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24 Zaujimavost’
Ako sa uéit’ cudzie jazyky
a ¢o pri tom jest’

vsade s vami — drzite ho v ruke, sem-tam si potiahnete
a dotankujete nejaké tekutiny, ,,vitaminy* a vlakninu. Kazdy
uvidi, Ze ste optimista a verite tomu, Ze Zijete zdravo.

Niekoho mozno aj inspirujete. 26 Nakupna karta

Ak ndhodou optimista nie ste, neméte zmysel pre farby, Cestujte s Tatratourom
mixovanie a humor, ostarnte pri zauzivanej flasi s Cistou

28 Krizovka

vodou. Je uz sice trochu ,,out®, ale rozhodne splni aj vase
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dnes ¢ kuchyni

omaly Startuje dalsSia dovolenkova sezona,

' I \ I : ktora nas laka do blizkych aj vzdialenych
E M O Z E krajin. Ak vycestuje kuchar alebo

foodbloger, odnasa si aj inspiraciu, ako

p obohatit’ o novoziskané poznatky svoje kucharske
umenie. Nie, nebudeme sa hrat’ na akadémiu varenia

a pecenia, ktoru inspiruju len exotické, cudzokrajné

zdroje.Viete napriklad, ¢o je to krupoto? Ako sa vari,
’ ako chuti, z akych je surovin?

Svajéiarsko nam nie je také vzdialené, ako by sa zdalo na prvy po-
hl'ad. Je to par hodin cesty a uz ste tam. Mozete sa pokochat’ krasou
$vajciarskych Alp, ktorych vrcholéeky doslova siahaju do oblakov.
V utulnom penzidne dostanete na ranajky domaci cucoriedkovy
dzem a , kravicky Milky* sa vam doslova past pod oknami. Lebo aj
to bozie zvieratko, ked' je opatrované na cerstvom vzduchu a zdra-
vej pasi, tam prosperuje. Mozete ju pohladit’ po hlave medzi hod-
vabnymi usami ¢i na bielej lysinke, ktora sa érta nad tmavymi hiba-
vymi o¢ami. Svajéiarsko vyraba vynikajicu éokoladu, ridovo s viac
ako 80% podielom tmavého kakaa. Co nainca zaujme, je typické
Svajciarske fondue. M6zete ho konzumovat’ nasladko alebo naslano.
Na drevenej palicke ponarate masko ¢i zeleninu do hortcej syrovej
omacky alebo jahodu, ¢i banan do horucej ¢okolady. Predstavivosti sa

medze nekladi a razom zistite, ze Svajciari sti v podstate velmi prijem-
ni ludia — maju francizsky Sarm, rétoromansku hravost), taliansky cit

pre kgsu a umenie ¢i nemecky zmysel pre poriadok.

TURECKE REFLEXIE NA SLOVENSKU

Na'Slovensko mali Turci vzdy blizko a Slovaci im za to postavili
literarny pomnik v podobe basne Turcin Ponican ¢i povesti Zlaté
jabiéz;ﬂ'ale Studna lasky. Na tychto literarnych Gtvaroch badat’
isty. vy o vztahu malickej krajiny v strede Eurépy k Osmanskej
risi, ktora sd!'ghala od zapadu na vychod, od severu na juh — nie-
kam tam, kde zapada sInko. Slovenské hradyysa branili tvrdo a sta-
toé‘*, ale tam, kde Turci nedosiahli Gspechjfv boji, tam si pomohli
zradou. A pravda je, ze na Slovensku bolofzradcov vzdy nadostaé.
Zlaté jabi€ko hovori o tom, Ze $lachti¢nk sa dokaze zamilovat
do tureckeho velitela ¢i Turek zdolat’ treficiansku skalu, aby zis-
~ . kal naspit’ svoju milovanu Fatimu.Ale tu nam literati eSte hovoria:
e

»,Prosim, nemiesat’!* Realita medzi pospolitym fudom vsak bola ina,

ec vyrastal v dedine na Kysuciach, kde Zili potomkovia Tur-
=
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kov a Tatarov, ktori neodvliekli slovenské
zeny do harémov v Carihrade, ale, na-
opak, prijali krestanstvo a ostali pri nich.
Uz len ich mena Turek ¢i Tatar — mozno
aj tatarcene pirohy — pripominaju, ze aj
toto sa udialo v davnej minulosti. Dnes
uz nechyrujeme o Osmanskej risi, ale
mnohé Slovenky sa vydavaju za Turkov

blogerky.

AK HELVU, TAK
S PEKMEZOM

Na Varecha. sk som nasla tajomnl food-
blogerku Cesminaz, Slovenku, ktora zije
so svojim tureckym manzelom v Mad’ar-
sku. Maskrtné jazyky nasho typu vedia,
Ze niet nad pravé turecké dezerty. Také
sladké, také jemné, opalizujice na jazy-
ku... Ich tajomstvo je velmi jednoduché, spo-
civa vo vyuzivani Cisto prirodnych ingredien-
cii, orieskov, sezamovych semiacok, gastanov,
medu, karamelu a tej najlepSej cokolady. Ak
si chcete na Slovensku pripravit’ chalvu (v Tu-
recku helvu), Cesminaz radi, ako na to: ,,Hel-
va je v Turecku velmi obltbena. Pripravuje sa
z muky, masla, zo sladkej vody alebo z mlieka.
Toto su tri hlavné zlozky a ostatné si uz podla
vlastnej chuti pridava kazdy sam. Jej priprava

je v podstate jednoducha, no mozno trocha

SYROVE
MINIFONDUE

ALAVOJTO ARTZ

ojto Artz patri medzi nasu kucharsku

do slovenskych podmienok? Sedliacke
syrové minifondue si mézeme vyrobit’ z vacsich
tmavych Zemli (mo6zu byt’ aj celozrnné). Z kazdej
zrezeme vrsok a spodné casti dokladne vydlabeme.
Zmiesame smotanu, topeny syr, nadrobno nakrajané

papriky, vychladnut(i opecenu slaninu, pazitku

a korenie.Vypecenym tukom zo slaniny vytrieme
vnutro zemliciek, naplnime syrovou zmesou. Polozime

na plech a dame piect’ do vyhriatej riry na 190
stupnov Celzia, asi

na desat’ minut. Pri
konzumacii odlamujeme
kasky peciva (zemli)

a namacame ich

do tekutého syra.

Do syrovej naplne
mozete pridat’ suroviny
aj podla vlastnej fantazie
— pokrajanu Sunku,
strdhany plesnovy syr
alebo por.

PI1Z7A

S BRYNDZ.OU
A ORAVSKOU
SLANINOU

kokolvek to znie zvlastne, talian-
ska pizza na Slovensku sa nacisto
naturalizovala.V ponuke pizzérii

aj domacnosti bezne najdete chut'ové
kombinacie, ktoré ozvlastnuiju ,,taliansky

zeleninovy kolac typicky slovenskymi
ingredienciami. Jedna z naSich byvalych
kolegyn, fotoreportérka Iveta, vzdy, ked’
dokoncila pizzu pre svoju rodinu, na okamih
na nu prilozila svoje ruky.Videla tento zvyk
u jedného talianskeho kuchara, je to prenos
pozitivnej energie do jedla a hovori sa
tomu ,,peciatka lasky*.

cudna alebo pre niekoho az privelmi jednodu-
cha a povie si, Ze oprazenii muku jest’ nebu-
de. | ja som tak volakedy vravela, no teraz sa
jej neviem dojest. Na rozpustenom masle sa
posmazi muka. Ako dlho muku smazite, taku
chut’ bude mat’ aj vasa helva! Usmazen muku
zalejte potrebnym mnozstvom vody ¢i mlieka,
na mensom plameni varite a miesate, aby ste
dostali husti hmotu — nieco ako odpalované
cesto. Potom este do horlcej mozete zamie-
sat’ kisky mozzarelly (to je moja oblUbend)
alebo arasidy, skoricu, pekmez — celkom podla
chuti. Mnozstvo sirupu pekmez ci
mlieka davate podla toho, aku kon-
zistenciu helvy chcete mat’. Niekto
ju chce mat’ hustd, aby sa dala kra-
jat alebo modelovat’ a niekto ju
zasa chce natahovat’ ako zuvacku.
Helvu dostat’ aj v obchodoch, vo
vsetkych moznych chutiach a ob-
menach, no domaca verzia a ta
v obchodoch je ako ,nebo a zem,
pretoze v obchodoch su dostat’
také rozsypavé helvy. Ale musim
uznat, Ze tie v obchodoch su tiez
fantastické, najma pistaciova, ale
maju velmi vela kalorii, ked'ze hlav-
nou zlozkou je mlety sezam. Helvu
si mozete kupit’ aj zabalénu v Ska-
tulkach, ¢ uz v Turecku, Rakusku,
alebo aj na Slovensku v obchodoch
Tolko
Cesminaz o helve. A mozno naSe

zahrani¢nych  retazcov.”
gazdinky zaujme dalSi turecky pri-
rodny produkt — pekmez. Dajme
teda opit’ slovo foodblogerke, kto-
ra hovori: ,,Pe je v

du

dnes v kuchyni

v kombinacii s tahini, so sezamovou pas-
tou alebo s jogurtom, na palacinky, ale-
bo aj do pediva, i helvy. Ako sa vyraba
pravy pekmez? Najznamejsi a najpreda-
vanejsi pekmez je iiziim pekmezi — hroz-
nova melasa, ktora sa vyraba najcastejsie
z &ierneho hrozna. Ludia na vidieku, kto-
ri maji vela bieleho hrozna, pripravujd
sirup z neho alebo zo zmiesaného hroz-
na. To najhlavnejSie je, aby ovocie bolo
¢o najsladsie, kedze pekmez je Ccisto
prirodny sirup bez pridania cukru alebo
akychkolvek konzervacnych latok. Dru-
hy najznamejsi je dut pekmezi — moruso-
va melasa, ktora sa pripravuje najcastejSie
z ¢iernej moruse, no takisto ako hrozno
sa da pripravit’ z plodov bielej moruse.

. HELVA A PRAVA
SKOTSKA WHISKY

Turecki aj arabski cukrari su znalci a mi-
lovnici zenskej krasy. My zeny sme sa vzdy
tesili na niekolko platkov helvy (po arabsky
halawy). Kazda z nas troch kamaratok dosta-
la taky podiel helvy, aky si podla ich nazoru
zaslizila. Najchudsia ,,vyfasovala“ tri ,,tu¢né*
platky, najsilnejSia jeden a ja som si hrdo od-
nasala dva tenké platky zakuskov. Pri stoliku
sme celd zalezitost’ konzultovali a poslali sme
tl vyziabnutd este raz, aby sa kazdej uslo rov-
nym dielom. Pretoze cestovna kancelaria ne-
dokazala zabezpecit’ vSetky vylety podla do-
hody, mali sme v hoteli jeden den navyse plus
,»all inclusive gratis“. Helva zalievana pravou
Skotskou whisky chutila vyborne... Z toho
vyplyva, Ze cestovanie a kuchyna maji vela
spolocného. Niekedy mate pocit, Ze sa nieco
nevydarilo, ochutnate a zrazu zistite, Ze nedo-
patrenim vznikla ina, Gplne nova chut.

ZABLESKY POLARNE]
ZIARY VTATRACH

Gabo Kocdk zacinal ako pomocnik v kuchyni,
avSak gastronoémii podlahol tak, ze sa jej za-
¢al venovat’ profesionalne. Po rokoch praxe
v zahraniénych michelinskych restauraciach
sa usadil na Slovensku, aby viedol top restau-
racie, ako napriklad Grand Hotel Kempinski
High Tatras.V sucasnosti aj s manzelkou Ni-
kol maju restauraciu Culinarium v Starom
Smokovci. Gabo Kocidk netaji, Ze je inSpirova-
na najma skandinavskou kuchyriou. Osobne je
velkym privrzencom Svédskej hyne

jednota



Jednota dnes v kuchyni

POLIEVKA ZO SENA?

Nas najkrajsi a najsexi kuchar sa objavuje

aj na televiznej obrazovke, kde ponuka
svoje vlastné recepty inSpirované severskou
kuchynou. Je mu sympatické to, ze podobne
ako Franc(zi aj obyvatelia Skandinavie
spracuju v kuchyni takmer vsetko, co
priroda pontika. Ci uz ide o jarabiny, trpké
severské maliny, alebo jedly mach a rézne
druhy lisajnikov. Nie je to tak davno, o nechal
vo svojej kuchyni vylihovat seno ako Specidlny
caj —a bola z toho nova polievka.

JULO SATINSKY A JEHO
CUCORIEDKOVA RADA*

. "ﬂriohl' z vas urcite poznaju jadranskd klasiku,

i

*

nicku o krasnej Nadaline, ktora urobi vSetko
|:->r to, aby potesila svojho manzela. A pretoze
, Ze on nema rad ,,nista slano od sladkoga®,
rada a casto Sfahad vajcia na kolace. Milujem
bevandu, ¢o je mix vina a vody, crno vino bez

akejkolvek primesi kokakoly, ale na jedno som
si nezvykla — nedokazem tak ako domaci zaliat’
sladky dezert eSte sladSim proseccom. Mys-
lim si, Ze po takomto akte musi hladina cukru
u kazdého vyletiet’ naozaj do obrovskych vysok.
Vynikajuci recept, ktory mi hned’ zachutil, bol
ten od herca Jula Satinskeho. Aj ked' uz davno

i

BT T

rumkava kacica a la Slovakia.
Mnohi potierame hydinu,

bravcové $pizy alebo krevety na cinsky sposob

pred grilovanim medom. Jeden manazér
spotrebnych druzstiev si vyrabal chrumkavi
kacicu ako v Cinskej restauracii. Rozdrvil
valcekom slovenské zemiakové lupienky a v ich
omrvinkach obaloval kusky kacice.

nie som ,,cucoriedka“, Uplne senzacne mi chutf
mamina bublanina naostatok zaliata poharom
kvalitného acidofilného mlieka. Pravda je, ze
dezert uz musi byt’ vychladeny a nie Gplne cers-
tvy, lebo by ste si privodili bruchabdl. Po dobrej
bublanine tak razom upokojite hladinu cukru
v krvi aj jemne pohladite chutové bunky a Za-
ladok.

AKOVYHRALO
SLOVENSKE KRUPOTO
NA BALKANE

Dvaja mladi slovenski kuchari vymysleli na sve-
tovej gurmanskej sutazi Balkan Culinary Com-
petition 2016 v Bulharsku prilohu z typicky
slovenského jedla. Pripravili dobrotu z obycaj-
nych ja¢mennych krup, ktora ocarila porotu
zlozenu z odbornikov na gastronémiu z celé-
ho sveta. Kuchari Michal Milec zo Ziliny a Ka-
rol Sklenar z Liptovského Mikulasa si odnies-

Novinky mézete kupit vo vybranych predajniach COOP Jednota.

ROZPAL TO

NA GKILE

li z Balkanu zlato. Ich krupoto je jemne
horkasté, malo by chutit’ ,,al dente* a ma
nezamenitelnl prichut’ pravej slovenskej
smotany. Na povrchu by malo byt trocha
chrumkavé a mozno ¢asom nahradi tra-
di¢né rizoto.

