ngie XVI.roénik
. Ui

» Casopis spotrebného druzstevnictva

Naj|ep§%?£>rrme P0'1.'.._ n

i | S JEDNOTA

L lSIII
l

tychly naky,y,
A 'RO .
} QLESAC

na dobru
naladu

.‘.;L.' 5 |

f*} g /

APE

PETROMVABGO
] _ J

..I ‘“

-
7

-
’ _-,,‘ .;



£ COOD
IllamicRine
dobroty

E

ti::ﬂ::h_._k ,,:'-. = -
N I = -

1
u
"

1

5 papliou -
zemighov > bryndzeey

Chutné ako od mamicky w

Jedinecné chute, na aké sme zvyknuti od detstva. Slovenské Speciality znacky
Najlepsie domace potraviny

COOP Jednota Mamickine dobroty chutia naozaj ako od mamicky. www.coop.sk
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Predstavujeme
ZAPERAMA COOP JEDNOTU
S PETROM VARGOM GALANTA

Namiesto

PREDJEDLA...

okazil sa mi vysavac. Jednoducho

uprostred vysavania prestal.

Hadajte, co som urobila. Kapila
som novy. Ustdila som, Ze kazda vec sa
raz opotrebuje a Xiusko musi mat’ po 17
rokoch takisto odslizené.Ved ¢o uz dnes
vydrzi fungovat’ tak dlho? Zobral si ho do
parady otec a Co sa stalo? Opravil ho.Asi
este dlho bude slUzit’ na chate.

A tak mame doma novy vysavac.Vysava, to ano. Ibaze ma kratku Snaru,
takze len obyvacku ,,davam* na trikrat. Takisto ma nepochopitelne
kratsiu teleskopickd ruru, ¢o v praxi znamena, ze stropné tramy a iné
vyssie situované miesta nielenze musim robit’ zo stolicky, ale niekto

mi musi podrzat’ pristroj vo vyske. Neviem si k tomu novému akosi
vytvorit’ vztah.

Uz dlho som presvedcena, Ze to, o slizi, sa nema vyhadzovat. Hlavne
ak je to z trvacnych a hodnotnych materialov ako drevo, koza, porcelan.
Vidy sa to da vynovit’ a pouZzit’ v novych slvislostiach. Netreba

kupovat’ nové, ked’ sa staré pokazi a mozno sa da eSte opravit. Som
proti bezuzdnému nakupovaniu novych veci, rychlej méde a vselijakym
daréekom k nakupom.Tie naozaj z Gprimného srdca neznasam. Co si
ma ¢lovek pocat’ s desiatou plastovou tasti¢kou, ktora bola prilozena

k casopisu? Alebo s polyesterovym salikom, ktory vam pribalia pri kipe
pletového krému? Naozaj tieto zbytoénosti niekto vyuzije? Co sa

s nimi stane d’alej? Skoncia v odpadkoch alebo navzdy zapadni medzi
patdesiatimi dalSimi salikmi v Satniku prepchatom nepotrebnymi vecami.
Cely svet je zahlteny zbytocnostami z nerozlozitelnych materialov

a vyrabaju sa stale nové a nové. Slaby jedinec lahko podlahne ildzii, Ze to
potrebuje, pritom on to iba chce.

Citite ten rozdiel? Potreba verzus ego? Nakupujete, hromadite veci,
ukazujete sa, vyhadzujete a je vam to jedno? Alebo mate skor menej,
ale praktickych veci, recyklujete, na nakup si nosite svoju siet'ovku

a v chladnicke mate potraviny, ktoré do troch dni spracujete? Do ktorej
kategorie patrite?

Denisa Pogacovad
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dnes ¢ kuchyni

Stadté HRIECHY:

NEMECK] PSYCHOLOGOVIA ZISTILI, ZE O NAS
MNOHO PREZRADZA PRICHUT CUKRIKOV, KTORE
MAME NAJRADSE], NAPRIKLAD ROZHODNI LUDIA
PREFERUJU VISNIOVE, NEVYLIECITELNI ROMANTICI
UPREDNOSTNUJU JAHODOVE PRICHUTE. HOCI
ANI MUZI NEPOHRDNU DOBRYM CUKRIKOM,
PSYCHOLOGOVIA KONSTATUJU, ZEVOVACSINE

PRIPADOV SI HO \/YCHUTNAJL:JVA:NONYMIT/E,ABY o 5 S
ICH NIKTO NEOBVINIL ZO ZZENSTILOSTI.ANG, e Py

UZ JETO TAK.VSETKY TIE SLADKE HRIESNOSTI
AKOBY BOLI PRIAM STVORENE PRE MALE DETI

A POTOM PRE VELKE SLECNY A DAMY V ROKOCH.

ZENY TOTIZ POTREBUJU GLUKOZU NIELEN AKO -
POTRAVU PRE MOZOG, ALE A] PRE HORMON

ROVNOVAHU. RUKU NA SRDCE, PRAVDA ETAM“'
ZE SLADKOST/ ZJEME VIAC, AKO POTREBUJE NASE

TELO, A NIEKEDY ICH MAME RADSE] AKO SVOJ ZIVOT.
JETOTIZ TAKE UZASNE NATIAHNUT RUKU, LOVIT ¢
PRSTAMIV KRASNE] SKATULKE AVYTIAHNUT OBTIAL

UZASNY NAKYPRENY CUKRIK A... POTOM UZ LEN f
OBLIZNUT PRSTEKY OD COKOLADY.

Isty American, George Smith, v roku 1908 myslel
na malé deti, ktoré si vkladaju cukriky do Ust
neumytymi rukami.A vymyslel cukrik nastoknuty
na palicke, Cize prvu lizanku. Originalny anglicky
nazov lollipop ma trochu netradi¢ny pévod. -
Vynalezca tuto sladkost’ pomenoval po vtedaj§or_r.1
znamom dostihovom konikovi s menom.Liolly-.
Pop.Toto meno sa da prelozit’ ako $vihnutie alebo
mlasknutie jazykom, €o je v pripade lizaniek naozaj
vystizné. Lizanky poslali-v roku 1995 astronautom
na vesmirnu stanicu Mir ako najprijatelnejsie
\ cukriky pre beztiazovy stav.

jednota
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CUKRIK
BOL Z MEDU

/
A FIG
Na prvych cukrikoch si
pochutnavali uz v starom
Egypte asi 3 000 rokov pred
nasim letopoétom. Vyrabali
sa z Cisto prirodnych surovin,
to je trend, ku ktorému sa
dnes zasa vraciame. Hlavnou
ingredienciou bol prirodny
med a figy. Rimania pévodnu
egyptsku recepturu obohatili
o orechy a med, Arabi do
cukrikov pridali mandle.
Sladkosti nesmeli chybat’
na stoloch Slachty, ale aj
pospolity lud ich z ¢asu na
¢as mohol dopriat’ sebe,
svojim detom a domacim
otrokom. Sladka vasen
sa zadala Sirit’ napriec
kontinentmi bez ohladu na
farbu pleti, nabozenstvo
¢i vekovu kategoriu.
Napriek svojmu menu, prvé

cukriky vznikli skér, ako

sa zadal vyrabat’ cukor.

COKOLADA
ZACALA
BOOM
PRALINIEK

Originalne pralinky plnené

zmesou pecenych orechov
vznikli na uzemi Nemecka
a Svajéiarska uz v roku
1663. Popularita cokolady,
ktord priviezli Spanieli

z Ameriky, prudko stdpala
a v krajinach hovoriacich
po nemecky ju kreativne
zasnubili s orieSkami

a neskor s alkoholom.
Cokoladové pralinky
dodnes patria v tejto Casti
Eurdpy k najoblubenejsim
sladkostiam.

CUKOR Z REPY,
ZACAL SVOJU ERU
V NEMECKU

GUMENE
MEDVEDIKY

A KQLOVE

FLASTICKY

NAJVONAVEJSIA
TOVAREN
V BRATISLAVE
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a cukrovinky. Zamestnaval 58 Gradnikov a asi
400 az 900 robotnikov. Pracu tu nachadzalo
predovsetkym nezné pohlavie, ktoré ma k cuk-
rovinkam velmi blizko. Na zaciatku minulého
storocia sa pracovalo najmia manualne. Prie-
merny denny vykon pracovnicky v baliarni bol
priblizne 25 kg zabalenych mlie¢nych karame-
liek. V obdobi I. republiky mali uspech bon-
boniéry s rydzo slovenskymi nazvami Krivan
alebo Detvan. U zakaznikov najviac bodovala
bonboniéra, o ktorej by sme povedali, ze ma
z hladiska marketingu a reklamy ,,stobodovy*
nazov — TG mam rad. Druha svetova vojna na
cas zmenila priority fudi aj zameranie zavodu.
V nelahkych ¢asoch sa tam vyrabali ovocné
dzemy, marmelady a umely med. V tom ob-
dobi moderna konzervaren spracuvala takmer
500 vagoénov ovocia rocne. V roku 1963 sa
zacali pre tovaren zasa svetlé casy, ako Figaro
sa stava sGéastou velkych Ceskoslovenskych
cokoladovni. Tie zIU¢ili vSetky ceskoslovenské
cukrovinkarske tovarne. V 70. rokoch sivii dobu
socializmu spestrili aspon obaly ¢okolad. Deti

6 jednota

KARAMELKOVA
AFERAV CESKU

Bola to velka aféra v ceskom

Sporte zaciatkom devatdesiatych
rokov. Zlikvidovala kariéru mladym
perspektivnym futbalistom a da sa
povedat, ze potopila jeden kvalitny
Sportovy klub. Tréner muzstva,
ktorého potom uz nikto nenazval
inak ako Karamelka, rozdal svojim
chlapcom pred zapasom karamelky
z velkej obalky. Ni¢ netusiaci hraci
cukriky vycmurali, podaktori ich aj
odhodili — niezeby nieco tusili —,
jednoducho pred zapasom nemali
chut’ na sladké a nechceli svojho
kouca a trénera urazit. Lenze po
futbalovom zapase dvaja hraci museli
ist’ na dopingovu skasku — a vznikla
dopingova aféra. Karamelky, ktoré vraj
chutili ako popularne cukriky Sissi,

boli v podstate liecivo a obsahovali
zakazanu latku. Karamelkova aféra
ukazala, Ze ¢lovek niekedy nemoze
verit’ ani vlastnému koucovi.

ich v tych casoch zbierali a vymienali medzi se-
bou. Oblibené boli motivy hradov, rozpravky,
kreslené postavicky ¢i auta. Pred Neznou
revoluciou bola roc¢na produkcia zavodu viac
ako 18-tisic ton vyrobkov. Do tovarne prudili
exkurzie nielen z bratislavskych skol, deti mali
moznost’ ochutnat’ vyrobky priamo z pasov, o
bola v tom case velka rarita.

«

VIANOCNA SALONKA
POCHADZA
Z MADARSKA

Salénky patria medzi typické vianocné ozdoby.
Pod réznofarebnym lesklym obalom s typic-
kymi strapcami sa ukryva cokoladovy cukrik
s roznymi plnkami. Zo socialistickych Ccias si
pamatame najma salénky s tvrdym fondanom
zaliatym v Cokolade. V zahranici salonky tak-
mer nenajdeme, ale pri dobrej véli by sa ich
povod dal vystopovat’ vo Franclizsku. Prvé
zmienky o nich pochadzaju zo 14. storodia.
Praive tu sa totiz zacal vyrabat fondan,
tvrdena cukrova pasta. Tak postupne vznikali
fondanové cukriky obalované v ¢okolade. Tejto
receptury sa ujali aj Nemci, ktorym ni¢ sladké
nie je cudzie. Odetial’ sa buduce salénky dostal
do Madfarska. Vyzera to tak, ze tu ich prvy raz
zavesili na vianocny stromcek. A odkial’ ziskali
salonky svoj nazov? Je to jednoduché, salénky
sa nazyvaju po saldonoch. Pretoze viano¢ny
stromcek v Slachtickych a mestianskych rodi-
nach patril do haly alebo do saléna. Nazov



salonka pochadza z madarského szalon.
V praxi by sa dalo povedat, ze slovensky
zvyk zdobit’ vianocny stroméek je zmixo-
vany z tradicii réznych kultdr. Pévodne sa na
vetvicky alebo stromdceky vesali len jablka,
orechy zabalené v staniole a ozdoby z papiera
¢i zo slamy. ESte pred prichodom salénok
v niektorych rodinach balili do farebného
lesklého papiera kocky cukru a vesali sa na
stromcek. Na Slovensku sa tradicné salonky
zacali vyrabat’ na zaciatku Sestdesiatych rokov
minulého storodia v podniku DEVA. Dnesné
salonky su klasické fondanové, ale v obcho-
doch najdete vSetky mozné prichute — Zelé,
karamelové, marcipanové aj ovocné.

MENTOLKY, SNEHULKY,
HASLERKY
Vyroba cukrikov na osviezenie dychu,

proti priznakom prechladnutia ¢i len pre
nezabudnutelny chutovy zazitok ma na Slo-
vensku aj v Cesku dlhodobt tradiciu. Objek-
tivne treba povedat, ze rakisko-uhorsky
priemysel na vyrobu cukroviniek priniesol

do vyroby v nastupnickych Statoch skutoéne
vysoké Standardy. Tento druh cukrikov sa
vyrabal z cukrovej hmoty, mity piepornej,
eukalyptu, pripadne z dalSich rastlinnych
silic. Prirodna baza cukrikov bola zarukou ich
masovej popularity.

