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L
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

,Date si radi po narotnom dni pohérik alebo nieco sladké?
Preco nie. Len si uvedomte, Ze tych narocnych dni bude teraz
moZno trosku viac,” hovor{ psychiater Tomas Rektor.

V spomalenom reZime, v akom sa teraz nachadzame, ked
mame menej pohybu a viac dostava zabrat psychika, naozaj
nie je jedno, ako sa sami k sebe spravame. Ako sa odmenujeme
za to, Ze v ramci danych moznosti dokaZzeme fungovat napino,
ako sa chranime pred negativitou tychto cias. Kto je zvyknuty
I néladu zajedat, ma sklony robit to aj teraz. Kto je zvyknuty
~posilfovat” svoju psychickd odolnost poharikom, teraz ,posil-
ruje” eSte viac. Hoci mame Usta po velku Cast dfa zabezpecené
riskami, pred paZravostou nas veru neochranial

Priznavam sa - patrim k tym, ktori by za Cerstvy vonavucky
croissant dali neviemco, bez ohladu na epidemiologicku situaciu ¢i naroky dna. Teraz (v Case
lockdownu) sa v8ak mam naozaj na pozore - nielen pred croissantom, ale pomaly aj pred
ovocnym jogurtom.

Aby som svoju chut na sladké brzdila, vymyslela som pre seba takd mald hru: V ¢ase najvac3ej
sladkej krizy si vzdy polozim otazku: Ako chces privitat koniec korona éry a prichod lepsich ¢ias?
Obrastena tukom s ndbehom na cukrovku, Skareda, tazkopadna, lenivd, ukrivdena, s poSramo-
tenou psychikou? A vtedy si predstavim krasnu, usmiatu, dobre vyzerajlcu, primerane Stihlu,
zdravim a spokojnostou Ziariacu osobu - teda seba. Pokojne sa smejte, ale pomaha to! Pravi-
delna vizualizacia toho najlep3ieho, ¢o by sme chceli, nas udrziava v pozitivnom méde. Navyse
v nas aktivizuje procesy, ktoré nas podvedome vedu k dosiahnutiu tejto vizie.

TakZe ked si najblizSie budete chciet dat kus Slahackovej torty alebo flaSu Cerveného ako unik
pred nastrahami doby, pomyslite si na tuto hru. Ak nic iné, aspor sa na nej zasmejte!

Denisa Pogacovd

Tkl
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Na jeseni a v zime odrazu citime zviastny Uby-
tok energie, ktory moze stvisiet so skracuju-
¢imi sa driami, €asto ho vSak méZze spdsobo-
vat aj nedostatok spanku i stres. V takych
pripadoch poméZze vela spanku a pocas dha
aktivity, ktoré privelmi nezatazuju organiz-
mus. Ak citite Ubytok energie dihodobo, mu-
site sa premahat na bezné innosti a z nicoho
nemate radost, moze ist o chronickd Unavu,
ktort spdsobuije cely rad Cinitelov. Napriklad
prekonané virusové ochorenie, poruchy
Stitnej Zlazy, cukrovka &i alergia na potraviny
a nedostatok urcitych Zivin. Pri ziskavani stra-
tenej energie zohravaju potraviny velmi dole-
Zitd dlohu.

ZELEZO NAD ZLATO

Ak navstivite lekdra s chronickou Unavou,
pravdepodobne bude zistovat, & nie ste ma-
lokrvni, teda, & mate v tele dostatok krvného
farbiva hemoglobinu, ktory viaze a rozvadza
do tela kyslik. Malokrvnost vyvolana nedo-
statkom Zeleza spbsobuje pokles hemoglobi-
nu, a teda aj nizku hladinu kyslika v tkanivach.
To, Ze vam chyba, Zistite aj tak, Ze vas privelmi
vycerpa obycajna chddza po schodoch. Ne-
dostatok Zeleza ohrozuje napriklad aj Zeny
so silnou menstrudciou, ktoré poc¢as hormo-
nalnych zmien mdZu pocitovat odliv energie
a Unavu. Podobné stavy mézu mat fudia, ktorf

A
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IA UNAVOU A UBYTKOM ENERGIE JE NIELEN e Nlr KO(N[Hé OBDOBTA A SKRACUTUCE SA DNT,
ALE AT ZLE STRAVOVANTE, MALO SPANKU A KOZHODENA PSYCHIKA. AKD ST JEDLOM UDRIIA-
VAT HLADINU ENERGLE, ABY NAS POCHMURNE POCASIE, ZLA NALADA A UNAVA NEPREVALCOVALL!

drZia diétu. Je teda jednoznacné, Ze jedlo s ob-
sahom Zeleza ma svoje miesto na jedalnom
listku a tUto zlozku netreba podceriovat. Raz
za Cas si treba skutocne dopriat aj Cervené
maso. Zamerat by sme sa vSak mali najma
na strukoviny, zelenu listovd zeleninu, orechy
aobilniny.

