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Namiesto

PREDJEDILA...

leto pomaly odchadza,
ale v septembri este
stale mézeme zachytit’
jeho poslednl ozvenu,
¢i sa uz vyberieme na niekolko dni
na juh Eurépy, alebo na predizeny
vikend do niektorého kuta peknej
slovenskej prirody. My sa vam
pokuisime prediZit leto napriklad &linkom o talianskom
ostrove Elba, presnejsie o mesiacoch, ktoré tam
stravil v exile cisair Napoleon Bonaparte. Predstavime
vam aj partnera nakupnej karty BUBO travel agency,
s ktorym si mozete uzit’ nevSedné dovolenkové zazitky
hoci aj uprostred zimy, a po preditani rozhovoru
s jaskyniarom Jaroslavom Stankoviéom mozno zat(zite
spoznavat’ jaskyne nielen u nas, ale aj inde vo svete.
A ak uz mate vselijakych zaZitkov nad hlavu a tizite
po pokoji domova — preco nie? Posad'te sa k velkému
stolu s tymi, ktorych mate radi, a jednoducho sa iba
tak rozpravajte. Mozno si naplanujete dalSiu spoloént
dovolenku alebo hoci — nedelny obed.
Denisa Pogacova
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jednota dnes v kuchyni

AKO STRAVOU

VYBUDOVAT,

ZDRAVY,
POHYBOYY "~

APARAT

odla eurdpskych
statistik 100 milionov
ludi trpi na artritidu,
viac ako polovica zien
z kazdej populacie
je postihnuta osteoporoézou. Lekari
tvrdia, Ze ak by ludia dbali o spravnu
vyzivu svojich deti od momentu,
ked’ prestani konzumovat’ materské
mlieko, bol by problém raz a navzdy
bezpecne eliminovany. Nikdy vsak
nie je neskoro. Ruku na srdce, mali
ste dnes na jedalnom listku napriklad
kolagén?

Najdolezitesie stavebné
proky kosti

Na zdravy pohybovy aparat je potrebné mys-
liet' uz v ranom Stadiu Zivota kazdého diet’at’a.
To znamena, Ze zdrava vyziva sa zaina prime-
ranym dojc¢enim materskym mliekom. Najdo-
leZitejSim stavebnym prvkom kosti je vapnik.
Najlepsim zdrojom vapnika je mlieko, mliecne
vyrobky a strukoviny. To znamena, Ze by sme
mali dbat’ o to, aby deti mali dostatok vapnika
v strave, kym kosti¢ky nenarasti do spravnej
dospelej velkosti. To znamena, ze podavame
plnotuéné mlieko, jogurty, mixujeme tvarohové
pochutky s ovocim. Napriklad banan obsahuje
horcik, ktory znasobuje Gcinnost’ vapnika. Tak-
Ze mliecny bananovy kokteil alebo mixovany
tvaroh s bananom su Uplne idealne na ranajky
¢i zdrav( desiatu. Deti, aby podporili asimila-
ciu vapnika do kosti, by sa mali primeranym
sposobom pohybovat’. To znamena, Ze rodicia
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by mali menej vysedavat’ pri pocitacoch a ist’
s ratolestami do prirody ¢i na detské ihriska.
Vsetky moderné preliezacky podporuji vyvoj
pruzného pohybového aparatu. Je dobré, ak si
matky s detmi id( spolocne zacvicit, pomoze
to obidvom zucastnenym stranam. Vynikajicim
zdrojom vapnika su strukoviny, takze kosti deti
sa podakuju za kazdu SoSovicovu alebo fazulo-
vu polievku kvalitnym vyvojom. Fazula okrem
toho obsahuje zelezo, ktoré je potrebné na vy-
voj kostnej drene a krvi. Na asimilaciu vapnika
je potrebny aj vitamin D, ndgjdeme ho napriklad
v rybach. Deti si dobre zvykaju na jedla z ryb,
s pre ne lahko stravitelnég, aj ked’ niektoré sa
st’azujd, ze im nerobi dobre rybaci pach. Zau-
jimavou rybkou je obycajna sardinka, staéi na-
triet’ chlieb rastlinnym tukom a oblozit’ kiskami
sardiniek. Pri dlhodobom odpore k takémuto

4

druhu zdravej vecere by asi kazdy lekar pora-
dil osvedéeny prostriedok naSich mam a sta-
rych mam — rybaci tuk. Najnovsie sa napriklad
v Peru predavaju ¢okolady pre deti obsahuju-
ce peruanske kakao a navySe si obohatené
o esencialne mastné kyseliny omega-3, ktoré
sa nachadzajl iba v mastnych rybach, ako losos,
makrela a sardinka. Tieto ¢okolddy det'om vel-
mi chutia, aj tym, ktoré ryby odmietaju. Z toho
vyplyva, Ze ak diet’a nie¢o nechce jest), treba ho
sem-tam mierne obalamutit’. Skvelé je rozmi-
xovat’ v bananovom kokteile za hrst’ sinecnico-
vych semiacok alebo semienka chia. Tie obsa-
huju omega-6 esencialne kyseliny, ako napriklad
rastlinné oleje. Na co je to dobré!? Telo vyuziva
tieto esencialne mastné kyseliny na vyrobu che-
mickych latok, ktoré pomahaji potlacat’ zapa-
lové procesy.



Zdravé kosti pre
dospelych

V dospelosti uz kravské mlieko straca svoju

prioritu. Je totiz nebezpecné v tom, ze pomaly,
ale isto zanasa cievy ,,nevitanym cholestero-
lom* a zahliefiuje dospely organizmus.Vedci sa
zhoduju na tom, Ze v dospelosti by sme mali
dat’ prednost’ nizkotucnym kyslomliecnym vy-
robkom. Tie maju priaznivy vplyv na zalidoc-
nu a crevnu mikrofloru, staraju sa o kvalitny
metabolizmus a stale patria k najvacsim zdro-

jom vapnika pre nase kosti. Takisto je dobré

orientovat’ sa na strukoviny a jest’ ich nie-

kolkokrat do tyzdna, najlepsSie v Case obeda.

Strukoviny su vynikajlce, zdravé, ale zatazujd

traviaci systém, preto sa neodporuca ich kon-

zumacia na veceru.Velmi dobra je na veceru

lahko sparena ryba so zeleninovym Salatom

alebo hydinové maso. Vsetky druhy bieleho

masa obsahuju dostatok vitaminov C, E a D,

kolagénovych peptidov a aminokyselin, kto-

ré stimuluju tvorbu kolagénu. Dobra sprava

je, Ze pre dospelych su vynikajlicim zdrojom

Zelatiny a kolagénu také jedla, ako je huspeni-

na, tlaéenka, a to najma hydinova.V domacich

podmienkach sa nekladi medze Ziadnej krea-

tivite, to znameng, Ze akykolvek Zelatinovy za-

kusok s nizkym korpusom je niekolkonasob-

ne zdravsi dezert ako jeho krémova verzia.

Staci nejaké bobulové ovocie zaliat’ Zelatinou

obohatenou o prirodnii ovocnu Stavu a urdi-

te si pochutite... Ozdobte kopcekom sojovej

sfahacky a nikto nezisti, Ze vyrobok nepocha-

dza z vychyrenej cukrarne.

Artritida a osteoporoza
patria medzi civilizacné

choroby

Tieto dve ,damy“ sG velmi neprijemnymi
sprievodkynami vysSieho veku. Reumatoidna
artritida je autoimunitné ochorenie, ktoré sa
prejavuje zapalmi a velkou bolestivost'ou kibov.
Postihuje iba urcité percento populacie a nie-
ktoré naznaky sa objavuju uz vo velmi mladom
veku. Zakladom liecby je Gprava nerovnovahy
v imunitnom systéme. Tito ludia musia ovela
viac dbat’ o zdravy Zivotny Styl, aby ich Zivot
bol kvalitny a menej bolestivy. Velmi dobré je
popijat’ repikovy caj, ktory pomaha zmiernovat’
zapaly. Atraktivnu metédu proti artritide mali
stari arabski lekari — odporucali Zenam nosit’
vela zlatych sperkov. Jemné Ciastocky zlata sa
vraj uvolfuji do tela a usadzaju sa v kostiach
a chrupavkach, vsade tam, kde je to potrebné.
Tento efekt je vraj zvlast’ vyrazny napriklad pri
prstenoch, ktoré chrania kosti¢ky a chrupavky
Zenskych prstov. Myslim si, Ze kazda z nas by si
rada dala predpisat’ taki medicinu. Mimocho-
dom, aj zrniecka rajcin obsahuju mikrociastoc-
ky zlata, ktoré mozu poslizit’ na tento ucel.

‘

Strukoviny si dajte
niekol’kokrat do tyzdna,
najlepsie na obed.
< Su vel'mi zdravé, ale >

zalazuju traviaci systém,
preto sa neodporuca jest
\ ich vecer.

GUMENE
%JVEBVEDIKY

elmi dobrou potravinou pre

deti su vsetky jedla, ktoré

obsahuju Zelatinu.To znamena
pudingy, ovocné Zelatinové zakusky
alebo aj tolko diskutované Zelatinové
medvediky. Zelatina je zdrojom bielkovin,
ktoré su potrebné na vytvaranie kolagénu.
Postara sa o zdravie chrupaviek, vaziv
a svalov.Takisto podporuje zdravy vzhlad,
nielen detskej pokozky. Takze, ak vase
diet’a zat(zi po vrecisku gumenych
macikov, doprajte mu ich. Staci, ak si
pozriete, ¢i pouzité farbiva na zafarbenie
Zelatiny sU na prirodnej baze.

dnes v kuchyni jednota

Strasiakom staroby je najma osteoporoéza, red-
nutie kosti.V kostiach dochadza k enormnému
Ubytku vapnika a inych mineralov, ¢o sa preja-
vuje naozaj mnohorakym spésobom. Znizuje sa
fyzicka vyska a celkova pohyblivost’ ¢loveka, pre-
javuje sa zvysena lamavost’ kosti, bolesti chrbta
a niekomu moze narast’ hrb. Osteoporoza po-
stihuje takmer polovicu Zien z kazdej popula-
cie nad 55 rokov a mézu na nu ochoriet’ aj
muzi, zvycajne po 65. roku zivota.V Eurépe
Zije asi 100 miliénov ludi chorych na artritidu.
Spolu s osteoporézou patria k mimoriadne bo-
lestivym chorobam, ktoré zatazuju organizmus
a nielen seniorom znizuju kvalitu Zivota. Preto
treba dbat’ o prevenciu, aby sa clovek takpo-
vediac pripravil na starobu, ktord prezije as-
pon v relativnom zdravi a pokoji. To znamena
obmedzovat’ tuéné potraviny a sladkosti, jest’
dostatok bieleho masa a kvalitnych bielkovin
rastlinného pévodu. Najma Zeny by mali zabud-
nut’ na nezmyselné diéty, ktoré doslova ,,krad-
nii* Ziviny zo svalov a kosti. Ludia by sa mali ve-
novat’ viac primeranym pohybovym aktivitam,
napriklad vynikajlce je plavanie, pretoze telo je
nadlahcované vodou, pohyb je aerodynamicky
a nezat’azuje pohybovy aparit tak, ako napriklad
beh alebo chédza po schodoch.Vynikajuca je aj
chddza, obycajné prechadzky spojené s obdivo-
vanim prirodnych kras a scenérii. Ludia, ktori s
zvyknuti po cely Zivot Sportovat), by nemali pre-
stat) ale zniZovat’ zataz primerane veku. Mnohi
seniori sa venuju nielen plavaniu, ale napriklad
aj spolocenskému tancu, ¢o je pomerne lah-
ka elegantna aerdbna aktivita. NavySe pomaha
udrziavat’ ladnost’ pohybu az do vysSieho veku.
Mnohi manazéri penziénov pre seniorov to ve-
dia a pravidelne organizuji kurzy plavania, tanca
a vecierky pre pokrocilych.

Pomaha aj glukozamin

Glukézamin je latka, ktora je pre telo prirodze-
na a nachadza sa tam v podobe fosfatov gluko-
zaminov. Niekedy sa nazyva aj kibovou vyZivou.
Pomaha pri prestavbe medzibunkového spojiva
chrupavky a pri dlhodobejSom umelom davko-
vani do organizmu znizuje bolest’ chrbta a lieci
zapalové procesy v organizme.

A co svaly...?

Idedlom kazdého muza aj zeny je nebyt’ obéz-
ny, ale mat’ pekne vyformovani a spevnenu
svalovi hmotu. Nasa svalova hmota sa sklada
Z vacSej Casti z vody, z bielkovin a tukov. Preto
strava podporujlca rast svalov by mala pozo-
stavat’ najma z proteinov, bielkovin a mineralov.
NajdolezitejSou zlozkou bielkovin st amino-
kyseliny. Na tvorbu svalov st najvhodnejsie
aminokyseliny obsiahnuté v bielkovinach Zzivo-
c¢isneho povodu. Bielkoviny obsiahnuté v chu-
dom hovadzom miase, ale aj v inych druhoch
kvalitného masa sa na rast svalovej hmoty

jednota 5
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mericky kulturista Stephen

Arlin, autor knihy Raw Power,

odporuca ako jednu z najlepsich
potravin pre tvorbu svalovej hmoty kel. Zelena
hlavka obsahuje vsetky dolezité aminokyseliny
a proteiny, je vydatnym zdrojom vapnika. Je
v nom mangan, dolezity pri metabolizme
bielkovin proteinov a uhlohydratov.Vyznamné
su mineraly ako sodik, draslik, horéik, fosfor, tiez
sira, chlor, bér, Zelezo, j6d, med;, kobalt, zinok,
chrém, fludr a striebro. Surovy kel obsahuje
viacnasobne viac vitaminu C nez citrusy. Okrem
iného nemozno zabudnut’ ani na vlakninu
a chlorofyl.

odporucaju najviac. Okrem potrebnych biel-
kovin obsahuju Zelezo, vitaminy skupiny B a zi-
nok. DalSou vhodnou potravinou je moréacie
maso zbavené koze. Odbornici na vyzivu radia
do jedalneho listka zaradit’ rybacie maso, pre-
dovsetkym tuniaka, ak chceme vyformovat’ sva-
ly a zbavit’ sa nadbytocného tuku. Pre vysoky
obsah omega-3 mastnych kyselin a bielkovin
je to super potravina. Takze priaznivci reznov
a ciganskych pecienok, pozor! Zahltit’ cievy ne-
bezpecnym tukom neznamena budovat’ peknu
svalovi hmotu. Ryby obsahuiju aj selén, ktory
ma vynikajlce antioxidaéné vlastnosti. Co sa
tyka obsahu nenasytenych mastnych kyselin,
vidime jednu dolezitli vec — to, ¢o byva dobré
pre vyvoj a existenciu zdravych kosti, je vynika-
juce aj pre nase svaly. Natrhnuté slachy a vaziva
st mimoriadne bolestivé. Ak primerane svojmu
veku a diagnézam cvi¢ime, dbame o dostatocny
prisun kolagénu, robime pre svoje telo naozaj
maximum. Nizkotuéné vyrobky z mlieka, tvaroh
a jogurty, tvrdé syry Ci vajcovy bielok su pre
svaly dalsim zdrojom potrebnych bielkovin bez
tukovej zat’aze.

Zeleninou za lepsie
zajtrajsky svaloy

V jedalnom listku kazdého cloveka by nemala
chybat’ brokolica.To je vynikajtica zelenina, kto-
rd mozno pripravovat’ akymkolvek spésobom.
Ci ju konzumujeme surovu, sparenu, varend,
alebo, nedajboze, vyprazand, vzdy ma to isté
ZloZenie vitaminov, mineralov a antioxidantov.
Najvhodnejsa Uprava je, samozrejme, Uprava
na pare. Brokolica ma vyrazné protirakovino-
vé Ucinky, podporuje prirodzeny metabolizmus,
posiliiuje ¢innost’ svalov a okrem rastlinnych
bielkovin obsahuje latku, ktora zabranuje ukla-

jednota
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Nezmyselné
diety doslova
kradnu ziviny zo

svalov a kosti!

daniu nadbytoéného tuku v or-
ganizme. Bielkoviny s podobnym
U¢inkom najdeme napriklad aj
v karfiole a strukovinach.

