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TIráŽ

úvod

Keď je niečo úspešné preto, 
že sa to páči všetkým, je 
mi to podozrivé a nemám 
o to záujem. Napríklad 

rada čítam. No zámerne sa vyhýbam 
literatúre v priečinku s nápisom 
bestseller. A tak som ani nečítala 
Päťdesiat odtieňov sivej. Ani na filme 
som nebola. Ani na jeho pokračovaní. 
Samozrejme, všadeprítomná reklama 

a komentáre tých, ktorí to čítali a videli, sa postarajú o to, aby 
človek získal aký-taký šajn, o čom dielo je, aj keď po tom netúži. 
O čom je Päťdesiat odtieňov sivej? Tajomný zhýralec, bezmocná 
naivka a ich... No, veď viete čo.

Boli sme s kamoškou v kníhkupectve. Ja som hľadala prvotinu 
mladej slovenskej autorky a ona prvotinu svojho kamaráta, 
ktorý sa zaoberá vitariánstvom. Vraj by to mohol byť zaujímavý 
tip na rozhovor do Jednoty. Hľadala, hľadala, hľadala... a odrazu 
z najnižšej police regála vytiahla knihu, ktorá s vitariánstvom veľa 
spoločného nemala. Najskôr som si všimla nápis Bestseller New 
York Times. A potom dozlatista upečené kuriatko so zviazanými 
krídelkami a stehienkami na obálke. Kuchárska kniha. No keď 
som si prečítala názov, spoje v mozgu cvakli na tých správnych 
miestach a spustili príval smiechu, ktorý sa nezadržateľne dral 
z mojich pľúc na verejnosť. Kuchárska kniha sa volala Päťdesiat 
odtieňov kuraťa a podnadpis hlásal: 50 šťavnatých receptov 
na prípravu sexi kuriatka! Smiali sme sa obe od srdca a tak nahlas, 
že nám až slzy tiekli, asi 10 minút a nikto sa na nás nehneval. 

Prvotinu mladej slovenskej autorky som prečítala rýchlejšie, než 
by som sa dotkla extra panenského prsička. Ale úprimne, hlbšiu 
stopu vo mne zanechal americký bestseller s nádychom hydinovej 
erotiky. Hoci som ho ešte ani nečítala.

P. S.: Milé čitateľky, je leto. Čas grilovania. 50 odtieňov spálenej 
kože je nepochybne nezabudnuteľný zážitok, ale rozhodne nie 
z kategórie letných bestsellerov. Myslite na to.

Denisa Pogačová
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K to by nemal rád uhorky nakladané 
nakyslo alebo v sladkokyslom 
náleve s chrenom, kôprom či 
s feferónkami? Výrazná chuťová 

trojkombinácia uhorky – kôpor – chren pripomína 
časy starých mám a v našich špajzách má miesto 
hádam odnepamäti.

Čo ste ešte nevedeli  
o uhorkách?
Uhorky môžu účinne zabrať, keď sa cítime unavení, 
poskytnú nám dostatok sacharidov a vitamínov skupiny 
B. Zmierňujú aj pálenie záhy. Napriek povzbudzujúcemu 
účinku pomáhajú stabilizovať krvný tlak.

√  Vďaka kolagénu posilňujú 
pokožku, a tak môžu byť účinné 
proti celulitíde i proti vráskam.

√  Ak trpíte bolesťami hlavy, 
dajte si kúsok čerstvej uhorky 
vždy pred spaním. Uhorky 
sú totiž plné elektrolytov, 
vitamínov skupiny B a cukru, 
ktorý pomáha udržať 
rovnováhu v organizme. 
Bolesť hlavy často spôsobuje 
nedostatočný príjem tekutín 
a uhorka je plná vody. Pokojne 
si do nej zahryznite počas dňa.

√  Uhorku môžeme pridávať 
do rôznych šalátov, ale aj 
jesť iba tak. Vláknina, ktorú 
obsahuje, zlepšuje trávenie 
a živiny sa v tenkom čreve 
lepšie vstrebú.

√  Uhorky pomáhajú obličkám 
lepšie fungovať, pretože 
znižujú hladinu kyseliny 
močovej a vyplavujú z tela 
nežiaduce látky. Dokonca sú 
užitočné aj pri odstraňovaní 
obličkových kameňov a liečbe 
dny. 

√  Uhorka môže pomôcť 
aj v domácnosti. Napríklad, 
ak natriete plátkom uhorky 
topánky, získajú lesk a ich 
povrch bude lepšie odpudzovať 
vodu. Ak potriete povrchy 
z antikora, drezy a batérie, 
budú žiariť ako nové.

√  Pomôže odstrániť aj 
škvrny od pera, pasteliek 
a fixiek. Skúste potrieť povrch 
vonkajšou časťou uhorky.

uhorky, 
lieK PROTi 
úNaVe
Pôvod uhoriek siaha pravdepodobne 
do starovekej Indie, odkiaľ sa postup-
ne dostávali do sveta. Starí rimania 
ich pestovali na poliach, ale aj v skle-
níkoch, nasolené ich ukladali do su-
dov. K Slovanom doputovali uhorky 
z Byzantskej ríše. Za vlády cára Petra 
Veľkého fungovali v rusku na pesto-
vanie uhoriek dve veľké farmy a jed-
ným z najpopulárnejších jedál bolo 
čierne ucho – polievka, ktorá sa pri-
pravuje varením mäsa v kombinácii 
s uhorkou a bylinkami.

Uhorky sú nielen lahodné chuťou, 
ale aj veľmi priaznivé pre náš orga-
nizmus, obsahujú draslík, vitamíny C, 
A i K, mangán, fosfor, horčík a kyse-
linu pantoténovú. Majú nízku hladinu 
sodíka, cholesterolu a nasýtených 
tukov. Tieto látky v dobrom ovplyv-
ňujú imunitu, ale aj kvalitu pleti. Kaž-
dá z nás azda pozná povestné plátky 
čerstvej uhorky poukladané na tvári 
na hydratáciu alebo na miesta sčer-
venené od slnka. Vďaka obsahu vody, 
draslíka a magnézia pomáha uhorka 
proti opuchom, pri suchej aj spálenej 
pokožke. 

chren,  
SlOVeNSKý 
žeNŠeN
Malé dávky čerstvého chrenu dokážu nielen vo-
hnať človeku slzy do očí, ale najmä uľaviť pri rôz-
nych chorobách a výrazne posilniť imunitu. Navy-
še má podobné účinky ako ženšen a mnohí naň 
nedajú dopustiť v súvislosti s udržiavaním pocitu 
životnej energie a mladosti.

Známe sú dva druhy chrenu, jeden s bielou a hlad-
kou šupkou so sladkastou chuťou a druhý s mod-
rastou drsnou šupkou, ktorý má pálivú chuť. Chren 
je obľúbenou prílohou k údenému mäsu i zabíjač-

kovým špecialitám, hodí sa k rybám, ku kuraciemu 
a k hovädziemu mäsu. K varenej šunke sa podáva 
najmä v kombinácii so strúhanými jablkami. Jeho lis-
ty sa môžu použiť na šalát, skvelý je s reďkovkami, 
mladou cibuľkou, so šunkou a s uvarenými vajíč-
kami. Pre jeho liečivé účinky sa z neho pripravujú 
sirupy, obklady i masti a starí Gréci ho využívali ako 
afrodiziakum a liek na tíšenie bolesti krížov.

Hlavnou účinnou látkou koreňa chrenu je silica 
s horčičným glykozidom sinigrínom. Okrem toho 
obsahuje množstvo bielkovín, tukov, glycidov, z mi-
nerálnych látok najmä horčík, draslík, sodík, vápnik 
a železo. Dokonca sa v ňom nachádza dvakrát viac 
vitamínu C, než majú citróny.

Ako lieči
√  Čistí krv, pôsobí močopudne 
a pomáha pri reumatizme.

√  Pri zápaloch dýchacích ciest 
rozpúšťa hlieny, vďaka čomu 
uľahčuje dýchanie aj vykašliavanie.

√  Má protizápalový účinok, 
posilňuje obranyschopnosť 
organizmu, znižuje riziko vzniku 
infekcií, odporúča sa aj pri angíne 
a prechladnutí. Varením stráca 
liečivý účinok, preto sa odporúča 
užívať ho v čerstvom stave.

√  V prípade vírusových či 
bakteriálnych ochorení pomáha 
užiť trikrát denne lyžičku 
nastrúhaného chrenu s medom 
v pomere 1 : 1.

pokračovanie na 7. strane
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uhorka odplaší 
aj niektoré 

škodce v záhrade. 
Stačí, ak dáte 
plátky uhorky 
do hliníkovej 

nádobky. 

}}

Urobte si pestré  
škandinávske 
chlebíčky: 
1.   Celozrnný chlieb, maslo, varené vajce, 
plátky čerstvej uhorky, koliesko citróna, 
plátky marinovaného lososa, pažítka.

2.   Celozrnný chlieb, maslo, tenké plátky 
jablka, kôpor s hráškom a lahôdkovou 
smotanou, kúsky údenej makrely. 

3.   Celozrnný chlieb, maslo, čerstvá 
valeriána, plátok údenej šunky, kvapka 
chrenovej omáčky, kyslá uhorka, 
do chrumkava usmažená cibuľa.

pokračovanie na 7. strane
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√  Obsahuje vitamíny A, vitamíny skupiny 
B, minerálne látky, draslík, vápnik, železo, 
mangán vlákninu a veľa céčka. Aj vďaka 
tomu je výbornou zbraňou proti jarnej 
únave. 

√  Keďže podporuje trávenie 
a metabolizmus, je skvelým doplnkom 
pri chudnutí.  Ak ho pravidelne zaradíte 
do svojho jedálneho lístka, pomôže vám 
spaľovať podkožný tuk. Podmienkou je však 
vyvážená a pravidelná strava bez extrémov.

√  Chrenový ocot sa používa pri bolestiach 
hlavy, kĺbov a chrbtice. Pripravíte si ho 
z nastrúhaného chrenu, ktorý zalejete 
octom. Po ôsmich dňoch ho zlejte 
do uzatvárateľnej fľaše a natierajte ním 
boľavé miesta.

dnes v kuchyni

TEKOO Slovakia s.r.o. | veľkoobchod ovocia a zeleniny | Piešťanská 2321/71 | 91501 Nové Mesto n. Váhom | e-mail: objednavky@tekoo.cz | www.tekoo.cz

Energia

   s chuťou...

Babičkine rady
Prevarte lyžičku strúhaného chrenu a inha-
lujte asi 10 minút. Zbavíte sa nádchy a prečis-
títe si pleť. S cibuľou a medom je chren lie-
kom proti kašľu. Na boľavý chrbát sa kedysi 
prikladala chrenová placka. Vyskúšajte – zo 
strúhaného chrenu, z masti a múky vymieste 
placku a priložte ako obklad na chrbát alebo 
boľavé kĺby.

Urobte si chrenovú nátierku
√  3 lyžice nastrúhaného chrenu

√  3 vajcia uvarené natvrdo

√  1 smotanu alebo jogurt

√  1 lyžičku horčice 

√  1 lyžičku posekaných byliniek

√  soľ

Do postrúhaného chrenu pridáme preliso-
vané vajcia uvarené natvrdo, smotanu alebo 
jogurt, horčicu, bylinky, soľ a všetko spolu 
premiešame.

KôPOR  
Nie Je  
BURiNa
Strapatá vňať kôpru vyzerá na prvý pohľad 
ako burina, no v skutočnosti to je voňavá 
a zdravá rastlina, ktorá sa používa ako kore-
nie, ale aj ako liečivá bylinka.

Mnohí netušia, že živiny, vitamíny a minerál-
ne látky v kôpri majú pozitívny vplyv na cel-
kové zdravie. Pomáha pri poruchách tráve-
nia ako plynatosť či zápcha, nechutenstve, 
zníženej imunite a zavodnení organizmu. 
Kôpor dorastá do výšky 50 – 110 cm. Ne-
náročná bylina nepotrebuje žiadnu špeciál-
nu starostlivosť. Môžete ju pokojne vysiať 
aj medzi zeleninu. Najúčinnejší i chuťovo 
najvýraznejší efekt dosiahnete najmä použi-
tím čerstvej vňate, no môžete ho skladovať 

v mrazničke a v prípade potreby uplatniť 
ako čerstvý. Používajte ho na dochutenie 
polievky, mäsa, omáčok, nátierok, zaváranín, 
slaných koláčov alebo prívarkov. 

Ako lieči
√  Posilňuje imunitu

√  Ochraňuje bunky pred voľnými radikálmi

√  Pôsobí ako prevencia pred chrípkou
    a prechladnutím

√  Má antiseptické účinky

√  Odvádza z tela škodlivé látky

√  Zlepšuje trávenie

√  Zvyšuje chuť do jedla

√  Má silné močopudné účinky

√  Prečisťuje močové cesty a obličky

√  Podporuje pravidelné vyprázdňovanie

√  Pomáha pri migréne

√  Zabezpečuje pevné kosti a kĺby

√  Pôsobí ako prevencia proti osteoporóze

√  Lieči kožné ochorenia

√  Upokojuje nervový systém

Omáčka na šalát 
i k mäsu
250 g bryndze, 1 biely grécky jogurt, 1 lyžicu 
olivového oleja, prelisovaný cesnak, 2 lyžice 
nasekaného kôpru,1 lyžicu nadrobno nastrú-
haného zeleru

Všetky ingrediencie zmiešajte. Ak ju chcete 
použiť na preliatie grilovanej zeleniny ale-
bo mäsa, rozmixujte ju dohladka v mixéri. 
Ak ju chcete použiť ako dip do šalátu alebo 
na namáčanie zeleniny, stačí zamiešať vidlič-
kou. Neskladujte, ihneď podávajte. (recept H. 
Peskovičová, dobruchut.azet.sk)

-dp-



Výrobky vlastnej značky COOP Jednota vyrábajú 
a dodávajú:

ACCOM Slovakia, s. r. o., AGRO TAMI, s. r. o., 
Agrokarpaty, s. r. o., Plavnica AVEPHARMA, s. r. 
o., B.M.Kávoviny, s. r. o., BALTAXIA s.r.o., Beluša 
Foods, s. r. o., Bidvest Slovakia, s. r. o., Bochvill, s. r. 
o., Bonavita Servis, s. r. o., BONDUELLE Central 
Europe, Kft CARLA Slovakia, spol. s r.o., Celltex, s. 
r. o., Calendula, a. s.., DeLUX-SM, s. r. o., Proxyma, 
s.r.o., DOMA Prešov, s.r.o., DRU, a. s.., DUKACSO 
TRADE, s. r. o., Ed.HAAS SK, s. r. o., Biomila, s.r.o., 
Euromilk, a. s.., Gemermilk, s. r. o., GG Tabak, a. s.., 
Goral, s. r. o., Grana natura, s. r. o . Hamé Slovakia, s. r. 
o., Herba Drug, s. r. o., HORTIM - SK, s. r. o., HÜGLI 
FOOD SLOVAKIA, s. r. o., Hydina Slovensko, 
s. r. o., HYZA, a. s.., Chemosvit Fibrochem, a. s.., 
Chocoland, s. r. o., I.D.C. Holding, a. s.., Imber, s. 
r. o., Ing. Peter Kudláč - APIMED Vest s. r. o., JAV 
-AKC, s. r. o., JS Trade Slovakia, s. r. o., KL Logistic, 
s. r.o., Tomata, s.r.o  Koliba Trade, s. r. o., KON-RAD, 
s. r. o., Mondeléz Slovakia, a. s.., Krup, s. r. o., Laguna 
centrum, s. r. o., Lakoz, s. r. o., Lactalis Slovakia, s. r. 
o., Levické mliekárne, a. s.., LUKATI, s. r. o., Lumarkt 
s.r.o., M. BER, s. r. o., MAPA SPONTEX VOLF, s. r. o., 
Maspex Slovakia Trade, s. r. o., Mattes Slovakia, s. r. o., 
MÄSPOMA, s. r. o., McCarter, a. s.., Mecom Group, 
s. r. o., Milsy, a.s. Mlyn Kolárovo, a.s. Mlyn Pohronský 
Ruskov, a. s.., MORAVOSEED Slovakia, s. r. o., MPC 
CESSI, a. s.., Namex, s. r. o., NEALKO ORAVAN, 
s. r. o., NIKA, spol. s r.o., NOVOFRUCT SK, s. r. o., 
OPTIMA, a. s.., ORAVA distribution, s.r.o., Palma, 
a. s.., Pannon Food Slovakia, s. r. o., Partner in Pet 
Food Slovakia, s. r. o., PAUMA, s. r. o., PD Trsteník 
Pečivárne Liptovský Hrádok, s .r. o., Penam SLOVA-
KIA, a. s.., PIVOVAR Steiger, s. r. o., Podvihorlatské 
pekárne a cukrárne, a. s.., PPress, s. r. o., RAJO, a. s.., 
Riso-R, s. r. o., Ryba Košice, s. r. o., Ryba Zilina, s. r. o., 
Schreiber Slovakia s.r.o., SHP Harmanec, a. s.., SITIL 
BOHEMIA, s. r. o., Slovenské pramene a žriedla, 
a. s.., Soľnobanská, a. s.., ST.NICOLAUS-trade, a. 
s.., Syráreň Bel Slovensko, a. s.., Tatra Food, s. r. o., 
TATRACHEMA, výrobné družstvo Trnava Tatrakon, 
s. r. o., TATRANSKÁ MLIEKÁREŇ, a. s.., Tauris, a. s.., 
TEKMAR SLOVENSKO, s. r. o., TEKOO Slovakia, 
s. r. o., THYMOS, s. r. o., ÚSOVSKO SK, s. r. o., Vepy, 
s. r. o., Vinárske závody Topoľčianky, s .r. o., VITAR 
Slovakia, s. r. o., ZLOM TRADE, s. r. o.,

Súťaž
so zNačKou  
CooP jedNota!
Milí čitatelia, napíšte nám presný 
názov značky, ktorá vyrába uhorky 
testované našimi čitateľmi. Traja 
vyžrebovaní autori správnych 
odpovedí budú odmenení 
nákupnou poukážkou COOP 
Jednota v hodnote 20 €. Píšte nám 
do 15. 8. na našu redakčnú adresu 
alebo na redakcia@coop.sk.

Výhercovia z č. 5/2017: Eva Borzová, 
Horná Kráľová; Helena rumanová, Valča; 
Nikoleta Kovácsová, Mužla.

Súhlasím s tým, aby redakcia časopisu Jednota 
použila moje osobné údaje v rozsahu, ktorý 
poskytnem v rámci korešpondencie s ňou, 
za účelom ich evidencie v prípade mojej 
výhry. Tento súhlas poskytujem do momentu 
skončenia účelu spracovávania mojich osobných 
údajov alebo do jeho odvolania. Zároveň 
vyhlasujem, že sú mi známe skutočnosti 
uvedené v § 15 zákona č. 122/2013.

Jana Bilická, Senec
Uhorky COOP Premium boli super, 
svedčí o tom aj táto fotka našej 
dcéry rebeky (na snímke hore), 
ktorá nevydržala a do uhoriek 
sa pustila len tak, bez ničoho.  
A o tom, že jej, ale aj nám chutili, 
svedčí fakt, že prvý pohár neprežil 
cestu domov - jednoducho sme ho 
cestou zjedli.  Nálev bol výborný, 
veľkosť plodov ideálna, chrumkavé, 
nie je nič, čo sa im dá vyčítať.

Zuzana  
Molčányiová,  
Bratislava
U nás doma celá rodina 
doslova holduje uhorkám. 
Uhorky pod značkou 
COOP Premium sme 
otestovali na veľkej rodinnej 
oslave, ktorú sme robili 
formou grilovačky.  Máme aj vlastné sterilizované 
uhorky a spolu s tými coopáckymi išli doslova 
na dračku. Všetkým veľmi chutili, boli presne také 
sladké a kyslé, aké máme radi. A čo je zaujímavé, 
ostali príjemne chrumkavé nielen po otvorení 
pohára, ale dokým sme ich v tom horúcom letnom 
dni neskonzumovali.  

Viera Balšianková,  
Turčianska  
Štiavnička
Uhorky pod značkou COOP Premium 
sme testovali s manželom, jeden pohár 
sme venovali aj synovi a jeho rodinke. 
Uhorky sú vo veľmi jemnom, chuťovo 
vyváženom náleve, ktorý je korenistý 
a súčasne sladkokyslý. S manželom 
sme si ich dali k mäsu, syn mi odkázal, 
že tie uhorky sú výborné, výborné 
a ešte raz výborné... Sme vernými 
zákazníkmi COOP Jednoty už roky 
a musíme uznať, že aj tento produkt je 
veľmi kvalitný. 

COOP
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tentoraz sterilizované uhorky 
COOP Premium

testujú
Čitatelia



leTNé 
DNi
účinný  
štart do  
nového 
života

l eto je ideálne 
obdobie 
na naštartovanie 
nových pozitívnych 

zmien, mnohé, ak sa zafixujú, 
môžu byť účinným prostriedkom 
na podporu zdravia a zníženie 
rizika srdcových chorôb aj 
rakoviny v budúcnosti. 

onlife
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Leto je však aj obdobím nástrah, zdravotných 
hrozieb a tvorby zlozvykov, je dobré poznať 
zdravotné riziká letných dní a predchádzať im 
v čo najvyššej miere. Vo všeobecnosti by sme 
mali využiť letné výzvy na vylepšenie celkovej 
životosprávy a väčšie šance na život bez rakoviny. 

Zelenina nie je  
na ozdobu 
Zelenina nie je ozdobou na tanieri a nikdy by 
byť nemala iba formou malej prílohy k mäsu, 
zemiakom, ryži alebo cestovinám. Mala by 
spolu s ovocím tvoriť ideálne 50 % všetkého, 
čo si naložíme na tanier. Keď to to tak robíte 
– SUPEr –, pokračujte ďalej v dobrých návy-
koch! Ten, kto má od toho ďaleko, môže začať 
a leto je na to správny čas. Zelenina a ovocie 
podporujú protinádorovú prevenciu rozličnými 
cestami – znižujú kalórie v strave a podporujú 
zdravú telesnú hmotnosť, dodávajú vodu, vlák-
ninu, rastlinné mikroživiny, biologické aktívne 
látky, antioxidanty a správny mix minerálnych 
látok (málo sodíka, veľa draslíka), vitamíny, ka-
rotenoidy, organické fenoly, rastlinné steroly, 
flavonoidy, antokyány, indoly, sulfidy, chlorofyl 
a ďalšie). Tipy, ako začať: vziať si veľký tanier, po-
lovicu zaplniť čerstvým miešaným šalátom, čo 

je ideálne riešenie. Prípadne zeleninu 
zohriatu šetrne na pare, zásadne je-
dzte pestrú zmes zeleniny a ovocia, 
ušetriť radšej na bežných sladkos-
tiach, koláčoch, slaných a mastných 
čipsoch, každý týždeň vyskúšať nový 
druh zeleniny alebo ovocia. Vhodné 
je kupovať ich na farmárskych tr-
hoch, praktizovať vlastnoručný zber 
ovocia a zeleniny, je to lacnejšie. 

ako vylepšiť klasickú 
bagetu?
Ľudia milujú bagety, hamburgery a sendviče, je 
to rýchle, plné obľúbených potravín – mäso, syr, 
majonéza, dresing, horčica, kečup a väčšinou 
veľká chrumkavá biela bageta. Bežná bageta kú-
pená v bufetoch a na benzínových čerpadlách 
je veľmi nezdravá. Žemľa/bageta je veľmi veľká, 
mäso často červené a mastnejšie, inokedy chu-
dé a hydinové, ale takmer vždy údené, veľa soli, 
veľmi veľa kalórií, nezdravé tuky a zeleninou 
bývajú iba postrašené, žiadna zdravá vláknina. 
Priemerný Američan zje 3-4 bagety do týždňa. 
Ako je to na Slovensku? Zdravším variantom 
je bageta zo 100-percentnej celozrnnej múky, 
z ktorejkoľvek obilniny, menšia porcia bagety, 
tortily, wrapu a chýbajúci objem nahradiť veľ-
kou porciou zeleniny. Bageta plnená iba chudým 
hydinovým mäsom, tuniakovým šalátom, peče-
ným lososom, tofu, fazuľou, nízkotučnou moz-
zarellou, nízkotučným dresingom, olivovým ale-
bo repkovým olejom je prijateľná, keď namiesto 
soli použijete zdravé koreniny, byliny, cesnak 
a cibuľovú zeleninu, kurkumu, kajenské korenie, 
bazalku, nemusíte sa báť dať do bagety ovocie, 
ako sú broskyne, mango, jablká, bobuľové ovo-
cie. Nové chuťové kombinácie určite zaujmú 
a spestria zdravý nutričný kokteil. Taká bageta 

bude mať menej tuku a kalórií, viac 
nenasýtených mastných kyselín, 
esenciálnych omega-3 mastných 
kyselín, vitamínov, minerálnych, sto-
pových látok a antioxidantov. Nasý-
ti rovnako dobre ako klasická bage-
ta, sýti však budete z menej kalórií. 
Zdravé živiny pôsobia v kombinácii 
synergicky – doplnky výživy s izo-
lovanými nutrientmi nikdy nemôžu 
nahradiť preventívny účinok hoci aj 

takejto bagety. Že takú bagetu nikde nedosta-
nete? Nič to, urobte si ju sami a vezmite si ju 
so sebou a najlepšie pre celú rodinu, správne ju 
však uskladnite v chlade, najlepšie sú prenosné 
chladničky s ľadom. 

letná pohoda pri  
grilovaní
Grilovanie je už zopár rokov veľkým let-
ným trendom. Grilovacia sezóna sa začína 
už na jar a pokračuje celé leto až do polo-
vice jesene. Ľudia chcú byť vonku, radi je-
dia a opekanie pod holým nebom umocňuje 
letnú pohodu. Navyše pečené alebo grilované 
mäso chutí takmer každému. Klasické grilo-
vanie je však zdraviu škodlivé, lebo pri vyso-
kých teplotách sa v mäse tvoria karcinogén-
ne látky (PAH, HCA), látky, ktoré poškodzujú 
DNA bunky a môžu viesť k vzniku rakoviny, 
najmä hrubého čreva. Dym z uhlia a dreva 
prispieva k tvorbe karcinogénnych PAH, čo 
sú polycyklické aromatické uhľohydráty. Gri-
lovanie červeného a údeného mäsa znamená 
obzvlášť veľa karcinogénov pri neopatrnom 
grilovaní. Spôsob prípravy môže významne 
ozdraviť grilovanie. Výskumy ukázali, že grilo-
vanie nemusí byť zákonite vždy a za každých 
okolností nezdravé. 

MUDr. Peter Minárik, 
PhD., ONLIFE



Marinády – vedecké štúdie potvrdili, že 
marinovanie mäsa pred grilovaním znižuje tvorbu 
karcinogénnych HCA, heterocyklických amínov. 

Predvarenie väčších kusov mäsa pred 
grilovaním skráti čas expozície mäsa 
ohňom. Predvarené mäso treba dať hneď 
do predhriateho grilu. 

Grilovať zásadne iba chudé mäso – najlepšie 
hydinové alebo rybu. Z mastnejšieho mäsa 
odstrániť čo najviac tuku pred vložením na gril. 

Grilovať mäso v menších kúskoch a vždy so 
zeleninou, skráti sa grilovací čas. 

Veľké porcie zeleninového šalátu – zásadne 
a vždy. Antioxidanty znižujú tvorbu karcinogénnych 
nitrozamínov z údenín. 

Grilovanie ako súčasť pikniku v prírode – 
najskôr sa fyzicky uťahať až potom sadnúť a jesť. 

Nikdy nesadnúť rovno z auta ku grilu – to je 
ťažký hriech proti zdravej životospráve a zdravému 
rozumu. 

inšpirácie a recepty zdravšieho grilovania 
– ozdravných inšpirácií je viac než dosť, hľadajte 
a nájdete. 

Pocit, že si nielen pochutíte, ale urobíte niečo aj 
pre svoje zdravie, je na nezaplatenie. Leto znamená 
nielen radosť, ale aj zodpovednosť k sebe samému. 

ako  
grilovať 
zdravo  
a chutne

onlife



MUDR. iVaNa  
VOJTeCha, 
primára Kliniky infektológie 
a geografickej medicíny UN 
Bratislava

KlieŠť VyZeRá aKO Malý NeViNNý 
ChROBáČiK, ale Môže SPôSOBiť 
OBROVSKé PROBléMy. aKýCh 
iNfeKČNýCh ChORôB By SMe Sa Mali 
NaJViaC OBáVať a PReČO? 

Kliešte samotné sú parazity. Ak nie sú in-
fikované rôznymi baktériami alebo vírusmi, 
nepredstavujú pre človeka nebezpečenstvo. 
Tieto parazity však majú schopnosť prostred-
níctvom svojich slín prenášať rôzne vírusové 
aj bakteriálne ochorenia, ktoré môžu byť pre 

človeka nebezpečné. Spomeniem 
napríklad tularémiu, babesiózu, 
ehrlichiózu – všetko bakteriálne 
ochorenia prenosné zo zvie-
rat prostredníctvom kliešťov 
na ľudí. V našich podmienkach 
sú najčastejšími chorobami 
prenášanými kliešťami lymská 
borelióza (bakteriálne ochorenie, 
ktoré vyvoláva spirochéta Bor-
relia burgdorferi) a vírusová 
kliešťová encefalitída (vírusový zápal mozgu). 
Mnohí ľudia po infikovaní nemusia mať žiadne 
ťažkosti a ani netušia, že to ochorenie niekedy 
prekonali. U ostatných môžu tieto choroby 
spôsobiť vážne a dlhodobé zdravotné prob-
lémy, napríklad poškodenie kože či vnútorných 
orgánov (mozgu, nervov, kĺbov, srdca, oka). 

aKá lieČBa Sa iNDiKUJe 
VŠeOBeCNe, PRíPaDNe 
V JeDNOTliVýCh 
PRíPaDOCh? 

