JEDNOTA I

e

JEDNOTR

Citanie, ktoré si wichutndte

T

SERVIRUJEM

DOBRU NALADU!

L MLIECNE TIPY

PRE ZDRAW ZIVOT
COOP JEDNOTA Wi o b
BRIGADA SNOV EXISTUJE -1 ALY

1 oé5 - XXII1. ROENiK

OBCHOD NIE JE Pl
~ IBAOCENE S L
;ﬁ_ o, b2

gh PRECO DETI :
E E "~ POTREBUJU JEDWECMY
= ZVI ERATA’? EKoLoa\CKV

u

= B e Su'PE'RHR'RKET

! 1 "" --:' b " —




HLASUJTE ZA PROJEKT,

ktory ziska grant

6 000 €

O vitaznych projektoch Programu podpory lokdlnych komunit
rozhodnete vy, zédkaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mdzete hlasovat vo vybranych predajniach.

Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2025.

Nadacia COOP Jednota odmeni 26 vitaznych projektov,
kazdy sumou do vysky 6 000 €.

Viac informacii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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Namiesto Preo\deo\la

Cokolada, jahody, oriegky, banany... to st velmi délezité polozky
nakupného zoznamu a rozhodne si ich pri najblizSom nakupe ne-
zabudnite prihodit do kosika! Nielenze vgbarne chutia, ale navyse
podporuja dobrd naladu a pomahaji znizovat riziko dusevnygch
ochoreni. Pochopitelne jedal i navykov, ktaré ovplyvnujd, ako

sa citime, je ovela viac. A oplati sa im venovatf pozornost, s tgm

iste bude vacsina z vas suhlasit. Staraf sa o to, ako sa citime, ma
zmysel nielen pre nas, ale aj pre okaolie. Nezabludajme, Ze nasa
nalada ovplyvnuje aj ludi v nasej blizkosti a, samozrejme, plati to
i naopak. Vgskumy ukazuju, Ze spokojni znami vyvolavaju pohodu
aj v nds, no ak sme obklopeni fudmi so zlou naladou, prevezmeme
od nich pochmurne rozpolozenie. Pritom mat dobri naladu nemu-
si byt pre zdravého ¢loveka ani privelmi zlozité. Je preukazané, ze
tento pocit nevznika pri ni¢cnerobent, ale pri aktivite. Akejkolvek. Ci
uz ide o pohyb medzi zahonmi v zdhradke, o cas straveny oblu-
bengm konitkom alebo o stretnutia s fajn ludmi. A maj je mesiac,
ktorg priam ide v Ustrety prijemngm aktivitam - sIniecko este ne-
pali, iba hreje, priroda nabera farby, vone a energiu a pred nami
s( dni lakajuce spomalit a urobit niekomu radost. Premyslat nad
tgm, ako urobit niekomu radost a niekoho potesit, patri tieZ do zo-

znamu ginnosti, ktoré nas mozu dobre naladit. Tak podme na to!
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To, Co jeme, ovplyviuje nielen
nase fyzické zdravie, ale gj
zdravie nasej duse. Sprdvne
zvolené potraviny mézu po-
moct regulovat stres, podpo-
rit dobru ndladu a dokonca
znizit riziko dusevnych ocho-
reni, ako je depresia a Uzkost.
Zaradme do jeddineho listka
potraviny, ktoré pomdhaju
mozgu fungovat optimdine

a ovplyvnuju tvorbu hormo-
nov stastia.

OMEGA-3 PRE STASTNEJSIU MYSEL
Losos, sardinky, makrela a tuniak patria
medzi najlepSie zdroje omega-3 mast-
nych kyselin, ktoré s pre mozog nevy-
hnutné. Omega-3 pomahajd redukovat
zapal v tele aj v mozgu, podporujd prenos
nervovych impulzov a zlepsuju kognitiv-
ne funkcie.

Studie ukazali, ze nizka hladina omega-3
je spojena s vyssim rizikom depresie
a Uzkosti. Tieto mastné kyseliny pod-
poruju produkciu sérotoninu a dopami-

nu - neurofransmiterov, ktoré regulujd
naladu a emociondlnu pohodu. Idedlne je

SERVI

konzumovat mastné ryby aspon dvakrat
tgzdenne. Ak ich nemate radi, mozete
siahnuf po rybom oleji alebo rastlinngch
zdrojoch omega-3, ako su chia semienka
Ci vlasské orechy.

HORKA COKOLADA - KOCKA RADOSTI
Cokolada nie je len potegenim pre chufo-
vé pohariky, ale aj pre mozog. Obsahu-
je flavonoidy, tecbromin a horcik, ktoré
maju pozitivny vplyv na naladu.

=M

Flavonoidy podporuju prietok krvi do
mozgu, ¢im zlepSuju koncentraciu a kog-
nitivne funkcie. Horcik posobi upokojuju-
Co na nervovy systém a pomaha zmier-
nit stres. Tecbromin ndm zas pomaha
zvysit energiu bez vedlajsich G¢inkov
kofeinu. Délezité je vybrat si kvalitnd
hork( ¢okolddu s obsahom kakaa nad
70 %, pretoze prave kakao obsahuje pro-
spesné latky.

ORECHY A SEMIENKA PRE VIAC ENERGIE
Vlasské orechy, mandle, kesu, sine¢nico-
vé a lanové semienka su bohaté na zdra-
vé tuky, vitaminy skupiny B a mineraly,
ktoré podporuji ¢innost mozgu.

Vlasské orechy obsahuju aj mnoZstvo
omega-3, ktoré podporuju kognitivne
schopnosti. Mandle su piné horcika, kto-
ry pomaha regulovaf stres. Kesu orechy
obsahuju tryptofan - latku, z ktorej si telo
vyraba sérotonin. Hodia sa do rannych
kasi, smoothies, salatov alebo len tak ako
zdravy snack medzi jedlami.



FERMENTOVANE POTRAVINY - ZDRAVE
CREVA, ZDRAVA MYSEL

Jogurt, kefir, kysld kapusta a kimci su
skvelé nielen pre nase travenie, ale aj pre
duSevné zdravie. Malokto z nds vie, Ze
Creva su Uzko prepojené s mozgom cez 0s
¢revo - mozag, takze zdravie Criev priamo
ovplyvnuje naladu a moéze mat vplyv na
vznik depresie alebo Uzkostné stavy. Pro-
biotika v tgchto potravinach podporujd
tvorbu sérotoninu a mézu pomact zmier-
nif depresivne ¢i Uzkostné stavy. Denna
porcia fermentovanych pofravin pomo-
ze udrzat rovnovahu ¢revnej mikroflory
a podporit dusevnud pohodu.

BANANY - PRIRODNE ANTIDEPRESIVUM
Banany su rgchlym zdrojom energie
a obsahuju latky, ktoré pomahajud regulo-
vaf naladu.

SU bohaté na vitamin Bs, ktorg pomaha
telu produkovat sérotonin a dopamin.
Obsahuju tiez prirodné cukry a vlakninu,
€o zabezpecuje stabilnd hladinu energie.

LISTOVA ZELENINA - VYZIVA PRE MOZ0G
Listova zelenina, ako je Spenat, mangold,
rukola alebo kel, je doslova zelengm po-

ZOPAR ZAUJIMAVOSTI:

Dnes v kuchtjm

e Vitaminy skupiny B, najma Be, Bs a Bz, sU ddlezité pre tvorbu neurotransmiterov,
ktoré regulujd naladu a kognitivne funkcie, ¢o naznacuje, ze ich nedostatok méze
viest k dudevngm porucham.
Antioxidanty obsiahnuté v ovaci a zelenine pomahajd chranif nervové bunky pred
oxidaéngm stresom, ¢o moze prispiet k lepsiemu dusevnému zdraviu.

Nadmerna konzumacia rafinovanygch cukrov a spracovanych potravin méze viest

k vgkyvem hladiny cukru v krvi, o sa prejavuje nestabilnou naladou a zvgsengm

rizikom depresie.

Strava bohata na vlakninu pomaha stabilizovaf hladinu cukru v krvi, a tgm podpo-
ruje aj rovnovahu nalady a celkové dusevné zdravie.

Dostatocna hydratacia je €asto prehliadand, no voda je nevyhnutna pre optimalnu
funkciu mozgu, €o priamo ovplyviuje aj schopnosf sstredenia a naladu.
Kurkuma obsahuje kurkumin, prirodnt latku s protizapalovgmi Géinkami, ktora
moZe pomact znizovat priznaky depresie a podporovat celkovia pohodu.

kladom pre duSevné zdravie. Obsahuje
mnozstvo vitaminov skupiny B, zZelezo
a antfioxidanty, ktoré chrania bunky pred
oxidatngm stresom - procesom, ktory
je Coraz viac spajany s depresiou a so
zhordenou mozgovou €innostou. Pravi-
delnd konzumacia tmavozelenej listovej
zeleniny pomaha vyrovnavat hladinu
stresovych hormanov, zlepSuje mentalnu
vikonnost a moze pozitivne ovplyvnif aj
kvalitu spanku. Okrem ftoho ma vysoky
obsah vlakniny, ktora vyzivuje crevny
mikrobiom - a prave €reva su dnes casto
nazgvané aj druhym mozgom. Zdrave
¢revo znamena pokojnejSiu mysel.

BOBULOVE OVOCIE - PLODY PLNE
ANTIOXIDANTOV

Cutoriedky, jahody, maliny a ¢ernice su
jedngmi z najzdravsich druhov ovocia.
Su bohaté na antioxidanty, ktoré chrania
mozog pred oxida¢ngm stresom. Vitamin
C v nich pomaha znizovat hladinu kortizo-
lu - stresového horménu. Idedlne su cer-
stvé, v smoothies, ranajkovych kasiach
alebo ako zdravy snack.

AVOKADO - TUKY PRE POHODU

Avokado je povazované za jeden z naj-
komplexnejsSich plodov, pokial ide o vyg-
zivu mozgu. Je bohaté na zdravé mono-
nenasytené tuky, ktoré podporujd dobry
stav ciev, a tgm aj kvalitné prekrvenie
mozgu. Zdravy krvng obeh je klu¢ovy pre
dostatocneé zasobovanie mozgu kyslikom
a zivinami, ¢o sa odraza v lepSej koncen-
tracii, odolnosti voci stresu a stabilnejsej
nalade. Avokado zaroven obsahuje vyso-
ké mnozstvo kyseliny listovej, vitaminu
K, hortika a draslika - vsetko latky, ktoré
podporuju nervovy systém a pomahaju
znizovaf priznaky Uzkosti ¢i depresie.

VAJCIA - MALA VYZIVOVA BOMBA

Vajcia obsahuju cholin - latku, ktora je
klu€ova pre spravne fungovanie mozgu,
najma pri tvorbe neurotransmiteru ace-
fylcholinu, ktorg zohrava vgznamnu ulo-
hu v regulacii nalady, pamati a koncen-
fracie. Ludia s nedostatkom cholinu mézu
tastejdie pocifovat nervozitu, dudevnu
Gnavu alebo Uzkost.

Vajcia su tiez skvelgm zdrojom vitaminov
skupiny B, predovSetkgm Bs a Bz, ktoré
pomahaju znizovat hladinu homocystei-
nu - aminokyseliny spojovanej so zvyse-
ngm rizikom depresivnych stavov. Zaroven
obsahuju tryptofan, esencidlnu aminoky-
selinu, ktord si telo premiena na sérotonin -
znamy ako hormon Sfastia. Pravidelna
konzumacia vajec tak méze podporit tvor-
bu tohto prirodzeného zlepSovaca nalady
a prispiet k vacsej psychickej stabilite.

ZELENY CAJ - POHODA V SALKE
Zeleny ¢aj, tasto oznatovany ako elixir
dlhovekosti, ma fiez pozoruhodné Gcinky
na psychickd pohodu. Obsahuje mierne
mnozstvo kofeinu, ktorg zvysuje bdelost,
no zaroven aj L-theanin - aminokyseli-
nu, ktord pdsobi upokojujico a pomaha
navodit stav slUstredeného pokoja. Tato
kombinacia povzbudenia bez podrazde-
nia vytvara jemny kontrast oproti silnej-
Sej kave a robi zo zeleného ¢aju idedlneho
spolotnika pocas dna. L-theanin navyse
ovplyvnuje hladiny dopaminu a sérotoni-
nu, ¢im prispieva k lepSej nalade, zniZzeniu
stresu a Uzkosti. Pravidelné pitie zelené-
ho taju tak moze zlepéif schopnost zvla-
dat narotné situacie, podporit mentalnu
vykonnost a vytvorit akysi vnatorng po-
cit rovnovahy. Odporuta sa pif gerstvo
pripraveny a bez cukru ¢i ingch aditiv.

D. P, zdroj: health.harvard.edu



JEONOTA Mieko

MLEKO

- BEZ PREDSUDKOV

Nezabudate svoj jeddlny listok denne
dopifiat o kvalitné bielkoviny? Ano,

aj o tie Zivocidne v podobe bieleho
maska, vajicok a - mlie '

Jedngm z vgznamngch zdrojov Zivocis-
nych bielkovin je mlieko a mlie¢ne vy-
robky vratane masla. Mlieko je navyse
vyborngm zdrojom sacharidov, tukov, mi-
nerdlnych latok, vitaminov a stopovych
prvkov. Primerané zastUpenie a pestry
vyber mlie¢nych vgrobkov je optimalny
spdsob, ako podporit spravne fungovanie
imunitného systému. Ten po dlhej zime
chudobnej na tieto latky potrebuje na jar
poriadne povzbudit.

