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Man prle \7‘as LEGO® stavebnice.
S

] |§ nich kipite exkluzivne iba v COOP Jednote. Ak
te si nestihli kipit stavebnicu z nasej minulorocnej
h’uky, na vyber si aj starSie modely. Vdaka vyhodnej
la'\'/e Ziskate vsetky LEGO stavebnice opat o 30%
cnejsm Ponuka plati od 15. 10. 2020 do 31. 1. 2021
alebo do vycerpania zasob LEGO stavebnic.
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1. LEGO City - Cistiace vozidlo 6,99 € 4. LEGO Friends - Andreino auto a podium 13,99 €
2. LEGO Classic - Kocky a svetla 20,99 € 5. LEGO Minecraft - Dobrodruzstvo v tajge 6,99 €
3. LEGO Technic - Mini CLAAS XERION 6,99 € 6.LEGO DUPLO - Box so srdieckom 13,99 €

LEGO® a LEGO lo nymi zn‘émkami spolo¢nosti LEGO Group. © 2020 The LEGO Group
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NAMLESTO PREDJEDLA

Milf ¢itatelia,
o zvycajne robievate v okt6bri? V tomto roku je vietko tak
akosi inak. Vacsina z nas sa eSte spamatava z nastupu je-
sene, no predovsetkym sa takmer v3etci snazime udrzZat si
aké-také zdravé myslenie v tomto nezdravom koronou na-
siaknutom obdobi dejin. Zostat zdravy na tele, na dusi i na
rozume sa stalo prioritou pri prekonavani ani nie korony,
ako skdr informacného chaosu, ktory sa na nds vali z kazdej
svetovej strany.
Inokedy by to bolo také krasne letargické obdobie na ceste
k najkrajSim sviatkom roka! Po nich by potom prisla radost-
na vizia jari a letnych dovoleniek. A teraz? Mnohi tak daleko
rad3ej ani nemyslia. Ved ktovie, ¢o bude.
Ja si viak myslim, Ze mame Zit normalne, tak ako doteraz, zaoberat sa vecami, ktorymi sme
sa zaoberali aj doteraz, sUstredit pozornost na nasu vSednu kazdodennost. NaSe bezné
drobné ritudly, zvyky, raddstky aj malicherné hnevy - to v3etko nas udrZiava pri jasnom
rozume a sidnom zmyslani bez hystérie. Sadnut si so Salkou caju s vyloZzenymi nohami
a precitat si v pokoji par strdnok dobrej knihy ma dnes vacsi vyznam nez pred rokom.
Dobré jedlo a radost z neho takisto. Pre svoju imunitu tak urobime ovela viac nez hitanim
celaskonu.
Mimochodom, nezabudajme, Ze je tu sezéna dvoch UZasnych gastronomickych pokladov.
Kapusta a tekvica su hviezdy oktébra a celej druhej polovice roka, tak si ich doprajme, kolko
vlddzeme. Su zdravé, chutné a variabilné. Podporuju imunitu, dobrd naladu a ¢o vSetko
este, to si moZete precitat na nasledujucich strankach. Samozrejme - okrem iného.
Prijemné oktobrové citaniel

Denisa Pogacovd
-\
Vydéva COOP Jednota Slovensko, spotrebné druZstvo, Séfredaktorka Denisa Pogacovd, ¢. tel.. 02/58 233 485, Redakcia
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JEDNOTA

Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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Téma: Pecivo do c¢iziem
alebo chlieb, od ktorého sa
nezaspinite

Rozhovor: ReStaurator
Sperkarskych pamiatok
Peter Misik

Zdravie: Zakladna diéta pri
ochoreniach pecene

Psychohygiena:
Vztahy ako zrkadlo

Blog: Nahota prospieva

KriZovka

W A\
BNy

Ly

g

LArQY 'v;\'/
y N 2

=

A

e
R4 N

[ 2

»

@
—

Wy

\



trendy

NASE PRASTARE MAMY ST JEDALNY LESTOK BEZ KAPUSTY NEVEDELT PREDSTAVLY. TATO PLODINA PATRILA K ZAKLADNYM
POTRAVINAM AZDAV KAZDE] CASTL NASE] KRATINY. A TAK NAM ZANECHALT VELA VYBORNYCH RECEPTOV NA KAPUS-
TOVEJEDLAAS NIMI AT LASKU K TOMUTO VSESTRANNEMU PRERODNEMU LIEKU.

PRECO,JE K ; Pusm

Podla vyskumov tyzdenne staci zjest jednu
porciu kapusty, aby sa zniZilo riziko rakoviny
zaltdka, hrubého Creva, pecene, pltic a prsni-
ka. Za najlepSiu prevenciu povazuju odbornici
250 az 400 gramov tyzdenne, teda asi 2-3 por-
cie. Ako prevencia proti rakovine sa odportca
predov3etkym cervena kapusta, v ktorej sa
oproti bielej kapuste nachadza navyse pig-
ment antokyan. Ide o silny antioxidant s pro-
tirakovinovymi a protizapalovymi ucinkami.
Ak chcete protirakovinové Gcinky eSte zvysit,
pojedajte hlavne kvasenu kapustu, ktora ich
ma silnejSie ako surova. Kvasena kapusta ob-
sahuje niekolkonasobne viac antioxidacnych
|atok, obzvlast vitaminu C.

KVASENA KAPUSTA

--------------------------

Kvasena kapusta bola v minulosti najdole-
ZitejSim zdrojom vitaminu C v zime. Typicku
chut kyslej kapusty spdsobuje bakterialne
kvasenie, pocas ktorého sa tvori kyselina
mliecna, mimoriadne osozna pre zdravie.
Mikroorganizmy obsiahnuté v kyslej kapuste
zlepSuju travenie a vstrebavanie Zivin. Kva-
send kapusta ako jedina rastlinna potravina
prirodzene obsahuje vitamin B,,, prirodné
antidepresivum, délezité pre mozog a nervy,
podporujlce dusevnu kondiciu. Ak si kvase-
nu kapustu davate pravidelne, robite dobre,
pretoZe podstatne zlepSujete svoju imunitu,
znizujete hladinu cholesterolu, urychlujete
odvadzanie Skodlivych latok z tela, regeneru-
jete bunky a posilfiujete srdce.

4 jednota

SEL

Cerstva kapustova $tava ma vyrazné ho-
jivé ucinky na Zalddocné vredy, zapaly
a choroby hrubého ¢reva. Stava z kvasenej
kapusty zas pomaha pri paleni zahy, obsa-
huje v3ak privela soli, preto ju pite uvazli-
vo. Dalej sa v nej nachadzaju probiotické
baktérie, ktoré brania patogénnym bakté-
riam rozmnoZit sa v crevach a mimoriadne

priaznivo vplyvaju na ¢innost Zl¢nika - zni-
Zuju tak hladinu cholesterolu v krvi. Celu-
I6zova vlaknina zasa zlepSuje priechodnost
Criev. Podporuje latkovli premenu, ma
odvodnujuci Ucinok, a tak umoznuje rych-
le odstrafiovanie odpadovych latok z tela.
Pitie Stavy sa odporuca aj pri chronickej
zapche.



trendy jednota
TIPPREKRASV

Stava z kyslej kapusty je skvely Zivo-
tobudi¢ na unavenu plet. Vyskusaj-
te, ak nemate privelmi citliva plet:
Zohrejte trochu Stavy, namocte do
nej gazu a priloZzte na tvar. Nechajte
chvilu pdsobit a zopakujte niekolko-
krat. Potom tvar umyte vlaZnou vo-

ou a nakrémuijte.

Bohaté jesenné hlavky obsahuju aj be-
takarotén, teda provitamin A, ktory hra
vyznamnu rolu pri ochrane pokozky pred
poskodenim pri nadmernom opalovani.
Nachadza sa v nich poriadna davka vita-
minu E, ktory patri medzi najvyznamnej-
Sie antioxidanty v tele. Chrani bunky pred
oxidacnym stresom, pomaha spomalovat
starnutie a pdsobi ako prevencia proti
nadorovému bujneniu. Okrem toho je
v kapuste vela vlakniny a ta, ako vieme,
podporuje travenie a obsahuje malo ka-
[6rii. KedZe kapusta ma v surovom stave
len 105 kJ na 100 g, je vybornym pomoc-
nikom pri chudnuti. Kapusta takisto spolu
s antioxidantmi predisti traviaci systém od
vSetkych odpadovych latok. Zabrafuje aj
nebezpecnému ukladaniu tukov okolo
vnutornych organov.

-------------------------------------------------------------------------------

AK MAVATE 0 KAPUSTNOM JEDLE POCTT NAFUKNUTEHO BRUCHA, NEVZDAVAITE SA KAPUSTY. RADSE] PRIDA]T[

VIAC BYLINTEK - VBORNE 3 HODT NAPRIKLAD TYMIAN, ESTRAGON RASCA, BDBKOVY LIST CT NOVE KORENTE.

MOZETE VSAK NAMIESTO BEZNE] KAPUSTY V]SKUSAT PEISINS[(U ALEBO PAK-CHOT (CINSKA KAPUSTA), KTORE SU
VECMI DIETNE A NADUVATU OVECA MENE].

jednota 5
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JESEN PODI.A AJURVEDY

................................................................................

ATURVEDA, NAUKAOZIVOTE Jt NAJSTARSI CELOSTNY $YSTEM 0 ZASADACH ZDRAVEHO STRAVOVA-
NTA. V SPLETE SUCASNTCH SYSTEMOV JE ATURVEDA STALE AKTUALNA A DAVA NAM POHEAD NATO,
AKO SVOJE TELO PODPORT NIELEN JEDLOM.

Ide o jednoduchi a zaroven celistvd formu lie¢ebného pristupu,
ktorého cielom je porozumiet ndm samym. Snazi sa preniknut
k jadru problému a odhalit skuto¢nu pricinu alebo samotny zarodok
ochorenia, €i uz sa nachadza v nespravnej Zivotosprave, navykoch
a Style Zivota, dedicnom zataZeni, alebo v negativnom nastaveni
mysle, pripadne emociondlnej ¢i energetickej nerovnovahe.

Ajurvéda povaZuje Cloveka za vzdjomne prepojeny komplex tela,
Zivotnej energie, duse a mysle. Nezameriava sa teda na symptoma-
tické prejavy chordb, ale predovsetkym na ich priciny, ktoré kazdej
z nich dokazu predist. Jej zakladné principy vychadzaju z filozofické-
ho systému sankhja, ktory je postaveny na vnimani dvoch zaklad-
nych polarit energie - muzska sila ducha a Zenska tvoriva energia
prirody. Pozna pat elementov prirody - éter, vzduch, ohen, voda
a zem, ktoré sa v ludskom tele individualne kombinuju a potom sa
prejavuju vo forme troch zakladnych biologickych principov - dés:
vata, pitta a kapha (v tibetskom ponatiide o vietor, ZI¢ a hlien).

Kazdy z nas sa rodi s jedine¢nym pomerom tychto dé$ a pocas Zi-
vota nastavaju mierne odchylky od vrodeného stavuy, ¢o sa potom
odraza na psychike a fyzickej kondicii. MoZnosti, ako zistit prave svoj
unikatny typ dé3e, je niekolko - od online testov az po konzultaciu so
skdsenym odbornikom.

TYP VATA

Vata je principom vzduchu a éteru, je najsilnejSou dé3ou zo v3et-
kych troch energii. Prejavuje sa prostrednictvom psychosoma-
tickych funkcii organizmu, krvného a lymfatického systému, je
spojena s nervovou sustavou a dychacimi cestami. Jej hlavnymi
oblastami v fudskom tele su: hrubé ¢revo, panva a brusna dutina,
stehn4, kosti, hlava, usi a vSetky telesné otvory.

................................................................................




Ak je dé3a narusena, tlovek straca pocity nadSenia, svieZosti, Stas-
tia, radosti a tvorivej sily, ma pocity Uzkosti, strachu a je nervézny.
Ak je vata dlhodobo vychylena z rovnovahy, potom vedie k pocitu
osamelosti, plachosti, neistote a vyhybaniu sa ludskému kontaktu.
Na obnovenie rovnovahy potrebuje vata pokoj, pocit bezpecia
a zazemie. Mala by sa vyhybat praci do neskorych no¢nych hodin,
zime, mrazu, jedldm zo surovej zeleniny a chladenym napojom.
Sinko, dostatok odpocinku, masaze relaxacia, arémoterapia, stra-
va mierne korenena a olejnata takisto pomahaju udrziavat vnutor-
nu rovnovahu.

Vata a jeseni: NajvhodnejSou chutou pre ludi s dominantnym prin-
cipom vata je sladka, slana a kysla. Prave v obdobi vaty su ludia
s tymto principom vo svojom Zivle. NajoptimalnejSie v tomto roc-
nom obdobi su teplé lah3ie jedla - obilniny s pridanim oleja, ryza,
quinoa, pSeno alebo ovos, varena, peCena alebo grilovana zelenina
na oleji, dobrou volbou su aj rozne druhy tekvice, cuketa, uhorka,
Spargla, sladké zemiaky.

Ovocie precistuje Zivotnu energiu a dodava organizmu jemnost,
harméniu a nevyhnutné mnoZzstvo tekutin, pre vatu je vhodny
najma pomarang, banan, hrozno, hruska, marhula, ananas, maliny
a jahody, ale aj figy.