Na väčšinu vírusových ochorení 
prenášaných kliešťami nemáme 
špecifické lieky. Liečba je iba 
symptomatická, to znamená, že 
organizmus si musí s chorobou 
poradiť sám, vlastnou imuni-
tou. Môžeme mu pomôcť tým, 
že chorobu riadne vyležíme, 

prípadne podávame lieky, ktoré tlmia pre-
javy choroby, napríklad proti teplote, bolesti 
a podobne. Chorobu – lymskú borelió-                 
zu –, najmä ak má pacient klinické príznaky, 
najčastejšie liečime antibiotikami. Niekedy 
postačí podávať antibiotiká v tabletách, vo 
vážnejších prípadoch, napríklad pri poškodení 

samček kliešťa je červenohnedý 
až čierny, samička žltočervená. 
Po nacicaní krvi má sivú farbu 
a mnohonásobne zväčší svoju veľkosť, 

až pripomína sivú fazuľu alebo bôb. Kliešť sa 
nachádza najmä v listnatých a zmiešaných lesoch 
s krovinatým porastom do nadmorskej výšky 
600 až 700 metrov. V prírode sa vyskytuje najviac 
v období od apríla do októbra s najvyšším 
výskytom v máji až septembri.

Do lesa by sme mali chodiť primerane oblečení a obutí. Táto 
otázka sa neraz v horúcich dňoch – v oblastiach južného 
a západného Slovenska – zanedbáva. To znamená, že by sme 
mali mať uzavretú obuv, nohavice a ľahký pulóver s dlhými 
rukávmi. Akokoľvek sa však oblečieme, vitálny kliešť si svoje 
miestočko na zachytenie nájde. Na prednom páre nôh má citlivé 
receptory, ktoré na diaľku identifikujú vhodného teplokrvného 
nositeľa. Majitelia psíkov vedia, že v súčasnosti už ani netreba ísť 
do lesa, pretože všetky bratislavské sídliská sú kliešťami doslova 
zamorené. Aj keď sa kliešť prisaje na vášho domáceho miláčika, 
vôbec to neznamená, že nemôže zmeniť hostiteľa, prípadne, ak je 
infikovaný, nákaza môže prejsť zo psa alebo mačky aj na vás. Preto 
je vhodné používať repelentné prípravky, ktoré kliešte odpudzujú. 
Pre zvieratká dostanete vo veterinárnych ambulanciách aj 
v lekárňach rôzne spreje, ampulky s antiparazitárnymi roztokmi 
alebo špeciálne obojky proti kliešťom a blchám. 

zdravie
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keď kliešte 
Číhajú... 

Viete, že... 
... mladí 17-roční stredoškoláci z Prešova majú 
dôvod byť na seba výnimočne hrdí? V prestížnej 
svetovej súťaži mladých vedcov, ktorá sa 
konala v Los Angeles, predstavili unikátny vynález. 
Využili éterické oleje pri kreovaní biorepelentu 
zameraného na prevenciu a boj proti kliešťom, 
ktoré prenášajú nebezpečné infekčné choroby. 
Proti kliešťom sa študentom najviac osvedčil 
muškátový oriešok a silice zo zázvoru či ber-
gamotu. Prírodné zložky sú účinné, šetria naše 
zdravie aj životné prostredie. Nezanedbateľnou 
otázkou je aj fakt, že biorepelent je lacnejší ako 
umelo komponované chemikálie. 

Spýtali sme sa
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zdravieTipy, ako vyberať kliešte

nervového systému alebo kĺbov, musíme 
podávať antibiotiká vnútrožilovo. Dôležitá je 
dostatočná dĺžka antibiotickej liečby – v tomto 
prípade dva až štyri týždne. Antibiotiká, ktoré 
predpisujeme na liečbu lymskej boreliózy, sú 
účinné aj na ostatné spomenuté bakteriálne 
choroby prenášané kliešťami. 

aKú PReVeNCiU By STe PORaDili 
NaŠiM ČiTaTeľOM? 

Ochrana pred kliešťami je celkom jednoduchá. 
V prírode musíme byť ostražití, obliekať si 
najmä svetlé odevy, dlhé rukávy a nohavice, 
aby sme kliešťa hneď uvideli – je tmavej farby. 
Nohavice si zasúvame do ponožiek, vyhýbame 
sa sedeniu vo vysokej tráve. Kliešte nelietajú, 
takže sa nemusíme obávať, že nám popadajú 
na hlavu zo stromov. Účinné sú aj repelenty 
proti kliešťom. Dôležité je odstrániť kliešťa 

čo najskôr po jeho nájdení, pretože prenos 
ochorení je vtedy minimálny. Dávame pozor, 
aby sme kliešťa odstránili vcelku. Postihnuté 
miesto treba ihneď potrieť dezinfekčným 
prípravkom. Miesto, kde bol kliešť, treba 
sledovať. Malé nebolestivé začervenanie 
je normálna reakcia kože. V prípade, že 
začervenanie na koži narastá, treba vyhľadať 
lekára, najlepšie infektológa. Niektorí naši pa-
cienti si dokonca škvrnu odfotia na mobilný 
telefón, aby sme videli, ako to vyzeralo. V prí-
pade vírusovej kliešťovej encefalitídy – zápalu 
mozgu – neexistuje špecifická liečba. Účinná  
je však vakcína. Ak je raz človek zaočkovaný, 
ochorenie nedostane, pretože jeho imunita 
vírus hneď rozpozná a zneškodní. Očkovať 
sa možno dať kedykoľvek, ak o to požiadame 
svojho praktického lekára. Zaočkovanie je 

v každom prípade prevencia. A lepšie je byť 
zaočkovaný a užívať si leto, ako ležať dlhé 
týždne v nemocnici. 

KOľKO PRíPaDOV OChOReNia 
SúViSiaCiCh S KlieŠťaMi ZVyKNeTe 
ROČNe ZaZNaMeNať Na VaŠOM 
ODDeleNí? 

Najčastejšie hospitalizujeme pacientov s lym-
skou boreliózou – do 20 pacientov za rok. 
Sporadicky sa v našich podmienkach vysky-
tuje kliešťová encefalitída. Iná situácia je naprí-
klad na východnom Slovensku, kde je prípa-
dov kliešťovej encefalitídy oveľa viac, dokon-
ca sú tam niekedy epidémie. 

sab,
zdroje: zdravie.pravda.sk, 

zoznam.sk

Pri vyberaní kliešťa nám napadne 
milión spôsobov. V žiadnom prípade ho 
nevyberajme prstami a použime, ak to 
inak nejde – klasickú pinzetu. Lepšie, 
ako otáčať kliešťom v protismere 
hodinových ručičiek, je jednoduchými 
pohybmi ho zboka na bok vykývať. 
Každý prisahá na ten svoj spôsob, 
ale dnes už vieme, že nie je vhodné 
na kliešťa kvapkať olej či striekať 
ho lakom na vlasy. Je pravda, že tým 
kliešťa zadusíte a rýchlejšie sa pustí, 
ale ak je infikovaný, vypustí vám v tom 

momente do tela všetky nebezpečné 
látky. V súčasnosti si môžete v lekárni 
kúpiť špeciálnu pinzetu na bezpečné 
odstránenie kliešťa z pokožky. Skladá sa 
z dvoch rovnobežných ramien, ktorými 
kliešťa podoberiete aj s hlavičkou a bez 
problémov dáte von. Ak odtrhnete 
hlavičku, prípadne sa vám to nepodarí, 
a pokožka sčervenie, vytvorí sa vám 
nepríjemná hrčka – kontaktujte svojho 
obvodného lekára. Neváhajte ani vtedy, 
keď pociťujete príznaky podobné letnej 
chrípke, a situáciu riešte s odborníkmi. 



aké sú špecifiká regiónu, 
v ktorom pôsobí vaša 
COOP Jednota?
Náš región sa vyznačuje veľkým prírod-
ným a kultúrnym bohatstvom a krásami, 
ale aj zložitou demografickou štruktú-
rou a jej vývojom. Mladí po ukončení 
školy nenachádzajú adekvátne uplatne-
nie vo svojom trvalom bydlisku, a tak sa 
miestom ich profesionálneho pôsobe-
nia stáva rozvinutá časť Slovenska a celý 
svet. Domov už prichádzajú len na náv-

števy. Na Horehroní máme aj obce, 
kde je viac ako 100 prázdnych ro-
dinných domov v ponuke na predaj. 
Zároveň narastajú problémy s ťažko 
prispôsobivými obyvateľmi regiónu.

Na ktoré priority boli 
zamerané aktivity CJ 
Brezno v minulom roku 
a ktoré ste úspešne 
uskutočnili? 
Vzhľadom na neustále pribúdajúcu 
konkurenciu sme sa v roku 2016 
venovali modernizácii a rekon-
štrukcii siete našich prevádzkových 
jednotiek. Hlavne v spádových ob-
ciach sme preinvestovali nemalé 

prostriedky na riešenie interiéru, dispozič-
ných zmien predajní i riešenie vzhľadu pre-
dajne a jej zviditeľnenie. Ďalším bodom bolo 
zabezpečiť atraktívnu ponuku tovaru a slu-
žieb a spokojnosť zákazníka v mieste bydlis-
ka. Dôležitú úlohu v naplánovaní tohto cieľa 
plní jednak dobrý výber podporných aktivít, 
ako aj ponuka čerstvých tovarov. V tomto si 
pomáhame sortimentom vyrábaným v na-
šej vlastnej pekárni a lahôdkarskej výrobni 
v Čiernom Balogu.

Teší nás, že sme v minulom roku ukončili 
krásny projekt rekonštrukcie a rozšírenia 
supermarketu v Heľpe a spolu s Obecným 
úradom Heľpa sme doň včlenili obecnú au-
tobusovú zastávku. Taktiež sa nám podarilo 
začať investičnú akciu supermarket vo Valas-

kej, ktorá bola ukončená v tomto roku, 
a tým sme zaplnili jedno z mála bielych 
miest, ktoré v našom regióne máme. 

Na čo ste v súvislosti so 
svojou činnosťou obzvlášť 
hrdá, na aký úspech by ste 
chceli upozorniť? 
Patríme medzi pokračovateľov jedného 
z najstarších družstiev na Slovensku, kto-
ré vzniklo na pôde kráľovských železiarní 
v obci Hronec a založili ho 487 robotníci 
v roku 1876. Sme hrdí, že napriek zloži-

predstavujeme
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C OOP Jednota Brezno 
pôsobí v zložitom 
podnikateľskom prostredí, 
napriek tomu úspešne 

nadväzuje na družstevnú históriu 
a tradíciu. V súčasnosti je družstvo 
mimoriadne hrdé na zvyšovanie 
podielu predaja slovenských výrobkov 
a úspešnú finalizáciu rozbehnutých 
projektov. Veľkú pozornosť venuje 
vlastným zamestnancom, ich 
profesionálnemu napredovaniu 
aj regenerácii 
pracovných síl. 
O prioritách 
hovoríme 
s predsedníčkou 
družstva Evou 
Kolajovou. 

cooP 
Jednota  
brezno,  
sPotrebNé družstvo

COOP JeDNOTa BReZNO PôSOBí 
V OKReSOCh: 

BrEZNO, BANSKá BYSTrICA,  
rIMAVSKá SOBOTA

POČeT MalOOBChODNýCh PReVáDZOK: 

COOP JEDNOTA POTrAVINY – 53
COOP JEDNOTA SUPErMArKET – 11 

PReDSeDNíČKa DRUžSTVa: 

EVA KOLAJOVá



predstavujeme

Kúpte minimálne 3 kusy cukríkov Halls, pošlite pokladničný blok spolu s menom, adresou a telefónnym číslom na adresu: 
Súťaž – Mondelez Slovakia, s.r.o. Halls, P. O. BOX 300, 830 00 Bratislava 3 a budete zaradení do žrebovania o výhry. 
Zapojiť sa do súťaže môžete od 29. 6. do 31. 7. 2017. Podrobnejšie pravidlá súťaže nájdete na www.hallsky.sk 
alebo na letáčikoch v obchode. Súťaž trvá od 29. 6. do 31. 7. 2017

KÚPTE 3x
A VYHRAJTE!

15x
 TABLET
 Samsung
 Galaxy Tab E 9.6

 100x 40 €
 nákupné poukážky
Coop Jednota

tosti nášho vývoja a podnikania 
nadväzujeme na túto históriu aj 
v súčasnosti. Som hrdá na našich 
zamestnancov a vážim si ich každo-
dennú a zodpovednú prácu v zlo-
žitom podnikateľskom prostredí 
týchto dní. Taktiež som hrdá, že sa 
nám podarilo zvýšiť podiel preda-
ja slovenských výrobkov na MOO, 
v roku 2015 to bolo 66,7 % a v roku 
2016 podiel predstavoval 67,6 %. 

aké ciele máte pred 
sebou v najbližšom 
období? 
Pred nami v najbližšom období je 
úloha optimalizovať sieť prevádz-
kových jednotiek a pokračovať 
v ich rekonštrukciách a moder-
nizáciách. Zároveň riešime úlohy 
optimalizácie vyrábaného sorti-
mentu pekárenských výrobkov 
a sortimentu lahôdkarskej výroby. 
Zameriame sa aj na dokončenie už 
rozbehnutých projektov 4FrESH, 
rTZ, AFM. Veľkú pozornosť bude-
me v neposlednom rade venovať 
tiež našim zamestnancom, ich roz-
voju, vzdelávaniu a regenerácii.  