Nezaskodi pripomenut si, ze vitamin D,
ktory je takg délezitg pre spravne fungo-
vanie imunitného systému, je vo velkej
miere zastipeny prave v mlie¢nom tuku.
Vitamin D je zodpovedn( za regulaciu asi
900 génov, z ktorgch mnohé su priamo
zapojené do riadenia imunity. Posiliuje
nasu obranyschopnost proti patogén-
nym mikrébom a velk( vgznam mé pri
timeni posSkodzujlcich zloziek imunity,
ktoré mézu byt stcastou autoimunitngch
ochareni, napr. roztrisenej sklerdzy.

PROBIOTIKUM - KYSLOMLIECNY ZAZRAK
Nositel Nobelovej ceny Ilja Mecnikov bol
prvy vedec, ktory si vsimol, Ze obyvatelia
horskych oblasti Balkanu sa dozivaju vy-
sokého veku a navyse vo velmi dobrom
zdravi. Dovodom bola ¢asta kanzumacia
kvasenych mliecnych produktov, typovo

podobnych jogurtu. Tento imunolég ako
prvy vyzdvihol pozitivny vgznam bakté-
rii mliecneho kvasenia pre organizmus
cloveka. Odvtedy sa uskutocnilo vela la-
boratérnych aj klinickgch experimentov,
ktoré viedli k definicii probiotik. Probio-
tikd su kultdry Zivgch mikroorganizmov
s preukazatelne pozitivnymi Gc¢inkami na
[udsky organizmus, ktoré prijimame spo-
lu s potravou. Pozor vsak, nie kazda bak-
téria mlienehao kvasenia spina kritéria na
probiotika.

Probioticky bakterialny kmen musi byt
odolny proti agresivnemu prostrediu Za-
ludka a takisto musi byt schopn( odolaf
Ucinkom zloZiek pankreatickych travia-
cich enzgmov a ZI¢e. Mal by tiez koloni-
zovat sliznicu ¢reva a staf sa sucastou
crevnej mikrofléry. Preto je potfrebné,
aby sme sa ako konzumenti vzdy z in-
formacie na obale presvedcili, ¢i obsa-
huje skutocne aj probiotické kultary.
Produktom baktérii mlie¢neho kvasenia
su vsetky kyslomlie¢ne vyrobky. OsoZia
nielen nasmu crevnému metabolizmu,
ale aj imunite v SirSom zmysle slova.
Kyslomlie¢ne vygrobky su lahko stravi-
telné a obvykle su lepSie tolerované nez
mlieko. Zaroven su ohohatené o mnohé
vitaminy a rastové prvku, ktoré produku-
ju prave baktérie mlie¢neho kvasenia.




MLIECNE TIPY PRE CHUT
A ZDRAVY ZIVOT

TVAROH je jemny, makky, krémovy ale-
bo hrudkovy biely syr. Pochadza z pas-
terizovaného kravského mlieka a moze
obsahovat rézne mnoZzstvo mlie¢neho
tuku - od beztukového az po tucny. Ak
zjete tvaroh, budete sa dlho citif sgti. Je
to vdaka vysokému obsahu bielkovin
v tomto mlie€nom produkte, ktoré oproti
cukrom a tukom travi organizmus dlhsie.
Ak citite medzi dvoma hlavngmi jedlami
hlad, dajte si tvaroh. Je idedlny nielen na
desiatu ¢i olovrant, ale dokonca aj vecer
ako posledné jedlo. Lekari ho odporucaju
ako vgznamnu zlozku stravy, ak musite
drzat diétu pre problémy so zl¢nikom,
s Crevami, so zaludkom i s pecenou.
M6zu ho konzumovat aj ludia s cukrov-
kou, obezitou a nadvahou. Jeho dalSou
prednostou je, Ze znizuje cholesterol. Aj
dalsie strasiaky zdravia, napriklad trans-
mastné kyseliny, sa v tvarohu nacha-
dzaju len v zanedbatelnom mnoZstve.
Vysoky obsah vapnika spevnuje kosti
a zuby, bojuje proti osteoporéze, preto
je tvaroh idedlna potravina pre senio-
rov. Po konzumacii tvarohu nehrozi ani
u zrelSich ludi také bezné palenie zahy.
Navyse sa stara aj o idedlnu hladinu pH
v zaltdku. Ludia trpiaci nadvahou, obezi-
tou, cukrovkou alebo len fi, ktorgm zalezi
na ¢o najstihlejSom tele, by mali upred-
nostnitf nizkotuény tvaroh. Naopak, pre
Sportovcov a vsetkych, ktori potrebuju
zvysit prisun energie, je najvhodnejsi
tucny tvaroh. Univerzalny typ tvarohu

je polotuény, ktorg neobsahuje takmer
ziadne sacharidy, no bielkovin ma az
dvojnasobné mnozstvo.

BRYNDZA. Pri spractvani bryndze pod-
la pévodnych receptlr sa prava bryndza
doslova hemzi ,dobrgmi“ mlie¢nymi bak-
tériami, ktoré produkujd rézne kyseliny
a latky podobné antibiotikdm, zabijajlce
choroboplodné baktérie. Zlozenie mikro-
organizmov v bryndzi sa podoba pévod-
nému kaukazskému kefiru vyrabanému
z nepasterizovaného ovcieho mlieka. Ten
je povazovany za elixir zdravia a dlho-
vekosti rovnako ako bryndza. Bryndzu
mozno odporucat aj ludom, ktorgm mlie-
ko sposobuje rézne zdravotné tazkosti,
pretoze ich ¢revo nedokaze stravit mliec-
ny cukor. Bryndza méa vdaka mlie¢nym
baktéridm a kvasinkdm pozitivne Gc¢inky
na zdravie pri prevencii rakoviny, ciev-
nych ochoreni, pri zazivacich problémoch,
rednuti kosti, cukrovke, posilfiuje imunitu,
znizuje hladinu cholesterolu v krvi, do-
konca znizuje krvnyg tlak.

TVRDE SYRY patfria medzi najuzitoc-
nejsie zdroje vapnika. €im je syr tvrdsi,
tgm viac vapnika obsahuje. Sto gramov
tvrdého syra pokryje dennt potrebu toh-
to minerdlu u dospelého cloveka. Kgm
sa rozhodnete, Ze prave tento typ syra
sa stane privilegovangm dodavatelom
vapnika do vasho organizmu, zvazte
vsetky pozitiva i zapory. Predovsetkgm

Hieko JEDNOTA

aj tu plati, Zze treba ¢itat zloZenie (obsah
tukov, soli, pridavné latky). Tvrdé syry
totiz obsahujd pomerne vela soli, aby si
udrzali ¢o najdlhsiu trvanlivost. V niekto-
rgch pripadoch méze 100 g syra pokryt
i celodennt potrebu soli. €asta konzu-
macia prilis slangch syrov zvysuje krvng
tlak a predstavuje zafaz pre oblitky. Ak
su syry velmi tuéné, mali by ste si vsi-
maf percento tuku v nich. Syry su totiz
podobna zavislost ako sladkosti, a tak sa
vam lahko méze staf, Ze zatnete priberaf
a budete sa tudovat preco, ked jete samé
zdravé veci. Jedngm z najzdravsich syrov
je coftage, pretoze ma vysoky podiel biel-
kovin, nizky obsah tuku a soli. Neutralny
cottage syr sa vgborne hodi na ranajky
alebo na doplnenie energie po Sporte.
ov€i SYR ma odligné zlozenie bielkovin,
rozdielny obsah laktézy a alergici na
kravské mlieko ho vacsinou lepSie zna-
Saju. Obsah vitaminu Bs, C a D, ktory je
nevyhnutng na vstrebavanie vapnika do
kosti, je v ovéom mlieku az patkrat vac-
Si ako v kravskom. Pre ludi, ktori maju
obavy z osteopordézy, je zaujimava infor-
macia, ze ovtie mlieko ma dvakrat tolko
vapnika ako kravské. Zaroven vsak obsa-
huje viac tuku, no ani to nie je dévod na
obavy, pretoze ovci tuk ma priaznivejsie
zlozenie mastnych kyselin, resp. ma viac
mastngch kyselin, ktoré nefvaria obava-
ng ,zlg" cholesteral.

DP




JEDNOTA 20ravie

Aj mliecne zuby maju byt
zdravé. Hoci su docasnég, ich
zdravie je kltcové pre celko-
vU ordlnu hygienu aj zdravie
dietata. Ich zanedbanie
moéze mat ndsledky a do-
kdze nepriaznivo ovplyvnit
kvalitu stdalych zubov.

PRECO SU ZDRAVE MLIECNE ZUBY DOLEZITE?
Mlie¢ne zuby pomahaju diefafu v zuvani, ale aj pri vyslov-
nosti. Ak sU poskodené kazom alebo predcasne vypadn,
mozu ovplyvnit recovy vgvin. Okrem toho slGzia ako ,dr-
Zitelia miesta“ pre trvalé zuby. Ak diefa strati mlie¢ny zub
skér, nepri¢inenim prirodngch procesov, ostatné zuby sa
mo6zu posunaf a vytvorit nespravne postavenie trval(ch
zubov.

Ak ma diefa problém s ¢astgmi kazmi, zvysuje sa riziko, ze
si tieto problémy prenesie do dospelosti a kazy sa budu
&irif aj na trvalom chrupe. Cistenim, spravnou hygienou
a spravnym stravovanim vsak mézeme tieto problémy mi-
nimalizovat.

POMAHAJU S VYSLOVNOSTOU

Mlie¢ne zuby zohravaju kltcova tlohu pri vgvoji reci a sprav-
nej vyslovnosti hlasok. Ked dieta rozprava, jazyk, pery
a zuby spolupracuju na tvorbe zvukav, pricom predné zuby
sl obzvlast délezité pri vyslovovani hlasok ako s, z, 1, d €i f.




Ak diefa pride o mlie¢ne zuby prilis skoro, napriklad v désledku
kazu alebo Grazu, moze mat problémy s artikulaciou a jeho ret
moze zniet nezretelne alebo Suslavo. Tento stav sa vsak tasto
upravi po prerezani trvalych zubov, hoci niekedy méze byt po-
trebna logopedickd pomoc. Spravna starostlivast o mliectne
zuby tak nie je ddlezita len z hladiska zdravia Ustnej dutiny, ale
aj pre plynulg jazykov( v(voj diefafa.

SPRAVNE STRAVOVANIE AKO ZAKLAD ZDRAVYCH ZUBOV

Jednou z hlavnych zbrani proti zubnému kazu je spravna vyzi-
va. To, ¢o diefa konzumuje, méa priamy vplyv na stav jeho zubov.
Cukry a skroby podporuju rast baktérii v istach, ktoré vytvaraju
kyseliny narusujice zubnd sklovinu. Preto je délezité vyh(bat
sa nadmernému prijmu sladkosti, sladengch napojov a spraco-
vanych potravin.

Naopak, existuje mnoho potravin, ktoré podporuju zdravie chru-
pu. Mlie¢ne vyrobky ako syr, jogurt a mlieko st bohaté na vap-
nik a fosfor, ktoré posiliuju zubnd sklovinu. Zelenina a ovacie
s vysokym obsahom vody ako mrkva, zeler alebo jablkd poma-
haju prirodzene ¢istit zuby a stimuluja tvorbu slin, ktoré neutra-
lizuju kyseliny.

Omega-3 mastné kyseliny, ktoré sa nachadzaju v rybach
a orieskoch, pomahaju znizovaf zapaly a podporuju zdravie
dasien. Vitamin D obsiahnutg v rybach, vo vajitkach a obohate-
nych mlie¢nych vyrobkoch je nevyhnutny na spravne vstreba-
vanie vapnika.

PITNY REZIM A JEHO VPLYV NA ZUBY

Nielen jedlo, ale aj napoje maju vplyv na zdravie zubov. Najlep-
Sou volbou je voda, ktord poméaha vyplavovat zostatky jedla
a neutralizovat kyseliny v Ustach.

Naopak, sladené napoje ako limonady a ovocné stavy obsahu-
ju vysoké mnozstvo cukru, ktoré pomaha vzniku zubného kazu.
Okrem toho kyseliny v tgchto ndpojoch oslabuju sklovinu, ¢o ve-
die k jej erdzii. Preto je lepsie nahradif tieto napoje vodou alebo
nesladengmi bylinkovgmi ¢ajmi.

NAVYKY NA ZDRAVY CHRUP U DETI
Spravna starostlivost o zuby sa zatina uz od prv(ch mesiacov
zivota diefafa. Ucit deti pravidelne si umgvat zubky, pouzivaf
zubnu nit a navstevovat zubného lekara uz od malitka je kltuco-
vé pre ich buduci chrup. Roditia by mali byt vzorom a utit deti,
ze starostlivost o zuby je prirodzenou suéasfou kazdodennej
rutiny.

Délezité je tiez zabezpetitf, aby deti nechodili spaf so sladkgm
napojom v Ustach. ,Flaskovy kaz" je velmi bezny problém
u deti, kforgm sa poddava mlieko alebo dzusy pred spanim,
pretoze cukry v tgchto napojoch zostavaju na zuboch
pocas noci a podporuju rast baktérii spdsobujtcich
kaz. Preto je najlepsie podavat detom pred spanim
¢istl vodu a dbaf na pravidelné €istenie zubov pred
ulozenim na spanaok.

PRAKT[CKE RADY 0 STAROSTLIVOSTI

0 MLIECNE ZUBY:

1. Zacnite s ustnou hygienou ¢o najskér - esSte pred
prerezanim prv(ch zubov jemne Cistite dasna diefata
navlhc¢enou gazou alebo silikénovou kefkou.

2. Pouzivajte vhodni detski zubna kefku a pastu - ked sa ob-
javia prvé zuby, zacnite s jemnou kefkou a fluoridovou pastou
v malom mnozstve (velkosti ryZzového zrnka).

