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OLEJMI .

y TIP:

Na marinovanie masa €i zeleniny
pouzite ochutené bylinkové oleje
Raciol. Cerstvé bylinky, ktoré
oleje obsahuju, dochutia vase
jedlo vynimoc€nou vornou a chutou
a navyse vam ulahcia pripravu.
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Namiesto

PREDJEDLA...

lho som si myslela, Ze najlepsia
zmrzlina je v Stupave na namesti
pri kostole. Potom som ochutnala
lepSiu, tu, o robia kasok za hranicami,
v Hainburgu, a musite si na nu vystat’ dlhy rad
s bratislavskymi cykloturistami a miestnymi
obyvatelmi réznych farieb pleti. No viedenska
Zanetti pretromfla vSetko! Ale len dovtedy,
kym som si nedala zmrzlinu v legendarnej
rimskej gelatérii Giolitti, kde vas obsluhuju nevidane nafikani casnici.
A potom prisli neakane ohurujlce zazitky s bratislavskymi zmrzlinami.
Smotanové, so znizenym obsahom tuku, so susienkami, bez vajec, bez
cukru, veganske, sorbety, drene... Za mnohé pre ich skvelé vlastnosti
a chut'ovy pozitok nevahate zaplatit' aj trochu prehnand sumu.

Moje tohorocné zmrzlinové zazitky vyvrcholili uz zaciatkom leta

v bratislavskej Starej trznici na remeselnych trhoch. Zmrzlina, ktord
pripravuju pred vami, z ingrediencii, ktoré si sami vyberiete, a podaju vam
ju v pohari zvinuti do roztomilych trubiciek.Vybrala som si jogurt, jahody,
maliny a ucoriedky a bola som zvedava, ako sa z toho stane zmrzlina.
Ked' jogurt zmiesali na kovovej platni s ovocim, hmotu na fu rozotreli

a jogurtova zmes akoby vsiakla do platne, zlakla som sa. Kam zmizla moja
zmrzlina? Bude z toho nieco? Ale — bolo! Majster vzal Spachtlu a zacal
hmotu stierat’ z platne, pricom sa sotva viditelny mrazeny plat roloval do
Uhladnej trubicky.A voila — deliktesa pre rozmaznany jazycek aj esteticky
narocné oko! A navyse zdrava a Cerstva!

Vybrat’ sa po takomto zazitku na stupavské namestie sa moze javit’ ako
krok spat’. Ale tak ako pri vSetkom, aj tu zalezi na uhle pohladu. Stupavska
zmrzlina je stale mnam a drzi si svoju Uroven aj priaznivi cenu. Len

popri moznostiach, aké ¢lovek ma, stratila punc jedinecnosti. Je len na
nas a nasich narokoch, ¢i budeme chodit’ kazdy den na kopéek dobrej
zmrzliny, alebo si raz za ¢as doprajeme jedineény zazitok v podobe
mimoriadneho mrazeného dezertu.Alebo — oboje!

A viete, akd zmrzlina vam bude chutit’ najviac? T4, ktor si vyrobite sami
doma. Skdste to s nasimi tipmi, ktoré najdete na strankach s receptmi.
A potom nam napiste, ako sa vam podarili.

Denisa Pogacovd
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na dovolenke

POHYBOVAT SA
V BEZPECNYCH
ZONACH

Nie je vhodné plavat’ daleko od brehu,
ak si nie sme isti, ¢i sa v oblasti neobjavia

ﬂ spodné prudy, ktoré nas stiahnu do mora.
U Vzdy je lepsie byt v bezpecnych vodach

vytyCenych bojami a plavéikom. Uz sa

stalo, Ze aj vo vychytenych letoviskach
sa neocakavane objavil Zralok. Takisto
treba zvazit, ¢i vyskusate napriklad bun-

gee jumping, let balénom, alebo kitesur-
fing, ak nemate potrebné skusenosti.
Neodporica sa potapat vo vacsSich

hibkach, ak neviete, ¢i vas zdravotny stav
je stopercentny a technické vybavenie,

V NASICH ZEMEPISNYCH SIRKACH NIE ';:jcj ::gnizzgi'jiﬁegnétf‘”“‘c"e‘ des-
JE PROBLEM VYBRAT SI DOVOLENKU

PODLA SVOJICH MOZNOSTI A PREDSTAV.
PRAVDA JE, ZE ORGANIZACIA
DOVOLENKY OSTAVA NAIMA NA
PLECIACH ZIEN. JE NA NICH, ABY
ZABEZPECILI BEZCHYBNU PREPRAVU
SEBA, MANZELA Cl RATOLESTI Z BODU

A DO BODU B.

PSYCHOLOGICKE
FAKTORY IDEALNE]
DOVOLENKY

Kazda Zena ma idedlnu predstavu, vidi samu seba ako sa
ladne pohojdava na nafukovacke, vinka cez vinku — nevedno,
¢i sa viac blysti odraz sinka v mori, alebo nechty na rukach
a nohach natreté najnovsim lakom z katalégu. Manzel a deti
v klobucikoch vzorne cakaju pod slnecnikom, kym dorazi
»do ruzova upecena“ mama a vezme ich vsetkych na obed.
Zvycajne to takto dokonale nefunguje, manzel popija whis-
ky v ramci all inclusive a deti unavené od sinka sa mlatia na
plazi farebnymi lopatkami. Psychologovia hodnotia obdobie
Vianoc a dovoleniek ako mimoriadne zataZové obdobie pIné
stresov, nepredvidanych udalosti a naslednych rozchodov
aj dlhodobych partnerstiev. Ak cestujete ako single, netreba
podliehat’ panike, ale treba sa spravat’ maximalne obozretne
a nikdy zbytocne neriskovat'.V stcasnosti uz existuju Specialne
hotely pre single cestujucich. Na dovolenke by sme nemali
prekondvat’ samych seba, to znamena nenastolovat’ vazne
konfliktné témy, pretoze v priebehu roka na to nemame cas.
Pre single turistov nie je vhodné, aby sa sami pohybovali po
zotmeni mimo turistickej zony, navstevovali diskotéky a sadali
do auta ¢i na motorku k neznamym osobam. Vacsinou plati,
Ze v severskych krajinach je vyssia Groven bezpecnosti a poli-
cajnej ochrany ako v juznejSich destinaciach. Inymi slovami,
netreba sa bat, ale byt’ opatrny.

jednota




na dovolenke jednota

CO ZABALIT A CO URCITE

NECHAT DOMA

Na dovolenke treba oddychovat, pri poznavani miest a pamiatok
si obliekat' l'ahké vzdusné oblecenie, v hoteli vyrazit' na veceru
v niecom ,,Stvorhviezdickovom®, ¢o mate v dovolenkovom Satniku.
Do kufra si zabalte praktické nekrcivé Satstvo, pretoze neviete, Ci
budete moct’ cestovnl Zzehlicku pouzit’ v danej krajine. Je dobré
napisat’ si zoznam veci, ktoré chcete zabalit' do kufrov a taSiek.
Niekol'kokrat ho prekonzultujte s rodinou, aby ste nezabudli na ni¢
dolezité a mali potrebny komfort. Nikdy si nezabudnite zabalit’ lieky,
ktoré uzivate.V destinacii, kam cestujete, nemusia mat’ adekvatnu
nahradu, podobné liecky mézu mat’ Gplne iné chemické zlozenie
a vedlajsie Ucinky. Pre pripad roznych beznych komplikacii si pribal'te
do kufra Sumivy acylpyrin. Poméze pri lahSich formach Gpalu aj
problémoch suvisiacich s pohybovymi aparatom. Lumisca, Samarin,
Samaritan su idealne na liecbu traviacich tazkosti, pomahaju aj pri

POHOTOVOSTNE
BALICKY

lie¢be lahsich druhov otrav z jedla.Tieto instantné napoje funguju na
baze vinneho kamena, takze su prirodné a nemaju Ziadne vedlajsie
Ucinky podobne ako bylinkové Zalidocné a zlénikové kvapky. Alfou
a omegou by malo byt’ Zivocisne uhlie, najma ak cestujete do juznych
destinacii. Ide tiez o liecivo na prirodnom zaklade, neuskodi ani vasim
detom a moézete uzit aj viac tabliet naraz. Zabudnut by ste nemali
ani na Fenistil gél, je vhodny proti ustipnutiu vSetkymi druhmi hmyzu,
chladivym acinkom timi bolest’ a liec¢i opuch. Nezabudnite si vziat
dioptrické okuliare, kontaktné SoSovky a roztoky na ich udrzbu, ak
ich pravidelne pouzivate. Nemali by chybat’ kvalitné sinecné okuliare
s odportcanym UV filtrom, nikdy neviete, ¢i si na dovolenke nekuipite
iba farebné sklicka.

s Hlydd

Takisto si treba uvedomit’, Ze na letisku pri odbaveni
odovzdate kufre a t'azsiu batozinu.V prirucnej taske

by ste mali mat’ pohotovostné balicky pre pripad, ze
deti budd hladné, smiadné alebo sa budud nudit’.Velkym

a Castym problémom nielen pri medzikontinentalnych,
ale aj eurdpskych letoch byvaji nocné lety, meskanie
lietadiel aj odmietnutie Startu lietadla v désledku

- - - absolltne nevhodnych poveternostnych podmienok.

Vsetky tieto momenty treba zvazit’' najma vtedy, ak
cestujete s detmi. Nikdy nezaskodi mat’ so sebou

bagetu, keksiky, prirodnt St'avu v tetrapackovom baleni.

Najlepsie pre kazdé diet’a jednu v balicku so slamkou.
Oblibené maskrty tisia hlad a psychicky upokojuju.

jednota




jednota na dovolenke

MINISTERSTVO,
VELVYSLANECTVA
A KONZULATY

V zahrani¢i nemusite vzdy zvladnut' situacie,
ktoré doma bezne vyriesite, pretoze prichadzate
do uplne inych politickych a ekonomickych pod-
mienok, stretavate sa s absolGtne odliSnymi
spoloéenskymi pravidlami aj mentalitou. Je vhodné
uz vtedy, ked planujete dovolenku, oboznamit’ sa
s pomermi v destinacii. To znamena, Zze netreba
brat’ do uvahy len informacie a odportcania, ktoré
ziskate od pracovnikov cestovnych kancelarii
a z katalogov. Je dolezité reSpektovat’ odportcania
ministerstva zahranicnych veci. To upozornuje na
destinacie, ktoré experti nehodnotia ako celkom
bezpecné. Zvysena opatrnost’ je potrebna najma
vtedy, ak cestujete s detmi.Ak si vyberiete overent
cestovnu kancelariu, vSetky bezné aj problematické
situacie vam pomozu riesit’ kvalifikovani delegati.

Nikdy by ste nemali zabudnut’ na kvalitné ces-
tovné poistenie, ktoré vam pomoze vykryt' pri-
padnu stratu batoziny alebo cennej elektroniky.
Dnes mozno vybavit' poistku velmi rychlo ele-
ktronicky. Je dobré, ak mate so sebou europsky
zdravotny preukaz, ale treba sa pripravit’ aj na
to, ze ho nemusia prijat.Vzdy je dobré zistit’ si,
kde sa nachadza velvyslanectvo alebo konzulat
nasej krajiny, aby ste sa na nich mohli obratit’
s rieSenim akychkolvek vaznejsich problémov.
Musite si byt’ vedomi, ze najma v exotickych
destinaciach sa kradnu pasy, finanéna hotovost,
drahé fotoaparaty, kamery c¢i mobily. Ak nie
je nablizku slovensky konzuldt, mali by vam
adekvatne pomoct’ na akomkolvek konzulate
krajin, ktoré st clenskymi statmi Europskej tnie.
Dalej je nevyhnutné, aby ste si zistili, & je v kra-
jine, kam mate namiereng, alebo v krajinach,
ktorymi len prechadzate, povinné ockovanie.

CHOROBY
ZDRAVYCH
LUDI
KINETOZY A SPALENINY

medicinskeho hladiska pod kinetézami

rozumieme choroby, ktoré su vyvola-

vané pohybom dopravnych prostried-
kov, napriklad automobilov, lodi, lietadiel, vlakov
alebo aj kozmickych lodi. Pojem morska choro-
ba pévodne pochddza z reakcii fudi na pohyb
lodi. Preto je morska choroba jav taky stary
ako plavba na lodiach. Kinetozy su spésobené
priamociarymi, radidlnymi aj uhlovymi zrychle-
niami, ktoré predstavuji adekvatny podnet
pre organ rovnovahy v strednom uchu. Dobra
sprava je, ze sa prejavujd len u ludi s funkénymi
organmi rovnovahy v oboch strednych usiach.
Kinetdza je v podstate choroba zdravych ludi
a do istej miery aj prirodzena. Napriklad su aj
namornici, ktori nikdy morskou chorobou netr-
peli.A, naopak, su taki, ktori si museli dva-tri dni
odtrpiet’ na kazdej plavbe, kym si na pohyb lode
zvykli. Jedind odporucana liecba je uzit’ lieky
zamerané na potlacenie negativnych prejavov
kinetozy. Zvycajne ide o bolest’ hlavy, zalidocnd
nevolnost, Unavu, stratu chuti do jedla a apatiy,
pri tazsich formach az o vracanie. Na liecbu,
respektive prevenciu, kinetéz sa pouzivaju lieky,
ktoré sa nazyvajl antiemetika, napriklad Scopo-
lamin,Metoclapramid atd’. Cestovnej chorobe sa

6 jednota

mozeme vyhnut’ aj vlastnym pricinenim.
To znamena, Ze na dlhSiu cestu ideme
odpodinuti, zrelaxovani a bez stresu. Je
dokazané, ze cestovna horucka, obavy
a stres zhorsuju priznaky vsetkych kine-
toéz. Nemali by ste pretazovat’ zaludok
mnozstvom jedla a pitia, mali by ste sa
sustredit’ skor na stravu bohatt na
uhlovodiky a chudobnd na tuky. Takze
nie, ako sme my po slovensky zvyknuti
vyrazit' na cestu s reznami, klobasami
a ciganskymi pecienkami... Nemali by
sme to prehanat’ ani s kavou, alkoho-
lom a mlie¢nymi vyrobkami.