Oysené vlocky
a pohdnkove
cestoviny

Ludia, ktori radi cvidia, ocefiuju
stravu zalozenU na ovsenych vloc-
kach. Davaju telu dostatok energie
na pravidelny pohyb a cvicenie.
Tato energia sa z nich uvolfuje
postupne, v priebehu celého dna.
Sacharidy z nich sa aj vdaka to-
muto prirodnému mechanizmu
nepremienaju na tuk, pretoZe sa
pomaly a dokladne spaluju. Podob-
nu vlastnost’ maju aj pohankové
cestoviny. Takze ak si chcete pekne
sformovat’ postavu, aby sa za vami
obzrel kazdy chlap, treba konzu-
movat’ ovsené vlocky vo vsetkych
podobach. Ovsena kasa, ktoru si
doma urobite s orechmi, musli,
ani polievka, alebo zdravé keksiky
s ovsenymi vlo¢kami neuskodia.
Pohankové cestoviny a pohanka
obsahuji navyse rutin, ktory mi-

moriadne prospieva tepnam, zilam aj cievkam,
dolezitym na dobru vyzivu a prekrvenie svalov.
Pohanku by mali jest’ ludia, ktori maji problémy
s kr¢ovymi zilami.

Pohyb za kazdych
okolnosti a pre vsetkych

Ten najzdravsi a najdostupne;jsi pohyb je cho-
dza,a to v kazdom roénom obdobi, nielen na jar
a v lete, ale aj v neskorej jeseni ¢i pocas via-
noénych sviatkov. Nezat’azuje kosti, kiby a svaly
ako napriklad beh. Podla MUDr. Petra Minari-
ka by sme mali zdravotni vychadzku v rych-
lejSom tempe absolvovat’ 5-krat do tyzdna
po 60 minut. Za ten cas prejdete priblizne 6-7
kilometrov. Menej je malo, viac je, samozrejme,
lepsie. Treba si kupit’ krokomer, ktory ma velky
a prakticky vyznam. Povie vam, ¢i ste den prezili
sedavo (menej ako 3 500 krokov), alebo aktivne
nad 7 500 krokov. Podla znameho odbornika
na vyzivu a zdravy zivotny Styl je idedlne absol-
vovat’ 10 000 krokov a viac. Odbornici sa zho-
duju na tom, Ze cesta autom do prace a sedavy
sposob Zzivota pri pocitaci neprospievaju ani
nasim kostiam, ani kibom, ani svalom.
Sabina Fojtikova
Zdroje: Peter Mindrik, Vademecum
zdravey vyZivy; zena.atlas.sk,
svet-potravin.cz.

Bez

a bolesti pohybového aparatu méze kombi-

nacia sedavého sposobu Zivota, nedostatku

pohybu, ale aj nespravne alebo narazové
cvicenie a nevhodné ,,pouzivanie* chrbtice pri bez-
nych &innostiach. Ulavu od tohto druhu bolesti vim
pomoze ziskat' relaxacna mast’Vaxicum od spolocnosti
Worwag Pharma, ktora obsahuje 4 prirodné zlozky —
gafor, éterické oleje z levandule, klinéeka a rozmarinu.
Prirodné zlozenie evokuje aj jedinecna vona, v ktorej sa
miesaju vsetky 4 zlozky. Pozitivne Ucinky obsiahnutych
Ucinnych latok sa vyuzivaju v liecitel'stve uz starocia.
Napriklad gafor ma vyrazné analgetické a protizapalové
Ucinky a v koncentracii od 2 do | 1% lokalne zmiernuje
bolest’ a svrbenie.Vonava levandula sa tradicne pouziva
na zmiernenie prejavov mentalneho stresu a pri vycer-
pani a tiez posobi protizapalovo a analgeticky. Analge-
ticky G¢inok ma aj rozmarin, ktory uvolfiuje svaly a kiby
a zlepsuje ich periférnu cirkulaciu.Aj klinéek pomaha
odstranovat’ bolest’ a zapal pohybového aparatu. Mast’
Vaxicum mozete vyuzit’ nielen na oSetrujlcu a regene-
racn, ale aj na relaxacnii masaz.Viac informacii najdete
na www.bezbolestichrbta.sk.

VAXICUM' relaxaéng mast
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izky podiel slovenskych

mliecnych vyrobkov

na obchodnych pultoch
je uz dlhodoby problém. Navyse,
spotrebitelia maju casto problém
odlisit’ ich od tych zahraniénych.
Nemézu sa spolahnit na EAN kod
zadinajuci sa Cislami 858, slovensky
povod vyrobku nezarudi ani
slovenska vlajka ¢i iné slovenské
znaky na obale vyrobku a dokonca
ani to, Ze nazov produktu obsahuje
privlastok ,,slovensky* (napr.
slovenska rolada je vyrobena
v Pol'sku).
Nast'astie vSak existuje jedno
spolahlivé
a zarucené poznavacie znamenie slovenského
mliecneho vyrobku. Je nim tzv. ,,oval s ¢islom
mliekarne a so skratkou oznacujlcou krajinu®.
Takyto oval v zmysle platnej legislativy obsahuje
velké tla¢ené pismena oznacujlce skutocni
krajinu povodu a ¢iselny kod konkrétnej
mliekarne (napr. SK-001). Iba mliekaren,
ktora spifia vietky hygienické poziadavky a ma

prevadzku schvalend prislusnym kontrolnym
Uradom, méze mat’ prideleny ciselny kod.
Ten je zaroven zarukou, Ze jej vyrobky
spifiaja tie najprisnejsie poziadavky na kvalitu
a bezpeénost’ potravin. Aj ked’ je na vyrobku
napisané ,.Vyrobené v EU*, treba na obale &i
etikete oval njst. Bezny slovensky obchod
pontka aj vyrobky s oznacenim napriklad

PL (Pol'sko), DE (Nemecko), CZ (Ceska
republika), NL (Holandsko), HU (Mad’arsko).

= kamparn

jednota

Ale iba vyrobky, ktoré maji v ovale
pismena SK, su skutoéne vyrobené
na Slovensku.

Mobzeme s istotou konstatovat,

Ze slovenské podniky prvovyroby
mlieka maju spolu s mliekarnami
potencial na to, aby vyrobili

a spracovali tolko surového
kravského mlieka, kol'ko je
potrebné na uspokojenie dopytu
po konzumnom mlieku a mliecnych
vyrobkoch vSetkych domacich
spotrebitelov. Napriek tomu

v obchodoch mozno n3jst’ nielen
slovenské, ale aj velké mnozstvo
dovazanych mlieénych vyrobkov.
Ak bude spotrebitelom zalezat' na kvalite

a bezpednosti potravin a v obchode budu ziadat’
prave slovenské mlie¢ne vyrobky, urcite sa
bude ich podiel na pultoch predajni zvySovat.
Kupou slovenskych mlie¢nych vyrobkov
podporujeme slovenskych prvovyrobcov aj
spracovatelov mlieka, zamestnanost’ a rozvoj
vidieka a v neposlednom rade nasu slovensku
ekonomiku.
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oji, chia, quinoa, agai a mnohé
iné cudzokrajné exotické plody

sa pokladaju za superpotraviny

sucasnosti. No nezabudajme,
zZe ludskému organizmu najviac osozia plody
dopestované na mieste, odkial’ pochadza.
Nevraviac uz o SirsSich suvislostiach pestovania
domacich produktov, ako podpora domacich
polnohospodarov i malych producentov.Viete,
kol'ko réznych druhov zdravého ovocia dokazali
vyuzit’ nasi predkovia a my dnes o nich takmer ni¢
nevieme!? Tu su len niektoré z nich.

o\ b J
Mispul'a
Mispula obycajna bola
u nas v Ccasoch pra-
starych mam celkom
bezna. Dnes mnohi ani

nevieme, Zze tento mily
nazov oznacuje zaujima-
vé a chutné ovocie. Velky
ker alebo mensi strom dorasta do vysky asi 3 metrov a ma gulaté
cervenohnedé plody s piatimi kaliSnymi listkami. Plody sG unikatne
tym, Ze sa zbieraju v zimnom obdobi. Rastlina pochadza z juhozapad-
nej Azie a juhovychodnej Eurdpy a pestuje sa uz od &ias Rimskej
rise. Pouzivali sa nielen plody, ale aj kora a drevo stromu, ktoré nasli
uplatnenie v prirodnej medicine na rézne ochorenia vratane hnacky,
naddvania i horucky. Mispula ma silny antivirusovy tcinok a moze sa
konzumovat’ proti cukrovke, pri poruchach pecene, infekénej hnacke,
prechladnuti i ochoreniach obliciek.

Plody mispule su tvrdé, kyslé a obsahuju velké mnozstvo horkych
trieslovin. Jest’ sa daji az po zmakceni mrazom alebo po uskladneni
s casovym odstupom. Ked ovocie zmakne, Supka sa sfarbi na tmavo-
hnedo a zvraskavie. Konzistencia plodu sa redukuje a pripomina jabl-
kové pyré. Nedajte sa odradit’ tym, Ze zvonka i znUtra vyzera, akoby
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bol zhnity, naopak, to je prave znak, Ze plod mézete bez obav konzu-
movat. Da sa jest’ surovy, ale casto sa konzumuje aj ako dezert, na-
priklad so syrom alebo kolacikmi. Staré mamy vyrabali misSpulové zelé
i vino. Dal$im jedlom, v ktorom sa mipule pouzivajd, je ,,mispulovy
syr, ktory sa pripravuje z miSpulovej drene, vajec a masla. Mozno ste
uz poculi o mispulovom ¢aji, ten sa vsak zvycajne pripravuje z kustov-
nice (goji), ktord volaju aj ¢ervena mispula.

Oskorusa

Vedeli ste, Ze oskorusa je najvacsi ovocny strom Eurdpy? Méze sa dozit’
az 500 rokov a jeden strom dokaze zarodit’ aj tonu ovocia. Napriek
tomu ju pozna malokto.

Jarabina oskorusova, po domacky oskorusa, pochadza z oblasti Stredo-
zemného mora, ale vyskytuje sa aj v oblasti severnej Afriky a Malej Azie.
V niektorych eurdpskych krajinach ako Rakisko, Nemecko ¢&i Svajciarsko
znovu objavili potencial tejto ovocnej dreviny a snazia sa o jej zachovanie
a Sirsie vyuzitie. U nas rastie najma na juhozapade a juhu krajiny.

Strom zacina rodit’ az po patnastich — dvadsiatich rokoch pestovania,
na myjavskych kopaniciach sa traduje, Ze je to strom, ktory zasadi otec
a plody zbera vnuk. Mozno to je dévod, preco u nas nie je pestovanie
oskoruse prilis rozsirené. Je to skoda, pretoze oskorusa ma aj velky este-
ticky prinos pre zahrady — jej listy sa na jesen sfarbuju do Zlta az bordova
a az do neskorej jesene vyzera velmi posobivo. Pocas vegetacie zase zauj-



me bielym plstnatym rubom listov, ktory pekne kontrastuje s tmavym
licom. Navyse vyborne znasa sucho a je odolna proti chorobam.

Plody oskoruse su malé Zltocervené malvice hruskovitého alebo jabl-
kovitého tvaru. Ich chut’ je netradicna a velmi prijemna. Pred konzu-
maciou a dalSim spracovanim sa nechavaju ulezat’ a potom sa z nich
vyrabaju kompoty, marmelady, musty, caje, likéry ¢i palenka. Plody
oskoruse boli v minulosti oblibené pre liecivé Ucinky, pouzivali sa
napriklad pri poruchach travenia. Obsahuju kyselinu sorbitaninovu,
ktora posobi protiinfekéne, a ovocné kyseliny a flavonoidy, ktoré maju

mocopudné Ucinky a zabranuji tvorbe mocovych kamenov.

Drienka

Poculi ste uz o drienkovej zime? Ide o fudovu pranostiku, ktora ho-
vori, ze ked’ drienky kvitnl, prichadza ochladenie. Hoci mame dnes
na predpoved’ pocasia skor meteoroldgov, mudrosti predkov netreba
brat’ na lahkd vahu. Prinajmensom pokial’ ide o vyuzitie sladkych cer-
venych plodov driefa obycajného, ktoré dozrievaju na jesen na kri-
koch. Staré mamy vedeli, Ze st liekom na Zalidocné t'azkosti, zastavuju
hnacku a znizuji horucku. Z drienok sa vyrabali dzemy, kompéty, siru-
py a chutny likér. Dokazali z nich vypalit’ dobru drienkovicu.

Malé podlhovasté rubinovocervené plody maji pevnu duzinu s aro-
matickou prichutou a st pIné vitaminu C. Maji ho az vyse 200 mili-
gramov v jedlom podiele plodu. Spolu s rakytnikom a so Sipkami patri
drienka k najbohatsim zdrojom vitaminu C. Okrem toho obsahuje
provitamin A, mnoho mineralov, aromatickych latok a trieslovin.

Drienka zacina kvitnit' uz koncom februara a jej drobné zlatozlté
kvietky st prvym zdrojom pelu a sladkého nektaru pre vcely. Listy sa
na krikoch objavuju az neskoér. Na toto chutné drobné ovocie sa u nas
pozabudlo, no v niektorych krajinach strednej Europy, ale i na Ukraji-
ne a v Gruzinsku je drienka beznym ovocim, ktoré sa spracuva aj prie-
myselne na kompoty a osviezujlce napoje. Na Slovensku sa z drienok
pripravuje legendarna drienkovica. Nealkoholickou variaciou je drien-
kovy must, ktory sa pripravuje tak, Ze sa zmiesaju rozdrvené drienky
s vodou v pomere 2 : |, zmes sa necha pol dna stat, Stava sa oddeli,
prida sa cukor a vzniknuty must sa sterilizuje.Vyskusajte.

ke st beke a “DRB ig
Swmctanoyg a’ogw\i

SRY<KY
typ

TIP NA RECEPT

_Jongkovg ekmwa!@

INGREDIENCIE

500 g smotanového jogurtu gréckeho typu — bieleho, 250 ml $lahackovej smotany, 140 g cukru
(podla potreby aj menej, pripadne viac), 150 g susienok, 70 g masla, 2 vajcia, Stipku soli, T vanilkovy
struk (alebo vanilkovy cukor), T PL kukuri¢ného Skrobu, cerstvé ovocie

POSTUP

Korpus vyrobime z obltibenych susienok. MoZu mat orieskovd, vanilkovi alebo kakaovd prichut.
V mise rozpustime, resp. nechdme zmaknit maslo, rozdrvime alebo rozmixujeme susienky
a priddme ich k maslu. Na dno tortovej formy mdzeme dat papier na pecenie. Hmota by mala
rovnomerne pokryt celé dno tortovej formy. Korpus dame zapiect do rdry na 8 — 10 mindit pri
teplote 180 stupriov.

PInku pripravime z pInotucného bieleho smotanového jogurtu gréckeho typu, 2 vajec, cukru
a vanilky. Ak mame vanilkovy struk, podla chuti nastrihame mnozstvo, ktoré ndm vyhovuje.
Suroviny rozmixujeme, priddme lyZicu Skrobu a Stipku soli. ESte raz premieSame. Zmes naleje-
me na korpus a nechdme piect 35 mindt pri teplote 170 stupfiov. Po upeceni by sa mal na okra-
joch odlepovat, v strede je pinka makka.