„Kedysi u nás vykonávali prax študenti stred-
nej odbornej školy obchodu a služieb, ktorá 
jediná má v ponuke odbor obchodný pracov-
ník, teda bývalý predavač. Žiaľ, tento odbor sa 
dlhodobo nedarí napĺňať študentmi,“ hovorí 
Oľga Majerová, vedúca personálno-kontrol-
ného odboru prievidzskej COOP Jednoty. „My 
by sme radi zmenili pohľad 
na prácu v obchode, ktorá 
nespočíva len v namáhavej 
manuálnej činnosti, ale ponúka 
celkom zaujímavé možnosti 
predovšetkým na vedúcich 
pozíciách ako vedúci predajne 
alebo zástupca. Napríklad celá 
skladová evidencia od objed-
nania tovaru po zaúčtovanie 
príjmu, reklamácie, škodové 
protokoly, to všetko ide cez 
počítačový program.“ A tak 
vedenie prievidzskej COOP 
Jednoty hľadalo iné možnosti 
spolupráce s mladými ľuďmi, 
ktorých by práca v obchode 
mohla zaujať. Oslovilo 
tamojšiu obchodnú akadémiu s ponukou 
na odbornú prax študentov v období maturít. 
„Som presvedčená, že študenti obchodnej 
akadémie, ktorí nechcú pokračovať v štúdiu 
na vysokej škole alebo odísť do zahraničia, sa 
môžu uplatniť v našich prevádzkach, a že im 
môžeme poskytnúť zaujímavú a vôbec nie nud-
nú pracovnú príležitosť. V niektorých prevádz-
kach už máme zástupcov alebo vedúcich, ktorí 
prišli práve z obchodnej akadémie.“

Prvú pozitívnu skúsenosť mali so študentkou 
nadstavbového štúdia, ktorá si vo februári 
vyskúšala prácu zameranú na objednávkový 

systém. Jej spätná väzba bola veľmi priaznivá, 
sama neočakávala, že to bude pre ňu taká zau-
jímavá skúsenosť. Po prvom pozitívnom ohlase 
spustili v máji odbornú prax s 19 študentmi 
obchodnej akadémie, ktorí sa oboznámili s prá-
cou predovšetkým v moderných predajniach 
typu Tempo a supermarket v celom okrese.

„Väčšina žiakov si spočiatku 
predstavovala odbornú prax 
tak, že ich zavrieme v predaj-
ni, kde budú musieť nanajvýš 
dokladať tovar, a podobne 
nedôverčiví boli aj vo vedení 
školy. Predsa len obchod-
ná akadémia pripravuje 
študentov na manažérske 
a administratívne pozície. 
Keď sme však vedeniu školy 
prezentovali myšlienku 
predstaviť mladým ľuďom 
obchod ako priestor zaují-
mavých možností a ukázali 
sme päť hlavných oblastí, 
ktorým sa venuje zástupkyňa 
a vedúca predajne, vtedy to 

aj oni začali inak vnímať. Teší nás, že hneď 
na prvý pokus sa nám prihlásilo 19 prak-
tikantov. Veríme, že ak im prácu ukážeme 
v inom, lepšom svetle, než ju poznajú z roz-
právania z minulosti, možno oživíme záu-
jem o prácu v obchode.“ Prevádzky COOP 
Jednoty Prievidza, predovšetkým tie nové 
a zrekonštruované, sú na vysokej úrovni, 
moderné, vybavené novými technológiami, 
ako sú samoobslužné pokladnice či elektro-
nické cenovky. „Kultivujeme aj prostredie 
predajní, nielen čo sa týka predajnej plochy, 
ale aj zázemia pre zamestnancov,“ dodáva 
Oľga Majerová.

TEórIA 
a prax
V oddelení so samoobslužnými pokladnicami 
v Tempo supermarkete na sídlisku Zapotôčky 
sa stretávame s Emou a Paťom, študentmi 
2. ročníka Obchodnej akadémie v Prievi-
dzi. Obaja dozerajú na to, aby zákazníci ne-
mali problémy pri načítavaní tovaru alebo pri 
platbe, v prípade potreby pomôžu s tým, čo 
treba. „K našim praktikantským skúsenostiam 
patrí už napríklad aj práca s pokladnicou, kde 
vypisujeme denné pokladničné výkazy obratov 
platiteľa, DPH-čky, zapisujeme čísla z blokov, 
v exceli robíme zostavenie, kde dávame pluso-
vé alebo mínusové hodnoty, ktoré sa zapisujú 
do kolónok,“ hovorí Ema Gandelová o tom, 
čo si už v rámci praxe vyskúšali. Patrik Bránik 
dopĺňa, že už pracovali aj v predajni a mali 
možnosť komunikovať so zákazníkmi. Uvažuje, 
že v budúcnosti by sa možno pustil do vlast-
ného podnikania a myslí si, že praktické skúse-
nosti z obchodu by sa mu mohli zísť. „Je to 
oveľa ťažšia práca, než som si myslel. Keď po-
zerám, čo robia fakturantky, zdá sa mi to dosť 
zložité a celý systém komplikovaný,“ hovorí 
s úsmevom. Ema ešte nevie, kam nasmeruje 
svoje kroky po skončení školy, ale rozhodne 
vie, že nechce robiť manuálnu prácu: „rada 
by som pracovala s počítačom, možno ako 
účtovníčka. Ani byť vedúca predajne nemusí 
byť zlé, je to však veľká zodpovednosť.“ Minulé 
leto praxovala v reštaurácii, ale to jej nesad-
lo a odišla odtiaľ. „Tu sa mi páči oveľa viac, 
možno by som si tu vybavila aj letnú brigádu. 
Myslím, že by si to mohli prísť vyskúšať aj iní 
študenti, je to celkom zaujímavá práca.“

u nás
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obchod
nie je lenvykladanie tovaru
Kým obdobie maturitných skúšok je pre končiacich študentov stredných 

a odborných škôl časom potu a stresu, pre tých ostatných sa môže stať 
obdobím nadobúdania praktických skúseností z odboru, ktorý študujú. 

Napríklad v COOP Jednote Prievidza, s. d., prišli s ponukou pre študentov vyskúšať 
si teoretické vedomosti z učebníc priamo v praxi jej predajní. V tomto školskom 
roku ju využilo 19 študentov prievidzskej obchodnej akadémie. 

 Oľga Majerová



Vedúca Tempo supermarketu Anna Húsková 
spresňuje, že študenti v rámci praxe prešli 
prakticky všetkým, čo s prácou v obchode 
súvisí, od príjmu, preberania a ukladania to-
varu v skladových priestoroch cez riešenie 
nedostatkov pri preberaní tovaru či vytváranie 
reklamácie dodávateľovi, všetko prakticky uká-
zané cez elektronickú poštu, tlačivá a podobne. 
Spoluprácu s nimi si pochvaľuje rovnako ako 
záujem Emy a Paťa niečo sa naučiť. „Prišli zo 
študentského prostredia prvý raz do pracov-
ného života, možno si to zopakujú aj o rok, lebo 
majú možnosť praxovať aj ako tretiaci. S inými 
vedomosťami zo školy a konkrétnejšou pred-
stavou, do čoho idú. raz to možno budú naši 
kolegovia,“ dodáva pani vedúca.

Láka ju 
ZAHrANIČIE
V druhom prievidzskom Tempo supermarkete 
na sídlisku Sever praxuje výborne naladená 
tretiačka Adriana Šimková. Úsmev jej neschádza 
z tváre a je jasné, že žiadna práca jej nepadne 
zaťažko. „Počas druhého ročníka som praxo-
vala v poisťovni, ale môžem povedať, že toto 
mi dalo oveľa viac praktických skúseností. Tam 
sme len jedli, maľovali sa a podobne. A na to tu 
nemám čas,“ informuje nás dievčina so smie-

chom o svojich prvých praktikantských skúse-
nostiach. „Až som sama prekvapená, ako ma to 
tu baví, hoci si momentálne neviem predstaviť, 
že by som to mala robiť celý život. Som vo 
fáze, keď rada skúšam nové veci a objavujem. 
Spoznala som tu nových ľudí, je tu dobrý kolek-
tív, spolu s pani vedúcou sa mi venujú, vždy mi 
pomohli a poradili, keď som to potrebovala.“

„Adrianka je tu zatiaľ plne využitá,“ hovorí 
vedúca Tempa Marta Lespúchová. „Snažíme sa 
jej ukázať prácu v obchode od základu. Najskôr 

prešla praktickým zaškolením v objednávaní 
a preberaní tovaru, potom sme ju zaradili 
k našej fakturantke, ktorá jej ukázala prácu 
na počítači, ďalej postúpila za obslužný pult 
a k pokladnici. Napokon ju čakala naša kancelár-
ska robota – dochádzka, rozpisy a podobné 
veci, bez ktorých sa v pracovnom kolektíve 
nezaobídeme. Som presvedčená, že má zmysel 
zažiť tú prácu na vlastnej koži a vyskúšať si, 
čo všetko sa musí udiať, kým sa tovar dostane 
na pult k zákazníkovi.“

Temperamentná a vysmiata Adriana prekvapuje 
priznaním, že je radšej v kancelárii než v predaj-
ni. „Páčilo sa mi preberanie tovaru, práca s fak-
turantkou, v predajni bolo dobre napríklad pri 
pulte so šalátmi. A akí sú zákazníci? Fajn, no 
niektorí vedia byť aj protivní. Ale z tých dob-
rých si vezmem pozitívnu energiu a potom ma 
tí mrzutí nedostanú,“ hovorí dievčina s nákaz-
livým smiechom. Dlho však v predajni neos-
tane, keď sa jej skončí prax, vráti sa do školy 
a o 5 mesiacov odíde brigádovať na Cyprus 
ako čašníčka. „Ťahá ma to von, nechcem ostať 
na Slovensku. Keď sa vrátim z Cypru, zmaturu-
jem a chcem odísť do sveta skúšať rôzne druhy 
práce. Potom, možno v dvadsiatich piatich- 
-šiestich sa usadím v nejakom peknom meste 
a založím si rodinu.“

Denisa Pogačová
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obchod
nie je lenvykladanie tovaru

Eme a Patrikovi  
sa v Tempe páčilo

Adriana chce vyskúšať  
všetky možnosti, aj tie mimo 

Slovenska



Na sto percent to 
zaregistrujete, keď sa vedľa 
vás zjaví môj dvojmetrový 
sused Amadou zo 
Senegalu a zahlási: „Ja né 
zo Senegalu, ja z Bruselu, 
mama zo Senegalu.“ To je 
trochu menej exotické, 
ale aj tak fajn a, navyše, 
Amadou je super kuchár 
a cukrár. Pravidelne ma 
zásobuje karamelovým 
krémom z francúzskeho 
bistra, v ktorom pracuje. 
Na stupnici mojich 
obľúbených sladkostí je 
dobrota od Amadoua 
tesne za baklavou od nášho kurdského 
kamoša Garipa. Nemôžem si pomôcť, lepkavá, 
pistáciami plnená baklava ma vždy dostane. 
Pokojne zjem aj pol kila...

Naša štvrť národnostne veľmi pestrá nie je. 
V škole našich detí ratolesti síce hovoria 
dvadsiatimi šiestimi materinskými jazykmi, 
ale na prvý pohľad veľké vizuálne rozdiely 
nepostrehnete. Situácia sa mení v sobotu, 
keď sa do okolia nášho domu sťahuje akoby 
celý svet. Za rohom totiž máme exotic 
supermarkt – rozumej obchod s potravinami, 
o ktorých netuším čo a ako. Občas sa 
tam vyberiem vyzbrojená názvom nejakej 
exotickej suroviny, ktorá mi chýba v recepte 
a vydesene pobehujem medzi regálmi 
a ničomu nerozumiem. Zásada je nenazerať 
do mrazničky. Tam sú často zmrazené tvory, 
ktoré podľa známych filmov vymreli už 
druhohorách. Pri pokladnici stoja všetky 
kontinenty v pestrofarebných turbanoch, 
vlajúcich sukniach a vyšívaných nočných 

košeliach. Podaktorí si pred nákupom boli 
zaspievať gospel o ulicu ďalej, a tak majú 
dobrú náladu a v košíku okrem dinosaurích 
mláďat banány na varenie a štyri kilá okry. 
Tým vám vlastne chcem naznačiť, že vo Viedni 
nájdete na tanieri celý svet. Dajme tomu, 
že zrána dostane váš maškrtný jazyk chuť 
odskočiť si do Číny. Neďaleko Naschmarktu 
v Čínskom centre si môžete dať typické 
čínske raňajky: ryžovú polievku, you tiao – 
niečo na štýl slovenských šišiek, ale mastnejšie, 
menšie a podlhovasté – s hustým sójovým 
mliekom servírovaným ako polievka. Ak sa 
vám za Čínou zacnie neskôr, na obed alebo 
na večeru odporúčam najemno nakrájané 
prasacie uši, žabu s čili alebo fritované kuracie 
nohy aj s pazúrmi. Neviem, či to dinosaurie 
mláďa nie je lepšia voľba.

Pár krokov od Naschmarktu pobehuje 
po brazílskej reštaurácii čašník s metrovými 
grilovacími mečmi churrasco a keď ho 
poprosíte, naloží vám na tanier kúsok 

prepečeného mäsa. O ďalších pár krokov, 
priamo na Naschmarkte vám Izraelčanka 
Haya Molchová naservíruje hamšuku 
s píniovými orieškami (silno korenisté 
dusené mleté mäso s hummusom). Ja si 
u Haye Molchovej dávam baklažánový 
baba ganuš a vždy dúfam, že mi ho 
prinesie jeden z jej synov. Je na nich 
pekný pohľad.

Keby ste si chceli na chvíľku odskočiť 
do Afriky, stačí prísť koncom leta 
na Donauinsel – ostrov medzi dvomi 
ramenami Dunaja. Cez pestrofarebné 
trhovisko plné masiek, bubnov, 
vôní a zvukov sa dostanete k pódiu 
a k africkým interpretom mnohých 
žánrov. Za himalájskymi dobrôtkami sa 
nemusíte štverať až na Mount Everest. 
Nájdete ich, čoby jazykom dolízol, aj vo 
Viedni. Na útulnom dvorčeku si pod 
farebnými modlitebnými vlajkami môžete 
pohovoriť s jedným z 297 Nepálčanov, 

ktorí sa usadili v hlavnom 
meste rakúska, a nechať si 
od majiteľa reštaurácie raju 
Gurunga odporučiť niečo 
štipľavé. Pri jedle nepotrebujete 
ani príbor. Jahňacie s okrou a so 
štipľavou karí omáčkou môžete 
z medených misiek vyjedať 
priamo rukami. Na zapitie sa 
odporúča jogurtový nápoj 
lassi s guavou alebo čaj 
z himalájskych liečivých byliniek, 
alebo pravý nepálsky rum 
khuhuri. Labužnícku cestu okolo 
sveta môžete absolvovať vo 
Viedni v lete celkom pohodlne 
na radničnom námestí. A to 
dokonca pri sledovaní koncertu, 

opery, operety alebo baletu na filmovom 
plátne. radničný filmový festival je zároveň 
gastronomickým festivalom. Stánky tu majú 
vychytené viedenské reštaurácie, vinári aj 
cukrári. 