Pohér Cerstvej pomarancovej Stavy po
jedle zvysi schopnost organizmu vstre-
bat Zelezo z potravy, pretoze vitamin C
tento proces urychluje. Z pohladu maxi-
malneho vstrebania Zeleza sa neodporu-
¢apit po jedle €aj, kavu €i mliecne napoje,
pretoZe polyfenoly z €aju a kavy aj vapnik

v mlieku zabrafiuju absorpcii Zeleza.

CASTEJSIE DODAVAJTE ENERGIU

Pri dlhodobom zvySovani hladiny energie je
doleZité jest malé porcie Casto a pravidelne.
Z3akladom by mali byt zlozené sacharidy (ce-
lozrnny chlieb, cestoviny, obilniny, ryzZa, ze-
miaky...). Tie zabezpecia staly prisun energie
a zamedzia vykyvom hladiny cukru v krvi,
ktoré mbzu vycerpat energetické rezervy. D6-
leZité su aj pre obsah vidkniny, ktora vytvara
energiu pomalSie, ale o to dihSie vydrzi. Navy-
Se precistuje Creva a podporuje odstranenie
odpadovych latok z organizmu, o tieZ ovplyv-
fuje energiu.

Ludia, ktori byvaju Casto bez energie a unave-
ni, mavaju dlhodobo vytvorené stravovacie
navyky, ktoré ich problémy eSte zhorSuju -
napriklad vynechavaju niektoré hlavné jedla.
Napriklad rafajky, ktoré by mali dodat orga-
nizmu Startovaci bali¢ek Zivin na prvd Cast
dnia. Ak ho nedostane, clovek sa potom rych-
lo unavi a vyCerpa dopoludnia vietku energiu.
Celozrnné obilniny, musli, ovocie, jogurt vam
dodaju rano dostatok energie, aby ste mohli
Celit Unave a citili sa dobre na tele i na duchu.
Ak si chcete udrzat optimalnu hladinu ener-
gie po cely den, pokUste sa zjest tri zakladné
denné jedla (ranajky, obed, vecera) a okrem
toho desiatu a olovrant. Na desiatu su ide-
alne potraviny s vldkninou a nerafinované
sacharidy obilninové tyEinky, ovocie, jogurt
ktorym energ|a prudko klesne popoludm
-z hladiska biorytmu je to celkom prirodzené.
Zaleziv3ak aj na tom, o zjete na obed. Najlep-
Sia volba je dat si na tanier nieco bielkovinové
s malym mnoZstvom nerafinovanych sacha-
ridov. Napriklad trocha celozrnnych cestovin
s kuratom ¢i rybou, celozrnny chlieb s fazulou,
trocha strukovinovej polievky.

KEBJEDLO UNAVUJE
Klt€om k udrzaniu vyrovnanej energie je sta-
bilizovana hladina cukru v krvi. Cokoladova ty-
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Cinka sice doda kratkodobo znatné mnozstvo
energie, no glukdza a kofein sposobia pokles
hladiny cukru ¢asto uz po hodine. Clovek sa
potom prirodzene moZze citit unavenejsi nez
predtym, ba ¢o viac - prepadnt ho neoblom-
né chute na nieco dobré, teda hlavne sladkeé Ci
mastné. Odolat tatranke alebo pagaciku je vte-
dy takmer nemozné! Glukéza a kofein navyse
zabrafuju vstrebavaniu vitaminov a minera-
lov, preto ked' ma ¢lovek pocit inavy, odporu-
Casavypustit z jedalneho listka cukor a kofein.

Prirodny Zivotobudi¢: Na povzbudenie
energie moZete zaradit do jedalneho
listka prirodné Zivotobudice, napriklad
Zen3en pravy. Jeho povest najsilnejSieho
povzbudzovaca vobec nie je prehnana.
Pestuje sa v mnohych krajinach, no ten
najkvalitnejSi pochadza z Kérey. Obsa-
huje latky, ktoré pomahaju zachovat fy-
zickd a duSevnu vykonnost, podporuju
pamét a sustredenost, zahafaju Gnavu
a podporuju bdelost. Ale aj bylinky ako
Salvia, pUpava, lipa, mata ¢i medovka po-
mahaju ziskat stratenu energiu.