GRECKE FRAPPE
NA SLOVENSKU

Mam kamaratku, ktora pracuje v potravinar-
skom priemysle. Aj preto ju fascinuje kazdy
novy tip v zahranici, ktory sa da uplatnit’ u nas
doma. Je velkou fanusickou kavy, ¢i pochadza
z moderného kavovaru, vari sa v tureckej
dzezve, alebo sa miesa s kolou. Miluje kavu
so zmrzlinou, ale zo vSetkého najviac v lete
oblubuje ladové frappé. Do uzatvaratelnych
pohdrov so slamkou si pripravuje ladovu
kavu. Vymiesa si klasické nescafé s cukrom
a trochou vody. Do toho prida niekolko de-
siatok kociek ladu a zaleje Sumivou mineral-
kou, sédou alebo vodou. KedZe pohar je za-
tvoreny, pije kavu, ked’ pracuje alebo len tak
la z Grécka a prisposobila si ju na podmienky
slovenského leta.

-

Sabina Fojtikoy
Zdroje: Voj
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jednota zdravie

AKE JEDLO,
TAKA MYSEL’
AKA MYSEL,
TAKY ZIV()T

.ndia je kra]ina plné proti

predsa tam prudia davy ludi zo za-

padu, ktori tam nechodia len zdo-

lavat’ turistické ciele, ale aj hladat’
duchovné poznanie a tajomstvo, ktoré robi
aj tych najbiednejSich Indov Stastnymi. Hoci
Indiu charakterizuje filozofia mierumilovnosti
a nenasilia, mnohi, ktori tuto krajinu navstivili,
tvrdia, Ze Indovia st najmi dotieravi a v prvom
rade ich zaujimaja turistove peniaze. Tak ako
vsade, aj tu iste plati, Ze to, co hl'adas, musis
najst’ sam, nenechat’ sa odradit’ a dokazat’ vni-
mat’ vSetky stranky Zivota.

Ako sa je v Indii

India sa povazuje za jednu z najvacsich inSpira-
cii aj v gastronomii a medicine. K typickym ry-
som tamojsej kuchyne patri hojné pouzivanie
korenia a prevaha vegetarianskych pokrmov.
Hlavnymi surovinami su ryza, obilniny, stru-
koviny, mlieéne vyrobky, zelenina a korenie.
Pravdaze, v takej velkej a nabozensky clenitej
krajine ako India si medzi kucharskymi zvyk-
lost'ami znacné rozdiely, preto je t'azké indickd
kuchynu charakterizovat’ ako celok. Regiony
sa od seba odliSuji pouzivanymi surovinami,
prisadami aj sposobom pripravy. V strednej
a zapadnej Indii sa jedia placky, strukoviny, ze-
lenina, ovocie, mliecne vyrobky, pripadne maso
z oviec, koz alebo hydiny, ktoré jedia hlavne

8 jednota

moslimovia. V Kasmire a podhimalajskej ob-
lasti st v oblube syry, susené ovocie, plnené
tasticky a strukoviny, vo vychodnej Indii sa je
vela ryb, hydiny, ovocia a ryze. Pre juznd Indiu
su charakteristické sladkosti, ovocie, hojné po-
uzivanie kokosu, ryze a zemiakov ¢i sladkych
zemiakov. Juhoindické pokrmy su spravidla sil-
ne korenené a palivé.

Inspirativna ajurvéda

Indicka kuchyna je v Gzkom vztahu s ajurvédou,

ktora predstavuje najholistickejSi systém sta-
rostlivosti o zdravie a dosiahnutia dlhovekos-
ti. Zakladnou podmienkou pevného zdravia je
podla nej rovnovaha. Rovnovaha Zivotnej ener-
gie v cloveku suvisi s rovnovahou v okolitom
svete. Zdoraznuije zivot v stlade s vlastnou kon-
stitGciou a s prirodnymi zakonmi.Vsetky veci su
navzajom prepojené, ovplyviuju sa a maju pria-

my vplyv na zdravie a rovnovahu.Telo a mysel

spolu Gzko sUvisia. Spravne stravovanie pova-

Zuje ajurvéda za najdélezitejsi a najjednoduchsi

sposob, ako ovplyvnit' zdravie. Hlavnou zasadou
ajurvédskeho stravovania je striedmost. Podla
nej jedlo ovplyviiuje Cinnost’ troch telesnych
zloZiek — vetra (vata), ZI¢e (pitta) a hlienu (kap-
ha). Preto sa niektoré potraviny vzajomne ne-
maju kombinovat’ a pri urcitych chorobach sa

neodporica konzumovat' niektoré potraviny.

SAUCA

Tento pojem znamena Cistotu, nielen
vonkajsiu, ale predovsetkym vnitornu. Podla
tohto principu by naSe myslienky, skutky

a emocie mali byt’ cisté. Indicky lekar, filozof,
ucitel’ a zasvdtenec jogovych a tantrickych
disciplin Svami Gitananda hovoril: ,,Ocistite sa
od negativnych emocii, vyperte Spinavi mysel.
Nechajte si vankom najvyssieho vedomia
odviat’ mentalne pavuciny vopred vynesenych
predsudkov a slepého fanatizmu.*

Ajurvédska vyziva sa drzi starého principu —
aké je jedlo, taka je mysel a aka je mysel, taky je
Zivot. Pre nas moéze byt zaujimavé, ze poukazuje
na to, Ze nie je dolezité iba to, Co jeme, ale aj
ako jeme, ako kombinujeme jednotlivé potra-
viny a aké mame travenie. Podla ajurvédy ma
Clovek tri zakladné Zivotné energie (dose), a to
v urcitom pomere. Preto mame rézne vlast-
nosti aj potreby a vSeobecné principy zdravej
vyzivy nemusia byt’ z hladiska ajurvédy vhodné
pre kazdého.

Ajurvéda rozoznava satvické, radzasické a ta-
masické jedla. Satvické jedla ocistuju telo
a upokojuju mysel. Do tejto skupiny patri
cerstva strava, hlavne ovocie a zelenina, obilniny,
nepasterizované mlieko a ghee (maslo, ktoré
sa prazi a odparuje). Radzasické jedla stimuluju
telo a mysel' do akcie. Je to biele maso, kava
a palivé korenia. Naproti tomu tamasické jedla
otupuji mysel a sposobuijd tnavu. Prikladom su
smazené alebo konzervované jedla, tvrdé syry,
cervené maso, prilis vela cibule a cesnaku. Podla
ajurvédy by malo kazdé jedlo obsahovat’ 6 chuti
— sladkq, slanq, kysld, horku, paliva a trpku. Pod-
nieteniu tvorby agni (traviaceho ohna), precis-
teniu tela aj obohateniu chuti pomaha spravne
vybrané korenie (hlavne kurkuma, rimska rasca,
koriander, kardamoém, zazvor, zmes korenia ga-
ram masala).
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ZAKLADNE PRINCIPY |
ajurvedskeho stravovania

v nejest’ pred 7. hodinou rannou
a po 7. hodine vecer

v/ vyberat’ si jedlo podla roénych
obdobi a podla svojej konstitucie

v jest priblizne rovnaké porcie
kazdy den, aby bolo telo
pripravené potravu dobre stravit’

v/ nejest’ kratko
po predchadzajicom jedle

v/ hlavnym jedlom by mal byt obed
v/ studené a ladové napoje Skodia,

nenutit’ sa do jedla, ak nemame e -
4 ] ochladzuju agni (traviaci ohen)

pocit hladu (to sa tyka aj deti)
+'niektoré kombinacie jedal s
nevhodné a mézu prispievat’
k zlému traveniu a k tvorbe tzv.
amy (toxinov), napriklad ovocie
sa nekombinuje s inym jedlom,
nekombinuije sa prilis vela potravin,
nekombinuje sa Cerstva a varena
zelenina a pod.)

v/ neprejedat’ sa
v jest pomaly a dokladne prezivat

v/ nejest’ pri emocionalnom
rozruseni

v nepit’ pred jedlom a po jedle,
pocas jedla vypit’ najviac 2 deci
tekutin (vicsie mnozstvo tekutin /
riedi traviace enzymy, o zhorsuje
proces travenia)

jest’ Cerstvé potraviny, vyhybat’
sa polotovarom, vyprazaniu,
rafinovanému cukru a castému
ohrievaniu jedal

Gandhi

Politicky a duchovny vodca Mahatma Gandhi vyviedol Indiu z jarma
kolonializmu silou filozofie nenasilného odporu, ktora vyrasta na joginskom
principe:ahimsa (nenasilie, vniitorna ocist'ujca sila). Nehra bol moderny
politil; ktory dokazal transformovat’ idedly na skutocnost’. Indira Gandhiova
/4] jej syn Radziv zaplatili za svoje myslienky najvysSiu cenu, ale urcite aj vdaka

! nim patri dnes India (popri Cine) k novodobym 4zijskym tigrom, ktorym sa

dari aj z hladiska svetovej ekonomiky.
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dnes v kuchyni  jednota

Otdgta pre:
BHAVYU
KENKARE,

ARCHITEKTKU
A INTERIEROVU
DIZAJNERKU,
BOMBA]

Aky je vas sposob zivota?
Myslim si, Ze vSetko, ¢o sa okolo nas deje, sa
zacina v nasej mysli. Preto je velmi délezité
stat’ sa akymsi majstrom svojej mysle, ale to
neznamena, ze absolutne vsetko riadis a si
za kazdych okolnosti nad vecou. Naopak,
ked' je to potrebné, musis utisit’ svoje ja
a prijimat’ veci tak, ako ich Zivot prinasa.
To je podla méjho nazoru v Zivote asi to
najdolezitejsie.
Clovek sa musi citit’ dobre sim so sebou.
Na druhej strane sa u nas v Indii hovori, ze
zdravie je najvicsie bohatstvo. TakzZe sa staram
o to, aby moje telo bolo vzdy fit a pripravené
na narocny sposob Zzivota. Rano zacinam
dvomi poharmi vlaznej vody a citrénovou
Stavou. Potom nasleduju sendvice so
zeleninou, vajicko natvrdo a cierna kava.
Pocas dna pravidelne konzumujem ovocie
a rozne druhy orechov. Takisto milujem
indické jedI3, tvaroh a zeleninu, ale
v limitovanych mnozstvach. Na veceru si
zvycajne dam nejaky salat, polievku pripadne
indicky dal. Denne chodim 45 mindt peso,
trikrat do tyzdna sa venujem joge. Rada citam.
Ked’ sa ndhodou citim pod tlakom, v strese i
doslova na mftvom bode, tak sa modlim Nam
myo ho renge kyo, ¢o mi okamzite vnesie
do duse pokoj a pokoru. Milujem citanie, da
sa povedat), Zze ¢itam absolutne vsetko. Takisto
milujem cestovanie, ziskavam tak mnozstvo
skusenosti, formujem si vlastny nazor
na udalosti a to vSetko stimuluje dusevny aj
profesiondlny rast cloveka.
Mojim najvacsim potesenim je prezivat’ volny
Cas s dcérou. Je tinedzerka, chodime spolu
nakupovat’ a vedieme dlhé debaty. Milujem
Cas, ktory travime s manzelom na cestach,
mam pocit, Zze to podciarkuje kvalitu nasho
spolocného Zivota. Rada poctivam dobru
hudbu, ktort pokladam za jednu z najvacsich
hybnych sil sveta. Clovek by mal byt’
pozitivny, citit’ sa dobre a Sirit’ dobri energiu
okolo seba. Razim zasadu: Rob, ¢o milujes,
a miluj to, ¢o robis!
-dp-, sab
Zdroje: Wikipédia, Joga dnes
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JEDNOTA
MARTIN,

Aké su Specifika

regionu, v ktorom

posobi vasa COOP

Jednota?

COOP Jednota Martin so sidlom

v Turcianskych Tepliciach p&sobi

v celom regiéne Turca v dvoch

okresoch. Martin a Turcianske

Teplice. Geograficky sme osade-

ni do malebnej lokality juznej casti Zilinského
regionu. Turcianska zahradka, ako tuto lokalitu
v minulosti pomenovali nasi vyznamni literarni
a vytvarni umelci, je obkolesena vencom hér.
Okolité hory, obkolesujuce Turciansku kotlinu,

10 jednota

JAN KOZA

miestami prerusované tazko prie-
chodnymi horskymi priesmykmi,
davali tomuto kraju neopakova-
tefnd, bezpeénd a upokojujucu
atmosféru. Turiec mal aj ma svo-
je Specifikd. Jeho vyhodnu polo-
hu si koncom 19. storocia vsimli
aj budovatelia kralovskej Zelez-
nice na trati KoSice — Bohumin
a odbocku na Budapest situovali do oblasti
sutoku rieky Turiec do majestatneho Vahu.
Tym, Ze sem prisla Zeleznica, priemysel a na-
sledne aj pracovné prilezitosti, bola len otaz-
ka casu, kedy sa tu zaéne rozvijat' obchod.

MARTIN, TURCIANSKE TEPLICE

COOP JEDNOTA POTRAVINY — 42
COOP JEDNOTA SUPERMARKET - 20
(z toho v meste Martin — 10)

Prave tu vznika v roku 1896 Prvé potravné
druzstvo v Turci, ktoré trva nepretrzite 120
rokov, az do dnesnych dni. Po druhej sveto-
vej vojne dochadza k velkému rozvoju mesta
Martin a stahovaniu obyvatelov Turca do tejto
lokality. Dnes ma Martin 58-tisic obyvatelov
a s okolitymi satelitmi tu Zije alebo za pracou
dochadza 80 percent obyvatelov Turca. Tu-
riec, lokalita v ktorej podnika nase druzstvo,
ma 69 obci, z ktorych 21 je s po¢tom do 200
obyvatelov a 21 s poétom do 500 obyvatelov.
Tato skladba obci regiénu presne kopiruije aj
zastupenie nasich P). My podnikame v 43 ob-
ciach regionu Turca.



Na aké priority boli zamerané
vaSe aktivity v minulom roku?

V poslednom obdobi sa nam podarilo zasad-
ne prebudovat’ skladbu nasej povodne;j siete.
Vyuzili sme dostupnost’ lacnych zdrojov a zre-
MARKET I, ktoré sa javia zakaznikom, ale aj
nam ako najoblubenejsie, najpraktickejSie aj
najekonomickejsie. V supermarkete dosahu-
jeme az 67 percent maloobchodného obratu.
Ich nevyhoda je v tom, Ze toto vsetko plati,
len ak ide o supermarket v obciach nad | 200
obyvatelov. A takych obci neobsadenych na-

Simi supermarketmi uz nie je vela. Uréite by
sme vsetci chceli mat’ zrekonsStruovanu siet
a podnikat’ len v supermarketoch, ale nasi
¢lenovia a hlavne starsi ludia Ziju aj na vidieku,
kam sa zahraniéné retazce nehrnd.

Na co ste v suvislosti so svojou
c¢innost’ou najviac hrdy?

Ekonomicka sila slovenskych druzstiev v zasade
kopiruje ekonomicku silu prislusného regionu.
Nas region, aj ked’ ma svoju svetlii narodnd,
kultdrnu, hospodarsku a spolocensku historiu,
dnes patri medzi najmenej rozvijajice sa re-
giony Slovenska z dévodu dopravnej izolacie
od ostatnej Casti republiky. Turiec odpradavna
bol a dnes este je vyznamnou krizovatkou ciest.
Zial, dne3ny stav cestnej siete tomu nenasved-
Cuje. Iste poznate nocnd moru vsetkych Soférov

predstavyjeme  jednota

jazdiacich popod Strecno, ale aj dlhodobu
odstavku hlavného tahu cez Kremnické
Bane, prehustenti dopravu kamidnov cez
Sturec, a v neposlednom rade aj hlavni
cestu z Turdianskych Teplic do Martina,
znamu skér ako turdiansky tankodréom.
Toto vietko investorov skor odradza, ako
pritahuje. Preto nase dalSie smerovanie
rozvoja druzstva sa nemoze spoliehat’ ani
na sluby a socialne balicky Statu, ani na po-
moc z okolitych regionov. Nase podnikanie
chceme nadlalej zamerat’ na silu obsiahnu-
ti v naSom regione. Nadalej chceme zapifiat’
podnikatel'sky zaujimavé biele miesta regiénu.
Uz teraz uprednostiiujeme domacich vyrobcov
potravinarskeho tovaru, ¢i uz sU to vyrobcovia
pekarenskych, alebo misovych vyrobkov.

