarilo 
sa im nakúpiť takmer za tristo 
eur, z čoho sa úprimne tešili.

PAni eViČKA, AKo Dlho 
PoSielATe Do ReDAKcie 
VylúŠTené TAjniČKy?

Určite je to viac ako dva roky, 
odkedy sa v tomto smere 
viac angažujeme. Kedysi sme 

v podobnej súťaži v Novom Čase 
vyhrali auto, preto vieme, že 
námaha nemusí byť zbytočná.

ZA PomocníKA STe Si 
VyBRAli mAnželA, Čím Si 
ZASlúžil Tú DôVeRU?

My s manželom veľmi dobre 
spolupracujeme. On lúšti 
krížovky a ja posielam vylúštené 
tajničky. Okrem toho je 
výborný nákupca a kúpi aj to, čo 
v domácnosti nepotrebujeme. 

(Smiech.) Veľmi dobre sa 
dopĺňame, ja zasa niečo dobré 
navarím a upečiem.

AUTo To nie je, Ale TeŠíTe 
SA Z možnoSTi Rýchlo 
nAKUPoVAť A ZADARmo?

Že či! Keď ste mi zavolali, že 
som vyhrala rýchly nákup, tak 
prvotný pocit bol, že si zo mňa 
niekto vystrelil. Potom som to 
racionálne spracovala a nevedela 
som dospať... Celkom nadránom 
sa mi snívalo, že v našej predajni 
COOP Jednota natiahli kvôli 
nám koberce! (Smiech.)  

Boli Tie KoBeRce ASPoň 
ČeRVené?

Ale kdeže... Obyčajné žlto-hnedé. 
A vadila som sa s kolektívom 
predajne, že nám to urobili 
náročky, lebo vozíky pôjdu 
po kobercoch pomalšie! (Smiech.)

máTe To ZA SeBoU, Čo 
By STe nám PoVeDAli 
nA ZáVeR?

Pánboh zaplať! Od srdca.

EXCELENTNý 
DVOJBOJ 
V JASOVEJ

rýchly nákup vyhrala 
Oľga Broškovičová 
z Jasovej. Veľmi sa tešila 

na tri minúty v predajni, ktoré 
si vychutná aj s kamarátkou 
pomocníčkou. Dámy sa ešte 
poinformovali, či dobre rozumeli 
pravidlám rýchleho nákupu, 
zobrali nákupné vozíky, zastepovali 
nôžkami na pomyselnej nákupnej 

štartovacej čiare – a šup, už to 
išlo! Po odštartovaní pružne 
kmitali po predajni ako šarmantná 
jednotka rýchleho nasadenia. 
Najviac nás pobavila kamarátka 
výherkyne, ktorá celý rýchly 
nákup zavŕšila tým, že na vrchol 
svojho vozíka nonšalantne 
prihodila rohožku. „rohožka sa 
zíde pre návštevy!“ smiali sme sa 
v očakávaní „verdiktu poroty“. 
Obidve dámy nakúpili takmer 
za 171 eur. Nastal prvý vážny 
moment rýchleho nákupu, chvíľu 
sme uvažovali, či pani Olinka 
nepovezie nákup domov vo 
vozíkoch cez navŕšený sneh – tak 
„po americky“.

PRáVe PoČúVAm, že Vy STe 
VeľKá ŠPoRToVKyňA.

No jasné, ale zdôrazňujem, 
že pasívna. Kamarátka mala 
problém vytiahnuť ma z domu, 
pretože som ešte sledovala 
hokejový zápas USA – Slovensko 
na olympiáde. Pravdupovediac, 
nevyvinulo sa to podľa mojich 

predstáv. (Smiech.) Ale neľutujem, 
tento rýchly nákup bol rovnako 
vzrušujúci, možno ešte viac.

RADA nAKUPUjeTe, Aj TU 
STe PRejAVili ŠPoRToVého 
DUchA, KToRý VôBec nie je 
PASíVny.

Máme veľmi radi túto predajňu 
CJ Nové Zámky, sme tu pomerne 
často. Dnes sme s kamarátkou 
postupovali rýchlejšie ako 
zvyčajne. (Smiech.) Ja som 
na vybavovačky, kamarátka je 
z nás dvoch tá praktickejšia, aj 
rohožku hodila. Len to ma mrzí, 
že som jej zabudla kúpiť nanuk...

nAnUK, V TomTo PoČASí?

Jáj, myslíte ten sneh za oknom?! 
(Smiech.) Nemala som na mysli 
taký do ruky, ale skôr nejakú 
mrazenú roládu, nanukovú 
tortu, ktorú by sme si dali doma 
v teple pri televízore. Ešte to 
vybavím, som to kamarátke 
dlžná za pomoc (žmurk 
do fotoaparátu).

Text a snímky: sab Sila šelmy



náRoK 
nA ZľAVU
Na zľavu majú nárok záka-
zníci, ktorí v období od 1. 7. 
do 31. 12. 2017 zaevidovali 
svoje nákupy na nákupnú kartu 
v hodnote aspoň 50 €. Toto 
pravidlo sa začalo aplikovať 
od 1. 1. 2017, to znamená, že 
minimálny objem nákupu 50 € 

platil už aj pre 1. polrok 2017. Informácia o mini-
málnej výške nákupu pre výpočet zľavy je uvedená 
na webovej stránke www.coop.sk v sekcii Nákupná 
karta – všeobecné podmienky nákupnej karty. 

