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JEONOTR Duel

Pripravili sme pre vas

chutné zlavy na uzito¢né

kuchynské spotrebice.

Nakipte u nas aspon za

a budete ich mat za polovicu

povodnej ceny! V ponuke je

okrem iného aj teplovzdusna

fritéza zvana air-fryer, ktord v kuchyni
pouziva kazdy spravny frajer!

Tefal



Pocas dovolenky som sa

ocitla na narodeninovej

party nasej domacej lllarie.

Oslavovala styridsiatku vo

velkom style, tak ako to

Taliani vedia, pod holgm

nebom ,nasej“ zahrady.

Hrala hudba, hostia sa

hlu¢ne zabavali, smiali

sa, sem-tam padali vtipné

hlasky a viac ¢i menej

korektné vtipy. Jeden z hosti nadsene ukazoval zlaté slipy cez
dieru na zadku bielych nohavic a rozplgval sa nad aktualnymi ta-
lianskymi diskotékovgmi hitmi. lllaria podchvilou premiesthovala
kaciarik s vlastngm dietfatom, ktoré malo osobity, zjavne dobre
zauzivany sp6sob zabavy - sledovanie tabletu. Temperamentne
pobadala hosti, aby sa ponukli obéerstvenim, ktoré priamo na
mieste zabezpecovala 4-¢lenna rodina miestnych vychgrengch
pekarov.

Priamo pred nasimi ocami pripravovali domace tradi¢né Specia-
lity, s ktorgmi sa v talianskej Apulii stretnete na kazdom kroku

- panzerotto a pucce. Panzerotto je polmesiacovité pecivo, ktoré
sa plni réznymi napliami a potom sa vypraza na oleji. Typickou
plnkou su paradajky s mozzarellou, ale aj Spenat so syrom Ci
tuniak. Pucce (ano, ¢ita sa to pucce) st pagace z riedkeho kysnu-
tého cesta, do ktorého sa zamiesaju rézne druhy orestovanej
zeleniny. Sledujlc, ako pan Matteo hadze do rozpéleného oleja
kypré panzerotti, mi napadlo, Ze tradi¢né jedla su asi vsade dost
podobné - jednoduché, z miestnych surovin, micne a mast-

né. Ved si len predstavme nase zemiakoveé placky, bryndzové
halusky ¢i pirohy. Samozrejme, pretoze vznikali v ¢asoch, ked sa
este jedlom nemrhalo a ich hlavnou Glohou bolo zasgtit na dlhg
€as. V Apulii sa fradiéngm jedlam hovori aj cuccina povera - teda
jedlo chudoby. Jednoducheé cestoviny z celozrnnej muky, bez va-
jec, paradajka, Spenat ¢i polenta st tam dnes turistickgm hitom.
Mrhanie surovinami neexistuje, v niektorgch salatoch ¢i macnych
jedlach sa vyuziva aj starsi chlieb. VSimla som si, Ze chlieb, ktor(
podavali k jedlu, nebol vzdy taky hebky a ¢erstvy, ako by sme
azda ocakavali. Napokon, aj u nds znama bruschetta je vlastne
stvrdnut( chlieb, ktor( by sme dnes u nas asi vyhodili. Nasfastie
vieme, Ze sa da opiect a zjest ako delikatesa s mozzarellou, para-
dajkami a cesnakom.

Navstivif ktorGkolvek ¢astf Talianska je vzdy inspirativne. Vsade
na vas ciha krasa, histéria, gastronomické podnety i dobra nalada
a radost zo Zivota. A nasledovat méZeme aj apulsky pristup

k stravovaniu a zvyk neplytvat potravinami, ktoré sa este daju

zuzitkovat.
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JEDNOTA Dres v kuchﬁm

POLIEEVKA MuUSIiBYT!

Ludia sa delia na polievkarov a bezpolievkarov. Polievkari musia bezpodmienecne pocas dna zjest
aspon tanier polievky. Bezpolievkarom, naopak, polievka nechyba a zameriavaju sa skér na jedlo
v pevnejsom skupenstve. Do ktorej kategdrie patrite?

Vyznam polievky v dennom menu zdo-
raznujl azda vsetci odbornici na zdravie.
Kedysi boli neodmuyslitelnou sdcéastfou
kazdého dna, z bezného denného jedal-
neho listka sa vSak pomaly vytracaja.
Hoci na Slovensku je polievka automatic-
kou sucastou ponuky obedového menu
v kantinach a reStauraciach, priblizne

tretine Slovakov jej konzumacia pri obe-
de velmi nechgba. Pritom polievka pri-
pravuje Zaludok na travenie, podporuje
vylutovanie traviacich stiav, zvysuje chut
do jedla a napomaha travenie. V poliev-
ke prijimame mineralne latky, vitaminy
a prispieva k hydratacii organizmu. V pri-
pade zaneprazdnenych ludi sa dokonca

odporuca, aby pred konzumaciou rgchle-
ho obcerstvenia uprednostnili radsej vy-
datnu polievku.

CARO VYVARU

Mame tu jesen, ktord prinasa vgrazné
ochladenie a fo je ¢as, ked sa priam ziada
polievky omilostif a zaradit ich na jedalny




6.Stimuluje chudnutie: V fele obéznych
ludi sa nachadzaju baktérie, ktoré vy-
var dokaze redukovat. Je to vdaka
L-glutaminu, ktorg znizuje mnoZstvo
tgchto baktérii, a tak pomaha strate
hmotnosti a zdravému telu a ¢revam.

7. Hydratuje: Vdaka obsahu elektrolytov
vQvar hydratuje vase telo lepsie ako
voda. Ak ste pri jeho priprave pouzili
aj zeleninu, obsahuje esSte viac karbo-
hydratov a minerdlov potrebngch na
hydrataciu organizmu. Vhodna je jeho
konzumacia pocas cvitenia, ked telo
odburava viac tekutin a elektrolytov.

8.Podporuje peceni: V(yvar je bohaty
na antioxidanty podporujice imunitu
a travenie. Ziviny, mineraly a vitaminy
v fiom obsiahnuté pomahaja cistit pe-
¢en a bunkuy.

Ak chcete mat vgvar ¢iry a nezakaleng,
treba kosti najskér dékladne umyf stude-
nou vodou, potriet kvapkou oleja a asi de-
saf minat piect v rdre vyhriatej na 200 °C.
Zbavite ich tak prebyto¢ngch bielkovin,
ktoré spOsobuju zakalenie, a zaroven
dodaju vygvaru intenzivnejsiu chuf. Do
hovadzieho vgvaru urcite patri aj kusok
madsa a Spikovej kosti, ktord mozete tiez
predpiect - ked 3pik vytectie, pridajte ho
do polievky. Ak mate kost s kusom masa,
mé&so odkrojte a predpecte samotni kost.
Na kuraci vgvar je najlepsi skelet a kridla
a platia tu rovnaké pravidla o predpeceni
ako pre hovadzi ¢i bravcovy. Surové sa do
v(varu vkladaju ¢asti rgb a idené maso.
Vo v(vare by nemala chgbat mrkva, zeler,
petrzlen a cibula. Cibulu pouzite neolUpa-
nu - Supka doda vygvaru krasne zlatistu
farbu. Ak ma zelenina v(varu odovzdaf
naozaj vsetko, nakrdjajte ju nadrobno,
fak sa z nej vyvari maximum. Ak chcete
mat v polievke chutnd zeleninu, pripravte
si ¢erstvl a dajte ju povarit do scedené-
ho vgvaru az nakoniec a len na zhryz. Pre
zeleninovy vyvar plati, Ze na styri porcie
potrebujete asi 1,5 litra vody a 800 g ocis-
tenej zeleniny, z toho aspon 400 gramov
by mala tvorit korefiova zelenina a cibula,
zvysok volte podla sezény a nalady. Ak
chcete chut zeleniny zintenzivnif, pred
zaliatim vodou ju najskdr trochu poduste
na kdsku masla alebo na oleji.

Aby mala polievka naozaj silu, rozhodne
ju nevarte - len fahajte. Do hrnca dajte
pripravené maso, kosti a zeleninu, pridaj-
te korenie a zalejte studenou vodou. Pri-
vedte zlahka do varu, potom stiahnite na
minimum, aby vodou len tu a tam presla

bublinka. A ¢akajte. Hovadzi vgvar si Zia-
da zhruba pat hodin tiahnutia, kuraciemu
staciasi 1,5 hodiny a zeleninovy bude ho-
tovy do 40 minat. Pozvolné privadzanie
do varu ma svoj dévod. Maso by sa inak
zatiahlo a neuvolnilo by zo seba vsetku
silu do tekutiny. Zo zatiatku sa bude na
povrchu tvorif pena. T treba zbieraf ly-
Zicou alebo dierovanou naberackou, aby
nekalila vgvar. Kal totiz ovplyviuje aj
chut. Pocas tiahnutia pravidelne kontro-
lujte, ¢i netreba doliat vodu (pridavajte
vzdy studend!), nikdy vSak nemiesajte.
Tak sa vsetky zvysné necistoty usadia na
dne a vam sa bude v(var lahsie cedit. Ho-
tovy vyvar napokon precedte cez husté
sito alebo platno.

Borsc: Borsc je oblubend polievka na
Ukrajine, v Rusku a pozitivny vztah k nej
maju aj v Polsku. Je to polievka z cerve-
nej repy, ktorej zakladom bgva vgvar
z kosti a masa, zvycajne ide o hovadzie
predné maso. Potom sa do polievky pri-
dava zmes osmazenej zeleniny, ¢ervena
repa, kapusta, zemiaky, mrkva a cibula.
Zelenina sa nakraja na Uhladné rezance,
osmazi sa na tuku a lahko sa zahusti za-
prazkou. Nasledne sa rozriedi vgvarom
a masom. Bohatsi borsc sa doplni nakra-
janou udeninou, podava sa s Cerstvgm
bielym chlebom a dochuti sa smotanou.
Ukrajinska verzia borscu kladie déraz na
cervenu farbu polievky. Preto sa repa pri-
pravuje samostatne a eSte pred tepelnou
Upravou sa zvykne zastreknut octom. Do
zeleninove] zmesi sa pridava petrzlen
a paradajkovy pretlak.

Bujabéza: Tato polievka udajne vznikla
v roku 600 p. n. |. a Gréci ju nazgvali ka-
kavia. Preslavili ju vsak rybari z Marseille,
ktori siju varili po navrate lodi do pristavu.
Pouzili ryby, ktoré maju vela kosti a ne-
mozu sa podavat v restauraciach. Uvarili
ich v kotle s morskou (alebo velmi sla-
nou vodou). Ako koreninu pouzili fenikel
a velmi vela cesnaku. Po objaveni Ame-
riky sa sucasfou kvalitnej bujabézy stali
raj¢iny a polievka postupila do restaura-
cii. Obohatenim o vzacny safran a dalsie
druhy rgb sa stala takmer luxusngm jed-
lom. Podobné jedlo sa vari v Portugalsku
(slavna caldeirada), v Spanielsku (sopa de
pescado y marisco) a v Taliansku (zuppa
di pesce). Cim sa véak bujabéza ligi od
tychto polievok, to s provensalské by-
linky, a tiez tgm, Ze vQvar sa podava od-
delene od rgb a zeleniny. V Marseille sa
bujabéza podava oddelene - ako vgvar
v miske s morskgmi plodmi, rybami a so
zeleninou na podnose. K tomu sa prida-

va chlieb natrety omackou pripravenou
z majonézy na baze olivového oleja, ces-
naku, safranu a kajenského korenia.
Minestrone: Taliani miluju polievky
a kazdy kraj v Taliansku ma svoju Spe-
cialnu polievku, na ktora je pysny. Ciry
masovy vyvar sa nazyva brodo a vo vac-
sine pripadov je silno koreneny. Pasta en
brodo je masova polievka s cestovinami.
Vlastna polievka, ktord sa podava s roz-
nymi zavarkami, je minestra. Hustad po-
lievka je zndma ako minestrone. Crema
je lahko zahustena polievka a zuppa ma
prevazne charakfer konkrétneho regionu.
Na pripravu zndmej mildnskej minestro-
ne pouzijeme olivovy olej, Sunku, slani-
nu cesnak rozotrety so solou a to vSetko
kratko oprazené. Primiesame zeleninu
pokrdjanu na kocky, priddme fazulu, hra-
Sok, oSupané paradajky zbavené jadie-
rok, uvarenu ryzu, bobkovy list. VSetko
zalejeme masovym vygvarom a varime
niekolko minat. Mézeme ochutit dalsimi
bylinkami, ako je posekana Salvia, ba-
zalka, priddme nastrihany syr. Taliani si
obed vychutnavaju dlho a kladu déraz na
to, aby poradie jedal (predjedlo, polievka,
hlavné jedlo a dezert) bolo zachované.
Pri tom sa rieSia vSetky délezité otazky
a ponahlaf sa je zakazané. Ved po dob-
rom obede nasleduje siesta a potom opat
praca.