BOHATA PENA

OCHRANA PRED
VODNYM KAMENOM

DLHOTRVAJUCA VONA
HYGIENICKA CISTOTA
LESK

SNEHULKY
PATRIA MEDZI
NESTARNUCE
CUKROVINKY

Ide o mentolové cukriky z najstarsej

cukrovinkarskej fabriky Figaro. Ich
historia siaha do roku 1969, ked' ich
receptlru vymyslel vedici vyroby
fabriky Figaro Ing. Strba. Snehulky
si okamzite ziskali mnozstvo
priaznivcov na Slovensku aj v Cesku.
Tieto legendarne cukriky sa dodnes
predavaju nielen na Slovensku,

ale aj v Cesku a Madarsku.

CESTA OD CARUSA
K HASLEROVI

Haslerka je tvrdy cukrik, ktory pomaha pri
priznakoch zachripnutia a proti kaslu. Pri
povodnej receptdre platilo, Ze cukor a sirup
sa zohrievali na vysoku teplotu, v ktorej sa

dnes v kuchyni  jednota

potom topil pelendrekovy prasok, silice, ex-
trakty z liecivych rastlin, aktivne uhlie rast-
linného pévodu. Z hmoty sa lisovali cukriky
ovalneho alebo gulatého tvaru. Povodnu re-
cepturu vymyslel isty farmaceut z Hamburgu
v roku 1877. Enrico Caruso mal velké prob-
lémy s hlasivkami pred jednym vystipenim
a vsSetko to — podla legendy — zachranil maly
cukrik. Pre objektivitu treba povedat, ze
vraj dodnes jestvuje pisomné podakovanie
Enrica Carusa za pomoc pri prechladnuti.
Cukriky pod nazvom Caruso-Hustenbonbon
dlihé roky vyrabala firma vo Viedni. Vyroba
cukrikov Caruso sa neskor preniesla aj do
Prahy, ale meno talianskeho spevaka ne-
bolo pre domacich klientov az také lakavé.
Preto podnikatel FrantiSek Lhotsky navstivil
legendarneho ceského pesnickara Karla
Haslera v prazskom kabarete Lucerna. A ten
Sikovnému podnikatelovi v roku 1920 dava
pisomny suhlas s pouZzitim svojho mena pri
vyrobe a predaji cukrikov. A tak sa zrodili
legendarne haslerky, po ktorych — v pripade
prechladnutia — siahame takmer vsetci.

Pripravila: Sabina Fojtikovd

Zdroje: Wikipédia, lvana Sladkovska:
Pribeh salonky; Akwality:sk,
Bratislavské NAJ, TASR

CISTI
DEZINFIKUJE

ZABIJA VSETKY ZNAME
DRUHY BAKTERIi

OBSAHUJE AKTI'VI\IIE
MOLEKULY, KTORE
CHRANIATOALETU
PRED VODNYM
KAMENOM

POMOZTE SKOLAM
WYHRAT REKONSTRUKCIU TOALIET!

Viac na www.domestospreskoly.sk

* PouZivajte biocidy bezpecnym spdsobom. Pred pouzitim si vzdy precitajte etiketu a informacie o vyrobku.
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AK HOVORIME

O DIABETIKOCH, JEVSETKYM
JASNE, ZE ZELENINA JE PRE
NICH , TO PRAVE ORECHOVE",
PRETOZE MA NIZSI OBSAH
CUKRU A, SAMOZREJME, A
ENERGETICKY OBSAH, KTORY
SAVYJADRUJEV JOULOCH
ALEBOV KALORIACH. DIABETIK
SA NEMUSIVZDAVAT AN

v v/

OVOCIA, KTORE MAVYSS|
OBSAH CUKRU. IDE LEN
OTO,AKYM SPOSOBOM
AV AKE} FORME HO BUDE
KONZUMOVATVIAC NAM
O TOM POVIE MUDR. PETER
MINARIK, PHD.

Setky potraviny mozete rozdelit’

do piatich alebo Siestich zaklad-

nych skupin. Kazda z uvedenych
skupin ma iné zloZenie zivin, iny energe-
ticky obsah (pre energiu jestvuje aj starsi,
ale stale oblUbeny vyraz — kaldrie) a ma
réznu schopnost’ zvySovat’ hladinu cukru
v krvi, Cize glykémiu. Schopnost, akou jed-
notlivé potraviny zvySuju glykémiu po ich
konzumacii, vyjadruje parameter, ktorému sa
hovori glykemicky index. Pyramida vhodnych
potravin pre diabetika pozostava zo Siestich
skupin potravin. Ovocie sa nachadza v tretej
skupine — to znamena, Ze na rozdiel od
zeleniny obsahuje viac sacharidov v podobe
jednoduchych cukrov. A teda ma aj o nieco
ovocie obsahuje vlakninu, vitaminy a mine-
ralne latky. VSetky druhy ovocia sU zdravé
a prospesné, a to bez ohladu na to, ¢i ide
o duzinaté jadrové, kostkové, bobulové alebo
citrusové ovocie.

8 jednota

tak-
isto ako zelenina jest’
predovsetkym v pévod-
nom stave, teda surové.
Dévody si na to také,

Ovocie sa ma

ako pri zelenine. Moze sa vSak konzumovat’
aj spracované ovocie, a to vo forme ovoc-
nych Stiav alebo ovocného pyré, avsak mali
by byt zasadne bez pridanych cukrov. Celé
kusy ovocia si vyhodnejSie ako St’avy, pretoze
obsahuju viac vlakniny a lepSie nas zasytia.
Ovocna Stava aj bez pridaného cukru moze
nahradit’ maximalne jednu porciu ovocia za
den. Susené ovocie bolo zbavené vody, a pre-
to obsahuje viac koncentrovanych cukrov nez
surové ovocie, nasledkom ¢oho méze mat’ aj
vy$Sie mnozstvo energie. Porcie suseného
ovocia musia byt’ preto adekvatne nizsie, nez
su porcie Cerstvého ovocia. Kompoty sladené
cukrom nie st vhodné alebo ich treba odlozit’
iba na ojedineld, prilezitostni konzumaciu.

AKO BUDUVYZERAT
VASE PORCIE OVOCIA

Jednou porciou ovocia méze byt jeden
mensi kus jablka alebo hrusky. Velmi dobré
je skonzumovat’ polovicu stredne velkého
Diabetikovi
neuskodi polovica bananu strednej velkosti

pomaranca alebo grapefruitu.

na
YOG,

Myslite na svoje zdravie a pre

istotu so sebou vzdy noste struény
zaznam o tom, Ze ste diabetik,
vratane zoznamu uzivanych liekov

a aplikovaného inzulinu aj s davkami.

alebo mensia miska bobulovitého ovocia, res-
pektive tolko, kolko sa zmesti do vlastnej dlane.

= ,
VYZIVOVE TIPY NIELEN
PRE DIABETIKOV

Ovocie je bohatym zdrojom vitaminov,
mineralnych latok, antioxidantov a dalSich
uzitoénych rastlinnych zivin. Najma farebné
druhy ovocia st bohaté na vitaminy a anti-
oxidanty. Oranzovy betakarotén sa nachadza
v pomarancoch, mandarinkach, melénoch
alebo v marhuliach, &erveny karotenoid
lykopén v meldnoch. Tieto latky st sucast'ou
prevencie srdcovo-cievnych i onkologickych
ochoreni. Ovocie je — spolu so zeleninou
a celozrnnymi obilninami — dobrym zdro-
jom vlakniny.Vo viacerych druhoch ovocia sa
nachiadza rozpustna fermentovana vliknina,
ktora podporuje rast priaznivej mikroflory
v traviacom trakte, ide o takzvanu prebio-
tickd vlakninu. Uprednostnite Cerstvé ovo-
cie, v nom je uchované najvicsie mnozstvo
vitaminov a antioxidantov. Dobrou volbou je
ovocné alebo ovocno-zeleninové pyré alebo
smoothies. Pri priprave nepridavajte do nich
dodatocny cukor. Susené ovocie si moézete
takisto obcas dopriat, myslite vSak na to, Ze
obsahuje podstatne viac cukru a energie. Pri
cerstvom ovoci je to bezne 200-250 k)/100 g
ovocia, pri susenom ovoci | 000 kJ/100 g ovo-
cia. Sterilizované ovocie vo forme kompotov
konzumuijte len vtedy, ak je sladené nizkoka-
lorickymi, prirodnymi alebo umelymi sladidlami,
nie cukrom! Pri ovocnych dzemoch, lekvaroch
a marmeladach plati podobné pravidlo ako
pri kompétoch. Pripravujte ich bez pridania
cukru a v obchodoch si kupujte diadzemy
sladené necukornymi sladidlami. Konzumuj-
te denne 2-3 porcie ovocia, pokial mozno
réznych druhov a farieb. Naucte sa, ako vyzera
jedna porcia velkého aj drobného bobulového
ovocia. Ovocie a vsetky vyrobky z ovocia ob-
sahuju cukor, preto pri ich konzumacii musite
zapocitat' prislusné mnozstvo sacharidovych
jednotiek. Pri zistovani poctu sacharidovych
jednotiek pri konkrétnych druhoch ovocia
a ovocnych vyrobkov pouzite tabulky.



OTVORILA JEDEN
ZO SVOJICH
NAJMODERNEJSICH
SUPERMARKETOV

OD LETNYCH MESIACOV SLUZI OBYVATELOM
NOVYCH ZAMKOV ZREKONSTRUOVANY
SUPERMARKET NA ULICIT. G. MASARYKA.
VYNOVENA PREDAJNA PREDSTAVUJE
VYSSIUTRIEDU VO SVOIE

KATEGORII NIELEN SIRKOU

SORTIMENTU, POUZITIM

EKOLOGICKYCH MATERIALOV,

ALE A] MRAZIARENSKOU

A CHLADIARENSKOU TECHNIKOU,

CIM PRINASA VYSOKY KOMFORT

PRI NAKUPOCH.

udova povodného supermarketu na
Masarykovej ulici bola zatvorena len
pocas

prevadzka dplne novy Sat. Prispelo k tomu najma

5 mesiacov, ktorych dostala
zvac3enie predajnej plochy z 295 m? na 620 m?
a zmena usporiadania sortimentu. Nové zariade-
nie plni najprisnejsie kritéria, ktoré sa vztahuju
na uskladnenie a predaj potravin. V stcasnosti sa
vnutorna aj vonkajsia cast’ pysi novym

a modernym dizajnom, zmenila sa tiez

pristupova komunikacia, co ocenili
zakaznici hned' pri prichode. Z pohladu
velkého rozsahu stavebnych prac islo
o kratky cas nevyhnutného zatvorenia
prevadzky, pri ktorom preinvestovali
I,] miliona eur. Zmenu ocenili zakaznici
hned’ pri samotnom vstupe do budovy.
Predajia dnes patri medzi objekty,
ktoré moézu konkurovat’ podobnym

prevadzkam kdekolvek na svete.

Okrem moderného vzhladu, ktorym sa

budova CJ Nové Zamky, s. d., stala jednou z najatraktivnejSich budov
v celych Novych Zamkoch, na rozlahlej ploche bude zidkaznikom
k dispozicii az 7-tisic tovarovych poloziek. Predajha je vybavena

elektronickymi cenovkami, ktoré maju za ulohu ulahcit’ orientaciu

COOP

nakupujicim, zabezpecuju Citatelnost’ a zachovanie tovaru na tom
istom mieste, ¢o ulahdi pracu aj zamestnancom. Novy supermarket
ma najmodernejSie chladiarenské a mraziarenské zariadenia, ktoré su
ekologické z pohladu Zivotného prostredia aj kvality vylozeného a skla-
dovaného tovaru. Na vyber je ponuka grilovanych kurciat a dopekanie
Cerstvého peciva pocas celého dna. ,,Minimalne 70 percent produktov
je vyrobenych na Slovensku, pretoze CJ] Nové Zamky, s. d., podporuje
hlavne slovenskych dodavatelov," hovori jej predseda Stefan Macsadi
a dodava, zZe na zakaznikov caka krasna prevadzkova jednotka, ktora
bude nielen komfortna, ale aj uzitocna, co sa tyka dopytu zakaznikov
po zaujimavom tovare v zaujimavych cenach.

Po kompletnej rekonstrukcii privital prvych zakaznikov aj super-
market CJ Nové Zamky v BeSenove. Pévodny supermarket z roku
2003 presiel stavebnymi GUpravami a docasné obmedzenie komfortu
zakaznikom uz dnes vynahradzajl krasne nové priestory. Za kratke

Zrekonstruovany
supermarket v Novych
Zamkoch predtym... obdobie CJ Nové Zamky preinvesto-
vala pol miliéna eur, ktoré smero-
vali predovSetkym do stavebnej
Casti a nového vybavenia prevadzky.
Predajna plocha sa novou pristavbou
zvicsilaz 200 m? na 310 m?, staré ob-
chodné vybavenie nahradili nové mra-
ziarenské a chladiarenské boxy, ktoré
spifaju najvy3sie ekologické Standardy.
Novinkou je pecenie Cerstvého peciva
pocas celého dna a vahové skenery
zabudované priamo v pokladniciach.
Rozsirenie tovarovych poloziek z 3 100 na 5 200 zarucuje zakaznikom
moznost’ lepsieho vyberu a plnohodnotného nakupovania. O bezprob-
Iémovy chod supermarketu sa bude kazdy den starat’ kolektiv desia-
tich zamestnancov.
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Odist’na styroch

KOLESOMANIA JE UZ TRADICNA SPOTREBITELSKA SUTAZ COOP JEDNOTY SLOVENSKO. MA
VELKU POPULARITU, PRETOZE V NE] ZAKAZNIK MOZE PO SPLNEN{ PODMIENOK ZISKAT
NIECO" S KOLESAMI.TENTORAZ SA SUTAZILO O SKUTRE PIAGGIO, O HORSKY BICYKEL ONE
ZONE, ALE NAJVACSIM MAGNETOM BOL OSOBNY AUTOMOBIL TOYOTA C-HR.