Zľavu si zákazník nemôže uplatniť na dočasnú 
papierovú nákupnú kartu, na fotokópiu karty ani 
na digitálnu kartu v mobile. Zľava sa vypláca iba 
prostredníctvom plastovej nákupnej karty. Týmto 
spôsobom chce me zabrániť zneužitiu – výberu zľavy 
inou osobou ako držiteľom karty. Ďalším pra vidlom 
je, že si zľavu môže uplatniť iba osoba uvedená 
na nákupnej karte, teda zľavu si nemôže uplatniť 
rodinný príslušník. V prípade pochybností má 
pokladníčka oprávnenie žiadať do klad o totožnosti 
osoby, ktorá si chce zľavu uplatniť. 

ZľAVA ZA celý  
RoK 2017
Sú prípady, že zákazník si z akýchkoľvek dôvodov 
nemohol zľavu za 1. polrok 2017 vyčerpať v stano-
venom termíne, t. j. do 31. 12. 2017. Už sme uviedli, 
že vtedy platí, že nevyčerpaná zľava vyčíslená za        
1. polrok 2017 sa pripočíta k zľave za 2. polrok 2017 
a kumulované zľavy – výslednú zľavu si môže zákaz-
ník uplatniť od 22. 3. 2018. 

infoRmáciA o VýŠKe ZľAVy
Zákazník má viacero možností, ako sa dozvedieť 
o výške svojej zľavy. Jednou z nich je cez aplikáciu 
na webovej stránke https://coop.sk/sk/vasa-  
-nakupna-karta, kde stačí len zadať 13-miestne 
číslo pod čiarovým kódom zo zadnej strany karty 
(čísla uvádzať bez medzier) a vyobrazí sa aktuálny 
nákup evidovaný na kartu od 1. 1. 2018. Ak nebola 
zľava uplatnená za 1. polrok 2017, v takom prí-
pade je osobitne uvedená zľava za 1. polrok 2017 
a osobitne za 2. polrok 2017 a výsledná zľava, t. j. 
zľava za celý rok 2017.

Druhá možnosť je prostredníctvom mobilnej ap-
likácie COOP Jednota. Tí z vás, ktorí si svoju COOP 
kartu stiahli do mobilu a vytvorili si tak digitálnu 
formu nákupnej karty, si môžu pozrieť tie isté in-
formácie ako cez webovú aplikáciu. Okrem aktuál-
neho stavu nákupov a informácií o zľave si zákaz-
ník môže v oboch aplikáciách pozrieť, v ktorých 
predajniach COOP Jednota si môže zľavu uplatniť.  
V oboch aplikáciách budú informácie o výške zľavy 
dostupné od 8. marca 2018.  Aktuálne informácie 
o nákupnej karte sa dozviete na webovej stránke: 
www.coop.sk, v mobilnej aplikácii COOP Jednota. 
Otázky a podnety môžete adresovať elektronicky 
na: podnety@coop.sk, telefonicky: 02/58 233 233 
alebo priamo na ústredie príslušnej regionálnej 
COOP Jednoty.  

Príjemné veľkonočné sviatky s nákupnou 
kartou cooP jednota vám praje Katarína 
matlonová, manažérka pre vernostný 
program cooP jednota, aj celý kolektív 
pracovníkov skupiny cooP jednota.  

vernostná karta
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VeľKonoČný 
nákuP lacnejší!
verní ZákaZníci, 
ktorí svoje nákuPy 
evidujú na nákuPnú 
kartu cooP jednota 
klasik (ďalej aj cooP 
karta), môžu mať 
veľkonoČný nákuP 
lacnejší! Pýtate sa 
PreČo? Pretože od 22. 
marca 2018 ZaČíname 
s vyPlácaním Zliav 
Za 2. Polrok 2017 
a tým ZákaZníkom, 
ktorí si nestihli Zľavu 
uPlatniť Za 1. Polrok 
2017, sa obe Zľavy 
(Za 1. aj 2. Polrok 2017) 
skumulujú a môžu 
si výslednú Zľavu 
uPlatniť naPríklad Pri 
veľkonoČnom nákuPe. 
výška Zľavy v eurách 
sa držiteľovi cooP 
karty odPoČíta 
Z nákuPu, avšak 
v PríPade, ak je Zľava 
vyššia ako samotný 
nákuP, Zvyšnú Zľavu 
si môže ZákaZník 
uPlatniť Pri ďalších 
nákuPoch.

{                  }nezabudnite!  
zľavy za 1. a 2. polrok  
2017 sa vyplácajú do  

30. júna 2018.  
Po tomto termíne  

vám zľavy prepadnú – 
neprenášajú sa do  
ďalšieho obdobia



VEĽKÉ VÝHODY 
MÁTE VO VRECKU! 
Nákupná karta COOP Jednota 
vám vráti peniaze z každého nákupu.

Šetrite každý deň peniaze s nákupnou kartou COOP Jednota. Karta vám okrem ušetrených peňazí prináša aj 
množstvo ďalších výhod. Od 22. 3. 2018 začíname držiteľom nákupnej karty vyplácať zľavy za 2. polrok 2017.
Zľavu si môžete uplatniť formou ďalšieho nákupu v predajniach COOP Jednoty do 30. 6. 2018. Výšku zľavy 
a predajne, kde si môžete zľavu uplatniť, zistíte na www.coop.sk v časti „Moja nákupná karta“, alebo 
prostredníctvom mobilnej aplikácie COOP Jednota po registrácii a aktivácii digitálnej nákupnej karty.
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nalaďte sa 
na príchod Veľkej noci 
s jogurtami gréckeho typu