Nechdme ho tplne vychladnut, potom ho vloZime na 2 hodiny do chladnicky. Povrch kolca
mozeme natriet Slahackou a ozdobit ovocim. Takto vychladeny cheesecake mézeme servirovat.

DOBRU CHUT!



jednota projekt onlife

PROBIOTICKE
HODY 2 prer)

predchadzajicom dcisle casopisu sa nas
odborny spolupracovnik MUDr. Peter
Minarik z poradne ONLIFE zaoberal

popularnym vyrobkom - pravou slovenskou

bryndzou. M6zeme to pokladat’ za akysi vstup do sveta
velkej témy a ta predstavuje nas gastrointestinalny
trakt (GIT) a drobucké zivé mikroorganizmy, ktoré
zabezpecuju fungovanie nielen nasho organizmu,
traviaceho traktu, ale aj kompatibilitu imunitného
systému.V nasledujucich riadkoch sa dozviete,

aky je rozdiel medzi prebiotikami, probiotikami

a symbiotikami. MUDr. Peter Minarik okrem

iného varuje pred tym, aby sme prevenciu a liecbu
probiotikami brali do vlastnych ruk a experimentovali
bez vedomia skiseného lekara ¢i farmaceuta.

rd

PROBIOTIKA

resna definicia Svetovej zdravotnickej
organizacie (WHO/FAO 2002) znie:
Probiotika su zivé mikroorganizmy
s priaznivym Gc¢inkom na zdravie hostitela.
Ide o potraviny alebo vyzivové doplnky, ktoré
obsahuju dostatocny pocet zivych, pre zdravie
ludi prospesnych mikroorganizmoy, ktoré st
schopné priaznivo zmenit’ mikrofloru ¢loveka

MUDr. Peter Mindrik, PhD., Onlife

r'# Y Mali by sme si uvedomit,

EL
=

Ze sme plni baktérii.V na-
Som creve ziju miliardy
zivych  baktérii  (vySe
2kg a viac ako 500 dru-
hov). Dal3ie baktérie Zij

na nasej kozi, v Ustach
a u zien vo vagine. Pria-
telskymi (friendly) bak-
tériami nazyvame vsetky, ktoré su pre ¢loveka
uzitocné a zdraviu prospesné.Tento druh bak-
térii objavil profesor Ifja Mecnikov, ktory za to
dostal v roku 1908 Nobelovu cenu. Kedy sa za-
¢ina kolonizacia traviaceho traktu baktériami?
Ked' sa narodime, mame sterilny GIT, ale hned’
nato Erevo zacinaju rychlo osidlovat’ baktérie,
ktoré v réznom zlozeni s nami ziju po cely Zivot
a su pre nas mimoriadne dolezité. Na osidlenie
mikrofléry ma vplyv spésob pérodu, mikroflora
matky, kfmenie novorodenca ¢i dojcenie, alebo
mliecne formuly, hygiena pri pérode.
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a podporit’ zdravie. Probiotika musia mat’

niekol'ko délezitych vlastnosti:

Priatel’ské

s .
baktérie
Su to roézne rody (laktobacily,
bifidobaktérie, streptokoky, en-
terokoky, kvasinky, bacily, Esche-
richie coli), druhy (L. acidophi-
lus, B. bifidum, B. breve, B. lactis,
E. faecalils. S. cerevisiae a pod.),
kmene (B. lactis, BB-12, LGG, L.
acidophilus reuteri a mnoho dalsich). Otazka
znie, ¢i su vSetky baktérie v nasom Creve pro-
biotické. Urcite nie... Z hladiska uzitoénosti
— neskodnosti — skodlivosti mézeme baktérie
v GIT-e rozdelit’ na probiotika (uzitocné) —
komenzaly (ani uzitoéné, ani skodlivé, ale ne-
Skodné ziju si v nas v symbioze), patogény st
jednoducho skodlivé. Kedy sa objavil termin
probiotika? Vedci Lilly a Stillwel (1965) prvy-
krat pouzili termin probiotika z gréckych slov
pro bios — pre Zivot.

Schopnost’ prezit’ vyrobu a skladovanie
potravin

. Odolnost’ proti zalidocnej kyseline a ZzICi
3. Schopnost’ kolonizovat’ GIT

. Nepatogénnost’ (nesmu skodit’

hostitel'ovi)

. Uzitocnost’ — pozitivne zdravotné Gcinky

na zdravie hostitela

Rozdiel medzi probio-
tikami, prebiotikami
a symbiotikami

Probiotika si uzitocné zivé baktérie, pre-
biotika su ziviny z potravy, ktoré podporuju
rast a mnozenie probiotickych baktérii, ne-
stravitelné prebiotické sacharidy a rastlinnu
vlakninu. Symbiotika predstavuji kombinaciu
PRO a PRE v doplnkoch vyzivy (napriklad inu-
lin, pektin, FOS, GOS).



Probiotikd a zdravé
travenie

Probiotika kolonizuji GIT a brania premno-
Zeniu patogénnych mikroorganizmov. Zlepsujd
bariérovu funkciu creva, pri narusenej bariére
autoimunitné choroby, traviace, kozné a mno-
hé iné ochorenia. Produkuji zdravé latky,
ktoré chrania proti zapalovym i nadorovym
chorobam ¢reva, napriklad mastné kyseliny
s kratkym retazcom — SCFA. Okrem toho
produkuju délezité vitaminy, napriklad vitamin
K, kyselinu listovu. Znizuju cholesterol v krvi
— ich vplyvom na dekonjugaciu a vylucovanie
ZIcovych kyselin. Podporuji bunkovu aj humo-
ralnu imunitu, znizuju sklon k alergiam a k au-
toimunitnym ochoreniam. Priblizne 80 percent
imunitného systému cloveka sa nachadza
v traviacom trakte a probiotika su jeho vy-
znamnou sUcast'ou. Majli detoxikacné ucinky
— zbavuju traviaci trakt niektorych toxinov.
Produkuji latky so Specifickym inhibicnym
a baktericidnym Uéinkom. ZlepSuju travenie
mliecneho cukru laktézy. Baktérie mliecne-
ho kvasenia v jogurte, cmare, kefire a acidku

obsahuju enzym laktaza, ktory pomaha travit
laktézu v mlieku, a tak zmierfuju prejavy ne-
znasanlivosti mlieka.

/ * /s o d /
Pomdhayii inym orgdanom
Priaznivé imunitné faktory (bunky aj chemic-
ké latky), ktoré sa vplyvom probiotik vytvoria
v ¢revnom epiteli, sa krvnym obehom dostant
do vzdialenych organov, dychacich ciest, moco-
vych ciest a genitalii.Aké choroby a poruchy hro-
zia pri narusenej crevnej mikroflore? Ide najma
o poruchy travenia, hnacky (akutne, chronické,
dlhodobé), zapchy, meteorizmus (nafukovanie),
syndrém drazdivého Creva, choroby inych orga-
nov, kozné, dychacie, mocové a genitalne. Kedy
je ohrozena prirodzena Erevna mikroflora? Je
to v pripade infekcii GIT-u, uZivania antibiotik
a cestovatel'skych hnaciek, dlhodobych stresov,
radioterapie a chemoterapie zhubnych nadorov.

Jogurty, kefiry, kysla

kapusta

Ludia uz vedia, 7e vietky kyslé fermentované
potraviny byvaju probiotické. Aj ked’ nie vSetky
fermentované potraviny dosahuju kvalitu bakte-
ridlneho zlozZenia, Uroven probiotik v zmysle pri-
snych kritérii a definicie WHO/FAOQ, pre zdravie
s prospesné vsetky.Ako ¢asto mame konzumo-
vat’ kyslomlie¢ne potraviny? Pokial mozno, mali
by sme ich jest’ denne, I-2 porcie. SU to pre-
dovsetkym jogurty, kefir, cmar, acidofilné mlieko,

projekt onlife jednota

kysla smotana, ale napriklad aj tradi¢na slovenska
bryndza. Nezabldajme ani na dostupny rastlin-
ny zdroj fermentovanych potravin, a to je kysla
kapusta, ako aj sojové fermentované potraviny,
natto a tempeh.

UzZivanie a ddavkovanie

probiotik riadi lekdar

Probiotika su dolezité predovsetkym pri pre-
vencii a liecbe, ak ide o akatne infekéné hnac-
ky, hnacky pri uzivani antibiotik, cestovatel'ské
hnacky, hnacky pri radio- a chemoterapii, pri
syndréme drazdivého creva, neSpecifickych
zapaloch creva, ako je napriklad ulcerdzna
kolitida, potravinova intolerancia — dlhodobé
traviace, kozné, neurologické ¢i iné tazkosti.
Prevencia hnaciek pri uvedenych stavoch, na-
priklad pri liecbe Helicobacter pylori, indikacie,
davkovanie a dizka podavania probiotik patria
jedine do ruk lekara alebo lekarnika. Probiotika
su vynikajice aj ako preventivne prostriedky
proti rakovine hrubého creva. Slubné su naj-
md vysledky intervencnych Stadii zameranych
na primarnu a sekundarnu prevenciu nadorov
hrubého ¢creva a Ulohy probiotik. Mechanizmy
posobenia si rozmanité, komplexné a navza-
jom sa potenciuju.

Pomozte
% Skolam a skolkam ziskat podporu

v hodnote az 7 500 €

na rekonstrukciu ich toaliet

V spolupraci s w odmenime jednu $kolu navyse.

Nakupujte produkty Domestos v predajniach COOP Jednota

a ziskate az 4x viac bodov pre svoju Skolu!

Domestos WC blok = 4 body pre skolu/Domestos WC geél = 2 body pre skolu
Exkluzivne v COOP Jednote od 1. 9. do 30. 9. 2016:

Nahrajte pokladniény blok na www.domestospreskoly.sk

Partneri projektu:

(/AL | RAVAK




jednota

JEDNOTA
TRNAVA,

predmete podnikania
ma COOP Jednota Trna-
va, s. d., mnohé cinnosti,
ale hlavnou je predaj
tovaru (prevazne potravinarskeho) ko-
neénému spotrebitelovi. Davno st preé
Casy, ked’ trnavska Jednota predavala, obraz-
ne, takmer vsetko — od ihly az po lokomo-
tivy, ale po zmene rezimu u nas sme si uve-
domili, Zze do budlcnosti to nebude mozné
a Ze sa musime na nieco $pecializovat’.Vybrali
sme si predaj potravin a to sa stalo trendom
i v celom spotrebnom druzstevnictve na Slo-
vensku. S tym suviselo i rapidne zniZovanie
poctu prevadzok. Z pévodnych vyse 500 ich
mame dnes spominanych 67, pricom neslo
iba o pocet, ale aj o velkost’ a rentabilitu
tej-ktorej prevadzky, ktoré spolu uzko suvi-
sia. Vychadzalo nam, Zze ¢im mensia predajna,
tym horsia rentabilita, a tak sa stalo, Ze dnes
je CJ Trnava jedinou Jednotou na Slovensku,
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ktora nema ani jednu prevadzkovud
jednotku najmensieho typu — Jed-
nota Il. Nevyhnutnym dosledkom
bolo, ze sme sa ,,vytratili z viace-
rych malych dedin, pricom ¢lenska
zakladna tam zostala. Tymto Ccle-
nom to kompenzujeme nakupnymi
kartami, kazdorocnymi dividenda-
mi, kultdrnymi podujatiami a Gcas-
tou na oslavach Medzinarodného
druzstevného dna, ktory sa kazdy
rok kona v obci Cervenik.V tejto
¢innosti sme zostali jednou z mala
Jednét, ak nie jedinou, co takéto
oslavy este organizuje a financuje,
a tak napifia & zachovava tradicie
spotrebného druzstevnictva v na-
Som regione.V tomto roku to bol
uz 51. roénik. Spajame sa i s polno-
hospodarskymi druzstevnikmi, ktori
tu zaroven oslavuju dozinky. Byva to
skratka velky sviatok druzstevnikov
celého nasho regionu a iba ¢lenov
COOP Jednoty Trnava sa na nhom
kazdoroéne zUcastnuje asi 2-tisic.

Aké su sSpecifika regiénu,
v ktorom posobi vasa
COOP Jednota?

Specifikom regionu Jednoty Trnava
je blizkost’ hlavného mesta Bra-
tislavy, prosperujuca trnavska au-
tomobilka PSA Peugeot Citroén,
rozvinuta dopravna infrastruktd-
ra a nizka nezamestnanost. Tieto
objektivne  skutoénosti  priamo
ovplyviuju cely region, co sa
prejavuje silnejSou kupnou
silou v porovnani s inymi
regionmi Slovenska.V Trnave
a jej okoli otvarala konku-
rencia obchodné prevadzky
medzi prvymi na Slovensku
a rychlym tempom. COOP
Jednota Trnava musela velmi
rychlo zareagovat’ na silne-
juci vplyv zahrani¢nych ob-
chodnych ret’azcov. Pritom Jednota nezabuda
na regionalnych dodavatelov, ktori ponukaju
kvalitnt slovenskud produkciu.Vo svojich mar-
ketingovych aktivitich davame priestor aj

mensim vyrobcom z okolia.

Na ktoré priority sa zamerala C)
Trnava v minulom roku a ktoré ste
uspesne uskutocnili?

Tu by som mal odpovedat’ — uspokojovat’ po-
treby zakaznikov, ochrafiovat’ prava a zaujmy
Clenov druzstva. Citim vsak, ze by to bolo
povedané prili§ formalne. To je kazdoroéna
priorita, netyka sa len minulého roka a vlast-
ne je trvald. Su vsak priority, ktoré sa menia.

< mvesticiou je >

Ked' aj nie vo svojej podstate, tak aspon lokal-
ne.Také st napriklad investicie.V snahe udrzat’
si Coraz narocnejSieho zakaznika investujeme
nemalé prostriedky na rekonstrukciu predajni
a ich modernizaciu.V roku 2015 sme otvorili
novu predajiu zaradent do retazca supermar-
ket v obci Dechtice. COOP Jednota Trnava sa
po 20 rokoch vratila do tejto obce. Otvorenie
predajne obyvatelia obce privitali a dosahujeme
tam vyborné vysledky, takze otvorenie prevadz-
kovej jednotky v obci Dechtice hodnotime ako
spravne rozhodnutie.