Tip odbornika: , Ak mate prevahu dé3e vata, potom je na jeser ob-
zvlast potrebné suchy a chladny princip vaty vyrovnavat. UdrZujte
svoje telo v teple, jedzte olejnatu stravu a pouZivajte zahrievacie
korenia, ako je kardamdm, Skorica, zazvor, klincek. Prospeju vam aj
mliecne vyrobky ako maslo, syry, jogurty, smotana alebo prepus-
tené maslo ghee. Tie v sebe nosia element zeme, ktory princip vaty
dostane do rovnovahy.” (Bara Lochmanova, Everest Ayurveda)

(rendy jednota

AT

Pitta je spojenim elementov ohfa a vody, je zodpovedna za pro-
ces travenia a metabolizmu. Zakladnou funkciou tejto doése je
biochemicka premena a jej energetické vyuZitie na fyzickej Urovni
spolocne so spracovanim vnemov, myslienok a zmyslov. Hlavnymi
oblastami tejto dé3e su tenké Crevo, Zaludok, pecen, ZI¢nik, slezina,
srdce, krv a pokoZka.

Pitta je spojena so silou véle, s vyhodnocovanim informacii
ziskanych pomocou zmyslov a ma na starosti proces premys-
[ania. NaruSeny princip pitta vzbudzuje v ¢loveku pocity nadra-
denosti, egocentrizmu, pohnutky na manipulaciu, spusta Ziar-
livost alebo chut posudzovat inych. Na obnovenie rovnovahy
v principe pitta sa odporuca zniZit konzumaciu olejnatych, taz-
kych, slanych a privelmi korenenych jedal. Délezité je nepre-
jedat sa, ale jest menej a viackrat denne. Relaxacia, dostatok
spanku, chladnejSia strava a striedanie aktivity a odpocinku su
pre pittu klticové.

Pitta a jesen: NajvhodnejSie chute pre pittu su sladka, horka
atrpka. Jesen sice laka zahrievat sa koreninami a r6znymi hordcimi
polievkami ¢i jedlami, pre pittu to vSak nemusi byt najvhodnejSie
rieSenie. Ludia s elementom ohna sice miluju horuce, palivé, ko-
renené a vyrazné chute, najvhodnejSou stravou je prave ta chu-
tovo umiernena. Optimalne su obilniny ako p3enica, ja¢men, ovos
aryza, tepelne upravena (nie vak horuca) alebo aj surova zelenina
- brokolica, karfiol, kapusta, uhorka, Salat, tekvica, zemiaky alebo
articoky.

Najmenej vhodné pre tdto ddsu su pocas jesene ostré korenia,
preto je dobré pouZzivat len niekolko vybranych - koriander, fenikel,
kardamoém, kurkuma a citrénova trava.

Tip odbornika: ,Pre tip doSe s prevahou pita je chladnejSie poca-
sie a energia jesene Ulavou a prileZitostou element ohfa zmiernit.
Tomu pomahaju predovsetkym hrusky, jablka, avokado, kokos,
figy, datle, uhorky, tofu, ale aj makke syry, mlieko a jogurty.” (Bara
Lochmanova, Everest Ayurveda)
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TPRAPHA . o

Je principom vody a zeme. Prejavuje sa ako hmotny a stavebny pr-
vok fyzického tela. Je podstatou rastu a rozvoja bunkovych Struk-
tar. Funkcia tejto dése je spata s imunitnym systémom a celkovou
odolnostou organizmu. Hlavnymi oblastami tejto d6Se su hrud,
pluca, Zaludok, pankreas, lymfatické uzliny, plazma, Usta a hrdlo.
NaruSenie principu kapha prindsa pocity pohodinosti, lenivosti,
pasivity, lahostajnosti a lipnutia. Na obnovenie rovnovahy sa od-
poruca obmedzit nadbytocny spanok, prejedanie a konzumaciu
mliecnych vyrobkov. Vhodnym Sportom je vytrvalostny beh, veslo-
vanie, posilfiovanie.

Kapha a jeseri: NajvhodnejSimi chutami su paliva, horka a trpka.
Tito ludia maju sklony rychlo priberat na vahe a zarover st maskrt-
nymi jedakmi. Jesen sice laka obmedzit fyzickd aktivitu a oddych,
sytu stravu, no pre kaphu to nemusi byt vhodné. Vacsina obilnin
jepre nich t'aiké a zemité Idealna je vSak pohanka, kuskus polen-
ovocie, No v menSom mnozstve. Zahrievacie korenia, ktoré neboli
vhodné pre pittu, su pre kaphu idedlne. Ostré a palivé chute im
pomahaju urychlit metabolizmus - cesnak, chren, Skorica, paliva
paprika, zazvor, kurkuma, klincek alebo kardamém sa hodia do je-
dal alebo napojov pocas celej jesene.

Tip odbornika: ,Ludia s prevahou d63e kapha, ktora je zemita
a vlhkd, méZu na jesen vyuZit suchost, lahkost a pohyblivost as-
pektu jesene na vyrovnanie kaphy. Je dobré byt opatrny pri kon-
zumacii tucnejSej stravy, ktora sa odporuca v pripade vaty a pitty,
pretoZze ma na kaphu uzemnujuci Gcinok. Vhodnymi potravinami
su marhule, broskyne, chren, Cervena repa, varena mrkva, sinec-
nicoveé alebo dyrové semienka. Dovolit simdZete aj trochu surovej
zeleniny.” (Bara Lochmanova, Everest Ayurveda)

POSTLNITE IMUNITU S AJURVEDOU

NaSa obranyschopnost je podia ajurvédy energetickym Stitom,
ktory sa tvori postupnym procesom metabolizmu. Potrebné lat-
kyvnaSomorganizme postupnevyZivujisedemtelesnychtkaniv

tvoriacich telo a tie vytvaraju jemnu energetickd substanciu,
v ajurvéde nazyvanu 6dzZas, a zodpovednu za celkovu vitalitu,
silu a odolnost organizmu.

8 jednota

Ak chcete podporit tvorbu 6dZas a posilnit obranyschop-
nost organizmu, pravidelne po prebudeni vypite teplu
vodu s citrénom. Vecer pred spanim do nej moZete pridat
aj med. Tepla voda ma schopnost ulavit €revam, peceni
a lymfatickym uzlinam.

Kratky poldenny post pomoZze telu vyrovnat sa s pre-
chladnutim. Telo tak méze stravit baktérie a hlieny, kto-
ré sa mnozia v zalidku. Podporit zazivanie poc¢as postu
moZete zazvorovym €ajom. Na podporu imunity a dosta-
tok energie odporuca ajurvéda chyawanprash, tradi¢ny
bylinny elixir a ajurvédsku bylinu ashwagandhu, ktora
podporuje nervovy systém, upokojuje mysel a zlepSuje
spanok.

(0 ZARADITDO JEDALNENO LTSTKA
NAJESE NPODLAA]URV[DY?

Bara Lochmanova, www.everest-ayurveda.sk

Z hladiska ajurvédy sa jesen nesie v znameni do6Se vata,
teda elementu vzduchu a éteru. Po horGicom lete vy-
znacujucom sa prevahou pitty, teda ohfa a vody, a pred
zimou, ked prevlada do3a kapha s elementmi voda
a zem, prichadza obdobie, ktoré podporuje vSetko chlad-
né, lahké, suché a pohyblivé. Aby sme tieto jej tendencie
vyvazili, je vhodné jest tepld, vyZzivnejSiu a na bielkoviny
a tuky bohatSiu stravu.

Vhodné su aj mlietne vyrobky (idealne v biokvalite)
a vacsina orechov. Vyvarovat by sme sa mali konzumacie
surovej zeleniny, studenych a mrazenych jedal. Neodpo-
racaju sa lahké a chladivé typy zeleniny ako brokolica, ka-
pusta, karfiol alebo listové Salaty ¢i suSené ovocie. Stravu
mozno doplnit a podporit olejmi, najma olivovym, man-
dlovym, sezamovym alebo prepustenym maslom ghee.
Z korenin uprednostnujte Skoricu, kardamoém, horci¢né se-
mienko, bazalku, zazvor, kurkumu & muskatovy orieSok.
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VYHRAJ AUTO

, - kazky COOp
al _a nakup 400 g vyrobkoy

Hyundai
i10

ota

.....

alebo 80x 100 €
. nakupné poukazky COOP Jednota

oS

Kupte minimélne 400 g vyrobkov Figaro

a udaje s vasim menom, priezviskom,

adresou, telefénnym cislom a pokladni¢ny doklad z ktorejkolvek
predajne COOP Jednoty poslite na adresu:

Sutaz - Mondelez Slovakia s.r.o., Figaro
P.0.BOX 300
830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do Zrebovania o vyhry. Zapojit sa do sitaze mézete od 15. 10. - 11. 11. 2020.
Pravidla sutaze ako aj informacie o spractvani osobnych tidajov
a pravach dotknutej osoby néjdete na webovej stranke www.figaro.sk.




jednota predstavujeme

COOP Jednota Prievidza, s. d.
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Dobry obchod musi byt na pulze doby

NTELEN YBAVENTM A SORTIMENTOM, ALE MEDOVSETK M MSLENEM. NEUSTALYM A RYCHLYM REAGOVANEM NA VY2V, HEADANTM 0DROVEDE
NATO, CO POTREBUTE A PREFERUJE ZAKAZNTK, A AKD SA MU CO NATVIAC PETBLEZET. AKO SAV TOMTO SMERE DART COQP JEONOTE PRIEVIDZ,

Rozrastla sa

siet predajni

IEEREREREREE
' ,Uplynulé obdo-
,:bie predstavuje
'/ doslova medznik
Vv rozvoji nasej
firmy. Najskor sa
zrodila odvazna
rozvojova stratégia, ktora bola vysled-
kom nasho premyslania a reakcie na
vyzvy trhu. Hoci nebola bez rizik, od za-
Ciatku stala na pevnych pilieroch naSich
dlihoro¢nych skdsenosti a dobrej finan¢-
nej kondicie,” priblizuje Janka Madajova.
NaplRanie tejto stratégie prinieslo nie-
len otvorenie dvoch novych supermar-
ketov na prelome marca a aprila tohto
roku, ale k doterajSim 54 predajniam
pribudlo pocas jari a leta 17 novych pre-
dajni, ktoré otvorilo spotrebné druzstvo
v trencianskom regiéne. ,Dnes uz mo-
Zem povedat, Ze ohlasy zakaznikov su
vynikajuce. Bola to v3ak obrovska praca
naSich zamestnancov, ¢asto i nad ramec
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pracovného Casu a naplne, navyse v taz-
kych €asoch koronakrizy. Mimoriadnu
pozornost sme venovali predovsetkym
priprave tohto zloZitého procesu, do
ktorého bolo zapojenych viacero pro-
fesii nasich zamestnancov. Napriek doé-
slednej priprave sme sa stretli s velkym
mnozstvom akutnych problémov. Vtedy
iniciativne prevzali ¢ast prac pri priprave
novych predajni zamestnanci z Ustredia
a zamestnanci predajni z prievidzského
regionu a vietko sme zvladli. Vdaka to-
muto mimoriadnemu nasadeniu uz dnes
Zneme prvé plody. Zakaznici nam dakuju
a teSia sa spolu s nami, ako vzrastla Uro-
ven prevadzok v ich obciach. Ohlasy su
naozaj vynikajuce a predajniam postup-
ne trzby narastaju. Mia navyse tesi i lo-
jalita nasich zamestnancov, ktoru preja-
vili v tychto vypatych ¢asoch. Uvedomila
som si, Ze sme dobry kolektiv, ktory je
schopny zvladnut aj velké vyzvy, a pre-
to im aj touto cestou chcem podakovat.”
Nové prileZitosti na rozvoj v3ak prievidz-
ské druzstvo ani zdaleka nevycerpalo,

SPOTREBNEMU DRUZSTVU, SME SA SPYTALT JEJ PREDSEONECKY JANKY MADAJOVE].

......

a preto v sUcasnosti intenzivne pracuje
na priprave novych investicii, ktoré chcd
zacat realizovat uz v zavere tohto roka.

Zatvorenie dvoch malych prevadzok
bolo ekonomicky nevyhnutné

»Zodpovednost k zakaznikovi i k samym
sebe nas vsak niekedy vedie i k nepo-
puldrnym krokom,” hovori predsednic-
ka druZstva. ,Mam na mysli ukoncenie
prevadzkovania naSich predajni v dvoch
malych obciach - v Podhradi a Rudnian-
skej Lehote. Jednoducho, kvalitativne
Standardy, ktoré mame nastavené,
sa pri velkosti trhu v tychto obciach
nedali zabezpelit. Sme si vedomi, Ze
COOP Jednota sa po dlhé roky spdja
spredajomivnajodlahlejSich dedinkach.
| v suCasnosti sme tejto tradicii verni.
Vzdy patrilo a bude patrit k nasej filo-
zofii, Ze chceme byt k zakaznikovi ¢o
najblizSie. Zaroven vsak chceme a mu-
sime byt obchodom, ktory je na Urovni
doby - teda ma urcitu predajnu plochu,



Stredoskolak Janko tu
nielen praxuje ale aj brigaduje

poskytuje Siroky sortiment tovaru, kva-
litné sluzby, je vybaveny modernymi
technolégiami. A tu uZ nastupuje ne-
Uprosna logika Cisel. Toto vietko moz-
no zabezpecit az pri urcitom objeme
predaja. Nizky pocet obyvatelov v ma-
lych obciach nedava ekonomicky pred-
poklad na to, aby sme tam prevadzko-
vali obchod, ktory naplini poZiadavky
zakaznikov. Investicia do ich zvac3enia,
rozsirenia sortimentu, zvySenia poctu
pracovnikov a s tym suvisiaceho pre-
dizenia predajného ¢asu by bola z eko-
nomického hladiska nednosna
a nenavratna. Ak chceme zostat
modernym, konkurencieschop-
nym obchodom, budd musiet
nasi zakaznici z tychto obci
predsa len zajst do tych sused-
nych - vacSich obci, kde ich radi
privitame v modernych predaj-
niach splfajicich $tandardy,”
vysvetluje Janka Madajova.