Halaszlé: Kto neochutnal halaszlé, akoby
nikdy nebol v Madarsku a ni¢ sa o Mada-
roch nedozvedel. Zakladom tejto UZasnej
polievky je cibula, kvalitné ryby (moéze
byt aj kapor), mleta ¢ervena paprika. Cim
viac druhov rgb do halaszlé dame, tgm je
polievka lepsia. Skvelé halaszlé je to, kto-
ré madarski rybari varia na brehu Dunaja
v kotloch z ¢erstvo ulovenych rgb a s pi-
kantnou madarskou paprikou.

Autorka
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| DSTRAVOVACICH

- NAVYKOCH

Vyziva, potrava a fudské zdravie sU neoddelitelné prvky a existuje mnoho dékazov o ich vzd-
jomne prospesnych alebo rizikovych vztahoch. Poznanie ich zdkladnych charakteristik, suvislosti
a vedecky overenych poznatkov mozno v redlnom zivote vyuzit v raciondlnom stravovani zdra-
vych ludi, ako aj pri diéthom stravovani chorych.

Stravovacie navyky mézu podporitf alebo ohrozif zdravie:
Stravovacie navyky ovplyvnuju riziko SRDCOVO-CIEVNYCH
CHOROB najmé vplyvom na tuky v krvi, krvng tlak, telesnu
hmotnost a cukrovku. Stravovacie navyky podnecuju vznik
RAKQOVINY predovsetkgm ich vplyvom na telesnd hmotnost,
ako aj prostrednictvom karcinogénnych latok alebo, naopak,
nedostatkom ochrannych Zivin v strave. Odporacania o prij-
me konkrétnych Zivin a konzumacii konkrétnych potravin
a potfravinovych skupin su stale délezité pre podporu zdravia.
Medzinarodne i narodné lekarske spolocnosti, ¢i uz su to kar-
diologické, onkologické, obezitologické, diabetologické, alebo
iné, vsetky suhlasne odporucaju posun od Zivocisnej stravy
k rastlinnej. Strava s prevahou rastlinngch potravin podporuje
nielen zdravie kanzumentov a celej populacie, ale podporuje aj
udrzatelnost Zivotného prostredia.

Aké su zakladné poziadavky na zdrava vgzivu: PInohodnotna
pestra strava a zdraviu prospesna viziva musia spifiat niekol-
ko zakladngch kritérii: podporovat zdravie, chranit pred pod-
vyZivou aj obezitou, znizovat rizika chronickgch neinfekéngch
choréb, dodavat do organizmu v optimalnych davkach a pome-
roch vsetky esencidlne i dalSie Ziviny, ktoré st nevyhnutné pre
spravne fungovanie organizmu.

Akqg vplyv na zdravie ma nespravne stravovanie a nevhod-
na vgziva: Nespravne stravovanie a nevhodnd vyziva sposo-
buju celosvetovo viac umrti nez akékolvek iné rizikad vratane
fajcenia tabaku - také si vedecké zistenia poslednych rokov.
To zvysuje naliehavost stratégii na presadzovanie spravneho
stravovania a vyzivy na podporu zdravia a prevenciu chronic-
kygch chorbb.

Superpotraviny st super zdravé: mgtus alebo realita? V po-
slednom obdobi sa pri zdérazfiovani zdravej vyzivy stali na ce-
lom svete velmi populdrnymi tzv. superpotraviny. Kgm niektori
ich povazuju za malg ,zazrak” medzi potravinami, ini zaujima-
ju kritické stanovisko v tom zmuysle, Ze je to celé jeden velky

humbug a marketingovy trik. Napriek kontroverzii sa potraviny
s pridanou vyzivovou hodnotou stali predmetom seriéznych
vedeckgch vgskumov.

Superpotraviny, funkéné potraviny, fortifikované potraviny:
Superpotraviny je popularny vgraz, odbornejSie sa im hovori
funkéné potraviny. Ide o velkd a réznorodd skupinu potravin,
ktoré vzhladom na svoje nutricné zlozenie obsahuji v do-
statonom mnozstve latky, ktoré maju osobitné zdraviu pro-
spegné vlastnosti. Cize okrem beznych v(zivov(ch benefitov
vyplgvajlcich z toho, Ze ndas tato potravina nasyti, poskytne
nam energiu a zakladné Ziviny, doda nam ako pridand hodnotu
aj ziviny s osobitngmi prospeéngmi vlastnostami. Je to pritom
Sirokospektralna skupina potravin. Ako priklad mézu posluzif
pofraviny, ktoré obsahuju dostatok omega-3 mastngch ky-
selin. U nas su lahko dostupngm prikladom lanové semiacka,
tie obsahuju takmer 25 percent omega-3-mastnej kyseliny
alfa-linoleovej. Lanové semiacka a lanovy olej st najlepsim
rastlinngm zdrojom omega-3 mastnych kyselin, ktorg mame
k dispozicii. Vladské orechy obsahuju desat percent omega-3
mastnych kyselin a pozoruhodné mnozstvo mikronutrientov,
vldkninu aj bielkoviny. Medzi funkéngmi potravinami su aj for-
tifikované potraviny, t. . potraviny, ktoré sa obohatili o niekto-
ra dolezitd zivinu, napriklad zelezo, vapnik, vitamin D, rastlinné
steroly alebo Zivé probiotické bakterialne kultdry.

Patria vgzivové dopinky medzi superpotraviny? V(zivové
doplnky (VD) nepatria medzi superpotraviny. Ak internetovy
vyhladavac pri zadani slova superpotravina uvedie na prvych
miestach flasticky, kapsuly alebo tobolky, potom nejde o super-
potraviny v pravom zmysle slova, ale o v{zivové doplnky. A to
je dplne ind kapitola a odlisna téma. Vyhladavac uprednostni
v ramci otvorenej alebo skrytej reklamnej propagacie doplnky
najma preto, lebo tie sa chcu predavat. VD sd délezitgm koncen-
frovangm a niekedy takmer nenahraditelngm zdrojom réznych
zivin a ich racionalne uzivanie méa svoj vgznam. VD si vsak lu-
dia ¢asto mylia aj s liekmi, kedZe lieky aj doplnky st vo forme



tabliet, kapsul a toboliek. Vgznam liekov je vSak Gplne ing. Kgm
lieky st uréené na lietbu, dopinky dopifajd rézne ziviny pri ich
nedostatocnom prijme zo stravy, pri ich zvgsenej potrebe alebo
pri osobitnych situaciach (podavanie kyseliny listovej u tehot-
nych Zien alebo probiotik pri uzivani antibiotik).

Fortifikované superpotraviny - priklad: probiotické potravi-
ny: Fortifikované potraviny su potraviny, ktoré sa pri ich vgro-
be obohatili o niektort délezitd Zivinu, napriklad Zelezo, vapnik,
vitamin D, rastlinné steroly alebo Zivé probiotické bakteridlne
kultdry. Obohacuju sa ovocné stavy, mlieko, jogurty, muka,
rastlinné tukové natierky. Ako priklad uvedieme fermentované
potraviny s ocbsahom zdravotne prospesnych zivych bakterial-
nych kultdr. Fermentované potraviny s obsahom ziv(ch kultur,
predovsetkgm baktérii mliecneho kvasenia, prispievaju k exis-
tujucej €revnej mikroflore réznorodgmi zdravotne prospesny-
mi mikroorganizmami, maju tak potencial pozitivne vplgvat na
zdravie konzumentov. Otazka znie, ¢i sa m6ze pojem probiotic-
ky pouzit pre vdetky fermentované potraviny, ktoré pri konzu-
macii obsahuju zivé mikroorganizmy. Odbaornici sa dohodli, ze
NIE. Zivé mikroorganizmy v bezn(ch fermentovangch potravi-
nach su pritomné predovsetkgm preto, aby vykonali potfravi-
narsku fermentaciu (napr. aby premenili mlieko na kyslé - aci-
dofilné mlieko). Tieto kultdry mikroorganizmov nemusia maf
nevyhnutne probiotické vlastnosti. Na druhej strane probiotic-
ké potraving musia obsahovat skuto¢né probiotické kultary.
Podla definicie Svetovej zdravotnickej organizacie su probioti-
ka Zivé mikroorganizmuy, ktoré, ak sa podavaju v dostatocnych
mnozstvach, maju dokazatelne pozitivne Gcinky na zdravie. To
znamen3, Ze su fo len také zivé kultdry mikroorganizmov, pri
ktorgch sa vedeckgmi studiami dokazalo, zZe prinasajd ich kon-

zumentom zdravotn( prospech. A takéto baktérie musia byt
aj v potravine, ktora sa smie naz(vat probioticka. Je iba velmi
malo potravin, ktoré spiiaji podmienky probiotickgch potra-
vin. Vacsinou sa probiotické kultdry do tgchto potravin doda-
vajy, 1. j. tieto potraviny s o probiotikd obohatené, ide teda
o fortifikované potraviny, ktoré sme uz spominali. Aj napriek
tomu, Ze bezné fermentované potraviny obsahujd zivi mikro-
fléru bez priamych dékazov o probiotickgch Gcinkach, st pre
zdravie prospesné a mali by sme ich konzumovat idealne kaz-
dy den. Patri sem predovsetkgm nasa klasicka kysla kapusta,
kvasené uhorky a hlavngm zdrojom fermentovanych potravin
sU mlie¢ne potraviny, pokial mozno s nizkym obsahom tuku.

Stravovacie vzorce a diétne modely: Komplexné stravovacie
vzorce a diétne modely su protikladom k vyzdvihovaniu jed-
notlivych potravin, tzv. superpofravin. Vacsina vedcov a odbor-
nikov na oblasf v{zivy a zdravia sa zhoduje, ze ochranné Gcinky
zdravych stravovacich navykov st sprostredkované skor suc-
tfom malych zmien v stravovani pri dodrziavani istych stravo-
vacich vzorcov, nez obmedzovanim alebo uprednostnovanim
jednotlivgch Zivin. Ina¢ povedané, komplexny stgl stravovania
ma vacsi vplyv na zdravie nez prehnané uprednostfiovanie su-
perpotravin. Superpotraviny véak mézu byt, samozrejme, su-
tasfou zdraviu prospeénych stravovacich vzorcov.

Stredomorska strava: priklad zdravého diétneho modelu: Tra-
di¢na stredomorska strava (MedDiet) je typickgm prikladom
zdraviu prospesného diétneho modelu. Je to azda najviac pre-
gtudovany stravovaci vzor vo vztahu k zdraviu konzumentov.
Cim sa stredomorska strava vyznatuje? Je to prevazne rastlinna
strava charakterizovana vysokgm prijmom zeleniny, ovocia, ce-
lozrnnych obilnin, strukovin, orechov, extra panenského olivoveé-
ho oleja ako hlavného zdroja tuku. Klasické recepty MedDiet su
okrem paradajok a olivového oleja bohaté na cesnak, cibulu, por,
ryby, hydinu a mierny prijem alkoholu v podobe ¢erveného vina.
MedDiet sa vyznacuje nizkou spofrebou cerveného masa,
masla, sladkosti i peciva a sladenygch ndpojov. Ma vyssi obsah
tukov (T): 35 - 45 % celkového denného energetického prijmu,
nizsi obsah sacharidov (S): 35 - 45 % celkového denného ener-
getického prijmu, primerang obsah bielkovin (B): 15 - 18 % cel-
kového denného energetického prijmu. Mnoho Studii potvrdilo,
ze tradi€na stredomorska strava zlepsuje profil tukov a choles-
terolu v krvi, znizuje krvng tlak a riziko obezity a metabolického
syndrému.

Zapadnyg stygl stravovania: priklad nezdravého diétneho mo-
delu. Zapadny stravovaci styl je modernyg spdsob stravovania
tasty predovsetkgm v ekonomicky vyspelgch krajinach, ktorg
sa vyznacuje vysokym prijmom balengch spracovanych a vy-
sokospracovanych potravin, rafinovangch obilnin, ¢ervené-
ho masa, spracovaného masa (ddenin), sladengch napojov,
sladkosti, vyprazanych potravin, konvencne chovangch zivo-
¢isnych produktov, mlie€nych vgrobkov s vysokgm obsahom
tuku a v{robkov s vysokgm obsahom fruktézy. Zapadng spo-
sob stravovania sa vyznacuje vysokgm denngm prijmom na-
sytenych tukov a rafinovanych sacharidov, ¢asto vedie k nad-
vahe, obezite, cukrovke a podporuje vznik srdcovo-cievnych
a onkologickych choréb. Tento stravovaci vzor navyse ma ne-
priaznivy vplyv na zlozenie ¢revnej mikrofléry, ¢o ovplyviuje
funkciu mozgu réznymi mechanizmami, DIhodobé vystavenie
sa velmi chutngm potravinam typickym pre zapadné stravova-
nie dokaze vyvolat navykové stravovacie spravanie a podporif
nepriaznivé vplyvy chronického stresu, Gzkosti a depresii, kto-
ré st castym javom v tzv. zapadnej spoloc¢nosti modernej doby.