ZALUDOCNE
TAZKOSTI

Je pravda, Ze existuju letoviska, kde pria-
mo v areadli poskytuje sluzby lekar. Vo
osetrenia v miestnych klinikich a am-
bulanciach. Vo vsSeobecnosti plati, Ze
lepSie sluzby dostanete v sukromnych
zariadeniach, ale treba poditat’ s tym, ze
tarify za oSetrenie budu vysSie. Napri-
klad pre oblast’ Strednej Ameriky a Karibiku
Latinskoamerican Octavio lIrias radi: ,,Nikdy
nepite vodu z vodovodu. Miestni ludia st zvyk-
nuti na odliSny druh baktérii, ktory vSak moze
byt pre Eurdpana nebezpecny. Pre manzelku
a pre deti som vzdy kupoval balent vodu, my
ju pozname pod nazvom Agua Destillada. Ak
chcete pit’ vodu z vodovodu, najskor ju treba
dokladne prevarit. Dobré je, ak ju ochutite
citrénovou Stavou, je to osvieZujuce a ma
to mierne dezinfekéné ucinky. Takisto alfou

a omegou je nekupovat’ si na trhoviskach a na

ulici u predavacov napoje s ladom. Lad sa robi
doma alebo v hoteli z prevarenej vody. Rychle
obcerstvenie je pre turistov ldkavé a v tomto
pripade radim, ze Uplne bezpecné je miso,
ktoré pred vami pecu alebo grilujd. Najlepsie
je kuracie alebo bravcové maso, ryby a morské
plody musia byt’ uplne cerstvé, lebo v subtro-
pickych a tropickych krajinach sa velmi rychlo
kazia. Tortillas a frijoles su tiez popularne, ne-
treba sa bat, ked' vidis ich pripravu. Jedlo treba

-
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rychlo skonzumovat, neschovavat’
na neskor. Treba zabranit), aby si nan
sadali muchy alebo iny hmyz. Stredna
Amerika vratane krajin Karibiku je
relativne bezpecna, najma Kostarika
a Panama. Horsie je to v Hondu-

rase a Salvadore, kde je mnoizstvo

Niektori ludia s tazsimi formami kinetéz mézu
vyhl'adat’ pred cestou Specialistu na akupunkturu, ktory

toho ma protirakovinové ucinky.
Na miestnom trhu si mézete kupit’
rajciny. Ak potriete spalené miesta
paradajkovou Stavou a duzinou, bu-
dete mat’ pokozku nielen zahojend,
ale aj pekne vyhladenu. Jednotkou na
lieCenie pokozky spalenej sinkom je

pouliénych gangov. Dobra situdcia nie im moze v ramci prevencie vyrazne pomoct’. Kinetozy Aloe vera. Aloa obsahuje glykopro-

je momentédlne ani v Nikarague, su netreba brat’ na lahkd vahu, pretoze u zdravého teiny, ktoré urychluju hojenie, stimu-

tam obdianske protesty.* cloveka moézu priznaky odzniet’ raz-dva, ale u ludi so luj obnovu buniek a hydratovanie

, . o srdcovo-cievnymi ochoreniami moézu viest’ az k smrti. pokozky. Ak nemate poruke ni¢ iné,
Vybornou prevenciou zalidoénych Ay . - .
mozete aplikovat’ aj obklady z biele-

Ti, ktori trpia nevolnostami, by sa mali vyhybat’ pachu

tazkosti na dovolenke je, ak si z casu . . A s
- ) L, ) dieselovych motoroyv, to moéze priebeh choroby ho octu.

na cas doprajete Stiplavi papriku. 2 (RO s a . ST
urychlit’ a v koneénom désledku aj zhorsit’ nasledky.

Posobi dezinfekéne a pomaha do-
brému traveniu. Najlepsie stravitelna
je pecena paprika, ak ju naplnite
Sunkou a syrom, vynikajlco si pochutite. Na do-
volenke ulahodite svojmu zaludku aj zemiakmi,
su lahko stravitelné a maju v sebe upokojujlice
latky, ktoré pomahaju liecit’ bolavy Zalidok. Ak
si dochutite polievku alebo akékolvek jedlo
zazvorom, zlepsite travenie o niekolko desia-
tok percent.V pripade kréov a bolesti pomaha
zazvorovy caj. Na zapaleny Zzalidok pomédze
St'ava z kyslej kapusty. Podporuje imunitu, takze
rou nikdy nepohrdnite — je velmi oblUbena
v azijskych krajinach ako sucast’ zeleninovych
Salatov. Je dobré pribalit’ si do batoziny bylinko-
vé caje, napriklad matu a palinu. Nezabudajte na
to, ze takmer vSetky koreniny maju dezinfekény
Ucinok, najucinnejsie je Cierne korenie.

KED TO PREZENIETE SO
SLNKOM

Na dovolenke by sa mal naSinec natierat’
opalovacim mliekom, krémom, gélom ¢i pe-
nou s ochrannym faktorom 30. Idedlne je,
ak su prostriedky, ktoré pouzivate, aj vodo-
vzdorné. Mali by ste dodrziavat’ pitny rezim
a vyhybat’ sa sinku medzi 10.a 16. hodinou.
Vsetci tieto zasady poznaju, ale niekedy im
je zatazko na dovolenke ich dodrzat’. Ked' sa
stane, ze to so slnkom prezeniete, jestvuju
potraviny, ktoré pomozu tazkosti zmiernit'.
Je dobré na spaleninu aplikovat’ biely jogurt,
kyslé mlieko alebo Pokozku
pomabha liecit’ aj vychladeny zeleny éaj, okrem

smotanu.

Pomoct’ mézu ovsené viocky a séda

bikarbona. Casopisy pre damy

uvadzaju ako osvedceny recept
na hojenie pokozky poskodenej slnecnym
Ziarenim ovsené vlocky. Odstrihnete silonovu
pancusku, naplnite ovsenymi vlockami a vlo-
zite do vane. Po absolvovani kupela si treba
obliect’ nocnu koselu alebo pyzamu, ni¢im sa
nenatierat! Vyborny je aj levandulovy olej
alebo soda bikarbona. Hrst' sédy dajte do
kapela a kipte sa najmenej dvadsat’ mindt.
Zmiernuje zapal pokozky, potlacuje svrbenie
a regeneruje spalenu kozu.

Pripravila: Sabina Fojtikovd,
zdroje: primar.sme.sk, i2.aimg.sk,
webmd.com, rd.com
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Jednota um predajne

V OBCHODE
TREBA POUZIVAT
AVU, RUKY

H
A

>

USTA

MALEBNU OBLAST POD TATRAM|,
KTORA MA SVOJE KUZLOV LETNOM

| ZIMNOM OBDOBI, ZNAMU GOLFOVYM
IHRISKOM, PO CELY ROK NAVSTEVUJE
MNOZSTVO TURISTOV. NIE DIV, ZE SA
TAMV POSLEDNYCH ROKOCH DARI
HOTELIERSTVU, KTORE ROZVIJAJU A
MIESTNI OBYVATELIA SVO|IMI PENZIONMI.
VTOMTO PROSTREDIV OBCIVELKA
LOMNICA JE SITUOVANY SUPERMARKET
COOP JEDNOTY POPRAD, PATRIACI

K PREDAJNIAM, NA KTORE SUVO

VYCHODOSLOVENSKOM SPOTREBNOM

DRUZSTVE PRAVOM HRDI.

redajnu, ktora pred piatimi
rekonstrukciou,
Velkej

Lomnice i ned’alekych obci, turis-

rokmi presla

navstevuju  obyvatelia
ti, robotnici z blizkych stavieb, ale aj pocetna
miestna romska komunita.V ¢asto nelahkych
dlhodobo
vysledky predajne zabezpecovat' |6-Clenny

podmienkach dokaze skvelé
tim predajne, ktory vedie Ludmila Galschnei-
derova. ,,My tu mame sezénu od januara do
decembra. Predajne konkurenénych retazcov
su vzdialené asi 10 kilometrov a naco by
tam ludia chodili, ked’ tu maju dobre zaso-
benlu predajnu,”“ hovori s Usmevom. ,Sme
situovani na dobrom mieste, predajiu neu-
stale zveladujeme a snazime sa ju rozsirovat),
dopliiat. Chceme, aby u nas zakaznici nasli
vsetko, ¢o hladaju.*

OBCHOD MUSI MAT
CLOVEK RAD

Praca v obchode, to je neustdly kolotoc
zabezpecdovania prevadzky i Cerstvého tovaru,
praca s ludmi, komunikacia s dodavatelmi, so
zakaznikmi i s kolegami. A to je to, ako Ludmila

8 jednota

Galschneiderova hovori, ¢o ju najviac bavi.
Podla nej ten, kto pride robit’ do obchodu len
preto, Ze nema inu pracu, nevydrzi. ,,Nestaci
si povedat’ — chcem robit’ v obchode. Treba si
uvedomit, Ze je to narocna praca z hladiska
casu, zodpovednosti,mnoZzstva prace a peniazky
su tu vydreté. Obchod treba mat’ rad.“

Kazda zamestnankyna ma vyhradeny regal,
o ktory sa stara a je zan zodpovedna. Okrem
toho polovica predavaciek musi ovladat
pokladnicu a polovica masovy pult, aby sa
dokazali navzdjom zastupovat. ,Mam dve
zastupkyne, ktoré tiez pomahaju priamo
v predajni.Vsetko sa da, no musi vas to bavit,
lebo do obchodu ide robit’ ten, koho to bavi.
Uz ked' zaéne rano chodit’ tovar, mate pracu
na celé doobedie. Niekedy je to mozno aj
dvadsat’ dodacich listov. Diev€ata sa tu maju
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naozaj ¢o obracat.

U nich sa pracuje v dvojzmennej prevadzke
a kolektiv tvoria samé zeny.Vedlca s Usmevom
hovori, ze nejaki silni muzi by sa im zisli. ,,Naj-
ma teraz cez leto, ked’ treba vykladat’ tazké
baliky — piva, vodu a nealko napoje. U nas

idi v jednom kuse dve kasy a dva masové

pulty, mdme co robit. Leto je narocné ob-
dobie, snazime sa, aby zamestnanci mohli
Cerpat’ dovolenky a zaroven aby aj zikaznici
boli spokojni. Ked' navyse niekto mardduije, je
to tazké, ale vravim, Ze pri dobrej voli sa da
vsetko. U nas v pripade potreby nikto nepo-
vie nie.V lete berieme aj brigadnikov z radov
Studentov, mladi st radi, ze sa privyrobia. Mi-
nuly rok sme mali jednu brigadnicku, tento rok
dve. SU potrebné hlavne na sezénny rychlo-
obratkovy tovar ako nanuky, ovocie, zelenina,

LTS

voda, ktoré treba neustale dopiﬁat.

ROKY SKUSENOSTI
CLOVEKA SKROTIA

Pani vedlca sa pred rokmi vyudila v Jednote
a uz ako 17-rocnej jej predpovedali, Ze bude
vedlcou. Je to temperamentna zena, ktora sa
nezlakne Zziadnej prekazky. Tvrdi, ze na kazdy
problém existuje rieSenie, len sa k nemu treba
postavit’ celom a s chladnom hlavou. ,,Niekedy
som bola vybusnejsia, no rokmi a skdsenostami
som sa naudila riesit’ veci z odstupu. Toho sa
drzim — krikom sa ni¢ nevyriesi. Treba mat’



Vv praci priority a za tymi ist s vedomim, ze
problémy sa vyskytni.Vedica musi mat’ nejaku
viziu, ako by to malo v predajni fungovat’ a spo-

LT3

lupracovnikov, s ktorymi sa to da realizovat’.

Do velkolomnického supermarketu prisla
pred tromi rokmi a nasla tam zladeny tim
zamestnancoy, ktori tu pracuju doteraz. ,,Boli
uz zohrati a aj dnes spolu vychadzame Uplne
v pohode. Aspon raz do roka sa snazime
urobit’ si spoloéné stretnutie, na ktorom sa
zabavime, zasmejeme a upevnime kolektiv.
Vieme sa podrzat’ a problematické situacie

3 ¢

rozumne vyriesit.