Vyborné vysledky v praci s ludmi
Kvalitni ludia - nielen z odbor-
nej stranky, ale i charakterovo - to je alfa
a omega kazdej firmy, ktora chce byt
Uspesna. V prievidzskej COOP Jednote ro-
bia v3etko pre to, aby takychto ludi ziskali
audrzalisiich.,V minulom roku u nas pra-
xovali Styria stredoskolaci zo Strednej od-
bornej Skoly sluZieb na Kalinciakovej ulici
v Prievidzi, v tomto Skolskom roku je ich
uz osem. Nemame sice zriadené dudlne
vzdelavanie, ale benefity, ktoré poskytuje-
me, sa vyrovnaju tejto forme Stddia. Su to
Casto velmi pekné a silné Zivotné pribehy,
ktorych sa stadvame sucastou. Napriklad
pribeh Janka, ktory vyrasta iba s otcoma so
strodencami. Je prefiho délezity nielen pri-
jem, ktory u nas ziska, ale i pracovné navyky
a zru€nosti, ktoré urcite mnohokrat v Zivo-
te oceni. Janko okrem povinnej praxe vyu-

Ziva moznost brigadovania v nasej firme,
ktorym vylepSuje nielen svoj, ale i rodinny
rozpocet. Bola by som velmi Stastna, ak by
zakotvil u nas nadlho a som presvedcena,
Ze ho Cakd zaujimava pracovna kariéra.”
Predsednicka druZstva s poteSenim zdb-
razfiuje, Ze Usilie o skvalitnenie adaptacné-
ho procesu novych zamestnancoy, zinten-
zivnenie komunikacie so zamestnancami
a zatraktivnenie socidlneho programu
sa prejavilo v stabilizacii zamestnancov
a zaroven v poklese fluktuacie oproti pred-
chadzajucemu roku takmer o 5 percent.

Fotovoltické panely na
jednom z 12 supermarketov

Zodpovedny pristup ku krajine

@ 0060060000000 00000000000 000

Ci chceme, alebo nechceme, v3etci sme
sucastou jedného velkého organizmu.
Nezodpovednost vo vztahu k Zivotnému
prostrediu ma nedozerné nasledky pre
vSetkych. ,Aj preto pristupujeme s mimo-
riadnou zodpovednostou ku vSetkému,
Co sa tyka ekologie,” hovori predsednicka.
.10, €0 sa s obchodom spaja vari najviac,
je odpadové hospodarstvo. Tu sa v prvom
rade snazime minimalizovat produkovany
odpad optimalizaciou objednavok. Dalej
odpad dbsledne triedime a vacsina z neho
kon¢i ako druhotna surovina. Velky kus
cesty sme presli pri hladani a nachadzani
Uspor energie. Prijali sme cely rad u¢innych
opatreni, ktoré v minulom roku napriek

predstavujeme jednota

rastu nadej predajnej siete viedli k medzi-
rocnému poklesu odberu elektrickej ener-
gie. Za vSetky spomeniem aspori zopar. Za
najddleZitejSi krok povazujem inStalovanie
fotovoltickych panelov. V sucasnosti ich
ma zavedené uz 12 nasich supermarketov,
ktoré takto pokryvaju pomerne velku Cast
svojej spotreby elektrickej energie. Vypo-
Citali sme, Ze na absorbovanie CO,, ktoré
by do ovzdusia uniklo pri vyrobe tejto elek-
triny z fosilnych paliv, by bolo potrebnych
az 7 479 stromov. Velku Usporu energie
predstavuji moderné uzatvaratelné chla-
diace vitriny, ktorymi sme vybavili
rozhodujlicu €ast naSich super-
marketov. Cast chladiacich systé-
mov vyuZiva odpadové teplo na
vykurovanie prevadzok a na ohrev
teplej vody. V3etky predajne, kto-
ré neplanujeme v najblizSom case
rekon3truovat, uz maju nainstalo-
vané LED osvetlenie.”

Koronakriza ako bremeno, vy-
zva i katalyzator procesov
Obdobie koronakrizy sp6so-
buje vrasky azda vSetkym obchodni-
kom, zaroven upozorfiuje na skutocné
hodnoty. ,Povolanie predavaca znovu
ziskalo strateny kredit a pozornost.
A nielen to. V Case, ked takmer Ziadna
z naSich istdt nebola na svojom mieste,
sme pochopili, aké je dobré, Ze mame
za rohom obchod, ku ktorému sa do-
staneme aj bez vyuzitia verejnej do-
pravy. Uvedomili sme si, aké je dblezité
mat domacich, regionalnych dodavate-
lov, ktori nas mo6zu zasobovat, aj ked'sa
zatvoria hranice. Bolo by dobré, keby
nam vsetkym toto poznanie vydrzalo
nadlho a vdaka nemu sme si tieto hod-
noty chranili a vedome ich podporova-
li, povedala na zaver predsednicka CJ
Prievidza Janka Madajova.
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jednota predstavujeme

Adriana Hermanova
ma velmi sladky konicek
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Adriana Hermanova pracuje v COOP Jed-
note Krupina od roku 2008 ako sekretarka
predsedu predstavenstva. V praci sa nasla
a podla jej slov ju bavi a velmi naplfia. Za-
mestnanie v3ak tvori len cast aktivneho
Casu Cloveka a tak je to aj v pripade pani
Hermanovej. Podstatny priestor v jej Zivote
a srdci patri rodine a zna¢nu ¢ast v fiom ve-
nuje krasnemu konicku - pe€eniu. O tom, Ze
ho naozaj vie robit takmer na majstrovskej
Urovni, by vedeli rozpravat nielen jej najbliz-
3i, ale aj Siroké okolie, ktoré malo moznost jej
vytvory obdivovat a ochutnat.

Ako ste objavili kizlo pecenia?

Vzdy som velmi rada vypekala, nie sice torty,
ale v3elijaké iné sladké dobroty. Ked som zo-
stala na materskej dovolenke pri svojom dru-
hom dietati a bliZili sa jeho prvé narodeniny,
rozhodla som sa, Ze tortu pre neho upeciem
sama. Po preStudovani réznych ¢lankov, re-
ceptov a rad od skusenych cukrarok som
upiekla svoju prvi marcipanom potiahnutt
tortu. Nebola dokonalg, ale myslim, Ze synce-
ka potesila a Ze ostatnym ¢lenom rodiny chuti-
la - ¢o mnia ako neskusend mamicku cukrarku
velmi potesilo.

Patrite k tym akénym mamickam, ktoré
potrebovali na materskej eSte nejakd ina
aktivitu popri starostlivosti o dietatko?

Ani nie, len som si chcela nejako vyplnit ¢as,
kym maly spal. Zacala som skuSat modelovat
rozne ozdoby, kvety a postavicky z marcipa-
nu, ktoré som neskor pouZila na dekorovanie
dalSich ,skuSobnych” torticiek pre svojich bliz-
kych. Kazdy oslavenec v mojej rodine dostal
odo mna tortu, a tak som vlastne postupne
ziskavala viac a viac skisenosti. Samozrejme,
som prijala aj kritiku, hlavne od svojho starSie-
ho syna.

Boli zaCiatky tazké? Ako a od koho ste
sa ucili?

Zaciatky neboli aZ také tazké, pretoZe dnes je
velamoznosti, kde ziskat informacie. Zru¢nosti
si uZ potom musi kazdy clovek trénovat sam.
U7 len samotnych surovin je na trhu velké
mMNoZstvo a naozaj je z oho vyberat, to isté
plati o cukrarskych poméckach. Vsetko, ¢o
viem, som sa naucila sama Stddiom mnoZzstva
¢lankov, ¢i uZ na internete, alebo v ¢asopisoch,
sledovanim nespocetného mnoZstva videi.
Velmi mi pomohla aj komunikacia s dievcata-

mi z Facebooku, ktoré sa venuju peceniu. Ni-
kdy sme sa osobne nestretli a pozndme sa len
zo socidlnej siete, a predsa mi ochotne radili
a pomahali v zaciatkoch. Patri im za to moja
vdaka.

Konicek ste nezavesili na klinec ani potom,
ako ste nastupili opat do prace. Kde hlada-
te Cas na tuto aktivitu?

Pelenie som nezanechala, ale musela som
zosuladit pracu, rodinu a pecenie. KedZe som
nastupila do prace a syn do Skolky, snazilasom
sa ndjst si Cas aj na svoj konicek, pretoze toto
sladké umenie ma velmi bavi aj naplfa. No
na prvom mieste je vzdy moja rodina. ZvySok
svojho volného ¢asu, ktorého zasa nie je az tak
vela, venujem svojmu oblibenému konicku -
peceniu.

Co petiete najradsej? A o najcastejsie?
Najrad3ej a najCastejSie peciem torty na roz-
ne prileZitosti pre svoju rodinu a priatelov.
Potom su to rozne dezerty, Pavlovovej mini-
torticky, mafinky, ale najviac sa teSim z ma-
krénok, ktoré nie su sice eSte dokonalé, ale
dufam, Ze raz budu.

Vy sama mate rada sladké?

Aj ked by si niekto myslel, Ze pri tol-
kych sladkostiach nie, musim sa pri-
znat, Ze mam velmi rada sladké, hlav-
ne také domace kolace, aké piekli nase
staré mamy, napriklad ovocné zaviny.

Co si myslite o si€asnom boome réznych
relacii o vareni - maju podla vas zmysel?
NetuZite tieZ do niektorej sa prihlasit?

Sama by som sa urcite neprihlasila, nie
som typ ¢loveka, ktory by sa odhodlal na
nieCo také. Myslim, Ze ludi zaujima, ¢o va-
ria @ pecu ini, chcu sa in3pirovat a oZivit
tak svoju domacu kuchyriu. Som rovna-
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ka a na socialnych sietach sledujem vela
znamych cukrarok, ktoré ma inSpiruju, ale
mam rada aj rozne programy o peceni.

Ako sa doma stravujete?

SnaZim sa, aby sa moja rodina stravovala zdra-
vo, ale hlavne, aby jej chutilo. Ja sama som ve-
getarianka, ale pre rodinu varim klasické jedla,
aké chutia chlapom Sportovcom.

€o vam tento konicek priniesol do Zivota,
€ovam dava?

Je to velmi narocny konicek, hlavne na ¢as. Pri-
naSa mi vSak dobry pocit a radost, ked viem,
Ze moje vyrobky malych aj velkych oslavencov
poteSia, a vidim, ako im chutia.

MOJE MALE USPECHY

Svoje sladké diela uverejfiujem na ce-
losvetovom webovom portali Cakes-
Decor.com, ktory je zamerany na torty
a pecenie. Za svoju tvorbu a kreativitu
som obcas aj ocenena diplomami Daily

top 3, za ktoré som velmi vdacna a je to
pre mia velka pocta. Viackrat ma oslovila
redakcia ¢asopisu Torty od mamy o re-
cept a samotny postup vyroby cukrovych
dekoracii na torty. KedZe to nie je moje ta-
jomstvo, velmi rada som sa o ne podelila
s ostatnymi Citatelkami tohto asopisu.

predstavujeme jednota

Zakaznikov, drzitelov nakupnej karty
COOP Jednota Klasik, ktori v €ase od 1. ja-
nudra 2020 do 30. juna 2020 aktivne naku-
povali v predajniach COOP Jednota a svoje
nakupy sucasne evidovali na nakupnu
kartu, ¢akd odmena - zlava z ndkupov za
1. polrok 2020.

Verni zakaznici, drzitelia ndkupnej karty, si
mozu zlavu uplatnit v termine od 29. 10. do
31.12. 2020 v predajniach, ktoré prevadzku-
je regiondlna COOP Jednota, kde méa zakaz-
nik nakupnu kartu registrovanu. Zakaznici,
ktori svoje nakupy zacali na COOP kartu
evidovat az od 1. 7. 2020, si budd moct zlavu
uplatnit v nasledujicom roku vo velkono¢-
nom obdobi.

Vysku zlavy a dalSie aktudlne informacie
mobzu drzitelia ndkupnej karty COOP Jed-
nota ziskat na stranke www.coop.sk v Casti
Nakupna karta/Moja nakupna karta, tele-
fonicky na bezplathom telefénnom cisle
0800 555 567 alebo mdzu napisat na
podnety@coop.sk. Ti, ktori si vytvorili digi-

_, Letosakonci,
ale zacinaju sa vyplacat zlavy!
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talnu kartu prostrednictvom mobilnej apli-
kacie COOP Jednota, tieto informacie ziskaju
automaticky.

DrZitel ndkupnej karty moéze vyuzit aj dalSie
vyhody COOP karty - v predajniach COOP
Jednota Specidlne ponuky na vybrané pro-
dukty alebo ekonomické vyhody u externych
partnerov: CK TATRATOUR Slovakia, TIP travel,
CKBUBO, Slovenské liecebné kipele Piestany,
Prirodné liecebné kiipele Smrdaky, AQUACITY
Poprad, TEMPO KONDELA Nabytok a spo-
lonost ZAREN. Konkrétne zlavy sa dozviete
na www.coop.sk v Casti Nakupna karta/Zlavy
upartnerov. i

Vela spokojnosti a radosti
s nakupnou kartou COOP Jednota!