Celý svet stretávam, aj keď sa večer 
prechádzam so psom v parku v susednej 
štvrti. Na lavičkách vpravo sedia Indovia, muži, 
samozrejme, v turbanoch, na lavičkách vľavo 
Indky v nádhernom tradičnom sárí vyšívanom 
zlatými niťami. Medzi nimi pobehujú dievčatká 
oblečené ešte v žiarivejších farbách a chlapci 
s vlasmi zviazanými nad čelom do uzla 
a prekrytými kusom tmavej látky. Každý večer 
čakám, kedy zaznie hudba a ja sa stanem 
súčasťou bollywoodskeho tanca.

Môže sa stať, že sa vám pri toľkom cestovaní 
zacnie po domove. Nič sa nebojte, i slovenskú 
kuchyňu vám Viedeň môže ponúknuť. Jedlo 
síce nebude ako od babky, ale majú aj halušky 
a stupavský rezeň, ktorý k svojmu názvu možno 
naozaj prišiel v Stupave. 
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Máte dnes  
chuť na tvora 
z druhohôr?

viedeň je multikultúrne mesto, to ste, samozrejme, vedeli 
a ak nie, tak to pri prechádzke Viedňou určite postrehnete. 
Napríklad, keď sa stretnete s jedným z približne 
päťdesiatich Islanďanov, ktorí tu žijú. No, pravdupovediac, 

Islanďan vyzerá ako obyčajný našinec, a tak si to akiste všimnete, keď 
stretnete nejakého Fína alebo Dána. Lenže tí tiež väčšinou vyzerajú, akoby 
ich rakúska mater mala. 

Nikoleta Gstach 



COOP Jednota Nové Zámky, s. d., 
opäť otvorila dvere ďalšieho zre-
konštruovaného supermarketu, ten-

toraz v obci Palárikovo. Nová predajňa pred-
stavuje vyššiu triedu v kategórii supermarketov 
a šírkou svojho sortimentu a vybavením prináša 
zákazníkom obce vyšší komfort v nakupovaní.

Po dlhom zvažovaní, ako skvalitniť nákupné 
prostredie v Palárikove, sa nakoniec našlo 
riešenie, ktoré zaručuje kultúrne podmienky 
nakupovania pre zákazníkov COOP Jednoty, 
Nové Zámky, s. d. Stavebné práce odštartovali 
v januári tohto roka a zákazníci mali asi 4,5 
mesiaca obmedzené podmienky na nákupy. 
Snaha sa však napokon oplatila a podarilo 
sa vytvoriť dielo, ktoré je dnes dominan-
tou Palárikova. Priestranný supermarket má 
rozšírenú predajnú plochu na 550 m2 s 8-tisíc 
tovarovými položkami, čo poskytuje veľkú 
možnosť ponuky a výberu. „Otvorili sme 
jeden z najmodernejších supermarketov, 
ktorý sa prevádzkuje na území Slovenska 

z pohľadu predaja potravín,“ 
hovorí Štefan Mácsadi, predse-
da predstavenstva COOP Jed-
noty Nové Zámky, s. d.

S DôRaZOM Na  
KValiTU
Nový supermarket je vybavený najmo-
dernejšími chladiarenskými a mraziaren-
skými zariadeniami, ktoré sú ekologické tak 
z pohľadu životného prostredia, ako aj kvality 
vyloženého a skladovaného tovaru. Predajňa 
má nové elektronické cenovky, ktoré uľahčia 
orientáciu nakupujúcim i personálu predaj-
ne. Na výber je ponuka grilovaných kurčiat 
a novinkou je dopekanie pečiva počas celého 
dňa. Kvalitný pokladničný systém okrem 
skenovania zabezpečuje váženie tovaru. 

Najväčšou prioritou družstva naďalej zostáva 
prinášať na pulty predajní čo najviac slovenskej 
kvality. Dôkazom je vysoký podiel ponuky slo-
venských výrobkov v supermarketoch COOP 

Jednota Nové Zámky, s. d., a to až 70 %. Nový 
supermarket bude otvorený 7 dní v týždni 
a o spokojnosť zákazníkov sa bude starať 
16-členný kolektív zamestnancov.

lOKálNi  
DODáVaTelia
Na súčasnej podobe supermarketu sa podieľali 
lokálni partneri a ich súčinnosť výrazne po-
mohla kvalite v oblasti stavebných prác aj 
vybavenia predajne potrebným zariadením 
a technológiami. Slová uznania vyjadril aj sta-
rosta obce Palárikovo Jozef Derňár. „Za krátky 
čas sa tu stal zázrak a dielo sa podarilo. Touto 
cestou by som rád vyjadril veľkú vďaku COOP 
Jednote, Nové Zámky, s. d., za krásnu domi-
nantu Palárikova, ktorá prispeje k spokojnosti 
našich obyvateľov.“

COOP JeDNOTa  
NOVé ZáMKy, S. D. 
zmodernizovaLa ďaLší 
supermarket

17112_jahodovy_dort_210x144_SK_K1.indd   1 09.05.17   13:07
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recepty

√  1 hrnček polohrubej múky 
√  pol hrnčeka práškového cukru
√  100 g masla
√  pol vrecúška prášku do pečiva

Na náplň
√  500 g mäkkého tvarohu 
√  1 téglik kyslej smotany
√  200 ml mlieka
√  pol hrnčeka práškového cukru
√  1 vrecúško vanilkového cukru
√  1 vrecúško vanilkového pudingu
√  150 g rôzneho lesného ovocia 

Leto
PlNé leSNýCh 
chutí

cooP 
recePt 

lesné ovocie výborne 
ladí s čerstvými listovými 
šalátmi (hlávkový šalát, 
rímsky šalát, valeriána, 

špenát, rukola), zaliatymi 
dresingom z olivového 

oleja, pomarančovej šťavy, 
dijonskej horčice, medu, 

zo soli a z korenia. Posypte 
trochou rozdrvených 

a opražených vlašských 
orechov a osviežujúca letná 

lahôdka je na svete.

}}
Slovenský 
mrveničkový 
koláč

√  80 g kvalitnej tmavej čokolády
√  100 ml smotany na šľahanie
√  120 g syra žervé  
√  1 lyžica práškového cukru
√  hrsť lesného ovocia na ozdobu
√  2 hrste mätových lístkov
√  3 lyžice kryštálového cukru
√  šťava z pol citróna

smotanu zohrejte v kastróliku, pridajte 
do nej nalámanú čokoládu a nechajte 
ju rozpustiť. Uložte do chladničky 

na niekoľko hodín. Žervé prešľahajte 
s práškovým cukrom.

Čokoládovú smotanu vyšľahajte dotuha 
a zapracujte žervé. Penu rozdeľte do štyroch 
pohárov, na ňu rozložte ovocie.

Mätové lístky dajte do mažiara alebo ručného 
mixéra, zasypte cukrom, pokvapkajte 
citrónovou šťavou a rozdrvte. Použite 
na ozdobenie pohárov.

Nadýchaná  
pena s Lesným 
ovocím

P redhrejte rúru na 180 stupňov. Otváraciu 
tortovú formu vyložte papierom na pečenie. 
Z múky, cukru, masla a kypriaceho prášku 

vypracujte posýpku a asi tri štvrtiny jej nasypte 
na dno formy. Zmiešajte suroviny na náplň, natrite ju 
na posýpku a posypte zvyškom mrveničky. Pečte  
45 minút do svetlozlatej farby.

Tučný tvaroh  
COOP Jednota  
Mamičkine dobroty

Kyslá smotana
COOP Jednota  
Mamičkine dobroty
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√  200 ml mlieka a 75 g masla
√  90 g krupice
√  1 vajce a 1 žĺtok
√  50 g najemno nasekaných vlašských orechov
√  soľ, korenie
√  ovocie krátko povarené s prírodným cukrom

rúru predhrejte na 200 
°C. Do väčšej misy vlejte 
smotanu, zmiešajte ju 

s cukrom, vanilkovým cukrom a kôrou 
z citróna a vyšľahajte do polotuha. 
Potom po jednom primiešajte vajcia 
a múku preosiatu s kypriacim práškom. 

Cesto vlejte do vymasteného a múkou 
vysypaného hlbšieho plechu. Ovocie 
umyte, osušte, nasypte na cesto 
a zasypte cukrom. Pečte asi 30 
minút. Podávajte so šľahačkou alebo 
s kopčekom kyslej smotany.

√  400 ml smotany na šľahanie
√  200 g krupicového cukru
√  1 vrecúško vanilkového cukru
√  nastrúhaná kôra z 1 dôkladne 
    umytého citróna
√  5 vajec
√  450 g hladkej múky
√  1 vrecúško kypriaceho prášku
√  tuk a múka na vymastenie plechu
√  šľahačka alebo kyslá 
    smotana na podávanie
√  zmes ovocia:
√  250 g malín
√  250 g čučoriedok
√  250 g černíc
√  250 g červených ríbezlí
√  250 g čiernych ríbezlí
√  40-50 g krupicového cukru

Ovocná 
granita
√  750 g rôzneho lesného ovocia 
    (jahody, čučoriedky, černice, ostružiny)
√  140 g krupicového cukru
√  šťava z 1 citróna

očistite a nakrájajte ovocie. Vložte ho 
do misy, zasypte cukrom a zalejte 
citrónovou šťavou. Priveďte 

do varu 300 ml vody a nalejte ju tiež na ovocie. 
Premiešajte, aby sa cukor rozpustil, a nechajte 
voľne macerovať a chladnúť. Potom všetko 
rozmixujte dohladka a dajte zmraziť týmto 
spôsobom:
Čistý kovový plech nechajte vychladiť 
v prázdnej priehradke mrazničky. Zmes, ktorú 
budete mraziť, takisto nechajte vychladiť 
v chladničke. Nalejte ju na studený plech, 
prekryte fóliou a nechajte v mrazničke 
do chvíle, keď začnú okraje zamŕzať. Vidličkou 
rozbite ľadové kryštály na menšie. Vráťte plech 
do mrazničky a zmes ešte najmenej trikrát, 
vždy po polhodine, vidličkou premiešajte.

Orechové  
guľky s ovocným 
sirupom

recepty

Bohatá
šľahačková bublanina

varte 200 ml mlieka a 75 g masla. 
Za stáleho miešania vsypte 90 g krupice 
a miešajte, kým sa na dne hrnca 

nevytvorí biely povlak. Hmotu preložte do misy, 
nechajte 10 minút stáť. Prešľahajte 1 vajce a 1 
žĺtok a spolu s 50 g najemno nasekaných vlašských 
orechov ich zapracujte do hmoty. Cesto zľahka 
osoľte a okoreňte. Nechajte hodinu prikryté 
v chladničke. Potom z neho urobte 16 guliek, vložte 
ich do vriacej osolenej vody, stiahnite plameň 
a nechajte 15 minút bublať. Podávajte s lesným 
(alebo iným letným) ovocím krátko povareným 
s prírodným cukrom.
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aKá BOla VaŠa PRVá 
ReaKCia, Keď VáS 
OSlOVili Na úČiNKOVaNie 
Na feSTiVale TaTRa 
flOweRS?

Najprv som neveril, že v Tatrách 
by sa niečo podobné mohlo 
uskutočniť, potom som zistil, že 
sa to skutočne podarilo, a som 
úplne nadšený, že budem toho 
súčasťou. Harfa vznikla ako jeden 
prvých nástrojov, myslím si, že je 
taký prírodný, aj preto som rád, že 
sa vráti do lona najkrajšej prírody, 
ktorá je pýchou Slovenska. 

ChalaNi VäČŠiNOU Túžia 
PO GiTaRe, aBy Na ňU Balili 
BaBy...

... baby sa dajú baliť aj s harfou 
(smiech). 

PReDSa VŠaK, aKO VáM 
NaPaDlO hRať PRáVe 
Na haRfe? ČlOVeK Si PRi 
TOMTO NáSTROJi PReDSTaVí 
SKôR DlhOVlaSú VílU, Než 
ChlaPa aKO hORa.

Odmalička som hral na klavíri, 
na škole bola hneď vedľa harfová 
trieda, a tak som mal možnosť zoznámiť sa 
s týmto nástrojom.  Okamžite ma mimoriadne 
zaujal, hoci tiež som si spočiatku myslel, že hra 
na harfe je pre princezné. Na konzervatóriu 
vyučoval hru na harfe učiteľ, od neho som sa 
dozvedel, že celú harfovú históriu písali chlapi 
– od kráľa Dávida až po rôznych harfových 
virtuózov, vždy to boli muži, ktorí nástroj 
posúvali dopredu. 

TaKže U VáS láSKa Na PRVý POhľaD...

áno, aj keď prišlo trochu vytriezvenie, 
keď som mal na prstoch krvavé pľuzgiere 
od cvičenia a čudoval som sa, ako to môžu 
tie krehké víly zvládať, keď moje mužské 

ruky takto trpeli. Ale tréningom človek 
dosiahne, že prsty sa prispôsobia a človek 
dokáže hrať bezbolestne. 

aKé Sú TeDa VaŠe KONČeKy PRSTOV – 
TVRDé aleBO Už ZMäKli? 

Vytrénované (smiech). Ale bez krému 
s morskou soľou sa nepohnem. 

haRfa Sa VäČŠiNe ľUDí SPáJa 
PReDOVŠeTKýM S KlaSiCKOU hUDBOU, 
NO Vy STe JU POVýŠili DO iNéhO 
leVelU. aBSOlVOVali STe TURNé 
aKO ČleN ORCheSTRa S GeORGeOM 
MiChaelOM, ČO Je VeľMi VySOKá MéTa, 
O KTOReJ MNOhí MôžU iBa SNíVať.

Pre mňa je to určite najviac v mojej 
doterajšej kariére. Najmä v súvislosti so 

skutočnosťou, že nás, žiaľ, tento umelec 
navždy opustil a niečo podobné sa už nikdy 
nebude dať zopakovať. Samozrejme, sa 
teším na každé podobné vystúpenie s inými 
umelcami, ale už to nikdy nebude prvé. 

BOlO VeľMi NáROČNé DOSTať Sa 
DO TíMU GeORGea MiChaela?

Náročnejšie bolo udržať sa tam (úsmev). 
Cestovanie bolo neuveriteľne vyčerpávajúce, 
členovia organizačného tímu boli 
na muzikantov neskutočne prísni, vyhadzovalo 
sa za každý „preklep“, umelec si naozaj 
nemohol dovoliť žiaden prešľap. Bolo náročné 
udržať sa v tom kolotoči, ktorý sa krútil 
závratnou rýchlosťou – presúvať sa z miesta 

Michal 
Matejčík: 
MySlel SoM Si,  
že harfa je  
Pre Princezné

Medzi slovenské kultúrne podujatia tento 
rok pribudne zaujímavý nováčik. Festival 
Tatra Flowers si za svoj domov vybral 

krásne prostredie najvyšších slovenských hôr, Vysoké 
Tatry. Podujatie sľubuje originálne zážitky umocnené 
spojením kvalitnej hudobnej produkcie a prírodného 
prostredia Tatier. Termín svojho úvodného ročníka 
stanovilo na 1. – 3. septembra 2017. Netradičné 
prostredie si vyžaduje aj výnimočných umelcov. Okrem 
iných na ňom vystúpi doslova svetoznámy rodák zo 
Žiliny, talentovaný hráč na harfe Michal Matejčík. Vďaka 
talentu a odvahe vystupoval so skupinou Depeche 
Mode a bol na turné s Georgeom Michaelom. 
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rozhovor

na miesto, baliť, rozbaľovať, ladiť, kým sa 
začne koncert, človek je unavený, ale vždy 
musí podať nadľudský výkon. Pri takomto 
umelcovi si nemôžete dovoliť žiadne 
zaváhanie. Napriek tomu to bolo krásne 
obdobie. 

aKO DlhO TO TRValO?