Aké ciele mate pred sebou

v najblizSom obdobi?

V sucasnosti uz nie je priestor na budovanie
vlajkovych lodi druzstva. A tie st Casto najri-
zikovejsie. V najblizSom obdobi chceme do-
budovat’ siet’ supermarketov, modernizovat’
a skraslovat’ P] MIX; ale aj PJ Jednota II, ak sa
nachédzaja v spadovych obciach. Ludia sa radi
pohybuju v peknom, ¢istom a prijemnom pro-
stredi. Preto tiez Uprava fasad a parcikov v okoli
PJ v malych obciach ma svoj efekt.

OBJAYV SVIEZU CHUT
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Jjednota nasi zamestnanci

Kristina Vankova,

COOQORP Jednota Senica:
TESIM SA,KED
MOZEM IST

DOPREDU

rogram COOP Talenty pripravuje
mladych, perspektivnych ludi na pracovnu
poziciu veduci/vedlca prevadzkovej
jednotky.Vsetko sa zacina v hodnotiacom
a rozvojom centre, ktoré je vlastne vyberovym

konanim pre uvedeny program.

V mesiacoch september az december ho
Uspesne absolvovali aj dve pracovnicky COOP
Jednoty Senica, spotrebné druzstvo. My sme sa
ili pozriet’ za jednou z nich na zapadné Sloven-
sko. Mnohi z vas iste poznaju pesnicku Skalica
je pjekné mjesto a ked' ho navstivia, pochopia,
Ze slova pesnicky neklamu. Po prichode do cie-
la nasej cesty sme sa presvedcili, Ze pekné je
nielen mesto Skalica, ale aj jednotarsky super-
market na Potoénej ulici. Priestranna upraveng,
dobre zasobena predajna. Tu nas s Gsmevom
privitala Kristina Vankova.

Sympaticka zastupkyna veducej sa rozhovorila
o tom, Ze spociatku vobec neplanovala praco-
vat’ v COOP Jednote.V roku 2012 skoncila
na strednej odbornej skole ekonomiku pédo-
hospodarstva, no citila, Ze toto v skutocnosti
nie je oblast), ktorej by sa chcela profesionalne
venovat.

,Ked' mi ponukli pracu v su-
permarkete v Skalici, nevdhala
som ani chvilu a v aprili 2013
som tu zacala pracovat’ ako
KedZe
z maturitnych predmetov bola
informatika, velmi rychlo som
zvladla pracu pri pokladnici.

pokladnicka. jednym

Navyse ma to skutocne zaujalo
a uvedomila som si, Ze obchod
je to, ¢omu sa chcem v budtc-

LTS

nosti venovat’.

Do tajov obchodu ju zasvatila
vedlca supermarketu Helena

12 jednota

Machova. ,Je to vyborna nadriadend, ktora
neunavne, trpezlivo vysvetlovala a prakticky
predvadzala pracu s programom. Taktiez ma
naudila preberat’ tovar, spracovat’ precene-
nie, vybavovat’ reklamacie, skratka vsetko, ¢o

’ ¢

v obchode treba poznat.“ Kristine iSlo zau-
¢anie od ruky. Naudila sa ovladat’ vsetky po-
trebné programy a zakratko, kedze maju dva

pocitace, mohli sucasne pracovat’ obidve.

Z mladej pokladnicky sa v oktobri 2016 sta-
la zastupkyna veducej supermarketu. To vsak
neznamena, Ze sa venuje len praci v kancela-
rii ¢i preberaniu tovaru. Ked' treba zastupit’
v pokladnici, rada to urobi. Okrem toho za-
skodi aj za pultom, ¢i uz v oddeleni masovych
vyrobkov, lahédok, nema problém vypomoct’
kdekolvek, kde je to prave potrebné. Sama
hovori, Ze ocenuje predovsetkym pestra pra-
cu a nema rada iednotvarnost. Priznava, zZe

.

vola dobre pracovat’ a schopnosti cloveka
si samozrejmym zakladom narocnej prace
v obchode. Na to, aby bol zamestnanec v pra-
ci skutocne dobry, potrebuje aj isti podporu
»zvonka*: ,,Osobne si velmi cenim program
COOP Talenty, ktory nam na modelovych pri-
kladoch ukazal riesSenie aj zlozZitych situacii vo
vztahu k zakaznikovi, ku kolektivu aj k pod-
riadenym. Je to velmi dolezité pre vSetkych
aj pre mna osobne. Rada pracujem s lud'mi
a vzdy privitam moznost’ v tomto smere sa
nieco uzitoc¢né naudit’.

Vela veci je aj v naSom supermarkete, ktoré
pomahaji vykonavat’ pracu lepSie a rychlej-
Sie. Napriklad ruény skener Handheld, ktory
umoznuje pohodine sledovat’ stav zasob, kon-
trolovat’ ceny, zamerany je tiez na akciové to-
vary. Pre zdkaznikov si dobrym pomocnikom
napriklad LED televizory v oddeleni ovocie
a zelenina, ktoré uz zda-
leka upozornuju na zauji-
mavy a cenovo vyhodny
tovar v tomto sortimen-
te. Vsetky tieto a mnohé
dalSie vymozenosti po-
mahaju vykonavat’ pracu
v obchode lepsie a efek-
tivnejsie.*

Mlada zastupkyna sa roz-
hovorila aj o tom, ¢o sa da
eSte vylepSovat, pretoze
moznosti je vela. UZ teraz
sa v ich supermarkete ne-
moézu dockat’ toho, kedy

S veduicou predajne Helenou Machovou
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Co je program COOP Talenty?

Ide o program uréeny zamestnancom
predajni, ktori maju ambicie a potencial
riadit’ predajne v ramci skupiny COOP
Jednota. Cielom programu je mat’
kvalifikovanych fudi na manazérskych

poziciach v predajni, t. j. mat’ kvalifikovanych

vedUcich a zastupcov predajni z radov
vlastnych zamestnancov. Od roku 2014

im nainstaluju elektronické cenovky, ktoré
Setria as i pracu predavackam a posobia
estetickejsie. Takisto by sa zisli samoobs-
luzné pokladnice, aspon jedna. COOP Jed-
nota Senica elektronické cenovky i samo-
obsluzné pokladnice postupne instaluje
do svojich supermarketov a je len otizka
Casu, kedy bude tymito novymi prvkami
vybaveny aj supermarket v Skalici.

Ked' sme sa Kristiny opytali na predstavu
o jej buducnosti, odpovedala velmi jed-
noznacne: ,,Chcela by som pracovat’ ako
vedUca predajne — mal by to byt’ vacsi su-
permarket. A kedZze sa mi v COOP Jed-
note paci, nemam umysel odist’ pracovat’
niekde inde, mal by to byt jednotarsky
supermarket. V. mojom veku mam dost’
Casu a budem robit’ vSetko pre to, aby sa
mi tento profesijny sen splnil.

COOP Jednota nepredstavuje pre Kristi-
nu len pracovnu zileZitost, ale zasiahla aj
do jej stkromia — so svojim nastavajucim
sa zoznamila priamo v obchode. Patrik
pracuje ako vodic v COOP VOZ Trnava
a spoznali sa pri preberani tovaru. Hovori
sa, ze laska hory prenasa, a tak preniesla
Kristinu do iného okresu. COOP Jednote
zostava verna, pretoze presla do super-
marketu v Myjave. Zacina tu znova ako
pokladnicka, ale odhliadnuc od toho, ze
ju praca za pokladnicou bavi, nepochybu-
je o tom, Ze je to pre Ru prva zastavka
na dalSej pracovnej ceste.

Ol'ga Zlochovd

vyberame do programu
zamestnancoy, ktorych
jednoducho bavi praca
v obchode, maju zdraveé
obchodnicke citenie,
predpoklady viest’ tim
a zaroven ochotu niest’
zodpovednost’ nielen
za svoje vysledky, ale

aj za vysledky celého
timu.V hodnotiacich

a rozvojovych

centrach mapujeme ich
sposobilosti pre manazérsku pracu podla
presne stanoveného kompetencného modelu
pre pracovné pozicie veduci a zastupca
predajne a zaroven indentifikujeme

moznosti na ich individualny rozvoj.Vybrani
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udobné festivaly patria nielen

na Slovensku k podujatiam,

o ktoré je velky zaujem.V tomto
roku pribudne do klenotnice podujati
novy Sperk — Tatra Flowers. Prvy roénik
festivalu by sa mal uskutocnit’ v diioch
I.— 3. septembra 2017, na sklonku letnych
prazdnin, ked’ je v Tatrach krasne a stabilné
pocasie. Myslienka spojit’ hudbu s prostredim
nasich velhor nadchla organizatorov,
sponzorov aj pozvanych umelcov. Jeden
elitny host’ sa dokonca zaviazal, Ze vystUpi
na koncerte bez naroku na honorar.Vdaka
svojmu konceptu ma Tatra Flowers Sancu
stat’ sa nielen lokalnym unikatom, ale aj
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COOP jednota

zamestnanci potom absolvuju
systematickud pripravu formou
viacerych vzdelavacich modulov.
V ramci vzdelavania, ktoré je
cielene orientované na klicové
aspekty riadenia predajne, sa
venuju problematikam organizacie
prace, vedenia timu, ekonomike
predajne a pod. Pokracuje sa
priamo v predajni, kde pod
dohladom skusenejsieho kolegu
tltora v praxi uplatiuju to, ¢o sa
pocas vzdelavacich workshopov
a tréningov naucili. Program COOP
Talenty absolvovalo uz niekol'ko desiatok
zamestnancov a vacsina z nich dnes pracuje
na manazérskych poziciach v predajniach.

medzinarodne vyhladavanym podujatim.
Pocas festivalového vikendu budii mat’
navstevnici Tatier moznost’ kochat’ sa nielen
krasou velhor, ale aj navstivit' jednotlivé
festivalové podujatia.

Riaditel’ marketingu COOP Jednoty Slovensko
Jozef Horecny povedal:,,Dennodenne
dostavame mnozstvo ponuk na podujatia,
ktoré by sme mohli sponzorovat’. Koncept
Tatra Flowers nas zaujal, pretoze bol Gplne
iny, ako tie ostatné, preto sme sa rozhodli stat’
jeho generalnym sponzorom.Viete, ako je to

v manzelstve, aby to bol beh na dlhi trat, musi
medzi partnermi fungovat’ chémia. Myslime si,
ze Tatra Flowers ma dobru energiu...

Navstevnici budi mat’ moznost’ vypocut’ si
dobri hudbu v prostredi Strbského Plesa,
Skalnatého plesa, Hrebienka, na Téryho chate,
v Starom Smokovci i v Tatranskej Lomnici.
Pozvanie na vystlpenie s nadSenim prijala
Jana Kirschner a SLUK, ktorych spoloéné
vystipenie sa uskutoéni na Strbskom Plese
vo velkom prirodnom
amfiteatri pod
skokanskymi mostikmi.
Mena dalSich umelcov
budu prekvapenim.
Podujatie Tatra Flowers
organizuje agentdra
Artactive Events, s.r. 0.,
s plnym respektovanim
prirody Tatier a v Uzkej
spolupraci s TANAP-om.
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ramci galavecera 21. ro¢nika medzinarodnej konferencie

o obchode a marketingu Slovak Retail Summit 2017

v Bratislave sa uz siedmy rok odovzdavali ceny vitazom sttaze
Muza Merkura 2016 za kreativitu v obchode v Siestich kategériach.
Najcennejsiu a prestiznu trofej v kategorii top znacka v obchode si
odniesla z galavecera s priznacnym nazvom Noc vitazov spoloc¢nost’
COORP Jednota Slovensko, ktora zvitazila v silnej konkurencii velkych
spolocnosti s kampanou Rozumieme vasej chuti. Kategoria top znacka
v obchode je osobitym ocenenim pre znacku s najkomplexnejsou

a najkreativnejSou komunikacnou kampanou pocas roka.

Muza Merkura 29

ZISKALA DALSIE =
PRESTIZNE OCENENIE

ktudlne trendy v predaji prinasaju zakaznikom

nové rozmery v moznostiach nakupu.

COOP Jednota reaguje na potreby dnesnych
spotrebitelov a vysledkom dalSej inovacie je |. miesto
v sutazi Miza Merkura v kategorii nové technologie
vV mieste predaja.

Prestizna sit'az Mlza Merkura, ktora sa konala uz siedmykrat,
vyzdvihuje inovacie a kreativitu projektov a ich stravenie
priamo v predajniach. Odborna porota hodnoti v 6 kategoriach
najkreativnejSie marketingové a komunikacné projekty v oblasti
retailu realizované na Slovensku.

Vyhlasovatel sit'aze INCOMA Slovakia udelil |. miesto

v spominanej kategorii COOP Jednote Nové Zamky,
spotrebné druzstvo, aj v nedavnej minulosti.V roku 2014,

za projekt Elektronické cenovky, ktoré prvotne zaviedli

v COOP Jednote Tempo Supermarket Nové Zamky a nasledne
i v dalSich svojich predajniach.

Aktualne ocenenie prevzala COOP Jednota Nové Zamky,
s.d.v zastupeni predsedu predstavenstva, Stefana Macsadiho
za projekt Mobilné nakupovanie v sieti COOP Jednota.
Aplikacia predstavuje moderny nakup prostrednictvom
mobilného telefonu. Realizacia projektu sa zacala uz

v oktdbri roku 2015 a koncom minulého roka bola doplnena
o moznost’ urychlenej platby prostrednictvom platobnej
karty. Mobilné nakupovanie cez aplikicie COOP Nakup

a Masterpass v sucasnosti prinasa zakaznikom pridanu
hodnotu v Uspore penazi, pretoze pri nakupe nad 5 € ziskava
zakaznik zlavu | € z kazdej platby.

jednota

pribudol novy

supermarket

ovou modernou  pre-
dajiou typu supermarket
potesila COOP Jednota
Nové Zamky, s. d. obyvatelov obce
Muzla. Novu predajiu  postavili
za 6 mesiacov pocas ktorych sa
na stavebnych pracach preinvestova-

lo viac ako 1,2 miliéna eur.

Prevadzkova jednotka s celko-
vou predajnou plochou 300 m?
ma v ponuke viac ako 5-tisic to-
varovych poloziek. Vybavena je
najmodernejsim obchodnym, chla-

diarenskym a mraziarenskym zaria-
denim, pokladniénym systémom

a klimatizaciou.

V novej prevadzkovej jednotke
COOP Jednota Nové Zamky,
s. d. v Muzli sa moézu zikaznici
teSit na predaj cerstvého masa,
dopekanie  cerstvého  pediva
po cely den a doplnkové sluzby
Standardne ponukané vo vsetkych
predajniach COOP Jednoty Nové
Zamky, s. d. Okrem dostatocnej
kapacity na predaj cerstvého to-
varu v predajni a v skladovych
priestoroch vratane vybudovanych
pripravovni pribudne moderné os-
vetlenie a pohodiné parkovanie,
ktoré zabezpecuje 20 parkovacich
miest priamo pred predajnou.