WRUNYY
UKOR

ZNACKA SKUPINY AGRANA

DOMOV JE TAM. KDE PRI SALKE
DOBREHO CAJU ZABUDAM NA VSETKOD.
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KOCKovy




*RALUJE JESENI

Receptys PetromVargom

Medzi typické symboly jesene patri okrem gaStanov, farebného listia a Sarkanov neodmyslitelne uz
hokaido. Ide o druh tekvice, ktory je azda najznamejsi a najoblibenejsi. Da sa jednoducho pestovat,
spracovat a vdaka priaznivym G€inkom na zdravie sa stala sicastou zdravého Zivotného Stylu.

Tekvica hokaido ma makku, maslovi duZinu. Je jedinou tekvicou, ktord nemusime Supat, staci ju len
poriadne poumyvat pod tecticou vodou a osusit. Vdaka vysokému obsahu vitaminu C nam pomaha
zabojovat proti chripke a prechladnutiu. Obsahuje vela cennych mineralnych latok a je skuto¢na vitami-
nova bomba pre nase zdravie.

jednota




PRECO VARIT S HOKAIDOM?

» Ak ho jete pravidelne, bojujete proti infarktu a mrtvici
» zlepSuje zrak

» znizuje krvny tlak

» ma mocopudné a protizapalové ucinky

» blahodarne pdsobi pri Zalddocnych problémoch,
ochoreniach sleziny a Zalidoc¢nej sliznice

» pomaha znizovat hladinu cholesterolu v krvi

» obsahuje mnoho antioxidantov

» precistuje cely organizmus

» chrani bunky

» podporuje zdravie pokozky

» ma malo kalorii, a tak ju mézete jest, aj ked sa snazite
nejaké to kilo schudnut

KREMOVA HOKAIDOVA POLIEVKA
Tradi€¢na krémova polievka Zltkastej farby a nezamenitelnej
chuti. To je polievka, ktoru varia takmer vSade.

Budeme potrebovat:

= 1 malu tekvicu hokaido

= 2 zemiaky

= maslo

» smotanu na varenie

= 1 kocku zeleninového biobujona
= sof

= korenie

= suSeny zazvor

Hokaido ocistime, vyberieme duZzinu a zvySok nakrajame na
kocky. V hrnci roztopime maslo, osmahneme na fiom kusky
tekvice, vlozime nakrajané zemiaky, zalejeme vodou a prida-
me bujon. Varime, kym v3etko nezmakne.

Rozmixujeme, pridame smotanu na varenie, dochutime so-
[ou, mletym korenim a Stipkou suSeného zazvoru. Podavame
s kvapkou olivového oleja, posypanu roznymi jadierkami.

jedlo

HOKAIDOVY KOLAC S KREMOM Z MASCARPONE

= 250 g polohrubej muky

= 2 lyZi¢ky prasku do peciva
= 1 lyZi¢ku sédy bikarbény
= 1 lyZicku soli

= 1 a pol lyZicky Skorice

= 2 lyZi¢ky pernikového korenia
= 220 ml oleja

= 4 vajicka

= 200 g hnedého cukru

= 100 g kryStalového cukru
= 400 g tekvicového pyré

Na krém:

= 200 g bielej ¢okolady

= 200 ml smotany na Slahanie
= 1 stuzovac Slahacky

= 250 g mascarpone

Najskor nachystame tekvicové pyré. Hokaido umyjeme, nakra-
jame, upecieme a pripravime pyré.

Vo velkej miske zmieSame muku, prasok do peciva, sédu, sol,
Skoricu a pernikové korenie. V druhej miske dobre vymieSame
olej, vajcia, hnedy a krystalovy cukor spolu s tekvicovym pyré.
Touto vlhkou zmesou zalejeme sucht a metlickou vypracuje-
me cesto (mdZzeme si pomdct mixérom). Cesto vylejeme na
plech a pecieme priblizne 30-40 minut pri teplote 180 stupriov.
Ci je kola¢ hotovy, zistime klasickym testom pomocou $parad-
la - pichneme ho do stredu cesta a ak sa cesto na Sparadlo
neprilepilo, je hotovy. Ak by mal kola¢ tendenciu pripekat sa
pri krajoch plechu, méZeme ho pri peceni prekryt alobalom.
Upeceny a vychladnuty kola¢ potrieme krémom z bielej ¢oko-
lddy a mascarpone, ktory pripravime takto:

Cokoladu rozpustime nad parou, nechdme trosku vychladnut.
Potom ju zmieSame s mascarpone a vyslahanou Slahackou.
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TEKVICOVE RIZOTO

Potrebujeme pre 2 osoby:

+ 200 g ryZe na rizoto (arborio, vialone, carnaroli)

+ 0,5 I horuceho vyvaru (zeleninovy alebo kuraci)

+ 100 ml suchého bieleho vina

+ 100 g masla a olivovy olej

+ 100 g parmezanu (prip. grana padano)

* 1 mensiu cibulu, 1 mrkvu, 1 stonku stopkového zeleru
polovicu tekvice (pouZil som zelenu tekvicu)

+ 1 ¢ili, sol, Cerstvo mleté Cierne korenie a par listkov rozma-
rinu

* kdpor, petrzlenovu viat

Rizoto ma byt krasne krémové a ryza uvarena al dente, teda
na zhryz, presne tak ako cestoviny. Rizoto, s ktorym sme sa
donedavna stretavali v Skolskych jedalfiach a v kuchyniach
zavodného stravovania, s tym pravym nema absollutne
ni¢ spolo¢né; pretoZe iSlo o uvarenu suchud ryzu zmieSanu
s cimsi. Klasické rizoto mé vSak svoj nezamenitelny charakter
a ked'si ho raz oblubite, nebudete sa ho vediet dojest. Po-
trebovat budete ryZu arborio, vialone, carnaroli, proste ryzu,
ktora sa na rizoto hodi a ma vysoky obsah Skrobu. To jej
doda krémovost a lahodnu chut. Preto ryZzu nepremyvaijte!

Na olivovom oleji pripravime zaklad z cibule, zo zeleru
a z mrkvy (Taliani tomu hovoria soffritto a je su¢astou mno-
hych druhov rizota). VSetko spolu kratko orestujeme. Priho-
dime aj listky rozmarinu, jedlo krasne prevonia a k tekvici
sa hodi. K soffrittu uz mbézeme pridat aj tekvicu nakrajanu
na kocky a €ili a chvilu restujeme. Priddme nepremytu ryzu.

-

VEGANSKE TEKVICOVE LIEVANCE

Potrebujeme:

+ 1 lyZicu mletych lanovych semiacok alebo lanovej muky
* 3 lyZice vlaznej vody

+ 180 g polohrubej muky ‘

+ 2 lyZice trstinového cukru

+ 2 lyZicky kypriaceho prasku

+ 1 kopcovitu lyzi¢ku Skorice

« Stvrt lyZicky soli

« Stvrt Salky tekvicového pyré

+ S3alku mandlového mlieka

+ 2 lyZice roztopeného kokosového oleja + trochu oleja na
vyprazanie

+ 1 a pol lyzicky vanilkového extraktu alebo pasty

V men3ej miske zmieSame lanové semiacka s vodou a necha-
me priblizne 5 mindt odstat. Hmota bude lepkava a nahradi
vajitka. Vo vacsej miske zmieSame vsetky suché ingrediencie
a potom pridame aj mokré. Ak bude zmes prili$ tuha, pri-
dame eSte trochu mandlového mlieka. Rozpalenu panvicu
potrieme trochou kokosového oleja a mbézeme vyprazat.
Naberieme jednu stredne velkd naberacku zmesi a opatrne
vylejeme na panvicu. Lievance by mali byt hrubSie ako pa-
lacinky, no zaroveri menSie. Opekame ich 2 minuty z kazdej
strany na strednom plameni, ktory mézeme znizit. Hotové
lievance podavame s veganskym bielym jogurtom, naseka-
nymi orechmi a, samozrejme, javorovym sirupom.
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a asi dve minuty ju restujeme. RyZa sa zatiahne a Skrob
ostane v jej vnutri. Teraz prichadza ¢as na vino. Podle-
jeme a poriadne premieSame. Ryza vino velmi rychlo
absorbuje. Teraz budeme pridavat vzdy pInd naberacku
horuceho vyvaru. Prvé naberacky ryzZa rychlo vypije, ale
neskdr sa tempo spomali. Po cely ¢as budeme musiet ri-
zoto mieSat a pridavat vyvar. Bude to trvat asi 20 minut.
Rizoto vzdy udrZujeme dostatocne krémové a osolime
ho podla toho, aky slany vyvar sme pouzili. Pridame aj
Cerstvo mleté Cierne korenie.

Hotové rizoto dochutime hrstou struhaného parmezanu
alyzicoumaslaanechamepod pokrievkouasi2minutyod-
dychovat.Tatocastjerovnakoddlezitdakopredchadzajuce
varenie. Na tanieri uz len ozdobime petrzlenovou viatou
a kdéprom, pripadne jemne zalejeme olivovym olejom
a mozno trochou parmezanu navrch.

KORENENA TEKVICOVA NATIERKA

Potrebujeme:

+ 400 g tekvicového pyré

+ 1 tretinu Salky jabléného mustu

+ pol Salky javorového sirupu

+ 1 lyZicu vanilkovej pasty

+ 1 lyZicu tekvicového korenia
(mdzeme pouZit aj pernikové)

+ 1 lyZicku Skorice

+ pol lyzicky soli

Priprava tejto chutnej tekvicovej natierky je velmi jedno-
ducha. V3etky suroviny dame spolu do hrnca a varime
na strednom plameni. Sem-tam buduice ,maslo” pre-
mieSame a zotrieme zo stien hrnca, aby neprihorelo.
Natierka sa bude varit priblizne 20-30 mindt, kym ne-
bude tuhsia, ale stéle roztieratelnd. Hotovl zmes ochut-
ndme a podla potreby dochutime. Odstavime z pla-
mena a nechdme vychladnut - pocas toho bude maslo
Coraz tuhSie a tuhsie. Hotovu natierku méZeme skladovat
v chladnicke priblizne mesiac a v mraznicke az 3 mesiace.
Jevyborna ako ndhrada masla na hrianky, ale urcite sa ne-
vyhnete tomu, aby ste si ju zakazdym nabrali na lyZicku.
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PECIVO DO
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CHLLER A PECTVO S AZDA VBKAZDET KRATINE ZAKLADNTM
KAMENOM GASTRONOMEE. V Z4PLAVE ThATSKYCH, CIiv-
SKYCH, ARABSKYCH A ENDICKYCH JEDAL 50 BAGETY CT SEN-
DVICESICE MALO EXOTTCKE, ZATO OSTAVATU NEDOBYINOY
BASTOU URGPSKEHO GASTRONOMZCKEHO DEDICSTVA

18 jednota

BAGETA NAMIESTO OKRUHLEHO BOCHNIKA

Svetozname chrumkavé pecivo ma pévod vo Francizsku, no dnes
ho pozna cely svet, hoci len mélokde chuti naozaj tak ako vo svojej
domovine. Slovo baguette, v preklade palicka, oznacuje akysi dihy
chlieb, ktory sa vo Franclizsku serviruje takmer ku kazdému jedlu.
Rano sa zapija kavou, na obed sa fiou vyutierajl taniere po omac-
ke a lame sa aj k niekolkochodovej veceri.

Prva bageta pritom nebola upecenas ambiciou, Ze sa stane Specia-
litou aj za hranicami krajiny. Pekari si fou len ulahdili pracu. Francu-
zi sitotiZ rdno najrad3ej vychutnavaju Gplne Cerstvé pecivo, pekari
sa teda najviac nadreli prave nadranom. Na zaciatku 20. storocia
im pracu eSte viac skomplikoval zakon, podla ktorého mohli zacat
s pracou az od Stvrtej rano. Pecivo z predchadzajlceho dra uz ne-
bolo dost Cerstvé a napiect od Stvrtej tolko chleba, aby uspokaojili
vSetkych hladnych zakaznikov, bola neludska Uloha. A tak skusili
cesto vytvarovat do dlhych tenkych bochnikov, ktoré sa upiekli
ovela rychlejSie nez klasicky bochnik chleba. A voilad - zrodila sa
bageta, jeden zo symbolov franclzskej kuchyne!

Existuje v3ak eSte jedna verzia vzniku legendarneho peciva, kto-
ra sa viaZe k obdobiu franctzskej revollcie. V roku 1793 viadne
nariadenie stanovilo, Ze vSetok chlieb v krajine musi mat rovna-
ky vzhlad. Ziadne rozdiely - tazké gulaté chleby pre chudobnych
a lahké nadychané bochniky pre bohatych. Ale pekne bagety pre
vSetkych!

Ind mild historka hovori, Ze bageta vznikla po¢as Napoleonovho
taZenia do Ruska, ked mali vojaci malo miesta v batozine, pretoze
si zbalili do mrazivej zimy vela oblecenia. A tak im kuchari napiekli
podlhovasty chlieb, ktory potom str¢ili do Ciziem.