2dravie JEDNOTA

3. Nauéte deti spravne éistit zuby - okolo dvoch az troch rokov
ich zapojte do cistenia a ukazte im spravnu techniku.

4.0bmedzte sladké napoje a jedla - cukor podporuje tvorbu
zubného kazu, preto je délezité obmedzit sladké dzusy, slad-
kosti a sladké mlieko predovsetkgm pred spanim.

5. Pravidelné navstevy zubara - prva navsteva by mala prebeh-
naf okolo prvého roku zivota diefata. Pravidelné kontroly po-
mozu predchadzat problémom.

6.Vyhgbajte sa cumlikom a flasiam na noc - nocné pitie mlieka
alebo dzlsov z flase moze viest k tzv. flaskovému kazu.

7. Dbajte na dostatok vapnika a vitaminu D - spravna v(ziva
podporuje silné a zdravé zuby.

€0 SA DEJE S KORENMI A INE ZAUJIMAVOSTI:

® Mlie€nych zubov je menej ako trvalgch - deti majd len 20
mliec¢nych zubov, zatial ¢o dospeli majd 32 trvalgch.

® Zatinaju sa vyvijaf este pred narodenim - zaklady mliec-
nych zubov sa tvaria uz v 6. tyzdni tehotenstva, hoci prere-
zavat sa zatinaju az okolo 6. mesiaca zivota.

® Prv() zub méze prist skor ¢i neskdr - niektoré deti sa do-
konca rodia uz s jedngm ¢i viacergmi zubami (tzv. natalne
zuby), ale u vacsiny sa objavia medzi 4. - 7. mesiacom.

® |ch strata je prirodzeny proces - mlie¢ne zuby postupne vy-
padavaju medzi 5. az 12. rokom, aby uvaolnili miesto trvalgm.

Mlie¢ne zlbky maju tensiu sklovinu - preto st nachylnejsie

na zubny kaz a je délezité sa o ne staraf od prvgch mesiacov.

® Hraju dblezitu Ulohu pri raste celuste - pomdahajd spravne
formovaf celust a usmernovaf rast trvalgch zubov.

® |ch korene sa postupne vstrebavaju - ked sa priblizi €as vy-
padnutia, korene mlie¢nych zubov sa rozpustaji, ¢o ulah-
Cuje ich uvaolnenie.

® Niektori dospeli ich maju celg Zivot - u niektorgch ludi sa
frvalé zuby nevyvinl a mlietne zuby zostavaju v Gstach aj
v dospelosti.

® Mlie€ne zuby obsahuji kmenové bunky - vgskumy ukazu-

ju, Ze zubna drefl mlie€nych zubov obsahuje cenné kme-

nové bunky, ktoré by mohli pomact pri regeneracii tkaniv

v bududcnosti.

D. P., zdroj: najmama.sk
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NA HORNEJ NITRE PRIBUDOL
JEDINECNY EKOLOGICKY
SUPERMARKET S INOVATIVNYM

DIZAJNOM

Najvacsi domdci retazec predstavuje novy
komplex v srdci jedného z najzelensich miest
Slovenska, ktory prindsa moderné nakupova-
nie a zdroven vytvdra udrzatelny a kultivovany
verejny priestor. Tento ekologicky projekt rea-
lizovany spotrebnym druzstvom COOP Jed-
nota Prievidza zahffia nielen najvacsi nonstop
supermarket COOP Jednota 24/7 na Sloven-
sku, ale gj cely komplex, ktory bol navrhnuty
architektonickym studiom FVA. Cielom bolo
vytvorit miesto, ktoré sluzi obyvatelom, no
zdroven obohacuje mesto o moderny a ekolo-
gicky verejny priestor.

Vystavba je unikatna z hladiska dizajnu aj ekoldgie. Okrem Tempo
supermarketu tu svoje miesto nasli rézne sluzby ako kvetinarstvo,
kadernictvo, trafika, pekaren, lekaren, zahradkarske potreby ci
veterindrna ambulancia. Celg komplex bol postaveny ako drevo-
stavba, to znamena nizsiu zataz pre zivotné prostredie. Navyse
stavebny odpad z predoslgch objektov bol ekologicky spracovany
a znovu vyuzity. V budove je tiez implementovanych mnozstvo
udrzatelnych technolégii, napriklad zelend strecha, rekuperacia
vzduchu, zachytavanie a vyuzivanie dazdovej vody, fotovoltické
panely a opatovné vyuzivanie tepla z chladiarenskgch zariadeni
na vykurovanie a ohrev vody. Aredl bol obohateny o zelen, ktora
zlep&uje kvalitu vzduchu a ochladzuje prostredie. Samozrejmostou
takejto modernej vistavby su nabijacie miesta pre elektromobily
aj rozlahlé parkovisko s 53 miestami. ,Nase spotrebné druzstvo
pdésobiv regione uz takmer 70 rokov. Sme spdti so Zivotom mesta
a jeho obyvatelmi, a preto sme im chceli priniest nieco viac ako
len obycajnu stavbu. Tento projekt zlepsuje kvalitu Zivota nasich
obcanav, ale aj vytvdra nieco, ¢o bude nielen praktické, ale aj pek-
né a udrzatelné,” uviedla Janka Madajova, predsednictka predsta-
venstva COOP Jednota Prievidza.

Popiska

NAJVACSIA NONSTOP PREDAJNA NA SLOVENSKU

Novy komplex sa nachadza v blizkosti stanic, ¢o zlepsuje dostup-
nost potravin pre miestnych, ale aj pre navstevnikov Prievidze. Na
ploche 579 m? tu zakaznici najdu Sirok( sortiment kvalitngch pro-
duktov, ako aj obsluzng pult s ¢erstvgmi lahédkami a grilovangmi
jedlami. Zakaznici tu vzdy najdu bohatl ponuku cerstvého peciva
aj s rezactkou na chlieb a automat na vgkup zalohovanych obalov.
COOP Jednota Prievidza v predajni ponukla velky priestor regional-
nym vyrobcom, ¢im podporuje lokalnu ekonomiku a prindsa do Prie-
vidze Cerstvé a kvalitné produkty, ktoré necestuji zdaleka. Predajna
Tempo supermarket bude otvorena denne s personalom od pondel-
ka do soboty od 6.00 do 20.00 a v nedelu od 7.00 do 20. 00. Mimo
tychto otvaracich hodin bude vstup mozny vdaka aplikacii COOP
Jednota Klub. Stati sa v nej zaregistrovat pre nakupy v rezime 24/7
a vstupit mozete vdaka vygenerovanému QR kadu do ktorejkolvek
zo siedmich automatizovangch predajni na Slovensku.

OHLASY PARTNEROV PROJEKTU

Prevadzkovanie automatizovanych predajni COOP Jednota 24/7
by nebolo mozné bez kvalitngch partnerov projektu, ktori zabez-
pecuju bezhotovostné platby a financné riesenia potrebné na
fungovanie celého konceptu. ,Projekt v Prievidzi ukazuje, ze aj
tradi¢ng maloobchod sa méze posavat vpred prostrednictvom
technologickgch inovdcii, ktoré zlepsuji zdkaznicku skdsenost
a zdroven respektuju potreby miestnych komunit. Tesi nas, ze
spolu s COOP Jednotou mézeme pringsat moderné a udrzatelné
riesenia, ktoré zvysuji dostupnost sluzieb v regionoch, podporujd
bezhotovostné platby a prispievaju k ekologickejsiemu spdsobu
nakupovania,”uviedla Jana Lvova, generalna riaditelka spolo¢nos-
ti MasterCard pre Slovensko a Ceskl republiku. ,Novy supermar-
ket a revitalizované okolie prinest obyvatelom Prievidze nielen
lepsiu dostupnost kvalitngch potravin, ale aj rézne moderné rie-
senia. Zakaznici tu mézu napriklad vyuzit extra financné sluzby,
ako je vgber hotovosti ¢i platba sekov priamao pri pokladnici, ¢o
este viac zjednodusuje kazdodenné povinnosti,“ uviedol Jaroslav
Habo, riaditel UniCredit Bank pre Slovensko.
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DALSIA NONSTOP PREDAJNA
- TENTORAZ NA ZAHORI

Novy spdsob nakupovania s nepretrzitou prevddzkou prindsa na Zdhorie spotrebné druzstvo
COOP Jednota Senica, a to v ikonickej predajni na Hviezdoslavovej ulici, ktord miestni volaju

familidrne Mdria.

Predajia s rozlohou 306 m? je uZ desafrotia pevnou sutastou
kazdodenného zivota v Senici. Miestni si ju oblUbili nielen pre Si-
roky sortiment, ale najma vdaka vgnimocnej atmosfére. Ochotni
a Ustretovi zamestnanci si ziskali déveru a sympatie zakaznikov,
ktori sa sem radi vracaju nielen po overené kvalitné potraviny,
ale aj kvoli nadStandardnému pristupu. ,,V Senici sa nachddza
sest prevadzok COOP Jednoty, no predajiia Mdria, ako ju miest-
ni volaju podla pévodnej majitelky, patri medzi tie najikonickej-
sie. UZ viac ako 20 rokov tu predavacky s Gsmevom poradia,
pomdézu a ndjdu riesenie na kazdd poziadavku. Tento obchod
je najlepsim prikladom toho, Ze potraviny su pre mnohych ko-
munitngm bodom pre susedské stretnutia a rozhovory. Tesim
sa, Ze najmodernejsi formdt v maloobchode mézeme v ramci
ndsho spotrebného druzstva odstartovat prdve tu,” uviedol
Ivan Bzdusek, predseda COOP Jednoty Senica.

Modernizacia predajne prinasa spojenie tradicie s najnarocnejsi-
mi poziadavkami su¢asného zakaznika. ,Predajria na Hviezdo-
slavovej ulici v Senici je odteraz zakaznikom k dispozicii ke-
dykalvek. Vstup je mimao oficiginych otvaracich hodin mozng
prostrednictvom aplikdcie vernostného programu COOP Jed-
nota Klub. Zakaznikovi staci, ak sa zaregistruje, nahra do apli-
kdcie svoju fotografiu tvare a obciansky preukaz. Cely proces
registracie je velmi rgchly a jednoduchyg. Verime, ze vynovend
predajria oslovi nielen zakaznikov, ktori cez den nestihaja na-
kupovat, ale aj vsetkych, ktorgch IGkaji moderné technoldgie
a inovativne riesenia.” Hovori Michal Svréek, riaditel sekcie IT
a sluzieb COOP Jednota Slovensko. Aj v automatizovanom rezi-
me bude predajna plne pripravena pondknut zakaznikom viet-
ko potrebné. Hoci obsluzng pult bude mimo ofvaracich hodin
zatvoreny, Cerstvé lahddky budd vopred pripravené a dostupné
v samoobsluznej zéne.

Popiska

TECHNOLOGIE, KTORE SLUZIA LUDOM

RozSirovanie siete predajni s nonstop prevadzkou je vgsledkom
Uspesnej spoluprace s technologickgmi a finanéngmi partnermi
UniCredit a MasterCard. ,Tes/ nds, Ze sa automatizované pre-
dajne rozsiruji do réznych regiénov Slovenska. Okrem vdcsej
dostupnosti potravin prindsame zdkaznikom doplnkové fi-
nancné sluzby. Vdaka nim si mézu priamo v predajniach COOP
Jednoty uhradit postové poukdzky, seky, bankové zlozenky
a pri plateni platobnou kartou aj vybrat hotovost. Digitalizu-
Jjeme a modernizujeme vsade tam, kde to je mozné, v sulade
s potrebami klientov a regiénov,” uviedol Jaroslav Habo, riaditel
UniCredit Bank pre Slovensko. ,/novdcie zékaznikom otvdraja
moderné moznosti nakupovania, ktoré zlepsuji dostupnost
sluzieb a zvysuji zakaznicky komfort. Vdaka konceptu 24/7
Jje nakupaovanie ovela pohodinejsie,” uviedla Jana Lvova, gene-
ralna riaditelka spolo¢nosti MasterCard pre Slovensko a Cesku
republiku. Viac sa o sp6sobe nakupovania v automatizovanych
predajniach COOP Jednota 24/7 dozviete na coop.sk/sk/24-7.

1
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AJV SURANOCH NAKUPITE KEDYKOLVEK

COOP Jednota Nové Zdmky prindsa automatizovanu predajiu do dalSieho mesta. S novym
konceptom predajne mézu nakupovat neobmedzene uz aj obyvatelia Surian, a to 24 hodin

denne vrdtane stdtnych sviatkov.

S konceptom 24/7 ma uz spotrebné druzstvo COOP Jednota Nové
Zamky skusenost. Prvi predajriu tohto typu otvorili v decembri mi-
nulého roka na sidlisku v Novych Zamkoch.

.Koncept predajne COOP Jednota 24/7 je uzitocny pre zdkazni-
kov nielen po zatvareni predajne v obsluznom rezime, ked' tuto
sluzbu vyuzivaja prevazne ludia pracujici v noci, ako su napri-
klad zdchranné a bezpecnostné zlozky, ale najmd pocas statnych
sviatkov, ked je zatvarené po celg deri. Potvrdzuje to skisenost

Rt A ) Y

z decembra minulého roka po spusteni nasej prvej predajne
v reZime 24/7 na Gogolovej ulici v Novgch Zémkoch. Verim, Ze aj
Suranci ocenia moznost nakdpit si potraviny v ktortkolvek ho-
dinu, ked'im bude v domacnosti nieco chgbat a vyuZivanie tejto
modernej sluzby sa stane pravidelnou stcastou ich nakupngch
zvyklosti,” hovori predseda predstavenstva COOP Jednota Nové
Zamky Stefan Macsadi.