Ked' sa Larisa Kic¢kova z Velkého Lomu v okrese Velky Krtis

vracala autobusom z dovolenky, zavolali jej, Ze vyhrala auto.
Bola z tej spravy tak Uprimne prekvapena, zZe to prekvapenie
bolo citit’ eSte aj pocas preberania vozidla v Bratislave.

V Jednote nakupuje takmer stéle a je tam spokojnd s tovarom
i s predavackami: ,,Su Sikovné ako stihacky, vedia, Ze sa vzdy
ponahlam na autobus a vzdy ma velmi rychlo obsluzia. Maju
Pudsky pristup, st mile a privetivé." Zelime jej vela spokojnych
nakupov aj najazdenych kilometrov.

10 jednota

Najmladsi €len rodiny vyherkyne Jany Minarikovej, druha
sprava, prisiel takisto na Styroch kolesach — v kociariku.
Este sa to sice nezda, ale nepotrva dlho, kym bude méct’
nastartovat’ aj ozajstné auto.



COOP jednota

Juraj Jankech z Melcic-Lieskového, vpravo, je vodi¢
z povolania a s autami ma vela skisenosti a zazitkov.

Alena Masli$ova, vlavo, z Lipian ani neplénovala vyhrat Napriklad, ked' mu manzelka kipila pred ¢asom auto,
auto, a tak ju spréva o tom, Ze je majitelkou novej Toyoty previazala ho vefkou cervenou stuhou. Akoby to
poriadne prekvapila. ,,Nie sme ludia itasteny, to a¥ teraz nestacilo, musel sa na vyzdobenom aute aj previezt! ,,Nie
motyka vystrelila. Ani som tomu neverila.” Pani Masli$ova som Ziadny romantik, a tak teraz toto krasne nové auto
sice ne3oféruije, ale uréite sa necha manzelom odviezt ndjde manzelka s rodinou po navrate z dovolenky prosto
na pekny vylet napriklad do nedalekjch Tatier & na stat’ na parkovisku, hovori s Usmevom Stastny vyherca.

Lubovniansky hrad. A potom si urobi vodi&ak! -dp-, snimky Marek Kovdcik

Dakujeme 2a dlhoroini priciei
a dévern. Aj vdakavam
ame tu uz 65 roklou.

JEDNOTA I

CADCA

Sledujte nas [f] COOP Jednota Cadca www.coopcadca.sk



GALANTA,

V TOMTO ROKU OSLAVUJE COOP JEDNOTA GALANTA 65.VYROCIE OD SVOJHO ZALOZENIA.
ROKY POSOBENIA NA SLOVENSKOM MALOOBCHODNOM TRHU, DESATTISICE PRACOVNIKOV,
KTORITU POCAS TYCH ROKOV PRACOVALI, VYTVORILI DRUZSTVO S OBROVSKYM MNOZSTVOM
SKUSENOSTI, KTORE TVORIA NAS NAJVACS! KAPITAL. SUSTAVNE VZDELAVANIE ZAMESTNANCOV
A ICH ZAUJEM O NOVE TRENDY V OBLASTI MALOOBCHODU,TO SU PREDPOKLADY,

ABY C| GALANTA NAPRIEK TOMU, ZE JE NAJDLHSIE POSOBIACOU MALOOBCHODNOU
SPOLOCNOSTOUYV REGIONE, BOLA MODERNOU MALOOBCHODNOU SIETOU. CLENOVIA,
KTORI ZAKLADALI DRUZSTVO PRED MNOHYMI ROKMI, BY MOHLI BYT PRAVOM HRDI NA
PREDAJNE, KTORE SU ZMODERNIZOVANE A ROZHODNE PATRIA DO 2. STOROCIA. O COOP
JEDNOTE GALANTA HOVORIME S JE) PREDSEDOM JULIUSOM BELOVICOM.

iefom nasho druistva je vo
vsetkych obciach v regione nas-

Y,

vadzkovat’ maloobchodné predajne,” hovori

ho tradi¢ného poésobenia pre-

predseda druzstva. ,,V obciach s vy$sim poc-
tom obyvatelov ako | 200 sme vybudovali
supermarkety, ktoré ponukaju plny sortiment
potravin vratane predaja cerstvého masa, vol-
nej chladenej hydiny. Vdaka tejto naSej stra-
tégii prevadzkujeme najviac supermarketov
zo vSetkych COOP Jednot na Slovensku. Aj
obyvatefom zijlicim na dedine sme tak vy-
tvorili nakupné prostredie typické skor pre
mesta. Nasi zakaznici nam tuto
snahu odplacaju svojou vernos-
tou.V slUcasnosti naSe druzstvo
eviduje viac ako 60 000 drzitelov
nakupnej karty COOP Jednota.
Nase smerovanie z tradi¢ného
trhu, na ktorom pdosobime, pre-
chadza aj do regiénov, kde mo-
mentalne Ziadna COOP Jednota
neposobi. Ide o region v okoli
Bratislavy a Senca. Snazime sa
tieto biele miesta vyplnit, o sa
nam vo velkej miere aj dari. Prave
v tychto oblastiach sa nam podari-
lo otvorit’ niekolko novych prevadzok, spome-
niem napriklad supermarket v Novej Dedinke,
Chorvatskom Grobe a Kaplne,”“ komentoval
situdciu pan predseda.

PREKONANA MAGICKA
HRANICA OBRATU

Predseda druzstva Jdlius Belovic o minulom
roku hovori: ,,Rok 2017 bol pre nas nesmier-
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Jiilius Belovic

ne Uspesny, prekonali sme obrat 84 miliénov
eur a celkovo sme dosiahli narast trzieb o 9
percent.V tomto roku sa nam podarilo ziskat’
ocenenie Maza Merkira za dizajn predajne
spominanou prevadzkou v Chorvatskom Gro-
be. Ide o nakupné centrum, ktorého sucastou
je predajna SUPERMARKET. Celkova zastavana
plocha nakupného centra je 2 200 m? a samot-
na predajna plocha zabera bezmala |1 000 mZ2.
Ide o predajiiu vybaveni modernymi techno-
|6giami, samoobsluznymi pokladnicami, elek-
tronickymi cenovkami, dizajnovymi prvkami
a zakaznici najdu v regaloch a vo vitrinach vyse
desat'tisic poloZiek. Prevadzku
vykurujeme tepelnymi cerpadla-
mi, ide o ekologické vykurovanie
s vyuzitim obnovitelnych zdrojov.
Budova dosahuje energetickd
narocnost’ triedy A.V tom istom
roku sme Udplne zmodernizovali
a rozsirili predajni plochu v obci
Kosuty a rozsirili nase aktivity do
obce Eliasovce. Rozsiahlou mo-
dernizaciou a stavebnymi Gprava-
mi presiel i supermarket v meste
Senec. Po remodelingu sa zaradila
medzi prémiové prevadzky a v sucasnosti do-
sahuje obrat vyssi o 20 percent.V tomto roku
okrem otvorenia nového SUPERMARKETU
v obci Cierny Brod s predajnou plochou 398
m? sme sa rozhodli naplnit’ poziadavky nasich
zakaznikov priamo v meste Galanta.Velkou vy-
zvou bol remodeling a rozsirenie predajnej plo-
chy SUPERMARKETU Miladost, ktory sa zara-
d'oval medzi nase najlepsie prevadzky. Rozhodli

sme sa v nej doslova ,,nenechat’ kamen na ka-
meni*, a tak okrem obvodovych murov a pod-
pornych stipov sme vymenili vietko. Zvadsil sa
predajny priestor o cely byvaly sklad a kance-
lariu. Predajiia dostala idealny obdiznikovy tvar
a predajna plocha sa zvacsila na 955 m2.Vyme-
nili sa staré podlahy za nové, stropy, obklady,
okna, ventilacia, vodoinstalacia, kirenie, skratka
vsetko, Co sa vymenit’ dalo. A tak vznikol velky
predajny priestor, na ktorom sa vyprojektovalo
kompletne nové moderné obchodné zariade-
nie. Na zvySenie komfortu nakupu sa zaviedli
okrem klasickych samoobsluzné pokladnice, ¢o
urychli nakupy a cakanie pri pokladnici. Abso-
litna novinka v Galante su elektronické cenov-
ky pri vSetkych tovaroch.Tieto cenovky su pre-
hladné, estetické a hlavne umoznuiju a ufahcuju
persondlu rychle a bezpracne precenovanie
jednotlivych tovarov. Na predajnej ploche st
ako dizajnové prvky pouzité prirodné materialy,
najma drevo.



KVALITNE DOMACE
PRODUKTY SU ,,IN“

Jednym zo zakladnych principov, ktoré prefe-
rujeme vo svojej obchodnej a podnikatel'skej
¢innosti, je podpora slovenskych a regional-
nych dodavatelov. Ponuka domacich vyrob-
kov je predovsetkym zaloZzena na domdcej
produkcii a kvalite sortimentu s jasnym ozna-
cenim jeho povodu,za rozumné ceny. Firma sa
snazi drzat’ si poziciu maloobchodnika, ktory
uprednostnuje regionalne vyrobky, a tak vy-
tvara pracovné miesta pre obyvatelov, ktori
su zaroven zakaznikmi. C] Galanta spolupra-
cuje s mnohymi regionalnymi dodavatelmi,
dodavajicimi najma cerstvy tovar ako hydinu,
maso, masové vyrobky, chlieb, pecivo, zakusky.
Zakaznici tychto dodavatelov poznaju a kdpa

produktov prave od regionalnych dodavate-
l'ov je jednym z najcastejSich dévodov, preco
uprednostnia navstevu predajne spotrebného
druzstva pred konkurenciou.

LUDIA CHCU KVALITU
AJ EMOCIU

O tom, ako sa menia nakupné zvyklosti zdkaz-
nikov, nam predseda druzstva povedal: ,,Vy-
rastd nam nova generacia zakaznikov, genera-
ciaY a Z. Su mladi, madri, chytri a st online.
Rozhoduju sa za pomoci online sveta. Ak hla-
daju informaciu o produkte, tak ,,guglia“. Chcu
kvalitu, chc emaociu, dbaji na Zivotné prostre-
die a vyuzivaju vSetky technologické nastroje na
to, aby mali Zivot jednoduchsi. Preto sa snazime
zavadzat’ nové technolégie do maloobchodnych

prevadzok. Samoobsluzné pokladnice
a elektronické cenovky su technolé-
gie, ktoré zakaznikom zjednodusujd
nakupovanie. No okrem nich tento
rok testujeme vyuzivanie technolégie
NFC na mobilnych telefénoch, pomo-
cou ktorych sa zakaznik vie prilozenim
telefénu k cenovke okamzite dostat’
k informaciam o produkte, napriklad
o alergénoch ¢i jeho zloZeni. Novym
trendom podlieha aj marketingova ko-
munikacia, na ktoru sa v tomto roku
zameriavame. Snazime sa oslovovat
a komunikovat’ so zakaznikmi cez nas
web, facebookovy profil a v blizkom
case budeme sucastou Instagramu.
V tomto obdobi testujeme digitalny

panel, na ktorom komunikujeme priamo v pre-
dajni vyhodné ceny, letakovl akciu. Sucast'ou
predajne cez instore radio. Tato sluzba umoz-
nuje konfigurovat’ hudbu a reklamné oznamy
v predajniach z jedného miesta.”

MODERNE
A EKOLOGICKY

V tomto roku COOP Jednota Galanta zavied-
la pouzivanie ekologickych vreciek na balenie
chleba a peciva, ovocia a zeleniny. Tieto vrecka
obsahuju prisadu d2w, vdaka ktorej sa tasky
rozlozia vplyvom predovsetkym tepla a UV Zia-
renia do 24 mesiacov a su potravou pre mik-
roorganizmy. Ide o jedno z opatreni, ktorym
sa firma zodpovedne postavila k problematike

predstavuyjeme  jednota

zneCistovania prirody. Okrem toho zavadza
opatrenia v prevadzkach, kde sa separuje odpad
vratane pokladniénych blockov, na €o st uréené
Specialne kose s oznacenim. Optimalizuje sa aj
vyroba letakov a zakaznikom sa pontka ekona-
lepka, ktord si nalepia na schranku v pripade,
Ze si nezelajd, aby im do nich vkladali letaky.
Postupne vo vsetkych prevadzkovych jednot-
kach nahradzuju staré nednové trubice novymi
modernymi LED svietidlami, co okrem ekolo-
gickej stranky ma ekonomicky efekt.