ZOPARTRIKOV

Kazdy z nas pozna v okoli aspori jedného ¢lo-
veka, z ktorého vyZaruje prirodzena energia
a pdsobi na okolie prijemne a vyrovnane.
Tito ludia sa teSia prirodzenému reSpektu
a dokazu vyvolat dojem, Ze maju viac energie
nez ostatni. VSimnite si, ako sa prejavujd navo-
nok - maju energickd chddzu, Usporné gesta,
rozpravaju prirodzenou intenzitou hlasu. Ne-
potrebuju zvySovat hlas a predsa, ked chct
nieco presadit, dari saimto.

Ak chce clovek vyZarovat energiu, musi ju
mat. Okrem vhodného stravovania poma-
haju na jej ziskanie a udrzanie drobné, no vy-
znamné zvyky. Napriklad podla psycholégov
je rychla chodza energetickym indikatorom,
ale zaroven prostriedkom na ziskanie energie.
Skratka, ak Clovek chodi rychlo, nabija ho to

energiou. Odsku3ajte si to na sebe, nielen ked'
sa ponahlate na autobus, skusit mdzete rych-
lu chddzu po praci ako spdsob relaxu a nacer-
pania energie po Unavnom a stresujiicom dni.
Energeticky potencial ziskavame aj vzpriame-
nym drZzanim tela. K protivnikovi &i partnerovi
by sme mali byt vzdy obrateni Celom, pretoze
nam to umoznuje ovladat svoju energiu. Ak
v3ak napriklad clovek vela rozprava, energiu
straca. Mozno ste zistili aj to, Ze ak ste v bliz-
kosti ¢loveka, ktory vela a nahlas rozprava,
citite inavu. Taky ¢lovek akoby vam odoberal
energiu. Ak citite, Ze ste sa ocitli vedla niekoho,
kto vam berie energiu, odstupte od neho nie-
kolko krokov dozadu. Naopak, ak mate pocit,
Ze od niekoho mbZete energiu nacerpat, pri-
bliZte sa k nemu.

Kedje Clovek unaveny, do pohybovych aktivit
sa velmi nehrnie, to je prirodzené. No oplati
sapremdct, pretoze pohyb vhana do tela kys-
lik a ten vyznamne ovplyvriuje hladinu ener-
gie. Nemusite sa trapit nejakymi krkolom-
nymi cvikmi, staci skutocne len zrychlit krok
¢i trocha pobehndt, zaplavat si, vysadnit
na bicykel. Pohyb spusti tvorbu endorfinov,
ktoré spdsobia, Ze sa citime dobre. DoleZity
je aj spbsob, ako dychame. Vela fudi nevyu-
Ziva kapacitu svojich pltc a dycha povrchovo
bez toho, aby si to uvedomovali. To ma v3ak
za nasledok nedostatocné okyslicovanie tela
ato zasa Unavu. Vzpriameny postoj umoZzfiu-
je kvalitnejSie dychanie branicou, teda stred-
nou Castou brucha, a tym kvalitnejSie okysli-
Cenie organizmu.

AKO JEDLOM NACERPAT ENERGIU:
Rano: Celozrnné obilniny, trocha orechoy,
vajce, ovocie, jogurt, Cerstvo vytlacena
ovocna Stava

Neskdr: NieCo malé, co pomaha doplnit
energiu - napriklad orechy, hrozienka, ry-
zovy chlebik, Cerstvé ovocie, mrkva. Pocas
dna popijajte vodu.

tema jednota

AKO ZISKAT ENERGETICKU REZERVU
Dobré fungovanie organizmu a dosta-
toné mnozstvo energie nesuvisia len
s jedlom, ale s celkovou Zivotospravou
i so psychikou. Clovek, ktory je zdravy
avyrovnany, ma obvykle isté energetické
rezervy, ktoré mu mézu pomoct prekle-
nut kratke obdobia energetického defici-
tu. Aby sme mobhli tieto rezervy dopliat,
mali by sme dodrZiavat niekolko zasad:

1. PredovSetkym mat dobry spankovy
rezim, €o znamena ukladat sa a vstavat
v rovnakom €ase kazdy den a spat mini-
malne 7 hodin.

2. Nechat organizmus zregenerovat

a naucit sa relaxovat. Mat ¢innost, kto-
rd robime radi a na ktoru sa teSime.

3. Naucit sa narabat so stresom, preto-
Ze to je jav, ktory zo Zivota odburat ne-
dokaZeme, ale mozeme sa naucit nan
vhodne reagovat.

4.Zistit, ktoré ¢innosti a javy nas o energiu
oberaju a, naopak, kde a ako vieme ,,do-
bit" baterky. To ndm poméze pomenovat
spravne vztahy, pracu alebo aktivity.