Peter Mindarik



JEONOTR sezona

Pastrndk, patizén, cuketa a dalsie druhy
zeleniny na prvy pohlad zaujmu svojimi
nepravidelnymi tvarmi, ktoré im doddvaiju
osobitost. Na mnohé z nich v jeddlnom list-
ku neprdvom zabudame, no prdve v tom-
to obdobi si svoje miesto v kuchyni priam

pytaju.
PASTRNAK: Skrytij poklad korefovej zeleniny

Pastrnak so svojim nezamenitelngm sladkastgm a orechovgm
nadychom patri medzi korefiovl zeleninu, ktora sa pestuje pre-
dovsetkgm v chladnejSom obdaobi. Sezéna pastrnaka sa zacina
uz toskoro - koncom jesene a potrva az do zaciatku jari. Najchut-
nejsi je po prvgch mrazach, ked jeho sladkosf vrazne vzrastie.
Jednou z hlavnych prednosti pastrnaka je vysoky obsah
vlakniny. VIdknina je nevyhnutnd pre spravne fungo-

vanie traviaceho systému, pomaha udrZiavat zdravu

¢revnl mikrofléru a predchadzaf problémom ako

zadpcha alebo nadlvanie. Pravidelnd konzumacia

vldkniny navyse znizuje riziko vzniku niekto-

rgch chronickgch ochoreni vratane srdcovych

choréb a cukrovky. Vysoky obsah vldkniny

v pastrnaku tiez prispieva k lepsej regulacii

hladiny cukru v krvi, ¢o ocenia najma diabe-

fici.

Pastrndk je aj bohatgm zdrojom vitaminu C, ktoryg

podporuje imunitng systém a pomaha telu bojovaf

protfi infekciam. Vitamin C je silng antioxidant, ktory

chrani bunky pred poskodenim volngmi radikalmi

a spomaluje proces starnutia. Okrem toho podporuje

tvorbu kolagénu, ¢o je dolezité pre zdravlu pokozku,

kosti a cievy. Konzumacia pastrndka tak prispieva k za-
chovaniu mladistvého vzhladu pokozky a m6ze pomact pri
prevencii vrasok.

Mineraly ako draslik, ktoré pastrnak obsahuje, maju klucovu
Ulohu pri regulécii krvného tlaku. Draslik podporuje zdravie
srdca tym, ze pomaha udrziavat rovnovahu tekutin v tele

a znizuje Ucinky sodika, ¢im zabranuje vysokému krvnému
tlaku. Pastrndk je preto vynikajlcou volbou pre tgch, ktori sa
snazia udrzat zdrav( kardiovaskularny systém.

A ako ho pripravit? Pastrnak je velmi vdestranna zelenina. Mo-
zete ho upiectf v rure s trochou olivového oleja a korenim, ¢im
dosiahnete lahodny karamelizovany povrch. Je skvelg aj v po-
lievkach a pyré, kde doda jedlu prijemnu sladkastt chut. Ak mate
radi experimenty, sklste ho nastrihaf do 3alatu. Doda mu svie-
zost a aj si zachrumkate.

PATIZON: Ufo na tanieri

Patizén s plochgm, diskovitgm tvarom a nerovnomerne zvine-
ngmi okrajmi je jedngm z najvtipnejsich druhov zeleniny uz na
pohlad. Je to letnd zelenina, ktord sa pestuje od konca jari az do
jesene. Patizény sl najchutnejsie, ked st este mladé a stavnaté.
Je nizkaokaloricky, €o ho robiidealnym pre ludi sledujdcich prijem
kalérii, no zaroven bohatg na vitamin A a C. Vitamin A je kli¢ovy
pre zdravy zrak a podporuje imunitng systém, zatial o vitamin
C funguje ako antioxidant a pomaha bojovat proti volngm radi-
kalom.

Patizén je tiez vgborngm zdrojom draslika. Tento mineral je ne-
vyhnutnyg na regulaciu krvného tlaku a spravnu funkciu svalov.

BN
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Vysoky obsah vody a vlakniny v patizédne prispieva k hydratacii
a dobrému traveniu. Taktiez obsahuje fosfor a horcik, ktoré pod-
poruju zdravie kosti a zubov.

Pripravit ho mézete r6znymi spésobmi. Patizon mozno grilovat,
piect, varit alebo vyprazat. Skvele sa hodi na zapekanie s ces-
nakom a so syrom, kde jeho jemné chut prijemne kontrastuje
s v(raznej$imi ingredienciami. M6zZete ho tieZ plnit masom, ze-
leninou alebo syrom a zapekat v rure.

CUKETA: Elegantna dama plna vitaminov

Cukete sa najlepSie dari v teplom letnom pocasi. Jej sezéna sa
zacina zaciatkom leta a trva az do konca jesene. Cukety sa rych-
lo rozrastajl, a preto st u nas velmi oblibené.

Cukina znama svojou jemnou chutfou a viestrannostou v kuchy-
ni je idealnou surovinou pre tgch, ktori sa snazia udrzat &tihlu
liniu. Obsahuje minimalne mnoZstvo kalérii, no pritom je plna
délezitgch vitaminov a minerdlov. Medzi hlavné benefity cukiny
patri jej vysoky obsah vitaminu C a vitaminov skupiny B, ktoré



podporuju imunitu a metabolizmus. Vitamin C zas funguje ako
silng antioxidant, ktorg chrani bunky pred poskodenim a poma-
ha udrziavat zdravie pokozky.

Cukina je takisto bohata na vlakninu, ktord podporuje travenie
a pomaha regulovat hladinu cukru v krvi. Jej pravidelna konzu-
macia moze znizovat riziko vzniku cukrovky a srdcov(ch choréb.
Vysoky obsah vody (viac ako 90 %) zas zabezpecuje aj hydra-
taciu organizmu.

Na pripravu je neuveritelne véestranna. Mézete ju grilovaf, piect,
dusit alebo nastrahat do alatov. Skvelou vaolbou je pripravif
z nej tzv. zoodles - cestoviny z cukety, ktoré st vgbornou nizko-
sacharidovou alternativou. Ak mate radi pecenie, vyskusajte cu-
ketovy chlieb alebo mafiny, ktorgm tato plodina doda vlaénost
a jemnu chut.

BAKLAZAN: Fialovy krasavec

Sezona baklazanu sa zacina v lete a frva az do jesene. Plodina
s lesklou tmavofialovou Supkou je bohata na antioxidanty, naj-
ma na skupinu latok zvand antokyany. Tie chrania nase bunky
pred poskodenim a hraju délezitt ulohu v boji proti zapalom.
Prave antokyany sa spajaju so zlepSenim zdravia srdca, preto-
7e pomahaju znizovat hladinu ,zlého“ LDL cholesterolu a krvn(
tlak.

Tato zelenina je bohata na vlakninu, ktord prispieva k zdravej
funkcii traviaceho traktu a podporuje pocit sgtosti. Okrem toho
obsahuje kyselinu listovd, ktord je délezitd pre zdravie mozgu
a nervového systému, €o robi baklazan idedlnym jedlom pre
tch, ktori sa snazia chranit svoje kognitivne funkcie. Baklazan
obsahuje aj vitamin K, ktor( podporuje zdravie kosti, a mangan.
Ten je nevyhnutng pre metabolizmus a ochranu pred oxidativ-
nym stresom.

A ako ho pripravit? Baklazan je idealny na grilovanie, petenie
alebo dusenie. Jeho masita textira a schopnost absarbovat chu-
te ho robia skvelgm zakladom pre pokrmy ako ratatouille, par-
migiana di melanzane alebo grilovany baklazan s akoukolvek
omackou.

Ma6zete ho tiez nakrajaf na platky a opiect na olivovom oleji s by-
linkami, ¢im ziskate chutnu prilohu.

TIP: Baklazan nakrajajte, osolte a nechajte chvilku odlezat, zba-
vite ho tak horkosti.

Jesenné krivky TEKVICE

Tekvica vynika nielen svojim vzhladom, ale aj zdravotngmi be-
nefitmi. Jej sezéna je prave v tgchto mesiacoch, najcastejsie
od septembra do konca novembra. Aj po zbere ju vSak mozno
skladovat niekolko mesiacov, ¢o z nej robi idealnu potravinu na
chladnejSie obdobie.

Tekvica je vynikajucim zdrojom vitaminov a mineralov, priom
vynika najma obsahom vitaminu A, ktor( prispieva k zdraviu oci
a pokozky. Oranzova farba tekvice je spésobena betakaroténom,
€o je antioxidant, ktor( sa v tele premiefia prave na vitamin A.
Okrem toho obsahuje vitamin C, ktor( podporuje imunitu, vita-
min E, draslik a vlakninu, ktord je dblezita pre zdravé travenie.

Sezéna JEDNOTR

Tekvica ma velmi nizky obsah kalérii, ¢o z nej robi idealnu volbu
pre ludi, ktori dbajl o svoju hmotnaost, ale chcl sa zaroven dobre
a zdravo najest.

Co sa tika pripravy, tekvica je véestranna. Da sa upiect, varif na
pare, rozmixovat do polievok alebo pouzif v sladkych aj slangch
jedlach. Z pectenej tekvice mozno pripravit lahodn tekvicovu po-
lievku, ktort dochutite Skoricou a zdzvorom. Skvelou volbou je aj
grilovana tekvica s olivovgm olejom a bylinkami, ktora sa hodi
ako priloha k masu alebo aj ako rgchla a lahka vecera.

TIPY NA PRIPRAVU A SKLADOVANIE:

® Uchovavanie: Zeleninu s krivkami skladujte v chladnicke,
aby si o najdlhsie uchovala svoju ¢erstvost. Pastrnak mo-
zete uchovavaf v tmavej a chladnej komore, zatial ¢o cu-
ketu a patizén skladujte v chladnicke, ale nezabudnite ich
spotrebovat do t(zdna, aby zostali krehké a chutné.

® V pripade, Ze mate prebytok niektorej z tgchto druhov
zelenin, mozete ju nakrajaf na drobné kocky a zamrazif.
V mraznicke si pocka, kgm na riu budete mat chuf a pripra-
vite ju na panvici alebo v rure.

® Priprava: Pri priprave nezabudnite zeleninu dékladne
umyt. Ak planujete zeleninu grilovaf, nakrajajte ju na rov-
naké kusky, aby sa rovnomerne prepiekla ¢i inak tepelne
upravila.

DP, zdroj: healthline.com



10
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COOP JEDNOTA ZELOVOC PRINASA

CERSTVY SORTIMENT
Z REGIONOV

Sortiment ovocia a zeleniny md v predajniach domdcej maloobchodnej siete COOP Jednota
nenahraditelné miesto. Spoluprdca s doddvatelmi ovocia a zeleniny je zamerand na regiondlnu
slovensku produkciu a podlieha prisnym kvalitativnym a bezpelnostnym kritéridm.

Viziou systému COOP Jednota je neustale posilfovanie pozicie
najvatsieho slovenského refazca a podpora domacej ekonomi-
ky a hospodarstva. Prioritou pri rozvoji vlastnej znacky COOP
Jednota ZELOVOC je prehlbovat spolupracu s lokalnymi sloven-
skymi pestovatelmi ovocia a zeleniny.

COOP JEDNOTA ZELOVOC Z0 SLOVENSKYCH REGIONOV
Vlastna znatka COOP Jednota ZELOVOC ponuka zakaznikom
sortiment ovocia a zeleniny, ktory pochadza od lokalnych

slovensk(ch dodavatelov, aby sa tak zabezpetila terstvost,
svieza chut, kvalita a r(chle dodanie na pulty predajni. V3etky
plodiny, ktaré sa daju vypestovat na Slovensku, nakupujeme
pod znactku ZELOVOC vghradne od slovenskych pestovatelov.
Ich vgberu predchadza doékladna kontrola kvality, pestovania
aj technologickych procesov. Dodavatelia znacky ZELOVOC su
sklseni pestovatelia s overengm domacim pévodom a dlhoroc-
nou fradiciou.