CROISSANT A VITAZSTVO NAD TURKAMI

Mate chut nasladké rafiajky? Maslovy croissantsdZzemom a kapuci-
nom ni¢ neprekona! Pravdepodobne si prekladany nadychany roz-
tekzlistkového cestamnohispajame s Franclzskom, ale chyba! Na
rafiajkach s croissantom si FrancUzi zacali pochutnavat az v polovi-
ci 19. storocia, a to jednoducho preto, Ze sa tam prave vtedy dostal



z Rakusko-Uhorska! Mimochodom Franclzi ho dodnes nazy-
vaju viedenskym pecivom. Médu lahkych Zzlatistych roztekov
v Parizi spustil vraj rakdsky dostojnik delostrelectva August
Zang, ktory v roku 1839 zaloZil na Rue de Richelieu 92 slavnu
Boulangerie Viennoise (Viedensku pekaren). A pretoZze rozky
chutili rovnako dobre s domacim dzemom i so Sunkou, velmi
rychlo sa v pozitkarskom Parizi udomacnili. O vzniku samotné-
ho peciva hovori legenda, podla ktorej ho zacali piect vieden-
ski pekari po bitke s Turkami pri Viedni. Spojenecké krestanské
vojsko tu viedol Svagor habsburského cisara Karol Lotrinsky
a polsky kral Jan Sobieski. Proti krestanom bojovali osmanski
Turci pod vedenim velkovezira Karima Mustafu. Spojenci Tur-
kov porazili a na pocest tohto vitazstva zacali pekari piect rozok
v tvare tureckého polmesiaca. Povrava sa v3ak, Ze croissant po-
znali na francizskom kralovskom dvore aj v obdobi vlady Ludo-
vita XVI., pretoZe jeho manZelka Maria Antoinetta vyZadovala
pecivo zo svojej vlasti. V tom obdobi sa vSak eSte pripravovalo
z kysnutého cesta. Nadychanému zlatistému polmesiacu z listko-
vého cesta otvoril vitaznu cestu az spominany August Zang.

OBCERSTVENIE ANGLICKEHO DZENTLMENA

Sendvic je pokrm pripraveny z dvoch upravenych platkov najcas-
tejSie bieleho chleba, medzi ktoré sa vlozi napli napriklad v po-
dobe Sunky, syra, zeleniny. Prvy sendvi¢ vSak neobsahoval nic,
nez dva kusy chleba a jeden platok masa. Tento ,recept” nevdojak
vynasiel anglicky diplomat a Slachtic John Montagu, 4. grof zo
Sandwichu pri kartovej partii s priatelmi. Tejto zalube sa venoval
s obrovskym zanietenim a beZne sa stavalo, Ze sa pre fiu nestihol
ani najest. Aby si pri kartovej hre neza3pinil ruky, poziadal hlad-
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ny lord, aby mu sluha priniesol kiisok hovadzieho rozbifu viozeny
medzi dva platky chleba. Napad, ako sa nasytit a zaroven si za-
chovat Cisté ruky anglického dzentlmena, sa zapacil aj lordovym
priatelom a - legendarny snack bol na zaciatku vitazného tazenia
svetom.

Anglicky gréf bol vo svojich ¢asoch déleZitou osobnostou a zasta-
val rézne vojenské aj politické funkcie vratane ministerskych. Kapi-
tan James Cook dokonca po iom pomenoval ostrovy v Tichomori,
pretoZe grof jeho cesty podporoval. Na rozdiel do obltibenych sen-
dvicov sa viak Sandwichove ostrovy v polovici 19. storocia preme-
novali na Havajské.

Potomkov lorda Sandwicha dodnes $krie, Ze si nedal maso vloze-
né medzi chleby patentovat. Len v Spojenom kralovstve sa preda
rocne sendvicov za Sest milidrd libier. Sendvi¢ dodnes nestratil nic
z0 svojho povabu, pretoZe sa da jednoducho pripravit a vziat so
sebou prakticky kamkolvek - do prace, Skoly, na vylet alebo ako
sucast piknikového obcerstvenia. Naplfi sendvica moézu tvorit
rozne druhy masa, zeleniny, syrov, natierok, ale aj vajcia ¢i rozne
omacky. Na pripravu sa pouziva bud nijako neupravovany biely
chlieb, ¢asto sa v3ak oreze kérka a hotovy sendvi¢ sa nakraja na
trojuholniky.

-dp-, zdroje: Wikipedia, trend.sk, ihned.cz
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Cloveka tesi, ¢o dokaze vytvorit

Peter Misik:

AKO TEDENY 541 NAS VENUTERESTAURDVANITU ZLATYCH A STRIEBORNYCHSPERKOV. BOL PRVY UCTTEL ZLATNECTVA NA SLOVENSKU. WYTVORIL
NATMENSTE STRIEBORNE GUEOCKY NA SVETE A OBJAVIL STREDOVEK( CESTU, PO KTOREY $A VOZELO ZLATO. PETER MESTK A NENUDE ANT V
KREMNICE, KTORA JEPODCA NEHO AZ PRIVECMT POKONE MESTO.

ReStaurator Peter MiSik pracuje na nie-
ktorych dielach aj niekolko rokov. Ho-
vori, Ze hoci je to fyzicka praca, velky
napor je hlavne na psychickd stranku.
Musi totiz pri nej dokazat nehybne pre-
sediet celé tyzdne, mesiace azZ roky. Na-
priklad pri vzacnej monStrancii, ktorej
maly email mal 4 000 polmilimetrovych
az milimetrovych Criepkov! Kazdy jeden
z tychto takmer neviditelnych kuskov
bolo treba oSetrit, ocistit a potom prile-
pit. Keby sa Criepky pri zasahu restaura-
tora pohli zlym smerom, za¢nu sa tocit
a navzajom hrbolatit. Keby sa ich takto
uvolhilo odrazu viac, nik by ich uz nedal
do pévodného stavu.

jednota

Ako ste sa dostali k reStauratorstvu?
V 60. rokoch minulého storoCia som sa
dostal do Zlatokovu v Bratislave, v kto-
rom Séfoval moj stryko. S mojou ma-
mickou sa rozhodli poslat ma na Studia
do ceského Turnova na strednd umelec
kopriemyslovu Skolu, aby som sa tam vy-
ucil za zlatnika.

Neviem preco, ale vZzdy som mal vztah
k starym veciam aj pocas Studii som sa
radSej venoval Studiu starych technik
ako modernému Sperku. Po Studiach
som sa zoznamil na jednej velkej vystave
s odbornitkou na staré zlatnicke prace
Evou Toranovou. Prave hladala niekoho
na menSie reStauratorské prace. Nemal

som vtedy takmer Ziadne skusenosti. Za-
cal som vyhladavat informacie o reStau-
rovani, poziciaval som si knihy. Z vlastnej
iniciativy som chodil po réznych kurzoch,
vyhladaval som profesorov na vysokej
Skole vytvarnych umeniv Bratislave, kto-
ri mi davali rozumy. Bol to tazky zaciatok
cez prvé desiatky prac, ktoré som reStau-
roval. Asi to nebolo ani z toho pamiatkar-
ského pohladu na 100 percent, ako je to
azda uz v stcasnosti.

Posobite v Kremnici. Preco prave tu?

V roku 1968 som dostal ponuku po-
moct vybudovat zlatnicky odbor na
Skole umeleckého priemyslu v Krem-

.



Vlastna Sperkarska
tvorba je kreativnejSia
cinnost nez reStaurovanie

nici. RuSny august 1968 som si eSte
uzil v bratislavskom Zlatokove a od
1. septembra som zakotvil v pokojnej
Kremnici, kde som dodnes. PriSiel som
sem ako prvy ucitel na zlatnicky odbor.
Zaginal som Uplne od nuly. Skolska diel-
na, ktora tu bola, to boli prazdne miest-
nosti. VSetko som musel zariadovat sam.
Cez tyzden som ucil a cez vikendy som
vyrabal naradie, ktoré sltzilo pri vyucbe.
V tom Case nebolo pre nas zlatnikov do-
stupné tak, ako je to dnes. Neskor som
do toho doslova prinutil aj Ziakov a spo-
locne sme vyrabali pomdcky, naradie,
ktoré sme potrebovali pri nasledujucej
ucebnej latke.

Uz s prvymi absolventskymi pracami
sme i8li na medzindrodnd vystavu do
Jablonca nad Nisou a medzinarodna
porota nam udelila striebornd medailu
s tym, Ze zlatt medailu neziskal nik. Nasi
prvi absolventi sa v tych hroznych pod-
mienkach presadili ako najlepSi medzi za-
behnutymi umeleckymi Skolami. Prvych
sedem rokov som nemal Ziadne volno,
nemal som ¢as na nic iné, len budovat
zlatnicke oddelenie na Skole. AZ po sied-
mich rokoch ma manzelka vytiahla na
dovolenku. Desat rokov som bol jediny
ucitel zlatnictva na tejto Skole. Slovensku
som dal zaklad zlatnikov, mozno az viac,
ako bolo potrebné.

Ako to myslite?

Z tejto Skoly uz vyslo tolko absolventoy,
Ze nie je mozné, aby sa vSetci uzivili. Dnes
su v ponuke Sperky z celého sveta. Nie je

jednoduché tomu vSetkému konkurovat.
VacSina Sperkov sa vyraba na strojoch
v zahrani¢i a, samozrejme, preto suU aj
o polovicu lacnejSie. Na prvy pohlad to
zakaznik ani nezbada. Mnohi zlatnici na
Slovensku to vzdali a odisli z tohto odboru.
Su vSak aj taki, ktori sa presadia v tej naj-
vacsej konkurencii, napriklad jeden moj
Ziak, ktory patri k najlepSim na svete, o sa
tyka zasadzovania diamantov, a pracuje
v Londyne. Chcel som sice, aby bol mgj po-
kracovatel'v reStaurovani, ale nema o tuto
pracu zaujem. Dnes, Zial, nemam Ziadne-
ho nasledovnika, a to ma najviac mrzi.

Preco je ddleZité mat na Slovensku
reStaurujucich zlatnikov?

Na Slovensku je velmi vela poSkodenych
zlatnickych pamiatok. Som jediny, kto sa
venuje reStaurovaniu zlatych a striebor-
nych diel, ale mém uz 74 rokov. Nema
to kto robit alebo to v rozpore s pamiat-
kovym zakonom zachrafiuju v dobrom
Umysle fudia, ktori sa tomu nerozumeju

rozhovor jednota

NajmenSie
gulocky su
volhym
okom takmer
neviditelné

a historické dielo vysokej hodnoty posko-
dia svojim neodbornym zasahom, ¢o je
horSie nez pévodny stav. Mnohokrat sa
pustaju do oprav historickych diel cino-
vanim, pri ¢om sa pouziva kyselina chlo-
rovodikova - t4, zial, dielo doslova rozo-
Ziera. Jej dlhodobé pdsobenie vyvolava
takzvany strieborny mor, ktorého db-
sledkom je, Ze sa striebro ¢asom rozpad-
ne na prasok. Samozrejme, s tym uz nik-
to ni¢ neurobi. Takych ,zachranarskych”
prac mame aj na tych najvzacnejsich go-
tickych dielach na Slovensku stale vela.

K akym konkrétnym dielam a pamiat-
kam sa ako reStaurator dostanete?
Kde mdZeme vasu pracu vidiet?

Kazda pamiatka je ina, kazda ma iné zlat-
nicke techniky, ¢o je pre reStauratora na-
roné na ovladanie roznych technik. Na-
priklad v roku 1976 som sa dostal k prvej
praci Jana SilaSiho, barokovo-rokokového
levocského zlatnika, ktory vela pouzival
vypalované emaily. Tie sU dnes uz posko-
dené, a preto ma na tdto pracu oslovili.
Ukazal som, Ze to viem a uz mi to prischlo.
(Smiech.) Malovanym miniatdram sa
nema kto venovat, a tak rekonStruujem aj
tieto drobné skvosty. Na Slovensku mame
vela krasnych zachovanych veci z obdobia
vrcholnej gotiky, vy3e metrové monstran-
cie, ktoré sa od stredoveku pouZzivaju
v rimskokatolickej liturgii na vystavenie
Oltarnej sviatosti. Casto rozpadnuté, ne-
pouzivané a Cierne stali v skriniach. Mno-
hé z nich som zreStauroval. Ide o velmi zlo-
Zith pracu, napriklad jedna monstrancia
bola rozldamana 180-krat. Pre mfa je vSak
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neopisatelnd radost, ked'sa tieto diela po
mojom zasahu vystavuju napriklad v Pari-
Zi Civ Bratislave na Hrade, kde sa mi pred-
nedavnom skoncila vystava, ktora trvala
tri roky. Daldia monstrancia, ktori som
reStauroval, je vystavena v Dome svatého
Martina v Bratislave. Mimochodom, bola
tieZ napadnuta striebornym morom.

Je pre reStauratora ddlezZitejSie, aby
bol kreativny alebo skér aby bol dobry
remeselnik?

Remeslo je urcite ddleZitejSie. ReStaura-
torstvo nie je slobodna tvorba, nembdzem
si dovolit len tak svojvolne nieCo na diele
doplfiat ¢i menit. Moju pracu prisne stra-
Zia pamiatkari a ja sa riadim pisomnymi
podkladmi od nich. Napriklad, ked som
pracoval na monstrancii z roku 1742 od
Jana Silasiho, chybala na postavicke apos-
tola vrchna polovicka tela. Bola to vyrazna
esteticka chyba. Pamiatkari povolili, aby
som ju domaloval. Pri praci som vycha-
dzal z ostatnych apostolov, z ich vzhladu
- z vlasov, odi, nosov, briad. Podmien-
ka pamiatkarov bola, Ze na prvy pohlad
nema byt na diele ni¢ rusivé, ale ked sa
nan pozrie odbornik zblizka, musi byt
dobre odliSitelnd moja praca od originalu.

Nechyba vam pri praci reStauratora
zlatnicka tvorivost?