Modernizovana predajfiia v Suranoch je vybavena viacergmi tech-
noldégiami, ktaré reflektujd zavazok k udrzatelnosti. Chladiarenské
zariadenia novej generacie vyuzivaju CO; bez freonu, o znizuje
vplyv na Zivotné prostredie. Zaujimavostou je, Ze ide o prvi predaj-
fu takéhoto formatu, v ktorej bola tato technolégia pouzita. Daléou
inovaciou je najmodernejsi gril s automatickgm cistenim a vgrazne
nizSou spotrebou energie, ktorg umoznuje efektivnu pripravu kva-
litngch grilovangch produktov s ¢asom pripravy o polovicu kratsim
v porovnani s predchadzajucim grilom. ,V nasom retazci sa nebo-
Jjime technologickgch inovdcii a nastavujeme nové trendy v naku-
povani. Ci u? ide o vybavenie v predajni, elektrické cenovky, extra
finanéné sluzby, vdaka ktorym si nasi zakaznici mézu vybrat pri
pokladnici hotovost alebo zaplatit Seky, pokrocilé monitorovacie
systémy alebo automatizdciu predajni - chceme ist s dobou a pri-
nasat riesenia pre vdcsiu efektivitu a vyssi komfort zakaznikov,”
hovori Michal Svréek, riaditel sekcie IT a sluzieb COOP Jednota Slo-
vensko.

MLADI SI OPAT VYBRALI COOP JEDNOTU
AKO TOP FIRMU MLADYCH 2024

Junior Chamber International - Slovakia, mimovlddna neziskovd organizdcia uskutocnila uz
22. roc¢nik ankety o TOP firmu mladych. Na prvom mieste v kategérii obchodné retazce -
potravindrsky tovar sa umiestnila spolo¢nost COOP Jednota Slovensko.

Cielom ankety je zistit nezavislg pohlad mladgch
ludi na p6sobenie, aktivity, imidz, hospodarske
Uspechy firiem, ktoré podnikaji v Slovenskej re-
publike. Hlavna anketové otazka znela: ,Ktora fir-
ma, resp. obchodné znacka v prisluSnom odvetvi
podnikania je pre vas synonymom Uspesnosti,
dobrého renomé, ako aj kvalitngch vgrobkov,
resp. sluzieb?* Podmienkou je, Ze musi ist o fir-
mu, ktord ma sidlo alebo pobocku v SR. Anketa
sa uskutocnila na viacergch drovniach. Kazdy
student si mohol vybraf obchodnd znatku podla
vlastného uvazenia v ramci prislusného odvetvia
pbdsobenia a tej pridelil jeden hlas na Grovni jed-
notlivgch odvetvi podnikania, kde sa vyhlasovala
anketa TOP firma mladych.

AJ MLADI FANDIA COOP JEDNOTE

Reprezentativnu vzorku respondenfov za rok
2024 tvorilo 1500 Studentov z 20 odbornych fa-
kult vysokych skol v rdmci vsetkych krajov Slo-
venskej republiky. Z kazdej fakulty bolo vybrangch 75 Studentov.
Systém COOP Jednota sa v aktualnom roéniku opat umiestnil na
prvom mieste v kategarii obchodné refazce - potravinarsky tovar.

TOP Firma mladych 2024
Jan Bilinsky (vlavo) prevzal
acenenie od Maridna Meska

,0cenenie mladych ludi je pre nas motivaciou
a vyzvou napredovat. Som rad, ze nasu tradi¢nd
domacu sief vnimaju aj mladi ludia ako Uspesnu
spolognost s dobrgm menom, kvalitnou ponukou
a moderngmi sluzbami. Je to pre nas potfvrde-
nie, Ze nase rozhodnutia smerom k automatiza-
cii, modernizacii, digitalizacii a udrzatelnosti su
spravne a ze tgm oslovujeme aj mladu generaciu
zakaznikov. TeSim sa o to viac, kedZe sme minuly
rok nastartovali unikatny koncept predajni COOP
Jednota 24/7 a priniesli sme zaroven novu mobil-
nu aplikaciu, ¢im sme zakaznikom otvorili nové
moznosti flexibilného nakupovania,” zdéraznuje
Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jed-
nota Slovensko.

Anketu uskutocnila mimovladna neziskova orga-
nizacia uz 22-krat. JCI-Slovensko je partnerskou
organizaciou Junior Chamber International so
sidlom v USA. ,lde o jednu z najvacsich organizacii
pre mladych podnikatelov a lidrov na svete. Kedze
sa nasa organizacia venuje hlavne aktivitdm pre mladgch ludi, ich
hlas je pre nas ddlezitg a inspirativny,” hovori Marian Mesko, v{-
konny predseda JCI-Slovenskao.



OBCHOD NIE JE IBA O CENE

V dobe zliav, diskontov a nizkych cien si treba pripomenut, Ze obchod
a nakupovanie nie je iba vo vyhodnej cene. Nakupovanie md priniest
zdkaznikovi dobry pocit naplneny moznostou vybrat si z ponuky produkt,

ktory mu vyhovuje kvalitativne i cenovo.

Zahrani¢né nadnarodné refazce tazia kon-
kurentné vghody z ich globalneho p6sobe-
nia, kedze p6sobia na mnohych trhoch su-
Casne. ,Domace obchodné siete zdruzené
vo Zvaze obchodu SR sa v zaujme podpory
doméacej ekonomiky primarne zameriava-
ju na spolupracu s lokalnymi slovenskgmi
producentmi a dodavatelmi. COOP Jednota
ako najvacsi domaci refazec a zaroven vg-
znamny ¢len Zvazu obchodu SR dlhodobo
spolupracuje s viac ako 1300 lokalnymi
dodavatelmi. A to je doména, ktord prina-
Sa zakaznikom variabilitu, maximalnu cer-
stvost a najma osvedéent domacu kvalitu.
Spolupraca s lokalnymi dodavatelmi pred-
stavuje zaroven obrovsk( podporu pre udr-
Zatelnosf a rozvoj regionov, zamestnanosti
a slovenskej ekonomiky,” zdéraznuje Filip
Kasana, prezident Zvazu obchodu SR. D6-
lezity je nepochybne aspekt udrzatelnosti,
ekologicky pristup a nizka uhlikova stopa
v ramci distriblcie tovaru.

DISKONT ALEBO DUMA[A KVALITA,
KOMFORT A SLUZBY?

Nakupovanie ma byt spojené s pozitivnym
zazitkom, prijemnou eméciou, na zaklade
ktorej sa zakaznik do predajne vrati opa-
kovane. Nakupné prostredie diskontngch
predajni ma svoje Specifika aj obmedzenia.
Diskonty sa zameriavaju na nizke ceny,
¢o v slovenskych podmienkach znamena
orientaciu na ¢o najlacnejsi dovoz potravin
zo zahranicia. Pohodlie pri ndkupe, sluzby
personalu, estetika predajného priestoru
s moderngm vybavenim a ponuka cerst-
vych domacich potravin su slabsimi stran-

kami diskontov na Slovensku. Predajne
domacej maloobchodnej siete COOP Jed-
nota na druhej strane stabilne ponudkaju
zdkaznikom siroku ponuku kvalitngch slo-
venskych potravin, osobit(d starostlivost
personalu a extra sluzby, ktoré plnia aj dlo-
hu banky ¢i posty. S ndkupom si moézu za-
kaznici dobit kredit, zaplatit seky i vybrat
hotovost. Dostupnost tgchto sluzieb etri
ludom ¢as aj peniaze. Samozrejmostou su
aj obsluzné pulty s cerstvgm masovygm,
mlienym sortimentom a lahédkami s lo-
kalnymi Specialitami. V neposlednom rade
je potrebné spomendf aj velké investicie do
modernizacie a inovacii, najma zavedenie
jedinecného konceptu automatizovanych
predajni na Slovensku, ktoré st pomocou

-_
a
+

o gt
i

2vaz

ll"m_.a-i.‘.'-.
modernygch technolégii a umelej inteligen-
cie zdkaznikom pristupné nonstop 24/7.
»,Maloobchod uz davno nie je iba o cene,
kedZe pre spotrebitelov su délezité aj iné
benefity. Slovakom ¢oraz viac zalezi, aka je
kvalita potravin, ktoré kupuju pre svoje ro-
diny, a zaroven sa chcu citit v predajniach
komfortne a vnimat starostlivost persona-
lu s moznostou vyuzit aj doplnkoveé sluzby.
Po prichode dalsieho diskontného retazca
z Polska bude popri tom nemeckom silnej-
Sia konkurencia na trhu, no som presved-
teny, ze domaci obchodny refazec COOP
Jednota si dokaze svojou orientaciou na
kvalitné sluzby a doméce potraviny zacho-
vaf priazen slovenskych spotrebitelov,” do-
dava Filip Kasana.

obchodu JEDNOTH

NADACIA POMAHA PACIENTOM V KOMARNE

Nemocnica Agel v Komarne je jedngm z najvgznamnejsich poskytovatelov zdra-
votnej starostlivosti v regione. Poskytuje lie¢ebno-preventivnu starostlivost pre
takmer 110-tis. obyvatelov spadového Gzemia okresu Komarno. Odborntd zdra-
votnu starostlivost poskytuje na 11 I6zkov(ch oddeleniach, 3 jednotkach inten-

zivnej starostlivosti, v 25 ambulanciach a 8 oddeleniach.

Prave toto zdravotnicke zariadenie sa rozhodla podporit darovanim lekarskeho pri-
stroja Nadacia COOP Jednota prostrednictvom regionalneho spotrebného druzstva
COOP Jednota Komarno. Vysokovykonnu elektrick( odsavatku MEVACS M90 s pris-
luSenstvom v hodnote 3493 € vyuziju lekari pri operaénych vgkonoch v operacngch
salach. Predstavitelia nemocnice prevzali dar z ruk predsedu predstavenstva COOP
Jednoty Komarno Zoltana Skulibu (na snimke vlavo).
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JEDNOTA v Coo® Jednote

Zarobit si na letné festivaly aj dovolenku
pri mori? Brigada, kde nik nebude studen-
tovi vycitat, ked potrebuje ist na skusku?
Vysokoskolacka Kristina nasla riesenie -
uz piaty rok si privyrdba v COOP Jednote
v obci Kaplna nedaleko Trnavy a vdaka
tomu zvldda Stadium veteriny, cestova-
nie aj svoje konicky. Domov to ma coby
kamefiom dohodil. Pochddza z nedale-
kgch Senkvic. Cez tgzden sa venuje &td-
diu a od piatka do nedele mé6ze brigado-
vat, ak sa jej to hodi.

Seridzna brigada

Ked Kristina ako patnasfrotna hladala
spBsob, ako si zarobit prvé vlastné penia-
ze,nemala vela moznosti. .V pdtndstich je
tazké najst si serivznu brigddu, pretoze
vsade chct napriklad ludi za pokladnicu,
¢o mézes robit az od osemndstich,“ vy-
svetluje dvadsafrotna vysokoskolacka.
InSpiraciou pre fu bola mama, dlhorocna
zamestnankyna COOP Jednoty. ,Mamina

sa ma opytala, ¢i by som chcela skasit

prdacu u nich, a ja som nevdhala. Bola to
maoja prvd naozajstnd brigada,” spomina
Kristina. Dodnes prevazne doklada tovar,
sedi za kasou a pomaha, s ¢im treba.

BRIGADAM
SNOV
EXISTUJE:
FLEXIBILNY CAS,

SKVELA PARTIA
AV YSNIVANE
LETO NA DOSAH

Kristina je mlada Studentka veterinarnej hygieny
a ekoldgie v Brne a uz piaty rok ma stabilna briga-
du. Jej pribeh je perfektngm prikladom toho, ako
si mézete zarobif na svoje konicky, cestovanie
a zarovein maf dostatok éasu na stiadium aj osob-
né zaujmy. Prekvapilo nas, ze Kristina sa vie vzdy
dohodnit, kedy pride do prace, pracuje v prostre-
di, v ktorom sa vsetci viac-menej poznaji, a spo-
lahnif sa méze aj na pravidelni vgplatu naéas.

Pri praci vypina od ucenia

Kristina Studuje na Fakulte veterinarnej
hygieny a ekolagie na Veterinarnej univer-
zite v Brne. Hoci jej brigdda priamo nesuvisi
s odborom, niektoré predmety sa tgkajd
potravinov(ych prevadzok a pravidiel, ¢o
ju zaujima aj v kontexte prace v ohchode.
Vdaka flexibilnému ¢asu moéze Kristina pra-
covaf a zaroven sa naplno venovaf stadiu.
JJe tazké sistredit sa na nieco iné pocas
semestra, ale tato prdca mi umozZriuje tro-
chu vypnat od ué¢enia,” prizndva mlada tu-
dentka, ktori mézete vacsinou stretnif za
pokladnicou. To je zaroven ideadlne miesto,
kde sa da prehodit par slov so zakaznikmi.
Je podla nej prijemné, ked sa navzajom
zdravia a v obchode panuje priam domacka
atmosféra. Predsa len dedinské prostredie
je viac osobné, s mnohymi zakaznikmi si
aj tyka a neraz presne vie, €o si prisli kapit.
Obcas do predajne zavitaju aj zname tvare
lokalnej scény, pre ktargch je navsteva po-
travin doslova divadelngm predstavenim.
V malej predajni je razom veselo.