NA ZABAVU NIET CASU

Ludmila Galschneiderova byva 20 kilometrov
od Velkej Lomnice. Uz o 5.20 sedi v aute
2 6.00 je v praci — az do 14.00. ,,Cely ten Cas je
tak vyplneny pracovnym koloto¢om, ze mate
Cas riesit’ len pracovné veci. Mame namahavud
pracu a doma rodiny, takze po praci kazdy zije
svoj rodinny Zzivot. Nikto nema ¢as na dlhé
debaty. Pracujeme na dve zmeny, striedame sa
v ,,kolotoci®,ani kolegyne sa nevidajd, niet casu
na zvady a na pekla. Malokedy sa tu preberaju
rodinné problémy a ak, tak vSetko len za jazdy
pocas prace.*

Pani vedUca rozprava, Ze pracovni atmosféru
im casto sprijemnuji aj zname osobnosti,
ktoré navstevuji nedaleké golfové ihrisko
alebo maju v okoli chatu a pridu si k nim
nakdpit. Na druhej strane zas casto musia
riesit’ problémové situacie s menej prisposo-
bivymi spoluobéanmi a neustale vyvijat’ usilie,

tim predajne  jednota

aby napriek tomu bola predajna atraktivna
pre zakaznikov. ,,Ohlasy na nasu predajiu su
velmi dobré.To ma napifia spokojnost’ou, ale
je to aj stala vyzva.Viete, u nas sa to vsetko
musi robit’ rukami. Nam v obchode musi ist’
aj hlava, aj ruky a niekedy aj Usta,” smeje sa
pani vedca.

»Yedenie nas podporuje a vychidza nam
v Ustrety, vzdy mame len rozumné poziadavky,
ktoré pozdvihnu predajiu. Predsa vsetkym nam
zalezi na tom, aby nakup a sluzby v predajni
boli pre zakaznikov zaujimavé. Naposledy sme
dostali do predajne ,mraziarinu’ — 10 metrov
mraziarenskych pultov a regalov.*

Ludmilu  Galschneiderovli nezaskodite ani
osobnejSimi otazkami. Ma Styri deti, syn je
uz zenaty, ma dve deti a zje hned vedla
rodicovského domu. Ostatné deti su eSte
doma. ,, Takze mam vsetkych pekne pokope
a po navrate z prace ma caka bezny stereotyp
— varenie, zahrada vnucata. Ale viem si aj nozky
vylozit, nemyslite si! hovori so smiechom.
»Aspon raz do roka treba z domu vypadnit
na dovolenku a dopriat’ si vSetko — vodu, jedlo
i masaz. Zivot je pekny, treba si ho aj uZivat
a nebyt’ len v praci.”

- ({]) -
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TAK BY SME SYMBOLICKY MOHLI
NAZVAT KRASNE CERVENE AUTICKO
MAZDA CX-3,NA KTOROM SA
ODVIEZLI DOMOV VYHERCOVIA
VELKONOCNE] SUTAZE 2018.
POSTUP JEVELMI JEDNODUCHY
ATRANSPARENTNY.

akaznik v predajni COOP Jednoty nakupi

tovar minimalne za 20 eur. Od pokladnicky

dostane Zreb, kde hned’ zotrie prislusné
policko, aby zistil, ¢i berie okamzitt vyhru, alebo
postupuje v stt'azi o dalSie ceny. Zreb s vyplnenymi
kontaktnymi Gdajmi treba vhodit’ do Specialneho
boxu priamo v predajni a potom uz len pockat’ na
vysledok, ¢i St’astena podrzi potencialneho vyhercu aj
pri zaverecnom Zrebovani. Bolo to 7. jina 2018, ked' si
vyhercovia v horicom dni na parkovisku mohli ozivit’
spomienky na sviatky jari. Krasne auta cakali na svojich
novych majitefov a len sa tak blystiali nedockavost'ou,
aby sa rozbehli po cestach-necestach celého Slovenska.
Je evidentné, ze pri nakupovani v predajniach COOP
Jednoty dominuju zeny, a tak sme zopar vyherkyn
poziadali o kratky rozhovor.

Olga Danyiova, Gortva

AUTOBUDU
VYUZIVAT NAJMA
NASE DETI

,,Priznam sa, Ze sa mi eSte

v Zivote nestalo, aby som nieco
vyhrala! Po telefonate z COOP
Jednoty Slovensko som nevedela
ani reagovat’, pretoze som bola

z vyhry Sokovana. Auto budu
obhospodarovat’ nasi mladi, pretoze
vedia dobre Soférovat. My starsi ich
budeme strazit, aby zasa privelmi —
nemachrovali!

Maria Kesterova, Michalovce

MAMTIP PRE
KONKURENCIU!

,,Je to UZasné, nenachadzam slova na to, ze
po dlhom case som nieco vyhrala a je to
auto! Ked' prvotné nadsenie z vyhry opadlo,
nastala realita. Kazdy z rodiny zrazu to auto
chcel, nastala u nas ,,bitka o auto*. Nemam
vodicsky preukaz, takze to je Stastie nasich
deticiek. M6j manzel, naopak, ma vodicak,

a to je zasa ich — smola! (Usmev.) Co by
som poradila ostatnym zdkaznikom COOP
Jednoty z nasho okolia? Nech nenakupuiju

v Jednote, neposielaju zreby, aby som mala
sancu ja —a vyhravala dalej! To myslim,
samozrejme, s humorom...
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Katarina Kunova, Liptovska Sielnica

ZVYHRY MA RADOSTNE ZAMRAZILO

,»Byvame v obci Liptovska Sielnica a pravidelne nakupujeme v miestnej predajni COOP
Jednoty. Urobila som vacsi nakup, dostala som zreb a napadlo mi, ze skdsim St’astie.
Mala som taky zvlastny pocit, ktory ma priviedol k tomu, aby som ho vhodila do boxu.
Ukazalo sa, Ze tento pocit mi priniesol velké St'astie. Ked’ mi zavolal marketingovy
manazér pan Bolanovsky, az ma tak zamrazilo, pretoze moj pocit sa tym naplnil. Mame
auto, ale uz starsie, takze treba povedat), Ze to nové sa nam urcite zide. Jedna dcéra si
prave robi vodicsky preukaz, onedlho sa na to da aj druha dcéra...V podstate sme si
povedali, Ze vd'aka vyhre to staré mozu uplne znicit!*
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predstavujeme

COOP JEDNOTA NITRA,
SPOTREBNE DRUZSTVO

COOP JEDNOTA NITRA PATRI MEDZI

SLOVENSKU. OD POCIATKU SVOIE] EXISTENCIE
KLADIE DORAZ NA SLUZBU VEREJNOST!

A CLENSKE] ZAKLADNLYV SUCASNOSTI Sl JE
MANAZMENT FIRMY VEDOMY, ZE TREBA BYT

L, TRENDY", TO ZNAMENA MODERNIZOVAT

A REKONSTRUOVAT PREVADZKOVE JEDNOTKY
(P)). CESTA K USPECHU, TO ZNAMENA

BYT SLOVENSKY A SUSTREDIT SA NA
PREDA] DOMACICH VYROBKOV, CO SA
DARI | VDAKA VYBORNE) LOGISTIKE. COOP
JEDNOTA NITRAV TOMTO ROKU OSLAVI
65 ROKOV SVOIJE] MODERNE] EXISTENCIE.
HOVORIME O TOM S PREDSEDOM
SPOTREBNEHO DRUZSTVA GABRIELOM
CSOLLAROM.

tomto roku oslavime 65 rokov sluzieb verejnosti. His-

toria spotrebného druzstevnictva sa datuje od roku

1869, a to vznikom prvého Potravného druzstva v Re-

vucej. Od tohto obdobia preslo spotrebné druzstev-
nictvo dlhou a niekedy aj strastiplnou cestou. Treba povedat), Ze nam
nikdy nikto ni¢ nedaroval.Vsetko, ¢o sme dosiahli, bol vysledok pra-
ce naSich clenov, zamestnancov a manazérov. Druzstevnictvo prezilo
monarchiu, kapitalizmus, dve svetové vojny, socializmus a v sucasnosti
posobi v demokratickej spolo¢nosti na zakladoch slobody a volnej
sutaze. Regionalne spotrebné druzstva vznikali postupne v 50. rokoch
predchadzajiceho storocia. Pésobenie COOP Jednoty Nitra sa datuje
od roku 1953. Spociatku len na vidieku v malych predajniach. Neskor,
v druhej polovici 60. rokov, po zruseni rajonizacie Jednota vstupuje
do miest novymi samoobsluznymi predajhami a stava sa rovnocennym
partnerom $tatneho obchodu. Zasadna zmena a budovanie novej, mo-
dernej obchodnej spolocnosti nastava az po roku 1989, ked’ nastalo
obdobie volnej sttaze. Prvé kontakty s konkurenciou jasne naznadili,
Ze Uspech je zalozeny na kazdodennej tvrdej praci, vzdelavani a uplat-

jednota

NAJPROGRESIVNEJSIE SPOTREBNE DRUZSTVA NA

Gabriel Csollar

novani najnovsich poznatkov a metdd riadenia v praxi. TeSime sa, ze
sme stali pri zakladani logistickych centier VDP Levice a ZVOS Tre-
biSov, ktoré v sucasnosti zabezpecuju predajne tovarmi. Taktiez po-
zitivne hodnotime, Ze sme rozvijali vyrobu potravin a pokracujeme
v nej — hlavne pecenie chleba a peciva, a to nielen v malej pekarni,
ale aj vo velkej priemyselnej pekarni. Uvedomili sme si, Ze najvacsim
bohatstvom nasej spolo¢nosti su jej zakaznici a zamestnanci.

TiM AKO FUNGUJUCI ORCHESTER

Darmo vybudujeme tie najmodernejsie predajne, ked’ v nich nebudeme
mat’ spravne motivovany persondl a ked’ zakaznici nebuddi mat’ dévod
do nich chodit’. Nasa filozofia je byt’ ¢o najblizsie k zakaznikom, lebo im
chceme ponukat’ tovar a sluzby kazdy den. Z toho sa odvijala aj zasa-
da budovat’ maloobchodn siet), ktora v stcasnosti prechadza dolezi-
tymi modernizacnymi zmenami. Som hrdy na svojich spolupracovnikov
v predajniach, vo vyrobe, v logistickych centrach a v riadiacej oblasti, ze
sa nam spolo¢ne podarilo vybudovat’ dobre fungujici orchester, ktory
je kazdy den v sluzbach verejnosti, v sluzbach zakaznikov a ¢lenov.
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Modernizacia obchodnej siete a budovanie predajni, ktoré
poskytuji vysoky komfort pre zakaznikov, je nevyhnutnym
predpokladom rozvoja druzstva.V sulade s touto stratégiou
COORP Jednota Nitra, s. d., za posledné 3 roky vybudovala
nové PJ v Nitrianskych Hrnciarovciach, Rumanovej, kupila
a zrekonstruovala objekt pre P v Hornej Kralovej, zrekon-
Struovala prevadzkové jednotky v Hosti, Pohraniciach, Skycove
a Ivanke.Tento rok v januari bola dokonéena narocna rekon-
Strukcia predajne Tempo SUPERMARKET v Nitre, v aprili sme
otvorili novy supermarket v Zbehoch, v juni po rekonstrukcii
supermarket vo Vyéapoch-Opatovciach.V auguste planujeme
otvorit’ po rekonstrukcii supermarket v Nitre-Chrenovej
a pripravena je modernizacia Tempa v TrebiSove. Nasim za-
merom je zacat’ aj s vystavbou novej P) v Hornych Lefantov-
ciach. Supermarkety v Ivanke a vo Vycapoch-Opatovciach st
prikladom toho, ze zakaznici ocenuju Sirokd ponuku tovaru

Rumanova dn
- umanova dnes
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Zbehy predt)"m.

predstavuyjeme  jednota

( POSOBIV OKRESE: \
NITRA, SALA, ZLATE MORAVCE, LEVICE,
TREBISOV, MICHALOVCE

POCET MALOOBCHODNYCH
PREVADZOK COOP JEDNOTA: |30
TEMPO SUPERMARKET: 3
SUPERMARKET: 28
POTRAVINY: 99

PREDSEDA DRUZSTVA:
\ GABRIEL CSOLLAR )

.
_—

v mieste bydliska a nie si odkazani cestovat’ za nakupmi do mesta.
Poslednym dékazom toho je aj novootvoreny supermarket v Zbe-
hoch, v ktorom mame viac ako dvojnasobok maloobchodného ob-
ratu, oproti povodnej PJ, ktora bola zaradena v retazci Jednota |.
Tieto supermarkety navstevuju aj obyvatelia z blizkeho okolia.