O spokojnost’ zékaznikov sa bude
starat’ osemclenny kolektiv pra-
covnikov, ktory ma bohaté skuise-
nosti s pracou v obchode a bude
zabezpecovat’ kazdodenny chod
supermarketu. Na projekte novej
prevadzky sa podielali vyhradne
regionalne firmy.

Macsadiho,
predsedu predstavenstva COOP

Podla slov Stefana
Jednoty Nové Zamky, s. d., druzstvo
planuje aj v nasledujicom obdobi
svojej €innosti zvysSovat’ Uroven svo-
jich prevadzkovych jednotiek, ako
aj zabezpecovat' vystavbu novych
predajni este pocas tohto roka.




adacia COORP Jednota prispela

k vybaveniu Domova déchodcov

v Sali darom v hodnote 6900 eur.
V priestoroch domova tak pribudli zariadenia
sliziace imobilnym klientom na zabezpecenie
celkovej hygieny a rehabilitacie hornych

a dolnych koncatin - hygienické zdvihacie
lehatko IKARUS, bezpecnostny pas a trenazér
Thera Mobi. Na snimke sprava: predseda CJS
a predseda Spravnej rady nadacie Gabriel
Csollar, riaditefka Domova déchodcov Safa
Janka Husvétyova, predseda CJ Galanta Julius
Belovi¢ a primator mesta Sala Jozef Belicky.

ktobrovy poziar budovy

Oravského centra mladeze

v Usti nad Priehradou
sposobil nemalé problémy predstavitefom
V.LA.C.— Institutu pre podporu a rozvoj
mladeze v Usti nad Priehradou. Centrum
muselo na cas pozastavit’ ¢innost,
a tak penazny dar od Nadacie COOP
Jednota vo vyske 4 000 € znamena
znacnl pomoc pri pokryti nakladov
spojenych s rekonstrukciou budovy, aby
mohla byt’ opat’ uvedena do prevadzky.
Na snimke z odovzdavania symbolického
Seku predsednicka CJ Trstena Anna
Betustakova a predseda zdruzenia
Branislav KoZuch (vlavo).

OBJAV NEALKOHOLICKE

OSVIEZENIE
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nadacia jednota

MARTIN
KATRIAK
NA CELE
ZVAZU
OBCHODU

Z vaz obchodu
a cestovného
ruchu SR zmenil
nazov na Zvaz

obchodu SR. Rozhodli
o tom obchodnici

na majovom hodnotiacom
a volebnom valnom zhromazdeni
zdruzenia.

Zaroven za nového prezidenta zvazu
zvolili podpredsedu predstavenstva
COORP Jednoty Slovensko, s. d.
Martina Katriaka. Doterajsi prezident
zvazu Pavol Konstiak sa stal novym
prvym viceprezidentom.

Zvaz obchodu SR sa prostrednictvom
spoluprace s dalsimi organizaciami
podiela na priprave navrhov
zakonnych predpisov upravujucich
podnikatel'ské prostredie pre
podnikatelov v obchode a zabezpecuje
ochranu ich zaujmov a prav.

THTAMIN M| @ &Y




jednota recepty
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Na 4 porcie

v/ 200g dlhozrnnej ryze

v/ 2 cibule

v/ 2 lyzice slneénicového oleja

v pol lyzi¢ky mletej kurkumy

v/ zvitok 3koricovej kdry

v/ rozdrvené semienka zo
6 kardamomovych strukov

V| lyZi€ka rasce

v/ hrst’ hrozienok a prazenych orieskov
kesu

ZAKLADNY RECEPT

Vo vdésom hrnci privedte do varu vodu

s lyzi¢kou soli. Ked’ za¢ne voda bublat, vsypte
ryzu, zamiesajte a znovu prived'te do varu.
Potom plamen trochu stiahnite, aby sa ryza
varila rovnomerne.

Na 4 porcie
v/ 400-500 gramov kuracich pfs
v/ 1-2 cibule, cesnak, zazvor

v/ krajané paradajky alebo plechovka
krajanych paradajok

v/ 5 lyzic (pripadne cely téglik) bieleho
jogurtu a kyslej smotany

v/ kurkuma, garam masala
(z kazdého | lyzicku)

v/ koriander, $korica (z kazdého
pol lyzicky)

v §tipka ¢ili

Po desiatich minUtach varu bez pokrievky

a bez miesania (to sposobuje zlepenie ryze),
ryzu ochutnajte.Ak je este velmi chrumkava,
varte ju minUtu a potom ju opat’ otestujte.
Hotovo mate vtedy, ked’ je sice makka, ale
pevna na zahryznutie.

Ryzu zlejte v sitku a prelejte cez fu kanvicu
hortcej vody. Nechajte odkvapkat’ a potom ju
prelozte do nahriatej servirovacej misy. Takto
pripravend ryza chuti aj samotna s trochou
masla a petrzlenovej viate.

INDICKA OBMENA

Pokrajajte dve cibule a vo velkej panvici

ju na dvoch lyZiciach sIne¢nicového oleja
osmazte dozlatista. Medzitym uvarte ryzu
podla nasho navodu. Do vody pri vareni
pridajte pol lyzicky mletej kurkumy (doda
ryzi zlatozltd farbu a prijemnu chut) a zvitok
Skoricovej kory. Ryzu zlejte a oplachnite.

K cibuli primiesajte rozdrvené semienka
kardamoémovych strukov, lyzicku rasce

a kratko osmazte. Pridajte hrst’ hrozienok,
prazenych orieskov kesSu a potom vsypte
hortcu Zltd ryzu.Takto upravena ryza sa
vyborne hodi k indickym jedlam s kari, ale aj
ku grilovanym masam a k rybe.

uracie prsia nakrajajte na kocky
a nalozte na noc do oleja
rozdrvenym cesnakom a so
strihanym zazvorom. Osmazte nakrajanu
cibulu a po chvili pridajte kuracie kusky.
Ku koncu smazenia prisypte garam masalu,
kurkumu, koriander, Skoricu a trochu ¢ili.
Vylejte do zmesi plechovku krajanych
paradajok. Ak mate Cerstvé paradajky, dajte
ich do panvice s cibulou este pred pridanim
masa. Pridajte jogurt a kysli smotanu a chvilku
pockajte, az sa vsetko ohreje. Servirujte
s ryzou basmati alebo plackami capati.




4P
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ST Se&sovieon
v 4 filety morskej ryby s bielym

mdsom

v/ | limeta, nakrajana
na Stvrtinky

v/ 3 lyZice sIlneénicového oleja
COOP Jednota tradi¢na kvalita

v/ | cibula, nasekana
v | lyzi¢ka korenia kari
v/ 1 lyzica paradajkového pyré

v/ 400 g uvarenej $o3ovice _
COOP Jednota tradi¢na 4

kvalita, scedenej ‘

v/ 2 lyzice &atni, najlepsie
mangového

v/ sol'a korenie

v/ nasekany koriander

Coop
RECEPT

emne nasekajte jednu Stvrtku limety

aj s korou.V stredne velkom hrnci

rozohrejte dve lyZice oleja a osmazte
na nom cibulku. Smazte asi pat’ minut, az
zmakne a zaéne zlatnut'. Pridajte kari aj

paradajkové pyré a smazte este minUtu.
Prilejte dve deci vody a Catni, vsypte SoSovicu
a nasekanu limetu. Poduste do zhustnutia (asi
pat’ minut).
L_'*.-*

Na panvici rozohrejte zvysny
olej, rybu osolte a okorenite.
Filety opecte dozlatista. Ryby aj
SoSovicu pokvapkajte trochou
limetovej Stavy. Podavajte

ﬁ«t@

posypané cerstvym koriandrom,

doplnené chlebovymi plackami.

a preplachnutej
/IMZ&M

ZMRZILINA
KULFI

v 400g sladeného
kondenzovaného mlieka

v/ 2 lyzice ruzovej vody

v/ 50g najemno posekanych
pistaciovych orieskov +
nahrubo posekané pistaciové
oriesky na ozdobenie

v/ 250 ml smotany na $lahanie

reslahajte

kondenzované
vodou a pistaciovymi
orieskami. (Ak mate radi

mlieko s ruzovou

menej sladké dezerty, pouzite
nesladené kondenzované
mlieko a doslad'te si ho podla
vlastnej chuti.) Uslahajte zo
smotany Slahacku a vmiesajte
do pistaciovej zmesi. Zmes
rozdel'te do Siestich malych
poharikov alebo formiciek,
prekryte potravinarskou féliou

a dajte zmrazit. Z kazdého
manga odkrojte dva ¢o najvicsie

diely tak, ze povediete rez
nozom o najtesnejsie okolo
kostky. Dieliky nakrojte krizom-
-krazom bez toho, aby ste
prerezali Supku. PolozZte reznou
stranou na gril a opekajte,

kym St’ava na povrchu nezacne
mierne karamelizovat'. Odlozte
mango z grilu a podavajte
horuce so zmrzlinou kulfi
ozdobenou sekanymi
pistaciovymi orieskami.

Na piskotovy korpus:
v/ 6 vajec a 6 lyzic vody
v/ 400ml krystalového cukru

v/ 100g rastlinnej tukovej natierky
Hera maslova prichut’

v/ 400 ml polohrubej muky
v/ 2 lyzice prasku do peéiva
v/ 300 ml mletého maku

Na medové platy:

v/ 300g hladkej muky

v/ 100g praskového cukru

v/ 50g rastlinnej tukovej nati
Hera maslova prichut’ ﬁ‘ﬁ

v | lyZica medu -

v | vajce + | Zitok e

v | lyzi¢ka jedlej sody W e

o b=
=

AL

v/ 3 zrelé manga

Motk trita

pripavu piskotového korpusu
a $fahajte Zitky s cukrom a postupne

prilievajte vodu s rozpustenym tukom
v 3 zitky Hera, kym sa nevytvori hladka, pevna pena. Pridajte
/| balenie vanilkového cukru muku, prasok do peciva a mak. Pecte pri nizkej teplote

/ 150g praskového cukru tak dlho, kym sa cesto neprestane lepit’ na Sparadlo.

v/ 350 - 370 g rastlinnej tukovej

Na medové platy zmiesajte muku, praskovy cukor,
natierky Hera maslova prichut’

tuk Hera maslova prichut’, med, vajcia a jedl sédu

v/ 2 bali¢ky vanilkového pudingu
v prasku
/ T00mimiieka

a vymiesajte cesto.Vytvorte dva platy a upecte.

Na pripravu krému uslahajte Zitky s vanilkovym

cukrom, praskovym cukrom a tukom Hera maslova
- prichut’ dohladka a dopenista.V mlieku uvarte puding.
'-';5“ T.,Po vychladnuti zmieSajte obe zmesi na krém dohromady.

L’ ‘N'é spodok dajte jeden z medovych platov. Nan
rozotr'lfe polovicu krému a priklopte piskétovo-
maf(ovym korpusom. Navrstvite zvySok krému

a nakoniec polozte druhy medovy plat. Na ozdobenie
pripravte &okoladovi polevu, pripadne mozete pouzit’
~ hotovy tortovy krém. Posypte orechami.
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jednota rozhovor

A OVOCIE
YUZU

AKO SA KRASNA SLOVENKA DOSTALA
DO PRACHATICV JUZNYCH CECHACH?

V septembri 1992 som este v ¢asoch
Cesko-slovenskej federacie odisla Studovat’
na vysokui $kolu do Prahy. Po skon&eniVSE
som v Prahe ostala 10 rokov a pracovala som
pre nadnarodnt potravinarsku firmu. Nasla
som si muza, ktory pochédza zo Sumavy a tam
som sa po svadbe a narodeni deti
prestahovala. Uz som nechcela
dochadzat’ za pracou do Prahy

a postupne som sa prepracovala
varenim dzemov a lekvarov

ozefina Rizickova sa narodila na vidieku v blizkosti
Nitry.V devatdesiatych rokoch minulého storocia
odisla Studovat’ ekonémiu do stovezatej Prahy
a neskor sa zamestnala v nadnarodnej spolocnosti. Pretoze
STE SAMA ZVLADLITENTO si nasla manzela a7 zo Sumavy, odisla s nim %it’ do Prachatic,
PRECHOD -TROCHA ODLISNY kde v lone krasnej prirody spolo¢ne vychovavaju dve

Jé\g ;'é’fgong.? :i“éﬁ;r: ¢o deti.V roku 2017 sa Jozefina Ruzickova stala Gradujicou
NAJLAHSIE? svetovou kralovnou dzemoy, pretoze v sut’azi World’s

Do Ceska som odisla ako 18-ro¢na Orriginal Marmelade Awards vo Velkej Britanii vyhrala

v septembri 1992.V prvom roéniku dvojitt zlatd medailu a Styri zlaté medaily za svoje uslachtilé
som sa vlastne ocitla v cudzej vyrobky. Na tuto vyhru sa viazala aj ponuka predavat’ dva
krajine. Musela som sice zo dha druhy citrusovych marmelad v prestiznych londynskych

na defi Ziadat’ o povolenie na pobyt obchodoch Fortnum a Mason, ktoré dodavaju svoj tovar

na stol britskej kralovskej rodiny.

k Zivnosti.

Dvojndsobnd vit' azka
zlatého dzemu

AKO VAS PRIJALI LUDIA,AKO

zvladne len jahodovy. A starsi
vobec Ziaden, on ma najradsej
chlieb aj rozky suché, celkovo
plati, Ze ma také zvlastne
chute... (smiech). K hrncu

. S . , s dzemom nikoho nepustim,
na cudzineckej policii, na priatelstva

na internate alebo na vztahy ucitelov

k slovenskym studentom to vsak

nemalo Ziadny vplyv. Ked’ ma clovek

18 rokov, odide z malej dediny

do velkého sveta, samozrejme, Ze zmena je
obrovska.V tomto veku sa asi vSetky zmeny
lepsie znasaju.V tom case bol pre mna viac
dominantny prechod z vidieka do velkomesta,
nez odchod do inej krajiny.

COVAS NAJVIAC FASCINUJE NA VARENI
DZEMOV? KOMBINACIA CERVENY
POMARANC A CILI SA MIVIDIi VELMI
ZAUJiMAVA.AKO STE SA K NEJ DOSTALI?

Najradsej mam prave to vymyslanie
réznych kombinacii, ovocia, korenia, byliniek
a kvetov. Fascinuje ma prerod cerstvého
ovocia na vonavy dZzem v pohariku. K dzemu
z pomaranca a Cili ma inSpiroval manzel

a jeho obluba pikantnych jedal. Povedal mi:
,»A urob nieco s ¢ili...* Ja mam zasa velmi
rada krvavocerveny pomaranc, takze volba
bola jasna.

jednota

VASA FIRMA SAVOLA ROSE GARDEN.
CHCETETYM POVEDAT, ZE PRIDAVATE
DO SVOJICH DZEMOV NIELEN BYLINKY,
ALE A) KVETY?

Teraz sa volam Ruazickova, takze Rose
Garden by malo byt v naSom ponimani
nieco ako Zahrada RizZi¢kovcov (Usmev).Ale
ano, kvety pouzivam velmi rada.Vo vacsine
pripadov z nich vytvorim sirupy a tie potom
pridavam do dzemov na ochutenie. Sirup

z okvetnych listkov ruze je jednym z mojich
oblibenych, ale skisala som aj sirup z kvetov
Sipkovych ruzi a jabloni.Vlani bol velkym
hitom sirup z kvetov sakury...