Ano, pri redtaurovani Ziadnu sebareali-
zaciu v tomto zmysle nemate. Nedosta-
tok kreativnosti som si vSak vynahradil
v obdobiach, ked nebolo ¢o reStaurovat.
Vtedy som sa venoval tvorivejSej praci
v Sperkérstve. Bolo to obdobie, ked nie-
kdajSi minister kultury Miroslav Valek po-
zval na Slovensko polskych reStauratorov.
My slovenski sme nemali ¢o robit. Poliaci
v3ak neposlali tych najlepsich odbornikov,
a tak to aj mnohokrat dopadlo. Osobne
som sa stretol s ich nekvalitnou pracou
a nejeden raz som po nich niektoré veci
opravoval.

VSetko zIé je teda aj na nieco dobré...
Ano, mohol som sa realizovat pri vlast-
nej Sperkarskej tvorbe. Keby som nemal
reStaurovanie, venujem sa Sperku azda
cely Zivot. Autorsky Sperk je Cisto vase
dielo, ¢loveka te3i, ¢o dokaze vytvorit. Pri
reStaurovani som zasa spoznal mnoho
starych technik, ¢o je pre ¢loveka, ktory
pracuje s umenim, velkd inSpiracia. Jednu
z nich som napriklad poufZil aj privlastnej
tvorbe - i8lo o praveké ryhovanie. BlizSim
skimanim som v3ak prisiel na to, Ze to
vlastne ani nebolo vyryté rydlom, ale vy-
pichané ihlami.

Viete si predstavit, Ze o niekolko ro-
kov budu reStaurovat vase Sperky?

Budl to mat tazké. (Usmev.) Techniky,
ktoré pouzivam, su na reStaurovanie na-
rocné. Napriklad sa mi podarilo vytvorit
najmenSie strieborné guldcky na svete
- ked sa poskodia, kde ich zoberu? Kto
ich vyrobi? Pri svojej autorskej tvorbe
nerieSim buducich reStauratorov. Vacsiu
hodnotu ma pre mna skor svetova jedi-
necnost s najmensimi gul6ckami nez to,
aby sa dal Sperk jednoducho opravit.

Preco sa nevenujete len svojej vlastnej
tvorbe, ked'vas tak napifia?

Pretoze som na reStaurovanie urcitych
jedineCnych historickych pamiatok na Slo-
vensku sam. Z akéhosi ideového dévodu
som priSiel sem do Kremnice z Bratislavy
a zostal som, aby som rozvinul slovenské
zlatnictvo poloZenim zakladov zlatnickeho
vzdelania. Z podobnych dévodov robim aj
reStauratorstvo. TeSi ma, Ze aj mojim pri-
¢inenim je u nas dost modernych Sperka-
rov, ale toto nema kto robit.

Preco reStauratorské remeslo neméakto
robit? Co je na fiom také odstra3ujice?
Je to predovSetkym znacna drina. ReStau-
rator zlatnik musi ovladat staré zlatnicke
techniky a musi mat v povahe prirodzenu
trpezlivost. Ved'si len predstavte pracu, pri
ktorej ste azda celé roky bez pohnutia a dI-
hodobo robite na tom istom. Pre mnohych
je to hrozna predstava. Vela reStauratorskej
prace je skutocne takpovediac na zblazne-
nie. Rad by som v3ak svoje skisenosti nie-
komu odovzdal, inak hrozi, Ze historické
dedi¢stvo budl zachrariovat neodborne
[udia, ktori mu viac ublizia, neZ pomézu.
V otazke nastupcov som viak dost skepticky.

Ako sa dari vam tolké roky presediet
sustredene nad tymto druhom prace?
Musi to byt zataZujice aj z fyzického
hladiska.

Preto sa vela venujem tu v Kremnic-
kych vrchoch turistike. Zaujimam sa
o histériu a turistike vda¢im nielen za
dobru fyzickd kondiciu, ale aj za to, Ze
mi pomohla pri doleZitom objave. ,Vy-
patral som"” staru stredoveku cestu, po
ktorej sa vozilo zlato na vozoch z Krem-
nickej mincovne na Bojnicky zamok.
Obozndmil som sa s listinou z roku
1336, ktora sa o tejto ceste zmienuje,
ale ani v Kremnickom muzeu mi o nej
nikto nevedel povedat viac. Nedalo mi
to a zacal som sa tejto téme intenziv-
ne venovat. Pri hladani cesty som vela
prechodil, prebicykloval a v zime zase
prelyZoval. Bol to taky turisticko-obja-
vitelsky vystrelok.

Kde na to beriete ¢as? ReStaurator-
stvo, Sperky, objavovanie histérie?
Ako pre reStauratora ma pre mna
Kremnica najvacsi zmysel v tom, Ze tu
mam pokoj na pracu. Ak to prezeniem,
tak tu sa ni¢ nedeje. (Usmev.) Keby
som sa tu neoZenil, neusadil, neviem,
¢i by som sa venoval prave reStauro-
vaniu. V Bratislave by som na to prav-
depodobne nemal ¢as. Tam som Zil
velmi Culym spolocenskym Zivotom,
chcel som byt neustale v divadle, mu-
sel som vidiet vSetky nové filmy, vy-
sedaval som v kaviarfiach. V Kremnici
som s tym skoncil. Nebola to pre mna
jednoduchd zmena ako pre mladého
Cloveka, ale pokoj a prijemna atmosfé-
ra, ktoru toto mesto ponuka, su pre
mfa dnes neocenitelné.
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Za kazdy nakup v COOP Jednote nad 20 eur ziskate jednu vykrajovaciu
formicku na medovnicky.* Formicky si m6Zete aj samostatne zakupit',
jeden kus len za 99 centov! Akcia trva

alebo do vyCerpania zasob formiciek.

* Aj v pripade, Ze celkova hodnota nakupu dosiahne nasobok 20 €, zakaznik dostane iba jednu vykrajovaciu formicku,
teda aj ak jeho cena presiahne 40 €, 60 € atd".

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny
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NASLEDUJUICE ODPORUCANTA
IDRAVE] VYZIVY A DAJU UPLAT-
NIT PRE VACSINU PACTENTOY,
KTORL TRPLA NA NIEKTORE 7 PECE-

NOVYCH OCHOREN. 0 OSOBLINYCH
DLETNYCH OPATRENTACH, KTORE
TREBA APLIKOVAYPRINIEKTORCH
STAVOCH, SA ZM DALSI(H
CSLACH

Potraviny sa zvyknu rozdelovat do
5 skupin. Kazda skupina poskytuje iné
kombinacie 3 zakladnych Zivin (bielko-
viny, sacharidy, tuky) a takisto odliSné
zoskupenie vitaminov, mineralnych
ltok a ostatnych biologicky aktivnych
ltok. Do zakladnych 5 potravinovych
skupin patria:

1. SKROBOVE PRILOHY: chlieb, petivo, cestoviny, cereélie (viocky,
otruby), ryZa, zemiaky. Maju sa v priebehu diia konzumovat najcastej-
Sie. Skrobové prilohy méZu byt si€astou kazdého denného jedla. Pocet
porcif: 6 - 11 denne. Pocet porcii zavisi od celkového denného energe-
tického prijmu. Pacienti s obezitou, ktori trpia na nealkoholovt tukovi
chorobu pecene (NAFLD, NASH), maju redukovat mnoZstvo energie
v strave a pocet dennych porcii Skrobovych priloh bude nizsi nez u tych
pacientov s chorobami pecene, ktori nadmernou hmotnostou netrpia.
Pri redukénom stravovani byva spravidla aj velkost porcie Skrobovych
priloh mensia (napr. 40 - 50 g namiesto 100 g chleba alebo peciva,
75 -100 g namiesto 200 g zemiakov a pod).

Pri dobrej zna3anlivosti sa uprednostfiuju celozrnné druhy chleba
a peciva, podla moznosti aj celozrnna naturdlna ryZa a celozrnné ces-
toviny. VIaknina v celozrnnych Skrobovych potravinach spdsobi pri tra-
veni pomalSie uvolfiovanie energie zo sacharidov, pozvolnejsi vzostup
hladiny cukru a inzulinu v krvi a dIhSi pocit sytosti. Pri traviacich prob-
Iémoch spojenych s nafukovanim Criev, Crevnymi kimi, pripadne so
zrychlenym pohybom riev a naslednymi hnackami velky objem vidk-
niny v strave nie je vhodny. V takom pripade sa uprednostriuju skor bie-
le druhy chleba a peciva a vylUci sa najma nerozpustna viaknina.
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aleboiny tuk natrety na chlieb), inokedy ide o mastnejSie cesto s obsa-
hom masla, smotany, margarinov, oleja). Tieto druhy Skrobovych po-
travin stivhodné, ak pacient trpi podvyzivou a oSetruijuci lekar radi zvy-
Sit telesnt hmotnost. Pri normalnej hmotnosti vacsinou nie st vhodné,
lebo prispievaj k priberaniu. Vonkoncom nevhodné st pri tukovej cho-
robe pecene spojenej s nadhmotnostou alebo obezitou.

2. OVOCIE A ZELENINA: potraviny bohaté na viakninu, vitaminy, mi-
neralne latky a dalSie rastlinné Ziviny - tzv. biologicky aktivne latky.
Pocet porcii: 5 denne. Zeleninu mozno konzumovat o nieco Castej-
Sie: 3-5 porcii denne, ovocia mozno konzumovat o 1 porciu menej:
2-4 porcie denne.

Ovocie a zelenina st dobrym zdrojom: vidkniny, vitaminov, mine-
ralnych latok a dalSich rastlinnych Zivin - biologicky aktivnych latok
a antioxidantov. Ovocie aj zelenina maju potvrdeny preventivny vplyv
proti vzniku chordb srdca a ciev a niektorych zhubnych nadorov.
Uprednostnit treba konzumaciu Cerstvého ovocia a zeleniny pred
tepelne upravenymi formami (kompo6ty) a akokolvek spracovanymi
formami s pridanim cukrov a tukov (Stavy, dZzemy, smotanové ovocné
kokteily a pod.). SuSené ovocie sa pre vy33i obsah cukrov a energie kon-
zumuje v podstatne menSich porciach nez cerstvé ovocie.

Velkost porcie zavisi od konkrétneho druhu ovocia a zeleniny: 1 miska
alebo 3-4 vrchovaté polievkové lyZice mieSanej Cerstvej zeleniny, hlav-
ka 3alatu, priemerne velké jablko, hruska, pomarang, banan, plna dlan
hrozna, Cere3ni, visni, ribezli alebo bobulového ovocia, 1 mensi pohar
ovocnej Stavy (150 ml) - najlepSie zriedeny strek s pitnou vodou alebo
pramenitou vodou s nizkym obsahom sodika.
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3. MLIEKO A MLIECNE VYROBKY: potraviny bohaté na bielkoviny
avapnik. PoCet porcif: 2-3 denne.

Smotanové mliecne vyrobky a syry s vysokym obsahom tuku podpo-
ruju zvySovanie telesnej hmotnosti. NavySe mliecny tuk je bohaty na
nasytené mastné kyseliny, ktoré zvySuju hladinu cholesterolu a triacyl-
glycerolov (tukov) v krvi a ich prijem v strave ma byt striedmy. Nizkotuc-
né mliecne potraviny (cottage, stredne a nizkotucny tvaroh, mozzarella
light, ricotta, nizkotucné kyslé mliecne ndpoje, najma jogurt, kefir, cmar,
acidofilné mlieko) patria, naopak, medzi potraviny vhodné nielen pre
racionalnu zdravu vyZzivu, ale aj pre konzumaciu pri chorobach pecene,
ale aj pre diétu pri diabete, zvySenom cholesterole, chorobach ZIcnika
i pankreasu a dalSich formach diétneho stravovania.

Pri peCenovych chorobach spojenych s nizkou telesnou hmotnostou
a podvyzivou maslo a smotanové mlieCne potraviny mézu prispiet
k prijmu dodatocnej energie. Aj v takychto pripadoch je v3ak vhodné
tuk a kaldrie navyse doplfiat aj pomocou rastlinnych potravin bohatych
na tuk (avokado, orechy, semena rastlin, rastlinné oleje) a inych zivocis-
nych potravin s obsahom tuku (mastné ryby).

4, MASO, HYDINA, RYBY, STRUKOVINY, VAJCIA, TOFU: potraviny
bohaté na bielkoviny. Pocet porcii: 2-3 denne. Kazdy der treba z tejto
skupiny skonzumovat aspon 2 priemerne velké porcie. Ak ma pacient
s chorobou pecene nizku hmotnost, resp. trpi podvyzivou, je vhodna
pridat kazdy def ako pridavok dalSia porcia potraviny s vysSim obsa-
hom bielkovin. V zaujme zachovania pestrosti je vhodné striedanie
zdrojov bielkovin a pre vacsinu fudi plati, Ze by vacsi déraz mali klast na
rastlinné potraviny (strukoviny), na ryby a hydinu neZ na cervené maso.
Strukoviny: vyborny rastlinny zdroj bielkovin. SU bez cholesterolu
a jediné z tejto skupiny obsahuiju viakninu. St vybornym zdrojom vita-
minov, mineralnych latok a dalSich prospesnych rastlinnych Zivin (anti-
oxidantov). SU vhodnou nahradou masa pre vegetarianov a veganov.