BEZ ZAMESTNANCOV
BY BIZNIS NEFUNGOVAL

,,«Chceme byt najsilnejSim hra¢om v nasom re-
gione a nebojime sa ani zahraniénej konkuren-
cie, konstatoval pan predseda. ,,Mdme nieco,
¢o konkurencia nema, a to je nas personal. Pre-
davacky, ktoré plnia svoje Ulohy a k praci pristu-
puju zodpovedne, si nas najvacsi benefit. Bez
personalu v prevadzkach, bez tych silnych Zien,
dievcat, ale aj chlapcov ¢i muzov by nas biznis
nefungoval. Sme im velmi vdacni a sme na nich
velmi hrdi, pretoze haja nase zaujmy, nasu kon-
cepciu, nase myslienky, nase sluzby u konecnych
zakaznikov. Je to benefit, ktory v dnesnej dobe
najviac zavazi v boji s konkurenciou.*

HODNOTIA NAS
ZAKAZNICI

»Zakaznici st najlepsim kritériom hodnotenia
naSich aktivit, hovori pan predseda. ,,Kazdo-
denne sa stretavame s pozitivnymi reakciami, ¢i
uz je to po modernizaciach prevadzok, pri no-
vinkach v sortimente, ale aj celkovych sluzbach,
ktoré im poskytujeme. Ziadne ocenenie, Ziadne
vyznamenanie pre nas neznamenaju tolko ako
pozitivne ohlasy zikaznikov na nasu pracu, na
nas produkt, ktorym st samotné prevadzky.*

jednota



Jednota poiravina Wiaca

nas mozeme na hrusky narazit' takmer

vsade, a tak by bolo skoda nedopriat’ si

ich skveld chut’ aj Gcinky na organizmus.
Na Slovensku st hrusky tradi¢nou sucast'ou
pofnohospodarstva, mame dokonca vlastné
odrody tohto ovocia. Pribinovu hrusku, jednu
zo zimnych odréd, napriklad vyslachtili v Bojni-
ciach a hruska Nitra patri ku skorym augustovym
odrodam s kratkym c¢asom skladovania.Aj u nasich
zapadnych susedov patri hruska k typickym plod-
indm, odroda Bohemica je napriklad odolna proti
mrazu a vhodna na dlhodobé skladovanie.

Nie je sice velmi povzbudivé, Ze hruska patri k 12
potravinam s najcastejSim meratelnym mnoZstvom
pesticidov, arzénu a tazkych kovov. To sa vsak
vzt'ahuje na hrusky dovezené z inych krajin. Je to
jeden z argumentov, preco uprednostnit’ lokalne
odrody a podporit’ nasich pestovatelov.

Chut’ hrusky sa vyborne dopliia so

syrom, najma s kozim alebo plesiovym,

a s vlasskymi orechmi. Nemala by chybat’

v ovocnhom ¢i zeleninovom $alate, delikatne
chuti flambovana ¢i pecena hruska.

A podla prababiciek st varené a pecené
hrusky Gcinnym liekom aj proti kasl'u.

IDEALNE PRE DETI

Pretoze dokazeme jednoducho overit’ kvalitu
a sposob pestovania nasich hrusiek, si vybornou
volbou na desiatu pre Skolakov. Pre deti su hrusky
velmi vhodné, pretoze st rychlym zdrojom ener-
gie a vitaminu C a nevyvolavaju alergie. Do Skoly
im mozete pribalit’ aj susené hrusky, ktoré su velmi
chutné, bohaté na Zelezo a draslik. Pretoze su

UPREDNO
JABLKA — SKO
ICHAZTRI
RUSIEK.

zaroven nizkokalorické a lahko stravitelné, odbornici
ich odporicaji aj ako idedlne ovocie na pripravu
prvych detskych vyziv pre batolata.

e ZAZRAKY POD SUPKOU
uP. ? ,rlu5|e ,E ,sa .u1e \ Jedna zo studii, aplikovana na | 638 ucastnikov vo
My ANl veku od 62 do 69 rokoy, ukazala, Ze kombinovana

i fenolovych fytonutrientov ™
.:hko duzina. Okrem toho obsahuje *
ovicu celkovej odportcanej

konzumacia jablk a hrusiek prinisa najvy3si prijem
flavonoidov spomedzi vsetkého ovocia a zeleniny.
Prave flavonoidy z hrusiek v kombinacii s tymi z jablk

hodnoty vlgkniny — na 100 g ovocia
& az 3,1 geAby sme neprisli o cenné

,.‘]'Uobzmu'ﬁmat' celu hrusku.

maju najsilnejSiu schopnost’ znizovat’ riziko vzniku
cukrovky 2. typu a prispievaju k zlepSeniu citlivosti
na inzulin. Priemerny denny prijem flavonoidov pred-
stavuje asi 14 mg a polovicu tohto mnozstva nam
zabezpedi konzumacia uz jedinej hrusky denne.



Hruska je to pravé ovocie,

ak ¢lovek potrebuje upravit’

travenie, detoxikovat’
organizmus a precistit’ crevny
systém. Moze za to obsah
rozpustnej a nerozpustnej
vlakniny v kombinacii

s ostatnymi latkami, ktoré
dokazu dostat’ travenie

opit’ do dobrej kondicie.

V hruskach sa nachadza asi
15 druhov flavonoidoy, ktoré
pri pravidelnejSej konzumacii
zabezpecdia anti-
oxidaénti  a

aktivnu

protizapalovu
cinnost’ v organizme. Vdaka
tomu bude odolnejsi, pretoze
hrusky znizuja riziko ziska-
nia vaznych ochoreni, ako su
chronické zapaly ¢i srdcové
ochorenia. Prispieva k tomu
aj hruskova vlaknina, ktora

spolu so zl¢nikovou kyselinou

v creve pomaha znizovat
hladinu cholesterolu. Pravidelna davka hrusiek dokaze znizit' riziko
mrtvice az o 50 percent. Hruskova Stava znizuje krvny tlak. Okrem
toho hruska vynika obsahom vitaminu B, K a C, vapnika, fosforu, sodi-
ka, Zeleza. Je cenna aj obsahom rozpustnej i nerozpustnej vlakniny.

’ ’

KEDY SU DOBRE NA JEDENIE?

Ak sa pri nakupe hrusiek chcete presvedcit, ¢i su zrelé, nestlacajte plod
v strede, ale vyvinite jemny tlak prstom v casti pri stopke. Ak je tato
Cast’ plodu makka, hruska je zrela a pripravena na okamzit konzumaciu.
Ak je vsak prili§ makka, plod bude prezrety. Ak sa chystate na vyrobu
domaceho hruskového dzemu alebo detskej vyzivy, mozete si zadovazit’
i mierne prezreté hrusky, no na beznu surovi konzumaciu sa nehodia.

-dp-, zdroje: vitarian.sk, fitshaker.sk
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v kapsickachPO90g

potravina mesiaca jednota

Tradicne
a chutne
maslo z Hrinovej

rinovska mliekaren KOLIBA je znama vyrobou

tradi¢ného masla. Dovodom, preco ho maju Slovaci

roky v oblube, je jeho autenticka plna maslova chut,
ktoru ziskava z lahodnej smotany s tradi¢nym spracovanim. So
svojou prirodzenou zltkastou farbou a minimalne 82-percent-
nym podielom tuku je nenahraditelnou pochiutkou kazdej
slovenskej domacnosti. Tradicné maslo od KOLIBY obsahuje
vitaminy A, D a prirodné Zivocisne tuky. Jedinecna chut’ ma-
sla po sladkej smotane vynika nielen na pecive, ale chutné
je aj pri vareni. Navyse, tradicné maslo od KOLIBY ziskalo
ocenenie Znacka kvality SK. M6zete ho najst’ v obchodoch po
celom Slovensku a jeho kipou podporite slovenskych produ-
centov a domaci trh! Viac informacii o produkte najdete na:
www.kolibamilk.sk

Vedeli ste?: Mlieko, ktoré spracovavaju v Hrinovskej mliekar-
ni KOLIBA, pochadza zo vzdialenosti do 200 km od Hrirovej,
¢im je zabezpedend jeho maximalna Cerstvost.
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NOVOFRUCT SK, s. r. 0., Komarnanska cesta ¢. 13, 940 43 Nové Zamky, SLOVENSKA REPUBLIKA
Tel/fax: 00421 35 64 24 295-7, e-mail: info@novofruct.sk, www.ovko. sk, www.novofruct.sk
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Jednota recepty

Krehky
hruskovy
kolac

8 porcii
/300 g hladkej muky

COORP Jednota Dobra cena
/6 lyzic krupicového cukru

/160 g chladeného
a nasekaného masla
COORP Jednota Tradicna
kvalita

Uku, cukor a maslo
premiesajte v robote.
Pridajte 3-4 lyzice
ladovej vody a este kratko
premixujte. Na pomtcenej
pracovnej doske rychlo sformujte
gulu. Zabalené cesto dajte aspon
na | hodinu do chladnicky.
Predhrejte riru na 180 °C.
Stvrtinu cesta si nechajte
na okraj. ZvySok nahrubo
Na napln
/4 zrelé hrusky

/| lyZica citrénovej $tavy

nastruhajte do formy a Spickami

Cesto vylozte takym velkym
papierom na pecenie, aby vyplnil

/9 lyzic krupicového cukru
tak akurat celt priehlbinu,

/250 g mascarpone
/2 vajcia

/2 lyzice hladkej muky
/100 g platkov mandli

a zat'azte vrstvou fazule. Zo
zvysného cesta vytvorte pruh

a olemujte nim okraj formy.

V predhriatej rire pecte cesto
25 minut, potom nechajte
vychladnit’ a opatrne odstrante
papier aj fazulu.

Hrusky osupte, prepolte a zbavte
jadrovnika. lhned’ premiesajte
s citrénovou Stavou a | lyZicou

Mézete do nich zhora urobit’
ozdobné zérezy. Sest’ lyzic cukru,
mascarpone, vajcia a muku
rozmixujte dohladka a rozotrite
na predpeceny kolac. Navrch
poukladajte hrusky a kolac
posypte mandlami a 2 lyzicami
cukru. Pecte 40-45 minut.

prstov natlacte ku dnu a okrajom.

krupicového cukru, aby nezhnedli.

Kacacie prsia

S hruskovym

salatom

8 porcii
/4 kalacie prsia, bez
kosti, s kozou

v/ morska sol a cerstvo
mleté Cierne korenie

/8 baby pérov alebo
jarnych cibuliek

/' 2 pevné hrusky,
tenko pokrajané
a pokvapkané
citrénovou Stavou

/2 &akankové puky,
rozdelené na listy

/' 2 hrste valeriany

/' 2 hrste rukoly

/2 lyzice nahrubo
nasekaného petrzlenu

Na zailievku

/' 120 g anglickej slaniny,
nakrajanej na pasiky

/3 lyzice panenského
olivového oleja

/1 apol lyzice
cerveného vinneho
octu

/2 lyzicky dijonskej
horcice

aru predhrejte na 180 °C.

Kacacie prsia osol'te, okorente

a polozte kozou dole na
studenu panvicu vhodnu do rary. Na
vysSom strednom plameni zahrievajte,
az koza zozlatne a tuk sa zacne
rozpustat’ (asi 10-12 minut). Obrat'te
a dajte do rury. Pecte 8-10 minut,
kym bude maso prepecené doruzova.
Vyberte a nechajte 5 minit odpocinit’
zabalené do alobalu.

Na $alat kratko povarte vo vriacej vode
pory alebo jarné cibulky, zlejte a rychlo
schlad'te pod teclcou studenou vodou.
Nakrajajte na kusky velkosti hltu. Dajte
do misy a pridajte ostatné prisady na
salat.

Na zalievku v panvici rozohrejte

I lyzicu olivového oleja, pridajte
slaninu a opekajte 2-3 mindty
dochrumkava.Vyberte a nechajte
odkvapkat’ na papierovych utierkach.
Do uvolnenej panvice pridajte

dalsie 2 lyzZice olivového oleja, ocot,
horcicu, osol'te, okoreiite a vyslahajte.
Vmiesajte slaninu a udrzujte hortce.
Kacacie prsia pokrajajte na tenké
platky, pridajte do salatu, polejte
zdlievkou a premiesajte. Podavajte

s bagetou.



S Fetrom Yangom

ZAPEKAME
SO syrom

zapekanie su najvhodnejsie

a nizsie porcelanové

alebo sklenené, hlavne
ohnovzdorné misy, ktoré zvladnu v rire
velmi vysoku teplotu. Niektoré misky

a nadoby maju vyslovene uvedené, ze su
urcené vylucne na zapekanie. Obvykle sa
robia vo velkosti, ktora zodpoveda jednej
porcii a jedlo sa v nich rovno aj serviruje.
Nezabudnite ich poriadne vytriet’ maslom,
aby sa jedlo pri zapekani nepripalilo.
Zapekaciu misu nikdy nezakryvajte! Ved’

ako sa vam méze pod pokrievkou vytvorit’

chrumkava korka?

AKO JETO SPRAVNE

Ak sa chystate zapekat’ maso, malo by byt’
takmer, pripadne Uplne hotové, nikdy nie
surové! Méze byt’ dusené, pecené, ale aj
varené. Zeleninu staci predvarit, jedine
zemiaky by mali byt’ aspon trochu makkeé.
Cestoviny by mali byt’ uvarené al dente.

Ak chcete spojit’ pecenie jedla so zapekanim,

urobite dobre, ak dve tretiny ¢asu budete
jedlo piect’ pri nizSej teplote s teplom
posobiacim zo vsetkych stran.Az potom ho
zapeciete pekne zhora tak, aby malo zlatistu
farbu na povrchu.Typickym prikladom su
franctzske zemiaky.