INSPIRUJU VAS PRIVYROBE DZEMOV
VASE DETIALEBOVAM OBCAS A
POMAHA|U PRI PRACI?

Je to smutné, ale moje dve deti dzemy
prakticky nejedia. Mladsi Sestrocny syn si
sice obcas chlieb s maslom a dzemom d3, ale

ale napriklad pomoc pri
vykostkovani visni alebo
sliviek neodmietnem a deti mi
s tym obcas pomézu.

SNAZITE SA,ABY VASE VYROBKY MALI
€O NAJNIZSi OBSAH CUKRU. ZAUJiMALO
BY MA,AKO CHUTOVO PREPOJITE TRPKE
SiPKY A CERVENY POMARANC. NEPOBIJU
SAV POHARI?

Nepobij, Sipky vébec nie su trpké, iba
kyslé. Skuste si niekedy na jesen odtrhnut’
Sipku priamo z krika, najlepsie uz zmaknut,
a zozadu od stopky si vytlacte rovno do Ust
kasi¢ku z duziny. Pozor, tlacte len ten chutny
koniec, nie uz pichlavé semienka. Uvidite, ze
sa vam v ustach ni¢ nepobije! Trochu som
bojovala s trpkou aréniou, ktora je doslova
nabita antioxidantmi. Dzem z Cistej arénie
moze byt pre niekoho prilis trpky (zalezi aj
na odrode) a je malo $tavnaty. Nakoniec som
to vyriesila tak, Ze aréniu varim v kombinacii
s Ciernou ribezlou, a to je potom uz krasna
a jedla kombindcia.



AKO JEDNA Z MALA STE SA DOSTALI
NA PULTY OBCHODOV FORTNUM

A MASONYV LONDYNE KDE
NAKUPUJE DZEMYA] KRALOVSKA
RODINA.AKO SAVAM TO PODARILO,
COTOMU PREDCHADZALO?AKE
POZIADAVKY MUSIA DZEMY SPLNAT,
ABY SI NA NICH MOHLI POCHUTIT
KRALOVSKE JAZYCKY?

Moznost’ predavat’ vo Fortnum a Mason
bola prave spata so ziskom dvojitej

zlatej medaily a dalSich Styroch zlatych
medaili v stt’azi citrusovych marmelad
World’s Original Marmelade Awards

v britskej Cumbrii. Fortnum a Mason ma
kazdorocne svojho zastupcu v odbornej
porote tejto sitaze a hned’ z prvej ruky si
vyberie z piatich ,,zlatych lekvarov*, ktoré
potom po cely rok predava vo svojom
obchode priamo v centre Londyna. Ako
som sa dozvedela v rozhovore s ich
hlavnou nakupkynou pocas slavnostného
ceremonialu odovzdavania cien

na panstve Dalemain vo Velkej Britanii, tento
rok ich velmi oslovila chut’ mojich marmelad

a nevedeli si vybrat), ktoru z nich budi
predavat’. Preto urobili vynimku, vybrali si zo
sit’aze Sest’ marmelad a z toho az dve su moje.
Mam z toho velkd radost’, pretoze ,,predavat™
v tomto obchode je velmi prestizne.To, ¢o

po ich vybere nasledovalo, bolo uz velmi
jednoduché. ESte som sa ani nespamatala zo
Soku, Ze jedna z mojich marmelad ma dvojité
zlato a dalSie Styri zlati medailu, ked’ nasledoval
telefonat z Fortnum a Mason, kde mi oznamili,
Ze prvl dodavku ocakavaju v Londyne uz o dva
tyzdne. Nikto sa nepytal, ¢i vobec mam zaujem.
Kto by nieco také odmietol? (Smiech.)

AKO NAJRADSE] ODDYCHUJE KRALOVNA
DZEMOV?

Joj, uz sa ani nepamatam. Neviem, ¢i je

to choroba, alebo prednost, ale ja velmi
neobsedim. Po odchode z firmy na matersku
pred 8 rokmi som pre fu este donedavna
pracovala na réznych projektoch. Okrem
toho som vyrabala Sperky z kamienkov a pred

2 rokmi som zacala varit’ dzemy a marmelady.
Mam dve deti (vo veku 8 a 6 rokov), takze
na nejaky oddych nie je vela casu.

KED IDETE DO PRIRODY, NEPOCITUJETE
PRI POHLADE NA OVOCIE
PROFESIONALNU DEFORMACIU, NEMATE
POCIT, ZE BY STE ZAVARILI AJ SUSKY?

Ja inak chodit’ do prirody ani neviem...
Byvame v Posumavi, les, polia a luky
mame doslova par krokov
od domu. Na prechadzky
s detmi chodime zasadne
s koSikmi, v marci hladame

fialky na fialkovy sirup, v maji

pokracujeme okvetnymi

listkami planych jabloni,

v juni kvetmi Ciernej bazy

a sipok, na konci augusta

si pockame na plody bazy
a v oktobri si rozpichame

ruky Sipkami. Uz si do kosika

berieme aj rukavice (smiech).Ale tato cast’
ma velmi bavi, pochadzam z niziny pri Nitre,
nebavi ma chodit’ na kopec, na rozhladnu.
Som tradi¢ny zberad, tesim sa, ked’ sa s detmi
prejdeme a donesieme domov plny kosik
,,cohokolvek*. Manzel s nami ist’ nemoze,
lebo on je zasa pravy ,,rozhladnovy typ*.

AKE CHUTOVE KOMBINACIEV DZEMOCH
MAJU NAJRADSE] BEZNi ZAKAZNICI

Z CESKA,ZO SLOVENSKA, CLENOVIA
VASE] RODINY?

Vedie, samozrejme, jahoda, bud’ samotna, alebo
v kombindcii s malinou, ale to je pre mna

velka nuda. Som radsej, ked’ sa vyskuisaja aj

iné, menej tradicné kombinacie. Cuéoriedku,
samozrejme, povazujeme za luxus v domacich
dzemoch a mam radost), Ze je velmi oblibena
aj moja kombinacia s ¢iernou bazou. Bola

som prekvapend, Ze fudia reaguju pozitivne 3j
na citrusové dzemy. Nedavno mi jedna z mojich
zakaznicok napisala, Ze si myslela, Ze citrusové
marmelady nema rada, ale vd'aka tym mojim
zistila, Ze to nie je pravda (Usmev).A najviac ma
prekvapilo, Ze je dost’ I'udi, ktori vyhladavaja

rozhovor jednota

naozaj silné horké chute, ako je grepova
marmelada alebo marmelada z horkych
sevillskych pomarancov.

AKY DZEM BY STEVY CHCELI DOSTAT
AKO DARCEK OD PROTINOZCOV I INEJ
KONKURENCIE?

Pocas tohtorocnej slavnostnej ceremonie
v britskej Cumbrii som mala moznost’
ochutnat’ dzem z japonského citrusu, ktory

sa vola yuzu,a momentalne je vo Velkej

Britanii gastronomickym hitom, nielen

v oblasti dzemov. Zistila som, Ze v Cesku ani

na Slovensku sa vobec nepredava, ale aj tak
dufam, ze sa mi podari par kiskov yuzu niekde
ziskat, aj ked’ je velmi drahé dat’ si dopravit’

z Japonska ovocie na dzem. Marmelady, ktoré
som ochutnavala, boli velmi jemné a velmi rada
by som si z yuzu tiez nieco uvarila (smiech).

KOMBINUJETE DOMACE A)
CUDZOKRAJNE OVOCIE, EXPEDUJETE
HOTOVY PRODUKT DOMACIM A)
ZAHRANIENYM ODBERATELOM...

Mam velkd radost) ze udia dnes viac
vyhladavaji regionalne vyrobky, uz to
neberieme automaticky ako pred 20 rokmi,

Ze to, €o je zo zahranicia, je lepsie ako to nase
domace. Je to zaroven sucast’ trendu, kde fudia
viac vyhladavaju vyrobky malych vyrobcov, dari
sa farmarskym trhom a debnickovym sluzbam.

EKONOMIKA JE MA DAT - DAL. AKE SU
VASE BONUSY?

Dava mi slobodu a moznost’ travit viac ¢asu so
svojimi detmi. Nemusim za pracou dochadzat’
150 kilometrov zo Sumavy do Prahy, mézem
byt’ so svojimi detmi vo veku, v ktorom ma
esSte potrebujd. Pracujem vela hodin denne
vratane vikendov, ale ked’ potrebujem deti
odviezt’ k lekarovi alebo na dzudo, nemusim si
od nikoho pytat’ priepustku.

Za rozhovor d'akuje Sabina Fojtikovd

Snimbky: Archiv Jozefiny RiZickove
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cestickach

Nedavnu prechadzku po Viedni
sme uzavreli na onom svete

v Tanzeafé Jenseits, tak vas
azda neprekvapi, ze tu dnesnu
odstartujeme takpovediac

na prestupnej stanici -

na cintorine.

Friedhof der Namenlosen — Cintorin
bezmennych alebo neznamych je urcite
jednym z najromantickejSich cintorinov

na svete. Na mali¢ckom cintorine s malou
kaplnkou si pochovani samovrahovia,

ktori v zUfalstve ukoncili svoj Zivot vo

vodach Dunaja, ale i obete nasilia, ktoré

tam niekto sotil, & jednoducho nestiastnici,
ktorych stiahol vodny vir. O ich identite

sa vela nevie. Nikomu nechybali, nikto ich
nehladal, a tak ich na posledny odpocinok
ulozili vedra pristavu do hrobu s napisom
Neznamy muz, neznama Zena, nezname
diet’a... Surrealna atmosféra takmer navlas
rovnakych hrobov a krizov uéarila aj
filmarom. Julie Delpyova a Ethan Hawke

sa tu zastavili na svojej nocnej prechadzke
Viednou vo filme Pred Usvitom a aj vdaka
tomu tu zarucene stretnete minimalne troch
turistov s fotoaparatom. Na mna toto miesto
a jeho okolie, zarasteny breh Dunaja, posobia
strasidelne aj za sInecného dna a v noci by ma
tam nedostali ani za milién. Rozhovor Sumiacej
vody a Sepkajlcich dusi... dakujem, Sediviem aj
bez toho.

Pod neromantickymi
slneénikmi

A ked’Ze sme na brehu Dunaja, pontkalo

by sa napredovat’ v prechadzke po vode.
Ale do kabelky nafukovaci ¢In nevpracem,
ani turistov s kanoe pod pazuchou vela
nestretavam.A vobec — hore priudom by

to asi bolo nad moje sily, preto sa musime
presunut’ po zemi. O kisok dalej, na Starom
Dunaji (Alte Donau), pomaly te¢licom ramene
Dunaja, si vSak mozete prenajat’ clny a lodky
réznych velkosti.V ponuke su aj plavajice
ostrovy s palmami v kvetinacoch. Za teplych
letnych vecerov su €Iny plné zamilovanych
parikov s piknikovymi koSmi. Z dialky vidno
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PO romantic

kych

Nikoleta Gstach

U -

len svetielka mihotajuce sa nad vodou. My
sme si tito romantiku dali s manzelom

pred rokmi. S empatiou typickou pre neho
ma nechal kompletny vylet odveslovat’

a nezatazeny povinnostami sa kochal

flérou a faunou. Romantiku si mézete uZzit,
samozrejme, aj na brehu. Je tu nekonecne vela
kaviarni, barov a restauracii s terasami nad
vodou alebo priamo na nej.

Prijemnym miestom na romanticky piknik je
aj Augarten. Obrovsky park takmer v centre
mesta.V jednom rohu sidlia mali spevacikovia
Wiener Sangerknaben, v d'alSom manufaktira
a mazeum vyroby porcelanu. Nechybaju ani
milé kaviarne a restauracie. Kedysi patril park
len korunovanym hlavam, ale osvieteny Jozef
Il. ho otvoril aj pre poddanych. Za tretej rise
si tito pohostinnost’ nespravne vysvetlili
fasisti a v nadhernom parku si postavili dva
bunkre vysoké vyse patdesiat metrov. Zburat
ich je takmer nemozné, a tak piknikujicim
sluzia ako sInecniky.V ich tieni sa da prijemne
posediet’ na deke.

Ak vsak nechcete vysedavat, ale mate
chut’ na romantickd prechadzku, staéi ist’
do Uplného centra a prepletat’ sa ulickami.
Ked' sa dostanete az k FrantiSkanskemu

namestiu a mate prave poruke svoju
polovicku, musite si tak ako hrdinovia filmu
Pred Usvitom dat’ pusu. Pretoze aj oni si ju
tu dali. Okrem toho si tu mozete dat’ kavu
v milej malej kaviarni Kleines cafe.

Z.abava a utiSenie

Ked' sa povie Vieden, takmer kazdy si
predstavi nielen Dom svatého Stefana, ale 3
Riesenrad — obrovské ruské kolo v zabavnom
parku Prater. Previezt’ sa v iom patri

k povinnostiam turistu, ale, pravdupovediac,
nie je to ani romantické, ani velmi zabavné.
Najprv sa tlacite v rade na listky, potom sa
tlacite v kabinke.Vyhlad je nadherny, teda
ak sa vam podari vobec dostat’ k oknu, ale
tato atrakciu pokojne vynechajte. Ak mate
chut’ stravit’ par hodin na kolotococh, tak
sa vyberte do konkurenéného Bohmischer



Prater.Tento zabavny park postavili
v druhej polovici devitnasteho storodia
Ceski (preto béhmischer) tehliari pre

seba a inych chudobnejsich spoluobéanov.

Dnes vyzera, akoby sa v nom zastavil cas
a po nociach sa na kolotococh vyvazali
duchovia.Vsetko trochu zastarané, farby
vyblednuté, nie kazdy konik na kolotoci

NOVINKA

ma Styri nohy, nie kazdé lietadlo dve kridla.
Ale zo zotrvaénosti sa vSetko toéi a Skripe

a verklikova hudba vyhrava.Treba sa tam
poponahlat. O par rokov sa mozno rozpadne
na prach. Nostalgicka atmosféra vas prenesie
do detstva a ked’ cukrovu vatu zapijete
farebnou malinovkou, romantika bude
dokonala.

blog jednota

Ja mam rada romantické chvile nad mestom.
Ked’ so zapadom slnka pozorujem, ako sa
Vieden upokojuje a utiSuje. Je prijemné
poprechadzat’ sa po viniciach a posediet’

vo vieche, kde napriek tomu, Ze ste

v milibnovom meste, mate pocit vidieka.

Dalsou povinnou zastavkou turistu je
zamok Schénbrunn. A kedZe tam idu vsetci,
je tam plno. No i tak je prijemné previezt’
sa po zamockom parku vlacikom az hore

na kopec ku Gloriette. Tento obrovsky
zahradny pavilon je postaveny Ciastoéne

z podobného pavilona, ktory sa Marii Terézii
tak zapacil, Ze si ho jednoducho priala mat’
vo svojej zamockej zahrade, a tak ho dostala.
Cela naradostena tam potom sedavala

a jedavala. To mozete spravit’ aj vy. Kava

s torti¢kou a s vyhladom na Schénbrunn.
Ak vam to k pocitu romantiky nestaci,
pridte sem na svatojansku noc na koncert
viedenskych filharmonikov. Myslim, Zze
romantickejSie to azda uz ani nejde...

Alebo Zeby ano? Kto vladze a eSte sa mu
z poclvania hudby a pozerania na no¢nud
oblohu nekrdati hlava, moze sa vybrat’

do hvezdarne — Kuffner alebo Urania
Sternwarte. Mozno uvidite padat’ hviezdu
nad Viednou.