Rady nad zlato
Predstavte si, ze idete do oblubenych
potravin, ktoré mate za rohom a poradite

sa so Sikovnou brigadnickou o tom, ako
osetrif svoje domace zviera - psa, macku
Ci zajaca. O Kristine totiz skalni zakazni-
ci vedia, ze Studuje veterinu a ma za se-
bou aj Specializovanu strednt skolu. Je
v podstate uz vystudovana zvieracia ses-
tricka. ,UZ sa mi stalo, Ze ma kolegyna
poprosila, aby som jej zajacom ostrihala
pazury. Rada pomézem a poradim aj z4-
kaznikom, ak potrebuju takéto zdkladné
veci alebo podobné osetrenie,” priznava
s Usmevom Kristina. Za tfieto minikon-
zultacie sa jej zadkaznici zavse odmenia.
. Kupia mi nieco sladké a takto sa mi po-
dakuja.“

Zarobky na cestovanie a konicky

Vdaka brigade si Kristina dokaze zarobif
na svoje zaluby. ,V porovnani s ingmi bri-
gddami, ¢o som mala predtgm, som vel-
mi spokojnd,” hovori o finanénom ohod-
noteni. Peniaze si odklada hlavne na leto.
.5 kamardtmi by sme chceli ist na dovo-
lenku. ESte nemame presne vybraté, ale
urcite niekde k moru,” planuje studentka.
Okrem cestovania sa Kristina venuje zvie-
ratdm - ma doma andulku a psa - dvojroc-
nU madarskud vyzlu Liu, ktoréd si vyzaduje



vela pohybu. Zaroven pomaha staraf sa
aj o dalSich dvoch psov svojho uja vratane
argentinskej dogy, s ktorou chodieva na
cvicisko. ,Zvierat mam vo svojom Zivote
naozaj dostatok,” tesi sa.

Flexibilita je kl'icova

Co Kristinu udrzalo brigadovaf v jednej
firme cel(ch pét rokov? ,Hlavne ten fle-
xibilng ¢as. Teraz, ked studujem, je taz-
ké nieco stihat, volného ¢asu je strasne
mdlo. V COOP Jednote mézem pracovat
vtedy, ked mi to vyhovuje. Vzdy sa s pani
vedlcou dokdzem dohodndt na svojom

pracovnom rozvrhu.” Najviac bri-
gaduje v lete, ked si zamestnanci
bert dovolenky, alebo ked nie-
kto nahle vypadne. Podla nej je
praca aj fyzicky menej narocna
nez vo vacsich supermarketoch,
kedZe prevadzky COOP Jednoty
v obciach nie su také rozsiahle.

Ako zvladnut' skolu a zarobit'
bez nervového zritenia?
Kristina studuje narotny odbor, no
kombinacia Stidia a prace jej funguje
prekvapivo dobre. ,Ked ma ucenie uz
Uplne vyzmyka, préca v predajni je super
spdsob, ako si precistit hlavu od anato-
mickgch nakresov a biochémie,” vysvet-
luje s smevom.
V buducnosti planuje uplatnit svoje ve-
terindrne vzdelanie v praxi, no zo svojej
osvedtene] brigady zatial odist nechce.
.Muyslim, Ze sa to da skibit, plus kolektiv
a zdkaznici uz st ako druhd rodina a to sa
nedd zaplatit Ziadnou hodinovou sadz-
bou,” uzatvara.
Ak aj vy mate v okali studentov strednej
alebo vysokej skoly, ktori chcl nacerpat
skisenosti, dajte im vediet o brigade
v COOP Jednate. Aktudlne volné pozi-
cie ndjdu v najblizsej predajni alebo na
www.coop.sk/sk/praca.

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

B. K. Borisonova:

Az po usi

Evelyn St. Jamesova nie
je typ zeny, na ktord

sa zabuda. Odkedy

s nou Beckett Parter
stravil neuveritelny
vikend v Maine, mata ho
v snoch. Takze ked sa
zrazu objavi na vianoc-
nej farme v Inglewilde,
je zmateny. Netusil, Zze
Evelyn je slavna influencerka, ktord ma via-
no¢nu farmu zviditelnif. Po jej nahlom od-
chode sa Beckett rozhodne na nu konecne
zabudn(t a pohndf sa dalej. Evelyn ma véak
problém a citi potrebu odd(chnut si. A tak
sa rozhodne vratit na posledné miesto, kde
sa citila skutogne 5fastna - na vianotnu
farmu v Inglewilde. Samozrejme, nema to
ni¢ spolocné so sympatickgm farmarom,

s ktorgm stravila dve neuveritelné noci.

B K BORISON

I. D. Sandahlova:

Preco sa danski =
tinedzeri stastni? PRECO 500
Dani su uz roky pova- BANSKI
zovani za najstastnej- TINEDZFER]
sich ludi na svete. Zo EFasTNi?
stastnych deti rastd L W R
sfastni dospeli, ktori &*E £ ﬁf&)
vychovavaju stastné *F

deti, a tak stale dookola. II.E-:;' = 8 ':i\
Osvedcené metady B sl

danskej filozofie rodi-

Covstva stoja na radosti z hry, autentickosti,
otvorenej mysli, empatii a mnohgch ingch.
Tato kniha, nadvazujuca na bestseller Preco
st danske deti &fastné, je pisana citlivo

a povzbudivo a pom6ze vam podporit vase
diefa v tomto formativnom obdobi, ktoré je
Casto zahalené obavami. Aky lepsi darcek
mozeme svojim defom dat, nez im pomacf,
aby z nich vyrastli sebavedomejsi a schop-
nejsi ludia?

Helen Fieldsova:
Dokonalyg zlo€in
Piaty diel napinavej
krimi série s detektivom
Callanachom a inspek-
torkou Turnerovou.
Stephen Berry sa chys-
ta skotif z mosta, v po-
slednej chvili ho vsak
zastavi poradca z centra
pre prevenciu samo-
vrazd. O tyzden neskér
vsak Stephena najdu mftveho na dne
priepasti pod Tantallonskgm hradom.
Skocil z hradieb sam alebo ho niekto strcil?
Podrobnejsie patranie odhali, ze v Edinbur-
ghu sa stali dalSie podozrivé samovrazdy.
To privedie vysetrovatelov na myslienku,
Ze za desivgmi ¢inmi sa skrgva sériovy
vrah s mrazivou schopnostou zinscenovat
miesto nesfastia. Ako si sériovy vrah vybera
obete a kto je dalsi na rade?
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KRUPOVY SALAT
S HRUSKAMI

tvrdsie hrusky ZELOVOC

250 ml  suchého hieleho vina

4PL olivového oleja Tradicna kvalita
1L bieleho vinneho octu
1 balenie rukoly alebo iného
listového Salatu
150 g uvarengch jacmennych
kriip TOMU VER
40¢g vlasskych orechov
sol

tierne korenie Dobra cena

ZUZANA
VACKOVA

Hrusky oSdpeme a nakrajame na platky, dame varit' do hrnca spolu s vinom. Po

zovreti varime asi 10 mindt, kgm nie su hrusky makké, ale zaroven drzia svoj tvar.

Nasledne hrusky cez sitko precedime a zvysné vino pouzijeme na dresing. K vinu
pridame olivovy olej, ocot, sof a korenie. Na tanier alebo do misky rozlozime Salaf,
priddme uvareng kripy, kusy hrusky, vlasské oriesky a vsetko zalejeme dresingom.

‘.‘I-'HL
PORCIE NAROENOST PRiPRAVA
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VYSMAZANE
KURACIE PECENE

800¢ kuracich peceni
600 g zemiakov na pecenie ZELOVOC
4PL kyslej smotany TOMU VER

2 striiciky cesnaku ZELOVOC

2 kyslé uhorky Tradicna kvalita
1CL maljch kapar

1 Salotka

1CL tdenej cervene;j papriky

1CL celej rasce Dobra cena

500ml slnetnicového alebo repkového
oleja Premium

2-3PL  majonézy Mamickine dobroty

1CL francazskej hortice
220¢ hladkej miky Dobra cena
20g cerstvého drozdia

330 ¢ piva

Stipka cukru Dobra cena
sol, korenie Dobra cena

Zemiaky o5Upeme a nakrajame na mesiaciky, ochutime solou, karenim,
rascou a cervenou Udenou paprikou, nasledne pokvapkame olejom
a premiesame. Dame piect'na 160 - 170 stupfiov do makka. Cesnak pri-
pravime vopred konfitovanim - t. . do oleja alebo roztopenej masti vlozi-
me oltipané straciky a pecieme pomaly v rtre na 100 stupiov asi 2 hodi-
ny do zlatista a makka. Domacu tatarsku omacku pripravime zmiesanim
nadrobno nakrajanej Salotky, kyslych uhariek, konfitovaného cesnaku
a kapar so smotanou, majonézou a horcicou. Dochutime v pripade po-
treby solou, korenim alebo vodou z uhoriek. Cesto na smazenie pete-
ni pripravime zmieSanim mdky, drozdia, piva a cukru, nechame chvilu

odpotivat'a nasledne dochutime sofou a korenim. Pecene otistime od

pripadnych blan, nakrdjame na mensie kisky, obalime jemne v muke

a nasledne v cestitku, nechame odkvapkat' na mriezke a vysmazame

v oleji vyhriatom na 180 stupfiov.

PORCIE

NAROENOST

PRiPRAVA

45 min.




\

TRADICNE
RECEPTY

KURAC AR |1/ REDIENCIE:
‘EU’EG EE ._ Eggkgo:;;?ilggesie;cle:lefgch

2 . 100 g kuracej pecene
S0 SALOTKOU . 4 salotky

: ] frstinovy cukor
4 redkovky
8 platkaov slaniny
6 lyzic hortice
ladovy salat
4 7zemle
maslo

POSTUP:

Ocistené kuracie stehna a pecen pomelieme na
mlyncéeku na jemno. Salotku otistime, rozpo-
lime a nakrdjame na mesiaciky. Orestujeme

na masle do hneda. Priddme trstinovy cukor

a nechame skaramelizovat.

Redkovky nakrajame na jemné platky. Zemle
rozkrojime a z vnatornej strany opecieme na
masle. Platky slaniny tiez opecieme. Pomleté
maso a pecen dékladne premieSame a vytvaru-
h - jeme burgery. Z jednej strany osolime a okore-
Priprava 65 min. nime a tdto stranu opetieme na panvici.
Cena/porciu €€€ Osolime a okarenime aj vrchnd stranu a maso
Pocet porcii 4 oto¢ime. Pec¢ieme do hneda, nesmie sa vsak
spalit.

Spodny diel Zemle potrieme horcicou, na fu
dame Salotku, maso, redkovku, salat a vrchng
diel Zemle - tiez potrety horcicou.

Narocnost ***

INGREDIENCIE:

4 PL bylinkového masla

700 g mletého hovadzieho masa
sol

hnedy cukor

mleté cierne korenie PI-\ﬂ’lERSKY BURGE

60 g slaniny

2 é(leér?liz syra kaskaval S G’E\ LO\I Q Og .

4 cibule

\
CButeU
2 PL slnecnicového oleja . O
ke€up " .
harcica : e T
= rgl e T
majonéza i = )

paradajka
galat

POSTUP:

Bylinkové maslo premieSame s mletgm masom,
osolime, okorenime a natrieme obe polovice
prekrojengch zemli.

Cibulu ocistime, nakrajame na hrubsie platky a
spolu s hnedgm cukrom ju skaramelizujeme na
panvici.

Hrubsie platky slaniny opecieme na panvici do
zlatista.

Zemle potreté mletgym masom grilujeme/pecie-
me do chrumkava. -
Pri podavani dochutime ke¢upom, hortéicou Cena/poruy €ec
alebo majonézou. Priddme skaramelizovanu - Pocet porcii 4
cibuly, slaninu, syr.

Naro¢nost **+*
Priprava 35 min.
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D OGRUOJEME
S GAVIDOM GECZYM

Grilovaciu klobasku pecieme v celku,
nerobime na nej ziadne zarezy, pretoze
by z nej vytiekla st'ava a zostala by sucha.
Idealne je pomalsie pecenie na nie prilis
rozpalenom grile alebo ohni.

Zarezy mozeme robit' do Spekacikov
i parkov, ktoré neobsahuju tuk, a tak
prirodzene v sebe nemaju st'avu.

Pri grilovani masa - kuracieho, hovadzieho
Ci bravcového - je dobré pouzit' digitalny
teplomer, ktory uz dnes dostaneme bezne
kupit'za vel'mi priaznivi cenu. Vd'aka nemu
dosiahneme, Ze maso zostane st'avnaté.
Bezpecné teploty na upravu masa su:

hovadzie maso

2 bravéové maso
i kuracie maso
- V]

Vychutnajte si grilovacku s pestrou ponukou
vyrobkov znacky COOP Jednota Na grile. Najdete
ich exkluzivne iba v nasich predajniach a spoznate
ich podl'a neprehliadnutel'nych obalov.

GO NA GRILE,
TO NA JAZYKU

SIOIIIIIIIIIIIIIII 4P 57757477
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HISTORIA CHUTE
A POKLADY
FRANCUZSKEHO

TANIERA

Francuzska kuchyna je prdvom povazovand za
pojem v kontexte medzindrodnej gastronémie.
Povestnu eleganciu a rafinovanost jej dodd-
vaju kvalitné suroviny a rozmanitost vsetkého,
¢o sa v krajine dochovd a dopestuje. Nie div,

Ze to najlepsie z regiondlnych kuchyn v spojeni
s majstrovstvom kuchdrov a ich kreativitou sa
kumuluje v hlavnom meste Francuzska v Parizi.
Jedlo je tu skvelé, nech uz navstivite restaurdciu
v hlavnych turistickych zénach alebo zdjdete do
bistra v niektorej zastréenej ulicke.

0D DVORNEJ KUCHYNE AZ K HAUTE CUISINE

V obdobi stredoveku a renesancie bola francizska kuchyna silne
ovplyvnena aristokratmi a dvornou kuchynou, kde sa jedlo stavalo
nielen zdrojom vyzivy, ale aj prejavom spolocenského postave-
nia. Prave Pariz sa stal centrom, kde sa sustredili najlepsi kucha-
ri krajiny, €asto sldZiaci priamo kralom a najvyssej slachte. Jedla
boli vgdatné, teatralne zdobené a bohato korenené, ¢o nebolo
len otazkou chuti, ale aj prestize - koreniny ako Safran, klincekuy,
muskatovy oriesok ¢i zazvor boli vzacne.