Nasou najvacsou
a najdolezitejsou
rekonstrukcia
obchodného domu

\ Jednota v Trnave. j

V minulom roku sme taktiez otvorili novu
predajiu v meste Hlohovec, kde sme uz
predtym mali 7 predajni. Napriek tomu, ze
novootvorena predajia je umiestnena v stre-
de sidliska, zakaznikov si ziskava postupne,
predajna zvySuje obrat pomalSim tempom.
Zaciatkom roku 2016 sme otvorili predaj-
nu supermarket v obci Chorvatsky Grob.
Nasou najvd¢Sou a najddlezitejSou investi-
ciou za posledné tri a najblizsie dva roky je
rekonstrukcia obchodného domu Jedno-
ta v Trnave (dalej len OD). A to je vlastne
nasa najvacsia priorita. Zacala sa v decembri
2013 na zaklade rozhodnutia predstavenstva
COOP Jednoty Trnava, ktorym boli schvaleni
dodavatelia rekonstrukénych prac, rozpocet,
financovanie i postup prac. Naklady na celd
modernizaciu s naplanované do vySky 8 mi-
lionov eur a kedZe ju celd robime za plnej
prevadzky OD, je jasné, Ze sa to neda urobit’
za jeden ¢i dva roky, a taktiez, Ze nam ne-
budu stadit’ nase vlastné zdroje. Cely postup
rekonstrukénych prac je rozdeleny do piatich
etap pocas piatich rokov. Prace sa vykonava-
ju v stlade so schvalenym harmonogramom,
ktory sa operativne aktualizuje na zaklade
niektorych nutnych zmien, ktoré prinasa
cas a poévodne sa s nimi nepocitalo. Velkym
hendikepom OD od jeho vzniku bolo to, ze
nema parkovisko. Jeho tvorcovia v minulom
rezime to nepokladali za dolezité, preto sa
to muselo v tejto rekonstrukcii aspon dias-
tocne napravit'. A bola to vlastne i podmienka
zo strany povolujucich stavebnych tradov, aby
pocas rekonstrukcie vznikli miesta na parko-
vanie aut. Na to bude slizit’ cely suterén OD,
kde vznikne asi 80 parkovacich miest.V sucas-



predstavuyjeme  jednota

TRNAVA, HLOHOVEC, PIESTANY, PEZINOK A SENEC

COOP JEDNOTA POTRAVINY — 42
COOP JEDNOTA SUPERMARKET — 25

BOHUSLAV UVACIK

nosti sa nachadzame v 3. etape (modernizacia
2. poschodia), ktoru ukoncime do konca roku
2016. Kazda etapa sa konci kolaudaciou, aby
sa mohli zrekonstruované priestory dat’
hned’ do prevadzky. Prace na OD sa zacali
zhora, ked’ sme pocas prvych dvoch etap
zrekonstruovali 4.a 3. poschodie, ktoré uz su
v prevadzke a ohlasy zo strany navstevnikov
su pozitivne. Celd modernizacia by sa mala
ukoncit’ do konca roku 2018 pracami v su-
teréne. Subezne s modernizaciou prebiehajd
i zateplovacie prace, Uprava strechy, rekon-
sStrukcia infrastruktiry OD, médii atd. Cely
obchodny dom dostane novy imidz s novym
modernym dizajnom. Okrem obchodnych
priestorov tu vznikne zoéna obcerstvenia
a oddychu. Svoje miesto bude mat’ na prize-
mi i na§ COOP supermarket (v sucasnosti
sa nachadza v suteréne) a administrativa ce-
lej C] Trnava na 3. poschodi. Vsetky ostatné
priestory prenajmeme. Doteraz bolo na re-
konstrukéné prace OD preinvestovanych
vySe 5 milidnov eur. Po celkovej rekon-
strukcii by Obchodny dom Jednota mal dis-
ponovat’ predajnou plochou 9 820 m?, co je
zvacsenie predajnej plochy o 4 150 m? oproti
poévodnému stavu. Rekonstrukciou OD mu
nechceme iba vritit’ predoslu slavu, ale ked-
Ze sa nachadza v centre mesta a je najvac-
$im obchodnym centrom systému COOP
na Slovensku, mal by byt aj naSou vykladnou
skrifiou a pozitivnou reklamou. Za 35 rokov
existencie vsak uz nielen fyzicky, ale i moralne
zastaral a bol najvyssi ¢as napravit’ to. Uvedo-
mujeme si, ze takouto masivnou investiciou
zmenSujeme moznosti investovania na ostat-
nych miestach regionu, preto sme si vo ve-
deni druzstva dali zavizok, ze popri investo-
vani do obchodného domu zrekonstruujeme
alebo postavime, ¢i kipime, skratka, otvorime
dve prevadzky za rok typu supermarket, ¢o
sa nam zatial' dari. Dal$imi prioritami, okrem
investicii, bolo v COOP Jednote Trnava po-
kraovat’ v napifiani projektov zameranych
na optimaliziciu ponuky pre zakaznikov (defi-
novanie ich potrieb a zareagovanie tovarovou
ponukou vcas a v primeranej cene).

NASE
PROJEKTY:

¥ Riadenie tovarovych zasob —
sofistikované objednavanie tovaru
na zaklade vyhodnocovania predaja
konkrétnej predajne.

/ EDI komunikacia — zrychlenie
a sprehladnenie toku objednavky
a dodavky tovaru

¢ Skolenie persondlu — pravidelné
vnutrofiremné vzdelavanie
Zamestnancov.

tradicne otvarame predajiu za Ucasti bacu
s honelnikom. Budeme pokracovat’ v mo-
dernizacii a rekonstrukcii predajni. C) Trnava
bude nadalej robit’ vSetko pre to, aby doka-
zala reagovat’ na Coraz narocnejsie potreby
zdkaznikov a udrzala si postavenie Uspesnej
a prosperujucej spolo¢nosti v ramci systému
COOP Jednota. Zatial sme v tomto smere
Uspesni, ved’ plnime vsetky hlavné ukazova-
tele podnikatelského planu, nemame vac-
Sie problémy ani v socidlnej oblasti, mame
najvyssiu priemerni mzdu zo vSetkych Cj
na Slovensku, dobri spolupracu s odborar-
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Aké ciele mate pred sebou
v najblizSom obdobi?

Ako som uz spomenul, chceme do kon-
ca roka ukoncit’ tretiu etapu modernizicie
obchodného domu. Dal3i, eite blizdi ciel je
dokondit’ rekonstrukciu predajne v obci Ci-
fer. Obec ma asi 4-tisic obyvatelov, ponuka
povodnej malej MIX predajne nepostacova-
la dopytu a poziadavkam zakaznikov. Novu
prevadzkovl jednotku supermarket planu-
jeme otvorit’ v septembri a pre zikaznikov
mame pripravenych vela aktivit a zaujimavych
akcii pri tejto prilezitosti. Okrem iného uz

NOTA

mi, len sa zac¢iname obavat’ jedného fenomé-
nu, ktory sa objavuje v celej nasej spoloc-
nosti, a tym je nedostatok kvalifikovanych
pracovnikov. Najst" dnes dobru predavacku,
predavaca, pokladnicku, a to uz vobec neho-
vorim o veducich poziciach v predajniach, je
obrovsky problém. Odborna praca nasich
prevadzkarov sa Coraz viac ponasa na pra-
cu personalistov a na hfadanie pracovne;j sily
do predajne.Vyzera to tak, Ze riesenie tohto
problému s pracovnou silou sa stane najvys-
Sou prioritou nasej prace.
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Jednota zawjimavost’

DOSTICKY,
A BAKTERIE

ilé gazdinky,
aky material
pouzivate
najradse;j
na krajanie potravin? Plast,
tvrdené sklo, mramor ci
drevo? Drevo sa na krajanie
pouziva najdlhsie. Ma to
historicku logiku — material,
ktory sa najcastejSie porcioval,
bola zverina.A na tento ucel

bolo potrebné mat’ masivny

a zaroven poddajny material.
Maiso aj s kost’ami sa sekalo
Sirokymi sekerami a bolo treba
mat’ podklad, od ktorého by sa
tento nastroj neodrazal. Drevo
bolo idealne.

14 jednota

nesné drevené dosky

su pokracovanim tra-

dicie napriek tomu, ze
v domacich podmienkach nemusi-
me s masom zapasit' a zdolavat’ ne-
poddajné kosti. Aj preto sa ¢asom
zacali pouzivat’ dosky sklenené
a mramorové, ich nevyhodou je
vsak tvrdost’ — noZe a iné nastro-
je sa pri stalom kontakte s tymito
povrchmi otupuju.

9,7 o .
Libia viac plast
Masovej oblube sa teSia plastové
dosky, ktoré sprevadza povest, ze
sa na nich nemnozia neziaduce
mikroorganizmy. Naopak, o dreve
sa akosi automaticky predpoklada,
Ze v nom baktérie preziju lepsie
nez na plaste. Tieto fakty v mi-
nulosti overovali napriklad vedci
z Wisconsinskej univerzity. Pred-
metom ich vyskumu boli krajacie
dosky zo Styroch druhov plastov
a siedmich druhov dreva, ktoré boli
kontaminované baktériami rodu
Salmonella, Listeria a Escherichia
coli, o ktorych je zname, ze spo-
sobuju otravu jedla. Kontaminova-
né dosky sledovali v chlade a pri
izbovej teplote, a to pri vysokej
i normaélnej vlhkosti. Verte ¢i nie,
z tohto porovnania vysli vitazne
drevené krajacie dosky! Do troch
minut po kontaminacii 99 percent
baktérii zahynulo, kym plastové
dosky nezaznamenali Ziadny Uhyn
baktérii. Pri plastovych doskach,
ktoré ponechali cez noc pri izbo-
vej teplote, sa pocet baktérii zvysil,
no pri drevenych uz nenasli ziadne
baktérie.

Jedinym vysvetlenim bolo, Ze drevo
obsahuje nejakd latku, ktora bakté-
rie ni¢i. Dokazy vsak zatial’ chyba-
ju. Faktom vSak zostava, ze drevo
po namoceni aj pri znecisteni ,,pra-
cuje, meni Strukturu, roztahuje sa

a zmrstuje. Predpoklada sa, Ze to
moze mat’ vplyv na existenciu mik-
roorganizmov. Okrem toho zirez
nozom do dreva je Sirsi nez zarez
do plastu a pozostatky krajanych
potravin sa z plastu horsie vymy-
vaju.

Dezinfikovanie
nds nezachrani

Hlavnym  rizikovym faktorom
moznej kontaminacie jedal bak-
tériami na krajacich doskach je
kuchar. Na nom spociva tarcha
zodpovednosti za to, Ze dosku
po kazdom krajani umyje. Pritom
nie je potrebné uzkostlivo dosku
dezinfikovat. ,,Konzumaciou* pri-
meraného mnozstva baktérii totiz
lfudsky organizmus buduje svoju
odolnost’ pre situacie, ked’ sa méze
stretn(t’ so skutocne nadmernym
a zdraviu Skodlivym mnozZstvom
rizikovych baktérii. Napokon, keby
sme aj mali vSetky krajacie dosky
stopercentne sterilné, radu bakté-
rif vratane nebezpecnych listérii aj
tak neunikneme. St celkom priro-
dzene pritomné v nasom zivotnom
prostredi — vo vzduchu, v péde i vo
vode. Z tohto pohladu je teda jed-
no, aké dosti¢ky v kuchyni pouzi-
vame, ak ich dostatocne umyvame.

Aj tak sa v3ak prihovarame za dre-
vené. Nielenze su tradi¢né, ale su
aj krajSie a prijemnejsie sa s nimi
naraba. Priroda si hlada cestu
k nam aj cez estetiku minulych cias
a ¢oraz viac ludi pouziva v beznom
Zivote prirodné materialy. A tak
majte pokojne drevenych dosiek
viac — jednu na maso, druht na ze-
leninu, na syry, na servirovanie.
A pokojne z nich urobte dekoraciu
vo svojej kuchyni.
-dp-, zdroj Pavel Havel,
COOP Rddce




K PECENEMU A VARENEMU
HOVADZIEMU MASU

Potrebujete:
v/ 50g kvalitnej $unky nakrajanej
na kocky

v/ 1 mald cibulu nakrajana
na kolieska

v/ maly kiasok zeleru

v/ pol petrzlenu

v/ pol mrkvy

v/ 1 maly bobkovy list

v/ 35g masla

v/ 1 lyzicu hladkej muky

v/ 750 ml vychladnutého
hovéddzieho ¢&i zeleninového

vyvaru
v/ 250ml 12% smotany
v sol

v/ muskatovy oriesok

K STEAKOM

Potrebujete:

v/ 250g 3alotky nakrajanej
na kolieska

v/ 4 lyzice olivového oleja
v/ &erstvo mleté &ierne korenie

v/ | straéik cesnaku
nakrajaného na tenké platky

v/ 1 vetvi€¢ku rozmarinu
v/ 5 lyzic balzamového octu

v/ 400 ml kvalitného
éerveného vina

v/ 400 ml hovidzieho vyvaru

v | lyzicu masla

panvici zohrejte olej

a nechajte na nom

zmaknut’ Salotku.
Po troch mindtach okorerite cerstvo
namletym ciernym korenim, pridajte
cesnak a rozmarin. Za obc¢asného
mieSania opekajte dalSie tri minity;
davajte pozor, aby sa Salotky
nepripalili. Potom prilejte ocot
a chvilu varte do zhustnutia. Prilejte
vino a pockajte, az sa odpari na dve
tretiny.Vlejte vyvar a privedte
do varu, znizte plamen a zmes
nechajte prebublavat’ a odparovat’
na objem okolo 250 ml. Napokon
vyberte cesnak a rozmarin (alebo
preced'te), podla chuti omacku
dosol'te a zjemnite maslom.

unku, cibul'u, zeler, petrzlen, mrkvu,

bobkovy list, tymian a petrzlenovi

viat' kratko osmazte na 35g masla,
zasypte lyZicou hladkej muky a chvilu miesajte.

Postupne zalejte vychladnutym hovadzim alebo
zeleninovym vyvarom a 250 ml smotany.

Za staleho miesania varte asi 30 mindt
dohladka. Sced'te a dochut'te sol'ou,
muskatovym orieskom a lyzickou masla.

jednota
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K CESTOVINAM

Potrebujete:
v/ 3-4 lyzice olivového oleja
v/ 1 jemne pokrajani mensiu bielu cibulu

v 2 pokréjané mensie stopky zeleru

nakrajani mrkvu

v/ 350g kvalitného, ale nie velmi suchého mletého
misa (na 2 diely hovidzieho | diel bravéového)

v/ 200 ml dobrého &erveného alebo bieleho
suchsieho vina

v/ 500g zrelych &erstvych ¢&i konzervovanych
lapanych talianskych rajcin, rozomletych
so $t’avou

v sol, &erstvo mleté &ierne korenie a strihany
muskatovy orieSok na dochutenie

o vefkom kameninovom alebo liatinovom

kastrole rozohrejte olej, vsypte cibulu a asi dve

minuty smazte. Potom prihod'te zeler aj mrkvu
a za Castého mieSania opekajte este dve minuty.

Pridajte maso — aby sa lepsie zjemnilo, pretlacte ho v dlani

cez prsty. Stale miesajte vareskou, aby sa maso oprazilo zo
vsetkych stran. Zalejte vinom, premiesavajte a nechajte vino
odparit’.Vlejte rozomleté paradajky, dobre premiesajte, osol'te

a okorernite a nechajte na miernom plameni 'ahko prebublavat’,
asi tri hodiny, az omacka zhustne a chute sa prepoja. Obcas
zamieSajte. Ak by sa omacka prichytavala, podlejte trochou vody.

Ochutnajte a podla potreby osol'te, okorenite a popraste
nastrihanym muskatovym orieskom. Podavajte s cestovinami
a posypte struhanym parmezanom.

K VARENEMU
HOVADZIEMU hrnci rozpustite maslo
A KU KNEDLI a popraste mukou. Miesajte

asi 2 minUty, az sa zaprazka

Potrebujete: speni, zbelie a rozvonia. Zalejte 1,61
vyvaru z masa a polovicou smotany,

v 1,61 hovidzieho vyvaru
A osol'te a rozslahajte.Varte 15-20 minut

v sol

v/ 100 g masla na zjemnenie omacky

a obcas premiesajte.

Medzitym osupte Cerstvy chren
v/ 100-150g hladkej muky a nastruhajte ho najemno. Polovicu

v/ 400 ml smotany na $fahanie pridajte do omacky a varte 2 minty.

/ 325g erstvého chrenu Alf je malloiron?atlck)f, mu5|te' vho este

pridat’, zalezi na jeho sile. Omacku

v/ 150g krupicového cukru mézete precedit’ cez cedidlo alebo
nechat’ s kiskami chrenu. Pridajte podla
chuti cukor a sol. Nakoniec zjemnite
kuskami vychladeného masla a zvy$nou

smotanou a uz nevarte.

16 jednota




v 1 lyzi¢ku kukurié
v/ 1 lyZicu pomaranéového likéru

v/ 2 hrste drobného ovocia (ribezli,
egresov ¢i jahod) alebo 3 kivi,
alebo velké slivky

v/ 500ml &erstvej pomaranéovej $t’avy

ABICKINE

FIGLE

Miso vyberte z pekaca a uchovajte

v chlade.Vypek vlejte do nadobky

s desiatimi az dvanastimi kockami
/ ladu a nechajte stuhnut’ tuk.