Dostupné na Qyﬁrénych predajniaéh_.
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KAMIENKY
NA ZAPASTI

olodrahokamy su zakladom naramkov,

ktoré su nielen krasnym doplnkom, ale

maju aj tajomnd silu pomahat’ svojmu
nositelovi.V lete na vasSich zapastiach pekne vyniknu
krasne farebné gul'6cky, ktoré mozete navzajom

roézne kombinovat’ a nosit’ ich
viac naraz aj na oboch rukach.
Z akych polodrahokamov
bude vas naramok? Vyberajte
podla toho, o u seba
potrebujete posilnit’, alebo
jednoducho podla intuicie

— ten, ktory sa vam na prvy
pohlad zapadi, je pre vas
najidedlnejsi.

Achdt

Pomaha stabilizovat’ telesnu energiu.
Posilfiuje sebadoveru a odvahu, aby bol
clovek sam k sebe uprimny. Posilfiuje
lasku a dodava odvahu na nové
hladanie, navodzuje pocit bezpecia

a istoty, odstranuje vnutorné napitie.
Dokaze rusit’ a pretvarat’ negativne
energie, pomaha cloveku vyrovnat’

sa s vnutornou zlobou. Z liecivého
hladiska priaznivo vplyva na odi, Zalidok
a maternicu, pomaha pri koznych
chorobach.

Prekonava najroznejsie zavislosti a bloky.
Pomaha upokoijit’ a povzbudit’ mysel,
zmiernovat’ obavy. Pésobi priaznivo

na schopnost’ rozhodovat’ sa, pomaha
proti nespavosti sposobenej priliSnou
aktivitou mysle, chrani pred opakujucimi
sa nocnymi morami, pomaha zapamatat’
si sny a spravne im porozumiet. ZlepSuje
pamit’ i motivaciu, potlaa smatok,
otvara cestu pre rozvoj intuicie.
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VRASKAVA
MIEROVA GULOCKA

Poznate rudraksu? Je to prirodné semienko z vecne zeleného
stromu Elaeocarpus ganitrus, ktory rastie od Gpati Himalaji,

v Nepile a Indii aZ po Juhovychodn(i Aziu. Nazov rudraksa
znamena Bozie slzy. Podla legendy meditoval raz boh

Siva za tisic 3tastnych a bohatych rokov pre ludstvo. Ked
dokondil meditaciu, uronil zo sicitu slzu. Na mieste, kde slza
dopadla, vyrastol strom, ktorého plody rudraksa maji bozsku
energiu a moc prinasat’ do Zivota zdravie, Stastie a harmoéniu.
Hinduisti a budhisti ctia rudraksu ako posvitné semienko,
ktoré prinasa mier, silu a ochranu.TImi stres a pomaha lepsie

sa vyrovnat' so starostami, prinasa jasnost), zostruje mysel

a zvy3uie silu intuicie. Stadie ukazujl, Ze muzi i Zeny pocitujl

zvySenu vykonnost’ uz niekolko hodin po kontakte semienok

s pokozkou. Casto sa pouziva do energetickych naramkov

i do meditacnych nahrdelnikov spolu s polodrahokamami.

uchovny naboj a symboliku drahych kamenov

reSpektovali aj mudrci a krest'anski cirkevni hodnostari.

Biskupsky turad bol spojeny s ametystom ako
symbolom duchovnej cistoty a kardinalsky trad so zafirom ako
symbolom viery a Cistoty srdca.

Napriklad svatovaclavska koruna Karla IV. nebola vyjadrenim
marnivosti bohatého panovnika, ale duchovnym mystickym

odkazom. Cerveny rubelit a spinely mali symbolizovat’ Ducha

Svitého a nebesky ohen, zafiry Boha Otca a nebeské svetlo, ruzové
a vinové spinely osvietenie, rad, Zivotnu silu.
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- . P 4
R P Kamen rodiny, navodzuje vzajomnu lasku
&W} a reSpekt. Pritahuje St'astie a priatel'stvo, 0
Podporuje rozhodnost’ uvadza dusu do siladu s telom, upokojuje Neutralizuje vSetky konflikty, ochranuje Zivot

a umozHiuje odplavit’ vietok mysel’ a podnecuje zrod novych myslienok.
strach.To prinasa jeho

majitelovi radost), potesenie

a dodava Zivotnu silu. Pomaha svojmu nositelovi
Posobi liecivo na oblicky a nadoblicky, zvySuje zachovat'si chladni hlavu a pozitivny pristup
v tazkych situaciach, dodava nadhlad pri konfrontacii
s negativnymi silami. Motivuje k snahe stat’ sa panom
svojho osudu a poskytuje poucenie z minulosti.

Zvysuje sebaddveru a sebakontrolu, podporuje

plodnost, priaznivo pésobi pri pérode.

SZ.,/G v

Je zdrojom optimizmu a dobrej nalady.

a lasku k sebe samému.

Prinasa bohatstvo, hojnost’

a prosperitu. Pomaha najst’

dusevnu a emocnu rovnovahu umenie odpustat,, pozitivne ovplyviuje sucasny Zivot,

", , Podporuje osobn silu a sebaprijatie. Nasobi . P, P PVl Y ’

a otvorit’ mysel novym ) . . ., ukazuje spravny smer.
sexudlnu energiu a obohacuje partnerské vztahy.

podnetom a prilezitostiam.
Povzbudzuije intuiciu, jasnost’
myslenia a podnecuje kreativitu,
predstavivost’ a tvorivost’.
Zosilfuje pocity a vnimanie

v sexudlnej oblasti a pridava

na zmyselnosti. Prinasa st’astie
kazdému, kto ho vlastni.

Pomaha otvorit’ sa svojmu okoliu a podnecuje
nezavislost’ a samostatnost’. Prebldza kreativne
myslenie, originalitu a pomaha odhalit’ doteraz
neobjavené nadanie. Prinasa zivotnu silu,
odolnost’ a sebadéveru. Podporuje harmoniu
telesnych organov.

Sedalit

Spaja logiku s intuiciou a otvara dokoran
branu vnimavosti ducha, pretoze prinasa
informacie z vyssej mysle az na telesnt
Uroven. Ide o kamen podnecujlci majitela
na cestu za pravdou a idealmi, ktoré ho
nutia zostat' verny sam sebe a vSetkému,
v Co veri. Je to mimoriadne uzitocny kamen
pre timovu pracu, pretoze prinasa solidaritu
a vedomie spolo¢ného ciela, podnecuje
doveru a sidrznost’ clenov skupiny. Sodalit
potlaca dusevny zmatok a intelektudlnu
zavislost’. Podnecuje k racionalnemu
uvazovaniu, objektivite, pravde a intuitivnemu
uvazovaniu. Si€asne posobi priaznivo na slovné
vyjadrovanie myslienok. Ulahéuje od starych
vlastnosti a ustrnutého sposobu uvazovania,
vytvara priestor na nekonvencny pohlad
na svet.

ptys

Je ocistny kamen, pri duSevnej praci pomaha
zachovavat’ pokojnu mysel a pozornost'.
Ulahéuje prejavy tvorivych schopnosti,
prispieva k sebarealizacii a pomaha hladat’
rieSenie problémov.V citovom Zivote stabilizuje
premenlivé nalady a navodzuje vnitorny pokoj.
Podnecuje k romantickej laske.Vyborne pomaha
pri stavoch vycerpania, depresii a pri navaloch
panického strachu.

Ev,

Kamen lasky, Cisti a otvara srdce na vSetkych
Urovniach, hoji citové sklamanie, vyborne
poslizi v Case traum a kriz, v existujlcich
vztahoch obnovuje déveru a harméniu,
posiliiuje empatiu a citlivost), privadza do Zivota
lasku a nové vzt'ahy. Takisto vedie k odpusteniu
sebe samému. K lie¢ivym G¢inkom patri
posilnenie srdca, ozdravovanie obliciek a vplyv
na peknu plet.

UMYVAJTE A NABIJAJTE

Aby ste naplno vyuzili silu polodrahokamov

na povzbudenie duse i zdravia, mali by ste ich
pravidelne distit’ a nabijat’. Uz ked' si prinesiete domov
kapeny kamienok alebo Sperk z neho, mali by ste

z neho odstranit’ cudziu energiu, ktora sa nan naniesla
skasanim a obchytkavanim v obchode. Najjednoduchsi
sposob aj pre menej spiritualne zalozenych ludi je
podrzat’ Sperk pod pridom teclcej vody.To isté sa
odportca obcas urobit’ aj s kamenmi nazbieranymi

v horach alebo na plazi. Potom ich neutierajte, ale
nechajte volne uschnut’. Polodrahokam doplrite
energiou bud’ na slnecnom mieste, za svitu mesiaca,
alebo inym sposobom, ktory sa pre dany kamen
odporuca.

STRIEBRO NAD
BIZUTERIOU

V mnohych Sperkoch sa kamene kombinujui s réznymi
kovovymi ozdobnymi prvkami.Ak mozete a penazenka
vam to dovoli, uprednostnite kamienkovy Sperk

s prvkami s komponentmi z drahych kovov, ako je

zlato & striebro, pred lacnymi bizutérnymi. Sperk

bude stale rovnako pekny, bez olupovania. Navyse
symbolika kamienkov sa krasne snubi so symbolikou
drahych kovov. Mnohi vsak neodporucaju sperky
s polodrahokamami vébec kombinovat’ s kovmi,
aby nenarusali ich energiu. Zlato hra v ramci
symboliky farieb velkd ulohu v krestanskej, ale aj
v budhistickej, aztéckej a inkskej kultare. Pripisuji
sa mu nadpozemské, transcendentné hodnoty.
Symbolizuje miesto, na ktorom sa zjavuje to, ¢o
je svaté. Symbolika zlatej farby napriec vSetkymi
kultirami odkazuje k akémusi archetypalnemu centru
Zivota, stredu, najvyssiemu bodu hierarchie, okolo
ktorého sa architektonicky tvori vSetka realita. Zlata
farba je aj farbou spravneho stredu, univerzalnej
lasky a najvyssich hodnét zastipenych idealizmom,
velkorysost'ou a Sfachetnost'ou.Vyjadruje pokoj
a vyrovnanost'’ Strieborna farba symbolizuje hojnost’,
romantiku, nadej. Pomaha odhalit’ a uplatnit’ tvoriva
predstavivost’ a vrodenu intuiciu. Zlato a striebro
analogicky koresponduiju so Slnkom a s Lunou, muzom
a so Zenou, s diom a nocou, vedomim a nevedomim,
duchom a dusou, jang a jin a pod.

-dp-
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jednota zawjalo nas

AKO NA
CUDZIE

JAZYKY?

dbornici tvrdia, Ze
jeden jazyk zvladne
na zaciatku kazdy
— a to svoj vlastny, materinsky.
Dalej 7iji medzi nami ludia, ktori
zvladnu nielen materinsky, ale aj
otcovsky jazyk takmer sucasne.

Ak si myslite, Ze takého cloveka nepoznate,
mylite sa. Prikladom je slovenska spevacka Ce-
leste Buckingham, ktora ma anglicko-rusko-
-irsko-iransky povod. Pravda je, ze mladi ludia
sa ucia cudzie jazyky velmi rychlo a kvalitne,
pretoze maju moznosti cestovat, absolvovat
staze na Skolach v zahranici alebo priamo tam
Studovat’. Kazdy z nas ma svoj potencial naucit’
sa cudzi jazyk, pripadne lubovolny pocet cu-
dzich jazykov. Zlatym pravidlom je, Ze pri uceni
sa cudzieho jazyka to za nas nikto ,,neodmaka“.
To znameng, Ze sa netreba spoliechat’ na ziadne
metody uéenia pomocou CD alebo ponorenim
do hladiny alfa. Tieto metody byvaju zvycajne
Uspesné iba vtedy, ak ich pochopite ako alter-
nativu klasickej vyucby. Ani vek nie je pri uceni
cudzich jazykov vaznou prekazkou a neprinasa
neprekonatelné obmedzenia. Mladi ludia rych-
lejSie chapu gramatiku, rozsiruju slovni zaso-
bu. Maju lepsiu kratkodobu pamat’, na druhej
strane ovela rychlejsie zabudaju. Naopak, ludia
stredného a starsieho veku sa ucia pomalSie, ale
nadobudnuté vedomosti maju zasa vyssiu kvali-
tu a su trvalejSie.

OSVEDCENE PROSTRIEDKY

Za uplny top prostriedok sa poklada odist’
do inej krajiny, absolutne zmenit' prostredie
a ludi, s ktorymi sa kontaktujete. Jednoducho
ste nuteni cudzi jazyk zvladnut), ¢i chcete, ale-
bo nechcete. Ak mate v danej krajine aj pra-
cu, na ktoru ste odkazani, nemate alternativu.
Priznam sa, Ze mam za sebou jednu skisenost),
aj ked' nie s uplne odliSnymi jazykmi. Mala som
priblizne pol roka na to, aby som presla v ram-
ci Skolskej dochadzky z cestiny na slovencinu.
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yba na ranajky. Ak

mate pred sebou dlhy

den, pripravujete sa
na pisomny test ¢i skisku z cudzieho
jazyka, zacnite rybou.V podstate
je jedno, ¢i zvolite makrely, slede,
alebo sardinky. Nenasytené mastné
kyseliny v rybach podporujt cinnost’
mozgu, potlacaji Unavu a nezat’azujd
organizmus tak ako iné masité jedla.

Prvé, co rodicia urobili, bolo to, Ze mi zakaza-
li ¢itat’ knihy v ¢eskom jazyku. Detom sa ucia
cudzie jazyky dobre, pretoze maji vybornu
predstavivost’ a fantazia im este funguje na plné
obratky. Martin Hlinka vo svojej e-knihe Stroj
na jazyky ponuka stratégiu a technoldgiu, ako
sa ucit’ jazyk pomocou modernych pamato-
vych technik, predstavivosti a cviceni. Zuzitko-
val vlastné skusenosti z toho, ako on sam vy-
ucuje taliancinu, zvladol angli¢tinu, zopakoval si
$panielCinu a orientuje sa aj v inych, podobnych
jazykoch. Nie je jediny, kto nabada, aby sa fudia
vratili pri uceni jazykov do cias detstva a viazali
nové slovicka na predstavivost), na vztahy vnd-
tornej i vonkajsej podobnosti.

eleny caj, Ginkgo biloba

a tekvicové semiacka.

Je viac ako vhodné pri
uceni popijat’ zeleny caj. Podporuje
cinnost’ mozgu a mozete vypit’

3-4 salky denne, ak nemate vazne
problémy so srdcom.Takisto

¢aj z ginka podporuje myslenie

a doslova , Cisti vSetky Sumy*

v mysleni. Tekvicové semiacka maju

vysoky obsah zinku, ktory vynikajico
posobi na pamat’.Tiez obsahuju
nenasytené mastné kyseliny ako
ryby.To znamena, ze vam budu
pocas ucenia prospievat’.