Na kralovskom dvore sa podavali pokrmy ako peteny pav alebo
labut, ¢asto servirované s pévodngm perim a so zlatou polevou,
diviak peceny na razni, holuby v omacke z vina s karenim ¢i Zabie
stehienka - uz vtedy oblibené delikatesy. Pripravovali sa aj kolace
plnené masom, rybami ¢i ovocim, husté zeleninové a obilné kase
a rozne kombinacie sladkého a slaného, ¢o bolo pre dané obdobie
typické. Dezerty tvorili mandlové kolace, kandizované ovaocie, me-
dové susienky a vino ochutené korenim. Jedlo bolo stc¢astou pred-
stavenia - nielen chufou, ale aj zmyslovgm zazitkom.

0d 17. storotia sa vsak ¢oraz vyraznejsie zatalo formovat to, ¢o dnes
pozname ako haute cuisine - vysoka gastronémia. Zatial o v pred-
chadzajucich obdobiach dominovala fazka a okazala kuchyna, v no-
voveku sa v Parizi zatali rodif nové principy varenia: €istota chuti,
rovnovaha, jemnost a rafinovana jednoduchost. Priekopnikmi toh-
to Stylu boli kuchari ako Francois Pierre de La Varenne, ktorg nahra-
dil fazké omacky lahsimi zakladmi, napriklad besamelom, a neskar
Marie-Antoine Caréme, ktor( vniesol do kuchyne systematickost,
déraz na sezénnost, hierarchiu chuti a dokonalé servirovanie.

V 19. storoci ich odkaz rozvinul Auguste Escoffier, ktorg zmoderni-
zoval kuchynu, zaviedol profesiondlnu organizaciu kuchyne a vy-
tvoril klasickg systém menu, ktorg sa pouziva dodnes. V tom case
v Parizi vznikali prvé restauracie, ktoré neponukali len jedlo, ale aj
kompletng zazitok - atmosféru, servis a eleganciu. Tato tradicia
pretrvala az do sUcasnosti a Pariz sa stal synonymom kulinarske-
ho umenia. Odkaz tgchto velikanov citit dodnes - od rustikalnych
bistier po elegantné michelinské restauracie, kde sa varenie vnima
ako forma umenia.

PREDJEDLA, KTORE OTVORIA CHUT

Typické parizske predjedla su rafinované a jednoduché zaroven.
Casto sa podava terrine (zmes mésa a zeleniny pripravena vo for-
me) alebo foie gras (pochutka z katacej alebo husacej petene), ril-
lettes (pomaly dusené maso rozdrobené na natierku) ¢i escargots
de Bourgogne, teda slimaky s bylinkovgm maslom. Nechybaju ani
olivy, syry, chrumkavé bagety a jemné quiche, ako napriklad slav-
ny quiche Lorraine so slaninou a syrom.

POLIEVKY: KLASIKA, KTORA HREJE

Franclzi nie st velki ,polievkovi® jedaci v porovnani so stredo-
eurdpskou tradiciou, no niektoré recepty si vydobyli svoje miesto.
Najznamejsia je francizska cibulova polievka (soupe a I'oignon) va-



rena z karamelizovanej cibule, podavana so zapecengm syrom a s
chrumkavgm chlebom - s(ta a vofiava, idealna na chladné dni. Dal-
Sou oblibenou polievkou je potage Saint-Germain, krém z hrasku
alebo lahky bouillon de legumes - zeleninovy vgvar s bylinkami.

VYVAZENE HLAVNE JEDLA

Typicka kuchyna francizskeho hlavného mesta sa nespolieha na
fazké omacky, ale skor na kvalitu surovin a ich harmonické spoje-
nie. Medzi ikonické hlavné jedla patri hovadzie dusené na cerve-
nom vine s cibulkami, so slaninou a s bylinkami (boeuf bourguig-
non), ktoré sa ¢asto serviruje s kasou alebo bagetou. Cog au vin,
teda kohut na vine, tradicné vidiecke jedlo, ktaré si naslo cestu aj
na mestské stoly. Stavnat( steak so zlatistgmi hranoléekmi, jedno-
duchy, no precizne pripraveny pokrm, ktorg Parizania milujd, ale-
bo kacacie prsia s pomarancovou omackou, kde sa snubi mastné
a ovocné v dokonalej rovnovéahe.

SLADKA POCHUTKA NA ZAVER

Pariz je rajom pre milovnikov sladkého. Malé peciva, torty, dezer-
ty a zakusky sa tu stali formou umenia. Medzi najznamejsie patri
creme brdlée - jemng vanilkovyg krém s karamelovou krustou. Nj-
deme tam vsSak aj éclair - podlhovasté odpalované cesto plnené
krémom a poliate ¢okoladou, ikonické mandlové makrénky s jem-
nou plnkou, ktoré si nasli fanusikov po celom svete, ¢i tarte tatin,
teda obrateny karamelizovany jablkovy kolac alebo mille-feuille -
Lfisic listov” z listkového cesta, plnené vanilkovgm krémom.

KRALOVSTVO CHUTI A VONi SYROV

Vo Francuzsku sa hovori, ze ,kazd( den v roku by sme mali ochut-
nat ing syr®. V Parizi ndjdeme doslova véetko - od jemnych cer-
stvych syrov az po vyrazne zrelé delikatesy. Medzi typické patri
camembert - krémovy a vonavy syr z Normandie, brie de eaux -

makky syr s bielou plesnou, ¢asto nazgvany aj kral syrov. Roque-
fort je zas modry syr s intenzivnou chufou a chévre - kozi syr roz-
nych druhov a textar, ¢asto servirovany na hriankach so Saldtom
a s medom alebo comté - tvrdy syr s orieskavou prichufou.

Syry su pre Francliizov beznou su¢astou obeda aj vecere, ¢asto po-
davané s cerstvou bagetou a poharom vina.

ZOPAR ZAUJIMAVOSTI:

@ Bageta je ikonou Franclzska, ale malokto vie, Ze prave v Parizi
sa stala bezngm kazdodenngm pecivom. V 19. storoci bali prvé
biele chleby pristupné Sirokej verejnosti - dovtedy bola biela
muka vygsadou bohatych. Oblubili si ju az natolko, Ze kazdoroc-
ne sa v Parizi kona sdtfaz Grand Prix de la Baguette de Tradi-
tion Francaise de la Ville de Paris, kde vitazn( pekar ziska ¢esf
dodavaf bagety prezidentovi v Elyzejskom palaci.

@ Terrine a foie gras nie je to isté. Oba pokrmy s typické pre fran-
clzsku kuchynu, no nie st totozné. Terrine je technika pripravy
(zmes masa alebo zeleniny pecena vo forme), zatial ¢o foie gras
je konkrétna pochdtka z katacej alebo husacej pecene, tasto
podavana studena s figovgm dzemom alebo hriankou.

© Prvé moderné re&tauracie vznikli v Parizi. Koncept restauracie
so stalym menu, s obsluhou a individualnym stolovanim vzni-
kol koncom 18. storocia a slovo ,restaurant” pévodne oznacova-
lo posilnit sa alebo obnovit sily.

@ V Parizi vznikol koncept ,bistrot®, teda malej restauracie s uvol-
nenou atmosférou, kde si robotnici aj umelci pochutnavali na
domacom jedle. Dnes sU bistrot povazované za miesto auten-
tického kulinarskeho zazitku.

© Karamelizovany jablkovy kola¢ tarte tatin obrateny hore no-
hami vznikol nedaleko Pariza a rgchlo si nasiel miesto v po-
nuke parizskych kaviarni a reStauracii. Jeho p6vodna verzia
vraj bola, ako to uz ¢asto chodi pri velkych objavoch, vraj v{-
sledkom nehody.

@ Parizski $éfkuchari priniesli svetu menu dégustation - viaccho-
dové jedla servirované ako zazitkovu cestu cez chute a textary.
Tento 5t4l neskdr ovladol aj michelinské restauracie.

@ Pariz ma desiatky historickgch trhov - Marché d'Aligre, Marché
des Enfants Rouges ¢i Marché Bastille, pretoze ¢erstvost a se-
zénnost surovin su zakladom parizskej kuchyne.

® Hoci syry pochadzajl z réznych regionov, Pariz je ich kulinar-
skym centrom, kde je ich vgber najsirsi. Najdeme tu syry aj od
tych mensich remeselnych producentov. A dokonca tu existuju
aj Specializované syroveé restauracie.

© vino je v Parizi kazdodennou sttastou obeda &i vetere. Mesto
hosti vinne festivaly, ochutnavky a mnohé reStauracie zamest-
navaju vlastnych someliérov, ktori vino paruju s jedlom.

@ v parizskej kuchyni zohravaju omacky klagova Glohu - od
jemnej besamelovej az po v{raznejsiu bordelaise. Zakladom
je kvalitné maslo, smotana a vgvary. Vdaka parizskej kuchyni
vznikli zakladné omacky ako besamelova, zamatova (velouté),
holandska, Spanielska c¢i paradajkova, ktoré si zndme aj ako
materské omacky (sauces meres).

D. P., zdroj: foodandwine.com
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0CI NA SLNKU

Slnegné Ziarenie sa neoplati podcefovat,
obzvlast v slne¢ngch mesiacoch. Nie je
zriedkavostou, Ze nadmerné posobenie
UV Ziarenia sa prejavi popalenim koze,
zapalom rohovky alebo spojovky. Pobyt
na sinku bez slne¢nych okuliarov méze
mat za nasledok degeneraciu makuly.
Preto je potrebné chranif si zrak uz od
prvych jarngch slne¢nych lucov. Pri vgbe-
re spravnych okuliarov dbajte na to, aby
mali filter na UV Ziarenie a dostatocne
sirokg boc¢ny ram, ktorg blokuje slnec-
né ziarenie. Ako si spravne vybrat farbu
skiel? Hneda a sivda minimalne skresluju
zakladné farby. Hodia sa, ked je jasna ob-
loha, sinko svieti velmi silno a odporucaja
sa pri Soférovani. Na Soférovanie je naj-
lepsie zvolit sine¢né okuliare s polarizat-
ngm efektom, prefoZe znizuji mnozstvo
odrazeného svetla do oka a zabranuju
oslfovaniu. Hnedozelené filtre si vhodné
pre ludi s glaukémom. Modré skla znizu-
ju intenzitu vnimania cervenej a zelenej
farby, preto ich nenoste za volantom ani
v pripade, Ze ste kratkozraki. Na Sport sa
hodia okuliare so zltgmi a oranZovgmi
sklami, pretoze zvysuju kontrast a zlep-
Suju rozlisovaciu schopnost. Pacienti po
operacii siveho zakalu potrebujd slnec-
né okuliare s kompletnou absorpciou UV
a IR ziarenia. Pre ludi s chronickou kon-
junktivitidou st najvhodnejsie graduova-
né slnecné okuliare.

FARBA ROKA AJ NA DOPLNKOCH

Farbou roka 2025 je podla spolo¢nosti Pan-
tone Mocha Mousse. Samotng nazov farby
evokuje predstavu lahkého, naslahaného
dezertu a najlepsie vystihuje bohaty hnedy
odtien, po ktorom ludia podvedome tuazia,
ked hladaju komfort. Hrejivg hnedg odtien
spaja delikatne vlastnosti cokolady a kavy,
¢im odpoveda na nasu tuzbu po pohodli. Ti,
ktorgm hneda nie je blizka ale zaroven ne-
chct byt mimo trendu, mézu tato farbu vyu-

TERAPIA VODOU

VSimli ste si, ze sediac na brehu mora
¢i pozorujuc hladinu jazera sa odrazu
dostavame do stavu vnutorného pokoja
a pohody? Vedci dali tomuto fenoménu
dokonca aj nazov - blue mind (modra
muysel). Voda ma unikatnu schopnost
navodit stav mentalnej pohody podob-
ny meditacii ¢i hlbokej relaxacii. Pomaha
nam naladif sa na seba a citit sa lepsie fy-
zicky aj dusevne. ZniZuje stres a Gzkost,
podporuje kvalitu spanku a regeneraciu
tela a zlepSuje kreativitu. V suvislosti
s tgmito blahodarngmi G¢inkami je velmi
Ziaduce byt s vodou v kontakte ¢o naj-
viac, napriklad tgm, ze do kazdodenného
zivota zaradime niektoré jednoduché na-
vyky. Ak mate vo svojom okoli prirodné
vodné prvky ako domace jazierko, fonta-
nu, potok, zapocuvajte sa do ich zvukov
a pocitite pokoj, sustredenie a prilev po-
zitivnej energie. Celodenny stres mozete
odohnat relaxatngm domécim kupelom
s morskou solou. Snazte sa naplanovat
si volné chvile pocas vikendu v blizkosti
vodnych zdrojov, pri jazere ¢i pri potoku.
Prechadzka ¢i bicyklovanie v ich oko-
li vas nabiju energiou. Aktivnym ludom
ulahodi aj virivka, ktord napomaha rgch-
lejSiu regeneraciu po fyzickej aktivite.
Dokonal( spdsob, ako zazit efekt modrej
muysle aj bez pritomnosti mora alebo ingj
vodnej plochy, je napriklad prechadzka
v dazdi.

VIETE, €0 SKODi SRDCU?