Zoberte jednu lyzicu stuhnutého tuku

a vrat'te ju do pekaca postaveného

na sporaku na strednom plameni. ZvySny
/ tuk odstrante, ale Stavu uchovajte. Dolejte

ju vyvarom alebo vinom na pol litra.

K tuku pridajte na pekac dve lyzice hladkej
muky a opekajte ju pat’ az sedem min0t
dozlatista. Postupne zaslahajte zmes

/ s vypecenou St'avou a varte desat’ minut
do zhustnutia.

Pozor, nie vsetky pekace su vhodné aj

na varenie na platni alebo na plyne. Ak

mate nevhodny pekac alebo si nie ste isti,
v zahustite vypecenu St'avu radsej v hilbsej

panvici.

Ako zahustic’ omdcku, aby bola
hladka bez paszrovama?

Ak do omacky nasypete hladkd muku,
zemiakovy alebo kukuriény skrob, casto sa
vytvoria hrudky, ktoré sa nedari rozmiesat’.
Okrem klasického triku s muikou alebo so
Skrobom zapracovanymi do kuska masla
mozete vyskusat' toto: Trochu omacky
odoberte do misky a vyslahajte ju so
zvolenym zahust'ovadlom. Kym ju nasledne
postupne zaslahate do omacky, mala by zmes
ziskat” konzistenciu sfahacky. Zahustenu
omacku este par minut povarte.

receply jednota

O vocie zbavte kostok, stopiek

a semienok. Pomarancovu Stavu
prived'te do varu a ovocie v nej povarte
tak, aby stratilo asi polovicu objemu. Cez
sitko ho potom preced'te do sklenenej
nadobky — mali by ste ziskat’ asi Stvrt’

litra hustej ovocnej St'avy.Vyvarené Supky
z ovocia mézete vyhodit' Lyzicku maizeny
zmiesajte s trochou studenej vody. Stavu
z ovocia uved'te v kastroliku do varu,
trochu odlejte k maizene a potom vsetko
aj s pomarancovym likérom nalejte

do nadoby, v ktorej sa vari Stava. Prehrejte
a premiesajte, aby zmes zhustla. Odstavte
a nechajte vychladnut’.

Stale to nie je ono?

Prilis husta omacka: Postupne prilievajte
vodu, vyvar, paradajkovy pretlak alebo int
vhodnu tekutinu. Nezabudnite omacku
ochutnat’, pripadne dochutit’.

Prilis riedka omacka: Mozete nechat’
tekutinu zl'ahka odparit) ale zvycajne to nie
je najlepsie riesenie. Skuste do omacky tesne
pred podavanim zaslahat’ vychladené maslo,
to jej prida na hutnosti.

Omacky i polievky mozete zahustit’
kukuriénym skrobom. Rozpustite ho najskor
v malom mnozstve vody.

Niektoré mixované zeleninové ¢i fazulové
polievky moézete tiez v nudzi zahustit’ tak,
Ze do nich pridate rozmixovany biely chlieb
vopred namoceny vo vyvare.

Pre lepsiu chut’

Pre vyraznejsiu chut’ Stiav a omac¢ok mozete
pouzit’ pripecené kusky z nadoby, v ktorej
ste opiekli maso alebo rybu. Zlejte z panvice
vsetok tuk a potom do nej nalejte tekutinu,
ktort chcete pouzit’ do omacky — vodu,
vyvar alebo vino. Drevenou varechou pomaly
odlepuijte vsetky pripeceniny, povarte a pri-
padne preced'te. Pripeceniny sa rozpustia.

Co so zvysnou omdckou?
Zvysna omacka je chutnd s domacimi
hranolcekmi. Ked’ omacku prelejete cez
horuce hranoléeky a posypete kiskami
mozzarelly ¢i struhanym cedarom,
ziskate obdobu poutine, klasického
kanadského jedla.

Omacka s ¢ervenym vinom sa skvele hodi
aj k masu pecenému pod pokrievkou zo
zemiakovej kase.

-dp-, apetitonline.cz
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ked’ tu vo Viedni na kazdom kroku

striechne a laka Sacherova torta!
Pokojne namietajte, Ze ju maju

vsade, ale prava sacherka je sacherka a ti maja

len v hoteli Sacher.

Ale aby to nebolo Uplne jedno-

duché, maju ju aj vedla v kralov-
skej a cisarskej cukrarni Demel.
Pise Nikoleta Gstach Teda pravi. PretoZe ta s nizvom
origindlna z hotela Sacher ma
o jednu vrstvu marmelady viac a je teda nepra-
va. Celé to je velmi pomotana a spletitad historia
plna sudnych sporov.

V roku 1832 cakal knieza Metternich navstevu
a do kuchyne odkazal, nech sa posnazia a vytvo-
ria zakusok hodny jeho hosti. Dokonca vraj krical:
,,Nie Ze mi urobite hanbu!* Dvorny $éfkuchar mal
slabé nervy a hned’ sa polozil. Zastupit’ ho musel
Sestnastrocny uéen Franz Sacher. Z prevelkej zodpovednosti sa mu tak
triasli ruky, Ze do cesta nasypal celoStatne zasoby cukru. Torta vSetkym
chutila, ale Franzovi nikto od nadSenia ruky nebozkaval, tak sa nafuéal
a iSiel do sveta na skusy. Najprv do Bratislavy a neskor do Budapesti. Ked’
sa odfucal, vratil sa spat’ na rodnu hrudu, otvoril si vlastny obchod a zacal
cizelovat’ recept na tortu, ktorej dal meno.Ale este stale sa nehrnuli masy.
Az jeho syn, ktory sa zamestnal v cisarskej a kralovskej dvornej cukrarni
Demel, so svojim receptom prerazil. Zaroven vsak zasial semienko spo-
rov, ktoré sa tahali dIhé desatrocia. Zalozil totiz hotel a vyrabal a preda-
val v hom aj Sacherovu tortu — ved’ bol predsa Sacher. Lenze jeho povod-
ny zamestnavatel’ si robil naroky nielen na recept, ale aj na nazov. Spory
sa vliekli cez niekolko generdcii a dnes existuje jedna originalna a jedna
prava Sacherova torta, pricom ta s nazvom originalna ma v strede vrstvu
marhulovej marmelddy a ta prava nie. Pravd ma marhulovi marmeladu
len pod ¢okoladovou glaztrou. Origindlna Sacherova torta ma tiez vrstvu
marmelady pod cokoladovou glazirou. Chapete, co som myslela tym, ze
je to domotané?
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Recept na originalnu
sacherku z hotela Sacher
je prisne tajny a ulozeny

Recept na origindlnu sacherku z hotela Sacher je prisne tajny a ulo-
Zeny v trezore, co znamena Ze kazdy cukrar ju pecie podla seba a vy

si mozete dat’ kisok pravej (aj origindlnej) Sacherovej torty bez toho,
aby ste sa dozvedeli, kolko cukru obsahuje. Poviem vam, ked’ som si
pozrela recept slavneho viedenského kuchara Ewalda Plachutu, zala-
pala som po dychu. Do torty s priemerom
24 centimetrov ide viac ako pol kila cukru
a to, samozrejme, nepocitam cukor v ¢okola-
de a marmelade! O tajnom recepte sa vie len
tol'ko, Ze tam je cukru o trosi¢ku menej. Cize
asi 499 gramov.

v trezore.

Moja milovana sacherka sa predava v drevenej

Skatulke. Kazdy rok ju dostavam na narodeni-
ny a podla velkosti odhadujem, ako som v uplynulom roku posltchala.
Skatdl réznej velkosti mam uZ riadnu zbierku (na poklady, na nitky a ihly,
na bizutériu) a s hrdostou oznamujem, Ze ta najmensia medzi nimi este
nie je, a ddifam, Ze tak skoro ani nebude.

Dal3im oblubenym tradiénym zakuskom je Mohr im Hemd, o sa d4
prelozit’ ako ¢lovek tmavej pleti v koSeli alebo presne murin v koseli.
Murin je zastarany vyraz pre ludi s tmavou pletou a v nemcine ma
obdas pejorativny vyznam. Murinom bol napriklad Otelo alebo literar-
nym jazykom cierny otrok. Nazov tohto malého kolacika vzbudzuje
uz niekolko rokov vasnivé diskusie pre rasisticky nadych. Tradicia sa
vsak lame tazko, a tak ho pod tymto menom nijdete ¢asto. Je jasné,
Ze keby som na jedalnom listku v Papue-Novej Guinei pod vegetarian-
skymi jedlami citala beloch v topinamburovom kabate, tak si to neob-
jednam, ani keby to bolo v cenovo vyhodnom menu a ¢asnik by ma



presviedcal, Ze k svetobeznictvu
patri ochutnavanie miestnej ku-
chyne. Naopak, pri zakusku Mohr
im Hemd dam ruku do ohna za to,
Ze v nom nie je ani kasok cloveka
akejkolvek farby pleti. V podni-
koch, v ktorych dali pred tradici-
ou prednost’ korektnosti, sa tento
zakusok vola napriklad ¢okoladova
minibabovka so sfahackou. Nazov
jedna basen, bez Hviezdoslavovho
Kubina ho nevymyslis. Kontro-
verzny kolacik sa robi z cokolady,
masla, vajec, mletych mandli alebo
orechov a zo struhanky. Cesto sa napIni do malych babovkovych for-
miciek, tie sa ponoria do vodného kupela a zékusok sa vlastne nepe-
cie, ale vari v trube. Hotové kolaciky sa poleju cokoladovou polevou
a ozdobia stedrou porciou sfahacky. Kolacik je takmer cierny a kon-
trast s bielou Sfahackou stoji za jeho tradicnym nazvom. Serviruje
sa horuci a existuje aj v zmrzlinovej variacii — teda horuci kolacik so
zmrzlinou uprostred.

Na viedenskom jedalnom listku nesmie chybat’ ani klasika — kralovsky
trhanec so Zwetschkenréster, o je slivkovy dzem s velkymi kaskami
ovocia, so Skoricou a s klinéekmi. Kralovsky trhanec vyzera na tanie-
ri ako potrhana omeleta, a teda ako nieco velmi jednoduché. Jeho
priprava si vSak vyzZaduje Cas i trpezlivost’. A tiez dobru panvicu alebo
eSte lepsie dve. Ak si ho objednate v restauracii, velmi rychlo zistite
¢i ho pre vas Cerstvo pripravili, alebo len prihriali. Cesto na kralovsky
trhanec sa robi opatrne so snehom z vajecnych bielkov a rovnako

Cokolédova minibabovka neobsahuje ani kiisok loveka
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opatrne s nim treba zaobchadzat’
na panvici. Len tak zostane nadycha-
ny a nescvrkne sa na omeletu.

Oblibenym dezertom uz za rakusko-
-uhorskej monarchie a tiez dnes bola
a je smotanova Strudla. Nazov sice
evokuje podobu s tvarohovou Strud-
lou, ale uz na prvy pohlad je jasné, ze
chuti inak napriek tomu, Ze plnka je
z vacsej Casti z tvarohu. Pecie sa vo
vani¢kovom pekacdi a pocas pecenia sa
oblieva zmesou vajec, mlieka a cukru. KedZe strudla po cely cas plava
v tekutine, je to skor varenie, ako pecenie a listkové cesto nakoniec
nie je chrumkavé, ale vla¢ne. St'avnata $tridla sa podava s vanilkovou
pudingovou omackou, ale ja ju mam radsej len so Sfahackou.

O tradi¢nych viedenskych ¢i rakuskych sladkych receptoch by sa dalo
pisat’ donekonecna. Je ich vela, prevela, pretoze, ako hovori moja svokra,
,»SiiBes geht immer* — teda sladké sa da vzdy, co znamena, Ze aj po nie-
kolkych chodoch obeda ¢i vecere sa miestecko na sladké v zaludku

nené marhulovym dzemom, o v restauracii vedie vzdy a znova k tej
istej diskusii. Ja: ,,Co si rad$ej neda nieco iné, ved palacinky méze§ mat’
aj doma.” On:,,Mam na ne chut’. Doma sa tato diskusia obrati takto.
On: ,,Co je na veceru?* Ja: ,,Palacinky.” On: ,,Palacinky nie st jedlo.”
No co uz, kazdy den sa ¢lovek nieco nauci! A to si ani nevypocul, ze st
s Cokoladou a so zmrzlinou!

Aamey vTT
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ed’ sa bohyni

Venusi pri

vychadzani

z Tyrrhenského
mora roztrhol perlovy
nahrdelnik, z jeho dlomkov
vznikli na hladine Toskanske
ostrovy. Jednym z nich je
ocarujuca Elba, ktora sa spaja
s menom slavneho vojvodcu
a cisara Napoleona.

Napoleon Bonaparte stravil v exile na Elbe
9 mesiacov a 21 dni. Co by sme za ten ¢as
robili na takom ocarujicom mieste my? Par
tyzdnov v slnecnych letnych mesiacoch by
sme si uzivali nadherné zlatisté plaze s kris-
talovo Cistou vodou. Pochodili by sme vset-
ky zaujimavosti a iste by sme nevynechali dve
vily v hlavnom meste Portoferraio, ktoré sa
viazu k Napoleonovmu pobytu. Boli by sme
fascinovani atmosférou mesteciek dychajicich
pravou toskanskou atmosférou (Porto Azzuro,
Marciana Marina, Capoliveri atd’.), vystupili by
sme na najvyssi vrch Monte Capane, presli by
sme miestne cyklotrasy. Vychutnavali by sme
si skvelé jedlo a vino a uzivali si prazdninovd
zmenu Zivotného Stylu. A o potom? Co by
sme robili po lete, v d'alSich mesiacoch, ktoré
uz na ostrove nie su také slnecné a teplé?

20 jednota

Pre Napoleona bolo 9 mesiacov na Elbe malo
vzhladom na jeho schopnosti a umenie vsade
po sebe zanechat’ nezmazatelnu stopu. Pocas
svojho kratkeho exilu na Elbe stihol zaviest’
mnozstvo ekonomickych a socialnych refo-
riem, ktoré zlepsili Zivotné podmienky obyva-
tel'stva. Miestni si ho dodnes nesmierne vazia
a jeho meno vyslovuju s velkou uctou.

, Uz nie som nic... ©

Na nevelky stredomorsky ostrov s rozlohou
8 000 hektarov dorazil Napoleon 4. mija
1814, v case svojej abdikacie po porazke
v Lipsku.V Parizi prave oslavovali znovuna-
stolenie vlady Bourbonovcov v osobe krala
Ludovita XVIII. Podla zmluvy z Fontainebleau
z | |.aprila 1814 bola Elba vyhlasena za samo-
statny Stat ako Kniezatstvo Elba a Napoleon
bol ustanoveny za jej zvrchovaného panovni-
ka. Pridelili mu rocny dochodok dva milidny
frankov z francuzskej Statnej pokladnice a Elbu
mu prenechali na dozivotné uzivanie, rovnako
ako jeho cisarsky titul. Ked' prisiel niekdajsi
vladca sveta na ostrov, nemal uz Ziadne plany
do buducnosti: ,,Cisar je mrtvy, nie som ni¢im
a ni¢ iné ma nezaujima okrem mojho malého
ostrova, rodiny, domova, krav a somarov...*
vyhlasil. Jeho nepokojny duch vsak coskoro
zabudol na tieto predsavzatia a s nakazlivym
elanom zacal svoj maly ostrov budovat’ ako
velkd riSu. Modernizoval tazbu Zeleznej rudy,
staval cesty, vysadzal vinice, venoval sa rozvoju
remesiel. Uzakonil v kniezatstve novu Ustavu,
zalozil policajny zbor, nariadil ockovanie deti,

povinnu Skolski dochadzku, postavil dve ne-
mocnice a zakazal hadzat' odpadky z okien.
Nezanedbaval ani svoju malt armadu, ktora sa
coskoro z povolenych troch stoviek rozrastla
na dvetisic muzov. Vo svojom sidle na skale
v pristavnom meste Portoferraio usporaduival
audiencie aj plesy pre miestnu vyssiu spoloc-
nost. Na ostrove ho sprevadzala jeho sestra
Paolina, ktora sa s oblubou kupala v mori naha,
a navstivila ho aj knazna Valevska s ich synom
Alexandrom. Obyvatelia nim boli nadseni.Ve-
del si ich ziskat’ a ocenit’ ich schopnosti a pra-
covitost’. Aby svoj vztah k nim navzdy specatil,
navrhol vlajku ostrova — bielu s ¢ervenym pru-
hom a tromi zlatymi vcelami, ktoré predsta-
vuju pracovitost’ a usilovnost’ obyvatelov Elby.