Zahrali sme 67 koncertov, turné sa 
prerušilo vo Viedni na pol roka, lebo 
George ochorel a čakalo sa, kým 
vyzdravie. Po polročnej pauze sme 
pokračovali, takže aj s pauzou rok a pol. 

SleDOVali STe JehO ZDRaVOTNý 
STaV aJ PO TURNé?

Mali sme občas informácie, keď bol 
vo Švajčiarsku v nemonici, verili sme, 
že sa zase postaví na nohy. Jeho smrť 
bola nečakaná, prekvapujúca a dosť 
ma zasiahla, myslím, že aj ostatných 
hudobníkov, ktorí s ním pracovali. Bolo 
to o to emocionálnejšie, že sa to stalo 
počas vianočných sviatkov. 

SPOlUPRáCa SO SVeTOVOU 
hVieZDOU Je iSTe NáROČNá aJ 
Z BeZPeČNOSTNéhO hľaDiSKa 
a Nie KažDý Má K NeMU PRíSTUP. 
KOľKOKRáT STe Sa S NíM Za TeN 
ROK a POl ReálNe STReTli MiMO 
JaViSKa?

Na konci, pred posledným koncertom. 
Počas skúšok bol absolútne sústredený 
na prácu, na dokonalosť svojho výkonu. 
Do pracovnej atmosféry nebolo 
možné vstúpiť otázkami, ako sa máš 
alebo podobne, dodržiaval prísnu 
disciplínu. Pred záverečným koncertom 
v Londýne usporiadal obrovskú párty, 
kam pozval hostí od spúšťača opony 
až po hudobného riaditeľa. S každým 
sa osobne rozprával, koľko ten človek 
chcel, bola to nekonečná noc rozhovorov 
s týmto úžasným umelcom. Bol si vedomý, 
že každý člen orchestra podal na javisku 
nadľudský výkon, a nezabudol za to 
všetkým poďakovať. 

BOl TO VáŠ SeN, Cieľ, Za KTORýM 
STe iŠli – DOSTať Sa DO BlíZKOSTi 
NieKTOReJ SVeTOVeJ hVieZDy?

Sníval som o tom, dostať sa 
do podobného sveta, absolvovať turné 
s niekým veľkým. Georgea som sledoval 
už ako dieťa na MTV a predstavoval 
pre mňa vtedy niečo nedosiahnuteľné, 
vzdialené. Videl som orchester, ale vtedy 
harfa ešte nikde nebola. Napokon som 
bol vďačný, že som si ju vybral, lebo 
ma posunula k podobným ľuďom ako 
George Michael. Hoci spolupráca s ním 
bola doteraz môj vrchol, ktovie, čo ma 
ešte čaká. Výnimočných klaviristov je 
veľa, ale harfistov, ktorí sa venujú aj 

inému žánru ako klasike, príliš veľa nie 
je. Ja som stále prearanžovával skladby 
rockových a popových skupín, zaujímalo 
ma, ako budú znieť na harfe, a myslím, že 
toto mi veľmi pomohlo. 

PReROBili STe aJ SKlaDBy DePeChe 
MODe.

V mojom rodisku, v Žiline, kamarát 
organizoval párty Depeche Mode 
a napadlo mu, že by som tam mohol 
vystúpiť a zahrať pár skladieb od tejto 
skupiny, aby to ozvláštnil. V prvom 
momente sa mi to zdalo nemožné, 
atmosféru ich hudby tvorí niečo iné 
než je typické pre harfu. Napokon sa mi 
podarilo prerobiť asi 5 skladieb – zmes 
zvukov na klasickom nástroji – a odohral 
som ich na tej párty. Potom som pripravil 
hodinový výber z ich skladieb, ktoré som 
zahral na pozvanie rádia FM na ich akcii.

DOSTalO Sa TO aJ DO UŠí SaMOTNeJ 
KaPely DePeChe MODe...

Som rád, že sa moje skladby dostali 
až k nim, napokon posledný album 
prezentovali vo Viedni takým zvláštnym 
koncertom, na ktorý sa lístky dali iba 
vyhrať, a bolo to pre dvetisíc fanúšikov, 
čiže veľmi komorné, žiaden masový 
koncert. Aby to ešte ozvláštnili, prizvali 
aj mňa, vraj keď sa podarilo prerobiť 
skladby na akustický nástroj, ako je harfa, 
ukážeme to aj našim fanúšikom. Ukázali 
sme, že ich tvorba nie je len „samplová“ 
hudba, ale má v sebe aj klasického ducha. 

Keď STe ČíTali Mail 
OD MaNažMeNTU DePeChe MODe, 
ČO STe PRežíVali?

Samozrejme, som sa roztriasol, najprv 
som si myslel, že niektorý z kamarátov 
si zo mňa vystrelil (úsmev). Pri každom 
riadku som sa triasol viac a viac. Volal som 
tomu kamarátovi zo Žiliny a tiež neveril. 

Napokon to všetko bola pravda, aj som 
s nimi koncertoval.

Na SlOVeNSKU úČiNKUJeTe ČaSTO, 
ale STále žiJeTe VO VieDNi.

Dostal som ponuku okrem svojej práce 
vyučovať vo Viedni na dvoch školách hru 
na harfe. Čo som sa naučil, mám možnosť 
odovzdávať mladšej generácii. 

POVažUJeTe VyUČOVaNie MlaDýCh 
Za UZNaNie SVOJeJ PRáCe?

áno, súkromne som vyučoval už počas 
štúdií vo Viedni aj klavír, aj harfu. Zistil 
som, že mladých zaujímajú aranžmány 
moderných skladieb viac ako klasika, 
ktorú sa učili ich rodičia, starí rodičia, 
a majú to opočúvané. Samozrejme, 
preberáme aj klasiku, ale dávam im 
priestor, aby aj oni pochopili, koľko krásy 
je v klasických nástrojoch a ako sa dá 
využiť, tým je to pre nich zaujímavejšie. 
Potom vyhľadávajú skladby, ktoré by 
chceli prearanžovať. Aj v tom je táto 
práca pre mňa výzva a nový rozmer. 

MáTe SeN aleBO VýZVU, UMelCa, 
KTORéhO hUDBU By STe ChCeli 
ZahRať Na haRfe?

Od detstva bola mojou srdcovou 
záležitosťou Marika Gombitová, takže 
poškuľujem po jej skladbách. Dokonca si 
myslím, že s jej hlasom by harfa vytvorila 
krásny súlad, také dueto, to by bolo niečo! 
Z úplne iného žánru ma láka Prodigy 
(smiech). Ale tam by som už použil 
elektrickú harfu, nabustrovanú, s efektmi. 

aK Si POTReBUJeTe OD ZVUKOV 
hUDBy ODDýChNUť, ČOMU Sa 
VeNUJeTe?

Nekonečným prechádzkam prírodou. 
Ticho a príroda. Malá Fatra má pre mňa 
veľké čaro.

Anna Ölvecká,
snímky: archív M. M, Anna Ölvecká
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Chystáte sa na stanovačku 
alebo na dlhšiu túru? Pocit 
dobrodružstva a romantiky 

v lone peknej prírody by vám 
nemala pokaziť žiadna neočakávaná 
a najmä neriešiteľná situácia, preto 
ideálna turistická výbava by mala byť 
základom vášho bezpečia a pohodlia 
aj v náročnejšom teréne.    

Stan 
Nocovať niekde v horách pod stanom nie je najlepší 
nápad, ak s podobným dobrodružstvom nemáte 
žiadne skúsenosti. Vrhnite sa doň len vtedy, ak idete 
so skúsenými turistami, ktorí už niekoľko podobných 
nocí úspešne absolvovali. Predovšetkým vedzte, že 
starý látkový stan spred desaťročí, keď ste boli ako 
malí stanovať s rodičmi, asi už nebude spĺňať dnešné 
kritériá. V súčasnosti sa preferujú stany tvaru iglu, ktoré 
sú odolnejšie proti vetru a majú predsieň, kde môžete 
variť. Ideálne je, ak má stan dva vchody, ktoré zabezpečia 
lepšiu ventiláciu vzduchu. Bežný je aj truhlový stan, malý 
a ľahký s maximálnou výškou do 90 cm, čo však môže 
značne obmedziť pohyb a nemožno v ňom variť. Pred 
túrou skúste stan aspoň dvakrát nanečisto postaviť 
doma, na mieste vás potom nič neprekvapí. 

Kto nemá 
výstroj 
nesmie  
na túru

Batoh
Absolútny základ, ktorý budete 
potrebovať, či idete na jednodňovú, či 
viacdňovú túru. Dôležité je, aby mal 
pevnú chrbtovú opierku. Kupovať batoh 
cez internet bez možnosti vyskúšať, ako 
nám sedí na chrbte, nie je veľmi dobrý 
nápad. Navyše treba myslieť aj na to, 
že ženy majú inú stavbu tela ako muži, 
preto potrebujú iný batoh – s užšími 
ramennými popruhmi, medzi ktorými 
je menšia vzdialenosť. Súčasťou batoha 
by mala byť pláštenka, ktorá zabráni 
navlhnutiu v prípade dažďa. Okrem 
toho v batohu na jednodňovú túru by 
nemali chýbať najmenej 2 litre vody, 
jedlo, lekárnička, náhradné ponožky, 
mapa, baterka čelovka a telefón. Ak sa 
chystáte na dlhšiu túru, zoberte si batoh 
s obsahom 55 až 60 litrov..

ľahká turistika: Upravené chodníky 
a lesný terén. Tu sú vhodné ľahšie topánky 
s mäkšou podrážkou.

Vysokohorská turistika, kategória 
treking: Budeme potrebovať topánky 
s tvrdšou podrážkou, ktorá sa viac hodí 
na kamenistý povrch. Ak by ste hľadali 
univerzálnejšie topánky, vyberajte z tejto 
kategórie. 

Kategória backpacking je vhodná pre 
turistov, ktorí majú ťažší batoh, šliapu 
po náročnejšom, skalnatom teréne. 
V tejto kategórii by si mali vyberať aj 
ľudia vyššej hmotnostnej kategórie, sú 
vhodné aj na viacdňovú túru. Bývajú 
spravidla vyššie s tvrdšou podrážkou.

approach je niečo medzi lezením 
a turistikou. Topánky vhodné pre túto 
kategóriu sú určené aj na nenáročné 
lezenie. Vyznačujú sa veľmi pevnou 
podrážkou a špičkou, ktorá sa označuje 
ako climbing zone. Šnurovanie 
topánky je potiahnuté viac k špičke, 
čo zabezpečuje lepšie sťahovanie a cit 
v topánke.

Kategória mountaineering 
predstavuje expedičný druh 
topánok určený na vysokohorskú 
turistiku. Funkciou sú podobné 
kategórii approach, ale sú vyššie, aby 
zabezpečovali lepšiu fixáciu nohy.

Varič
Pri viacdňovej turistike je ideálne používať plynový 
varič, pretože je ľahký a manipulácia s ním je veľmi 
jednoduchá. Benzínový varič sa hodí skôr na dlhšie 
expedície, ktoré trvajú dva týždne a viac. Ak sa necítite 
na varenie v extrémnejších podmienkach, ideálne je 
pre vás zabaliť si zopár vrecúšok suchej dehydrovanej 
stravy (dostanete ju v každom dobrom outdoorovom 
obchode), ktorú si iba zalejete horúcou vodou. 

akú obuv do hôr? 

Baterka čelovka 
Svietenie, pri ktorom máte obe ruky voľné, 
patrí k nevyhnutnej výbave. Základný model, 
takzvanú núdzovú čelovku, ktorá svieti 
silnejšie a slabšie, by mal mať so sebou 
každý, kto sa na turistiku vyberie hoci len 
rekreačne. Dokonalejšie druhy čeloviek môžu 
mať zabudovaný senzor regulujúci ostrosť 
svietenia podľa toho, či sa dívate do diaľky, 
alebo čítate. Znesú mierne vlhko, takže ich 
pokojne môžete použiť, keď prší.



  23

relax

Praktická vec, najmä ak sú teleskopické, 
z dvoch alebo troch dielov. Dvojdielne paličky 
sú o niečo pevnejšie a používajú sa napríklad 
pri skialpinizme. Ich nevýhodou je, že sú dlhšie, 
preto keď sú upevnené na batoh, môžu vám 
prekážať pri pohybe. Trojdielne palice majú 
prvú a druhú časť nastaviteľnú, čo je výhoda 
najmä pri nastavovaní paličiek podľa výšky, 
tretia časť je fixná. Hroty paličiek môžu byť 
oceľové a vidiové (tie sa používajú najmä 

na zľadovatených povrchoch). Používaním 
paličiek zapájame do pohybu viac svalov, 
zlepšuje sa kardiovaskulárny obeh a vitálna 
kapacita pľúc, celkovo sa zlepšuje kondícia. 
Pri výstupe sa paličky používajú tak, že ich 
zapichneme pred seba a potom urobíme 
krok vpred. Na rovine je to nakríž palička 
s protikladnou nohou, teda pravá ruka, ľavá 
noha a opačne. Pri zostupe z kopca chránia 
štvorhlavý sval stehna.

1. Je jedno, na akú dlhú túru sa vyberiete, 
vždy si naplánujte cestu aj s odhadom času 
presunov z jednotlivých stanovíšť. 

2. Podrobne si naštudujte mapu, pomôcť 
vám môže aj kompas. Mimochodom, 
Slovensko a Česká republika majú jedno 
z najprehľadnejších turistických značení 
na svete. 

3. Nikdy nechoďte na turistiku ako 
samostatná jednotka, vždy aspoň v páre. 
Mobil majte vždy so sebou. Ak v horách 
plánujete prespať, dopredu si zistite miesta, 

kde sa dá rozložiť stan, najlepšie niekde 
v blízkosti zdroja s pitnou vodou.