POMOZME KORKE

Kérka sa pri zapekani nevytvori len tak,
musite jej trosku pomoct’. Na to je najlepsi
syr v jeho najréznejSich podobach. Pri
zapekani sice dodate jedlu vyraznd chut
rozpusteného a chrumkavého syra na
povrchu, to vsak neznamena, ze jedlo
nemusite dochutit’. Skor to berte tak, ze
chrumkava syrova kérka prida jedlu
skvelt chut’ navysSe — dokaze ho
ochutit, no nikdy nedokaze jedlo
dochutit’.

1/ Ak syry radi zapekate, najvhodnejsie st tie s vy$sim obsahom tuku,
rychlejsie sa topia. Najlepsie je pouzit’ aspon 40 %.

1/ Na mrazenie st vhodné len tuéné syry. Tvrdsie vyskudsajte pred

uskladnenim nakrajat. Mikké mrazit’ vobec neodporucame, prestanu

totiz dozrievat.

1/ Pozor na aromatické syry ako romadur ¢i olomoucké syrceky. Tie
skladujte v dobre tesniacom boxe. Predidete umyvaniu chladnicky.

1/ Ak potrebujete zahustit’ omacku ¢i zjemnit’ polievku, odporicame

pouzit’ makké syry ako hermelin ¢i mozzarella.

1/ Problém so strihanim? Lahko ho vyriesite, ak struhadlo potriete
trochou oleja, bude sa vam dokonca l'ahSie umyvat.

1/ Kazdy to dobré pozna, volne polozeny tvrdy syr zacne po Case
v chladnicke vysychat. Tomu predidete, ak ho ulozite do plastového

boxu s dvomi kockami cukru.

w/ Neposluchli ste predoslu radu a syr nakoniec vyschol? Nevadi, staci ho
vlozZit’' na par hodin do mlieka a bude sa opat’ lahko krajat’, navyse jeho

Stavnatost’ naberie iny rozmer.

1/ Aby ste predisli jemnej plesni na syre, skuste
ho pred odlozenim potriet’ maslom.

receply
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Zemiaky SO
syrom

v/ 2,5 kg zemiakov
v/ 200 ml smotany na Slahanie
v/ 600 ml mlieka
+ sol
- - /4 struciky cesnaku
T/‘I’GO g tvrdého syra

emiaky nakrajajte na platky hrubé asi 2 mm.
Mlieko s ostatnymi surovinami okrem syra

prived’te v hrnci do varu. Povarte v iom zemiaky
za obdasného miesania asi 2 az 3 mindty. Mozete pridat’
rézne bylinky.Vyborne sa hodi cerstvy rozmarin ¢i tymian.

Obsah hrnca vylejte na velky hibsi plech a dobre
pritlacte. Dajte piect’ do rury vyhriatej na 200 stupriov.
Po 15 minutach prisypte navrch strihany syr, ja
pouzivam parmezan, a znovu dobre pritlacte. Pecte eSte
20 minut. Po upeceni nechajte kratko vychladnut), aby
zemiaky drzali kompaktne spolu.

18 jednota

Orl sa snazia

dsej

-

QUICHE
S KOZIM
SYROM

/ 250 g hladkej miky

v/ 125 g masla

v 4 lyzice vody

v/ olej na vymazanie formy
v/ 150 g Spenatovych listov
v/ 300 g kozieho syra

v 3 vajcia

v/ muskatovy oriesok

v sol

/ &ierne korenie

SPENATOVY

ajprv vypracujte cesto.

Do muky zapracujte

zmaknuté maslo a po
lyzickach pridavajte vodu, kym
cesto nie je vlacne. Potom ho
rozvalkajte na polcentimetrovu
placku, vloZte do vymazanej
formy na pecenie a poprepichujte
vidli¢kou. Spenatové listy
pokrdjajte a sparte vriacou vodou.
Na cesto poukladajte rozdrobeny
syr a potom pokrajany Spenat.
Vajicka vyslahajte so smotanou,
ochut'te postrihanym
muskatovym orieskom, okorente
a osol'te. Zmesou zalejte quiche.
Pecte v riare vyhriatej na 200
stupnov, az kym okraje kolaca
a syr nechytia zlatistd farbu.




PECENE BATATY

PLNENE
QUINOOU

Bataty alebo sladké zemiaky
patria medzi najvyzivnejsiu
zeleninu vd'aka vysokému
obsahu betakaroténu,
draslika, luteinu, vitaminu B,
a vitaminu C. Ich priprava je
jednoduchad a vychutnat’ si
ich mézete hned’ na niekolko
spoésobov. Moje oblubené su
pecené bataty plnené quinoou
a syrom feta.

/' 3 bataty

v/ 100 g quinoy
/3000 ml vody

v/ 3 stri&iky cesnaku

v/ 3 lyZice olivového oleja
Borges Fruity

/| lyZica $tavy z citréna
/50 g suSenych brusnic
v/ granatové jablko

/ sol

V/ &ierne korenie

/100 g syra feta

ataty umyte, pozdizne

prekrojte a poukladajte

vedla seba na plech
vyloZeny papierom na pecenie.
Z kazdej strany ich potrite olivovym
olejom a vlozte zapiect' do rary
vyhriatej na 200 °C na 40 minut.
Kym sa bataty pecl, v malom hrnci
uvarte quinou. Do hrnca dajte vodu,
preplachnutd quinou a pol lyzicky
soli, premiesajte a prived'te do varu.
Ked’ quinoa zacne vriet, znizte
teplotu a varte |5 az 20 minut,
kym sa nevstrebe voda. Nechajte
vychladnut.
Vychladnutt quinou prelozte do
misky, pridajte k nej prelisovany
cesnak, olivovy olej, citréonovu
St'avu, brusnice, granatové jablko,
sol’ a ¢ierne korenie a premiesajte.
Na zaver jemne vmiesajte syr feta
nakrajany na kocky, ochutnajte
a pripadne dochut'te solou,
ciernym korenim, olejom alebo
citréonovou Stavou. Upecené bataty
vytiahnite z rary a v strede opatrne
postlacajte lyzickou, aby ste vytvorili
priestor na quinoovu napln. Bataty
napliite a este teplé podavajte.

L_—

\IPTOUSKA

SALAMA

Viewe, & vdiu cAute
ESte si pamatate na jednu z najpredavanejsich
salam zo svojich detskych ¢ias? Teraz ju
najdete vo svojich oblubenych predajniach
COOP Jednota. Masova véna po pouzitych
koreninach ako muskatovy kvet, muskatovy
orech a zazvor oslovia nejedného gurmana.
Salama je vyrobena podla tradi¢nej
receptury s vysokym podielom
masa 70 %.




Lenta Pheiml!

DETSTVO

ALEBO S PANVICOU

DO LESA

S LENKOU SOM SA
ZOZNAMILA ESTE

V BRATISLAVE. KYM JA SOM
REZKYM KROKOM OBIEHALA
SO PSOM GOTWALDAK
(NAMESTIE SLOBODY — KEDYS|
KLEMENTA GOTTWALDA),
LENKA SEDELAVTIENI

A OKOLO NEJ SATMOLILA
DCERA A PES, ZRELAXOVAN,
AKOBY SA ICH KAZDODENNY
STRES NIJAKO NETYKAL O PAR
MESIACOV SME SATAKMER
ZAROVEN PRESTAHOVALI DO
VIEDNE A UPLNOU NAHODOU
SA STALI SUSEDKAMI.

enka bola od zadiatku mojim pro-

tipdlom. Ja som skér upondhlana

a robim tisic veci naraz, Lenka si
vSetko zvazi a pekne pomalicky vybavi tak,
aby nikto nemal stres. Ked’ som hladala pre
dcéru skolku, poradila mi, aby som ju dala
tam, kam chodila jej dcéra. Jednym z dévodov
bolo i to, Ze v nasej Skolke a momentalne uz
druzine vari profesionalny kuchar z cerstvych
surovin jedla zo vSetkych kutov sveta tak,
aby deti od malicka objavovali rézne chute.
Casto sme obe so zavistou stali pred jedal-
nym listkom a zvaZovali, ¢i si nejdeme vypytat’
zvysky od obeda. Vyborne to tam rozvo-
niavalo a deti si tiez pochvalovali. A ako to
nahoda chcela, zoznamili sme sa v Skolke

jednota

Pise
Nikoleta
Gstach

s dalSou Slovenkou — Katkou, ktorej manzel
je Haubenkoch — oceneny kuchar Dusko
Novakovi¢. Viete si predstavit, o ¢om sme
asi diskutovali na ihrisku i pri prechadzkach
so psami. Recepty, recepty, recepty. Preto
ma ani velmi neprekvapilo, ked’ sa Lenka,
ktora sa dovtedy venovala textilnému dizajnu
a fotografii, odrazu rozhodla, ze chce varit.
A to nielen pre dcéru, manzela a sucku Ma-
tildu, ale aj profesiondlne s medzizastavkou
v Skolskej kuchyni, do ktorej chodili pravi-
delne pomahat’ aj rodicia.

JE OBDIVUHODNE PUSTIT SA NA
PRAHU STYRIDSIATKY DO NIECOHO
NOVEHO. PRECO SISA V ZRELOM
VEKU ROZHODLA SADNUT SIDO
LAVIC S MLADISTVYMI A ABSOLVOVAT
UCEBNY ODBOR KUCHAR?

Podl'a mna nikdy nie je neskoro zacat’ robit’
veci, ktoré ¢loveka naplfiaji. Vtedy ich aj
dokaze robit’ naplno.

PRACU]ES A ucisSsau DUSKA
NOVAKOVICA KTORY SA MOZE
POCHVALIT OCENENIM HAUBE
(KUCHARSKA CAPICA) ¢iM JE JEHO
KUCHYNA VYNIMOCNA?

Dusko ziskal Haube v roku 2008 za
vyborné remeslo, ktoré, samozrejme,
ovlada dokonale. Uz tridsat’ rokov sa venuje
predovsetkym rakuskej a stredomorskej
kuchyni. Je v tom majster, preto som sa
rozhodla uéit’ sa u neho.

VELMI RYCHLO SI SA STALA JEHO
PRAVOU RUKOU. DOVOLI TI SKUSAT
A) VLASTNE RECEPTY? DISKUTUJE

S TEBOU O NOVINKACH NA JEDALNY
LISTOK?

O novej karte sice spolu diskutujeme,

ale on ma vadsinou velmi jednoznaénu
predstavu o finalnom koncepte. Volnu
ruku mam zatial pri zostavovani nedelnych
brunchov.

PROFESIONALNA KUCHYNA JE

\4 DNESNEj DOBE PLNA PRiISTROJOV,

O AKYCH SA AMATEROVI ANI
NESNIiVA. ¢o V§I§TKO PRI PR[PRAVE
POKRMOYV VYUZIVATE A NA CO?

V prvom rade by som spomenula pristroj
Sous-vide, vdaka ktorému funguje a la carte
s omnoho mensim stresom. Ide o techniku
predvarania, vakuovanych surovin na nizkych
teplotach (v rozmedzi asi 40 — 70 stupnov)
podla druhov suroviny a naslednej tepelnej
upravy. Velkd pomoc predstavuje aj Pacojet,
ktory vyuzivame na vyrobu sorbetov, pastét
ci terin.

NAUCILA sI SA NEJAKE
PROFESIONALNE TRIKY, KTORE
MOZNo vyuzIt AV DOMACE]
KUCHYNI?

Naucila som sa varit bez odpadu. Ako
hovori jeden z mojich ucitelov, este aj zo
zemiakovych Supiek mozno vyrobit’ vodku,



takZe sa snazim, aby v kosi skon¢ilo

¢o najmenej nepouzitych zvyskov. Ale
to mi uz vStepovala moja stara mama,
ktora, mimochodom, stoji z velkej

casti za mojim rozhodnutim venovat’ sa

tomuto remeslu. Kazdy moj minikrok
vpred v tejto profesii je venovany
pamiatke na fAu.

MAS NEJAKY KUCHARSKY VZOR?
OD KOHO BY SI SA RADA UCILA
A PRECO?

Najviac ma inSpiruje Magnus Nilsson,
paci sa mi jeho pristup k surovinam

a jedlu v obmedzenych podmienkach.

CHCELA BY SI SA V BUDUCNOSTI
NA NIECO SPECIALIZOVAT?

Tych vyziev je urdite vela. Rada by som
v buducnosti ,,objavila les*. Ako dieta
som travila s rodinou kazdu volnd chvilu
v lese na chate, kde som nachadzala
prvé chute, ktorym sa doteraz nic
nevyrovnalo. Tuzim pracovat’ so
surovinami, na ktoré sa zabudlo a rastu
nam pod nohami.

S AKYMI SUROVINAMI NAJRADSE]
PRACUJES?

Rada pracujem so surovinami, o ktorych
viem, Ze necestovali do méjho

nakupného kosika cez pol zemegule.
Najradsej mam, ked’ ich dostanem

od niekoho z vlastnej zahrady. Moji
rodicia mi zavaria raj¢inovy pretlak, od
kamarata dostavam bylinky, stary otec
mi susieval hriby, snazim sa spractvat’
lokalne suroviny.

AKO SA ZMENILO STRAVOVANIE
VASE)] RODINY, ODKEDY

SA VARENIU VENUJES
PROFESIONALNE?