Porady nalacno

Napoleon bol z bojového pola zvyknuty zna-
Sat’ tvrdé zivotné podmienky. Bol vsak po-
vestny tym, ze — &i uz v komforte cisarskeho
palaca alebo svojej exilovej vily — vzdy sa riadil
pevnym dennym rezimom a pomerne skrom-
nym sposobom zivota. Svoj pracovny den
zacinal nalacno poradami alebo éitanim doku-
mentoy, ktoré mu cez noc pripravili. Ranajko-
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desat’ minut. Neskor sa presunul do jednej zo
svojich pracovni, kde sa venoval sprave Uze-
mia. Na obed konzumoval jednoduchd stravu,
ktoru zapijal kavou a riedenym burgundskym
vinom.Veceral zvycajne okolo Siestej.V obdo-
bi svojho panovania v pritomnosti cisarovnej,
s ktorou potom stravil spolocnt hodinku.
Neskor povolal svojho knihovnika, ktory mu
priniesol vyber najnovsich knih. O 22. hodine
vydal instrukcie na dalsi den a isiel spat’.

Rozvoj ostrova netrval dlho. Na jesen 1814
zacali k Napoleonovi prenikat’ rozporuplné
spravy z Francuzska. Jeho niekdajsi minister
zahranicia Talleyrand usiloval o jeho interna-
ciu na iny, vzdialenejsi ostrov (uz vtedy padol
navrh Svita Helena). Spanieli chceli Elbu ob-
sadit’ a franclzskeho excisara zajat. Pricha-
dzali vsak aj spravy o nespokojnosti s navra-
tom starého rezimu. Napoleon si bol dobre
vedomy nalad ludu, medzi ktorym silnel
odpor ku kralovskej dynastii a tizba po ob-
nove cisarstva. Ked’ ostrov docasne opustil
Napoleonov dohlad plukovnik Champbell,
excisar vyuzil situaciu. 25. februara 1815 na-
lodil na dva koraby 600 vernych granatnikov
osobnej gardy, 400 novoziskanych korzickych
horalov a 100 pol'skych hulanov.S touto hrst-
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kou vojakov, na nesmierny Udiv celého sveta,
znovu bez jediného vystrelu dobyl Francuz-
sko. Ale len na sto dni.V rozhodujicej bitke
pri Waterloo v Belgicku definitivne opustilo
velkého vojvodcu bojovnicke Stastie, bitku
prehral a bol niteny znovu abdikovat’. Tento-
raz ho Angli¢ania vypovedali daleko do Atlan-
tického oceanu, na maly skalnaty ostrovéek
Svatd Helenu, kde 5. maja 1821 zomrel.

Hl'adajte Napoleona

Ked' sa ocitnete na Elbe, nezabudnite navstivit’
hlavné mesto Portoferraio. Nielen preto, ze
ma carovnu primorskd atmosféru.V hornej
Casti mesta stale stoji byvala cisarova oficialna
rezidencia Villa dei Mulini. Prekvapi vas svojou
jednoduchost’'ou — je to prosty jednoposcho-
dovy dom, kde Zil cisar so sestrou Paolinou,
a malym dvorom. Z terasovitej talianskej
zahrady je pekny vyhlad na more. Vo vile je
muzeum s Napoleonovou osobnou kniznicou,
kancelariou a so zariadenim z napoleonskej
éry.V nedalekom Kostole de la Misericordia
je uloZena cisarova posmrtna bronzova maska
a kazdy rok 5. maja sa tu slizia omse k vyrociu
Umrtia tohto vyznamného muza.

relar jednota

Za mestom, uprostred lesov a vinic, na svahu
Monte San Martino sa nachadza Napoleono-
va letna rezidencia, Villa San Martino. Cisar
mal k nej hlboky vztah, no jej pévodny ma-
jitel' stale zvySoval cenu. Nakoniec pomohla
akéna sestra Paolina — bez vahania predala
svoje Sperky, aby umoznila svojmu bratovi
vilu kupit’.
V meste nenajdete hadam Zziadny typicky tu-
risticky obchodik s bezcennymi suvenirmi, su
tu vsak predajni¢ky s vyrobkami miestnych
remeselnikov, koziarov, vyrobcov olivového
oleja, peciva i vina alebo predajne slavnych
talianskych znadiek. Kto ma st’astie a najde
maly obchodik s miestnymi produktmi, méze
si z Elby priniest’ nieCo velmi originlne, ¢o sa
neda kapit’ nikde inde — parfum inSpirovany
Napoleonovymi ostrovmi: Korzikou, odkial
pochadzal, Elbou, kde Zil v exile, a Svitou He-
lenou, kde zomrel.Véna bylin a kvetov ras-
tcich na tychto miestach sa miesa s vonou
Zeleza a dreva lodi, je nevsedna, podmaniva
a originalna. Nepodoba sa na Ziadnu z voni,
ktoré poznate, je skratka taka, aky bol samot-
ny cisar Napoleon Bonaparte — jedinecna.
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OBJAV JASKYNU
A OBJAVIS

SAM SEBA

aroslav Stankovi¢ patri medzi nasich najznamejsich

speleoldgov. Z jeho celozivotného konicka sa stala

posadnutost’ v tom momente, ked’ sa stal spravcom

Krasnohorskej jaskyne. Pri sprevadzani turistov, ktori
maju zaujem ,,objavovat™ krasy jaskyne s kvalifikovanym a skdsenym
sprievodcom, sa nevyhyba ani takej narocnej aktivite, ako je
sprevadzanie deti.Tie su nadsené, ked’ prvy raz prekonaju samy
seba, svoj detsky strach a odchadzaja odtial’ ako dospelejsi fudia.
Jaskynny ,,vIk* Jaroslav Stankovic¢ priznava na svojom blogu, ze
prave detski navstevnici ho upozornili na prenadherné abstraktné
mal'by na stenach jaskyne ktoré vytvéra samotna prl'roda Vdaka

mapovat’.V speleoklube Minotaurus vznikli Styri zaujimaveé
publikacie: Plesivecka jaskyna — atlas krasovych javov, Krasnohorska
jaskyna — Buzgd, Plesivecka planina a Jaskyne Slovenského krasu

v zivote Viliama Rozloznika.Vsetky tieto knihy zostavoval a ich
spoluatorom je RNDr. Jaroslav Stankovic.
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Aké je to byt’ jaskyniarom,
musi byt’ ¢lovek na to Specialne
fyzicky a psychicky pripraveny?
Jaskyniarom sa ¢lovek stane hlavne preto,
Ze ma zaujem o jaskyne.Ak je fyzicky
zdatny a psychicky odolny, je to vyhoda.
Otvara sa mu tak Sirsi okruh posobnosti
v narocnych jaskyniach.

Na Slovensku s neuveritelhe
krasne jaskyne. Ktora je podla
vas najzvlastnejsia, ktori mate
najradsej a preco?

Jaskyne su zaujimavé aj preto, Ze kazda je
nie¢im zvlastna, ina. Mam viacero jaskyn,
ktoré na mna intenzivne zaposobili.
Napriklad jaskyna Mesacny tien, kde

som zazil asi vsetko, ¢o sa v jaskyni zazit’
da. Od Uzasnych objavnych postupov

az po neuveritelnt fudskd odkazanost’

a blizkost’ vo dvojici osamelych prieskumnikov,
stratenych hlboko pod horou.V sucasnosti

ma najviac zaujima Silicka ladnica, kde robime
prieskum.

C€o znamena byt’ spravcom
jaskyne, myslim, co sa tyka
zodpovednosti, turistického ruchu,
ekonomiky aj papierovej roboty?
Byt’ spravcom turisticky spristupnenej
Krasnohorskej jaskyne je najma velka
zodpovednost’ za bezpecnost’ navstevnikov

a silné nervy na boj s uradnikmi, ktori sa
rozhodli, Ze sa ma kazdé tri roky pokusia
dostat’ do blazinca (smiech). Zvladnut’ sa to
da iba vd'aka tomu, Ze parazitujem na radosti,
ktord fludom poskytujeme.

Stalo sa, Ze ste niekedy boli

v jaskyni aplne sam? Aké myslienky
cloveku pri tom napadna?

Jaskyniar by nikdy nemal chodit’ do jaskyne
sam. Stalo sa mi vsak niekolkokrat, Ze som

sa stratil v bludisku novoobjavenych chodieb.

Najskor panika, potom systematické
hladanie spravnej cesty podla stop.

Ma to nejaky vplyv na vas zivot

v tom zmysle, ze napriklad

v lud’och hladate to, co je

v hlbinach?

V inych ludoch mozete najst’ len to, ¢o nie
je v hlbinach.Ak sa vam nahodou podari
preniknut’ hibsie, ostanete sklamany.
Jaskyniarstvo ma na méj zivot zasadny vplyv
najma preto, Ze mi umoznuje hladat’ to, o je
v mojich hibinach.

Vy ste absolvovali cely rad ciest
do zahranidia, ako vyznievaja
slovenské jaskyne oproti tym
zahraniénym?

Najdlhsia slovenska jaskyna je len desatina
z najdlhsej svetovej jaskyne. Najhlbsia

jaskyna na svete je viac ako Styrikrat hlbsia

ako Stary hrad. Uréite najdeme aj krajsiu
aragonitovu jaskynu, ako je Ochtinska
aragonitova jaskyna. Nase jaskyne vSak
mozeme bezprostredne poznavat

a navStevovat’. Spajaju nas s nimi aj pribehy,
ktorych sme sucast'ou.

Ako vidite rozdiel medzi
jaskyniarom a horolezcom?

Jaskyniar musi podavat’ podobné vykony ako
horolezec. Kym pre horolezca je jeho vykon
cielom, pre jaskyniara je iba prostriedkom

na ziskanie novych poznatkov o jaskyniach.
Jaskyniari niekedy skiznu do pozicie $portovcov.
Speleoalpinizmus ma zmysel iba ako tréning

a zdroj zazitkov. Inak je to slepa ulicka.

~Jaskyniari vacsinou
kopu bud’ prilis vel’a,
alebo prilis malo.”

Kedy vas to vsetko pochytilo

a preco?

Jaskyniarstvo ma pochytilo uz v detstve.

Za zahradou sme mali zahadny kopec
Murancok. Zrucané bratricke hradisko

s niekolkymi mensimi jaskynami, z ktorych
podla povesti za noci vychadza cierny baran,
sa stalo kulisou pre nase detské hry. Najskor
som objavil ¢lanky Viliama Rozloznika

v Krasach Slovenska, ktoré sposobili, ze som
sa stal jaskyniarom. Za tento ,,danajsky dar*
som sa mu odvdadil tym, Ze som o nom
napisal knihu.

Jaskyne sa prirodné utvary, nie
vzdy pre cloveka bezpecné, o
sa tyka ovzdusia, vody, skalnych
utvarov. Na ¢o si musite davat’
pozor?

Jaskyniari si musia davat’ predovsetkym
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pozor na seba. Neurobit' chybu, to je
stratégia prezitia. Ovzdusie v jaskyniach je
zvycajne dobré.V priepastiach na planine
Dolny vrch sa vS§ak mozete otravit
oxidom uhli¢itym.Voda méze byt problém.
Jaskyfiu moze neocakavane zaplavit’ voda
po privalovom dazdi. Pripadne méze voda
uvolnit’ zaval, ktory zasype cely stanovy
tabor, ako sa stalo v jaskyni Mesacny tien.

Existuje nieco také zlaté
jaskyniarske?

Zlaté pravidlo jaskyniara definoval vyznamny
slovensky jaskyniar Zdeno Hochmuth:
,,Jaskyniari vacSinou kopu bud’ prilis vela,
alebo prilis malo.“ Je to hlboka pravda.

Do skaly nevidime, a tak ¢asto kopeme

prilis vela tam, kde jaskyna nie je.Tam, kde
jaskyna je, sa Casto vzdame tesne pred
cielom. Klasicky priklad je jaskyna Stary
hrad, kde sa jaskyniari prebijali proti pradu
podzemnej rieky. Pokra¢ovanie tam nad
kazdu pochybnost’ bolo. Napriek tomu to
vzdali a zacali kopat’ novu sondu na povrchu.
Jaskyna, ktoru tu nakoniec objavili, sa vola
Vecna robota.Trvalo to veénost, kym sa
zhora prebili na tu istd rieku, ktort v Starom
hrade opustili. Na konci tejto jaskyne

siahli za balvan v UZine a nasli tam vrecko

s materialom, ktory tam zanechali pred 20
rokmi... TG vecnl robotu si mohli odpustit’
(smiech).

Spustili by ste sa aj do podzemia
vytvoreného ludskymi rukami,
mam na mysli napriklad
katakomby, staré bane — za akych
okolnosti a bezpecnostnych
pravidiel?

Montanistika je samostatna disciplina, ktorej
sa venuje vela jaskyniarov. Ma vsak svoje
Specifické rizika. Dobré je, ked’ je v skupine
skuseny banik. Zacastnil som sa na prieskume
a dokumentdcii bane Zemberg nedaleko
Dobsinej. Bol to neuveritelny zazitok. Tolko
roznych foriem sintrovej vyzdoby nenajdeme
ani v jaskyniach. Bana ma dokonca zaujimavu
aragonitovl vyzdobu.

Aky je vas zivot s jaskyhami a bez
nich, citite sa St’astny aj mimo
rusnych ulic a velkych bankovych
domov?

Citim sa Stastny hlavne mimo rusnych ulic

a velkych bankovych domov. Cloveka spajalo
s jaskynami niekedy silné posvitné puto.Vtedy
clovek mohol byt’ St'astny iba tam, kde sa
posvatno prejavovalo. Niektori si myslia, Ze
toto puto je uz fosilia. Ja si to nemyslim...

Za rozhovor d'akuje
Sabina Fojtikova
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PRI JEDNOM STOLE

e prijemné, ked’ sa
aspon raz za den zide
rodina pri spolo€cnom
stolovani. Preto je

idealne mat’ doma stol,

za ktory sa zmesti kazdy,

s kym pri nom chcete sediet’.

Mnohi mladi na zaciatku svojej partnerskej pite
veria, Ze im v malom bytiku bude stacit’ vyvy-
rychlo zisti, Ze je to len docasné riesenie a ze
normalny stdl skratka potrebuju, nielen v pripa-
de, Ze doma organizuiju vecierok pre priatelov.
Jedalensky stol je jednoducho stredobodom
domacnosti, preto netreba podcenit’ jeho
spravny vyber. Nezabtdajme, Ze na nom nielen
jeme, ale casto aj jedlo pripravujeme ¢i oslavu-
jeme s mnozstvom pribuznych a priatelov. Kym
sa vyberieme nejaky stol kupit, musime mat’
jasnu predstavu o fom i o priestore, kde bude
umiestneny. Za¢nime s metrom a ceruzkou.