KED STARE USTUPUJE NOVEMU

Napriek tomu, Ze od |. januara 2018 firma pristdpila k pomerne
velkej restrukturalizacii obchodnej siete, eSte stale prevazuju P) za-
radené v retazcoch Jednota | a Il s podielom 54 %. Mozno konsta-
tovat), Ze vlozené investicie sa vyrazne prejavili na dosiahnutom ma-
loobchodnom obrate. Pri remodelingu Tempa v Nitre CJ stavila na
novy vizual zodpovedajuci su€asnym trendom v obchode, pri zacho-
vani ornamentalnych prvkov, ktoré charakterizuji domaci sloven-
sky supermarket. Trzby vykazuji narast za porovnatelné obdobie
indexom |15 % a maju stupajuci trend.Vo vynovenych priestoroch
bol zriadeny expresny Usek rychleho obcerstvenia, predaj kvetov,
nainstalované elektronické cenovky, samoobsluzné pokladnice.
V Ivanke spotrebné druzstvo rekonstrukciou rozsirilo predajnt plo-
chu supermarketu na 500 Stvorcovych metrov a vybudovalo nové
parkovisko pre viac ako 40 vozidiel, a tak sa
zvysil komfort zakaznikov pri nakupovani. Pre-
vadzkova jednotka k 31.5.2018 dosiahla index
MOO 130 % a predpokladame, Zze minimalne
v tomto trende sa bude vyvijat’ pocas celého
roka. Do Hrndiaroviec pri Nitre sme sa C] Nitra
rozhodla vritit’ po niekolkorocnej prestavke, ale
do vadsich priestorov. Supermarket v tejto obci
vykazuje index MOO 135 % a potencial dalSie-
ho rastu.V Pohraniciach boli rozsirené predaj-
né priestory o jednu tretinu predajnej plochy
a prevadzkova jednotka ma nové zariadenie, co
prinieslo narast MOO v indexe 132 %. Prinos
MOO zaznamenali aj ostatné rekonstruova-
né predajne v nizSich formatoch v Rumanove;j,
H. Kralovej, Skycove, Hosti a Bieli. V super-
marketoch CJ Nitra ponuka zikaznikom cer-
stvé dopekané pecivo, postupne sa zavadza
predaj takych grilovanych vyrobkov, ktoré si
zakaznici velmi oblubili. Firma chce pokraco-
vat’' v nastupenom trende aj v budiicom roku,
uz dnes su pripravené projektové dokumenta-
cie na vystavbu nového supermarketu v Branci,
supermarketu v Nitre a postupne sa pracuje
na priprave dalSich.

jednota 13
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VITAZI DRUHEHO
ROCNIKA PROJEKTU

PODPORA
LOKALNYCH
KOMUNIT

USILIE POZITIVNE MENIT ZIVOTY LUDI,
POMAHAT CHORYM, ZVYSOVAT VZDELANOST
A OVPLYVNOVAT OKOLNOSTI A SITUACIE,
KTORE SA BEZPROSTREDNE DOTYKAJU ZIVOTA
LUDI —VSETKY TIETO AKTIVITY NAPLNAJU
POSLANIE NADACIE COOP JEDNOTA

A ZAROVEN PATRIA K TRADICIAM COOP
JEDNOTY SLOVENSKO.

nich vziSla aj myslienka nadacie na vytvorenie projektu,
ktory by podporoval rozvoj miestnych a regionalnych ini-
ciativ. Projekt s naizvom Program podpory lokalnych ko-
munit realizovala nadacia v spolupraci so svojimi partnermi
prvy raz v roku 2017.,,Druzstevné podnikanie je zaloZené na myslienke
vzdjomnej pomoci. Druzstva od svojho vzniku plnili socialnu funkciu,
podporovali rozvoj kultiry, vzdelavania a sledovali verejnoprospesny
chceli nadviazat’ programom podpory lokalnych komunit. Umoznili sme
tak ludom ovplyvnit’ spokojnost’ s kvalitou Zivota v mieste kde ziju,*

14 jednota

ORGANIZACIA

Obec Jahodna pri Dunajskej Strede
Z8 Zvolen

Obec Zahorska Ves

Mesto Leopoldov

Obec Vysny Zipov

MS Hurbanovo
Obec CiernaVoda

PAKLAN, o.z., Jablonov nad Turfiou
Futbalovy klub Slovan, Trstena
Obec Fintice

MEDZE, OZ, Bzince pod Javorinou
Z8 Zarnovica

Obec Podbrezova

ZS TopolZany

Ivanka pri Nitre

Obec Belé-Dulice - MS

Obec Devicany
obec Batizovce

OZ Studni¢na
Mesto Prievidza

Z§ Cadca
Spojena skola internatna, Bytca

Obec Svodin
Obec Tusicka Nova Ves
Obec Stakéinska Roztoka

NAZOV PROJEKTU

Revitalizacia detského ihriska
Tancujeme a spievame pre radost’
Oaza zvedavych vraniek

Hravo, Sportovo a zdravo- Workoutové
ihrisko v meste Leopoldov

Oprava parkovisk a vybudovanie
chodnika medzi tzv. Hlavnou ulicou

a Riadkom v obci Vysny Zipov
Eko-centrum, mali badatelia

Zlepsenie volnocasovych aktivit
seniorov - Outdoorové Sportové ihrisko
OUTDOOR GYM Jablonov
Reprezentujeme s radostou

Rekonstrukcia rytierskej saly v kastieli
vo Finticiach

Letné kino
PUMP TRACK draha
Pre zelensiu a krajsiu obec

Vcely volaju o pomoc

Ci si z obce a & z mesta, potesi
ta cyklocesta

Obnova a dokoncenie detského
ihriska v MS

Chodnik k zastavke autobusu
Tatry na dlani

Pre deti a mamicky

Rozsirenie piknikovej zény v Mestskom
parku v Prievidzi

Otvoreny Sportovy areal
Ihrisko pre deti so zdravotnym
postihnutim

Sportové detské ihrisko
Pristresok u Novesanov
Grilovacie altanky a pristresky
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Unilever

povedal generalny riaditel COOP Jednoty
Slovensko Jan Bilinsky. Ciefom projektu je
podnecovat’ rozvoj miestnych a regional-
nych iniciativ a podporovat’ ucast obcanov
na miestnom a regionalnom rozvoji formou
drobnych stavieb, ako s komunitné zihrady,
altanky a pristresky, ihriska, vysadbou zelene,
budovanim turistickych tras ¢i propagaciou
tradicii Slovenska a pod.

V obdobi od I. mija do I. juna 2018 sa
uskutocénilo hlasovanie v Il. roéniku projek-
tu, v ktorom nadacia poskytla 25 projektom
finanénu podporu v celkovej vyske 146 000
eur. ,,Verime, Ze vitazné projekty prispeju
k rozvoju obci alebo miest a postupne sa
tak bude zvySovat’ spokojnost’ obcanov
s kvalitou Zivota,* povedal Jan Bilinsky.

aera jednota

Nadacia COOP
Jednota podporila
zdravotnictvo

Predseda COOP Jednoty |

Trencin Igor Matejov . _

odovzdal symbolicky = s ’ |
sek MUDr: Adamovicovi - ' :
z kardiologickej ambulancie !

Medi Real v Trencine. Penazny = e o

dar v hodnote 8 000 € je

prispevok na zakupenie

digitalneho ultrazvukového
zariadenia VIVID.

Nadacia COOP Jednota

obdarovala EKG pristrojom

Schiller v hodnote 3 720 €

aj Vychodoslovensky Ustav

srdcovych a cievnych choréb,

a.s., vo Vranove nad Toplou.

Na snimke, zl'ava, spravca

Nadacie COOP Jednota

a generalny riaditel COOP

Jednoty Slovensko Jan Bilinsky,

riaditel’ sekcie zdravotnej

starostlivosti MUDr. Jan Luczy, PhD., MPH, riaditel sekcie
ekonomiky a prevadzky Marian Albert, MBA a predseda
COORP Jednoty Vranov nad Toplou Frantisek Hric.

PERFUME
CAPSULES® |
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OSVIEZENI
PODLA PE

V HORUCOM LETNOM DN
NIC NEPADNE LEPSIE NEZ

DOBRA ZMRZLINA Cl SORBET.
NAJLEPSIE Z NAOZAJSTNEHO

CERSTVEHO OVOCIA
A Z INYCH KVALITNYCH
SUROVIN,

1'!

rniecok. Prid3

;Z;n'!las /Y«

zmrzling va

podia navodu.AK ho ne

. , 'Kazduh

-Rfys aliky

v/ 500 g malin
/200 mlvody . "+
v 160 g krystalovehp.utu
| lyZica cm:one\ﬁ" i

"¥-§.-

i

jeme. Pre-aswu]eme
, aby sme ich zbavili

Ide o mrazeny ovocny dezert, ktorého

zaklad tvori ovocna zlozka, cukor, voda,

pripadne liehovina alebo vino. Moze
sa pripravovat’ aj zo zeleniny. Ak sa
pouziva cukor, treba ho najskor kratko
povarit’s vodou a citréonovou stavou,
vychladit’ a pridat’ ostatné suroviny.

Pri priprave pomarancového sorbetu
sa suroviny zmiesaju za studena. e

to v podstate ochutena vymiesana
zamrazena ovocna dren. Pripravuje

sa vyluéne z Cerstvych surovin. Pocas
zmrazovania sa hmota premiesava, aby
sa netvorili krystaliky. Na vyrobu sa
pouzivaju sorbetovace.

1 Zmrzlinu mrazime v kovovej
nadobe, lebo ma lepsiu
tepelnl vodivost’ ako plast.

9 Ak zmrzlina v miske prilis
stuhne, ponorime misku
nakratko do hortcej vody.

3 Pri konzumovani by
zmrzlina nemala byt’ prilis
Zmrznuta, pretoze sa
nerozvinie naplno jej chut’

Zmrzlinu, ¢i uz kapend,

4 alebo vyrobenu, uchovavame
v mraznicke pri teplote
-18 °C, nemali by sme ju
skladovat’ dlhsie ako mesiac
a treba ju izolovat’ od
cudzich pachov.

5 Ciastoéne rozmrazent
zmrzlinu nezmrazujeme, lebo
by sa vytvorila hruba hmota
s ladovymi krystalikmi.

-
~
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JAHODC
SORBET

v/ 500 g mraz Y h jahé
v 3 lyzic
v | lyzic

l h otackach. Vysledkom je rozbitie velkych
rystalov l'adu za stcasného zachovania

ej zmesi. KedZe nepouzivate

krovy sirup, nepridavate

2 sa vam co spitne

arat’ krystaly. Sorbet

 servirovat. Co nezjete,

te do inej nadobky a odlozte do

icky. Po vybrati z mraznicky je

echat’ sorbet 10 minut postat’

eplote.

Peter Varga,
séfkuchar
Peter Varga pochadza z obce
Tured pri Senci. Zije v irsku,
konkrétne v Dubline, vyse
14 rokov, kde pracuje ako

séfkuchar v The Gibson Hotel.
Prave tam vyvara svetovym

hviezdam ako Jennifer Lopezova,
Lady Gaga, Ed Sheeran ¢i pre
skupiny R.E.M.a Coldplay.



PRIPRAVIT S| DOMACU
ZMRZLINU JE JEDNA
Z NAJLAHSICH VEC,
KTORE MOZETE %
PRI SVOJICH
EXPERIMENTOCH, ¢
% KUCIZQY‘NL VYSKU

Zmrzlina s mangom

a ananasom

/2 manga,
/| mensi ananas,
/500 ml kondenzovaného mlieka

ango a ananas odistite.

Z manga urobte pyré, pridajte

don kondenzované mlieko.
Ananas nakrajajte na drobno a zamiesajte
do mangovo-mliecnej zmesi.Vsetko vlozte
do plastovej nadoby a dajte zmrazit'.
Kazdd hodinu by ste mali zmrzlinu
premiesat), aby bola krémova.

18 jednota

Vanilkovo-
-kokosova

zmrzlina

v/ 400 ml kokosového mlieka,

v/ 200-300 ml
kondenzovaného mlieka,

v 1 1 vody,

v/ 150 g cukru,

v/ $tava z | citréna alebo
limetky,

Vel vanilkovy struk

o hrnca dajte

zohriat’ vodu

s cukrom, aby
sa roztopil. Vanilkovy struk
rozrezte, vyskrabte z neho
duzinu so semienkami, pridajte
do cukrovej vody a varte aj
s vanilkovym strukom. Pridajte
kokosové a kondenzované
mlieko a St’avu z citréna alebo
limetky.Varte niekolko minut,
nezabudnite miesat, kym
nezacne tekutina zlahka vriet.
Potom odstavte. Nechajte
vychladit’ a neskér zmrazit’ na
niekolko hodin, bud’ v plastovej
nadobe, pripadne ak mate
formicky na detské nanuky,
mozete ich pouzit.

Ruska

zmrzlina

/4 vajcia

/ 4 lyZice praskového cukru

/| vanilka (vanilinovy cukor)
/| smotana na $lahanie

/2 okruhle tortové oblatky

4

itky vymie3ajte

s oboma cukrami

do peny. Pridajte
sneh z bielkov a zlahka
zamieSajte.Vyslahajte
Sfahacku a opit’ zlahka
primieSajte do zmesi.
Do tortovej formy dajte
naspodok tortovu oblatku,
na nu vylejte zmes a navrch
polozte dalsiu oblatku. Dajte
do mraznicky na 24 hodin
a potom krajajte ako tortu.