Nemam pocit, Ze by sa situacia v nasej
kuchyni nejako vynimocne zmenila,
akurat v nej travi omnoho viacej €asu
moj manzel, ktory sa jej vzdy vyhybal.
Vdaka mojej praci zacal aj on pre seba
objavovat’ radost’ z varenia.

PRACOVALA SI AJ V KUCHYNI
WALDORFSKE] SKOLY, KTORA
MA VELMI SPECIFICKY JEDALNY
LISTOK. AKE JEDLA STE PRE DETI
VARILI?

Vari sa tam iba vegetarianska strava

z biosurovin. Posledné roky sa vsak
presadzovali aj lokalne nebiosuroviny.
Varilo sa pestro, zelenina, eintopfy,
Spenatové knedle, kripové rizoto,
samozrejme, Ze najvacsi hit boli a vzdy
budu cestoviny s rajcinovou omackou.

TVOJE VONE A CHUTE DETSTVA?

Chute detstva, ako som uz
spomenula, sa spajaju s mojimi
starymi a prastarymi rodi¢mi. Stary
otec Vendelin nam priniesol uz rano
o Siestej lesné maliny a mama nam

z nich vyslahala penu. A makové perky
plnené slivkovym lekvarom, domaca
vyudena klobasa... Leto sa mi spaja
napriklad s tekvicovym privarkom

s kdprom, s rannou prazenicou

z Cerstvo nazbieranych hub, s lecom.
A s velmi kvalitnym nepostriekanym
ovocim. Nesmiem zabudnit' na
marhulovy dzem. Miiaaaam! Moje
detstvo bolo naozaj neuveritelne
bohaté na chute a vone, za ¢o som
nesmierne vd'acna celej mojej rodine!

POZNAM VELA SLOVAKOV
Z]JUCICH V ZAHRANICI, KTORI

SI OKAMZITE PO PRICHODE

NA SLOVENSKO DAJU TRESKU

S BIELYM ROZKOM. NA CO MAS
CHUT NA RODNE) HRUDE TY?

Ja presne na to isté a davam si k tomu
feferonkovy salat!!! A Zltd malinovku.
Moja mamina ma vzdy za ulohu
navarit' 5 litrov segedinskeho gulasa.
Bohuzial' sa s nim uz musim delit’

s mojou dcérou, pretoze je to jej
najoblUbenejsie jedlo (smiech), takze sa
mi ujdd mozno dve porcie.

blog jednota

nepoznate Svédskeho ku-

chara Magnusa Nilssona,

tak vam ho kratko pred-
stavim. Je to vskutku odvazny clovek.
Vybudoval restauraciu Faviken takmer
na samote uprostred nadhernej svédskej
prirody na zemi, ktora je viac ako polo-
vicu roka zamrznuta. Vari v podstate len
z toho, o mozno odtrhnit’ ¢i ulovit’ na
okoli, a za jednu veceru, o ktorej ob-
sahu rozhodne on sam, si nauctuje 300,
s napojmi takmer 500 eur. Rezervovat’ si
jedno zo Sestnastich az dvadsiatich miest
v restauracii si treba mesiace vopred. Tak
ako Lenku fascinuje Magnus Nilsson aj
mna, napriek tomu, Ze ako vegetarianke
mi je fito sobov a losoy, ktoré skoncia
v jeho hrnci. S Lenkou by sme vam preto
odporudili jeden z jeho vegetarianskych
receptov. S jeho pripravou mézete zacat
na ktorejkolvek prechadzke lesom.

Nazbierajte opadané listy, najlepsie tie
dobre odlezané od minulej jesene, ¢im
mensie, tym lepSie, pre kazdého spo-
lustolovnika za riadnu hrst. Dobre ich
premyte a nechajte jeden-dva dni kipat
v studenej vode. Potom listy jeden po
druhom ocistite od Spiny a lesnych
obyvatelov. Pripravte si velky hrniec
s osolenou vodou a o najcerstvejsie malé
zemiaky v Supe, samozrejme, tiez vyumy-
vané, pripadne nejaku mrkvicku, petrzlen
alebo ini korenovi zeleninu. Zemiaky
a zeleninu dajte varit’ spolu s jesennymi
listami do slanej vody. Ked’ st zemiaky ho-
tové, vodu zlejte, obsah hrnca premiest-
nite do zohriatej misy a prineste na stol.
Kazdy spolustolovnik by mal mat’ pred se-
bou misku s roztopenym maslom. Pozor,
na masle neSetrit! A ide sa na to. Z listia si
vylovte zemiak alebo zeleninku, namocte
do masla a Sup s chut'ou jesene do Ust!
Dobri chut?
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jednota zawjimavost’

11-krat
odpadu

Z AKTUALNEHO VYSKUMU

O OBMEDZOVANI ODPADU
VYPLYNULO, ZEVACSINA
SLOVAKOV SEPARUJE ODPAD,
NOSI S| DO OBCHODU VLASTNE
TASKY A SNAZI SA ZBYTOCNE
NEVYHADZOVAT JEDLO.AZTRI
STVRTINY SLOVAKOV AKTIVNYCH
NA INTERNETE ZAZNAMENAL
PROBLEM SO ZAMORENIM
PLANETY PLASTOVYM ODPADOM
A LEN 4 PERCENTA OPYTANYCH
SLOVAKOV NETRIEDIA ODPAD.

O KONCEPTE ZERO WASTE

VSAK POCULO LEN 38 PERCENT
INTERNETOVYCH POUZIVATELOV
NA SLOVENSKU.

yplyva to z vysledkov prieskumu,
ktory realizovala spolo¢nost’ Niel-
sen Admosphere na vzorke pat'sto
slovenskych respondentov z aktivnej inter-
netovej populacie starSej ako |5 rokov.
Slovensko vyprodukuje priemerne 348 kilo-
gramov komunalneho odpadu na osobu,
pricom recyklujeme iba 23 percent z neho,
¢o je znacne pod priemerom Eurépskej unie
45 percent. Recyklacia je vSak nakladna 2
a zdaleka nie taka ekologicka ako pred-
chadzanie vzniku odpadov. Myslienku maxi-
malneho vyuzitia vSetkych materialov bez
vytvarania odpadu podporuje novy Zivotny
Styl zero waste, teda nulovy odpad. Ak sa za-
myslime nad svojou kazdodennou cinnostou
a prijmeme do Zivota niekolko jednoduchych
zésad, mdzeme sa k trendu nulového odpadu 2
vsetci lahko priblizit.
7/ Mat’ doma menej veci: Minimalizmus
a jednoducha Gdrzba domova je
trend, ale aj uzitoéna filozofia. Snazte
sa mat’ doma len veci, ktoré naozaj
potrebujete. Nielenze budete mat’
rychlejSie upratané, ale mat’ menej veci
znamena aj menej vyhadzovat’.
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Zivotny Styl, ktory podporuje
opdtovné vyuzivanie vsetkych
zdrojov bez tvorby odpadov,

ero waste, teda

Zivot bez odpadu,
je oznacenie pre

1/ Zamietni — ¢o
nepotrebujes

1/ Zredukuj — ¢o
skutoéne potrebujes

a nemodzes zamietnut’

1/ Znovu pouzi —

ich skladkovania alebo

spalovania. Podla tejto filozofie
by sa mali vSetky zdroje opat’
vyuzivat, ako sa to deje aj

v prirode. Zasady zero waste
domacnosti zhrnula autorka
Bea Johnsonova vo svojej knihe

Domacnost’ bez odpadu takto:

&

Nepouzivat’ plastové vrecka

a igelitové tasky: To znamena
napriklad nosit’ so sebou opakovane
pouzitelnt tasku z prirodného materialu,
v ktorej si mozete odniest’ pripadny
nakup. Trendom sa stavaju aj staré dobré
siet'ovky a lahké bavinené vrecka na
ovocie a zeleninu, ktoré zvladnete usit’.

Obmedzit’ nakup nového
obleéenia: Nehromadte obleéenie,
ktoré nenosite, a kupujte len kvalitné
a nadcasové oblecenie, ktoré vam dlho
vydrzi. Pestujte si vnitorn( odolnost’
proti trendom a lacnym nakupom.
Investujte do kvalitnej obuvi, ktora
prezije viac sezén a nemusite ju

o niekol'ko mesiacov vyhadzovat.

a oprav, co nemozes
zamietnut alebo
zredukovat’

V[ Zrecyliuj=to
nemozes zamietnut’,
zredukovat’ alebo
Znovu pouzit’

1/ ZvySok skompostuj

4 Nepouzivat’ plastové flase
a jednorazové pohare: Noste so
sebou opakovane pouzitelnu flasu
s vodou, ktori mézete kdekol'vek
doplnit. Zero waste su aj uzatvaratelné
termohrnceky na vlastné teplé napoje.

5 Stop jedlam z donasky: Noste si
vlastné jedlo v obedaroch a neplrite
smetiaky mnozstvom obalov, ktoré sa pre
znedistenie mastnotou nedaju recyklovat.
Aj nedojedené jedlo v restauracii si dajte
zabalit’ do vlastnej nadoby.

6. Zmena prostriedkov dennej
hygieny: Pri vyrobe zubnych kefiek sa
pouziva viacero syntetickych materialov
(polypropylén, polyester, guma), takze
bezna zubna kefka je nerecyklovatelna.



Skuste prejst’ na zubné kefky

z bambusového dreva, ktoré sa

daju uplne kompostovat’. Vyrabaju

ich uz aj na Slovensku. Ani holiace
strojceky a strojceky s vymenitelnymi
hlavicami sa nedaju recyklovat.
Plastové telo v kombinacii s ocelovou
Ziletkou je prakticky nerozdelitelny

a nerecyklovatelny odpad. Prejdite

na klasicku stpravu na holenie, ktora
vydrzi dlhé roky a nahradné ziletky do
nej stoja len par centov. Dnes je navrat
k tradiénému barbierstvu trendom aj
v modernych salénoch.

Navrat k textilu: Na utieranie
kuchynskej $piny mozete namiesto
papierovych utierok pouzit’ handricky
nastrihané z obnoseného textilu, ktoré
sa dajl oprat’ a opitovne pouzit. Na
odstranenie prebyto¢nej mastnoty

z vyprazaného jedla mozno vyuzit’
napriklad obycajné sitko. Namiesto
papierovych vreckoviek dnes uz mnohi
opat’ uprednostnuja klasické textilné.

Vyprazdnit’ chladnicku: V mnohych
domacnostiach sa potravinami priam
mrha. Ludia nakupuijt v supermarketoch
na vela dni vopred velké mnozstvo
jedla, ktoré nestihnu spotrebovat’ alebo

70

nan v prepchatej chladnicke
zabudnu a pokazi sa im.
Planujte si nakupy, jedalny
listok a varenie tak, aby ste
vsetko spotrebovali.

Vyuzit’ maximum

z potravin: Ked vyhadzujete

jedlo, vyhodite aj zdroje, ktoré

su potrebné na jeho vyrobu.

Stadi sa trochu zamysliet’ — ak

si namiesto balenych kuracich

prs zo supermarketu kupite

v mdsiarstve celé kura, viete

z neho vyuzit’ napriklad

kuracie prsia na dusenie,

stehna na pecenie, kridla na
grilovanie, kosti do vyvaru atd’. Zvysky
mozu skonzumovat’ domace zvierata.
Ak nespotrebujete vsetko hned,
jednotlivé casti zamrazte.

Biologicky odpad nepatri do
smeti: Minimalne polovicu nami
produkovaného odpadu tvori
biologicky rozlozZitelny material.

Coraz roziirenejsie si kontajnery

na bioodpad, no nie kazdy ma k nim
pristup. V sUcasnosti sa opat’ presadzuje
v Zivotnom Style kompostovanie, a to aj
v interiéri bytu.

zawjimavost’ jednota

/. Vediet’ povedat’ ,,nie*: V zaujme

obmedzovania odpadu vo svete

plnom lakadiel, médnych trendov

a marketingovych tahov si treba
pestovat’ voci nim psychickd odolnost.
Vediet presne, ¢o potrebujeme,

a nepotrebné si jednoducho nekupit.
Povedzte nie nakupom nezmyselnych
veci, ktoré vlastne ani nechcete,
réznym darcekom k tovaru alebo za
nakup.

-dp- , zdroje: odpady-portal sk,
wikipedia
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NORDIC WALKING
NEOBMEDZUJE,

POSKY

UJE VOLNOS

LUCIA OKOLICANYOVA OPUSTILA HLAVNE MESTO
SLOVENSKA BRATISLAVU, ABY SA USIDLILAV TATRANSKE]
LOMNICI, KDE POSOBI AKO PROJEKTOVA MANAZERKA
ZACHRANNE] SLUZBY, ALE JE] HLAVNOU PRACOVNOU
A OSOBNOU NAPLNOU |JE NORDIC WALKING. JE NIELEN
AUTORKA USPESNEJ KNIHY NORDIC WALKING, ALE A|
PREZIDENTKOU TEJTO ORGANIZACIE NA SLOVENSKU.
PRI PRILEZITOSTI UVEDENIA KNIHY SME SA O LUCII

DOZVEDELI ZAUJIMAVE VECI.

O NORDIC WALKINGU SAV SUCASNOSTI
VELA HOVORI, OBJASNITE NAMNA
UVOD,V COM SPOCIVA JEHO OSOBITOST.
Ide o chédzu s palickami, nie vsak
obycajnymi trekovymi, ale Specialnymi. Nie
je to ani obycajna chodza, ale vyzaduje sa
postoj, ktory je presne Specificky dany.