24 jednota

Stol potrebuje priestor, okolo neho by malo
byt’ volnych asi 80cm na pohodiné odsunutie
stoliCiek a miesto na priechod. Ak ma byt’ stol
v blizkosti kuchynskej linky, pocitajte so 120cm
vzajomného odstupu, aby ste mohli zaroven
odsunut’ stolicku a otvorit’ zasuvku. Délezity
je nielen priestor okolo stola, ale aj na plo-
che stolovej dosky. Kazdy dospely by mal mat’
na stole miesto 60 x 35cm — na tanier, servitku
s priborom a na pohar. Je to minimalny mozny
pohodiny odstup na to, aby ste so susednym
stolovnikom nebojovali lakt'ami.

Na vyber je v suc€asnosti Siroka skala materialov
a povrchovych uprav. Rozhodujte sa podla stylu
vasho byvania — st6l ho méze podporit’ aj s nim
zamerne kontrastovat), ale najma podla kvality
materidlu a vyhotovenia. Kuchynsky stél toho
musi zniest’ naozaj vela. Sklenena doska stola je
efektna a zaroven posobi vzdusne a lahko naj-
ma v malom priestore. Je vSak naroc¢na na udrz-

bu a pre puntickarov sa prili§ nehodi. Naopak
drevo je tradicny osvedceny material, ktory
preklenie vSetky modne trendy aj kuchynské
katastrofy a vzdy bude dobre vyzerat aj dobre
sluzit’. Je prijemné na dotyk a stolovat’ na niom
mozZete aj bez obrusa. Novy dreveny stdl na-
olejujte, lahsie sa vam bude udrziavat’ napri-
klad pri nehodach s rozliatymi tekutinami. Ak
predpokladate, Ze stol budete rozkladat’ alebo
presuvat, volte skor foliu alebo drevend dyhu,
su cenovo prijemné, ahké, dobre sa udrziavaju.

Idedlny je klasicky obdiznikovy tvar so Styrmi
nohami, ku ktorému sa posadi viac fudi bez
akychkolvek obmedzeni. Nie kazdy ma vsak
doma podmienky na takyto luxus, ale vzdy
existuje rieSenie, ktoré je praktické, a pritom
moze byt estetické i napadité.

Ak vam napriklad okolo stola nevychadza po-
trebny priestor, vyskdsajte variant s lavicou pri
stene, pripadne s rohovou lavicou. Usetrite tak
priestor, ktory by ste potrebovali na odstva-
nie stoli¢iek a navyse ziskate minimalne jedno



miesto na sedenie. Okrem toho lavicu si
mozete dat’ vyrobit’ na mieru aj s ukla-
dacim priestorom, ktory v malej kuchyni
urcite ocenite.

V bytoch, kde niet privela miesta, je prak-
tickym rieSenim rozkladaci stol.V beznej
domacej prevadzke postaéi jeho zakladna
tami ho rozlozite. Je pravdepodobné, ze
ked’ stol zvacsite, zmensi sa vam manipu-
lacny priestor v byte, to by vam vsak pri
obcasnych prilezitostiach nemuselo pre-
kazat. Ak mate hosti Casto, skuste hladat’
rieSenie, ktoré vas pri stolovani nebude
obmedzovat'.

Velmi pekne v priestore posobi okruhly
stol, ktory dokaze miestnost’ zutulnit.
Hoci sa zda, Ze zabera viac miesta nez
$tvorcovy &i obdiznikovy, nie je to cel-
kom tak. Pretoze nema rohy, kuchyna i
jedalensky kat sa vd'aka nemu viac otvo-
ria, a tak ponuka aj podmienky na pri-
jemnu konverzaciu. Nikto nie je odsu-
nuty v rohu a vSetci na vsetkych vidia.
Pri vhodne zvolenej velkosti sa k nemu
zmesti Sest’ az desat’ [udi, najma ak ma
len jednu nohu v strede, je sedenie velmi

pohodiné.

Lahodné susienky v tvare roztomilych zvieratiek
a dalsich prvkov z hravého Kubikovho sveta

www.mackokubik.sk

PRE ODVAZNYCH
A DOMACICH
MAJSTROV

reativni fudia alebo ti, ktori by na svoj
vysneny kusok museli este dlho sporit,,
6zu vyskusat’ menej konvencné,
ale o to posobivejsie riesenia.V sticasnosti svieti
zelena recyklacii a dobrym napadom, a tak mézete
napriklad pouzit’ dosky zo starého nabytku,
ktoré by ste vyhaodili, a vyrobit’ dosku stola
presne na mieru vasim potrebam.Ako doska
stola méze posluzit’ aj okruhla cast’ vyhodenej
drevenej cievy na kable, ktord osmirglujete,
povrchovo osetrite a pripadne natriete zaujimavou
farbou.Vyborne bude vyzerat' aj stél zo starych
drevenych profilovanych dveri.Ak chcete, aby
profil vynikol a zaroven bol povrch stola hladky,
dajte si u sklenara odrezat’ navrch sklenent dosku.
K podobnym origindlnym stolovym doskam
mozete pripevnit’ hotové kovové podnozie alebo
nohy, ktoré sa daju kapit’ bezne v predajniach
s potrebami pre domacich majstrov.Vel'kd oblubu
si ziskal nabytok zo stavebnych paliet, ktoré
mozete pouzit’ aj na vyrobu kuchynského stola.
Staci vam len fantazia a zrucnost”

Balenie vhodné na cestovanie a vylety

domdacnost’ jednota

V malych bytoch sa miesto na poriadny
stol casto tazko hlada. Ak mate Sikov-
ného muza, bude prenho hracka vyro-
bit' vyklopnu dosku, ktora sa primon-
tuje na stenu. Ked' stol nepouzivate,
jednoducho ho sklopite a nebude vam
prekazat’ pri inych cinnostiach. Ak je
vas doma viac nez len dvaja, vyskdsaj-
te mensi hranaty stol postavit’ jednou
stranou k stene. Dostat’ aj stoly s dos-
kou, ktora sa da sklopit’ alebo zasunut),
¢o umoznuje v pripade potreby ziskat’
dalSie 2-3 miesta pri stole. A ked’ stdl
odsuniete od steny, mozZete usadit’ esSte
jedného navitevnika. DalSou fintou je
zaclenenie jedalenského stola priamo
do pracovnej dosky kuchynskej linky.
Mézete napriklad predizit’ pracovni
dosku bez spodnych skriniek pod okno
alebo ju viest’ do pravého uhla tak, aby
sa dalo sediet' nielen vedla seba, ale
aj oproti sebe, a vytvorit’ tak zaroven
predelujici pult medzi dvoma bytovy-
mi zoénami. Takisto pracovny ostrovéek
mozete rozsirit’ na dlhSej strane o pult
alebo k nemu z jednej dlhSej strany pri-
montovat’ vyklopnu dosku.

visna /jablko, coko

30 % ovocnej naplne v kazdej zo Styroch prichuti

Lahodné susienky s maslom, vhodné na ranajky
s poharom mlieka
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POKLADY |,
V PODZEMI

? udi vzdy znepokojovali
jaskyne a odhalovanie
ich tajomstiev.Ako je
mozné, ze v skalach

vznikaju takéto ,,prenadherné dutiny®,
ktoré su bud’ kompletne zaladnené,
alebo ponukaju na obdiv bielu i
farebnu kvaplovu vyzdobu.

navstevovat, obcas sa v nich tocia filmy, magic-
ké rozpravky a z ich cara sa mozu na vyletoch
tesit’ mnohé generacie. Vela slovenskych jas-
kyn je pod ochranou UNESCO. Povedzme si
nieco o tych, ktoré patria z hladiska turizmu
k najvyznamnejsim.

Rozpravkoya
Gombaseckd jaskyna

Tato slovenska jaskyna patri k najkrajsim,
hoci z hladiska vyvoja je skor mladSia. Znamy
slovensky jaskyniar Jaroslav Stankovi¢ opisu-
je prvé dojmy roznavskych jaskyniarov, kto-
ré viedli k jej objavu v roku 1951:,,Kde inde
mozno najst’ jaskynu, ak nie tam, kde vody od-
vodnuju velkld zbernu plochu vapencovej pla-
niny, vyrazajicu mohutnym pramenom na jej
Upati na povrch...Tu predsa musi byt jaskyna,
nie nejakd bezvyznamna kordzna priepast, ale velka, riecna jasky-
na s Uzasnymi podmorskymi kamenmi a sienami plnymi kvaplov...*
Gombasecka jaskyna ma Gzasnd vyzdobu, ktora je tvarovana z rézne
sformovaného sintra, sfarbeného bohatou skalou farieb od bielej cez
ZIta az po okrovu. Priroda dala kvaplom rézne bizarné tvary a podoby,
ktoré su eSte zvyraznené a podciarknuté pestrou farebnost'ou a svie-
Zost'ou. Jaskyna je stale ,,ziva“ a tvorba bizarnych kvaplov v nej po-
kracuje. Medzi najkrajSie priestory patri Mramorova sien so studiou,
ktora je hlboka osem metrov. Krasna je aj Sien mudrosti alebo Brkova
sien. Europskou zvlastnost'ou st biele brcka, ktoré su tri metre dlhé
a len 2-3 milimetre hrubé. Ostro kontrastuju s cervenohnedymi po-
vlakmi na stenach. Jaskyna v minulosti slUzila ako sanatérium na liece-
nie choréb dychacich ciest. Nachadza sa uprostred Narodného parku
Slovensky kras na zapadnom Upiti Silickej planiny, v doline rieky Slana.
Situovana je v chotari obce Slavec v okrese Roznava. Ide o narodnu
prirodnu pamiatku, patriacu do svetového dedicstva UNESCO.

jednota

Ochtinska
aragonitoyd jaskyra

Tuto jaskynu nahodne objavili v roku
1954 pri razeni geologickej prieskum-
nej stolne. Jaskyna bola spristupnena
v roku 1972 v dizke 230 metrov ako
jedna z troch aragonitovych jaskyn
na svete. Jaskyna lezi v Slovenskom ru-
dohori zapadne od Roznavy. K jaskyni
sa navstevnici mézu dostat’ odbockou
zo 3titnej cesty medzi obcou Stitnik
a mestom JelSava na vrchu Hradok
(2 km). Parkovisko pre vozidla je 300
metrov od jaskyne.Vedci objavili v jas-
kyni tri generacie aragonitu. Tvori sa
z vodnych roztokov s vysokym ob-
sahom magnézia, Zeleza a Mn-iénov
v podmienkach stabilnej mikroklimy.
Najviac je zastipena druha generacia
aragonitu, ktory sa vyskytuje v podo-
be ihlic dlhych niekolko decimetrov.
Tie vytvaraju trsovité alebo klickovité
Utvary vratane takzvaného zelezného
kvetu. Aragonit druhej generacie sta-
le dorasta, ¢im si udrzuje bielu farbu
a Cisty vzhlad. NajmladsSia generacia
aragonitu, ktory sa v stUcasnosti tvori
na sedimentoch a Zelezitych okroch
vytvara drobné vejariky velké 2 az
tvori miniatirne Spiralovité atvary.
Umely vchod do jaskyne je dlhy 144 m
a prekonava vyskovy rozdiel 19 metrov pomocou 104 schodov. Cel-
kova dizka jaskyne je 300 m. Prehliadka Ochtinskej aragonitovej jasky-
ne trva asi 30 minut. Strop jaskyne je zdobeny jedine¢nymi formami
excentrickej formy aragonitu. Spristupnenych jaskyh tohto typu je
na svete velmi malo a jej charakteristicka vyzdoba je unikatna v celo-
svetovom meradle.V jaskyni nie je mozné fotografovat’ bez kiipeného
povolenia, je to z dovodov jej ochrany. Takisto patri k lokalitam pod
ochranou UNESCO.

. o0 Ve ’ s v

Najvacsia l'adovd jaskyria

Dobsinska ladova jaskyna sa nachadza v Stratenskej hornatine na sever-
nom svahu vapencového vrchu Duca, ned’aleko banickeho mesta Dobsi-
na v Narodnom parku Slovensky raj.Vchod do jaskyne lezi vo vyske 970
metrov nad morom, ¢o je priblizne 130 metrov nad hladinou rieky Hnilec.
Oddavna bol znamy pod nazvom Studena diera. Do spodnych casti jas-



kyne ako prvy prenikol kralovsky bansky rad-
ca Eugen Ruffinyi s pomocou svojich priatelov

G. Langa a A. Megu. Stalo sa to I5. jana 1870.

Vsetci ostali Sokovani nadherou ladovej jasky-
ne, ktora bola aj vd'aka tomuto prvému dojmu

uz rok po objaveni spristupnena verejnosti.

V roku 1887 ju ako prvu jaskynu v Eurdpe elek-
tricky osvetlili. Jaskyna ma tvar vrecovitej dutiny
Sirokej 180 metrov a hlbokej 70 metrov s jed-

nym otvorom, ktory vedie az na zemsky povrch.

Vd'aka tomu sa v nej vytvorili osobité mikrokli-

matické podmienky umoznujlce jej zaladnenie.

V zimnom obdobi cez otvor vnikal do jaskyne
vonkajsi studeny vzduch, ktory schladil jej steny
aj ovzdusie pod 0 stupriov Celzia. Presakujica
voda mrzla a vytvorila fadové stalaktity, stalag-
mity, ladopady a podlahovy l'ad. Hrubka podla-
hového l'adu dosahuje az 25 metrov. Priemerna
roéna teplota jaskyne vo Velkej sieni je okolo
—1 stupna Celzia a relativna vihkost’ predstavuje
asi 96 — 99 %. Pozoruhodné su mohutné ladové
stipy a vodopady vo Velkej sieni, fadové ziclo-
ny, Velka opona a Organ v Prizemi. Najlepsie
podmienky na tvorbu ladovej vyzdoby su v jar-
nom obdobi, ked’ povrchové vody prechadzaju
puklinami a v priestoroch zamrzaji do podoby
rozmanitych Gtvarov. Miestami sa pod vplyvom
sublimacie utvara aj povlak inovite, ¢o dodava
podzemnym priestorom osobité caro.

Zachrana Demanovskey

Demanovska ladova jaskyfna ma vyznamné pr-
venstvo, jej existencia bola dolozena uz v roku
1299.To z nej robi jednu z najstarsich znamych
jaskyn na euréopskom kontinente. Nachadza sa
v brale Basta pod Kamennou chatou. Z cel-
kovej dizky | 900 metrov je verejnosti spri-
stupnenych asi 680 metrov. Jaskyna pozostava
z priestrannych chodieb a démov, rozlozenych
na troch jaskynnych Urovniach. Po neuvazenom
prekopani spodného otvoru pri spristupfiova-
cich pracach v rokoch 1950 — 1951 sa jaskyna
opit’ zmenila na dynamicku so silnym vzdusnym
prudenim. Tymito neodbornymi ziasahmi sa
v jaskyni zavaznym spésobom narusila jej mik-
roklima. Hrozilo tpIné roztopenie l'adu aj lado-
vej vyzdoby v celom priestore jaskyne. Usilie
mnohych nadSencov a odbornych pracovnikov,
jaskyniarov o zachovanie Demanovskej ladovej
jaskyne bolo vsak uspesné. Klimaticky rezim
jaskyne sa podarilo upravit a jaskyra sa zacho-
vala ako ladova. DalSie zasahy, najma pri rekon-
strukénych pracach v rokoch 1974 — 1976, sa
robili tak, aby nenarusili klimaticky rezim vzac-
nej jaskyne.Vhodnym zasahom do hydrologic-
kého rezimu sa, naopak, vytvorili podmienky
na postupné narastanie ladu v jaskyni. Z jaskyn-
nych netopierov v nej zimuje netopier obycajny
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(Myotis myotis), netopier flzaty (Myotis mysta-
cinus), uchac sivy (Plecotus austriacus), vecerni-
ca severska (Eptesicus nilssoni), uchana cierna
(Barbastella barbastella) a netopier ostrouchy
(Myotis blythii). Medzi dalSie zaujimavosti De-
manovskej adovej jaskyne patri zasintrovana
stena, na ktorej je Kniha navstev s podpismi
historicky vyznamnych osob. Najstarsi zapis
pochadza z roku 1714. Okrem toho su tu nale-
zy kosti medvedia jaskynného (Ursus speleus).