Kavova mrazena

/ lahodka

/250 g kyslej smotany, COOP Jednota
Mamickine dobroty

/250 ml smotany na slahanie, COOP
y
Jednota Mamickine dobroty

/3 lyZice instantného kakaa
/3 lyZice instantnej kévy
/3 lyzice praskového cukru

/| bali¢ek vanilinového cukru, COOP
Jednota Tradicna kvalita

/100 g Eokolady na varenie

jednej mise vyslahame dotuha smotanu

na Slahanie s vanilinovym cukrom.V druhej

zmieSame kysli smotanu s praskovym
cukrom a obe smotany spolu zmieSame. Smotanovu
zmes rozdelime na tri casti. Jednu nechame neochutend,
do druhej zamieSame kakao, do tretej instantnt kavu.
Silikénovu formu na biskupsky chlebicek vylejeme
najprv kakaovou smotanou. Na fiu nahrubo nastrihame
1/3 ¢okolady. Na to nanesieme bielu smotanovu ¢ast’
a zopakujeme vrstvu strihanej cokolady. Dezert
zakonéime kavovou cast'ou posypanou zvySnou
strihanou cokoladou. Formu vlozime do mraznicky

a nechame zmrazit’. Pred podavanim kratko ohrejeme
dno formy, tortu vyklopime na servirovaci tanier
a nakrajame na platky.

- <. B BIL.OGERKY

alebo par kuskov iného ovocia DANIELA SLAV'K, FLUNG
v/ 100 ml rastlinného mlieka : OUT OF SPACE

V/ &erstvé ovocie navrch
(nemusi byt)

lipané mrazené banany,
jahody alebo lubovolné
Zmrazené ovocie

dajte do vyssieho pohara a zalejte

rastlinnym mliekom. Tycovym

mixérom rozmixujte na zmrzlinu.
Podavajte ihned’ s cerstvym ovocim
alebo aj bez neho, podla chuti.

Rada na zaver: Odporucam
mrazit’ banany olipané

a nakrajané na kolieska minimalne
den vopred. Nemusite sa toho
vobec bat, nezhnednu.
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Letr v
KORNUTRKRU

TAK SOM S| POVEDALA, ZE SA KVOLIVAM, MILI CITATELIA,
OBETUJEM A VYBERIEM SA NA DLHU PUT S CIELOM NAJST
NAJLEPSIU A NAJZAUJIMAVE|SIU ZMRZLINU VO VIEDNI,
NEBUDEM LUTOVAT NACHODENE KILOMETRE ANI KALORIE
NALEPENE NA STEHNACH, LEN ABY SOM NASMEROVALA VASE
MASKRTNE JAZYCKY TAM, KDE SI NAJLEPSIE ZALIZU.

Pise
Nikoleta
Gstach

jednou z najlepsich zmrzlin
a vo Viedni stoji Anna, Berta
a Mizzi. A pritom su to kravy.

NemoZu za to, uz sa tak narodili — ako

teliatka. Anna, Berta a Mizzi su zasluzilé
dojnice, ktorych mlieko je zakladnou
surovinou zmrzlinovych kreacii Eis Greissler.
OblUbeny je salzbursky nugatovy sen ¢i
zmrzlina s olejom z tekvicovych semiacok.
,,Na dobrd zmrzlinu nepotrebujete Ziadne
umelé farbiva a aromy!* hovori hrdy

majitel spominanych troch gracii Georg
Blochberger. Z biomlieka je bioslahacka

a z nej zmrzlina plnej chuti. Obcas sa Anne,
Berte a Mizzi do ,,kSeftu” pripletie nejaka
koza, aby dodala surovinu na oblibent
zmrzlinu z kozieho syra. Inokedy sa medzi
kravicky zamieSa napriklad Spargla. Zmrzlina
od Eis Greissler ma nezanedbatelnd vyzivovu
hodnotu a v horicom dni nahradi obed. Ak si
zvolite ovocny alebo zeleninovy variant bez
pridaného cukru, napriklad jablko s cviklou,
mozete s pokojnym svedomim povedat, ze
ste obedovali salat.

Ak mate chut’ skor na sendvic, skocte do
zmrzlinarne Veganista. Tam vam medzi dva
celozrnné keksiky daju ¢uéoriedkovo-
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-levandul'ovll zmrzlinu.Volaju to sendvi¢

a vSetci sa tvarime, Ze to je tiez obed. Medzi
keksy alebo do kornutika si mézete dat’ aj
vlassky orech s javorovym sirupom, slant

s araSidovym maslom alebo kokosovu s chia
semienkami.

Jednym z najoblubenejSich zmrzlinovych
salénov vo Viedni je Schelato. Zalozili ho
filmar Philipp Blihall a médny dizajnér Luciano
Raimondi. Uz ked' v detstve pocuvali na
dovolenke v Taliansku vykrikovat’ zmrzlinarov
Selato, Selato, zacali sa im zbiehat’ slinky.A tak
sa v dospelosti rozhodli dopriat’ sebe, svojim

kamaratom a kazdému, kto ma
chut’, dobrd zmrzlinu z €erstvych
surovin. Najdete tu klasiku ako
Cokoladovu ¢i vanilkovd, ale aj
avokadovu s ¢iernym sezamom,
bananovu so spirulinou, orechovo-
datlovu alebo cviklovi s makom.
Philipp Blihall si dodnes spomina,
ako sa vzdy tesil na zmrzlinu,
ked’ cestoval vlakom do Viedne
z rodnej dedinky. Tesil sa na
konkrétnu zmrzlinaren, pretoze
mu tam najviac chutilo. | preto
dnes vyraba zmrzlinu takmer
vylucne s biosurovin, ktoré jej
davajl intenzivnejsiu chut’.

Kedysi nechodili ludia za

zmrzlinou, ale zmrzlina za nimi.

Tak to v patdesiatych rokoch minulého
storodia robili aj Kurt a Marianne Tichi.
Na bicykloch s mraziacim boxom vozili
svoju domacu zmrzlinu po Viedni. Dnes
by sa pomedzi auta t'azko prepletali, a tak

si ich tradicnd zmrzlinu mozno vychutnat’

v zmrzlinarni na Reumanplatz. Bola som

tam len raz a poviem vam, bol to boj. Masy,
naozaj masy stali v niekolkych radoch

na tuto vychyrenu dobrotu. Mia najviac
zaujali vytvory, ktoré si mézete priniest’ aj
domov. Nadherné zmrzlinové torty a najma
Eismarillenknédel, €ize zmrzlinovo-marhulové
knedlicky.V zZiadnom pripade ich nemézete
nazvat’ marhulovo-knedlickova zmrzlina alebo
zmrzlinové knedlicky z marhulou. Pretoze
tejto dobroty existuju rézne variacie, ale

len tie originalne od Tichého sa smU volat’
Eismarillenknodel. Recept si dal dokonca



patentovat’ a strazi si ho ako oko v hlave. Lahodnu

marhulovl zmrzlinu objima este lahodnejsia vanilkovo-
Sfahackova a to vSetko sa ukryva pod vrstvou mletych,
oprazenych a karamelizovanych lieskovych orieskov!
Poviem vam, jedna basen.Vébec ma neprekvapuije,

Ze pan Tichy v roku 1974 dostal za svoje zmrzlinové
kreacie dokonca Statne vyznamenanie za prinos v oblasti
gastronomie!

Obzerstvo je hriech a za hriechy sa pyka priamou
cestou do pekla. Ak sa za prejedanie zmrzlinou
prepadnem do Sweet Hell — Sladkého pekla, nech! Je

to ta najkuridznejsia zmrzlinaren vo Viedni.Vzhladom
na niektoré zmrzliny tu vyrobené sa treba pred
konzumaciou legitimovat’ a dokazat, ze mate viac ako
osemnast’. Délezité je tiez po zlizani miestnych Specialit
nesadnUt’ si za volant auta ani umyvat’ okna, ak nebyvate
na prizemi. Kombinacie ako melénovy sorbet s vodkou
alebo mliecna zmrzlina s kavovym likérom posobia
takmer klasicky. Iné to uz je so zmrzlinou nazvanou
vymyvanie mozgu. Je skutocne len pre silné zaladky

a povahy, na ¢o upozornuje aj zubata s kosou vedla
nazvu zmrzliny. T4, samozrejme, zaujala moje deti ako
prva.,Mama, mézem tdto?* ,,Ano, ale aZ o dvadsat’
rokov, zlaticko.“ ,,Pre¢o?“ ,,No lebo nemas rad banany,
predsa.“V zmrzline Gehirnwiasche — vymyvanie mozgu
sa snubi bananovy sorbet s absintom, alkoholom,
ktorym si parizski umelci na zaéiatku minulého storocia
okridlovali fantaziu a nejeden sa nim i priotravil.
Ktovie, o by Vincent van Gogh alebo Toulouse-Lautrec
namalovali po dvoch kopéekoch Gehirnwasche, najma
ak by k nim pridali este kopcek afrodiziakalneho
sorbetu z viedenského ginu. Horuce letné vecery

lakaju na pivo alebo na pivovu zmrzlinu, pretoze aj taku
v Sladkom pekle maju. Nebojte sa, aj deti si pridu na
svoje. Ak maju rady ceresne, klpte im brutdlnu ceresnu
— intenzivnu ceresnovu zmrzlinu s drobnymi vlockami
cokolady. Uréite ich potesi aj pukancova zmrzlina. Ak
su odvazne ako moje, tak ¢okoladova so zazvorom
alebo ¢okoladova s Cili.V pekle myslia aj na tych, ktori si
strazia Stihlu liniu.Vyber sorbetov je tu fantasticky. Mne
zachutil anandsovy s cerstvym rozmarinom, avokadovy,
morusovy a limetkovy s Cili a so zdzvorom.Vsetky
servirované v Ciernych kornatikoch s aktivnym uhlim.
Sme predsa v pekle!

@ieidl.c jednota

Zbierka poézie a prozy Mlieko a med o laske,

strate, traumach, zneuzivani, uzdravovani a Zenskosti

od kanadskej autorky s indickymi korenmi Rupi

Kaurovej Sokovala po svojom vydani knizny svet.

Dodnes sa predalo vyse 2,5 miliona kopii po

mlieko

vo skvelom preklade renomovanej slovenskej a med

celom svete a nedavno vysla aj jej slovenska verzia

poetky Mirky Abelovej. Rupi Kaurova sa vyrovnava

s réznymi bolest’ami, lieci zarmutky. Mlieko a med rupi kaur
berie Citatelov na cestu najtrpkejsich momentov

a hlada v nich nieco sladké, pretoze sladkost’ je

vsade, ak mate volu vidiet' ju.,,Kniha mi je blizka

priamociarym slovnikom, témami vztahoy, ale aj

skimanim postavenia zeny v spolocnosti,” povedala

Mirka Abelova.

Odkedy Lilian Girvanovej pred troma rokmi zomrel
manzel pri autonehode, je na vsetko sama. Na svoju
Ulohu matky vdovy si vSak uz v podstate zvykla a je
opat’ schopna naplno sa venovat’ svojim dcérkam

a pokracovat’ vo svojej praci ilustratorky. Ked’ sa
kvoli praci musi prihlasit’ na zahradkarsky kurz, Lilian
zistuje, ze ak chce ¢lovek ilustrovat’ knihu o zelenine,
musi si zaspinit’ ruky — doslova.Vd'aka sympatickému
ucitelovi a skupinke mierne svojraznych spoluziakov
postupne zisti, Ze — ¢i chceme, ¢i nechceme — po
kazdom dazdi napokon vyjde slnko.

HOvY TAJNY DENNIE

HEN] h

Oblubeny osemdesiatnik je spat.A stile Zije rad! Hiﬁﬁml s
Clenovia klubu Stari, ale nie mrtvi privitali dvoch

novacikov, ktori zaplnili prazdne miesta po Grietje

a Eefje. Grietje lezi na uzavretom oddeleni pre

pacientov s alzheimerom a hoci ju Hendrik pravidelne

navstevuje, ona ho uz nespoznava. Myslienky na

pominutelnost’ a krehkost’ Zivota sa objavuji coraz

CastejSie, takisto ako spomienky na Eefje, ktora mu

velmi chyba. Hendrik sa vSak nevzdava.A po dlhsej

necinnosti anarchisticky klub opat’ naplno ozije a akeni

priatelia podniknu niekol'ko blaznivych vyletov.

Steve Mitchell je vyborny chirurg: ambiciozny,
inteligentny, doveryhodny.V nemocnici vedie
skupinku medikov, ktori st na praxi. Jeho kariéra
je na vzostupe, ¢rta sa pred nim Ziariva budicnost’.
Potom vsak jeden jeho pacient zdhadne umrie.

Coskoro mu zacne byt’ jasné, ze vrah sa volne

pohybuje v nemocnici a kedykolvek méze zase
ublizit’ niektorému pacientovi. Postupne umieraju
dalSi pacienti za zahadnych okolnosti a Steve hra
opreteky s ¢asom.
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ZIVOT SI TREBA
VYCHUTNAT
AJ SI DOPRIAT

V SKUTOCNOSTI NEMALA ANI CAROVNY PLAST, ANI PRSTEN,
KTORYM BY OTOCILA AVSETKO BY SLO AKO PO MASLE.
ROZPRAVKOVA ARABELA JANA NAGYOVA ZAZIVAVSETKY

L UDSKE PROBLEMY AKO BEZNA ZENA. PRVE MANZELSTVO

S HOKEJOVYM TRENEROM MIROM KUBOVICOM SKRACHOVALO
PRE JEHO ALKOHOLIZMUS. POTOM HILADALA STASTIE PO

BOKU NEMECKEHO PODNIKATELA HARALDA SCHLEGELA,

S KTORYM SATIEZ ROZVIEDLA. DO TRETICE VSAK PREDSA NASLA
TOHO PRAVEHO —TONYHO PULMA, S KTORYM JE STASTNA

A SPOKOJNA.