UCTE SA JAZYKY
Z PODOBNYCH
JAZYKOVYCH SKUPIN

Podobné jazyky, to znamena z tej istej jazykovej
skupiny, sa ucia velmi lahko. Napriklad odbor-
nik na latin¢inu z UK v Bratislave Ivan Sulhan
bol jednym z najrenomovanejsich slovenskych
Spanielcinarov. Osobne sa poznal s Cilskym bas-
nikom Pablom Nerudom, nositelom Nobelovej
ceny za literaturu. Latincina je svojou gramati-
kou a zakladmi slov jedinecnym klGéom k ta-
liancine, Spanielcine, portugalcine, francizstine,
rumuncine a rétoromancine, ktora sa pouziva
vo Svajéiarsku. Takisto pomaha pri vyucbe an-
glictiny, ktora prebrala vela gramatickych pravi-
diel a slovnej zasoby z latinciny.Vo vSeobecnosti
plati, ak zvladnete jeden jazyk z istej jazykovej
skupiny, napriklad z dalSich slovanskych jazykov
rustinu, nebudete mat’ velky problém,ak sa roz-
hodnete naucit’ chorvatcinu. Podobne to plati
nielen o nemdine a anglictine, ale aj o azijskych
jazykoch. Ak viete po japonsky, mate skvely
odrazovy mostik k &instine. Cim viac cudzich
jazykov clovek vie, tym l'ahsie sa uci novy jazyk.

ANGLICTINA, BRANA
DO SVETA

Idedlne je, ak ovladate anglictinu, pretoze to
su otvorené dvere do sveta, mali by ste sa fou
dohovorit’ prakticky viade. Dal$imi top sveto-
vymi jazykmi si Spanieléina, arabcina, rustina
a cinstina. Francizstina a nemcina sa tiez pok-
ladaju za svetové jazyky, ale najma pozicia ne-
mciny je v tomto smere uz dost’ ohrozena. Pre
mna osobne bolo na univerzite zaujimavé, ako
sa ucia cudzinci po slovensky. M6j kolega z La-
tinskej Ameriky mal dohodu s ostatnymi Stu-
dentmi, Ze budl hovorit’ medzi sebou len a len
po slovensky. Iba slovicka, ktoré nevedia, mézu
povedat’ po Spanielsky. Velmi rychlo zist'ovali,
Ze pomer toho, ¢o vedia a nevedia, sa meni.
Takpovediac zo dna na den. Moja kamaratka
z Laosu si zasa lepila papieriky so slovens-
kymi slovickami na zrkadlo v kapelni, v izbe
na skrinku s oblecenim.Tak sa dondtila, aby ich
mala na ociach pri kazdodennych ritudloch.
Len co slovicka zvladla, vymenila ich za nové.



elena listova zelenina.To

je ten spravny tip, ked’ sa
zacnete citit’ unaveni. Odbura
z tela vsetky toxiny, zlepSuje myslenie
a potlaci prejavy dusevnej Gnavy. Poméze
vam povzbudit’ cely organizmus, ak
ju budete konzumovat’ bez tepelnej
Upravy, ked’ obsahuje najviac vitaminov
a mineralnych latok.

MAJTE TRPEZLIVOST

Velkym zazitkom je, ked porozumiete prvej
pesnicke v cudzom jazyku, precitate prvy no-
vinovy clanok, pozriete si film.To, samozrejme,
nie su nejaké horentné Uspechy, ale aj v tom su
odbornici zajedno — pri uéeni jazykov je dole-
zity kazdy jeden okamih, ked’ pochopite, Ze to
ma zmysel. A tou cestou musi pri uceni (nielen
cudzich jazykov) prejst’ kazdy sam. Pamatam sa
na stretnutie s ¢lovekom, ktory pochadzal z La-
tinskej Ameriky a Zil v Spojenych Statoch ame-
rickych. Povedala som mu, Ze mam obavy, ako
sa budeme dlhsie rozpravat, lebo viem z kaz-
dého jazyka nieco... A na to mi navrhol, aby
sme pouzivali ,,spanglish®. Podla jeho slov ide
o druhy najviac vyuzivany jazyk v USA, kom-
binaciu anglictiny a Spanielciny. Vyskusali sme
to a iSlo to vyborne... Jednoducho, ak niektoré

situacie nezazijete, neuverite. Pri Stadiu jazykov,
ked’ dosiahnete istl Uroven, musite vyjst’ z vir-
tualnej reality ucebnice aj z miestnosti, kde sa
jazyk ucite.Vyborné je, ak mate naporudzi l'udi,
ktori s vami budi pisomne aj realne komuni-
kovat,, v cudzom jazyku. Ak su to vasi priatelia
mozu vas upozornit’ na chyby aj pokroky, ktoré
robite, bez toho, aby ste sa urazili. Dalej plati,
Ze najlepsie sa v cudzom jazyku komunikuje, ak
ste zamilovani, ale ak ste zadani a mate staleho
partnera, tak to radsej neskuisajte.

KEDY MATE CUDZI JAZYK
ZVLADNUTY

Najlepsiu definiciu povedal ucitel anglictiny
a klasickej literatury z Velkej Britanie: ,Jazyk
najlepSie poznas vtedy, ked’ ho dokazes udit’
inych...“ Na takéto zvladnutie jazyka potrebu-
jete celé roky, niekedy aj desatrocia. Mnohi
svetovi spisovatelia dokazali pisat’ najmenej
v dvoch svetovych jazykoch, co ulahluje aj
existencia kvalifikovanych jazykovych korek-
torov, ktori su Spic¢ka vo svojej oblasti.Vo vac-
Sine pripadov nam vsak odbornici povedia, ze
¢itat’ noviny a knihy, sledovat’ televiziu v da-
nom jazyku eSte ni¢ neznamena. Nie je to ani
otazka toho, aké znamky dosahujete v Skole
¢i na jazykovych olympiadach. Zvladnuty jazyk
mate vtedy, ked’ sa v danej krajine nestratite,

zaujalo nds  jednota

ked sa viete so svojimi priatelmi cudzincami
dorozumiet’ bez viésich problémov, ked' vy
sami pokladate cudzi jazyk za bezn( sudast
svojho Zivota a uz si ani neviete predstavit’ ten
den, ked ste ho nevedeli. V sUcasnosti plati,
Ze ak ovladate anglictinu, rustinu a Spanielci-
nu, pripadne nejaky azijsky jazyk, uz vas vo
svete ni¢ nezaskodi... A nezabudnite na mys-
lienku Martina Hlinku, ktora zdéraznuje, ze
orientovat’ sa v jazyku eSte neznamena vediet’.
Na druhej strane je to ovela viac, nez keby ste
v tejto oblasti pre seba nerobili nic.

Sabina Fojtikova

Zdroje: Martin Hlinka — Stroj na jazyky, e-kniha,

www.vysokeskoly.sk

ukor zo spravnych zdrojov.
Ak ste vecer unaveni
a eSte sa chcete ucit, majte

na pamati, ze cukor a glukéza st

jedinecnou potravou pre va$ mozog.

Ak si osladite Zivot medom, javorovym
¢i agavovym sirupom, je to dobré, ak
cerstvymi ovocnymi Stavami je to este
lepsie. O par minut by mal byt’ vas
mozog nastartovany na dalSiu pracu.

Dr.Oetker

OVESNA OVSENA
KASE KAJA

..;I: apinis S o ldhm { i

i Semiendn d

OVESNA OVSENA

ASE KAS

OVESNA OVSENA
KASE KAZA
L nind Seminka
Lanove semiendn

A

Kuvalita je najlepst recept.

S obsahom 3 super
potravin acai, goji
a rakytnik

Vysoky obsah
celozrnnych
ovsenych vloCiek

Kazda kaSa obsahuje
lanové semienka
Vysoky podiel vidkniny
Vysoky podiel beta-
glukanov

Na udrzanie
prirodzenej hladiny
cholesterolu



jednota vernostna karta

Z.acina

sa obdobie

dovo]eniek

ovori sa, Ze letna dovolenka

pri mori pomaha udrzat’ clo-

veka v lepSom zdravi zvySok

roka. V dnesnej uponahlanej
dobe je cas na vypnutie a dobitie energie vel-
mi doleZity. Stres a neustale napatie prispievaju
k rozvoju rozliénych choréb. Primorska klima
a slana voda maju liecivy ucinok na mnozstvo
neduhov.Vlhky slany vzduch je vybornym liekom
pre astmatikov a alergikov, ale aj pre ludi trpia-
cich réznymi koznymi ochoreniami. Dovolenka
dokaze posilnit’ imunitu a dobit’ cloveku ener-
giu hned’ z niekolkych dévodov. Na dovolenke
mame celkom iny rezim, na chvifku vybocime
Zo stereotypu, net'azia nas terminy a pracovné
povinnosti, mézeme byt’ spontanni a skutocne
relaxovat’. Plavanie v mori, potapanie, vecerné
prechadzky ci iné aktivity si dobré pre nase te-
lesné i psychické zdravie.

Pan riaditel} ¢o by ste

ponukli nasim citatelom

na tohtorocnu letna sezénu?
Hned' na Gvod by som rad poznamenal, Ze obe
cestovné kancelarie (TATRATOUR aTIP travel)
uz dlhé roky spolocne pripravuju ponuku let-
nych dovoleniek tak, aby v co najvdcsej miere
spifali vietky predstavy dovolenkarov. Pre dr-
zitelov nakupnej karty COOP Jednota sme aj
na tato sezoénu pripravili zaujimavé ekonomic-
ké vyhody. Zlavy, ktoré poskytuju CK TATRA-
TOUR Slovakia, s. r. 0., a TIP travel, a. s.,, mézu
poskytovat’ aj nase partnerské, resp. spolupra-
cujlce, cestovné kancelarie, ktorymi su: Koala
Tours,a.s., SENECATOURS, spol.s r.0.,a Hech-
ter Slovakia.sk, s.r. o.

S kompletnou ponukou pobytov na leto 2017
sa mozete oboznamit’ na strankach www.tatra-
tour.sk, www.tiptravel.sk alebo vo vsetkych po-
bockach tychto cestovnych kancelarii.

26 jednota

Bud’'me konkrétnejsi. Ktoré
destinacie by ste nasim
citatelom odporucili navstivit?

Zo Sirokej plejady zajazdov na leto 2017 by sme
radi upriamili pozornost’ napriklad na tohtoroc-
nd novinku — oblast’ Chalkidiki v Grécku, kde
sme pre nasich klientov vybrali to najlepsie, ¢o
tento ocarujuci kit sveta pontka. Grécko je ko-
liskou zapadnej kultdry a je opradené fascinujd-

cou starovekou mytologiou, bdjami a legendami.

Chalkidiki podla mytoldgie predstavuje bajny
Poseidonov trojzubec a najzapadnejsi ,,prst” —
polostrov Kassandra, kde maji naSe cestovné
kancelarie hotelové kapacity. Patri k najobld-
benejsim letnym dovolenkovym cielom turis-
tov prichadzajicich za slnkom, plazami, vorou
kristalovo cistého mora a tradi¢nou gréckou
pohostinnostou.

Dalou mimoriadne atraktivnou destiniciou
z ponuky je ostrov Malta. Na zemi vraj ne-
existuje iné miesto, kde by bolo mozné na ta-
kom malom priestore vidiet' mnozstvo pozo-

ruhodnosti zo vsetkych obdobi dejin ludstva.

estovné kancelarie

TATRATOUR aTIP travel

st dlhoroénymi zmluvnymi
partnermi v oblasti vernostného
programu skupiny COOP Jednota,
preto sme otazku, kam na letnd
dovolenku, poloZili riaditelovi
cestovnej kancelarie TATRATOUR
Slovakia, s. 1. 0., JUDr. Jurajovi
Pivovaréimu.

™

FATRATOULR

Historia vas na Malte sprevadza na kazdom
kroku — posobivé kultirne pamiatky, velko-
lepé palace, vzacne pamiatky UNESCO - to
vSetko a eSte omnoho viac nijdete na ploche
iba 246 km Malta je i najvacsim prirodnym
muzeom pod holym nebom. Tisice turistov
z celého sveta sem lakaju krasne piesocnaté
i kamenisté plaze, pésobivé Utesy s tajomnymi
jaskynami a pestrymi podmorskymi zahrada-
mi, Uchvatne Cisté priezracné more, kvalitny
hotelovy servis a zaujimavy miestny kolorit.
Malta je kuzelné stostrovie, ktoré rozhodne
stoji za poznanie.Tomu, kto ju spozna, zostane
v srdci navzdy.




Z talianskych destinacii za pozornost’ urdite stoji
Kalabria. Tato oblast’ je Spic¢kou ,talianskej ciz-
my*, najjuznejsim krajom talianskej pevniny. Drsna
a zahadna krajina, ale srde¢ni fudia, majestatna pri-
rodna scenéria a Uzasné kultirne dedicstvo. Po-
brezia oboch mori ponukaju kristalovo cistd vodu
a plaze s bielym, so sivym i priam s ruzovym
pieskom. Okrem prirodnych kras a historickych
pamiatok dalsim argumentom na navstevu tejto
Casti Talianska je miestna kuchyna. Kalabrijska ku-
chyna je plna voni: bazalka, Salvia, cesnak, rozmarin,
fenikel, mata. Jednym zo symbolov kraja sa stali
feferonky a je malo jedal, do ktorych by ich nepri-
davali. Kalabria je rajom panenskych miest, tradicif
a romantickych pobreznych dtesov.

Tradicnou destinaciou v ponuke je uz dlhé roky
Turecko. Spdja sa tu eurdpska kultira s vonou
Orientu a jednotlivé hotelové komplexy ponu-
kaji vysoku kvalitu sluZieb.Velky kredit a oblUbe-
nost’ si medzi klientmi neustdle drzi aj Severny
Cyprus. Z blizsich krajin dominuje Chorvatsko,
pricom mnohi dovolenkari uz zacali vyhladavat
skorsie junové terminy zajazdov, ktoré im zarucu-
ja viac pokoja na plazach i v hoteloch.

Pan riaditel] predstavili ste

nam ozaj zaujimavé miesta

na stravenie letnej dovolenky,
za ¢o vam aj v mene citatelov
casopisu Jednota, dakujem.

A ¢o dodat’ na zaver!? Asi len tolko, Ze ak vam
nebrania neprekonatelné prekazky, naplanujte si
letnti dovolenku pri mori. Uvidite, Ze z nej bude-
te Cerpat’ energiu este dlho po navrate domov
a ktovie, mozno sa vam neprijemné choroby na-
ozaj vyhnu po cely rok.

O dalSich benefitoch, ktoré pontka Nakupna kar-
ta COORP Jednota, sa dozviete na nasej stranke:
www.coop.sk, v podskupine nakupna karta.

Katarina Matlonovd, manazérka pre vernostné
programy COOP Jednota

Stan

drzitelom

ela nasich zakaznikov si uz
nainstalovalo mobilna apli-
kaciu COOP Jednota a ak-
tivne ju vyuziva.

Vsetky potrebné informacie o COOP

Jednote maju stile pri sebe v mobile.

Po registracii a aktivacii digitdlnej na-
kupnej karty mézu sledovat’ stav svojich
nakupov, vysku zlavy, v ktorej predajni si
zlavu mézu uplatnit. Coraz viac a viac sa
priblizujeme k zakaznikovi novymi tech-
nolégiami. Nasim cielom je v prvom rade
spokojnost’ zakaznikov a vo svete mo-
bilného nakupovania nezahalame.V juni
tohto roku uvedieme v mobilnej aplikacii
dalSie milé prekvapenie. Ale nepredbie-
hajme, v julovom ¢isle casopisu Jednota
vam predstavime hortdcu novinku.

pr'. dalsie V
kazdom nak p e. 4 ﬂnainmwwth parvero

vernosind karta jednota

AKUPNEJ KARTY

Vypliite Ziadost
v klorejkolvek
predajni COOP Jednota

: ‘f‘{#j&, a nakupujte!

www.coop.sk

ziskajt®
sna\m{ﬁ“““ kol

yyho dy

A uz ste sa zoznamili s novym sofistiko-
vanym vzhladom nasej webovej stran-
ky? Este nie? Tak nevahajte a kliknite
na www.coop.sk. Na stranke sa dozviete
vsetko o skupine COOP Jednota a v ob-
lasti vernostného programu najdete nie-
len informacie o nakupnej karte, zoznam
externych partnerov poskytujucich pria-
me zlavy na COOP kartu, ako zbierat’ zla-
vy, v akom obdobi si mézete zlavy uplat-
nit, odpovede na otazky, vytlacit’ si tlacivo
— Ziadost' o vydanie duplikitu nakupnej
karty, ale absolutnou novinkou je, ze si
moézete vysku zrealizovanych nakupov
na vasej nakupnej karte COOP Jednota
skontrolovat’ priamo na webovej stranke
v sekcii nakupna karta. Staci len zadat’ ¢i-
selny kod vasej nakupnej karty.