LOKALNY SORTIMENT AKO SYMBOL UDRZATELNOSTI
Oblubenost a predajnost vlastnej znatky ZELOVOC kazdorotne
stlpa. Ponukou privatnej znatky ZELOVOC na pultoch predajni
COOP Jednota podporujeme slovenskl produkciu. K nasej snahe
sa kUpou ovocia a zeleniny vypestovanych na Slovensku hla-
sia i nasi zakaznici. ,Zameranim sa na nakup lokalneho sloven-
ského ovocia a zeleniny v ramci vlastnej znacky COOP Jednota
ZELOVOC sa aj v tejto oblasti stUstredujeme na zabezpecenie
cenovej v(jhodnosti pre zakaznika. Siroka paleta lokalnych pro-
duktov symbolizuje rozmanitost regidnov a zaroven tato spolu-
praca prinasa ekonomickd udrzatelnost miestnych producentov.
Regionalne COOP Jednoty spolupracujt s lokalnymi farmarmi,
pestovatelmi ovaocia a zeleniny, v niektorgch regiénoch dokon-
ca funguje sezonny vykup ovocia a zeleniny. Vdaka svojmu
lokalnemu pdévodu potraviny ,cestujd“ minimalne, ¢im zarucu-
jeme maximalnu terstvost, kvalitu a v neposlednom rade ako
zodpovedn( obchodnik udrzatelnost,” zdérazfiuje Jan Bilinsk(,
predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko, spotrebné
druzstvo.
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Zalezi nam na kvalite ovocia a zeleniny znacky COOP Jednota ZELOVOC.
Robime vSetko pre to, aby ste ich na pultoch naSich predajni nasli vzdy
JEDNOTA cerstvé, chutné a voiiavé. S kontrolou nam pomohli ti najpovolanejsi.

Najlepsie doméce potraviny BlizSie info o naSej znatke ZELOVOC ndjdete na www.coop.sk.
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CAS CHRUMKAVEJ KACACINKY

MLADA KACICA CHLADENA COOP PREMIUM

Kacacie maso s knedlou a kapustou je jedngm z klasick(ch slo-
venskych jedal, ktoré si doprajeme nielen pri Specialnych prile-
Zitostiach. Oproti kuraciemu a moréaciemu ma vgraznejsiu chuf
pre vyssi obsah tuku a ma teda aj vyssie mnozstvo energie. To
véak neznamena, ze ho musime radikalne obmedzovat. Napo-
kon kacacinka predstavuje najma sezénne a sviatotné jedlo,
ktoré nam sprijemnuje chladné jesenné dni.

Kategéria PREMIUM z portfélia vlastnej znatky COOP Jednota
prinasa na nas stol vysoku kvalitu za vghodnu cenu a v posled-
nych rokoch sa tesi ¢oraz vacsej oblube u zdkaznikov. V trende
dérazu na kvalitu je aj chladena kacka COOP Premium, ktord do
portfélia vlastngch znaciek prindsa Hyza, a. s.

Mlada kacica od spolo¢nosti Vodnanska hydina, a. s., je Special-
ne vyslachtengm plemenom, ktoré je typické vysokgm podielom
prsnej svaloviny. Je to plemeno pekinskej kacice Cherry Valley,
ktoré bolo dlhodobgm procesom Slachtené do sticasnej podoby.

SYMPATICKA CENA

V{sledkom je Specialna linia charakterizovana vysok(gm podie-
lom mésa z pfs s niz&im podielom tuku. Dizka vigkrmu sa pohy-
buje okolo 45 dni a priemerne dosahuje hmotnost okolo 2500 g
Zivej vahuy.

Pre tento typ kacice bola vyvinuta Specialna kimna zmes, ktora
zodpoveda vsetkgm nutricngm poziadavkam pre plemeno Cher-
ry Valley. Nie sU v nej pouzité Zivocisne mucky ani energetické
koncentraty. Celg vgrobny proces a distriblcia su kontrolova-
né stalym veterindrnym dozorom a su zarukou vysokej kvality
a zdravotnej neskodnosti vgrobkov dodavanych na trh.

Vikrm prebieha v moderngch halach na vysokej podstielke
s plne automatizovanou prevadzkou, zahffhajicou systém ki-
menia, napajania, ventilacie a kdrenia pre plné zabezpecenie
welfare. Spraclva sa v modernej prevadzke Specializovanej na
porazku vodnej hydiny. Prevadzka zodpoveda vsetkgm veteri-
narnym a potravinarskym normam EU a je drzitelom certifikatov
IFS a HACCP.

V{sledkom dodrziavania welfare zvierat, moderného jato¢ného
opracovania, dékladného vychladenia a viacfazovej akostnej
kontroly je kvalitné masao, ktorgm mézete obohatit svoj sezénny
i celorocny jedalny listok.

SUTAZTE S VLASTNOU ZNACKOU!

Mili citatelia, napiste nam, ako ¢asto pocas roka si doprajete
kacacie maso. Z vasich odpovedi vyzrebujeme trach vgher-
cov, ktori sa mézu tesif na nakupni poukazku COOP Jednota
v hodnote 50 €. Piste nam do 15. 11. na nasu postovi adresu
alebo na redakcia@coop.sk a svoje odpovede oznacte vy-
razne slovom SUTAZ.

Prestizna sutaz Obal roka ocenila cenou sympatie produkt z port-
félia vlastnej znacky COOP Jednota - suchdriky COOP Jednota

Tradi¢nd kvalita.

Obal roka je prestizna sufaz, ktord sa
zameriava na inovacie, kreativitu a udr-
zatelnost v oblasti obalového priemyslu.
Predstavuje platformu na prezentaciu
najnovsich trendov a technolégii a oce-
fuje tygch, ktori vytvaraju Spitkové oba-
ly s ohlfadom na Zivotné prostredie a na
spolotnost. Jej cielom je vyzdvihnat
a zviditelnit najlepsie myslienky, inovacie
a fechnologie v oblasti balenia, ktoré sa
na trhu objavuju.

Organizator sufaze Obalovy institut Syba
udeluje aj Cenu sympatie exponatom,
ktorgch tvorcovia vyuzili nové metody,
noveé pristupy ¢i netradi¢né napady. Z ak-

tudlneho ro¢nika si Cenu sympatie od-
niesla COOP Jednota za obal sucharikov
vlastnej znacky Tradiéna kvalita z limi-
tovanej edicie. Na obal tohto produktu sa
pouzil ekologickejsi material, ako je zvy-
kom pri podobnygch produktoch, na zaba-
lenie sa pouzilo o 28 % menej obalového
materialu.

Abstrakcia folklérnych vzorov navodzuje
pocit tradicie s moderngm smerovanim.
O originalitu obalu sa pri€inili ikonické
postavy Bacu a Honelnika a ich vtipné
dialégy, ktoré sa svojim obsahom viazu
k samotnému vygrobku. Niektoré obaly

edicie obsahuju zaujimavosti zo sveta
produktu alebo jeho histérie. Zakaznici sa
tak mézu okrem nasytenia pobavit a nie-
¢o nové sa dozvedief. Tato limitovana
edicia obalov sa tak stava jedinetnou aj
v porovnani s kankurenciou.




HALUSKY S TOFU

I/

Pr

slovenskl pochatku
v zdravsej verzii
s produktami

zZn
bu

1 halusky Dobroty babicky Klary

tofu bryndza:
TLUNTER tofu natural
TLUNTER krémova natierka
naturdlna

Y2 mensej cibule

3 PL lahédkového drozdia
stava z polovice citrona

2C

na

Skvarky z LUNTER udeného tofu
karamelizované cibula
pazitka / jarné cibulka

po
1.

BRYNDZOU"

ipravte si tradi¢na

a¢ky LUNTER!

deme potrebovat:

L sol

dozdobenie:

stup:
Najskér si pripravime tofu ,bryndzu®. Tofu nakrdjame na kocky, cibulu osGpeme a nakrdjame
na mensie kusy. Priddme LUNTER naturdlnu natierku, stavu z polovice citrona, sol a lahédkové
drozdie, ktoré ndm dodd potrebnd syrovia chut. ,Bryndzu® méZzeme mixovat bud v stolnom
mixéri, alebo ponornym mixérom. Vymixujte ju do Uplne hladka. Podla chuti mézete pridat este
sol alebo citrénovd stavu ¢i lahddkové drozdie.

Halusky pripravime podla ndvodu na obale. Potom ich dédme do misy, kde ich zmieSame s nasou
tofu ,bryndzou®.

Pokial' chcete halusky ozvlastnit, pripravte si aj karamelizovanu cibulku. 2 velké biele cibule
nakrdjajte na tenké pasiky a opekajte na troche oleja na miernom ohni az dokym prirodzene
neskaramelizuje. MézZe to trvat aj 25 minat, avsak stoji to za to.

Tofu 8kvarky pripravite velmi jednoducho - Udené LUNTER tofu nakréjajte na malé kocky
a bud opecte na panvici, alebo polejte trochou oleja a zapedte v rare &i teplovzdusnej fritéze.
Halusky na zaver posypeme este pazitkou ¢i jarnou cibulkou a ihned servirujeme.

\g Dobrua chut!

viac chutnych inspiracii najdete na:

LEPSISVETCHUTL. SK




INGREDIENCIE:
1cibula sol
3 zemiaky mleté cierne korenie

1 ddeng tempeh

2 paradajky majoran

2 papriky mleta rasca
olej cili

2 straciky cesnaku 1,5 I vody

Na rozpdlenom oleji orestujeme do zlatista nakrdjanu cibulu.
Priddme na kocky nakrdjany tempeh a opekdme na miernom
plameni. Ob&as premiesame.

Priddme paradajky a papriku nakrdjané na malé pdsiky alebo
kocky, nadrobno nasekany cesnak, rascu, sol, Cierne korenie,
mletu papriku a majordn.

mleta cervend paprika

NAROCNOST

PRIPRAVA

60..

PORCIE

4

CENA / PORCIA

o0

ZamieSame, zalejeme vodou a privedieme do varu.

Popritom oSupeme zemiaky, nakrdjame na kocky a priddme do
guldsa. Takto varime dalsich priblizne 20 minut, kym nezmdk-
nu. Na zdver podla potreby ochutime. Poddvame s kvdskovym
chlebikom.

Mnoho dalsich inspirdcii ndjdete



NAROCNOST

PRIPRAVA

120..

PORCIE

4

CENA / PORCIA

cl<

DoMACA PASTETA
2 MEVKRMEMYCH

KACACICH PECEM!

INGREDIENCIE:

Slaninu a cibulu orestujeme na panvici, podlejeme vinom
a brandy. Nechdme velmi krdtko povarit. Precedime cez sito.
Pozor, potrebujeme iba tekutinu! OcCistime pecene a dame ich
do mixéra spolu s ostatnymi surovinami okrem masla. Prepd-
lené maslo priddvame nakoniec. D6kladne rozmixovant zmes
precedime cez sito a naplnime riou pohdriky.

100 g slaniny 2,5 g rgchlosoli

250 g cibule 1g cierneho korenia
100 g sladkého ribezlového vina 200 g masla

50 g brandy 4 hrusky

500 g nevykifmenych kacacich peceni 150 g bazového sirupu
200 g vajec 1 kvaskovy chlieb

15 g soli

Dékladne zatvorené pohdre tepelne upravujeme 90 mintt vo
varnom kupeli s teplotou 70 °C.

Hrusky ocistime a nakrdjame na malé kocky. Zalejeme teplym
bazovym sirupom.

Poddvame s kvdskovym chlebom.

JEDNOTA I
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Narotnaost ***
Priprava 25 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

HZOVA MISHA

=i

SO Z2ElENVOY,

\

TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

INGREDIENCIE:

1tekvica
4 jarné cibulky
2 straciky cesnaku

2 hrste képru

rozmarin, tymian
sal

500 ml smotany
Tradi¢na kvalita
voda

400 g novych
zemiakov

POSTUP:

4 vajcia Mamickine
dobroty

100 ml octu Dobra
cena

olivovy olej Tradi¢na
kvalita

maslo Tradi¢na
kvalita

2 PL spaldovej muky
krystalovy cukor
Dobra cena

Ruru vyhrejeme na 180 °C. Umyté zemiaky
v supke nakrajame na Stvrte, posypeme roz-
marinom, tymianom a solou. Pokvapkame

olivovgm olejom a dame piect do vyhriatej

oyl B U F)T oF

INGREDIENCIE:

500 g gulatozrnnej

ryze
1 CL hnedého cukru
2 CL jabl¢ného octu

400 g kuracich pfs
200 g cukrového
hrasku

1ananas

100 g osmazenej
cibule

1zvazok mladej
redkovky
1varena Cervena
repa

20 g cierneho
sezamu

500 g majonézy
1chren

sol

cierne korenie

Narocnost *** POSTUP:

Priprava 39 min. RyZzu uvarime v hrnci podla postupu na oba-
Cena/porciu €€€ S :
. . le, ochutime jabléngm octom a hnedgm cuk-
Pocet porcii 4 : : :
rom. Kuracie prsia nakrajame na malé kockuy,
osolime a okorenime, nechame odstaf. Ryzu

ZAPECEA INGREDIENCIE:

~ \ — F« ~ 'f r 2 hrusky 1PL masla
HL}JS}\JF‘) r { ! J o ) 1PL bazov’eho sirupu SO’EnI mllleka

6 PL hnedého cukru praskovy cukor na

1 badian posypanie

8 PL Sipkového

orechov lekvaru

POSTUP:

Hrusky oSupeme, prekrojime na polovice

120 g vlasskych

a vyberieme jadrovniky. V malom kastréle ich
asi 15 mindt varime na miernom ohni s bazo-
vgm sirupom, so 4 lyzicami hnedého cukru
a s badianom.