AKE JETO BYT CELY ZIVOT SPA-
JANA'S JEDINOU ROLOU - PREVAS JE
TO PRINCEZNA ARABELA, HOCI STE
STVARNILIVELA INYCH PEKNYCH

A ZAUJIMAVYCH ULOH?

Vsetko okolo Arabely ma sprevadza, len ked’
pridem domov na Slovensko.V Nemecku

o tomto mojom pocine vie len par
vyvolenych ludi, takze tam si Zijem obycajny
Zivot obycajnej Zeny. Napokon, je to uz

viac ako Styridsat’ rokov, ¢lovek sa nemoze
hnevat’. Postava ma urobila slavnou, mnohé
herecky mi ju zavideli, je to dar.

MNOHi SA SKOR HNEVAJU, KED SI ICH
LUDIA STOTOZNIA S JEDINOU POSTA-
VOuU.

Preco by som sa mala hnevat? Vd'aka Arabele
som vySe roka Zila v Prahe a spoznala

najvacsie filmové osobnosti tej doby — reziséra
Viclava Vorlicka, mnohé herecké legendy i
kostymového vytvarnika Teodora Pistéka, ktory
mi potom navrhoval aj prvé svadobné saty.

SPOMENULI STE PRVE SVADOBNE SATY,

jednota

SVADIEB STE ABSOLVOVALIVIAC...

Tri.A kazdému muzovi som porodila diet’a.
Teraz som uz neplodna, takze uz Ziadna
svadba nebude. (Smiech.) Ale do tretice
vSetko dobré, vyslo to, som vydata osemnast’
rokov, manzel je Nemec, o trinast’ rokov
starsi, a klape nam to. Mame dcéru Sophie,
ktora momentalne Studuje v Anglicku. Janka
bude mat’ tridsat’sedem rokov, Zije vo Viedni,
je slobodna mamicka, takze mam trojroénu
vnucku. Syn sa vlani ozenil a Zije v Berline.
Za det'mi sa nacestujem.A u mna maju
»mamahotel“.

STALE SA O NE STARATE?

Samozrejme, dvere maju vzdy otvorené,
mama napecie, navari, nachysta. Ked' sa vlani
syn druhykrat Zenil, tak som povedala —
svadba bude v Diisseldorfe, kde momentalne
Zijeme, ja vSetko pripravim a zariadim.Tak aj
bolo.

AKO VNIMALI ARABELU VASE DETI?

Nijako. Najviac sa fakt, ze som bola herecka,
dotyka asi Janky, ktora zoparkrat spala v Satni,
ked’ som ja hrala, lebo po Siestich tyzdinoch od
porodu som zacala pracovat. Ked' sa narodil
syn, uz som si vybrala materskd dovolenku,
nakrucala som posledny film Pozemsky
nepokoj, bol aj so mnou, fascinovalo ho to, ale
to je vSetko. Sophie, najmladsia, vie o tom, ze
som bola herecka, ale aj ked’ pozerala Arabelu,
Ziadne otazky okolo toho nemala.

BOLO PREVAS TAZKE ODisT

Z HERECKEHO SVETA?

Neuvedomovala som si to, pretoze to bolo
za byvalého rezimu. Mala som moznost’
ostat’ slobodna s dvoma det'mi, kazdé od
iného muza, lebo som bola uz rozvedena,
alebo odist’ za otcom diet’at’a a vydat’ sa.
Prioritou pre mna bola laska a rodina.
Verila som, Ze nam to vydrzi a odisla som.
Vzdalovala som sa publiku i rezisérom,

ale nezabudli na mna a stale je prijemné
vracat’ sa domov. Druhy rozvod bol tazky,
ale ¢asom emocie opadli a dnes mame

s byvalym manzelom priatel'sky vztah,
dokazeme sa spolu rozpravat’ i posediet’ pri
vinku. Som st’astna a d'akujem Bohu, ze mam
tri deti, ktoré si rozumejd, l'ibia sa a neriesia,
Ze maju inych otcov. Raz za rok chodime
spolu na dovolenku — manzel, ja, deti

s partnermi a vnuca. Som rodinne zalozena
a rodina je pre mna vsetkym.

NEBALI STE SA iST PO DVOCH ROZVO-
DOCH DO TRETIEHO MANZELSTVA

A ESTE MAT DIETA?

Som velmi optimisticka, ked’ spadnem na Styri,
viem, Ze na druhy den bude lepsie, novy den
prinesie nové situdacie.Aj komické, aj tragicke.
Zivot je prili¥ kratky na to, aby sme sa vzdavali.

SVET PODLIEHA'MODNYM TRENDOM

V RAMCI ZDRAVEHO STRAVOVANIA.AKO
JETO UVAS?

Nemecky vyrok friss die Halfte znie

v slovencine trosku smiesne — jedz len
polovicu.Ale aka pravda sa v nom ukryva!
Vecer jem do 18. hodiny, Ziadne prezieranie
pri televizii. Po¢as dia konzumujem vsetko,
obmedzit’ treba len tuky a sladkosti.Vobec ich
nejest’ je podla mia nezmysel. Zivot si treba
vychutnat’ aj si dopriat’. Aj vino, sekt i dobry
mamickin kolac¢ ¢i zdkusok! Miam...

AKO VYZERAJU VASE RANAJKY, OBED,
VECERA?

Ranajky si zakladom dna, ako baterka i
benzin do auta. Bez nich by sa auto nepohlo
a podobne je to i s clovekom a jeho
organizmom. Hlavne deti by nemali opustit’



domov bez ranajok, ktoré
su dolezité pre detsky
organizmus, aby boli v skole
sustredené. Miisli, Cerstvé
ovocie, vajicka na rézny
sposob, celozrnny chlieb
namiesto bieleho peciva,
mliecne vyrobky bez cukru.
Jogurt si osladime marmeladou
alebo erstvym ovocim.
Samozrejma je avokadova
natierka, hummus, udeny
losos namiesto mastnych
salam. Nesmu chybat’ vSetky
mozné orechy. Bielkoviny, tuk
a sacharidy su tymto na cely
den pokryté.A nezabudat
pit.Vodu, vodu a este raz
vodu, je jedno &i s citronom,
pomarancom, bylinkami

a so zazvorom!

SO ZAZVOROM?

Zazvor nesmie chybat’

v mojom jedalnom listku.
Casto ho pouzivam i do jedal.
Na obed zvycajne pijeme

s manzelom kavu a dame si
nieco sladké a tepli veceru.
Ak sme mali teply obed, tak vecera je velmi
lahka — Salat, dusena zelenina alebo len
jogurt. Na Slovensku si dam rada domacu
zabijacku aj svieckovu s knedlami, zemiakové
placky, tatarak, l'ibim i bryndzové halusky

a dobré mamine polievky. Domace kolace

a krémese milujem, ale iba sviatocne.

RADA VARITE AVYPEKATE? PATRIA
MEDZI| OBLUBENE JEDLA VASE] RODINY
A) SLOVENSKE DOBROTY?

Kedysi som vela vyvarala a vypekala, ale
odkedy deti nie st doma a sme dvaja

s manzelom, ¢asto sa prestravujeme na
trhoch, kde st vyborne Speciality svetovych
kuchyn, alebo jeme na golfe a v réznych
restauraciach s priatelmi. Ked' pride dcéra

z internatu, rada vari ona. Ma neuveritelne
velku databazu zdravych receptoy, ale aj
nam upecie, hoci ona sladkého zje najmene;.

ISTY CAS STE SAVENOVALI PODNIKA-
NIU SO SLOVENSKYMI MEDOVNICKAMI.
CO ROBITETERAZ?

Spominam na to ako na skvelé obdobie,
lebo som to mala ako hoby, spolupracovala
som s najlepsimi medovnikarmi, vyberala

’ ’ 14 . . . .

Na vrasky s prirodnymi bioolejmi!

Ceska kozmetika, postavena na francuzskych zakladoch, For Life & Madaga prichidza
s novinkou Nature BlOactive vyzivnym olejom, ktory obsahuje zmes prirodnych
vyzivujucich olejov, ako je arganovy, jojobovy, olivovy, marhulovy a slneénicovy olej
v biokvalite a prirodny vitamin E. Pripravok je zaloZeny na baze Eisto prirodnych eko-
logickych biosurovin a pleti tak zabezpeluje potrebni detoxikaciu, zabranuje tvorbe
vrasok, spomaluje procesy starnutia pleti a podporuje regeneraciu pokozky. Prijemny olej
sa ahko rozotiera, rychlo vstrebava a na pleti nezanechava neprijemny mastny film. Je urceny
predovsetkym na suchu, normalnu a zmiesan( pokozku a vhodna je jeho aplikacia vecer na
vycistenu plet. Staci ho jemne vmasirovat’ najma do oblasti o¢ného okolia, pri suchej pleti aj
na tvar, krk a dekolt.Vd'aka elegantnej priehladnej flasticke s posuvnym dnom ma uzivatelka
dokonaly prehlad o stave a mnozstve oleja. Krasna, zdrava a vyzivena plet’ bude pravidelnym
pouzivanim samozrejmostou. Kipite na www.forlifemadaga.com.

rozhovor jednota

som si len to najkvalitnejsie,
najvyzdobenejsie. Ked’ sa mi narodila
vnucka, povedala som si, Ze svoj
volny ¢as chcem venovat jej, takze

s manzelom rano po ranajkach si
ideme zahrat’ golf na 4-5 hodin,
cestujeme a uzivame si.

NA SLOVENSKO STE PRISLI,ABY
STE UCINKOVALIV BENEFICNOM
PROGRAME STVORLISTOK.AKY
TU MATE ESTE PROGRAM?
Pojdem za mamickou, ktora Zije

v Nesvadoch, odskoé¢im si do Viedne
za vnuckou, chystam sa na tri tyzdne
za dcérou do Anglicka, takze sa
skutocne nenudim.Teraz sa dokonca
budeme stahovat), tak zariadujem
novy byt. Keby som sa mala este

raz narodit, budem sa venovat’
architektdre a bytovému dizajnu,
nesmierne ma bavi kombinovat,
vyberat’, zariadovat’. St'ahujeme

sa do Duisburgu, kde bude dcéra

po navrate z Anglicka pokracovat’

v stadiu na anglickej Skole.

AK BY ZAVAMI PRISLI SLOVENSKI
REZISERI S PONUKOU DO FILMU,
ZOBRALI BY STE JU?

Nebranim sa tomu, napokon, ¢asu mam dost’
a je mi jedno, ¢i budem niekolko mesiacov

v Nemecku, v Londyne, v Nesvadoch, ¢i vo
Viedni. Urcite by som bola zvedava na scenar,
reZiséra a zvazila by som.

Text a snimka: Anna Olveckd
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I E : ; I A I I E macku, ktora nanho zamavala, vstal a Siel k nej.
V tom okamihu do stromu udrel blesk. Za zachranu
A

KULTUR

JETU CAS CESTOVANIA

A SUVENIROV. OKREM FOTIEK,
SPOMIENOK, TYPICKYCH POTRAVIN
A ROZNYCH SKAREDYCH
NEPOTREBNYCH SADROVYCH
PREDMETOV SI RADSE] PRINESTE
NIECO, COVAM PRITIAHNE DO
ZIVOTA STASTIE,

Rozne kultary veria v magicki moc zvierat Ci
predmetov a ich umiestnenie v domacnosti sa ¢asto
riadi presnymi pravidlami. Snazte sa, aby suveniry
pre Stastie mali aj urcitd umeleckd alebo remeselnt
hodnotu a déstojne tak mohli pInit’ svoje poslanie
prinasat’ vam St'astie a radost’.Vyhybajte sa masovo
vyrabanym predmetom, soskam zo sadry a lacnych
materialov, ale uprednostnite ruéni vyrobu z dreva,
kovu a inych uslachtilych materialov.

MUSLE

Vedeli ste, ze musle su symbolom plodnosti?
Nielen doslova, ale aj v prenesenom vyzname.
Vo vzt'ahoch, ale aj v pracovnej oblasti prinasaju
do zZivota prosperitu a blahobyt a ako bonus

aj sexualne St’astie. Ak mate vel'a drobnych
musliciek z plaze, dajte ich do jednoduche;j
sklenenej nadoby na okenny parapet v spalni.

b
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Mozno ste si na svojich potulkach svetom vsimli

v mnohych obchodoch vo vyklade mavajucu macku
maneki neko s ¢ervenym obojkom a so zvoncekom.
Pochadza z Japonska — podla jednej z tamojsich
legiend v 17. storoéi macka zachranila Zivot bohatému
obchodnikovi, ktory sa v burke schoval pod strom.
Ked'’ uvidel pred vchodom ned’alekého klastora

Zivota potom klastoru daroval peniaze. Zdvihnuta
predna labka sa v japonskej kultire chape ako gesto
pozvania. Hovori sa, ze ked’ macka dviha pravi labku,
pritahuje peniaze, ked’ lavy, pritahuje zakaznikov. Ak si
prinesiete typick( keramickd maneki neko, bude vam

prinasat’ St’astie a bohatstvo.