@Iﬂo Mili ¢itatelia, pub-
likaciu Diéta pri
ochoreniach pecene
autorov Petra Mi-

DIETA PRI
OCHORENIACH PECENE

ODPORUCANIA
LEKARA

. b s 1 2
VZOROVE ¥ ; narika, Marka Raca
JEDALNICKY

RECEPTY q v 1 gl d Evy Blaho si moze-

te objednat telefo-
nicky alebo mailom
vo vydavatelstve
RAABE. Ak uvediete
heslo Jednota, zis-
kate zlavu 4 €.

Kontakt: Dr. jozef Raabe Slovensko s. r. 0., telefon: 02/32661850.

Cervené maso: obsahuje spravidla viac tuku a kalérii, je véak dobrym
zdrojom Zeleza, vitaminu B,,. S vacSou konzumaciou sa spdja vyssie
riziko karcindmu hrubého Creva a konecnika. Svetova zdravotnicka
organizacia (WHO) odporuca limitovat konzumaciu Cerveného masa
a najma z Cerveného masa pripravenych tdenin (klobasy, saldmy, par-
ky, pastéty a pod.) Svetovy fond pre vyskum rakoviny (WCRF) odporu-
Ca konzumaciu Cerveného masa znizit pod 500 g za tyzden a vylucit,
pripadne minimalizovat konzumaciu obltbenych Gdenin z cerveného
masa a nahradit ich vyrobkami z chudého hydinového masa, z ryb
a najma zo soje a strukovin.

Hydinové maso, ryby: mali by v prevaznej miere nahradit Cervené
maso.

Vajcia: aj vajcia su dobrym zdrojom bielkovin. Je vhodné uvarit ich na-
makko alebo natvrdo. Omelety sa daju pripravit s malym mnozstvom
pridaného tuku, pripadne aj bez pouzitia tuku, ak sa pri priprave pouzi-
ju kvalitné teplovzdorné varné nadoby.

zdravie

Priprava masa, hydiny, ryb, vajec: uprednostnit sa maju diétnejSie
a lahsie stravitelné formy tepelnej pripravy, a to klasické varenie a va-
renie v pare, dusenie, diétne pecenie s pridanim mensieho mnoZstva
tuku na zaver, elektricky gril.

5.TUKY, VYSOKOKALORICKE SLADKE A SLANE DEZERTY, SOL: Tuky
(oleje, masti, margariny, orechy, vysokokalorické sladké a slané pecivo,
kolace, susienky, Cokolady, pralinky, zakusky a dalSie podobné potra-
viny treba konzumovat iba prilezitostne a v striedmych mnoZzstvach.
Okrem zjavnych tukov (olej, maslo, margarin) treba pocitat so skrytym
tukom vo vysokokalorickych potravinach. Vela skrytych tukov a energie
obsahuju predovietkym mnohé priemyselne spracované potraviny
(spomenieme aspon trvanlivé saldmy a klobasy, zemiakové lupienky
ahranol€eky, mucniky a pecivové vyrobky, smotanové zmrzliny a mno-
hé dalSie).

PouZivajte tento semafor vZdy prinakupe potravin
Jetozdravé? | Skontrolujte vyZivové hodnoty na obaloch potravin a po-
rovajte ich so semaforom. Viyberte si vzdy zdravsi variant.
Vela Malo
5 Stredne d o
na 100 edzte malo i Najzdravsi
& Ja zriedkavo vjariant
Cukry >15g 5-15g <5g
Tuky >20g 3-20g <3g
Nenasytené
mastné kyseliny >58 15-5g <158
Sol >15g 03-15g <03g

Ndvod na rychle hodnotenie potravin podla obsahu vybranych Zivin
v 100 g potraviny - tento semafor sa dd pouZivat ako pomécka pri
ndkupe potravin a ndpojov

Rastlinné oleje, orechy a semena rastlin: rastlinné oleje a olejna-
té plodiny st vynimkou v tom, Ze vzhladom na priaznivé zloZenie ich
mastnych kyselin samézu konzumovat aj denne, ale vzdy v striedmych
mnozstvach. Tuky maju pokryt 25 - 30 percent z celkového denného
energetického prijmu, o nie je vela, a prijem tukov treba tomu pri-
sposobit. Pri celodennom energetickom prijme 2 000 kcal (8 400 kJ)
znamena podiel tukov v objeme 25 - 30 energetickych percent hodno-
ty 55 - 66 g tukov denne. Na ilustraciu spiSské parky maju 28 g tuku
v 100 g vyrobkuy, trvanliva salama ma vacsinou 40-50 g tuku v 100 g vy-
robku, maslo ma 82 g tuku v 100 g vyrobku, rastlinné oleje maju takmer
100 g tuku v 100 g vyrobku.

Maslo a margariny: maslo alebo margariny mozu byt, podobne ako
rastlinné oleje, v striedmych mnoZzstvach kazdodennym zdrojom tukov
vstrave. Maslo obsahuje viac nasytenych mastnych kyselin ako marga-
riny a je preto z nutricného hladiska napriek jeho velkej oblube menej
vhodnou volbou - aspor ¢o sa pravidelnej konzumécie tyka.
Priemyselne stuZované rastlinné tuky s vysokym obsahom trans-
mastnych kyselin: su zdravotne Skodlivé a na konzumaciu absolttne
nevhodné. Prijem trans-MK by nemal presiahnut 1 % z celodenného
energetického prijmu. Pri celodennom energetickom prijme 2 000 kcal
=8400 k] sa 1 % z danej energie rovna 2 g. Dnes sa tento druh marga-
rinov pouziva uz podstatne menej ¢asto, ako to bolo v minulosti. Je to
preto, lebo poznatky o Skodlivosti trans-MK st dlhodobo zname.
Kuchynska sol: kuchynska sol (NaCl - chlorid sodny) je takisto Zivinou,
ktorej prijem by sa mal regulovat. Denne sa odporti¢a maximalne pri-
jem 6 g soli. Pri pokrocilej cirhdze méze lekar odporucat eSte nizsi den-
ny prijem soli. Mnoho potravin obsahuije vela soli, a to napriek tomu, Ze
na prvy dojem slano nechutia. Az 80 % v3etkej soli skonzumuje bezny
stravnik vo forme skrytej soliv potravinach, iba malt ¢ast soli prijmu so-
lenim pri vlastnej priprave stravy alebo dosalanim pripravenych jedal.
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HOVORT $A, ZE VSETKD, CO VNIMAME NA INYCH, NAM UKAZUJE NIECO V NAS. AJ POZITIVNE,
AT NEGATLVNE JE V PODSTATE NASTM ZRKADLOM. VZTAHY NEVYNIMATUC

V3etko, €o vnimame, je naSou projekciou.
Ak vnimame svojho partnera alebo deti ako
kazda z tychto vlastnosti nam ukazuje nieco
nevyrieSené v nas. Plati to aj naopak, ak ob-
divujeme nieciu krasu alebo odvahu, vidime
v flom Cast seba, ktora taka je, a mozno si to
ani neuvedomujeme.

Predstavte si, Ze mate kamaratku, ktora casto
0 svojom partnerovi hovori, aky je manipula-
tor, €i aky je k nej necitlivy. Akym sp6sobom
sa vas to dotyka? Aku reakciu to vo vas vyvo-
187 Mate chut jej poradit, aby od neho odisla?
Alebo s hou citite a ste jej dobrou priatelkou,
ktora ju vypocuje a osusi slzy? Rovnaku situa-
ciu rozni ludia vnimaju Gplne inak. Ak sa vas
bytostne dotyka kamaratkin vztah, nespra-
vodlivost, ktoru preziva, a nuti vas to hladat
moznosti, ako jej pomdct, nasli ste prave svo-
je citlivé miesto. Ak sa na celd situaciu dokaze-
te pozriet s nadhladom a nedokaze vas stiah-
nut do dramy;, ktort preziva, pravdepodobne
nemate zranenie, ktoré by vam zrkadlila.

Vztahy st velkymi ucitelmi, o tom niet pochyb.
Vetci si do nich prindaSame svoje skisenosti
z detstva, nanosy vychovy, stereot) &
stupe k Zivotu, krivdy, t
a naucené sposoby s
ma tie svoje. Do vzta
skych, vstupujem
prijati, laske, istote
a ocakavame, ze
kad laska, zamilo
v bruchu a hlava v oblakoch vydrzia niekolk

mesiacov. Casom v3ak clovek, ktory sa stava

naSim partnerom, s ktorym e in-
timne chvile a dovolime mu SW na

zblizka, zndSa s nami odrazu ovela viac ;
ako ktokolvek iny v nasom Zivote.
Preto prave skrz neho spo-
znavame a odhalujeme
naSe bolestivé miesta
ovela intenzivnejSie.

Keby sme sa dokazali pozriet nanase zranenia
a potreby jasne a bez prikras, uvedomit siich
sami v sebe a komunikovat ich svojim najbliz-
Sim, vyhli by sme sa nespocetnym hadkam
a traumam. Podla nemeckej psychologicky
Stehpanie Stahlovej clovek, ktory chape stvis-
losti, vidi, Ze mnoho nedorozumeni neriesia
dospeli so zdravym rozumom a sebavedo-
mim, ale skor ako deti. Prave neuvedomova-
nie si, neustale prehliadanie svojich vnutor-
nych krivd a zraneni a Zivot v sebaklame, Ze
vSetko je v poriadku, spdsobuje u niektorych
tichd, uinych zas az prilis zjiavnd nespokojnost
S0 zivotom a casto nekontrolované konflikty.
V konec¢nom dosledku plati, Ze ak sa na situ-
acie, ktoré nas v pritomnosti najviac bolia,
pozrieme z odstupu a dokazeme si uvedomit,
o v skutocnosti ranu spdsobuje, zoznamime
sa so svojimi hibSimi tuzbami, ktoré v sebe
nosime. Porastie naSa sebahodnota a vdaka
tomu zacneme Zit autentickejSie, budovat
pokojnejSie a priatelskejSie vztahy, pripad-
ne sa dokdZeme vymanit z tych, ktoré
nam nerobia dobre.

L3S
&

TAJOMSTVO DOBRE]J KOMUNIKACIE

Nie je Ziadne prekvapenie, Ze komunikacia je
v akomkolvek vztahu kltcova. Je to prostrie-
dok na to, aby sme si navzajom oznamovali
svoje potreby. V pripade, Ze vo vztahu chyba,
vznikd dusno. Psychologicka a manzelska
poradkyna Melissa Orlovova upozorfiuje na

dva extrémy - ludia bud komunikujd krikom,
alebo nekomunikuju vobec. Bud'svoje potre-




zumeni, sklamania a nepochopenia. A prave
preto je dolezité otvorene hovorit, ako sa citi-
me, €o sa nas dotyka.

Na to, aby sme mohli viest vedomy dialdg vo

vztahu, musime popracovat na sebe. KlGcové

je uvedomit si, Ze v niektorych opakujucich sa

situaciach reagujeme automaticky, zakazdym
] rovnako a asto nepochopitelne pre okolie.
Na zlep3enie partnerskej komunikacie je
dolezité nazriet do seba a pytat sa: Preco sa
spréavam préve takto? Co citim? Pre¢o mi toto
spravanie ublizuje? Co presne je za tym?
Vedomou vsimavostou prerusite automa-
tickl reakciu a dostanete sa do pozicie pozo-
rovatela svojich emdcit. Casom Zzistite, Ze isté
vaSe reakcie s képiou reakcii vasich rodicov
a chcete ich zmenit alebo si pripustite nie-
ktoru zo svojich doteraz nevidenych potrieb.
A prave z tejto pozicie sa moZzete ucit komuni-
kovat s partnerom pokojne a otvorene o vset-
kom. Aj o tom, 0 om sa bojite alebo si myslite,
Ze bude neprijemné.

Psychoterapeutka Lenka Hlavickova tvrdi, Ze
Stastné pary spaja jedna vec. Je to schopnost
zostat samym sebou ajv partnerskom vztahu
afungovatvriom autenticky. Toznamena byt
avdivy a otvoreny, bez obav z neprijem-
nosti prameniacich z Gprimnost
Spravat sa vo vztah ve-
dome nie je Zi a ru-
Zovym sa

by oznamuiju pod velkym tlakom, alebo ich
potlacaju dovtedy, kym z nich nevytrysknd
v pocite krivdy a hnevu do hadky.

Tieto modely komunikacie sa opakuju, preto-
Zze vychadzame z domnienky, Ze svet vnimaju
v3etci univerzalne. Tak to v3ak nie je. Kazdy
¢lovek ma viastné filtre, cez ktoré vidi rovnaké
situacie rozne. To je pricina rozli¢nych nedoro-

psychohygiena

V ceste za zdravym vztahom je v3ak potrebné
na tlto cestu sa vydat. Autenticita nezname-
na vzdat sa sebakontroly, analyzy, hodnotenia
toho druhého i poziadaviek na partnera. Ale
neznamena ani reaktivne spravanie a nemoz-
no nou ospravedifovat zachvaty zlrivosti ale-
bo hnevu.

Ak sa chceme spravat autenticky, musime spo-
znat, kto sme. Potrebujeme spoznavat seba,
svoje emdcie, potreby, tizby a zaroven sa zba-
vit pocitu, Ze vieme, €o a ako by mal ten druhy.
Podla Lenky Hlavickovej zreld komunukacia
znamena rozpravat a poclvat aj veci, ktoré
sa nam nemusia pacit. Vo vzduchu neostanu
visiet rozne domnienky, ktoré sposobuju ne-
istotu, napétie a dusno. Co mame pomeno-
vané, toho sa nemusime bét, ale mézeme to
zacat rieSit. To so sebou prinadsa pocit istoty
a moznost orientovat sa v situdcii. Autenticita
je oslobodzujtca, otvara nam cestu k tomu,
aby smeZili Zivot tak, ako chceme. Je zakladom
dbveryvovztahu, pretoze pretvarke a lzi sa ve-
rit neda. Ato je predpoklad dalSieho rozvoja. Aj
osobnostného, aj toho vztahového.