0 tom, ¢ nam niekedy po pafdesiatke
bude hrozit infarkt alebo iné problémy
so srdcom a obehom, sa rozhoduje ovela
skor. Riziko sice stipa s vekom aj s hmot-
nostou, ale mnohé sa odvija ajod toho, ako
Zijeme vo veku tridsiatich ¢i Styridsiatich
rokov. V slvislosti s prevenciou infarktu si
neuvedomujeme, Ze Ulohu zohravajd do-
slova malitkosti. Napriklad je dobré dbat
na paoriadny spanok, ktorg sdvisi s nasim
zdravim viac, nez si vacsina ludi muysli.
Studie dokazuju, ze spanok kratdi nez
sedem hodin zvysuje tlak, a tgm aj riziko
infarktu & mrtvice. Velkg zmysel ma aj
snaha o dobrd naladu a smiech, pretoze
to spusta uvolfiovanie hormanov znizujd-
cich stres a hladinu kortizolu, ¢o v konec-
nom désledku prospieva srdcu. Navyse sa
vdaka tomu zlepsSuje prietok krvi a posil-
Auju cievy. A o zdraviu srdca vyslovene
gkodi? Lenivost - neodporutta sa privel-
mi si zjednodusovaf zivot vydobytkami
civilizacie ako auto ¢ vyfah. Srdcu robi
dobre dostatok pohybu vratane chodenia
po schodoch ¢i cesty na vzdialenejsiu za-
stavku. Dobré je ¢okolvek, €o nam trochu
rozpradi krv. A nakoniec prekvapenie -
skvelg trik, ako nezleniviet: Nelihajte si
doma na pohovku, ¢ uz s knihou, alebo
k televizii, pred pol deviatou vecer! To, ze
zostanete na nohach, pomaha spalovat
kalérie, chrani vase srdce a zaroven vas to
udrzuje ¢inorodgmi.

it len na doplnkoch - topankach, opasku, ¢i
sInec¢nych okuliaroch. Napriklad model Valle
Journey od spolocnosti Alensa ma tvar, kto-
rg je znamy ako Panthos alebo Tea Cup,
ktorg sa hodi najma k ovalnej alebo okruhlej
tvari. Tento typ okuliarov méa polarizované
skla, ktoré vyrazne znizuju odlesky odra-
zané od hladkgch povrchov, ako st kapoty
a Celné skla aut, mokré cesty ¢i vodné plo-
chy. Najdete na www.alensa.sk.
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Pre vsetkych hracov Minecraftu mame skvelé spravy! Len za 2,99 €

mozes mat zberatelsky album. Pri nakupe nad 20 eur dostanes zadarmo
balicek nalepiek a k tomu aj 50-percentnu zlavu na minecraftackych
plysakov. Aktivita trva od 30. 4. do 18. 6. 2025 alebo do vypredania zasob.
Blizsie info na www.mateuzvsetky.sk
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Pipi DIhd Pancucha md opi¢ku Pdna Galdna a konika Alfréda, Sebastidn md nddhernu sucku
Bellu, Matko a Kubko maju velkého ovciarskeho psa. Vo filmoch pre deti je zvieracich hrdinov
neurekom. Preco je to tak? Pravdepodobne preto, lebo toto spojenie funguje. Zasahuje nds, di-
vdkov, priamo do srdca. Vzbudzuje v nds tuzbu pridat sa k dobrodruzstvdm deti a ich zvieracich
kamardtov. Ale funguje toto spojenie gj v redlnom zZivote?

Tazba mat vlastné zvieratko sa skér ¢i ne-
skér objavi u vacsiny deti. Niektoré deti
maju konkrétnu, i ked ¢asto nerealizovatel-
nu predstavu. ,Mama, kip mi slona! Ocino,
ja chcem mat v izbe Zirafu. Babka, dedko,
moézem si vase prasiatko zobrat k nam
do bytu?* Ingm detom by statila aj mala
muysicka. Kgm si vSak zadovazite domace-
ho maznacika, treba zvazit zopar dolezi-
tgch veci.

Ak chcete zatat s malgm zvieratkom, napri-
klad s mysSkou alebo so Skreckom, musite
myslief na to, ze tieto zvieratka maju len
velmi kratky Zivot. Ked diefa najde skrectka
Kon3tantina rano lezat uprostred klietky
bez zndmok zivota, mdze ho to velmi silno
zasiahnuf, v niektor(ch pripadoch az trau-
matizovat. Okrem toho maju hlodavce, malé
Ci velké, teda aj morské prasiatka a zaja-
Ciky, fakpovediac obrateng biorytmus. To
znamena, Ze si cez den rady pospia a v noci
buntosia. Najst v byte miesto, kde pobe-
hujuci a dupajuci zajko nikoho nevyrusuije,
moze byf fazké. To véak neznamend, ze mat
doma hlodavca je utrpenie. Len si treba dob-
re rozmyslief, ¢o to znamena.

Nie sii rady samy

Blizi sa Velka noc a deti vidia okolo seba
obrazky milgch zajacikov a mozno za-
tlzia po zivom zajkovi. Kgm deti myslia

na hunfatého usiaka, dospeli maju pred
otami byt plng zajacich bobkov. Ale zia-
den strach. Zajkovia a kraliky st mudre
zvieratkd a mozno ich nautif pouzivaf
sukromnu zajaciu toaleftu. Aj ¢o sa tgka
jedla, su to jednoduchi stravnici. Chu-
ti im zelenina a obilniny. V tomto si od
nich deti mézu zobrat priklad a spolu so
zajatikom pochramat denne jednu mrkvu
a jedno jabitko. Naopak, jedovata je pre
zajkov, rovnako ako pre psy a macky, ¢o-
kolada. Ak mate doma diefa s odporom
k zelenine, tak je zajko mozZno to prave
zvieratko a ucitel zdravého stravovania.
V prirode Ziju zajkovia a kraliky v norach
pod zemou. Aj v byte majd rady rézne tu-
nely a skryse. Diefa sa moze hrat na ar-
chitekta a vymgslaft pre svojho zajka roz-
ne labyrinty. Najdolezitejsie pri chovani
zajacov a krdlikov je vSak to, ze by ste ich
nemali chovaf ako jedinacikov. V niekto-
rych krajinach je to dokonca zakazané.
Ani kontakt zajka s vami alebo napriklad
so psom a s mackou mu nenahradi pria-
telstvo s ingm zajacikom.

Osohité macky

Trochu narocnejSie domace zvieratkd su
macky a kocury. Nie je to ani tak rozsahom
starostlivosti, ktorG si vyzadujd, ale skor
komplikovanou povahou niektorgch maca-

cich plemien. Nie kazdé macacie plemeno
je vhodné do domacnosti s malgmi defmi.
NajlepSou volbou je Uplne obycajna macka,
napriklad od susedov na chalupe. Eurdpska
kratkosrsta macka je prijemng nenarocng
spolocnik. Ak hladate nieco zvlastnejsie,
poobzerajte sa po mactke plemena Rag-
doll, ktoré je hodnotené ako najvhodnejsia
rodinnd macka. Je to dané mozno i tgm, ze
povahovymi vlastnostami sa podoba skér
na psa ako na macku. Macky Ragdoll su
pritulné, rady sa maznajd a na rozdiel od
ingch maciek im neprekaza, ked ich nosite
v naruci. SU krémovo biele, maju vygraz-
nG masku na tvari a tyrkysovomodré oci.
Ragdoll vsak patria k najvacsim macacim
plemenam. Vacsie st uz len Maine Coon,
ktoré su takisto dobré spolocnicky pre deti.
Su velmi hravé a chovatelia o nich hovoria
ako o macacich klaunoch. Tak ako Ragdoll
aj Maine Coon pripominaju povahou psa.
Rady sa maznaju a s defmi si vytvarajd
velmi silné puto. Pravdepodobne vdaka
hravosti, ktord ich s nimi spaja.

Najvernejsi a ucenlivij

Najviac deti vsak t0zi po psikovi. Po ka-
maratovi, s ktorgm sa budd méct nielen
maznaf, ale sa s nim aj ponahanaju a ked
sa mu budu dostatotne venovat, tak s nim
mozu absolvovat aj rozne sitaze. Vhodny



je napriklad agility vgcvik. Mnohé kluby
ponukaju juniorsky kurz pre malgch ,kroti-
telov divej zveri“. Bonusom je, Ze nebudete
mat len vycviteného psa, ale najma, Ze sa
diefa hravgm spdsobom nauti systematic-
ky pracovat. Pretoze so psikom treba kaz-
d( povel pravidelne precvitovaf. To zname-
na, ze diefa si bude musief rozvrhnaf svoj
Cas tak, aby sa denne mohlo so psikom
nielen poprechadzat, ale sa mu aj intenziv-
ne venovaf. Ak sa rozhodnete pre dlhosrs-
té plemeno psa ¢i macky, pribudne k tomu
aj kazdodenné ¢esanie. Daldia chvilka na
upeviiovanie puta medzi diefatom a jeho
zvieracim kamaratom.

A Co tak papagdj? Nie je to klasickg domaci
milacik, ale diefa méze z jeho pritomnosti
profitovaf. Napriklad sa s nim méze ,po-
rozpravat®. Nauctit papagdja rozpravaf nie
je jednoduché. V prvom rade védm musi
papagdj déverovaf. Musi vas vnimat ako
partnera. Papagdje suU dobri pozorovate-
lia. Sleduju rodinu a nacdvaju vasim roz-
hovorom. NajjednoduchSie sa papagaj uci
kombinaciou pozorovania a priamej komu-
nikacie. To znamenad, Zze ak mate dve deti,
tak ich papagaj bude pozorovaf a vnimat
slovd, ktoré ¢asto opakuja. Ak chcd deti tie-
to slova naucif aj papagdja, musia sa vzdy
obratit aj na neho. Vyzaduje to velmi vela
trpezlivosti a opat ¢asovy plan. Najlepsie je
rozlozit ,vyucovanie® na viaceré 5-minuto-
vé lekcie.

Netradicni kamarati

Mate doma malého prirodovedca alebo
prirodovedkynu? Mozno by sa mu paci-
la mravcia farma. Nezaberd vela miesta

Rodina JEDNOTA

3 NAJ PRECO DOPRIAT DIETATU ZVIERATKO

Zvieratka utia deti bezpodmieneénej laske: Zvierata miluji bez ohladu na oblibenost,
maédu ¢i schopnosti. Nestudia ani nekritizujd a denne prejavujd svoju lasku.

Zvierata pomahaju defom k zdravému sebavedomiu: Deti vnimaji zvierata ako ludi,
nadvazuju s nimi kontakt, rozpravaju sa s nimi, maznaju, vedia sa na ne aj nahnevat - to
vietko sl prejavy zdravgch emacii. Deti nemusia mat strach, Ze ich zvieratka skritizuju
i zavrhnu. Zvierata tak zohravaja délezitt Glohu pri budovani zdravého sebavedomia.

Zvierata poskytuju délezité Zivotné lekcie: Pri zvieratkach sa deti stretnu so situacia-
mi, ako je narodenie, choroby, nehody ¢i samotna smrt. Utia deti o délezitych zivotn(ch
fazach a emaciach, ktoré s nimi stvisia. Mézu vidiet sliepky znasajuce vajitka, macky
s malgmi maciatkami alebo psa, ktorg ma kratsi zivot ako rodina, s ktorou zije. To prina-
$a defom prileZitosti pozorovat a zazif irokd skalu zivotngch situacii a emacii.

a deti budd méct pozorovaf, ako funguje
mravcie spolocenstvo. Najprv si vsak mrav-
ce budd musiet nachytaf. Na pozorovanie
sU vhodné len velké lesné mravce. Prvou
Ulohou malgch badatelov bude hladanie
mraveniska. Druhou bude odchyt najkraj-
Sich mravcov. Zaujimavgm domacim zvie-
ratkom moze byt aj plaz - jasterica alebo
had. V tomtfo pripade vsak nepocitajte so
Zziadnym maznanim a cvicenim. Su to skor
zvieratka na pozorovanie.

A od tgch najmensich podme k velkgm
zvieratkam, po ktorgch deti tuzia. Hovori
sa, ze najkrajsi pohlad na svet je z kon-
ského chrbta. Ci uz je to pravda, alebo nie,
jazda na koni je prospesnou aktivitou,
pretoze sa do nej zapajaju takmer vSetky
svaly tela. Okrem toho sa treba sdstredif,
vnimat konika pod sebou a spravne reago-
vaf a usmernovaf jeho pohyby. Deti, ktoré
by chceli jazdit na konikovi, musia potitat
s tgm, Ze o zviera sa treba pred jazdou aj

po jazde postaraf. A tak budi mozno travit
viac ¢asu s lopatou a hrablami nez na kon-
skom chrbte.

Nato st zvieratka det'om?

Dopriat ¢i nedopriaf diefafu domace zvie-
ratko? To je velmi fazké rozhodnutie.
V pripade, ze sa vam podari dietfatu jeho
sen splnif, uvidite, ako pozitivne dokaze
novy ¢len rodiny ovplyvnit vas zivot. Deti,
ktoré vyrastaju s domacimi zvieratkami,
bgvaju zriedkavejsie choré. Ich imunita sa
kontaktom so zvierafom posilfiuje. Zried-
kavejSie tiez trpia alergiami. So psikom
treba chodif pravidelne na prechadzky.
Deti sa teda musia viac hgbat na ¢erstvom
vzduchu, a to za kazdého potasia. Studie
ukazuju, ze deti, ktoré maji domace zvie-
ratd, maju lepsie v(sledky v skole. Zvierata
im pomahaju rozvijat kognitivne funkcie
a schopnost koncentracie. Domace zvierat-
ko je dobrg posluchac. Diefa sa mu moze
zdoverit s ¢imkolvek. Preto je zvieratko
dobrgm partnerom v traumatickgch situa-
ciach a moze dietatfu pomaoct vyrovnat sa
s takgmito situdciami. Domace zvieratko
opatuje lasku bezpodmienecne. Deti, ktoré
maju domace zvieratka, su komunikativ-
nejsie a otvorenejSie. Mnohé studie doka-
zujl pozitivny vplyv domacich milacikov aj
pri réznych formach autizmu. Diefa s au-
tizmom, ktoré nie je schopné komunikovat
priamo ani s blizkym ¢lovekom, si dokaze
vybudovat vzfah k zvieratu. Uz len pritom-
nost zvierata v miestnosti redukuje u tych-
to defti stres. Existujl dokonca studie, ktoré
hladaju stvis medzi kriminalitou, drogovou
zavislosfou a domacimi zvieratami. Ludia,
ktori vyrastali s domacimi zvieratami, sa
podla nich, zjednodusene povedané, zried-
kavejSie dostand na sikmu drahu.