Vandali nemayji zelenii

Nie vsetky jaskyne na Slovensku st oficidlne
pristupné verejnosti. Mnohé z nich su vsak
otvorené, ¢o umoznuje vandalom prenikat
dnu a pod zamienkou speleologického vysku-
mu nicit’ interiéry, klimu jaskyn a jej zakonom
chranent faunu. Objavuju sa pripady, ze vandali
,,skiimaju* jaskynu s horiaciami plastovymi fla-
Sami, Co poskodzuje kvaple aj zakonom chra-
nené netopiere. Neraz sa takymto nezvanym
navstevnikom dari aj na dlhé obdobie zavaz-
nym sposobom narusit’ a otravit’ mikroklimu
jaskyne.Treba si uvedomit), Ze nejde potom len
o vandalizmus, ale aj o kriminalny cin. Jaskyne
na Slovensku predstavuju unikatne prirodné
dedicstvo, ktoré treba chranit’.

Pripravila: Sabina Fojiikovd
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Tajnicka krizovky z ¢isla 7/2016: ,,Dazd’ova voda na pole je drahsia ako zlato*. Vyhercovia vecnych cien: Tamara Ruzbacka, SpiSska
Nova Ves; Anténia Buzalkova, Ziar nad Hronom; Slavka PiSova, Ostry Graf. Vyherkyiiou Rychleho nakupu v predajni COOP Jednota je Alena
Korcokova zo Senohradu.

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 10.2016 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo 7005
v tvare: KC](medzera)riesenie tajni¢ky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpeéuje Mediatex, s. r. 0., PO BOX 60,
830 00 Bratislava 3, infolinka: 02 4446 1321.

Sthlasim s tym, aby redakcia casopisu Jednota pouZila moje osobné tdaje v rozsahu, ktory poskytnem v rdmci koreSpondencie s fiou, za tcelom ich evidencie v pripade mojej vyhry.Tento sthlas
poskytujem do momentu skoncenia tcelu spracovdvania mojich osobnych tdajov alebo do jeho odvolania. Zdroveri prehlasujem, Ze si mi zndme skutocnosti uvedené v § 15 zdkona ¢. 122/2013.

jednota



AKO DOBYLI

PREDAJNU
V SENOHRADE

yherkyna rychleho nakupu

Alena Korcokova si vybrala

za miesto svojho nakupu

predajiiu COOP Jednoty

v Senohrade.Ako pomoc-
nik prisiel jej manzel a spoloéne tri minaty
bojovali za moznost’ naplnit’ si nakupné voziky

prakticky ¢imkolvek, okrem alkoholu a cigariet.

Pohybovali sa po predajni spojeni neviditel-
nym putom, a tak vo findle nebolo potrebné
vyrad'ovat’ Ziaden tovar, ktory by sa vyskytol
dvakrat. Spolocne sa im podarilo nakdpit’ nad
300 eur a na prvej aj poslednej fotografii sa
jeden k druhému pritdlili. Bolo velmi prijemné
pobudnut’ s touto dvojicou bojovnikov, ktori
si tri mindty nakupovania zadarmo naozaj
vychutnali.

Podarilo sa vam vyhrat’ rychly
nakup, pokladate sa za ,,hrava*
rodinu?

Ano, mimoriadne radi lG$time krizovky.
Potom tajnicky posielame kade-tade a obcas

Pri kupe 1 matraca Magdali 160x200 cm alebo

]I‘rlll.

e ——— 1

sa nam podari aj nieco vyhrat. Musim sa pri-
znat), Ze vyhra rychleho nakupu ma prekvapi-
la. Takisto ma velmi potesilo, Ze nam redakcia
vysla v Ustrety aj €o sa tyka terminu, pretoze
obaja s manZelom sme zamestnani a ako to
uz byva, celodenne vytazeni ludia.

Ako zareagoval manzel, ked’ sa do-
zvedel, Ze ste vyhrali rychly nakup?
Chvilu ma nosil na rukach a este bude...
(Smiech.)

Rychly nakup jednota

Bolo mi jasné, Ze aj on si to uziva,
ale bral to ako chlap — nepohol ani
brvou. Co vy ako Zena, ktora ma tri
minuty otvoreny kredit?
Viete, to je Uplne senzaény pocit, kto to neza-
Zil, neuveri.Vsetci si vieme predstavit, aké by
to asi bolo, ale ked' sa to naozaj stane, nie je
to ni¢ stereotypné. Urobite nieco pre rodinu
a stcasne je velka zabava. Ja som jednoznacne
za a urcite budeme IGstit’ krizovky, mozno sa
Coskoro opat’ stretneme (smiech).

Text a snimky: sab

’ W v /
Sut’aze z cisla 7:
MECOM HOTDOG GRILOVACKA:
Vyhercovia, ku ktorym poputuje grilovaci
balicek Mecom s kompletnou vybavou
na grilovacku: Zuzana Krahulcova, Poniky;
Marianna Sojcakova, Kamenica nad Cirochou;

Roman Halabuk, Levice; Gabriela Ligasova,
Zilina; Michal Ciernik, Neded.

SUTAZ SVLASTNOU ZNACKOU:
Vyhercovia nakupnej poukazky COOP
Jednota: Helena Bratkova, Nova Bana; Ol'ga
Moravéikova, Smrecany; Eva Hamorova,
Spisska Teplica.

2 matracov 80x200 cm dostanete

KONDELA

Pri kazdom nakupe
po predloZeni karty
COOP Jednota

€29 ziskate naviac zlavu

- Cervena =
Eierna biela  oranzova

MAGDALI

Jrf ; 4 ik, war KLASIK
: iy 2 zelend o
€ 1 1 5 CINKLA NEW SxHxV: 50,5x46,5x82 cm
: cenazalks | rozvozpo celom Slovensku az k vam domov f"‘"' - d
SxD 80 x 200 cm ) www.temponabytok.sk

NASICH KAMENNYCH PREDAJNI NA SLOVENSKU

Banovce nad Bebravou Partizanska 309, (byvalé Obuvnicke druzstvo) ~ Po-Pi: 8.00-16.30, So: 9.00-12.00 0911 107 448

Banskd Bystrica Nam. L. Stira 28 (pri McDonald’s) Po-Pi: 9.00-18.00, So: 9.00-13.00 0903 790 359

Cadca NOVA PREDAINA Pribinova 2894, 0C RONEX Po-Pi: 8.30-17.00, 50:8.00-12.00 0911 019 960

Dolny Kubin Radlinského 1736/27, OD JEDNOTA Po-Pi: 8.30-17.00, So: 8.00-12.00 0911 107 440

Dunajskd Streda 0C Galéria TESCO, Hlavnd 75 Po-Pi: 9.00-20.00, So-Ne: 9.00-20.00 0911 988 961

Levice Kalnicka cesta ¢. 8 (byvalé tabak. zdvody) Po-Pi: 8.30-17.00, So: 8.00-12.00 0911107 193

Liptovsky Mikulas Ul. 1. méja 4313, areal MODOM (byvaly Maytex) Po-Pi: 8.00-17.00, So: 8.00-12.00 0903 790 967

Lucenec Novohradska 2843, 0D PRIOR Po-Pi: 8.00-18.00, So: 8.00-13.00 0903 780 798

Martin M. R. Stefanika 25/A, (budova GEKO) Po-Pi: 8.00-18.00, So: 8.00-13.00 0911 107 451

Namestovo Miestneho priemyslu 570, pri BILLE Po-Pi: 8.30-17.00, So: 8.00-12.00 0911 107 460

Nitra Slancikovej 1, 0D JEDNOTA (Chrenova) Po-Pi: 8.30-17.00, So: 9.00-13.00 0903 790 913

Nové Zamky Komériianska cesta 3 (byvaly ELEKTROSVIT) Po-Pi: 8.30-17.00, So: 8.30-12.00 0911 107 445

Piestany Vrbovska cesta 123 (oproti TESCO) Po-Pi: 9.00-18.00, So: 9.00-13.00 0911 107 449

Poprad Hviezdoslavova 346, DOM NABYTKU Po-Pi: 8.30-17.00, So: 8.00-12.00 0903 827 403

PreSov Budovatelska ¢. 34 (M-CENTRUM) Po-Pi: 9.00-17.30, So: 9.00-12.00 0911 107 450

i Rimavska Sobota Cukrovarska ul. 4987/1B (OC Step Shop) Po-Pi: 9.00-19.00, So: 9.00-15.00 0903 535170

ekokoZa biela/latka Ruzomberok Podhora ¢. 51, Obchodny dom  JEDNOTA Po-Pi: 8.00-18.00, So: 8.00-12.00 0911 107 447

IovIE Senica Centrum Hurbanové, Hurbanova ul. 2944/40D  Po-Pi:830-17.00,50:9.00-1300 0911880 692

celo€alunend univerzélna (L/P) sedacia Spisska Nova Ves Duklianska 19 Po-Pi: 8.30-17.00, So: 8.00-12.00 0911107 453
| OXFORD  stiprava SxvxH: 244x78x145 cm, plocha Trstend Ném. M. R. Stefénika Po-Pi:800-16.30,50:800-1200 0911107400
na spanie: $xD: 120x198 cm. Zilina Bajzova 39/B, (bjvald budova GEKO) Po-50: 9.00-1.00, 0911107 446



nakupnd karta

KAM NA DOVOLENKU _
KU KONCU LETA? :

BUBO VAM

PORADI!

ubo bubo je latinsky nazov

pre vyra skalného a sova je

v mnohych kultdrach symbolom

poznania a filozofie. Hoci
filozofii BUBO spociatku nikto neveril,
ludia v cestovnej agenture vedeli, Ze sa skor
Ci neskor vytvori skupina ludi tziacich
po poznani, ktoré presahuje hranice jednej
krajiny. BUBO rodina sa postupne nasla

a odvtedy uz iba rastie.

Uz pred 16 rokmi sa BUBO stal najvacsim
slovenskym organizatorom zajazdov, hoci
ich vtedy poskytoval ,,iba“ do 60 krajin celé-
ho sveta, ¢o sa z hl'adiska dnesného disla zda
uz Gsmevné. Toto prvenstvo si kazdorocne
udrziava, nasobi svoje skisenosti a buduje si
coraz dokonalejSie know-how. Steny pries-
torov agentliry zdobia certifikaty velvysla-
nectiey, ktoré potvrdzuji BUBO ako najlep-
Sieho slovenského touroperatora na Kubu
a Novy Zéland, do Brazilie, Ciny, Indie, In-
donézie, Japonska, Mexika, Namibie, Peru,
Sri Lanky, Thajska, Vietnamu ¢i Specialit ako
Laos, Tanzania, Tahiti ¢i Antarktida. BUBO je
takisto najvacsi predajca letov s vypravami
na Mount Everest.

Casto podlvame, Ze pomaly uZ niet kraji-
ny, kde by bola zarucena bezpecnost. Kla-
sickych dovolenkovych destinacii Slovakov
ubuda. Je vSak vela kutov sveta, kam sa ur-
cite oplati nazriet, ochutnat’ a na vlastnej
kozi sa presvedcit, Ze aj tu je dovolenkovy
raj.Jednym z nich je Sri Lanka.Vonavy ostrov
zasypany Cajovymi listkami, plny usmieva-
vych ludi a jedineénych prirodnych a histo-
zaznamenava 65-percentny ndrast turistov.
Jesenné a zimné mesiace su priam idedlne
na navstevu tohto ocarujiceho miesta. Po-
dobne je na tom Vietnam, kde dnes ziskate
zrejme najlepsi pomer medzi cenou a vyso-

30 jednota

PRECO PRAVE

DOVOLENKA
S BUBO TRAVEL
AGENCY?

¢ Je jednym z najvacsich organizatorov
exotickych zijazdov na Slovensku
i v Ceskej republike

¢ Vyznamny hrac na poli predaja leteniek
do celého sveta

 Specialista na organiziciu incentivnych
zajazdov, kongresov a zajazdov na kl'ac

¢ Vynimocny zakaznicky servis zaloZzeny
na respektovani potrieb a poziadaviek
klienta

¢ Profesiondlni, jazykovo vybaveni
sprievodcovia (od anglictiny az po cinstinu)

¢ Splnenie tych najnarocnejsich
cestovatel'skych potrieb

L

4 Praktické skisenosti na vsetkych "zh‘“ﬂp =S

kontinentoch

¥ NajkvalitnejSie poistenie proti
insolventnosti na trhu

kou urovnou sluzieb. Novy Zéland, Kanada,
Kena a Zanzibar — to je len par tipov, ktoré
vam garantuji mnozstvo ulovenych zazit-
kov a maximalne nadSenie z dovolenky.

Sila a skasenosti najvacsej CK so
zajazdmi do 177 krajin sveta k vasim
sluzbam www.bubo.sk.

Cestovna kancelaria BUBO ako jedna zo
zmluvnych partnerov skupiny COOP Jed-
nota poskytuje drzitefom nakupnej kar-
ty COOP Jednota zlavy od 17 eur az
do 266 eur. Vyska zlavy sa odvija od ceny
zdjazdu. Podmienkou poskytnutia zlavy
je predlozenie docasnej papierovej alebo
plastovej nakupnej karty. Zl'ava plati a vzt'a-
huje sa na drzitela nakupnej karty, jeho
rodinnych prislusnikov alebo aj iné osoby,
ktoré sU uvedené na jednej zmluve, ktoru
na ucely vybraného zijazdu uzatvori drzi-
tel’ nakupnej karty. Infformacie o vyhodach
nakupnej karty COOP Jednota najdete
na www.coop.sk .



COOP JEDNOTA
FIGARO
TENNIS

CUP

A

Priatelsky tenisovy turnaj pod nazvom COOP Jednota Figaro
Tennis Cup sa tento rok konal uz po 17. raz. Ako sa v poslednych
rokoch stalo tradiciou, domovskou pédou podujatia bol areal
trnavského hotela Empire.

Turnaj otvorili Styri klic¢ové osobnosti COOP Jednoty — svojimi
prihovormi uvitali hosti predseda predstavenstva Gabriel Csollar
a riaditel turnaja Jan Bilinsky, a symbolickym podanim zahdjili
turnaj predstavitelia bacu a honelnika z popularnych reklam.
Herci boli ucastnikom k dispozicii aj pre spoloc¢né fotografie na
pamiatku. Veselo vsak nebolo len vdaka vtipnej hereckej dvojici.
O dobru naladu sa uz tradi¢ne postaral vzdy dobre naladeny
a pohotovy moderator Slavo Jurko. Usiam lahodila aj cimbalova

TENISOVY
ZAPAS
ZA DOBRU VEC

kapela a na svoje si prisli aj vietci pritomni obdivovatelia
zenskej krasy, ktori pravom obdivovali Sarmantné hostesky.
Organizdtorom sa podarilo zabezpecit aj Spickové pocasie.
Vitazmi tejto krasnej slnecnej Sportovej udalosti sa stali Jan
Bilinsky a Filip Kasana. V novej kategorii, o najrychlejsie podanie,
zvitazil Marek Simai. Vietkym srde¢ne gratulujeme!
Samozrejme, prvoradym Ucelom turnaja bolo ziskat prostriedky
pre nadaciu Jednota COOP. Aj tento rok sa vyzbierala ciastka,
vdaka ktorej nadacia vyrazne pomoze tym, ktori to najviac
potrebuju.

Tesime sa na budci ro¢nik a pevne verime, ze neostane v tieni
tohtoroc¢ného.
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TRESKA ALJASSKA
(GADUS CHALCOGRAMMUS)
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\ TRESKA ARKTICKA
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TRESKA GRONSKA
(GADUS 0GAC)
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