5TIPOV NA DOBRU KOMUNIKACIU
» Hovorte za seba, nie o tom druhom: Casto
sa nam stava, Ze obviriujlicim ténom hovori-
me o konanitoho druhého. Nie sme v3ak jas-
novidci a do hlavy svojho partnera nevidime.
JenieCoiné povedat - vobecsimanevazs, aka
som smutna, Ze travis vela vecerov s priatelmi,
namiesto toho, aby si sa venoval mne.

» Opisujte namiesto toho, aby ste interpreto-
vali a hodnotili: Realitu vnima kazdy z nas inak
ato, coje pre jedného Uplne v poriadku, v dru-
hom méZe vyvolat silni emocionalnu reakciu.

» Povedzte, Co by ste potrebovali: Hoci je vas
lienky vém nedokaZe. Povedzte mu to pokoj-
ne. Mozno vnima svet okolo Uplne inak ako vy
a vedi, ktoré treba opravit, nevidi.

» Budte empaticki: Zamyslite sa, ¢i toho
druhého svojimi emdciami nezahlcujete vo
chvili, ked' ma v3etkého piné zuby. Skiste sa
na situaciu pozriet aj z druhej strany.

» Spravaijte sa k sebe vzdy Uctivo: V mnohych
vztahoch chyba prave Ucta a ta by mala byt
stcastou komunikacie aj v pripade, Ze ten
druhy ma Uplne odliSny nazor na vec. Aj ne-
stihlasna komunikacia méze prebehndt s re-
Spektom alebo bez posmeskov.

» Aktivne poclvajte: Poclvajte, o vam
partner hovori, snazte sa vnimat jeho slova
neutralne bez toho, aby ste si v hlave pripra-
vovali aktivnu obranu. Opytajte sa na jeho
myslienkové pochody a ako k svojmu nazoru
dospel.

Daniela Petrovskd, Zdroj: psychologie.cz, eduworld.sk
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JESENINE SLNTECKO JE ZUBATE, ALE ESTE CEl-
KOM TNTENZEVNE HRETE, NA TVART, NA RU-
KACH, U TYCH QDVAZNEJSICH T A PLECTACH
A T NATODVAZNETST MU DAJU SANCU T NA
INYCH CASTIACH TELA. VED KAM NECHODE
SLNKO, TAM CHODL LEKAR ALEBO, AKO HO-
VORT M0J KAMARAT ROMAN, OPALOVAT SA
TREBA NAHY TAK, ABY SA SLNTECKO DOSTAL
100 TYCH NATTATNETSTCH ZAKUTL.
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Zdravé je i vSetky telesné partie poriad-
ne prevetrat. MoZno si hovorite, Ze ked je
zima za dverami, treba vrstvy oblecenia
skor pridavat, ako zhadzovat. Ale verte, Ze
anivo februarivam ni¢ neodmrzne, ked'si
chvilku nahi posedite na slniecku. Sine¢-
né lice su v prevazne tmavych jesennych
a zimnych mesiacoch eSte dobleZitejSie
ako v lete, ked ich nazbierame dostatok
aj bez velkej ndmahy. A s nimi i dostatok
vitaminu D, takého potrebného pre imunitu ¢i pevnost kosti.
Pravda v3ak je, Ze bez pohybu mbZe ¢loveka zacat Co-to ozia-
bat. Preto je vhodné sa rozhybat. Verte Ci neverte, existuju celé
skupiny ludi, dokonca spolky, v ktorych fudia spolu nahi be-
haju, robia jogu alebo sa vyber( na tdru. Najmad v Nemecku
je takych spolkov vela. Stvisi to nepochybne s celkovou oblu-
bou nahoty v tejto krajine. V Nemecku, najma v byvalom vy-
chodnom Nemecku, je asi najviac nudaplazi na svete. Zapadni
Nemdci si to vysvetlovali tak, Ze v socializme fudia nemali nielen
banany, ale ani ¢o na seba. Ja som tieZ vyrastala v socializme
a ked'si pozeram staré Skolské fotografie, musim priznat, Ze nevy-
zeram, akoby ma vystrihli z Brava (Casopis, ktory chcel mat kazdy),
ale do Skoly a uz vobec nie do lesa som nikdy nemusela ist naha.
Dévod teda bude treba hladat niekde inde.

Avbbec, travit ¢as nahi na verejnosti nie je Ziaden novodoby vymy-
sel. Bez odevu sa pohybovali na verejnosti odjakZiva. AZ v nesko-
rom osemnastom storodi sa zaCali zahalovat aj pri plavaniv jazere
auZnazaciatku19.storociasaludiavokoliBerlinazasezacalivyzliekat.
V Skandindvskych krajinach, kde bola hustota osidlenia riedka,
fungovalo nahé kipanie kontinudlne bez zahalovacej fazy.

NA HREBEN , BEZ"

Kapitolou, ktord je zaujimava i teraz na jesen, je naha turistika. Vybrat
sa na hrebefiovku hore i dole bez, ma svoje vyhody i nevyhody. Vy-
hoda napriklad je, Ze ked zmoknete, nemate mokré Saty. Alebo ked
vam treba cikat nemusite si stahovat nohavice a mozno Ukon zvlad-
nete aj nenapadne za chddze. Vo vy3Som veku sa mbZete vyhovorit
a povedat, Ze to nebol zamer, Ze to len tak mimovolne. Nevyhodou
napriklad je, ked sa poSmyknete a spadnete do Zihlavy, tak ste v nej
nahi. Nahi turisti si pochvaluju Uzasny pocit slobody. Nikde ni¢ netla-
& ani sa neprijemne neoduchuije. Clovek tak akosi prirodzene splynie
s prirodou. Naturisti, ako sa vyznavadi prirodne nahého Zivotného Stylu
nazyvaju, sa na tlry vyberaju najrad3ej v skupinke a svoju trasu ohlasia
miestnym Uradom a policii. Robia to pre istotu. Ked ni¢ netusiaci odety
turista stretne skupinku nahacov a zmdze sa na slovo, ¢asto zavola po-
liciu. Od kompetentnych sa potom vacsinou dozvie, Ze sa nic strasné
nedeje, Ze nenastal koniec sveta a to sa len lesom pober3 registrova-
na skupinka naturistov.

Zendm predsa len vacdmi zalezi na vyzore a ked mame nejaké to kilo
navyse, tak ho radSej ukryjeme, ako vystavime celému svetu na obdiv.
Vekovy priemer bezodevovych turistov je skdr vyssi. Mladi fudia ¢asto
pokladaju nahacov za blaznov. Alebo im vadi tempo pochodu. Pretoze
nahibeZci, ano ajtakych mbZete v prirode stretn(t, su asto mladifudia.
Nie v3ade su v3ak také prevetravacie prechadzky a tdry povolené.
Napriklad vo Francdzsku alebo vo Svajtiarsku zostarite rad3ej odeti.
Nevyzliekajte sa ani na Machu Picchu. Nie je to trestné. Nezavru vas
preto do vazenia, ale nie je to ani tolerované. Najma preto, Ze sa otfca-
nie holych zadkov pred touto pamiatkou Inkov velmi rozmohlo. Pravi-
delne tu policia nahana turistov, ktori svoje zvrsky narychlo schmatnu
a utekaju, o im sily stacia.



AKUPRESURA NA CHODNIKU
Do prirody bez zvrSkov sa moZete vybrat aj na bicykli. No pravdupove-
diac, rdtit sa na horskom bicykli dolu kopcom pomedzi stromy a ostna-

té kriky v Evinom ¢ Adamovom rdchu sa nemusi skoncit ruzovo. Ved

nie nadarmo maju cyklisti v nohaviciach nieco ako vankus. Neviem, kto
z vas by rad po vikendovom cyklistickom vylete vysvetloval lekarovi,
preco ma odreniny tam, kam normalne slnko nesvieti. Napriek tomu sa
nahi cyklisti ndjdu a nie su raritou ani v mestach. Dokonca existuje ta-
kzvany Svetovy deri nahého bicyklovania World Naked Bike Ride. Stovky
nahacov sa prevazaju mestami na celom svete. Najviac ich je tradicne
v meste Mexiku. Nejde im len o oslavu ludského tela, ale upozorfiuju aj
na zranitelnost cyklistov v cestnej premavke a protestu;ju tak proti rastu-
cemu poctu autv mestach.

Pre tych, ktori neradi zhadzuju zvrsky, sa ponika minimalisticka ver-
zia nahoty. A tou je vandrovanie naboso. To ma opat vyhody aj nevy-
hody. Vyhodou je, Ze nemusite kupovat drahé turistické topanky a tiez
to, Ze si na tUrach chodidla riadne vymasirujete. Nevyhodou, Ze si to
Ziada trochu tréningu, kym vam chodidla stvrdnu tak, aby ste necitili
kazdy kamienok. V kazdom pripade sa pri bosej chédzi chodidlo hybe
a namaha inak, ako ked'je uvaznené v topanke. V3etky drobné svaly
a kosti si pri chddzi naboso poriadne zacvicia a zaroven je to isty spo-
sob akupresury reflexnych bodov na chodidlach. Vedci dokonca zistili,
Ze chddzou naboso mozno ovplyvnit krvny tlak. Nizky sa zvysi a vyso-
ky zniZi. Najma ked idete striedavo po studenom a teplom povrchu.
Vtedy sa potesi cely krvny obeh. Prejst sa po Cerstvo napadanom sne-
hu jednu-dve minuty je nielen perfektna zabava pre deti, ale aj dobry
spdsob posilnenia imunity.

Samozrejme, chodenie naboso alebo celkom bez odevu mbZzete zacat
trénovat medzi viastnymi Styrmi stenami. Mozno si oslobodzuijlice na-
haté pobehovanie obllbite a nakoniec si ani neuvedomite, Ze nemate
ni¢ na sebe, a spamatate sa az pri nastupovani do elektricky...
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Nikoleta Gstach

S NOVOU 100% RASTLINNOU RECEPTUROU, |
KTORA MYSLI NA ZIVOTNE PROSTREDIE
AJ NA VASE ZDRAVIE.
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NEDAJTE TME SANCU!
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i Vecerom opat vladne tma
i a do centra pozornosti sa
' dostavajulampy, ktoré ¢oraz
i CastejSie osvetluju nase pri-
' bytky. Jednym zo stcasnych
| trendov su lampy, ktoré od-
+ haluja Ziarovky. Do takychto
i ldmp su idealne tvarovo aj
. Stylovo vyrazné a unikatne
i Ziarovky. Tento Styl svietidiel
' sa hodi do rustikalne alebo
1

1

1

1

1

1

1

vintage ladenych domac
nosti. SU zvycajne v kom-
binacii s drevom ¢i kovom,
ale krasne su aj v spojeni
s povrazmi. Napriklad visia-
ce svietidlo TOWNSHEND
od spolo¢nosti EGLO kom-
binuje svetlé drevo z ma-
lajzijského duba a cierny
kov alebo visiace svietidlo
TARBES, ktoré ma medenu
konStrukciu tienidla. InSpira-
cie aj na iné druhy svietidiel
najdete na www.eglo.sk.

__________________________________________________

¥, 5 PRIRDZENTM CASAHENM
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Vyroba rastlinného margarinu Flora vyuZiva o 66 % menej pody, spotrebuje o 90 %
menej vody a vyprodukuje o 19 % menej emisii C0, ako vyroba ZivociSneho masla.

Vd'aka unikatnej zmesi rastlinnych olejov z udrzatelnych zdrojov je Flora bohata na
omega-3 a -6, ¢im zaroveii prospieva vasmu srdcu.
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Tajnicka z ¢sla 8/2020: NIE JE DOBRE HNEVAT TOHO, KOHO MUSIME ZAJTRA ODPROSIT.
Vyhercovia vecnych cien od spolocnosti Profexy: Silvia Miklécziova, Skalité, Juraj Jabrik, Velké KapuSany, Jozef Tesery, Velky Krtis.

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.11. 2020 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 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 potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné L’JdaH‘e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Gdaje) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl f

osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). % s
Organizator zabezpeci primerant Uroven ochrany osobnych tdajov a sulad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - sthlas ’_/
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci ®

ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Udajom a prévo na ich ogravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spracdvaniu, ako aj pravo na prenosnost Gidajov; - sUtaZigci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Vikendovy pobyt v Lesnici:

1x vikendovy pobyt pre 2 osoby pod troma korunami
v Lesnici - chata PIENINY, pobyt plna penzia s wellnesom+ raft a plte.

Pobyt je spajeny s prehliadkou ekologickych bylinnych planfdz'i
spolocnosti AGROKARPATY /najlepSie jun - august/, ochutnavkou
BIO cajov a zozmimem‘e sas vyrobou BIO produktoy.

Cajovy set
BIO Letna luka

Sada BIO Zdravie

Sada BIO > Prirody

3 caje + hrncek

lgaréelgovd
cajova kazeta:
Slovakia

Levandulovy
vankus Slovakia

Darcekova cajova kazet
Zimna rozpravka

Trvanie sit aze

od 7.9.2020 - 30.3.2021
E-mail: caj@agrokarpaty.com
Adresa: Sut aZ ELIXIR, Agrokarpaty, s.r.o.
Plavnica, 065 45 Plavnica 415

Viac info sa dozviete na: www.agrokajﬁﬂﬂ?&ﬁn}}ﬂf az
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