Cize heslo na uvod — Nordic walking nie

je treking. Jeho aktivita je Uzasna v tom,

Ze nema ziadne obmedzenie — vekoveé,
hmotnostné ¢i estetické, naozaj ho méze
robit’ kazdy, kto chce, len je délezité naucit
sa techniku.

POVODNE STE POSOBILI AKO
PROFESORKA NA VYSOKE] SKOLE _
VYTVARNYCH UMENI. BRATISLAVCANKA,
A PREDSA STE SA ODSTAHOVALI DO
TATIER,ZACALI STE S NOVYM SPORTOM,
ZALOZILI ASOCIACIU...

Chcela som ist’ do lesa, do ticha, do pokoja.
KedZe Tatry st najkrajSie, tak som si ich
vybrala. Pravda je, Ze som bola vrcholova
Sportovkyna v mladosti, nastali rézne

poruchy pohybového aparatu, nechcela som
ist’ na istl operaciu, ale potrebovala som

sa hybat’, tak som hl'adala pre seba vhodnu
aktivitu. Pred rokmi v Kanade som sa stretla
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s nordic walkingom a ked’ som chcela doma
pokracovat, zistila som, Ze tu ni¢ také nie je.
Nebolo dostat’ vystroj, vybrala som sa do
zahranicia, urobila som si kurzy, Sportovala

a Sla dalej.

OD SPORTOVANIA K ZALOZENIU
ASOCIACIETO BOLA ASI DLHA CESTA...
Zalozila som ju v roku 2013, samozrejme,
predchadzal tomu plag, krik, buchanie do stola
a vela inych veci, ale robila som to zo srdca.
Neplanovala som sa vzdat’ a podarilo sa.

KvOLI COMU SA OPLATi ABSOLVOVAT
KURZ NORDIC WALKINGU A AKO SA
TELO ZAPAJA DOTOHTO SPORTU?

Ak ho vykonavate spravne, zapojenych je 90
percent svalov. Zdravotnych prinosov je vela
a boli dokazané vyskumom. Samozrejme,
najviac sa ich tyka pohybového aparatu,
roéznych pooperacnych stavov pohybového
Ustrojenstva, kardiovaskularnych ochoreni,
prevencie problémov s lymfatickymi
uzlinami, ochoreni ako Parkinsonova

i Alzheimerova choroba, skleréza multiplex
a podobne. Hoci toto cvi¢enie vnimame
skor ako chédzu, patri sem mnozstvo inych

A LIEC]

aktivit — od kompenzacnych cez posilfiovacie
a mnohé iné. Osobne Skolim instruktoroyv,
spolupracujem so zdruzeniami, kde sa
venujeme pacientom s réznymi ochoreniami
a pomahame lepsie znasat’ ich priebeh,
pripadne zlepSovat’ stavy, a rovnako je
dolezita propagacia spominanej prevencie.
Kazdy rok sa nabaluju nové aktivity.

KDEVSADE SA DA NORDIC WALKING
ABSOLVOVAT?

Vsade. Po lesnej ceste, v meste na asfalte,
betdne, naozaj kdekolvek. Aj ked’ tvrdsi
chodnik v lese je pre telo i dusu asi najlepsi.

V Bratislave napriklad Horsky park, Zelezna

studnicka, ale pokojne aj medzi ¢inziakmi
sa najdu dostatocne vhodné priestory na
prechadzky.

NAPISALI STE ODBORNU KNIHU

O TEJTO ZAUJiMAVE] AKTIVITE, €O JE
MOZNO UNIKAT, PRETOZE VACSINOU
SA PODOBNE VECI PREKLADAJU ZO
ZAHRANICIA.CO BOLO PREVAS
MOTIVACIOU DAT TO VSETKO DO
KNIHY?

Skolim instruktorov, ako som spominala,
ktorym davam metodické pokyny, ale



chcela som, aby aj po absolvovani kurzu
mali v rukach nieco, kde bude vsetko.
Pri pisani som si uvedomila, Ze sa to da
napisat’ aj ak, aby to pochopila laicka
verejnost, tak som sa rozpisala.

TRVALO DLHO PRIPRAVIT TUTO
PUBLIKACIU?

V hlave som o nej a o jej koncepcii
rozmyslala dlho, ale od myslienky urobit’
ju naozaj presiel rok, kym sa dostala do
tlaciarne.

V MINULOSTI STE ORGANIZOVALI
PODUJATIA AKO MAJSTROVSTVA
SLOVENSKA CI EUROPY. PRECO STE
UPUSTILI OD TEJTO MYSLIENKY?
Zadiatkom minulého roka sme sa dohodli,
Ze s touto aktivitou koncime, pretoze na
Slovensku je vela sttazi v tomto Sporte,
minimalne pat’ ¢i Sest’, napriek tomu, ze
vicsinou ide o vyhru a nie o techniku.

My sme mavali na trati rozhodcoyv, za
nedodrzanie techniky sa penalizovalo,
potom okolo prebehol clovek, ktory Siel na
rychlost’. Napokon sme usudili, ze konéime
s touto cinnostou, orientujeme sa na
zdravie, zdravotné benefity, spolupracujeme
so zdravotnickymi asociaciami,
spolocnostami, ktoré podporuji zdravotne
postihnutych ludi, a, ¢o je UzZasné, uz sa

o nas vie a vyhladavaju nas ludia sami.

D

VA§A'!'ECHNIKA BOLA DVA RAZY
VYHLASENA ZA NAJLEPSIU NA SVETE
-V ROKOCH 2015A 2017.AKO SATO
UDIALO?

V Barcelone som bola na kongrese a na
miestnom Stadidne sme kracali, bola nas
stovka z celého sveta, pozerala sa na nas
dama z Finska — fyzioterapeutka a nordic
walkwerka Tiina Arrankoski. Ked’ sme prisli
do ciela, plakala a nik nevedel preco. Objala

ma a povedala, Ze mam fantastickd techniku.

Poziadala ma, ¢i by som na Stadione mohla
ukazat’ techniku vSetkym zuéastnenym, tak
sme sa zbliZili, stretdvame sa na kongresoch,
dolad'ujem techniku pod jej vedenim.

AKO DLHO TRVA OSVOJIT SI SPRAVNU
TECHNIKU?

Rok a pol az dva. Je to dlho, ja viem, ale
naucit’ sa aktivny postoj, potom v hom

este kracat), to je narocné. Ak si chcete
osvoijit’ uplny zaklad, staéi na to 6-7 lekcii

s inStruktorom. A v zavere by som len
vyslovila myslienku, preco vlastne vsetci
nechodime s palicami.Ved’ je Uzasné, ked’
idem aj sama na 40-50 minut do lesa, vratim
sa s vyvetranou hlavou, mnoZstvom energie
a napadov.Ale mozete ist’ aj s kamoskou,
podebatovat, poklebetit, nasmiat’ sa a este
naozaj robite vela pre svoje zdravie.

Text a snimky: Anna ( dlveckd, archiv L. O.
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akovina je najvacsi strasiak ludstva.

Tak to bolo a je od nepamati. Naj-

viac fudi na svete zomiera na srd-
covo-cievne a onkologické ochorenia. Preto
nie div, Ze vSetci vitame akykol'vek vedecky
zablesk, vyskum, ktory naznaci, akou cestou
by mohla liecba rakoviny v buddcnosti ist.
Molekularna biologi¢ka Zuzana Keckésova
pochadza z Galanty a Studovala na Priro-
fakulte
v Prahe. Venovala sa Studiu odborov mole-

dovedeckej Karlovej univerzity
kularna biologia, genetické inZinierstvo a vi-
rolégia. Jej prvy vyskum bol Zivotny cyklus
mySieho polyomavirusu. V rokoch 2003
— 2007 absolvovala doktorandské studium
na University College London v Spojenom
kralovstve, kde dosiahla titul PhD. so za-
meranim na infekéné choroby a imunitu.
Dizertaénu pracu obhajila na tému Stadium
bunkovych faktorov ovplyviujlcich retro-

jednota
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ZUZANA KECKESOVA A MONIKA GULLEROVA SU

DVE USPESNE VEDKYNE ZO SLOVENSKA, KTORE SA
PRESADILIV ZAHRANICI. PRAVDA JE, ZE VELA MLADYCH
LUDI ODCHADZA NA SKUSY DO SVETA A, ZIAL, NIE
VSETCI SA SO SVOJIMI SKUSENOSTAMIVRACAJU
DOMOV.V OBLASTIVEDY JETO TAK, ZE MLADI LUDIA
NA SLOVENSKU DOSTANU PERFEKTNE VZDELANIE,
ALE S UPLATNENIM JETO HORSIE. SLOVENSKO JE

MALA KRAJINAYV STREDE EUROPY A NASAVEDA

JE DLHODOBO FINANCNE PODDIMENZOVANA.
TAKZE NAVEDECKY VYSKUM, KTORY SA POHYBUJE
NAD BEZNYM STANDARDOM, U NAS ZATIAL NIE SU
PODMIENKY POROVNATELNE SVYSPELYMI KRAJINAMI
SVETA. SVEDOU JETO AKO SO SPORTOM, MLADI LUDIA
A LUDIAV STREDNOM VEKU NEMOZU CAKAT, AK
CHCU USPIET, MUSIA KRACAT S DOBOU.

NIC

virusovu infekciu. V rokoch 2008 — 2016
posobila v Massachusetts Institute of
Technology, Whitehead Institute Cam-
bridge v USA ako vyskumnicka, post-
doktorandka u zakladatela laboratéria
profesora Roberta Weinberga. Pracovala
na dvoch délezitych vyskumoch — Mole-
kularne siete ovplyviujlice rakovinové
kmenové bunky a Metabolické procesy
rakovinovych buniek.

V roku 2017 Zuzana Keckésova zalozila novu
vyskumn( skupinu v ramci Ustavu organickej
chémie a biochémie Akadémie vied CR, kde
pokraduje vo svojom doterajSom vyskume
terapeutickych moznosti liecby rakoviny.

Objav
vzZacnej
bielkoviny

Zuzana Keckésova v roku 2000
reprezentovala Slovensko na londynskom
medzinarodnom fére pre mladych vedcov
V roku 2007 ziskala Qiagen Award —

— |. miesto za najlepSiu PhD. pracu

v Spojenom kralovstve. V roku 2010
nasledovalo ocenenie za vynikajicu timovu
pracu a |. miesto vo Whitehead Institute
Poster Competition V rokoch 2010 — 2012
to bolo prvé, tretie a druhé miesto vo
Whitehead Zeiss Science Photo Contest.
A nakoniec v roku 2015 to bola cena vo
Whitehead Institute Apreciation Award
2015 za vynikajuci mentoring. Ona osobne
za svoj najvacsi vedecky Uspech poklada
objav bielkoviny, ktora dokaze niektoré
organy chranit’ pred rakovinou. Vysledky
tohto vyskumu, ktory sa odohral na péde
Massachusetts Institute of Technology
(MIT) v USA boli publikované aj

v prestiznom vedeckom casopise Nature.

Ako veduca laboratéria ziskala na tento vy-
skum prestizny eurépsky EMBO grant aj
grant Grantovej agentiry CR. V aprili 2018
sa sukromna spolocnost’ BTCZ Ventures
zaviazala financne podporovat’ vyskum labo-
ratéria Zuzany Keckésovej v rokoch 2018 az
2022 do vysky 1,75 milidna eur.



Z OXFORDU

MONIKA GULLEROVA SA NARODILA
V ROKU 1978V TRENCINE. STUDOVALA
NA PRIRODOVEDECKE| FAKULTE
UNIVERZITY KOMENSKEHO

V BRATISLAVE ODBOR MOLEKULARNA
BIOLOGIA.V ROKOCH 2002 AZ 2005
POSOBILA NA UNIVERSITY OF VIENNA,
VIENNA BIOCENTER A ZISKALA PHD.
V ODBORE MOLEKULARNA BIOLOGIA.
V ROKU 2006 SA STALA VEDECKOU
PRACOVNICKOU NA CHYRNE]
OXFORD UNIVERSITY.

Monika Gullerova ziskala cely rad cien, z ktorych
by sme mohli spomenut’ tie najdélezitejSie. V roku
2001 to bola Cena dekana Prirodovedeckej fakulty.
Rok 2008 jej priniesol Cenu Oxford University za
vynimoény prinos a v roku 2009 bola ohodnotena
ako mlady vyskumnik roka Slovenskej republiky za
rok 2008.

jEDNYM Z VASICH PRVYCH VELKYCH
USPECHOV BOL VYSKUM, KTORY SUVISEL

S TERAPIOU RAKOVINY PRSNIKA VZHLADOM
NA TO, KOLKO ZIEN ROCNE ZOMIERA NA
TUTO DIAGNOZU, NIKOHO AsI NEPOBURI, ZE
NADORY SA INFIKU)U A NASLEDNE LIKVIDU]U
U MYSi. €O SI MYSLITE O TESTOVANI LIECBY
NA ZVIERATACH?

Experimenty na zvieratach su, bohuzial,
nevyhnutné. Nikto by sa neodvazil aplikovat
vysledky hned’ na ludskych bunkach. Okrem toho
reakcia celého organizmu je neodmyslitelnou
sucastou vyskumu. Rada by som podotkla, ze
nikomu to nie je prijemné a vedci nie si monstra,
ktoré sa vyzivaju v tyrani zvierat, ako sa to

Casto prezentuje. Naopak, experimenty robia
najhumannejsim spésobom, akym sa da.