4. Naplánujte si nejaké únikové cesty.  
To znamená, že ak už nebudete mať 
dostatok síl na dokončenie trasy, budete 
vedieť, kde je najbližšia cesta, ktorá vedie 
do blízkej dediny, respektíve civilizácie, 
kde si môžete oddýchnuť (na Slovensku 
sa možno dostať k civilizácii takmer 
odvšadiaľ asi za 3 hodiny).

-dp-, zdroje: fitstyl.sk, wikipedia

Spací vak 
Veľa ostrieľaných horalov odporúča 
syntetický spací vak, ktorý je 
cenovo pomerne dostupný 
a vhodný aj do vlhkého prostredia. 
Môžete sa však rozhodnúť aj 
pre páperový, ktorého životnosť 
oproti syntetickému je až 4-krát 
dlhšia, navyše je ľahší, výhrevnejší 
a jednoduchšie sa s ním manipuluje. 
Žiaľ, vo vlhkom prostredí rýchlo 
navlhne a veľmi ťažko sa suší. 
Spacáky majú označenie podľa 
teploty, do ktorej sú určené. 

ako pLánovať túru

Palice 



Pre deti nastal vytúžený čas – dva 
mesiace prázdnin! Kým deťom 
je zväčša jasné, ako chcú stráviť 
deväť týždňov bez školy, učenia 

a povinností, rodičom koniec školského roka 
vytvára skôr hrubú vrásku na čele. V každom 
prípade by však medzi prázdninovými plánmi 
nemali chýbať dva-tri týždne spoločnej rodin-
nej dovolenky. Počas školského roka má každý 
člen rodiny svoje vlastné povinnosti a záujmy 
a akosi chýba čas na dôverné rozhovory, upev-
ňovanie vzťahov, na spoločné zážitky. A ro-
dinná dovolenka je na to ako stvorená.  Ako 
skoordinovať prázdninové mesiace detí s pár 
týždňami vlastnej dovolenky, kam sa vybrať 
na spoločnú dovolenku? Na túto tému sa po-
rozprávala manažérka pre vernostné progra-
my COOP Jednota Katarína Matlonová s ria-
diteľom CK FIrO-tour Marcelom Siekelom.

PáN RiaDiTeľ, SPOlUPRáCU 
V OBlaSTi VeRNOSTNéhO PROGRaMU 
COOP JeDNOTa DaTUJeMe OD ROKU 
2015. Za TeNTO ČaS VyUžilO SlUžBy 
VaŠeJ CeSTOVNeJ KaNCeláRie 
ViaCeRO SPOKOJNýCh DRžiTeľOV 
NáKUPNeJ KaRTy COOP JeDNOTa. 
KTORé DeSTiNáCie By STe 
ODPORUČili RODiNáM S DeťMi 
Z PONUKy CK fiRO-TOUR?  

Na túto otázku nie je jednoduché jednoznačne 
odpovedať. Každý má svoju predstavu o rodin-
nej dovolenke.  Či už klientov zláka Grécko, či 
slnečné Španielsko, talianska Sardínia, exkluzív-
na francúzska Korzika, či orientálne Turecko, 
spolu s nami nájdu vysnívanú dovolenku pre 
seba a svoju rodinu. Naša kancelária ponúka 
klientom overené hotely, najkrajšie pláže, odle-
ty z Bratislavy alebo z Košíc, prípadne z Viedne. 
Pre klientov, ktorí preferujú letné dovolenky 
autom, ponúkame viac ako tisíc overených ho-
telov, štúdií alebo apartmánov na rodinnú do-
volenku v Taliansku alebo v Chorvátsku. Ponú-
kame oblasti Talianska ako Kampánia, Kalábria, 
Sicília, Sardínia alebo oblasti Chorvátska – se-
verná, stredná a južná Dalmácia. 

Je PODľa VáS MOžNé, 
aBy Sa Z DOVOleNKy 
VRáTili SPOKOJNé DeTi 
a ZáROVeň ODDýChNUTí 
iCh RODiČia?

Samozrejme. Pre rodiny 
s deťmi vo veku od 4 do 12 
rokov vrelo odporúčam po-
čas letných prázdninových mesiacov júl a au-
gust destinácie, v ktorých pôsobí náš Detský 
klub firáčik. Ide o  bezplatný detský klub 
vo vybraných hoteloch počas školských práz-
dnin. Naši skúsení animátori sa o všetko po-
starajú a rodičia môžu pokojne oddychovať. 
Aktivity prispôsobujú schopnostiam, mož-
nostiam a veku detí. 

O VaŠeJ CeSTOVNeJ KaNCeláRii 
Je ZNáMe, že POSKyTUJe SlUžBy 
Na VySOKeJ úROVNi. ČO NOVé STe 
PRiPRaVili Na TeNTO ROK?

Máte pravdu, každoročne sa snažíme o skvalit-
ňovanie našich služieb a ani v tomto roku to 
nie je inak. Absolútnou novinkou na trhu do-
voleniek, ktorú klient môže získať exkluzívne 
iba v cestovnej kancelárii FIrO-tour, je služba 

fiRO Travel asistent, ktorá 
zahŕňa asistenčnú službu v prí-
pade meškania vášho letu, je 
v nej zahrnutá asistenčná linka 
nonstop, cenovo najvýhodnej-
šia služba na zaistenie kom-
penzácie, kompletný servis pri 

vybavovaní kompenzácie aj bezplatné právne 
zastúpenie pri vybavovaní kompenzácie v celej 
EÚ. Službu zaisťuje spoločnosť Click2Claim 
výhradne pre klientov cestovnej kancelárie 
FIrO-tour.

MySleli STe aJ Na KlieNTOV, KTORí 
ChCú TRáViť DOVOleNKU DOMa 
Na SlOVeNSKU? ČO By STe iM 
ODPORUČili? 

Dovolenka na Slovensku môže byť nielen 
zaujímavým zážitkom, ale i cenovo prijateľná. 
Máme v ponuke overené Nízke i Vysoké Tatry 
alebo obľúbený Liptov. S našou cestovkou mô-
žete navštíviť zaujímavé miesta, o ktorých ste 
v našom najväčšom pohorí, Vysokých Tatrách, 
zrejme doposiaľ nepočuli. Napríklad: Stopy 
po dinosauroch – dokazujú to stopy, ktoré 

vernostná karta

Dovolenka  
S FIrO-TOUr  
pri mori aj  
na sLovensku 
s COOP kartou lacnejšia
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Novinka! vernostná karta

Malta

na konci Tichej doliny v roku 
1975 našli paleontológovia 
Milan Sýkora a Jozef Micha-
lik. Ich objav neskôr potvr-
dil prieskum Poliaka Gr-
zegorza Niedźwiedzkého, 
ktorý v roku 2011 rozšíril 
zoznam tatranských stôp 
o dinosauroch o päť ska-
menenín. Doposiaľ sa vie 
dokopy o ôsmich stopách, 
ktoré objavili v našich Tat-
rách. Skamenené stopy vo 
Vysokých Tatrách zrejme 
zanechal veľký dravý dino-
saurus rodu Liliensternus.  
Ďalšou zaujímavosťou sú 
Stromy staré tisíc a viac 
rokov – ide o limbový 
les v strmých skalnatých 
žľaboch pod Kriváňom 
na konci Kôprovej doliny. 
Tunajšie borovice limbové 
podľa ochranára Erika Ba-
láža majú neuveriteľný vek, 
ktorý môže dosahovať tisíc 
a viac rokov. Keďže stromy 
žijú doslova v extrémnych 
podmienkach, rastú veľmi 
pomaly a aj vďaka tomu sú 
naše tatranské limby zrej-
me najstaršími voľne ras-
túcimi rastlinami v Euró-
pe. Viete, kde sa nachádza 
Srdce z kameňa? Medzi 
Vyšnými Hágmi a odboč-
kou na Popradské pleso, 
priamo nad električkovou 
traťou leží veľký kameň 
v tvare srdca. Kedysi bolo 
toto srdce ukryté pred 
zrakmi ľudí medzi stroma-
mi, no po tatranskej víchrici 
sa naplno odhalila jeho krá-
sa.  Za zmienku stojí aj Ob-
razec na svahu v Sta-
rom Smokovci. V Starom 
Smokovci pri Grand hoteli 
Bellevue sa nachádza veľké 
umelecké dielo, konkrétne 
geoglyf, ktorý tu vytvoril 
austrálsky sochár Andrew 
rogers. Ide o obraz zobra-
zujúci optimistický symbol 
života, ktorý pozostáva až 
z 30 ton tatranských žu-
lových okruhliakov a roz-
prestiera sa na ploche 36 
x 35 metrov. Sochár ho 
tu zanechal v rámci svoj-
ho sochárskeho projektu 
s názvom rytmus života, 
ktorému sa začal venovať 

už v roku 1999, keď vytvo-
ril svoje prvé dielo v Izraeli. 
Ďalšie geoglyfy vytvoril aj 
v Bolívii, na Islande či na Srí 
Lanke.  

PRaVDUPOVeDiaC, 
O TýChTO MieSTaCh 
Na SlOVeNSKU SOM 
eŠTe NePOČUla a Sú 
TO VeľMi ZaUJíMaVé 
TyPy Na DOVOleNKU. 
MôžeTe UVieSť 
KONKRéTNe ZľaVy 
PRe DRžiTeľOV COOP 
KaRTy? 

Na tento rok sme pre 
nich pripravili rôzne va-
riácie zliav, okrem iného 
extra zľavy z last minute 
ponúk na letecké pobyto-
vé zájazdy do zahraničia aj 
na exotické zájazdy s odle-
tom z Viedne vo výške +5 %; 
+4 % zľavu z last minute 
ponúk na pobytové zájazdy 
do zahraničia autobusom 
alebo vlastnou dopravou 
alebo na poznávacie zájazdy. 
Okrem našich pobočiek si 
môžu držitelia COOP karty 
uplatniť zľavu aj u autorizo-
vaných predajcov uvedených 
na webovej stránke: www.
firotour.sk. Prajeme vám 
spokojné a príjemne prežitie 
letných dní.

Podrobné informá-
cie o zmluvných 
partneroch, posky-
tujúcich priame 
ekonomické výhody 
na COOP kartu, 
nájdete na strán-
kach www.coop.sk

Stiahnite si aplikáciu COOP Jednota, spustite ju a vyplňte formulár, ktorý sa 
vám objaví. Súťažiť môžu aj tí, ktorí aplikáciu už majú. Stačí, aby ju v priebehu 
súťaže použili a rovnako vyplnili súťažný formulár. 
Súťaž trvá od 1. do 31. júla 2017. Aplikácia COOP Jednota prichádza s novými 
funkciami! Môžete si v nej vytvárať nákupný zoznam, ktorý sa dá posielať 
a zdieľať a tak ešte pohodlnejšie nakupovať.
Viac info na www.coop.sk.

VYHRAJTE 
SMARTFÓNY 
S VYLEPŠENOU 
APLIKÁCIOU 
COOP JEDNOTA

CO-17000-26_promo_aplikacia_sutaz_140x80mm.indd   1 26. 6. 2017   12:58:52

MOBilNá  
aPliKáCia 
COOP JeDNOTa 
– NáKUPNý  
líSTOK

Máloktorý prístroj prešiel 
za posledných 15 rokov 
takým búrlivým vývojom 

ako mobilný telefón, z ktorého sa stalo 
multifunkčné príručné zariadenie. roz-
voj dotykových mobilných telefónov 
rozširuje možnosti ich širšieho využitia 
a v súčasnosti je ich používanie už také 
frekventované, že by bolo škoda nevyu-
žiť ich aj na zefektívnenie a spríjemnenie 
nakupovania. Mobilnú aplikáciu COOP 
Jednota vám netreba špeciálne predsta-
vovať. Po stiahnutí aplikácie do mobilu 
môžu zákazníci nielen prelistovať aktu-
álny leták, ale vďaka tomu, že si ho môžu 
prezerať priamo v predajni pri nakupo-
vaní, môžu aj ušetriť. V aplikácii si môžu 
používatelia prelistovať časopis Jednota, 

nájdu tam údaje o predajniach a po na-
čítaní Nákupnej karty COOP Jednota 
si vytvoria digitálnu verziu svojej COOP 
karty, vďaka čomu môžu sledovať svoje 
nákupy a zľavy. 

Vzhľadom na to, že COOP aplikáciu 
využíva čoraz viac zákazníkov, COOP 
Jednota sa rozhodla zjednodušiť zákaz-
níkom nakupovanie a nahradiť papieri-

ky s dlhým zoznamom, čo a v ktorom 
obchode nakúpiť. Od júna tohto roku 
už môžete využívať novú funkcionali-
tu aplikácie Nákupný lístok, pomocou 
ktorého si  vytvoríte nákupný zoznam 
presne podľa svojich potrieb. Tým po-
užívateľom, ktorí majú svoje telefóny 
nastavené na automatické aktualizácie 
aplikácií, sa po otvorení vyobrazí už 
verzia s Nákupným lístkom a ostatných 
používateľov COOP aplikácie upozorní 
na novú verziu aplikácie push správa.  

Základnou funkcionalitou Nákupného 
lístka je možnosť zadávať názov polož-
ky Nákupného lístka (vytvorenie zozna-
mu tovarov, ktoré si chcete v obchode 
kúpiť), a to buď manuálne cez klávesni-
cu telefónu, alebo zosnímaním čiarové-
ho kódu tovaru pomocou fotoaparátu 
telefónu. Pri zosnímaní EAN-u sa pou-
žívateľovi dotiahne názov tovaru, ktorý 
je uložený v databáze tovarov skupiny 
COOP Jednota. Môžete si vytvoriť via-
cero Nákupných lístkov – zoznamov, 
kde si zadefinujte názov aj s možnosťou 
farebného rozlíšenia. Tieto zoznamy 
možno ľubovoľne upravovať – dopl-
niť, prípadne vymazať položky; vytvoriť 
nový Nákupný lístok alebo ho vymazať. 
Zvolením „zdieľať“ môžete Nákup-
ný lístok zaslať vybranému príjemcovi 
viacerými spôsobmi – SMS, e-mailom, 
cez bluetooth, WhatsApp, Viber. Ak má 
príjemca nainštalovanú COOP mobilnú 
aplikáciu, v takom prípade priamo ako 
Nákupný lístok.

Verím, že si túto aplikáciu obľúbite rov-
nako ako ja. Všetko jednoducho a rýchlo 
nájdete vo svojom mobilnom telefóne.

Katarína Matlonová,
manažérka pre  

vernostné programy 

už nikdy 
nezabudnete 

kúpiť to, čo ste  
si naplánovali!