Orechy kratko opecieme na masle s 2 lyzicami

hnedého cukru, postupne zalievame mliekom

Narotnost *** a varime husta plnku.
Priprava 55 min. . : ’ :

. Hrusky vyberieme z kastréla, naplnime, po-
Cena/porciu €€€ yvy R P

Potet porcii 4 sypeme praskovgm cukrom a zapekame




rary na 30 mindt. Na masle spenime cibulku a pretlaceny
cesnak. Priddme na jemno nastrdhand tekvicu, posekany
képor, zamieSame a dusime asi 3 minuty.

V troche smotany rozmieSame Spaldovd muku na zahuste-
nie omacky. Vylejeme do omacky, pridame zvysok smotany
a mieSame, pokgm nezhustne. Ak je prilis husta, pridame
vodu. Dochutime solou, octom a troskou cukru. Vajicko roz-
bijeme do misky. Dame varif vodu. Ked za¢ne mierne bublatf,
pridame 50 ml octu. Ked zatne voda vriet, spravime si lyzi-
cou v hrnci vir a opatrne tam z misky vlozime vajce a varime
asi 3 minuty na miernom ohni.

vlozime do misy, priddme kuracie prsia, anands pokraja-
ny na kocky a tiez pokrdjané: cukrovy hrasok, redkov-
ku a repu. Majonézu zmiesame s nakladangm chrenom
a zmesou pokropime vrch misy. Na zaver priddme osma-
zenu cibulu a sezam.

v rdre zapnutej iba na vrchng ohrev, kgm cukor neskara-
melizuje.

Sipkovy lekvar rozriedime podla potreby oméackou, v ktorej
sa varili hrusky, a uvarime hustejSiu omacku.

COOP chladena polievkova
zmes + pribal

korenia
cca8509g,TMD

Hlbokomrazeny
polievkovy
balicek

750 g, PE

Cerstva Zlata
polievkova

zmes
cca600g,0A

@ hyza_sk
hyza_sk

ﬁ HYZA Pravé slovenské kuréa ZDOBREJ ADRESY
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Obsahuje jazminovd ryza kvety? Ako sa odliSuje od
basmati? A preco sa na novomanzelov hddzu hrste ryze?

Vedeli ste, ze ryza patri najstarsim plodindm
na svete? Je zakladom stravy miliard ludi
a existuje v neuveritelnom mnozstve druhov
a odréd.

Zacali ju pestovat uz pred viac ako 9000
rokmi v doline rieky Jang-c-fiang v Cine. Ar-
cheologické nalezy dokazuju, ze divoké for-
my ryze rastli v tejto oblasti uz pred 13000
rokmi, no systematické pestovanie sa za-
¢alo az neskor, ked staroveki ¢inski farmari
postupne vyvinuli fechniky zavlazovania
a pestaovania.

Okrem Ciny sa ryZa nezavisle domestikovala
v Indii. A postupne sa rozsirila z tgchto oblas-
ti do celej juhov(chodnej Azie, kde sa stala
zdkladnou potravinou. S rozvojom obchodu
a migraciou obyvatelstva sa ryza zactala sirit
aj mimo Azie. Do Japonska sa dostala pribliz-
ne pred 3000 rokmi a stala sa tam hlavnou
zlozkou stravy. V priebehu storoci sa pes-
tovanie ryze rozsirilo do Blizkeho vgchodu,
Afriky a neskér aj do juznej Eurépy. V Stre-
domori zatali ryzu pestovaf v obdobi stredo-
veku, pricom vgznamné pestovatelské ob-
lasti sa nachadzali v Spanielsku a Taliansku.

ZLEPSUJE TRAVENIE A DODA ENERGIU

Ryza je prirodzenym zdrojom energie, kedze
ma vysoky podiel komplexngch sacharidov,
ktoré nam dodavaju energiu na celg den.
Nizky obsah tuku a absencia cholesterolu
ju robia idealnou potravinou pre tgch, ktori
dbajd na zdravy zivotny styl.

Okrem toho je ryza bohata na vitaminy sku-
piny B (niacin, fiamin a riboflavin), ktoré pod-

poruju metabolizmus a zlepsuju travenie.
Neobsahuje lepok, ¢o ju robi vhodnou pre
ludi s celiakiou alebo infoleranciou na lepok.
Ryza je bohatd na komplexné sacharidy,
ktoré nam poskytujd energiu na celg den.
Jej konzumacia pomaha stabilizovat hladinu
cukru v krvi a dlhodobo zasyti.

Obsahuje aj vitaminy skupiny B, ktoré su
nevyhnutné pre metabolizmus a zdravie
nervovej sustavy. Napriek tomu, Ze ryza ne-
obsahuje velké mnozstvo bielkovin, je skve-
Igm zdrojom mineralov ako horcik, fosfor
a draslik. Pre tych, ktori dbaju na zdravu stra-
vu, je skvelé vediet, ze existuje mnoho dru-
hov ryze - od bielej cez hnedud po jazminovua
¢i basmati - pricom kazdd ma svoje Specific-
ké benefity aj nutricné hodnoty.

AKO VONIA JAZMINOVA RYZA?

Jazminova ryza je znama svojou dlhou, jem-
nou zrnitostou a lahkou kvetinovou vonou,
ktoréd pripomina voénu jazminu. Tato vona
je prirodzend a pochadza z aromatickej lat-
ky 2-acetyl-1-pyrolin, ktora sa nachadza aj
v niektorgch ingch potravinach, napriklad
v chlebe alebo uvarengch zemiakoch. Nie-
kedy sa vsak stava, Ze jazminova ryza stra-
ti svoju typickd v6nu. Tento jav moze byt
sposobeny nespravnym skladovanim alebo
dlhodobym vystavenim ryze vzduchu, o
vedie k strate prchavych aromatickgch la-
tok. Aby ste si uchovali jej v6riu, odporuca sa
uchovavaf jazminovu ryzu v uzavretej nado-
be na chladnom a suchom mieste (idealne do
15 °C).

BASMATI, KRALOVNA ZRNIECOK

Ryza basmati je zndma svojou dlhou zrni-
tostou a jemnou orechovou chufou. Pestuje
sa predovsetkgm v Indii a Pakistane, kde sa
povazuje za kralovnu medzi ryzami. Jej jedi-
necnosf spotiva v tom, Ze po uvareni sa zrn-
ka ryze predizia, pritom zostant oddelené
a lahké, ¢im sa vytvara dokonala priloha pre
rozne jedld. Basmati ma tiez nizsi glykemic-
kg index v porovnani s ingmi druhmi ryze,
€o znamena, ze po jej konzumacii dochadza
k pomalSiemu uvolfiovaniu cukrov do krvi. To
jeidealne pre udrzanie stabilnej hladiny cuk-
ru a energie pocas dna.

OCHUTNALI STE UZ?

® Ryza arborio: Tento druh ryze je ob-
[Gbeny v talianskej kuchyni najma
na pripravu rizota. Ma krémovd kon-
zistenciu, ktora vznikd uvolhovanim
Skrobu pocas varenia. Arborio je krat-
Sia a gulatejsSia ryza, co jej po uvareni
dava typicku textaru.

o Cierna ryza (forbidden rice): Naz(va-
na aj ,zakazana ryza“, kedysi bola vy-
hradena iba pre ¢inskych cisarov. Ma
tmavofialovd farbu a vgraznd zemitd
chut. Je bohata na antioxidanty, vitami-
ny a mineraly, ktoré podporuju zdravie
srdca a mozgu.

® Hneda ryza: Oproti bielej ryzi si za-
chovédva otruby a klicky, vdaka comu
obsahuje viac vlakniny a zivin. Je vy-
nikajacim zdrojom magnézia, fosforu
a selénu a je idealna pre tgch, ktori
chct zvysit prijem vldkniny v strave.



ZOPAR ZAUJIMAVOSTi

Existuje viac ako 40000 odrdd ryze:
Na celom svete sa pestuje neuveritelné
mnozstvo odréd ryze, pricom kazda z nich
ma svoje Specifické vlastnosti a glykemic-
kg index.

Ryza tvori zaklad stravy pre polovicu
svetovej populacie: Pre viac nez 3,5 mi-
liardy ludi je ryza hlavnou potravinou. Je
obzvlasf dolezita v Azii, kde je neodmysli-
telnou su¢astou kazdodennej stravy.
Archeologické nalezy ryze v Japonsku:
NajstarSie dékazy o pestovani ryze v Ja-
ponsku pochadzaju z obdobia pred 3000
rokmi. Ryza sa stala neoddelitelnou su-
tasfou japonskej kultury a dodnes hra
klGcovu ulohu v tradi¢nygch jedlach.
Ryzové terasy na Filipinach: Ryzové tera-
sy v Banaue na Filipinach sa povazuju za
6smy div sveta. Boli vytesané do hoér pred
viac ako 2000 rokmi a st dékazom staro-
bylgch inZinierskych zru€nosti. A ryza sa
na nich pestuje dodnes.

Ryza je symbolom prosperity a plodnos-
ti: V. mnohgch kultdrach sa ryza povazuje
za symbol hojnosti a plodnosti. Preto je
zvykom héadzat ryzu na novomanzelov
pocas svadieb, aby im priniesla 3fastie
a bohatstvo.

castroikona JEDNOTA

VYSKOSAJTE DOMACI ELIXIR NA PEKNU
A ZDRAVU PLET

Budete potrebovat pol hrnéeka ryze
(bielej, hnedej, jazminovej alebo bas-
mati) a 2-3 Salky vody. Ryzu naj-
prv oplachnite a nasledne varte do
makka - samozrejme, bez soli. Vodu,

ktora po jej uvareni ostane, scedte

a nechajte vychladnut. Mala by ziskat
mlie¢nu farbu, ¢o znamen3d, Ze ryza
uvalnila ziviny. Vodu z varenej ryze
skladujte v chladnicke, kgm ju nespo-
tfrebujete, maximalne vsak tgzden. Po
vytisteni nanasajte na plef vatov(gm
tampénom a nasledne aplikujte sérum
alebo krém.

® Golden rice (zlata ryza): Golden rice je
geneticky modifikovand odroda ryze,
ktord je obohatend o betakarotén. Bola
vyvinuta na rieSenie nedostatku vitami-
nu A v rozvojovych krajinach, kde je ryza
hlavngm zdrojom potravy.

® Ppivovarnicka ryza: V Japonsku sa Speci-
alny druh ryze, znamy aj ako saké mai,
pouziva na vyrobu tradi¢ného japonského
napoja saké. Tato ryza ma vyssi obsah
skrobu a nizky obsah bielkovin, ¢o je ideal-
ne pre proces fermentacie.

POMOCNIK NIELEN V KUCHYNI

V nasich koncinach nie je az také zname, ze
ryza ma aj iné vyuzitie. Ryzova voda, ktora
vznika pri vareniryze, je plna vitaminov a mi-
neralov, ktoré maju pozitivne Gcinky nielen
na travenie, ale aj na nasu plef. Ryzova voda

je jedngm z tajomstiev krasnej hladkej pleti
Azijtaniek, pretoZe ju pouzivaju ako prirodné
tonikum, ktoré poméaha upokojif podrazdend
pokozku a zlepsif jej texturu.

Pri pravidelnom pouzivani dokaze zjemnit
vrasky, rozjasnit plet a zlepsif jej celkovy
vzhlad. Jej jednoduché pouzitie a priaznivé
ucinky z nej robia cenovo dostupnu alterna-
tivu drahgch kozmetickgch pripravkov.
Okrem plefovej starostlivosti ma ryzova
voda vygnimocné Gcinky na vlasy. Pomaha
stimulovat ich rast, posilfiuje korienky a do-
dava vlasom prirodzeny lesk. MdZe sa pouzif
na oplachovanie po umyti vlasov, ¢im za-
bezpecuje ich vyzivu a zlepsuje ich textdru.
Pravidelné pouzivanie ryZzovej vody pomaha
predchadzat ldmaniu vlasov a zanechava ich
hladké a zdravé.