NA COM AKTUALNE PRACUJETE?

Momentalne sa venujeme $tddiu opravy DNA.
Dezoxyribonukleova kyselina v nasich bunkach je
dennodenne vystavena réznym vplyvom, ako je UV
Ziarenie, fajéenie, radiacia, chemikalie... Tieto vplyvy
sposobuju jej poskodenie. Ak by sa poskodena
DNA neopravila, bunka zahynie. Ak by sa DNA
opravila len ¢iastocne alebo s chybami, bunka sa
stane nadorovou bunkou. Preto je Stadium réznych
procesov opravy DNA velmi dolezité. My pracujeme
na novom procese opravy poskodenej DNA, kde
velku ulohu zohrava RNA.

STE SLOVENKA, POSOBITE V SPOJENOM
KRALOVSTVE A MATE VLASTNE
LABORATORIUM V OXFORDE, AKO SA OKREM
PUBLIKACNE] CINNOSTI MOZU PREJAVIT VASE
VEDECKE VYSLEDKY NA SLOVENSKU?

Moje posobenie, respektive moja praca, sa moéze
prejavit’ na Slovensku len vtedy, ak ma Slovensko
poziada o spolupracu. Som velmi vd'aéna za vzdelanie,
ktoré som dostala, preto sa snazim aspon nieco vratit’
svojej krajine tak, Ze ¢asto mam v time laboratéria
jedného Slovéka alebo Slovenku. (Usmev.)

NA PRVY POHLAD STE VELMI PEKNA ZENA,
NIKDY STE NEUVAZOVALI VRATIT SA

Z KRATSE) CESTY A STAT SA NAPRIKLAD
FOTOMODELKOU?

Vy mi velmi lichotite! (Smiech.) Som hrda na to, ze
ma Zivi moj rozum a nie to, ako vyzeram.

MATE SVO) TIP PRE ZENY VEDKYNE
S AMBICIAMI, AKO USPIET V ZAHRANICi?

Ano, tvrda praca, odvaha a priebojnost’. Netreba sa
porovnavat' s ostatnymi, treba byt’ sama sebou.

Sabina Fojiitkovd,

Sfoto archiv Moniky Gullerovej

Zdroje: www.uochb.cz/web/structure,
Tlacovd sprava Ustavu organickey chémie
a biochémie Akadémie vied CR, 2018
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jednota relax Kto povedal, Ze za tri minuty sa neda nakuapit?
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Tajnigka krizovky z &isla 7/2018: ,,€o neurobis v piatok, zostane ti na sobotu.* Vyhercovia vecnych cien: @
Margita Janoskova, Vinica; Jan Remza, Myjava; Ladislav Pir, Bardonovo.Vyherkyrnou Rychleho nakupu v predajni
COOP Jednota je Anna Tesikova, Oponice. W}ﬂg

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. oktébra 2018 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25,827 18 Bratislava alebo

na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajni¢ky(medzera)pripadne kontaktné udaje.
Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s.r. 0., PO BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka:
02 4446 1321. Na vyhercov ¢akaju balicky od spoloénosti Profexy.

Zapojenim sa do sitaZe zasielatel’ odpovede z kriZovky (d'alej len sut'az a sut'aZiaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tidaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne

dislo (d'alej len osobné tdaje) organizdtorovi stitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697 547 (dalej len

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

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

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

jednota



Kiehly

ponice st zname tym, Ze tu kedysi vyrastala Biela

ruza z Oponic, budica albanska krafovna. Ned'aleky

kastiel svojou histériou aj nezabudnutelnou ar-
chitektirou pritahuje do Oponic mnozstvo turistov z domova
aj zo zahranicia. Vyherkynou rychleho nakupu sa stala Anna
Tesikova, ktora si ako pomocnika priviedla svojho syna.Spolocne
sa im podarilo nakipit’ za viac ako 150 eur. Pani Tesikova si
na finalne fotenie vyzliekla zasteru a tak zretelne oddelila pra-
covnu a slavnostnu cast’ rychleho nakupu. Matka aj syn sa pri
nakupe tesili, dobre zabavili a nezabudli ani na svojich najblizsich
vo forme sladkych dezertov. Zle neobisli ani domace zvieratka,
lebo velké miesto vo voziku zaberali granule pre psikov. Jedno
je isté, Ze aj v tieni kastiel'a fudia myslia na piatky aj sviatky.

AKO DLHO STE PLANOVALITUTO VELKU VYHRU?

Planujeme ju odvtedy, ako sa zacala v Casopise tato sut'az.
(Smiech.) So synom sme vytvorili pracovny tim, ktory uzko
spolupracuje. Kazdy mesiac zabezpecujem casopis, nosim synovi
a on ostosest’ lUsti krizovky. Zberam vysledky a zasielam do
redakcie.

AKOTOVYZERALO UVAS DOMA, KED STE SA DOZVEDELI,
ZE STE KONECNEVYHRALI?

Tak dlho som na to €akala, az som to vo finale celkom zamotala.
Ked’ ste volali z redakcie k ndam domoy, zbledla som a ostala
som Sokovana. Jediné, na ¢o som sa zmohla, bolo, ze som synovi
odovzdala slichadlo.Ale on situaciu okamzite pochopil a zacal
vybavovat’ nalezitosti.

NA €O STE SA SUSTREDILI?

Najma na potraviny, to doma potrebujeme najviac. Do vozika
sme hodili kazdy aj nejakd drogériu a, samozrejme, nezabudli
sme ani na psy.Tie tri minaty bezia velmi rychlo a nemam
predstavu, za kolko sme nakupili. Az péjdeme cez pokladnicu,
uvidime, ako nam panboh pomohol...

Text a snimky: sab
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KUP 3 AKEKOLVEK VYROBKY
PEPSI, MIRINDA, 7UP, LIPTON, TOMA,

CHEETOS ALEBO LAY “S A NASLEDNE ODOSLI SMS V TVARE
PEPSIMEDZERADATUMNAKUPUMEDZERACASNAKUPU
NA CISLO 6662 ALEBO ZAREGISTRUJ UDAJE Z BLOKU

NA PEPSISUTAZ.SK A HRAJ O NOVU KIA CEED
A DALSIE VYHRY

VIAC I N F NAJDES NA PEPSISUTAZ.SK ALEBO NA TEL.: 0948 513 682
TERMIN TRVANIA AKCIE: 01.08. - 30.09.2018




Jednota coop karta

-

S vérnost

kartou

NAKUPNA KARTA COOP
JEDNOTA JE MEDZI ZAKAZNIKMI
OBLUBENA. KARTU VYUZIVAU
NIELEN NA ZISKANIE ZLAVY

Z NAKUPOV'V PREDAJNIACH
COOP JEDNOTY,ALE CORAZ
CASTEJSIE JUVYUZIVAJU AKO
MOZNOST ZISKANIAVYHOD
U ZMLUVNYCH PARTNEROV
COOP JEDNOTY.V ROKU 2018
POSKYTUJU OKAMZITE ZLAVY
NA NAKUPNU KARTUTITO
PARTNERI: CK TATRATOUR
SLOVAKIA, TIP TRAVEL, FIRO-
TOUR, BUBO, NABYTOK
TEMPO KONDELA, AQUACITY
POPRAD, FIRMA BUCKO,
SPOLOCNOST ZAREN, KUPELE
PIESTANY A KUPELE SMRDAKY.

O JEDNOTLIVYCH PARTNEROCH,

VYSKE ZLIAV A PODMIENKACH
NA ICH POSKYTNUTIE SAVIAC
DOZVIETE NA STRANKE
WWW.COOPSK,

entoraz sa budeme venovat’ jednému

z dlhorocnych zmluvnych partnerov —

— svetoznamym Kupelom Piestany
a Kadpelom Smrdaky. Kupele Piestany lezia
v udolidolného toku najdlhsej slovenskej rieky
Vah. Rozprestieraju sa pod zapadnymi svahmi
Povazského Inovca v nadmorskej vyske 162
metrov. Zakladom vzniku Kupelov PieStany
st termdlne minerdlne vody (67 — 69 °C),
ktoré vyvieraju z hibky 2 000 metrov, a liecivé
sirne bahno. Piestanské sirne bahno patri
medzi najkvalitnejSie a najznamejsie peloidy na
svete. Je to heterogénny Zivy systém, ktory sa
sam udrzuje v dynamickej rovnovahe. Vyzreté
piestanské sirne bahno ma mazlavi, maslo-

jednota

vit konzistenciu, ocelovomodru az ciernu
farbu, vynika plasticitou, tepelnou stalostou
(chladne styrikrat pomalsie ako voda), tepel-
nou vodivostou a redukénou schopnostou.
Spolu s chemickymi su to aj tieto fyzikalne
ktoré robia piestanské
bahno ojedinelym medzi ostatnymi liecebne

vlastnosti, sirne
vyuzivanymi peloidmi na svete. Vyznamnou
kapitolou v historii kipelov a mesta Piestany
je posobenie rodiny Winterovcov, ktora si
prenajala kupele od gréfa Erdodyho v roku
1889 za 30-tisic zlatych roéne a ktora zmenila
charakter kipelného mesta Piestany na nepo-
znanie. Stali sa z nich svetozname kupele na
lie¢bu ochoreni pohybového Ustrojenstva.

liecebna
starostlivost’ od zakladu zmenila, predov-

V dneSnom ponati sa kupelna
Setkym v naplni Cinnosti a poslani kupelov.
Moderna kupelna liecba poskytuje okrem
prvkov  klasickej  balneoterapie liecbu
mnohymi prostriedkami fyzikalnej mediciny
predovsetkym kinezioterapie, dalej kli-
matoterapie, dietoterapie a farmakotera-
pie. K Uspesnosti kupelnej liecby vyznam-
nou mierou prispieva vyuzitie modernych
funkénodiagnostickych metéd a zavedenie
novych terapeutickych programov (obezita,
osteoporéza) podla najnovsich vedeckych
poznatkov. Kapele pontkaju velky vyber po-
bytov od vikendovych az po detoxikacné.
Svetovo znamymi sa stali vdaka modernym
metdédam liecby, ale aj vdaka prekrasnemu
kapelnému parku. Okrem toho ponukaju pes-
try spolocensky Zivot — divadelné predstave-
nia, tanecné vystlpenia, koncerty ¢i vystavy.

Kapele Smrdaky objavite v malebnom
regione Zahorie na uUpati Karpat, v idylicky
zvinenej krajine medzi malymi kopcekmi
a Udoliami. Prehistorické more tu pred milion-
mi rokov zanechalo vzacne dedi¢stvo vo
forme pramenov mineralnej vody s vysokym
obsahom sirovodika a liecivého sirneho bah-
na. Nikde na svete nendjdete kupele s takou
vysokou hladinou sirovodika tretohorného
povodu a komplexne prepracovanou efek-
tivnou liecbou. Je zalozena na uznavanych bal-
neoterapeutickych metddach, unikatnej kon-

centracii sirovodika a individualneho pristupu
medicinskeho personalu. VyuZivaju sa najma
na liecbu koznych ochoreni aj v kombinacii
s chorobami pohybového aparatu.

Historia kapelov Smrdaky je nerozluéne
spata s lie¢ivymi pramenmi nachadzajicimi
sa na jej zemi. U&inky ich urobili vieobecne
znamymi nielen na Gzemi Slovenska, ale
i celého byvalého Rakisko-Uhorska. Prvy
kapelny dom v Smrdakoch postavil v roku
1833 majitel pozemkov v okoli pramenov,
On
sa postaral aj o vybudovanie prijemného
kupelného prostredia. Odvodnenim mociara
ziskal priestor na park, do ktorého vysadzal

nitriansky podzupan Jozef Vietoris.

vzacne dreviny. Kupelny park ma dnes rozlo-
hu 16 hektarov a je oblibenym oddychovym
miestom kdpelnych hosti.

Dokladny hydrogeologicky prieskum v ro-
koch 1950 —
a otvoril novodobé dejiny kupelov. Boli ob-

1956 mal velky prinos pre rozvoj

javené dva zdroje sirovodikovej vody, Jozef I.
a Jozef Il. Obidva st zdrojom mineralnej vody
s vysokym obsahom sirovodika az 680 mg
a s celkovym obsahom 3 400 mg mineralnych
latok na liter. Mineralna voda sa vyznacuje
charakteristickou sirovodikovou arémou, no
zbavuje bolesti, uzdravuje a revitalizuje. Jej
liecivu silu kazdorocne spozna viac nez 4 300
hosti z celého sveta a vacsina z nich sa vdaka
jej neobycajnym tcinkom vracia.
Katarina Matlonovd,
manazérka pre vernostné programy
(zdroy: publikované odborné clanky)

Tel.: +421 33 775 7733
E-mail: booking@spapiestany.sk
www.kupelepiestany.sk

Tel.: +421 34 695 9173

E-mail: reservations.smr@spasmrdaky.sk

www.kupelesmrdaky.sk




/ Husty ovocny prikrm
~ od ukonceného 4. mesiaca
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Kubik baby
exkluzivne v predaiji
v COOP Jednota
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—
Relax je 100% z ovocia a neobsahuje Ziadny pridany cukor, je totiz sladeny iba ovocnou $tavou.

Na vyrobu Relax 100% bolo pouzitych 100 g ovocia na 100 g vyrobku.

www.relaxzovocia.sk
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