Ryby stelesnuji mudrost’ a harméniu, st aj symbolom St'astia, duchovnych
a celkovo Zivotnych Uspechov. Zlata ryba v budhizme symbolizuje
oslobodenie od strasti a povazuje sa za symbol osobného $t’astia, pretoze
ma volnost’ plavat’ akymkolvek smerom. Ryby sa navyse rychlo mnozia,

m a tak predstavuju plodnost’ a vS§eobecnl hojnost’. Podla feng Suej ak chcete
aktivovat’ vo svojom Zivote St’astie, je dobré chovat’ rybicky alebo aspon
umiestnit’ v byte soSku ryby — najlepsie v pare. Najvhodnejsia poloha na
umiestnenie rybky je ta, ktora je orientovana na vychod, juhovychod,
sever alebo aj juhozapad.Ale pozor — nikdy nepolozte rybku napravo od
vchodovych dveri (pri pohlade znitra smerom von), inak by pan domu
mohol zacat’ poskulovat’ po inej partnerke!

Slon

V hinduizme slon znazormuje zosobnenie sily
Budhovej mysle, mudrosti, uslachtilej jemnosti

a harmonie. Boh Ganésa so slonou hlavou je
symbolom Uspechu a Stastia, novych zaciatkov,
odstranovatefom prekazok, darcom harmonie,
ale aj bohom vzdelania, poznania a mudrosti,
literatiry a umenia. Slon sa zdvihnutym
chobotom je v Azii prislubom §tastia.
Znazornovanie slonov najdeme aj v ¢inskom
feng Suej. Pouziva niektoré budhistické postulaty,
v ktorych je slon mocny nebesky tvor nestci
Budhov drahokam splnenych Zelani. Spinenie
Zelani sa neviaze na materialne tuzby, ale ide skor
o najdenie vnatorného pokoja, vyrovnanosti

a pocitu naplnenia Zivota. Soska slona sa hodi

do kazdej miestnosti v byte — v spalni doda

viac lasky do vzt'ahu, v obyvacke prinesie silu

a ochranu vsetkym ¢lenom domacnosti.

vyzdobenej kvetmi od vymyslu sveta

Matrioska

nez babike s podobiziiou Donalda

Kedysi nechybala azda v Ziadnej Trumpa. Z matriosky sa stal kultovy
domacnosti babika, ktora vo svojom predmet, ktory zoZeniete v jeho klasickej
vnutri ukryvala eSte niekolko dalSich folklérnej podobe, ktora zobrazuje
mensich figlrok.V krajine svojho napriklad postavy z ruskych rozpravok
pévodu v Rusku sa stala symbolom ¢i typické ruské kroje, aj v ismevnej
materstva a plodnosti — hlavne pre podobe so zobrazenim politikov, slavnych
mnohopocetnost’ figirok v utrobach Sportovcov ¢i umelcov. Matrioska sa
najvacsej figarky.Ak chcete podporit’ neraz stala inSpiraciou aj pre médnych
tito symboliku, pravdepodobne dizajnérov ¢i vytvarnikov, ktori ju povysili
date prednost’ klasickej matrioske doslova na umeleckd Groven.



Koérejska minca St’astia ma zarucovat’
prilev St’astia zo Styroch svetovych stran

a najdenie sSt'astnych okamihov, ktoré st
rozptylené v case. Hlavné ulohy, ktoré sa
minci prisudzuju, s SU — dlhy Zivot, PU —
bohatstvo, KONGJONG - zdravie a pokoj,
JU HODOK - cnost, NODZANGMJONG
— prirodzena smrt’. Minca vyzaruje dobré
fluidum, ktoré pritahuje Stastie a Uspech.

2o ecelll

4

woe
170/

Ochutnajte nové zrnkové kavy Classico

espresso s plnou chutou a vyraznou aré-
ou, Crema espresso s lahodnou penou
d jemnymi ténmi ovocia alebo legendu
edzi kdvami Extra $pecidl espresso.

Fodbovn

Pociatky viery, Ze podkova prinasa
Stastie, siaha az do cias Keltov.

Ti verili, Ze Zelezo zahana zlych
duchov a nad vchodmi svojich
pribytkov si vesali staré podkovy.
V silu podkovy verili aj stari Gréci
a Rimania a tato viera sa postupne
Sirila do inych kultdr, od Indie,
arabského sveta az po americky
kontinent. Pozitivne vyzarovanie
zarucuje podkove nielen material,
z ktorého je vyrobena, ale aj

jej tvar. Hroby Cifianov sa hibili
prave v tvare podkovy, ¢o malo
zosnulému zabezpecit’ vecny

pokoj a Stastie ich dusi.Viera

v podkovu ma vsak aj prakticky
dévod. Kovanie koni totiz nie je
prave najlacnejsia zalezitost'. Stratit’
podkovu znamena prist’ o peniaze,
a to je vzdy neprijemna skdsenost.
Naopak, ked’ podkovu v minulosti
nasli, znamenalo to pre nich nieco
ako najst’ zlatku. Podkovu si zaveste
nad vchodové dvere oboma
koncami nahor.To zabezpeci, Ze sa
Stlastie udrzi vnutri a nevysype sa.
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sliZi na udrzanie krasy a zachovanie povabu.
Je symbolom vecného znovuzrodenia, krasy,
rozkvetu a zachovania mladosti. Predovsetkym
Zenam prinasa sebavedomie, istotu, sviezost),
Sarm a déveryhodnost.. Pritahuje zaujem
opaéného pohlavia. Symbol lotosového kvetu
prinasa do domacnosti prosperitu, St'astie,
zdravie a harmoéniu. Prineste si z exotickej cesty
Sperk, na ktorom bude tento symbol. Dbajte

na to, aby bol vyrobeny z pravych materialov

— teda napriklad z polodrahokamov, dreva, zo
striebra ¢i zlata.
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PROJEKT S NAZVOM LEVANDULA ZO ZAHORIA
BOLV CASE SVOJICH ZACIATKOV VELMI
INOVATIVNY.TIM NADSENCOV ZACINAL BEZ
AKYCHKOLVEK SKUSENOSTI Z ODBORU, LEN
SVELKYM ZANIETENIM A VASNOU PRE VEC.

ymto fudom nemal kto poradit,
museli sa ucit’ sami na vlastnych
chybach a skdsenostiach. Naj-
skor brali ,fialové pole* len ako
hoby, pretoze kazdy mal svoju pracu. Naosta-
tok vsak tato vasen k levanduli prerastla do
prace na plny Gvazok.Vdaka pozitivnym ohla-
som okolia sa rozhodli venovat’ sa tomu na-
plno, aby vyuzili vSetok velky potencial pesto-
vanej rastlinky. Tatiana Slobodova so svojou
dcérou Simonou Slobodovou a Miroslavom
Bertovicom sU majitefmi a milovnikmi nad-
herného levandulového pola na Zahori.

Levandula je suchomilnd rastlina, ktora
ma rada vela slnka a od jeho intenzity sa
odvija obdobie kvitnutia. Pani Simona Slo-
bodova hovori: ,,Nikdy to nevieme presne
odhadnut), ale vidsinou je to od zadiatku juna
do polovice jula. Ak je prilis teplo ako pocas
tejto sezony, levandula, samozrejme, odkvita

rychlejSie a musime operativne posuvat’ ter-

26 jednota

miny samozberu, ktory sa u nas kazdorocne
kona. Problémom su skér pre nas vydatné
dazde, ktoré rastlinu dlhodobo podmacaju
a moze odhnit. Taktiez sa kazdd zimu oba-
vame tuhych mrazov, ktoré vedia rastlinam

9 <6

velmi uskodit’.“ Napriek tomu treba povedat,
Ze levandula je pre Slovensko stale tak tro-
cha exoticka rastlinka. Preco si ju tim zvolil
do svojho erbového snazenia, je tak trocha
zahada. ,,Levandula bola vidy nasou vasnou,
snivali sme o vlastnom fialovom policku, akej-
si malej oaze pokoja, kde by sme si mohli
oddychnut’ a citit’ sa fajn. Prvé sadenice sme
dali do zeme na jar v roku 2014, no nepla-
novali sme ju vyuzZivat' na komeréné Ucely
alebo to miesto otvorit’ verejnosti. Nasli sme
pozemok blizko nasho bydliska s velmi kvalit-
nou pdodou. Pridanou hodnotou tejto loka-
lity je, Ze naSe levandulové pole sa nachadza
v turisticky atraktivnej oblasti. Je tu velmi
pekné prostredie, hned’ vedla mame jazero

s pieskovou plazou a kemp.“ Pro-
jekt Levandula zo Zahoria je oprety
o pracu v polhohospodarstve,
s ktorou dovtedy maly tim nemal
ziadne skusenosti. Pani Slobodova
hovori: ,,Praca v polnohospodarstve
je velmi naroéna, ¢lovek sa ju nenaudi
z knih, ale len vlastnymi skisenostami
a drinou. Poéas rokov sme sa naudili,
ako spravne levandulu strihat’, aby
mala bohatt trodu a pekny tvar. Ako
ju susit, aby si udrzala svoju farbu
a tvar. Ako chuti v kombinacii s réz-
nym ovocim alebo inymi potravi-
nami. Pozname vsetky druhy hmyzu,
ktory sa tu objavuje v obdobi kvit-
nutia, a najvyssi cas, ked’ treba Grodu
ostrihat, aby si zachovala cenné vlast-
nosti. Treba len pripomenut), ze tito
sympaticki fudia Ziju v symbidze so
svojim polickom uz piatu sezénu.



Novovytvoreny tim zacal svoje napady
a produkty postupne realizovat’ na
profesionalnej Urovni.Takto vznikol Le-
vanduland, ktory nadviazal spolupracu
s lokalnymi dodavatelmi a vyrobcami.
Takmer bez pripravy sa dostali do sfé-
ry obchodu a podnikania, kazdy jeden
den prinasa nové poznatky a skiseno-
sti, za ktoré je kolektiv velmi vdacny.
V sucasnosti je na ploche jedného
hektara zasadenych uz viac ako 8-tisic
rastliniek vypestovanych z vlastnych
sadenic. Kazdoroc¢ne pribudaji nové
a starostlivost o pole je tak Coraz
narocnejSia. Namahavou a poctivou
pracou sa z levandulového pola na
Zahori stava miesto, kde sa navstevnici
mozu prist’ pokochat), sami si nazbierat’
levandulu alebo kupit’ kvalitné produk-
ty z Cisto slovenskych surovin.
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Mate doma
levandul’u? Tu je
zopar rad na jej
pestovanie

Strihania levandule sa netreba bat’.
Aby sa rastlinka zahustila, treba ju
ostrihat’ az po drevnatu cast'.

V zahradke sa jej urcite dari lepSie
ako v kvetinacoch, ma rada vela
miesta. Preto nie je vhodné sadit’
ju blizko seba, ale dodrziavat’
vzdialenost’ asi 50 cm.

Ak ju chcete pestovat’ na balkéne,
umiestnite ju na slne¢né miesto
vo velkom kvetinaci a striedmo
polievajte.

TESTOVANIE
VYROBKOV
PREBIEHA DLHO

Podla slov pani Slobodovej je
levandula jedinecna bylinka, ktora
ma takmer nekonecné moznosti
vyuzitia. Nasla si miesto na trhu,
a to v roznych oblastiach, ¢i uz ide
o kozmetiku, alebo bytovy dizajn.
,»My sme sa rozhodli vyuzivat’ ju naj-
ma na kulinarske ucely,“ hovori pani
Slobodova, ,,je to eSte stile mailo
znama oblast’ jej vyuzitia. Levandula
ma prenikavi vénu a jedinecnu
chut’, preto je pre nas radostou
vymyslat’ nové produkty a skusat’
nové chute, je vak nutné pracovat
s nou velmi opatrne. Vymyslanie
a testovanie kazdého produktu
je pre nas dlhodoba zilezitost.
V ponuke mame sedem druhov
ovocnych dzemov s levandulou.
Zakaznici maju najradSej napri-
klad cucoriedkovy, aréniovy alebo
malinovy. Okrem toho vyrabame
niekolko druhov sirupov, napriklad
cisty levandulovy, s cucoriedkou
alebo aktualnu letnd novinku -
levandulové mojito.Velmi oblubené
je biele a ruzové perlivé levandulové
vzniklo

vino, ktoré spojenim

cerstvych kvetov nasej levandule

Slovensko jednota

s kvalitnymi bobulami z Malokarpatskej
vinohradnickej oblasti, a zakaznici maju
radi aj nas levandulovy likér. NaSimi
najnovsimi  produktmi st brusnicova
a slivkova omacka na syry a miso,
obe vyrabané v jemnej aj Cili verzii. Uz
dlhsi cas pripravujeme rad prirodnej
a levandulovej kozmetiky a inych zauji-
mavych noviniek. V najblizsich dhoch
sa u nas bude konat uz treti rocnik
obl'benych Dni otvorenych dveri spo-
jenych so samozberom, kde vitame
kazdého navstevnika aj levandulového
nadSenca.“