DP, zdroj: apetitonline.cz
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Od prvého juna 2024 na Sloven-
sku funguje prvd predajna, ktord je
otvorend nonstop, pricom vacsinu

¢asu je Uplne bez zamestnancov.
Prvenstvo v revolucii zvanej bez-

obsluzné predajne uz bude navzdy

patrit COOP Jednote Galanta,

ktord sa na takyto projekt podujala
ako prvd. O prvé skusenosti s tymto
typom prevddzky sa s nami podeli-
la Iveta Schwarzovd, prevddzkovd
riaditelka COOP Jednoty Galanta.

Aké st prvé dojmy z fungovania prvej
bezobsluznej predajne v Salgocke?

Je to az prekvapivo dobré, lepsie, ako sme
ocakavali. Na zatiatku mala predajha
v bezobsluznom rezime pozvolnyg nabeh,
po otvaracej dobe chodili Styria, piati za-
kaznici, no teraz uz to zvykne byt aj viac
ako 20 ludi. Momentalne mame zaregis-
frovanych 245 zakaznikov, ktori do pre-
dajne mozu vstlpif a nakupovat. Ked bol
zatiatkom jula statny sviatok, velmi sme
sa z toho tesili, pretoze sme tu mali az 88
zdkaznikov a urobili sme obrat, ako robi
predajna bezne, ked su tu pocas polovi-
ce dfa aj predavacky. Prisli sem aj ludia
z vedlajsich dedin. Pri spusteni sme robili
aj drobné marketingové kampane, aby sa
zakaznici zaregistrovali. Registraciu sme
umoznili aj poobede, nie kazdému tfotiz
vyhovuje, aby sem prisiel len pocas do-
obedngch hodin s obsluhou.

Viete povedat', kol'ko zakaznikov je
domacich a kol'ko je z ingch ohci?

Je to asi pol na pol. Salgotka ma okolo
400 obyvatelov, €o je priblizne 100 az
150 domacnosti. V rdmci obce je vacsina
zaregistrovana. Ludia si zvykli, Ze je to ich
kazdodennda zastavka, ked beru deti zo
skolky ¢i skoly, automaticky sa tu zasta-
via, nakupia a idd domov.

V okruhu piatich kilometrov sii okrem
predajne v Salgocke dialSie tri COOP
Jednoty, ktoré sii otvorené do Siestej.
Nebhije sa to?

Predajfia v Zemianskych Sadoch je sice
nedaleko, ale je to do kopca. Ludia od-
tialto radSej chodili do Dvornikov. Nase
rozhodnutie, kde vyskdsame pilotnd au-
tomatizovanu predajfiu, sa odvijalo od
viacerych momentov. Pre pani starost-
ku a obyvatelov obce bola toto moznost

mat opat predajiiu s potravinami, ktord
si budu chranit. Pre nas je prva predajia
v Salgotke urtita istota, ze tu nikto nebu-
de chcief kradnut, ni¢it predajnu, preto-
ze komunita drZi spolu a chce si obchod
v obci udrzaf. A funguje to. Ludia sa tesia,
ze maju kde nakupovaf.

Takze namiesto toho, aby ste bahicky
tahali do kopca, radsej ich naucite
pouzivat' moderné technoldgie.

Snazili sme sa pristup a nakup v predajni
¢o najviac zjednodusit. Novg rezim na-
kupovania sme postavili na nasej zakaz-
nickej karte, s ktorou sa zdkaznik zare-
gistruje. Nepotrebuje mat doma internet,
ani ziadnu aplikaciu, stati mu raz prist do
predajne, zaregistrovat sa a moze naku-
povaf. V takejto lokalite je velmi délezité,
aby proces nebol zlozZity. V budlcnosti,
pri dalsich automatizovanygch predaj-



niach 24/7 v maloobchodnej sieti COOP
Jednota budeme na vstup do predajne
vyuzivat mobilnt aplikaciu COOP Jednota
klub.

Ako vyzerala priprava na otvorenie tejto
prevadzky?

Riesili sme predovsetkgm zdlezitosti
s dodavatelmi IT technoldgii. Aby samo-
obsluzné pokladnice fungovali aj Gplne
bez obsluhy, kedZe v supermarkete mate
vzdy poruke niekoho, kto pomaéze. Uplne
od nuly bolo potrebné pripravit IT a ka-
merové systémy. Najvacsou vyzvou bolo
nautit straznu sluzbu, ako reagovat, kedy
poslat hliadku a nastavit spravne vietky
procesy.

Inspirovali ste sa aj v zahraniti?

Boli sme sa pozrief, ako funguje automa-
tizovana predajia v Ceskom Krumlove.
Mala som moznost vidief, ako tak§to kon-
cept vyuzivaju vo Svédsku, v Norsku, kde
je to celé aplne bez ochranngch prvkov.
My vsak zijeme v ingch podmienkach,
preto bolo Cesko dobrou ingpiraciou. Ked
sme sa presvedcili, Ze sa takgto koncept
osvedtil v Cesku, vedeli sme, ze to pdjde
fo aj u nas.

Aké najvacsie vjzvy na vas vyskocili
pocas prvych tyzdnov fungovania?

Boli to najma technické vyzvy spojené
s pohybom zékaznika po predajni. Museli
sme menit umiestnenie snimacov zakaz-
nickych kariet pri vstupe do predajne aj
menit popis. Pri testovani sme zistili, ze
to nie je zdkaznikom Uplne jasné a uve-
domili sme si, Ze slova vstup a vgstup
sa liSia jedingm pismenom. Mnoho ludi
funguje automaticky a neuvedomi si, kde
ma presne kartitku zosnimat. Popis sme
zmenili na vchod a vychod a farebne sme
to odlisili. Mierne sme upravili aj logiku
predajne. Riesili sme aj fakt, ze sam ¢lo-
vek sa v tichu predajne neciti prijemne.
Preto sme pustili hudbu, aby to pésobilo
Gtulnejsie.

Co sa tijka erstvého tovaru, je

v ponuke stale alebo pocas vol'njch dni
jednoducho na pultoch cerstvé rozky
spotrebitelia nenajdu?

Zakladny cerstvy sortiment sa dopeka
priamo v predajni a vydrzi 24 hodin. Pe-
¢ivo zo soboty vecera je na pultoch pocas
celej nedele. Predavacky to vedia odhad-
naf a napecd vzdy len tolko petiva, aby sa
do 24 hodin spotrebovalo. Cerstvé petivo
sa zvycajne vykupi. Mdme, samozrejme,
aj balené pecivo, ktoré ma zaruku tri dni.

Ake mate rozvojové plany v ramci
samoohsluznych predajni?

Velmi rgchlo po spusteni sa ozvali aj dal-
Sie malé predajne, ze by tiez chceli prejst
do takéhoto poloautonédmneho rezimu.
Tento rok budeme otvarat este dalsie dve
predajne.

Aka draha je prevadzka takéhoto typu
predajne?

Pred tgm, ako sme tento obchod zatvo-
rili, mali sme tu Styroch zamestnancov.
Zial, ekonomicky to nevychadzalo, takato
mald obec potraviny so styrmi zamest-
nancami neuzivi. Teraz tu mame dve
zamestnankyne, plus mame ndklady na
strdznu sluzbu a internet. Ekonomicky
to vsak vychadza a predajfia si na seba
zarobi.

V roku 2023 COOP Jednote Galanta
vygrazne narastli nielen trzhy, ale aj

zisk. Ako sa vam to pri vysokej inflacii
podarilo?

Minulg rok bol vgnimoény pre vsetkych.
Ceny rastli velmi nevyspytatelne, ani
muy, ani zadkaznici sme nevedeli, kde je ta
spravna cenova hladina a ako nastavif
procesy. Tento rok citif, ze medzi refazca-
mi prebieha cenova vojna. Je to znatelné
aj na marziach a rovnako aj na cenach
v obchodoch. Zda sa, Ze narast cien tlace-
ny inflaciou sa stabilizoval, na ceny vplg-
vaju skor uz len prevadzkoveé faktory ako
cena prace, nedostatok zamestnancov
a podobne.

Bude jednou z vijziev v maloohchode
rastiica cena prace?

Rozhodne ano a aj nedostatok zamest-
nancov. U nds sa na slcasnej situacii
velmi podpisali odchody do pred¢asného
déchodku. Mnohé Zeny tu pracovaliod 18
rokov, niektoré sa u nas aj vyucili a ked
chcd ist po 40 rokoch do déchodku, nikto
im to nem6ze zazlievat. Systém je viak
postaveny tak, Zze po odchode do pred-
tasného déchodku neméze najblizsich 5
rokov robit. A to napriek tomu, Ze na ne-
jaky skrateny avazok by mnoho ludi eSte
rado pokracovalo.

Mladijch asi praca v obchode privel'mi
nelaka.

Vezmite si, Zze rocniky, ktoré idu teraz do
dochodku, predstavuju okolo 100-tisic
ludi. Teraz je v rocniku 53-, 54-tisic mla-
dych ludi. A ked si vezmete, kolko z nich
odiSlo do zahranitia, nastava situacia, ze
100 tisic ludi ide do déchodku, no do pra-
ce realne nema kto nastdpif.

Rozhovor JEDNOTA

Takze zrejme v budiicnosti budii
autonomne predajne nevyhnutnost'ou.
Ja si myslim, ze ano. Niekedy bolo bezné
obsluhovat kazdého zakaznika. Potom
prisli samoobsluhy a teraz sa to meni
znova. Dnes este mate tovar, ktorg treba
naporciovat a obslazit zékaznika indivi-
dudlne, no pomaly smerujeme k fomu, ze
bude vsetko balené. A tak uz budete po-
trebovaf len systém, ktor( objedna tovar,
niekto to vyloZi a je to vybavené.

Ako sa vam spolupracuje s lokalnymi
dodavatel'mi, aky je najvacsi rozdiel
medzi velkgm vyrobcom a lokalnym?
Mézeme sa na nich spolahndf. Moze
to znief zvlastne, ale ked mi sem maso
dodéava lokdlny dodavatel z Paty, viem,
Zze sme pre neho prioritou. On to sem
vzdy privezie, kgm ti velki majd nieke-
dy iné priority. Lokalni pekari robia veci
tak, ako sa robili kedysi. Ziadne auto-
matizované linky, ale ako dnes niekto
povie, Ze robia kvaskovy chlieb, tak oni
robia kvaskovy chlieb stéle, len sa tgm
nechvalia. Casto su to pre nas bezné
veci, nad ktorgmi ani nerozmyslame.
Napriklad, Ze maso je cerstvé a bolo tu
rozobraté, nebolo zmrazené a podobne.
Lokalni producenti maju aj fradi¢né po-
stupy, nie je to len o fom, Ze tu sidlia, ale
je vtom ovela viac.

Co je najobliibenejsim artiklom spomedzi
lokalnych vygrobkov?

Chlieb, kvéli nemu sem chodia ludia vy-
stat rad. Vedia, kedy ho pekari vozia
a spotrebitelia nan ¢akaju, lebo st nan uz
zvyknuti.

Iveta Schwarzova, prevadzkova
riaditel'ka COOP Jednoty Galanta
Znalosti zo studia na Fakulte riadenia
Vysokej skoly ekonomickej v Bratisla-
ve v odbore automatizované systémy
riadenia plne zUrocila vo svojom pro-
fesijnom Zivote. Od roku 1990 pracuje
v spotrebnom druzstve COOP Jedno-
ta Galanta, kde nastlpila na poziciu
programatorky. Svoje sklsenosti vyu-
Zila postupne v pozicii vedica IT, hlav-
na uctovnitka a financna riaditelka.
V sUcasnosti posobi ako prevadzkova
riaditelka a zaslUzZila sa o implementa-
ciu projektu automatizovanych predaj-
ni 24/7 v spotrebnom druzstve COOP
Jednota Galanta.

Text a snimka: Peter Kapitdn.
Neskrdateny rozhovor vysiel v éasopise
Tovar & Predaj jul - august 2024.

21



22

2600 rokov sa na nasom uzemi pestuje vini€. Prvé zmienky mdme od Keltov (archeologické nd-
lezy zo 6. - 7. storodia p. n. |.). Rimania od svojho prichodu pred 2000 rokmi zakladali vinohrady
v malokarpatskej oblasti. Ked zacali osidlovat v 6. storoli nase dzemie Slovania, vinohradnictvo
a vyroba vina boli uz dobre rozvinutym odvetvim.