}}
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Slamienkarstvo – výroba 
pre vlastnú potrebu
Výrobky zo slamy vznikali pomerne nenáročnou 
technikou, na ktorú neboli potrebné žiadne 
zložité nástroje a pomôcky. Slama patrila medzi 
suroviny, ktoré boli ľahko dostupné a vďaka 
pomerne rozvinutej poľnohospodárskej 
výrobe ich bolo nadostač. Na Slovensku bola 
najrozšírenejšia výroba úžitkových predmetov 
a nádob pletiarskou košikárskou technikou – 
slamienkarstvom. V minulosti si užívatelia sami 
zhotovovali slamené výrobky nielen do domác-
nosti, ale aj do hospodárstva. Postupne však 
v niektorých oblastiach vďaka talentovaným 
a zručným výrobcom začali vznikať výrobné 
strediská, ktoré zásobovali aj vzdialenejšie 
miesta a oblasti. K najznámejším patrili zápa-
doslovenské Vrbovce, Závod, Malacky, Bánovce 
nad Bebravou, Dubodiel, Slatinka nad Bebravou 
a Kšinná. Známe strediská vznikali aj v oblasti 
Žitného ostrova, v južnej časti Gemera a Hon-
tu. Výroba slameníc, tzv. kotercov, bola rozšírená 

aj v Novohrade, v obciach Horné 
a Dolné Strháre. Košikárska výroba 
zo slamy začala zanikať v druhej polo-
vici 20. storočia, keď spoločensko- 
-politické zmeny na Slovensku za-
tlačili do úzadia súkromný sektor. 
Tak v podstate zaniklo domáce 
pečenie chleba a družstvá začali 
ustupovať od pestovania raže. 

Slama – jedinečný 
prírodný materiál  
Základným materiálom na zho-
tovovanie úžitkových predmetov 
bola ražná slama, ktorá je najdlhšia 
a najlepšie sa s ňou pracuje, pretože 
je veľmi pevná. Ojedinele sa používa 
aj jačmenná alebo pšeničná slama, ale 
tieto druhy (napriek tomu, že mali 
veľmi peknú zlatistú farbu) neboli 
vhodné na všetky druhy výrobkov, pretože 
majú krátke steblá. Používali sa skôr na výrobu 
dekoratívnych predmetov a ozdôb na vianočný 
stromček. Obilie sa kosilo a mlátilo ručne, 
aby steblá ostali rovné a nepoškodené. Preto 
príchod moderných mláťačiek ohrozil toto 
remeslo. Očistené a vyschnuté steblá sa viazali 
do snopov a odkladali na suché miesto. 

Dožinkové vence, mušie 
raje a lampy
Ľudia obľubovali rôzne dekoratívne a zvyko-
slovné predmety zo slamy. Slama sa pokladala 

za magickú rastlinu vo vianočnom zvykosloví. 
Tam, kde nebol vianočný stromček, sa neraz 
pripevňovali pod stropy slamené lampy, reťaze, 
pletené ozdoby zo strihaných stebiel slamy 
pospájaných živými aj suchými plodmi, fareb-
nými papierikmi či kúskami lesklého staniolu. 
Pretože išlo o priestorové slamené výrobky 
zavesené tesne pod stropom, žartovne sa 
nazývali mušími rajmi. Zo stebiel slamy sa 
vytvárali aj rozkošné vianočné ozdoby, ktorými 
sa v mnohých domácnostiach krášlil klasický 
ihličnatý stromček, ako sa to zachovalo (naj-
mä na vidieku) do dnešných čias. Dožinkové 
vence predstavovali symbol tohoročnej úrody 
a pozostávali nielen zo samotného venca, ale 

vdýchnuť krásu 
do slamy
Napriek tomu, že archeologické pramene sa o tom vôbec nezmieňujú, 

vedci sa domnievajú, že len čo sa objavila poľnohospodárska produkcia, 
ľudia na území dnešného Slovenska začali pracovať so slamou. Hovorí 

sa o využívaní prútia a rôznych druhov tráv, ktoré sa používali 
ako výplety do stien príbytkov, zhotovovali sa z nich predmety 
(najčastejšie košíky) na transport a ukladanie potravín či tovaru, 
ktorý sa niesol na trh. Priame dôkazy o tom, že takýmto 
spôsobom sa používala aj slama, chýbajú. Najstaršie hmotné 
dôkazy o výrobkoch zo slamy pochádzajú až z 19. storočia. 

doMy zo 
slaMy, doMy 
budúCNosti

Nie, naozaj nežartujeme. Tak ako 
postupne rastú na Slovensku 
ako huby po daždi drevené 

domy, objavujú sa aj domy či úrady 
postavené zo slamených balov. Baly 
sú starostlivo stlačené, omietnuté 
a predstavujú vysokoekologický, 
antialergický materiál. Pretože slama má 
vynikajúce tepelnoizolačné vlastnosti, 
náklady na kúrenie bývajú v týchto 
domoch oveľa nižšie. Obavy z hmyzu 
či raja pre potkany nie sú namieste. 
Baly sú totiž absolútne nepriepustné 
a charakter slamy neumožňuje hlodavcom 
vytvárať si v stenách trvalé cestičky, aj 
keby sa nejakým spôsobom do steny 
zo slameného balu dostali. Čo sa 
týka horľavosti týchto domov, vďaka 
používaniu izolačných materiálov sa 
slamené domy vyskytujú v strednej triede 
horľavosti. 



neraz z mnohých, často zložito vypletaných 
slamených ozdôb. Čím krajší dožinkový ve-
niec, tým pyšnejšia bola obec či hospodárska 
usadlosť, z ktorej pochádzal. Po Vianociach, 
ktoré sa v podstate končili trojkráľovým sviat-
kom, nastupovali fašiangy. A zo slamy sa zho-
tovovali aj unikátne fašiangové masky, ktoré 
nájdeme nielen v múzeách, ale dodnes sa vo 
fašiangových sprievodoch aktívne používajú. 
Na ochranu pred mrazom. Tak ako gazdiná 
napchala slamník čerstvou voňavou sla-
mou, aby sa mäkko a teplo spalo, gazda ovíjal 
ovocné stromy v sade slamou, aby nepomrz-
li. Treba povedať, že slama má vynikajúce 
tepelnoizolačné vlastnosti, predstavuje mate-
riál, ktorý nemal pre našich predkov obdobu. 

Slamené došky, slamníky 
a slamenice
Slama bola historicky najpoužívanejším mate-
riálom, ktorý mal využitie prakticky vo všetkých 
oblastiach života. Na južnom a východnom 
Slovensku sa používala ako bežná krytina obyt-
ných a hospodárskych budov. Vo forme snop-
kov, zvaných došky, zhotovených z ražnej slamy, 
sa priväzovali na strešnú konštrukciu. Počas 
žatvy sa zo slamy viazali tzv. povriesla na zvä-
zovanie obilných snopov. Slamou sa vypĺňali 
slamníky v posteliach, vypletali lôžka a sedadlá 
v dome. Základnú skupinu výrobkov zo slamy 
predstavovali úžitkové predmety zhotovené 

pletiarskou technikou. Najrozšírenejšia na ce-
lom Slovensku bola výroba slameníc, okrúhlych 
a oválnych tvarov (ošítky, chlebníky a opálky). 
Používali sa predovšetkým na chlebové cesto, 
plytké miskovité tvary aj na vajíčka, struko-
viny a ovocie. Okrem nich sa plietli zásobnice 
rôznych tvarov a veľkostí (koterce a dunice). 
Boli zvyčajne valcovité, prípadne so všakovako 
vydutými stenami a pri vrchu viac alebo menej 
zúžené. Používali sa na obilie, múku aj otruby. 
Zásobnice menších tvarov s vrchnákmi slúžili 
na odkladanie vajíčok, strukovín, ale aj textil-
ných doplnkov – čepcov, šatiek, stúh, párt, ven-
cov a iných drobných predmetov. Zo slamy sa 
plietli aj príborníky, lyžičníky, mierky na obilie 
alebo prekrásne úle. 

Výroba košíkov  
zo slamy
Výroba košíkov zo slamy sa za-
kladala na špirálovej výrobnej 
technike. Deň pred pletením sa 
slama navlhčila a lubky namočili, 
aby zmäkli. Určitý počet ste-
biel slamy sa zasunul do koženej 
trubičky a začalo sa pliesť od stredu 
dna výrobku. Zväzok stebiel sa 
ukladal špirálovým spôsobom, 
obtáčal tenkým lubkom a súčasne 
prichytával v pravidelných inter-
valoch o predchádzajúci prameň 
v miestach medzi dvomi lubkami. 
Prameň slamy sa neustále dopĺňal 
a napájal, formoval do kruhového 

tvaru. Kvalita a trvanlivosť výrobku záviseli 
nielen od hrúbky prameňa slamy, ale aj od hus-
toty obtáčania slamy lubkom. K základným 
pracovným nástrojom pri výrobe košíkov pat-
ril štiepak na štiepanie prútov na lubky s prie-
merom 1 – 4 cm. Býval vyrobený z lieskovej 
paličky. Ďalej bola dôležitá kožená trubička, 
ktorá udržiavala rovnakú hrúbku prameňa 
slamy, oceľové šidlo na robenie otvorov pri 
prevliekaní opletacieho lubka, menší nožík 
na čistenie, orezávanie, začisťovanie prútia 
a lubkov. 

sab
Zdroje: www.uluv.sk 
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Slovensko

LUBKY 
Z KONárIKOV
Pri výrobe košíkov a ďalších 
výrobkov zo slamy je nevyhnutný 
tenký lubok, ktorým sa pri pletení 
obtáčajú a upevňujú pramene 
slamy. Najčastejšie sa používali 
lubky štiepané z konárikov liesky 
a vŕby. Môžeme povedať, že tieto 
konáriky patria v našej prírode 
k najpružnejším. 

VýrOBKY ZO 
ŽEHLENEJ SLAMY
Asi tak v 50. – 60. rokoch minulého 
storočia sa začalo pracovať so žehlenou 
slamou. Napríklad výrobné družstvo Detva 
produkovalo obrázky s rôznymi námetmi 
zo žehlenej a lepenej slamy. Neskôr sa 
žehlená slama využívala na rôzne závesné 
ozdoby, pozdravy, na oblepovanie kaziet, 
kraslíc a výrobu pohľadníc. 
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lúštitekrížovkua vyhrajterýchly nákup

Tajnička krížovky z čísla 5/2017: „život bez priateľa je ako chlieb bez soli. Minie sa, ale nechutí.“ Výhercovia vecných 
cien, ktoré dostanú od spoločnosti Mecom:  Magdaléna Zimanová, žarnovica; Jarmila hurajová, Sabinov; Milan 
lokša, levice.  Výherkyňou Rýchleho nákupu v predajni COOP Jednota je Margita Černianska, Turčianska 
Štiavnička.
Správne odpovede posielajte najneskôr do 15. 8. 2017 na adresu: Časopis Jednota, Bajkalská 25, 827 18 Bratislava, alebo na  
redakcia@coop.sk, alebo zaslaním SMS na číslo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riešenie tajničky(medzera)prípadne kontaktné údaje.  
Cena potvrdzujúcej SMS je 0,20 € s DPH. Službu technicky zabezpečuje Mediatex, s. r. o., PO BOX 60,  830 00 Bratislava 3,  
infolinka: 02 4446 1321.

Súhlasím s tým, aby redakcia časopisu Jednota použila moje osobné údaje v rozsahu, ktorý poskytnem v rámci korešpondencie s ňou, za účelom ich evidencie 
v prípade mojej výhry. Tento súhlas poskytujem do momentu skončenia účelu spracovávania mojich osobných údajov alebo do jeho odvolania. Zároveň prehlasujem,  
že sú mi známe skutočnosti uvedené v § 15 zákona č. 122/2013.

Kto povedal, že za tri minúty sa nedá nakúpiť?
relax
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výherkyňou rýchleho nákupu sa stala 
Margita Černianska z Turčianskej 
Štiavničky. Pani Margita je verná 

družstevníčka, už 30 rokov pracuje v miestnom 
dozornom výbore, prakticky odvtedy, ako sa 
vydala do Štiavničky. Výherkyňa si rýchly nákup 
skutočne užila aj so svojou pomocníčkou. Nestáva 
sa to často, že žena má na tri minúty takmer 
celú predajňu pre seba. Obidvom dámam sa 
podarilo nakúpiť za viac ako 236 eur. Pôvodne 
si trúfali približne na 200 eur. V zákulisí predajne 
sme ochutnali aj vynikajúci sladkokyslý koláčik 
s marhuľami, ktorý výherkyňa pre nás všetkých 
upiekla práve pri tejto výnimočnej príležitosti. 

aKO DlhO POSielaTe VylúŠTeNé TaJNiČKy 
DO NaŠeJ ReDaKCie? 

Myslím, že sa pravidelne zúčastňujem asi tri roky 
(smiech). Už som vyhrala v súťaži o výrobky 
značky COOP Jednota Mamičkine dobroty. Tento 
rýchly nákup je vlastne prvá veľká výhra. Dievčatá 
v predajni vedia, že súťažím, tak už ma upozorňujú 
pred vianočnou a veľkonočnou súťažou, že treba 
nakúpiť za 20 eur, že je nový časopis v predajni atď. 

Vy STe DlhOROČNá ČleNKa DOZORNéhO 
VýBORU. aKO VNíMaTe DNeŠNý 
DRUžSTeVNý SySTéM COOP JeDNOTy?

Sme veľmi radi, že tento systém nikto neodkúpil, 
že ho doteraz nikto cudzí neprebral, že sa 
nerozpadol. Má to veľký význam, pretože aj v našej 
predajni sa ponúkajú prevažne domáce slovenské 
výrobky. Náš dozorný výbor veľmi dobre 
spolupracuje s vedením predajne aj s vedením 
spotrebného družstva. A, samozrejme, sme na túto 
tradíciu aj našu modernú predajňu veľmi hrdí. 

MôžeTe ČiTaTeľOM PReZRaDiť, Na aKý 
TOVaR STe Sa PRi RýChlOM NáKUPe 
SúSTReDili?

Vzhľadom na to, že rýchly nákup sa uskutočnil 
pred sviatkom Petra a Pavla, ktorých mám doma – 
tak na všetko, čo sa dá využiť pri domácej oslave 
a záhradnej grilovačke. Som rada, že sa stretneme 
pri tejto príležitosti celá rodina a súčasne dôstojne 
oslávime aj výhru rýchleho nákupu (úsmev). Musím 
sa priznať, že som veľmi šťastná, že sa mi takáto 
výhra podarila, aj preto, že družstevníctvo je 
súčasťou môjho každodenného života.

Text a snímka: Sabina Fojtíková

ako vyhrať rýchLy 
nákup v coop jednote?
1. vylúšti krížovku v našom časopise.

2. nakúp aspoň za 15 eur.

3. Pokladničný blok s vylúštenou 
tajničkou, adresou a telefónnym 
číslom pošli do redakcie.

4. ver, že sa šťastie usmeje práve 
na teba! 

Podrobné pravidlá súťaže nájdete  
na www.coop.sk

rýchly nákuP  
S Príchuťou leta
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