Nech sa uz rozhodnete pre akékolvek zvie-
ratko, hladajte ho najprv v Gtulku. Mnozstvo
psikov, maciciek aj zajkov tam ¢aka na novy
domov. Nielen vy, ale aj diefa bude hriaf pri
srdci, Ze zachranilo zvieratko v nudzi.

Nikoleta Gstach, zdroj Eduworld.sk
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Nasi predkovia sa odddvna zaoberali polnohospoddrstvom a s nim spojenym chovom dobytka.
Najrozsirenejsie bolo pestovanie obilnin a postupne dalsich plodin, ¢o zdviselo od pédnych a kli-
matickych podmienok jednotlivych krajov a regiénov na Slovensku.

Na velkej ¢asti ndsho Gzemia v 19. storoci
postupne ziskal prevahu chov hovadzieho
dobytka, ktorg sa popri pestovani obilia
staval najdélezitejSim zdrojom obzivy oby-
vatelstva, ale aj zdrojom prijmov.
Obrabanie pddy orngm naradim sa viazalo
na fazné zvierata. Pri poln(ch pracach sa
pouzivali najma voly, ktoré sa napriklad na
Orave pouzivali este aj v druhej polovici 20.
storocia. Inde ich uz v medzivojnovom ob-
dobi postupne vytlacili kone. Voly sa udr-
zali zvlast v tgch oblastiach Slovenska, kde
bol kamenisty a kopcovity terén, lebo kone
v tomto teréne pluh vyhadzovali z brazdy,
¢o sfazovalo orbu. V horskygch oblastiach
voly pouzivali aj pri zvazani dreva a na
prepravu rézneho tovaru, zvlast kamena.
Délezitou taznou silou vdak v mnohych
oblastiach Slovenska boli kravy, ktoré pri-
nasali aj mnohé dalsie vghody v podobe
mlieka a mlie¢nych vgrobkov, masa, koze
i hnojiva.

VIAC LUDi, VIAC ROLI

19. storolie zaznamenalo viaceré zme-
ny - v pestovani plodin, obrabani pédy a aj
v chove hospodarskych zvierat. Na Sloven-
sko sa doviezli nové plemena, zvlast alp-
skeé, a povodné slovenské upadli do Gzadia.
Na rozsiahlych spoloéngch pasienkoch
v mnohgch regiénoch Slovenska sa pasli
spolocne voly, kone, kravy, ovce, oSipané
i husi. Narast obyvatelstva natil zmenit
tast pasienkov na role, aby sa mohlo uzivit.

Nebolo ani velmi kde past dobytok, lebo
kazdg kusok pédy sa oral. Smutny obraz
z0o zivota obyvatelov na hornej Orave ndm
vo svojich spomienkach zachovala ucitel-
ka, ktora v roku 1933 nastupila do Sihelné-
ho na hornej Qrave: .S vdcsou chudobou,
aka bola na Orave, sme sa nikde nestretli.
Niekto nam jedného dra zaklopal na dve-
re. ,Dalej!" ,Pochvdlen,” zdravi goral. ,Pén
spravca, nekupite telacko? Za 25 koran?*
,Celé tela? Ved' my sme len sami dvaja. Tak
Jjednu nohu, ale celé tela? ,Ak ho nekipi-
te, uviazem ho pri plote, nech si ho vezme,
kto chce. Potrebujem mlieko pre deti a nie
pre tela.”,Preco ho nezareZete a neupecie-
te detom? ,Nemdme omasty na pecenie.
A varené je plané, nechutné. Kipte ho,
prosim!” A tak sme kupili celé tela. Denne
sme jedli pecenu telacinu.”

Velky vyznam pri rozSirovani chovu dobyt-
ka v urcitych oblastiach Uhorska mal ob-
chod. Z juhozapadného Slovenska najma
Trnavcania uz v 16. storoci vyvazali hlavne
voly, a to do Viedne, na Moravu a do Ciech.
Ale aj z ingch miest, z Nifry, Galanty a zo
stredného Slovenska z Banskej Bystrice.
Obchod s fazngm dobytkom sa roz3iril po
celom Slovensku a praktizoval sa na jar-
mokoch. Z hornatgch regiénov Slovenska
chodievali na dolniaky kupovaf mladé jun-
ce, ktoré dochovali na hérnych pasienkoch
a nasledne ich predavali ako fazng doby-
tok tam, kde nebol dostatok pasienkov.
Ako fazng dobytok pri polngch pracach sa

na celom Slovensku pouzivali voly este aj
v druhej polovici 20. storogia. Kgm u bo-
hatsich ich nahradzali kone, v niektorgch
regionoch chudobni aj nadalej vyuziva-
li kravy. V takomto pripade sa gazdovia
spriahali a spolu s kravami orali.

Chov hovadzieho dobytka sa v 19. storoci
stal popri pestovani obilia najdélezitejSim
zdrojom obzivy takmer na celom Sloven-
sku. Statok sa pasol individualne, ale aj ko-
lektivne na urbarskych, obecnych pasien-
koch s pomocou pastierov. Pastieri vedeli
dobytok aj lie¢it, hlavne pri zduti, nafaknuti
zvierafa.

Najcastejsie liecili okiadzanim a preZzeh-

navanim bylinkami, posvétengmi » 28




Tradi¢na bryndza
zo Zvolenskej Slatiny
v novom dizajne.

Pribeh znacky zac¢al davno, praddvno...
daleko v minulom tisicrodi, pred viac
ako 220 rokmi, v roku 1797.

Zakladatelmi znacky a vyroby bryndze
vo Zvolenskej Slatine bola rodina
Molecovcov, ktord si tento kumst

odovzddavala z generdcie na generdciu.

Bryndziaren vo Zvolenskej
Slatine je v sucasnosti
najstarsia dodnes fungujuca
bryndziaren na svete.
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kriazom 15. augusta na Pannu Mariu

Zelnd. Takgmito praktikami chceli kravy
ochranit, aby nedojili krvou, nedostali za-
pal vemena a podobne. Ingm spdsobom
bolo okiadzanie zapalkami. Pri oboch sp6-
soboch davali zvieratdm vdychovat dym.
Ked dobytok neprezaval, dali mu zozrat
bylinku vratic.

ODMENA PRE PASTIEROV

Zvlast kraviari pocas pasenia dostava-
li v domacnostiach denne stravu, vzdy
v inom dome. Gazdinad najCastejSie na-
chystala chlieb a kusok slaniny. Na konci
pasenia dostali, ak sa tak zjednali, odevnu
sUciastku, pripadne inG odmenu, v medzi-
vojnovom obdobi uz aj pefnaznu. Osobitne
boli odmefovani na Stedry den, ked pri
navsteve domacnosti dostavali najcastej-
Sie chlieb. Pastieri pochadzali ¢asto z velmi
chudobnych rodin a chlieb, ktorg takto do-
stali, zvykli doma gazdiné odlozit do truhli-
ce na pojde, kde v zimnom obdobi zamrzol.
Boli pripady, ze matka so synom pastie-
rom sa fakmer pocas celej zimy zivili tgmto
chlebom s rascovou polievkou. Rascu v mi-
nulosti vo velkom zbierali a susili nielen
pastieri, ale aj ostatni fudia z dediny, aby
mali na zimné obdobie, ked z nej najcastej-
Sie na veceru varili polievku rascovku.

Pri individudlnom paseni sa dobytok pa-
sol na pasienkoch, ktoré patrili jednotlivgm
gazdom. NajcastejSie ich pasli deti zdomac-
nosti, len bohati si najimali pastiera. Spolu
s hovadzim dobytkom sa pasli aj ovce. Ak
bola pastva velmi vzdialend, gazdovia tam
zvykli nechaf nocovat aj kravy. Stavali pre
ne aj pre pastierov, ktori s nimi ostavali, let-
né mastale, ktoré mali charakter sezénnych
pastierskych sidiel. Niekde gazdovia na ta-
kuto vzdialend pastvu vyhanali aj kravy po
oteleni, ktoré bolo treba aj na obed podojif,
aby bolo mlieko i na prikrmovanie malgch
teliat. Na pasu, vzdialent aj na dve hodiny
cesty, za nimi chodievali mladsSie Zeny a vac-
Sie dievéata z domu tfrikrat, aby ich podojili.
Cez obed dojili priamo na poli, aby kravy ne-
odchadzali z pase a mali o najviac mlieka.

Nadojené kravské a ovtie mlieko sa mieSa-
lo a spracovavalo doma na tvarch, maslo
a hrudkovy syr. Na gazdovstvach s vacsim
poctom oviec sa mlieko spracovavalo zvIast.
Inde otelené kravy majitelia nevyhanali na
vzdialené pasienky, ale ich pasli deti na trav-
natgch plochach v blizkosti svojej usadlosti.

NAPRIEK HORUCAVE

V lete bolo hortco a okolo krav vela much,
zvlast ovadov, ktoré &tipali. Preto najcas-
tejSie deti zvykli z krav dymom z naklade-
ného ohna a konarmi odhanat dotieravy
hmuyz, aby boli pri dojeni pokojnejsie. Zeny
kravam doniesli lizaf sol, ktora bola pre
ne potrebna. So Sechtarmi s podojengm
mliekom sa v letnej horGcave Zeny vracali
domov. Casto sa stavalo, ze cestou neraz
i zakopli a z mlieka povylievali. Ked dnes
na tieto €asy starsi ludia spominaju, vsetci
sa zhodn(, Ze dnes by to uz nikfo takto ne-
robil. ESte v polovici 20. storocia deti fravili
prazdniny takgmto spdsobom, zapajali sa
do prac v rodine i na gazdovstve. V medzi-
vojnovom obdobi Skolu navstevovali zvy-
¢ajne len v zimnom obdobi.

Gazdovia, ktori chovali len jednu alebo dve
kravy, privazovali ich na kolik zahibeng
v zemi priamo na pasienkoch blizko svojho
sidla. V jeseni po zbere polnohospodar-

skych plodin z poli nielen na Orave dodnes

V oravskom regidne este v druhej polovi-
ci 20. storocia pasli majitelia nielen svo-
je kravy, ale i mlady dobytok z poriadky.
Pri paseni na nedalekgch pasienkoch sa
kazdg den striedali majitelia z inej rodi-
ny podla poctu pasicich sa zvierat. Ten-
to spbésob pasenia bol zvlast rozsireny
na dolnej Orave a v obci Jasenova takto
pasu dodnes eSte traja gazdovia. Taky
sposob pasenia v sicasnosti je uz doslo-
va raritou na Slovensku vdbec.

dobytok aj ovce uplatnuju samopas - pa-
senie bez dozoru, nedaleko obce az do
Vsetkych svatgch, kgm nenapadne sneh.

KAZDODENNA STRAVA S MLIEKOM
Mlieko a mliecne vgrobky stale patria k naj-
délezitejsim ZivociSnym produktom. Aj na
Orave patria medzi najstarsie jedla obilnino-
vé kase, ktoré sa zaroven stali oblibengmi
obradovymi jedlami. HustejSia od kase bola
kulasa. Uvarenu kasu aj kulasu gazdina
vyhrnula na velkd hlinenu trstenskd misu,
v strede urobila jamku a do nej vliala kyslé
alebo sladké mlieko, pripadne zincicu, inde
uprazené maslo alebo na kocky pokrajand
slaninu. Rozsirenou cestovinou boli hadza-
né halusky alebo mrvance varené v mlieku.
Kazdodenngm jedlom boli aj zemiaky pece-
né v Supkach v rire, podavané so sladkgm,

ale tastejsie s kyslgm mliekom.

Z kravského mlieka v prvgch dnoch po ote-
lenikravy - mledziva (kolostrum) zvykli gaz-
diné upiect chlieb - kabdc, nazgvany na dol-
nej Orave mledzivnik, kurastra, mledzivova
baba, na hornej Orave v goralskych obciach
Sara. Mal sladkastd prichut. Nasi predkovia
boli nielen pracoviti, ale aj velmi mudri, ve-

deli vsetko vyuzif vo svoj prospech.
Elena Beriusovd
Snimky: Stano Jendek, Oravska kniznica
Antona Habovstiaka v Dolnom Kubine




Fg“2 HRAJTE

o nakupne poukazky COOP Jednota

v celkovej hodnote 12 000 €
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Tajnitka krizovky z € 3/2025: €0 JE MUZOVI CEST A SLAVA, TO JE ZENE KRASA A LASKA.
Vyhercovia: Maria Pohorelcova, Ocova; Jifi Skolar, Senica; Janka Slovakova, Kremnica

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 6. 2025 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 Gdaje.

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 €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 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
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méze sufaziaci kedykolvek bezplatne odvolat 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 orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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KUP 3X LIPTOV PARENICU
A DOSTANES
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Vyhradne v predajniach COOP Jednota SUPERMARKET a COOP Jednota Temp&*ERMARKET.

Ponuka trva od 15. 5. - 21. 5. 2025 alebo do vyéerpania zasob dartekov.
<> Tempo