Vpad tatarskych vojsk v 13. storoéi sposo-
bil zanik vacsiny vinohradov. V 15. storo€i
prichadzajl na tzemie Slovenska nemec-
ki osadnici, na vychode talianski. Priniesli
noveé technolégie, ¢o malo na pestovanie
vini¢a a vygrobu vina blahodarny vplyv.
Vinohrady zacali vznikat takmer na ce-
lom Gzemi Slovenska. Okrem suéasngch
oblasti to boli aj Liptov, Spis, okolie PreSo-
va a Bardejova. Vacsina vina vyrobeného
na Slovensku vSak pochadzala zo zapad-
ného Slovenska.

Bratislava mala uz v 15. storoci mimoriad-
ne postavenie ako najstarSia a najvacsia
vinohradnicka obec na Uzemi Slovenska.
Poésobilo tu 474 vinohradnickych rodin,
ktoré vyrobili rocne priblizne 1,5 miliéna
litrov vina. Zavedenie desiatkovej dane
z vina a dani z pozemkov a vinic umoznilo
v(yrazny rozvoj remesiel a miest. Vdaka
tomu v tomto obdobi zacali ziskavat vi-

nohradnicke mesta a obce r6zne slobody
a privilégia - zatali vznikaf slobodné kra-
lovské mesta.

V 18. stor. sa vinice na Uzemi Slovenska
rozprestierali na 57000 hektaroch (v su-
Casnosti je to priblizne 7 000 obrabangch
hektarov).

Na prelome 70. a 80. rokov 19. storocia
sa aj do Uhorska rozsirila voSka vinicovej
fyloxéry, ktora zlikvidovala vinohrady
vo Franclzsku a nasledne takmer v celej
Eurdpe. Pévodné eurdpske odrody ne-
boli takmer vdbec odolné proti fyloxére
a chemickeé prostriedky na hubenie vosky
neboli dostatogne UCinné. Preto sa v tom
obdobi zatalo s masivhym Slachtenim
novych odréd zalozenych na pestovani
na americkom podpniku, ktorg bol odolny
proti ftomuto Skodcovi.

Obdobie socializmu (1948 - 1989) zasa-
dilo vinohradnictvu a produkcii vina dal-

Siu ranu. Sukromné vinice boli znarodne-
né a spajané do velkych vinohradnickych
podnikaov. Pri vgrobe vina sa preferovala
kvantita pred kvalitou a tento princip sa
premietol aj do vzfahu k pode a ku kraji-
ne. Na mnohygch miestach sa krajina pre-
tvorila - namiesto starocia pouzivaného
sposobu sadenia viniénych riadkov zhora
nadol, sa vybudovali terasy na horizon-
talne pestovanie.

Po roku 1989 - s moznosfou restitucii
znarodnenych majetkov, privatizacie
statnych podnikov a sukromného podni-
kania - sa zacalo nové obdobie sloven-
ského vinohradnictva. Niektoré rodiny sa
vracaju k pévodnému zameraniu, vznika-
ja nové vinohradnicke a vinarske spoloc-
nosti, zacina sa dlha cesta ku kvalitnejSim
vinam.

V devatdesiatych rokoch boli mnohi vino-
hradnici a vinari o¢areni moznostami che-



mickych pripravkov pri pestovani hrozna
a vyrobe vina. Po roku 2000 sa zacinaju
snahy pouzivaf pri pestovani hrozna me-
tody, ktoré sa prirode blizsie, niektori vi-
nohradnici pouzivaju integrované, alebo
bio pestovatelské postupuy.

V roku 1990 sa na Slovensku obrabalo
32000 hektarov vinohradov, zatial co
v stcasnosti ich je priblizne 7000. Krajina
vinohradov sa zmensuje, nahradza ju vg-
stavba alebo zarasta kravinami a lesom.
Vieme povedat len niekolko dévodov, pre-
€o vinic uz roky masivne ubtda. Pévodni
majitelia alebo, lepSie povedané, ich de-
dic¢ia uz ziju aplne ingm Zzivotom ako ich
predkovia, vzfah ludi k péde sa zmenil,
viac ludi sa presidlilo do miest, tlak na vg-
stavbu a teda potfrebu novych pozemkov
silnie, ludia uz nechcd fyzicky pracovat...
K tgmto dévodom treba prirataf fakt, ze
mnohi fudia si radSej klpia dovozové vino
v supermarkete za tri eura ako slovenské,
ktoré je drahgie. Neschopnost cenovo kon-
kurovat lacngm dovozom nie je v moznos-
tiach slovensk(ch vinohradnikov a vina-
rov, tito komplexnu politicko-ekonomickd
problematiku by mal riesit stat.
PotesSitelné vsak je, Ze napriek tomuto
vsetkému pribddajd aj mladi vinari a vi-
narky. Ludia, ktorych oslovuje pestovanie
vini¢a, dordbanie vina, praca s pddou, to,
Ze netfravia svoj pracovny ¢as v kance-
|ariach, ale vonku, ludia, ktori sa neboja
fyzickej prace.

Vinice na Slovensku sa nachadzaji na se-
vernej hranici pestovania vini¢a. Napriek
tomu nase vina zatinaju byt toraz viac
akceptované a ocerfiované v Eurdpe aj vo
svete. Vyvazaju sa do celého sveta, ndj-
dete ich na vinnych listkoch prestiznych
reStauracii. Je to aj vdaka jedine¢nému
teroaru (fterroir - ide o spolupdsobenie
viacerych faktorov - podnebia, zlozZenia
pddy, odrody vini¢a, pestovatelskych po-
stupov, polohy a krajiny). Zmena klimy
a oteplovanie podnebia ovplyvni aj to,

aké odrody budu slovenski vinohradnici
pestovat v budlcnosti.
655 kilometrov meria juznad hranica
Slovenska. Vinohrady najdeme takmer
po celej jej dizke, takisto ako vo velkej
Casti zapadného Slovenska.
Na Slovensku mame Sest vinohradnic-
kych oblasti - Malokarpatska, Juznoslo-
venskd, Nitrianska, Stredoslovenskd, Vy-
chodoslovenska a Tokaj. Podrobnejsie sa
im budeme venovat v dalsich ¢lankoch.
Text a snimky: Stano Jendek



V zndmom animovanom filme ,disnejovke” Cinderella (Popoluska) - sa Popoluska nemala ako
dostat na ples v zdmku. Pomohla jej vSak dobrd vila. Velkd tekvicu premenila na nddherny koc,
ktory vsak este stdle pripominal tekvicu.

V detstve sa nam to zdalo Uplne logické
a velmi sme si nad tgm nelamali hlavu.
Dnes samozrejme, zatneme hutat, ako
to vlastne bolo mozné, ze sa Popolus-
ka, i ked velmi stihle dievea, zmestila do
tekvice. Verte €i neverte, teoreticky by to
mozné bolo. Najvacsia tekvica na svete
bola totiz vacsia nez detské Sliapacie au-
ticko a pokojne by sa do nej zmestil do-
spely clovek UtlejSej postavy.

Zasluzené giganty

Tato obrovskl tekvicu vypestoval Travis
Gienger z Minnesoty (USA) a prezento-
val ju minulg rok v oktaébri na tekvicovom
festivale v Kalifornii. Mala neuveritelngch
1247 kilogramov, ¢o bolo o 110 kilogra-
mov viac ako tekvice konkurentov - a na-
0zaj bola obrovska. Najvacsiu eurdpsku
tekvicu vypestoval pred dvoma rokmi
Talian Stefano Cutfrupi z oblasti Chian-
ti v Toskansku. Jeho tekvica vazila 1126
kilogramov. Vypestovat takého obra nie
je vobec jednoduché. Trva to niekolko
rokov, pretoZe musite hladaf tie spravne

jadierka. Kazdy rok vyberate semena len
z najvacsich tekvic a fakto pokracujete
dalej, az mate z roka na rok vacsie a vac-
Sie tekvice.

No a potom si v zahrade kazdu tekvicku
strazite. Aby mala dostatok sinka, ale aj
dostatok tiefia. Dostatok vlahy, ale zase
nie privela, aby nezatala hnif. Ovlazujete
ju, prestvate okolo nej sine¢nik a dufate,
ze sa do nej nepustia nejaki Skodcovia.
A napokon si musite objednat Zeriav, aby
vam ju preniesol na stfaznu vahu.

Darebak Jack a Halloween

Tekvice a tekvicky sa na nas na jesen
usmievaju doslova z kazdého rohu. Doma
mame v miskach malé ozdobné tekvicky
réznych tvarov a farieb, pred dverami
a v oknach zas velké tekvice s vyrezany-
mi veselgmi alebo strasidelngmi tvarami.
Halloweenske tekvice sa u nas udomac-
nili pomerne nedavno, zatial o v Amerike
zdobia domy uz od 19. storocia. Tato tra-
dicia prigla s irskymi prisfahovalcami, a to
najma s legendou o darebakovi Jackovi.

Boh Jackovi po smrti nedovalil vstipit do
neba, a ked sa vybral do pekla, odmiet-
li ho aj tam. Tak sa Jack tula zahrobim
s lampiénom z vydlabanej repy, v ktorej
hori uhlik. Z tejto legendy vznikla viera,
ze svetielko v repe - dnes uz v tekvici -
chrani pred zlgmi duchmi a dokonca
aj pred diablom. Tekvica postupne
nahradila repu, pretoZze sa s nou lahsie
pracuje a dlhsie vydrzi.
Plod podobnyg tekvici sa spomina uz
v Biblii, ale ¢i Slo skuto€ne o tekvicu alebo
melén, nie je dodnes jasné. Martin Luther,
vasnivy zahradnik, vsak o tom nemal po-
chybnosti a tekvicu zakomponoval pria-
mo do svojho nemeckého prekladu Biblie.
Isté je, ze r6zne druhy tekvic sa do Eu-
répy dostali najneskér v €ase objavenia
Ameriky. ESte predfgm sa vSak do Eurépy
dostali africke tekvice calabash, z ktargch
sa vyrabaju ozdobné i Uzitkové nadoby
a dokonca aj hudabné nastroje. V Cine
sa tekvica calabash objavuje na novoroc-
nych prianiach, pretoze sa tradi¢ne
(pokracovanie na s. 26)
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vnima ako symbol dlhovekosti. V ingch
kultdrach je zase symbolom plodnosti.
V krestanstve sa tekvica vdaka mnozstvu
semienok stala symbolom Sirenia kres-
fanského nabozenstva a zmftvychvsta-
nia Krista.

Na lepsiu naladu

Dnes sU rézne druhy tekvic pevnou su-
tastou nasej kuchyne a to je velmi dobreé,
pretoZe nie st len chutné, ale ajmimoriad-
ne zdravé - od Supky az po jadierka. Tek-
vicové jadierka mézete konzumovat ope-
¢ené a osolené ako zdravsSiu alternativu
zemiakov(ch ¢ipsov alebo ich vyskusat
obalené v cokolade. ESte cennejsi je vsak
olej, ktoryg sa lisuje za studena z tekvico-
v(ch jadierok. Tento spdsob spracovania
umoznuje zachovat vacsinu prospesnych
|atok, ako je zelezo, mangan, horcik, zi-
nok, med, draslik, vitamin A a vitaminy
skupiny B. Tekvicovy olej je obzvlast
prospesny pri problémoch s prostatou
a mocovymi cestami. Tekvicové jadierka
a olej z nich pomahajd znizovat hladinu
cholesterolu a pozitivne ovplyvnuju hla-
dinu cukru v krvi. Obsahuju aminokyseli-
nu tryptofan, ktord pomaha zlepsit nala-
du a podporuje lepsi spanok. Dokonca aj
vlasy a pokozka mozu tazit z pravidelnej
konzumacie tekvicovych jadierok. Pravi-
delné uzivanie tekvicového oleja mo6ze
v(razne obmedzit vypadavanie vlasov
a zlepsit kvalitu pokozky.

Zdravé nie su len jadierka, ale cela duzi-
na, tasto dokonca aj so Supkou. Najma pri
mensich druhoch je Supka tenkd a jem-
na, takze ju nemusite odstrafiovat. Ob-
sahuje mnozstvo prospesnych latok, co
plati napriklad pre oranzové hokaido aj
mladé biele patizény. Rovnako ani ble-
domodrd tekvicu s krasnym ndzvom
blue ballet - modry balet, ktora je velmi
podobnd znadmejSiemu hokaidu, netreba

Supat. Maslova tekvica, ktorda ma malo ja-
dierok, je dalsim skvelgm a jednoduchgm
variantom na pripravu réznych pokrmov.
Mozete ju nakrdjat na platky, pripravif
plnent a zapiect ju v rare, ale vynikajlca
je najma v polievkach. Krémova polievka
z hokaida s pridanim ¢ili je idealna na za-
hriatie v chladnejsich drioch. Skuste tiez
vQvar z tekvice - ma krasnu zlatistu far-
bu a méze dokonca zmiast aj fandsikov
kuracieho vgvaru.