RADY PRE MILOVNIKOV
LEVANDULE

»My pestujeme dva druhy levandule
lekarskej, ktora je v nasSich kondinach
znama aj ako levandula Uzkolista alebo
angustifolia, priblizuje pani Simona.
,lde o najbeznejsi typ, ktory podla nas
vobec nie je narofny na pestovanie
a kazdy rok prinasa bohatd urodu.
Délezité vsak je vybrat’si dobru rastlinku bud’
priamo od pestovatela, alebo z kvalitnych
zahradnictiev. Dospelé sadenice nepolievame
ani sa o rastlinky Specialne nestarame. Mame
tu velmi kvalitnd poédu, nepouzivame ziadne
postreky a hnojiva, vSetko mame v biokvalite.
Pri vysadzani novych sadenic vzdy cez vsetky
riadky natiahneme textilné félie proti burine
a na udrzanie vlhkosti. Kvitne dva razy do
roka a vzdy po zbere Urody ruéne upravu-
jeme kazdu rastlinku do pozadovaného tvaru
a velkosti, aby velmi nezdrevnatela a poskytla
bohatil Urodu a krasne dlhé kvety aj v na-
sledujucej sezone. Strihania sa netreba vobec
bat), aby sa rastlinka pekne zahustila, treba ju
ostrihat’ az po drevnatu cast.V zahradke sa
jej urcite dari lepSie ako v kvetinacoch, ma
rada vela miesta. Preto nie je vhodné sadit’
ju blizko seba, ale dodrziavat’ vzdialenost’ asi
50 cm.V pripade, Ze ju chcete pestovat’ na
balkéne, odporucam velky €repnik umiestnit’
na slne¢né miesto a polievat’ velmi striedmo.*

Slovensko poskytuje dobré klimatické pod-
mienky na pestovanie levandule a kazdy novy
projekt, ktory dokaze nasu krajinu v dobrom
svetle prezentovat’ a ponuknut’ domacim aj
zahranicnym turistom nieco nové a neopoze-
rané, si zasluzi pozornost, dodava Simona Slo-
bodova.
Pripravila: Sabina Fojukovd
Snimky: Z archivu Simony Slobodovej

jednota



jednota relax Kto povedal, ze za tri minuty sa neda nakuapit?
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Tajnicka krizovky z ¢isla 5/2018: ,,Kto pije vinka mnoho, potrati rozum z toho.‘ Vyhercovia vecnych cien:
Anna Krilikova, Lu€enec; Darina Hnatova, Liptovsky Mikulas; Anton Curma, Strazske.Vyherkynou Rychleho nakupu
v predajni COOP Jednota je Helena Vostenakova zo Sneznice.

White.

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. augusta 2018 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 |18 Bratislava, alebo zubna hygiena
na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajni¢ky(medzera)pripadne kontaktné udaje.
Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s.r. 0., PO BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka:
02 4446 1321. Na vyhercov ¢akaju balicky od spoloénosti Profexy.

Zapojenim sa do stt'aZe zasielatel odpovede z kriZovky (d'alej len sttaZ a sutaZiaci) poskytuje dobrovofne svoje osobné tidaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne
dislo (d'alej len osobné tdaje) organizatorovi stitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697 547 (dalej len

{JS). Poskytnutim svojich osobnych tidajov organizatorovi sitaZe kazdy sut'aZiaci dava svoj suhlas so spracovanim svojich osobnych tdajov na Gcel organizovania

a priebehu sut'aze — nadviazanie kontaktu so sut'aZiacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov stitaze v casopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Stihlas so spracovanim osobnych tdajov udeluje
stitaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné idaje na zodpovednti osobu: peter.siman@coop.sk Cas uchovdvania osobnych tdajov: do pominutia Gcelu spracivania osobnych tdajov.
Organizator sut'aZe po splneni Gcelu spractivania udajov bez zbytocného odkladu zabezpedi likviddciu osobnych tdajov, ak to osobitny zakon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani
vyhry). Organizdtor zabezpeci primerant tiroveri ochrany osobnych udajov a stlad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava stitaZiaceho: - sthlas so spracovanim osobnych tdajov méze
sut'aZiaci kedykolvek bezplatne odvolat’ pisomnou formou na adrese organizdtora sut'aZe, uvedent vyssie; - stt'aZiaci ma pravo poZadovat’ od organizdtora pristup k svojim osobnym tdajom a pravo

na ich opravu alebo vymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat’ proti spractivaniu, ako aj prdvo na prenosnost’ tidajov; - sut'aZiaci md prdvo obhajovat’ svoje prdva prostrednictvom
zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle §100 zdkona &: 18/12018 Z. z.

jednota



VYHRA
V SNEZNIC

ychly nakup v obci Sneznica

bol efektivny, dve damy
- vyherkyna Helena
Vostenakova a jej nevesta —
nakupili priblizne za 350 eur.V redakcii sa
vzdy teSime, ked’ vyhraji ludia, ktori beru
rychly nakup ako zazitok. Obcas nieco
pada z vozikov, okoloidlci zikaznici sa
vypytuju: ,,Sitaz? Aka sataz tu prebieha?*
A napokon vyherkynu Zzivo podporuju,
aby sa podarilo v priebehu troch minut
umiestnit’ do vozika, ¢o najviac tovaru.
Zazitok dvoch os6b sa tak premeni na
zazitok celej predajne v danom okamihu.

AKY MATEVZTAH KU KRIZOVKAM?

Velmi kladny, sutazim nonstop, ale iba raz sa mi
postastilo nie¢o malé vyhrat’. A zrazu prisla takato
vyhra v podobe rychleho nakupu, myslela som si,

Ye si niekto zo mita robi zarty. (Usmev.) Takze mam
velmi rada lUstenie kriZoviek a prinieslo mi to peknd
vyhru.

SNEZNICA NIE JE VELKA OBEC, CO POVEDIA
NA TO SUSEDIA?

Tak Gprimne vam poviem, Ze som zvedava na

tie hlasky, pretoze sa to urcite rychlo rozkrikne.

(Smiech.) Na druhej strane som presvedcena, ze
susedia nam zicia a urcite aj fandia.

AKE SU EMOCIONALNE ZAZITKY ZIEN, KTORE
AKOBY MALI NATRI MINUTY OBCHOD LEN
PRE SEBA?

Tak telefonat z redakcie bol sok, ale musim povedat,

Ze pozitivny. Potom po Starte prisla nervozita, tréma.

Osobne som mala pocit, Ze minuty rychlo bezia a ja
sa pohybujem velmi pomaly. (Smiech.)

Z ¢OHO SA NAJVIACTESITE?

Méam rada rézne druhy syrov, hodila som v tej
rychlosti do vozika aj kacicu. Predpokladam, ze si

v rodinnom kruhu urobime malu oslavu, pretoze
takato udalost’ sa pritrafi raz za Zivot. Takisto mam
radost’ z olivového oleja.Vyprazam na inych druhoch
olejov, ale tento pridavam, ked’ dusim maso alebo do
hotovych jedal a salatov.

TATO PREDAJNA COOP JEDNOTY JEVAM
BLIZKA.PRECO JU MATE RADA?
Pravidelne tu nakupujeme cela rodina. Ja som velmi
spokojna, pretoze roky som ¢lenka spotrebného
druzstva a dobre mi padne, Ze je tu pekna, dobre
zasobena prevadzkova jednotka. Mam uz svoj vek
a niekedy sa citim zmatena, ked’ hfadam nejaku
drobnost), napriklad Maggi. Ktorakolvek dievcina z
kolektivu predavaciek mi ochotne poméze, aj ma
zavedie priamo na miesto. Casopis Jednota &itam
pravidelne, niekolko &isiel mam aj odlozenych.
Text a snimky: sab

White

zubna hygiena




jednota diabetes

OPTIMALNY
 REZIM
DIABETIKA

NIELEN POTRAVA, ALE A] NAPOJE,

KTOREVYPIETE, MOZU SILNE
OVPLYVNITVASU GLYKEMIU
ATAKISTO TELESNU HMOTNOST.
KTORYM NAPOJOM SATREBA

V PRAXIVYHNUT?

ate pit’ napoje, ktoré neobsa-
huju , kalorie* ani cukor; a to
predovsetkym pitnG vodu,
pramenitd vodu,
ralnu vodu s nizSim obsahom sodika

mine-

a nesladené caje. Pre zmenu mozete (ale
nemusite) pit’ aj nealkoholické sladké napoje,
ktoré su sladené nekalorickymi sladidlami ako
nahrada cukru. Niekedy byvaji oznacené ako
0 % cukru, 0 % kalorii, zero, a pod. Tieto napo-
je neobsahuju Zziaden cukor, preto nezvysuju
glykémiu. Je vSak dobré zvyknut’ si to, ze na
pravidelny pitny rezim sa ma pit’ voda a vsetky
ostatné povolené napoje st skor doplnkovym
zdrojom tekutin. Netreba si automaticky spajat’
sladkd chut’ s pitnym rezimom. Ked' uz mate
vody dost), skuste si ju ochutit’ trochou citréna,
pomaranca, grapefruitu, Cerstvych jahod alebo
matou. Ziskate obcerstvujlce napoje s niz-
kym obsahom cukrov a energie, ktoré budu
obmenou chutovo neutralnej vody. Kavu aj
¢aj — bez cukru — mézete konzumovat), ak ich
mate radi. Kava obsahuje kofein a mnozstvo
uzitocnych latok a antioxidantov. Treba brat’
ohfad na to, ¢i pre vas neplatia kontrain-
dikacie pravidelného prijmu kofeinu (vysoky
krvny tlak, srdcové arytmie, refluxna choroba
pazeraka s palenim zahy, zapalové ochorenia
creva s hnackami a pod.). Ak mate pochyb-
nosti, spytajte sa svojho oSetrujuceho lekara.
Bezkofeinova kava je vhodnou alternativou
pre vsetkych, ktori miluji chut’ a vénu kavy
a prijem kofeinu je pre nich nevhodny. Kava ma
mocopudné Ucinky, preto ju radsej nezaraduijte
do pitného rezimu. Naopak, ku kazdej Salke
kavy vypite pohar vody. Caj ma menej kofeinu
a slabsie mocopudné Gcinky, slabsi caj si preto
modzete do pitného rezimu zapoditat’.

jednota

| napoj = 10 g alkoholu: muzi: Zeny:
100 ml vina pri 13,5 % alkoholu 2 dcl | dcl
250 ml piva pri 5 % alkoholu 0,51 0,251
30 ml destilatu pri 40-50 % alkoholu 0,5 ml 0,25 ml

MLIEKO A MLIECNE NAPOJE

Obsahuju bielkoviny, cukry aj tuk. Preto sa
pokladaju za potraviny a neberieme ich ako
sucast’ pitného rezimu.Vyberajte si odtucnené
a nizkotucné druhy mlieka a kyslomlieénych
napojov.

OVOCNE STAVY A DZUSY

Obsahuji dost’ vela cukru, a to aj v malych
porciach. Lepsie je konzumovat’ cerstvé ovo-
cie. Stavy z ovocia si moZete dat’ maximalne
| porciu denne (150 ml),a to len bez pridaného
cukru (100-percentna ovocna Stava). Cukor
Z ovocnej Stavy si musite zapoditat® medzi
prijem sacharidovych jednotiek — 150 ml stlavy
obsahuje zvicsa priblizne 15 g cukru (1,5 §J)
a 50 keal =210 k.

ALKOHOLICKE NAPOJE

Energia v napojoch pochadza zo samotného
alkoholu v zavislosti od druhu konkrétneho
napoja, pripadne aj od cukru.V niektorych
likéroch byva pritomny dokonca tuk. Hus-
tota energie v alkohole je pozoruhodne vy-
soka — kazdopadne alkohol ma viac energie,
nez maju sacharidy alebo bielkoviny. Destilaty
obsahuju mimoriadne vela alkoholu a Ziadne
dalsie Ziviny — mozeme ich preto pokojne
pomenovat’ ,,prazdne kalorie“. Naopak, pivo
a vino obsahuji okrem alkoholu a cukru
viacero cennych vyzivnych latok (vitaminy
v pive, resveratrol v cervenych vinach).
Napriek tomu aj pri tychto tekutinach ide
o alkoholické napoje s pozoruhodnym ob-
sahom alkoholu a energie. DoterajSie vy-
skumy potvrdili, Ze niektoré alkoholické
napoje dokazu znizovat’ riziko srdcovo-

cievnych choréb (napriklad cervené vino).
Jednoznacne vsak prevazuji Skodlivé a po-
tencialne rizikové Gcinky.

Vypitie alkoholickych napojov méze zapricinit’
zniZzenie glykémie (hypoglykémiu). Moze sa
to stat’ najmd vtedy, ak sa alkoholicky napoj
vypije na lacny zalidok. NavySe konzumacia
alkoholu sp&sobuje zvySenie tuku v krvi
(triacylglyceroly, skratka TAG) a ak je casta, tak
moéze byt pricinou zvySeného ukladania tuku
v pecenovych bunkach (ide o steatézu pecene,
ktoru vacsinou bezne odhali ultrasonografické
vysetrenie).

MUDr. Peter Mindrik, PhD.

_\ /I ili Citatelia, knihu Diéta pre
diabetikov si mézete objednat’

telefonicky alebo mailom

vo vydavatel'stve RAABE.

Ak uvediete heslo EDNOTA,

ziskate zlavu 4 €. KONTAKTNE
UDAJE: Dr. Josef Raabe Slovensko,
s.r. 0., telefon: 02/32 66 18 50,
email: abo@raabe.sk



Taky poctivy, ze ide

UZOROM

Prirodzene husty jogurt vdaka
tradicnej recepture
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VITAITE NA PALUBE