Nezabudnite! Dna 30. 6. 2017 sa konci
vyplacanie zliav za 2. polrok 2016 a su-
casne za cely rok 2016. Tymto dnom
narok na zfavu zanika — neprenasa sa
do dalSieho obdobia.

_




jednota relax
Kto povedal, zZe za tri minuaty sa neda nakupit?

.| dIhsi L . ; L i .| ot & X Ii
Slovenské hrusgg afl;licky AMBREL, ties listnaty | tropicky nsau\r;oy:;nl)au IROKO, | cestovny °|£§\(’;e 3. Cast’ dal Hdenci

prislovie ty€ k ULKUS strom plod z5rok ORAS | doklad (skr) tajnicky | do obalu (expr)

zvisla
abakus poloha
pusky

znacka
kremika

i rim. ochran- ik
kypri kyfa Zien Sp01 a
zem znacka

luhom 2. Cast’ ;
P tajnicky arzenu

sladkovod- dub, po

Vrfh na ryba anglicky
n:ovlg ) vzéjomny $portové
vztah zapolenie

kryt organ Stipka
vojaka cuchu (expr.)
v poli vlada zneucti

seversky vytvaral

lasicovity vojice
maso- Ceské muz,
Zravec meno

meno Ko- udierali
NIARI, | povraz so | menského nohou

URAZA | slutkou | okovana bavinena
nadoba tkanina

udus K
polovnik ohed m\?tgi( Y | nalievat’

namotal

v pribudal
starsSia starsi
losna ,
P o bulharsky
futbalista
lieni |. éast’ alebo,
zlCenina tajnick o rusk
kyselin: Jnicky P, Y
a zasady ant, socha vtak s cho-
mladenca cholom
hrubd
prikryvka
darovana
vec

omietol

, vapencova rozmyslat’
JUNO, finsky hornina (bas.)
skokan o - .

na lyziac| - apons’
KOLEV v napustali japonska
moridlom Ceresna

dazdnik séria mgq;rge nas
(hovor.) experi- dansky | cyklista
ment post

miestny
nas farar

basnik skratka

slecny

rival africka
organ C|tara’
sluchu jediny

filipinske
sidlo

agff) kuzelnik

i
po Cesky plosna
miera

citoslovce
uvazovania

radio-
aktivny predlozka
prvok

muzské
meno

znacka

rieka meno ruskych
v Kongu Samuela lietadiel
Antonov

Tajnicka krizovky z ¢isla 4/2017: Pravda nepotrebuje vela slov, loz ich nema nikdy dost’. Vyhercovia vecnych cien: G'f?
Ruzena Juhosova, Trstice; Darina Kubovcova, Turcianske Teplice; Pavol Kucerak, Revicka Lehota.Vyherkynou Rychleho
nakupu v predajni COOP Jednota je Maria Ganova, Rajecka Lesna.

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.7.2017 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25,827 18 Bratislava, alebo na
redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riesenie tajnicky(medzera)pripadne

kontaktné udaje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0., PO BOX 60, 'Id;,‘ %
830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321.Traja vyzrebovani lustitelia ziskajd balicek od spolocnosti Mecom. : ":q%
e
Sthlasim s tym, aby redakcia casopisu Jednota pouZila moje osobné tdaje v rozsahu, ktory poskytnem v ramci koresSpondencie s fiou, za ticelom \ i
ich evidencie v pripade mojej vyhry.Tento stihlas poskytujem do momentu skoncenia ucelu spracovavania mojich osobnych tdajov alebo do jeho "':‘ K
'y I.I' I

odvolania. Zaroveri prehlasujem, Ze s mi zndme skutocnosti uvedené v § 15 zdkona ¢ 122/2013.

jednota



rychly nakup jednota

TRIUMF
V RAJECKEJ
LESNEJ

aria Ganova samu seba

Varite doma zdravo alebo
chutne?

Tak aj tak (4smev). Mame radi najma masko,
ale, samozrejme, treba jest’ aj zdravé veci, aby

hodnoti ako sutazivy typ, sme sa udrzali vietci fit.

ktory ma radost’ z hry.
Za pomocnika na rychly nakup si vybrala

Uz ste niekedy vyhrali nejaku
vacsiu vyhru?
Podarilo sa mi uz raz vyhrat, boli to nakupné

svojho syna a mlady muz v Sportovom

obleceni sa snazil mamu vyherkynu

podporit, ako len vladal. Obom sa podarilo poukazky — a neuverite — bolo to tiez
nakupit’ takmer za 200 eur. Nakupu Aky je to pocit urobit’ nieco v Jednote (smiech).
v dvoch vozikoch dominovala mrazena hus pre domacnost’ formou Text a snimky: sab
a kvalitna zmrzlina, to vSetko na domécu rychleho nakupu?
oslavu rychleho nakupu. Rychly... (smiech).Véera sme sa pokdsili

i , i . . so synom konzultovat, ¢o by sme doma AKOVYH RA‘T’ RY'CH LY NAKUP
Aky vzt'ah mate k casopisu potrebovali, ale potom sme to nechali V COOP JEDNOTE?
jednota? tak. Dohodli sme sa, Ze jednoducho
V predajni COOP Jednota nakupujem »nabehneme* a potom uvidime! Pocit je to I. Vylasti kriZovku v naSom Casopise.
velmi Casto a rada. Ked' dostanem k nékupu  GZasny, ale len Co sa odStartujd tie tri minity, 2. Nakdp aspofi za |5 eur.
Casopis Jednota, vzdy si ho dékladne ide to vietko velmi rychlo. Clovek siaha 3. Pokladniény blok s vyl@étenou tajnickou
precitam. Nezabudnem vylustit’ ani jednu napravo, nalavo — berie vsetko, ¢o mu pride i o o ' .

. e . . . ] i . adresou a telefénnym cislom posli do redakcie.

krizovku a tajnicky aj s pokladni¢nymi blokmi  pod ruku. Potom si hovorite, este to som
pravidelne posielam do redakcie.Velmi ma mobhla zobrat’ alebo radsej tamto...Ale o to 4. Ver, Ze sa Stastie usmeje prave na teba!
potesilo, Ze ma vyzrebovali a mézem sa nejde, je to hra — a ¢lovek v nej ziska nieco, Podrobné pravidla sitaze nijdete
z(castnit’ na rychlom nakupe. ¢o sa mu doma urdite vzdy zide. na www.coop.sk
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Pri kazdom nakupe
po predloZeni karty
COOP Jednota
ziskate navyse zlavu

Q“‘"‘""“‘ KLASIK

kvalitny

NATALL B

latka Aria 15 siva/tyrkysova vyrobok

rozkladacia pohovka s tloZnym priestorom, rozmery:

SxVxH: 206x73/85x90 cm, plocha na spanie: $xD: 150x200 cm, rozvoz po celom Slovensku az k vam domov M - _—
J =

@5 www.temponabytok.sk - o

Banovce nad Bebravou 0911107 448

Banska Bystrica 0903 790 359

Bratislava NOVA PREDAJNA (911 142 248

[ Cadea 0911019 960

EVE RT 1 Dolny Kubin 0911 107 440

> Dunajskd Streda 0911 988 961

SxHxV: 43x37x108 cm . =D 0911107193

kit Liptovsky Mikuls 0903790 967

Lucenec 0903 780 798

Martin 0911 107 451

Namestovo 0911 107 460

Nitra 0903 790 913

Nové Zamky 0911 107 445

Piestany 0911 107 449

latka malmo hnedd 23 '} : Poprad 0903 827 403
1 i PreSov 0911 107 450

SxHxV: Rimavska Sobota 0903 535 170

88,5x43x99,5-160cm ¥ Ruzomberok 0911 107 447

TI G E R U o Senica 0911 880 692
novinka R U 1' N O Spisska Nova Ves 0911107 453

univerzalna (L/P), rohova celocalinend rozkladacia sedacia suprava v tvare U s tloinym rozmery (priemer Trstena 0911 107 400

priestorom, $xVxH: 308x85x140/140cm, plocha na spanie: $xD: 118x260 cm. noziciek x V):58x185 cm. Zilina 0911 107 446



jednota na zaver
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Z PRIEVIDZE ,"

ovori sa, ze ked’
do niekoho a niecoho
vlozite cas aj
energiu, vzdy sa vam to nejakym
sposobom vrati. Mozno nebudete
vobec vediet), ako ovplyvnite
a usmernite ludsky Zivot.

Nadacia Jednota COOP dlhodobo finan-
¢ne podporuje rozlicné zmysluplné projekty.
V ramci jej grantového programu Nech sa
nam netllaji Regiondlne kultirne centrum
v Prievidzi Gspesne realizuje projekt Sikovnici
na Zahradnickej ulici so sloganom ,,Stretnutia
pre vsetkych, ktori chct objavit’ svoj talent, ka-
maratov, dobrodruzstvo®. Zakladom su tvorivé
dielnicky pre deti,a tak mozu stravit’ svoj volny
Cas aj v priestoroch RKC v Prievidzi.

Cyklus dielniciek sme odstartovali 20. sep-
tembra 2016.Témou bola Zooskola, pretoze
tato dielnicka nadvizovala na vystavu prevaz-
ne tropickych druhov hmyzu, obohatenou
o niektoré zivé druhy v terariach. Detom sa
velmi pacili nazivo rozpravané zazitky zbera-
tela Pavla Arpasa o chytani hmyzu v réznych
Castiach sveta aj zaujimavosti z hmyzieho Zivo-
ta. Niektoré prekonali strach a podrzali v ruke
zivého Svaba alebo listovku. Tyzden nato sme
sa vyblaznili vo Farebnostiach. Lektorka Kata-
rina Sukenikova vnukla malym navstevnikom

kreativne napady v malovani, ako si vytvorit

NADACIA

JEODNOTA

zvierata a rézny hmyz.

Deti, ktorym sa paci éra praveku a dinosaury,
sme privitali na dielnicke Cesta do praveku,
kde mohli modelovat’ z hliny a modelovacej
hmoty podla predioh alebo podla vlastnej
fantazie. Naucili sa, ako vyrabat pazuriky a iné
kamenné nastroje (ako a z coho). Na tdto

30 jednota

dielnicku sme pozvali lektora Miroslava Bor-
ku, ktory je zanieteny zberatel a odbornik
na pravek.

Tvorba hniezdnych podmienok patri k naj-
star$im metédam ochrany vtactva. Je to najma
vyroba a umiestnenie
umelych hniezd. A tak
sme spolu s detmi
zhotovovali  drevené
vtacie obydlia. Na za-
Ciatku nas lektor Ma-
rek Mérka povedal
nieco o vtacikoch, aj
to, preco ich mame
ochranovat. Nadsené
deti s pomocou rodi-
Cov vyrabali budky pre
sykorky.

Novembrova dielnic-
ka Spevoty a tanco-
ty poskytla detom
prilezitost’ naucit’ sa
pesnicku, zahrat’ si
na hudobnych nastro-
joch (keyboard, flauta)
a zatancovat’ si. StarSie deti skusali zvladnut
techniku hry na hudobnom nastroji. Mladsie
deti zvladali hravou formou spievanie a riekan-
ky. Svet rytmu, tempa, dynamiky objavovali deti
aj so svojimi mamickami pod dohlfadom kvali-
fikovanej lektorky Martiny Richter z hudobnej

Skoly YAMAHA.

V zavere roka na dielnicke Viano¢na tovaren
sme s nasimi malymi pomocnikmi pripravili
medovnikové cesto, ktoré vyvalkali a potom
z neho vykrajovali jednotlivé tvary. Neskor
upecené medovnicky vlastnorucne zdobili pod
vedenim skusenej medovnikarky Marie Furma-

novej. Zaroven mali prilezitost’ uvidiet' nazivo
pecenie oplatok a trubiciek, ktoré im velmi
chutili. Pecenie im predviedla lektorka Zlati-
ca Hvojnikova. Celym regionalnym kultGrnym
centrom sa $irila krasna takmer vianocna vona

z pecenia medovnickov a oplatok.

Sikovnici na Zahradnickej ulici pokraluji aj
v tomto roku od januara do maja 2017. Stret-
nutia a tvorivé aktivity su pre vsetkych, ktori
chct objavit’ svoju kreativitu, a kamaratov. Mali
navstevnici si dosial’ vyrobili faSiangové masky,
vyskusali malbu na sklo, scrapbooking, vyrobu
babok Moreny a zdobenie vajicok. ESte na na-
sledujucich troch dielni¢kach (papierové ple-
tenie, servitkova technika i technika vysivania)
mozu vytvorit’ vlastnymi rukami originalne do-
plnky alebo darceky pre svojich blizkych.

Jana Hoopnikovd,
Regiondlne kultirne centrum o Prievidzi
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APLIKACIU
COOP JEDNOTA

Setrite peniaze s nakupnou kartou COOP Jednota. Okrem tispory pefiazi vam nakupna karta
prinesie aj mnozstvo dalSich vyhod. Od 6. 4. 2017 zaciname vyplacat drzitefom nakupnej
karty zlavy za 2. polrok 2016. Zlavu si mdZete uplatnit formou dalSieho nakupu v predajniach
COOP Jednota do 30. 6. 2017. Po uplynuti tohto terminu narok na uplatnenie zlavy drZitelovi
nakupnej karty zanika.

Vysku zlavy sa teraz dozviete aj prostrednictvom mobilnej aplikacie COOP Jednota. Po
registracii a aktivacii digitalnej formy nakupnej karty mozete zistit stav vasich nakupov,
vysku zlavy a v ktorej predajni si zlavu mozete uplatnit'.

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny
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Kuracie ipiry na pive o Cervenow cibulow

2 struciky cesnaku
300 ml piva

60 ml medu

1 CL dijonskej horcice
60 ml séjovej omdcky
cierne korenie

2 PL oleja Raciol + jedno malé susené chilli
+ 10 listkov Cerstvej bazalky

alebo jednoduchsie riesenie:
2 PL ochuteného oleja Raciol s chilli,
bazalkou a susenymi paradajkami

4 kuracie prsia nakrdjané na kocky
3 cervené cibule
petrZlenovd vriat' na posypanie

Z piva, medu, horcice, séjovej omacky, oleja Raciol
a korenia si urobte marinadu. Pridajte kuracie prsia
a marinujte idedlne cez noc.

Cervenu cibulu nakrajajte na $tvrtinky a striedavo
napichujte s marinovanym masom na grilovaciu
ihlicu. Grilujte z kazdej strany a pocas grilovania
potierajte marinddou alebo len polievajte ochutenym
olejom Raciol. Grilujte, pokial maso nie je dobre
opecené. Na zaver posypte nadrobno pokrajanou
petrzlenovou viatou.