Fantazii sa medze nekladd ani pri pripra-
ve tekvicového kari alebo klasického tek-
vicového privarku, ktorg vam aj v jeseni
pripomenie teplé letné dni.

Hity carodejnikov

Ak patrite k fantsikom Harryho Pottera,
mozno ste si uz niekedy polozili otazku,
ako je to s tekvicovgm dzusom. Mladi
¢arodejnici v knihdch od Joanne K. Row-
lingovej ho pili na litre. V obchodoch ho
vSak najdete len velmi zriedkavo, ak vo-
bec. Mozno ho objavite v studiach, kde
sa filmy o c¢arodejnickej skole nakrucali,
alebo na tematickych vystavach o Har-
rym Potterovi. Ale preco si ho nepripra-
vit doma? Staci nakrajaf tekvicu hokaido
na malé kocky, kratko ju povarit s vodou,
jablkovou &favou a trochou cukru. Po vy-
chladnuti ju rozmixujete a mate osviezu-
juci napoj, ktory sa stane hitom na kazdej
detskej oslave s ¢arodejnickou tematikou.
Harry Potter inspiruje aj pri priprave roz-
nych tekvicovych kolacov. Najznamejsim
je americky pumpkin pie - tekvicovy ko-
|a4¢. Na tenkej vrstve krehkého cesta sa
nachadza krémova tekvicova plnka ochu-
tend Specialnym korenim pumpkin pie,
ktoré pripomina nasu zmes na medovni-
ky. Preto sa tento kolac ¢asto pecie pocas
Vianoc. Z tych istgch surovin mézete pri-
pravit aj malé plnené kolaciky.
Najjednoduchsi tekvicovy kolac vsak pri-

pravite fak, ze uvarenl a nahladko roz-
mixovanu tekvicu (bez vody) zmiesate
s roztopenou cokolddou. Zmes date na
4-5 hodin do chladnitky vychladit. Potom
uz len vyklopite z formy, posypete kaka-
om alebo cukrom a mate lahodny kolac,
ktory sa rozplgva na jazyku.

NA ZAVER PAR ZAUJIMAVOSTI

® Tekvica je najstarSia Uzitkova rast-
lina.

® Tekvica nie je zelenina, ale ovocie

pribuzné napriklad s malinami.

Existuje viac ako 800 druhov tekvic,

ale len 200 je jedlgch. Okrasné tek-

vice sU jedovaté.

Najviac tekvic na svete sa pestuje

v Cine. Najviac tekvic na obyvatela

sa v minulosti vypestovalo na Ukra-

jine - az 30 kg na obyvatela.

® Tekvica calabasas moze plavat rok

v mori bez toho, aby to ovplyvnilo

kvalitu jadierok.

Z jadierok tekvice calabasas sa v Af-

rike vyraba rastlinna alternativa tva-

rohu.

® Tekvicu s

neporusenou Supkou
a stonkou mézZete skladovaf niekol-
ko mesiacov.

Nikoleta Gstach
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JEDNOTA Kuchyse

RUTINA PRE CISTU KUCHYNU

Spongie na riad, utierky, drez & pracovnd doska st miesta, ktoré prichddzaji do kontaktu
s mnozstvom potravin a zdroven baktérii. Premyslali ste niekedy, kolko neviditelnhych spolubyva-
jucich skryvaiju tieto zdanlivo neskodné predmety a miesta?

S sice nasimi kazdodenngmi pomocnikmiv kuchyni, no mézu sa rgch-
lo staf zdrojom baktérii, ak sa 0 ne spravne nestarame. Zvysky jedla,
teplota a vlhkost vytvaraju idedlne podmienky na mnozenie baktérii,
ako je Escherichia coli, Salmonella alebo Staphylococcus aureus.

Ako uvadzaju nemecké studie z roku 2017, kazd( centimeter ku-
chynskej $pongie mdze byt nositelom priblizne 50 miliard baktérii.
To robi z nasich kuchynskgch pomocnikov najznecistenejSie pred-
mety domacnosti, ktoré dokonca prekonali aj toaletu.

AKO SA SPRAVNE STARAT 0 SPONGIU A HANDRU NA RIAD

1. Denna udrzba: Po kazdom pouziti dokladne oplachnite Spon-
giu pod tecucou hordcou vodou, aby ste odstranili zvysky jedla
a necistoty. Nasledne ju poriadne vyzmgkajte a nechajte ju vy-
schndf na vzduchu. Nikdy ju neukladajte vihk( do uzavretého
priestoru, pretoze tgm podporujete rast bakteérii.

2.Vgmena: Spongie by ste mali menit aspof raz za dva t(Zdne
alebo este castejsie, ak ich pouzivate intenzivne. Utierky mézu
vydrzaf dlhsie, ale aj tie by ste mali pravidelne prat a vymienaf
podla potrebuy.

3. Hygiena: Hubku na riad pouzivajte len na riad, na utieranie ale-
bo umytie pracovnej dosky pouzivajte int. Zamedzite tak prenos
baktérii.

4. Alternativy: Zvazte pouzitie kuchynskych kief, ktoré sa rgchlej-
Sie susia, alebo hubky a utierky z prirodngch materidlov. Tie su
o Cosi odolnejsie proti kantaminacii.

DENNA RUTINA PRE CISTY DREZ

Drez je miesto, kde sa umyva riad, oplachuju potraviny a c¢asto tu
kontia zvysky jedla. Bez pravidelného tistenia sa moze stat zdro-
jom baktérii, a teda aj neprijemného zapachu.

Po kazdom pouziti drez oplachnite hortcou vodou, aby ste od-
stranili zvysky jedla a mastnotu. Raz denne ho vycistite jemngm
Cistiacim prostriedkom a Spongiou alebo vechtikom, pricom neza-
budnite na okraje a odfok.

Raz tgzdenne dezinfikujte drez. Mozete pouzit prostriedok ureny
prave na to alebo roztok octu a vody v pomere 1: 1. Nezabudnite
vycistit aj odtok a sifén, kde sa tasto hromadia necistoty a baktérie.
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Ak vas trapi zapach z odtoku, méZete pouzit prirodny ¢isti¢ - sodu
bikarbénu a ocot. Nasypte pol salky soédy bikarbény do odtoku, za-
lejte ju salkou octu a nechajte posobit niekolko mindt. Nasledne
preplachnite hortcou vodou.

Pracovna doska je miesto, kde pripravujete jedlo, a preto je ne-
vyhnutné, aby bola ¢ista a bez baktérii. Ci uz mate dosku z dreva,
kamena alebo laminatu, pravidelné cistenie je klG¢om k udrzaniu
jej hygieny.

Po kazdom pouziti pracovnd dosku utrite vihkou handri¢kou s Cis-
tiacim prostriedkom, aby ste odstranili zvysky jedla a necistoty.
Pri priprave surového masa alebo rgb je dblezité dosku doékladne
umyf, aby ste zabranili krizovej kontaminacii.

Raz denne, najma po priprave surového masa, rgb alebo vajec,
dosku poriadne vycistite. Pri drevengch doskach moézete pouzit
prirodny dezinfekén( prostriedok, ako je zmes citronovej $tavy
a soli. Kazd( material si vyzaduje $pecificku starostlivost. Drevené
dosky pravidelne olejujte, aby zostali hydratované a odolné proti
vlhkosti. Kamenné dosky mozu potrebovat Specialne Cistiace pro-
striedky, ktoré neposkadia ich povrch.

TU JE NIEKOLKO ZAUJIMAVYCH TIPOV, AKO UDRZAT DREZ

A PRACOVNU DOSKU CISTU

1. Pouzivajte citrén a sol na osviezenie drezu: Polovicu citréna
posypte solou a pouzite ju na vydrhnutie drezu. Citrén odstra-
ni neprijemné pachy, zatial ¢o sol pomoze odstranit netistoty
a skvrny.

2. Cistite drevo a mramor jedlou sédou: Zmiegajte jedlt sédu s vo-
dou na pastu a aplikujte na Skvrny na drevenych a mramoro-
vych doskach. Nechajte posobit a potom jemne zotrite, aby ste
odstranili Skvrny bez poskodenia povrchu.

3. Pravidelné dezinfekéné kapele pre drez: Raz tgzdenne nalejte
do drezu hortcu vodu s niekolkgmi lyZicami bieleho octu alebo
peroxidu vodika. Tento jednoduchy trik poméze eliminovat bak-
térie a plesne.



4. Vlhkost pod kontrelou: Po kazdom pouZiti drezu a pracovnej dosky
ich dokladne osuste. Vihkost je hlavnou pricinou vzniku baktérii
a plesni, takze suchy povrch je kla¢om k udrzaniu hygieny.

5. Specialne utierky na kazdy povrch: Na kazdodenné tistenie po-
uzivajte rozne utierky na rézne povrchy (napriklad jednu na drez
a inl na pracovnu dosku). Tgmto sposobom zabranite krizovej
kontaminacii.

6.Pravidelna adrzba odtokov: Raz za mesiac vylejte do odtoku
zmes horlcej vody a sody bikarbony, nasledne zalejte octom.
Tato reakcia nielen vycisti potrubie, ale aj zabrani neprijemngm
zapachom a hromadeniu baktérii.

A C0 DO DREZU URCITE NEVYLIEVAT?

V&tsina z nas ma tendenciu vylievat rozne tekutiny alebo zvys-
ky potravin priamo do kuchynského drezu. Nie vSetky latky su
vsak vhodné na odplavenie do kanalizacie. V skutocnosti fo moze
spOsobif upchavanie potrubia, znetistenie vody a dalsie problémy
s odpadovym systémaom. Ako s nimi teda nalozit?

kuchyia JEDNOTH

® Kavova usadenina: Mnoho ludi si mysli, Ze kdvova usadenina
je neskodna, prefoze je jemna. Pravda vsak je, ze kavové zrnka
mozu prilndt k mastnote a vytvorit v potrubi tvrdé zhluky, ktoré
vedu k upchatiu.
Kavovl usadeninu mozete kompostovat alebo ju pouzif ako pri-
rodné hnojivo na rastliny. Obsahuje totiz ziviny ako dusik, ktoré
podporuju rast rastlin. Ak nemate zahradu, mozete ju jednodu-
cho vyhodit do bioodpadu.

® Mlieko: Aj ked sa zd3, Ze mlieko je tekutina a rgchlo pretecie od-
tokom, je tu hacik. V kanalizacii spdsobuje nadmernt spotrebu
kyslika pri jeho rozklade, to moze narusit ekosystém vodnygch
tokov a zabijat vodné organizmy.
Ak mate zvysky mlieka, vyhodte ich do bioodpadu, alebo ich mé-
zete kompostovat, ak je mlieko nesladené a bez prisad. Pri vac-
om mnozstve je lepsie ho vyviezt na specialne zberné miesta
pre tekuty odpad.

® Muaka: Kazdy z nas uz zazil neprijemny pocit rik zalepenych od
muky a splachol ju rovno do vylevky drezu. No muka v kontakte
s vodou vytvara lepiva pastu, ktora sa usadzuje v potrubi a moze
spoOsobif upchatie.
Zvysky muky vyhodte do kosa alebo do bioodpadu. Ak mate
vactsie mnozstvo muky, rozlozZte ju na papier alebo servitku a ne-
chajte ju stuhndf, potom ju jednoducho vyhodte do kosa.

® Olej: Vylievanie oleja alebo ingch tukov do drezu je jednou z naj-
vacsich chgb, ktoré mozu viest k upchavaniu potrubia. Tuky sa
v potrubi ochladia, stuhnd a mézu vytvaraf tuhé vrstvy, ktoré
spdsobia, ze voda prestane odtekat.
Pouzity olej alebo tuk z varenia zbierajte do nddoby a odovzdaj-
te na zberné miesta, kde sa spracovavaju tuky. Mézete ho tiez
vyuzit na vgrobu mydla alebo ho zmiesat s pilinami a pouzif
v komposte.
DP, zdroj: foodsafetyfirst.com.au
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Tajnitka krizovky z ¢. 8/2024: ELOVEK MUSi MAT BUDUCNOST V MYSLI A MINULOST v CINOCH.
Vyhercovia: Monika Raufstein, Nitra; Patrik Gabalec, Trnava; Zdenka Furdkovd, Partizanske

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15.11. 2024 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné udaje.

Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne gislo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, I€0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobngch tdajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolaf pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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