5. Budme vnimavi k sebe, pozorujme,
o sa deje v nasej hlave a zacnime si tak
budovat vedomie.

Na obed: 'ahké jedlo s vysokym podielom
bielkovin doplni energiu: Tanier zeleninovej
polievky s fazulou, ryba, hydina, sendvic
z raznej muky, Spenat, vela zeleniny, pece-
né huby, syr tofu.

Vecer: Vyberte si jedlo s obsahom sacha-
ridov: peCeny zemiak so zeleninovym Sala-
tom, zemiakova kasa s idenou makrelou,
zelenina varena v pare s kiiskom kurata.

jednota 5



.

jednota sczona

- ~ By . oM, .
. ,;ﬁEBOAK‘bJEST PALIVE

s SLADKE SLANE lflEBU VYRAINE KORENENE, KA

I NAS MA INE CHUTOVE PREFERENICEE. A NIEKT) )
RAD PORTADNE STERCAVEL

jednota

Napadlo by vam, Ze €ili papricku poznali nasi predkovia v Strednej
Amerike uz 7 000 rokov pred n. |.? Pre Inkov bola posvatnou rastli-
nou, oblubovali ju aj Mayovia, Aztékovia a Olmékovia. Do Eurépy sa
dostala az koncom 15. storocia, ked ju do Spanielska priviezol lekar
Diego Alvarez Chanca z druhej Kolumbovej vypravy.

PRECO NAS TAK PALIA NA JAZYKU?

Poznate to, date si kisok €ili papricky do jedla a po chvili vdm horia
Usta. Za palivu chut cili je zodpovedny rastlinny alkaloid kapsaicin,
ide o Uc€inny antioxidant, ktory pdsobi proti obezite a ma protiza-
palové vlastnosti. Je to bezfarebna latka bez vone a koncentruje sa
okolo tkaniva Cili papricky na miestach, kde su prichytené semiacka.
Kapsaicin v skuto€nosti sam osebe nevyvolava pocit palenia, iba nas
mozog si jeho pdsobenie v Ustach , preklada” ako palivd bolest.

Ako to teda funguije? Kapsaicin v €ili alebo akomkolvek palivom jedle
sa po konzumacii viaze na TRPV1 receptory v Ustach - na podnebi
a jazyku. Okrem inych vnemov slUZia tieto receptory prave na ,de-
tegovanie” horucich latok, teda vriacej vody, hortceho jedla, kyslej
alebo horkej chuti. Kontakt s tymito receptormi vyvolava obrannt
reakciu tela, ktoré kapsaicin povaZzuje za Skodlivd pre tkaniva.

Problémom je teda hlavne to, Ze kapsaicin sa viaze na TRPV recep-
tory a bunky z jazyka vy3lu signadl mozgu. Ten si mozog vyloZi tak,
Ze konzumujeme nieco, o by sme nemali, respektive méze tka-
nivu ubliZit, V podstate mozog interpretuje pdsobenie kapsaicinu
ako paliva bolest, na ¢o reaguije tak, Ze vysle organizmu povel, aby
tato latku ¢o najskoér vypudilo. Prave z tohto dévodu ndm pri jedenti
palivého Casto vyhrknu slzy do odi, zacne tiect z nosa alebo mame
potrebu vypit nieco studené.

Cim ,.zAPIT“ CILI?

Urdite sa to stalo uz aj vam. Po dobre pikantnom jedle ste si dali
pohar vody alebo vychladenej mineralky a odrazu ste v Ustach mali
opat ten palivy pikantny pocit eSte o nie¢o znasobeny. Voda ako po-
larna latka jeho ucinky zvy3uje, preto by sme sa nikdy nemali snaZzit
neutralizovat pocit Stiplavosti vodou.

Skor naopak, kapsaicin ako nepolarna latka (podobne ako olej) sa
nedokaZe rozpustit v polarnej latke, ktorou je voda. Ta jeho poso-
benie v TRPV receptoroch umocriuje. Nepolarne molekuly mlieka
dokazu viazat latku kapsaicin a odstranit ho z receptorov v Ustach
a ulavit tak od pocitu palenia. Neutralizovat pikantnd chut dokazu
aj kyslé potraviny a ndpoje ako paradajkovy dZus, citrén, limetka,
ananas alebo avokado.

AKO STIAHNUT PALENIE CILI V USTACH?

Palivé jedla maju svoje Caro, urcite vietci milovnici Cili prikyvuju.
No Cili papricky vedia byt zradné a obcas sa stane, Ze vysledok je
pikantnejsi, ako by sme chceli. Na3tastie, privelka pikantnost sa
da zneutralizovat lahko:

» pridanim mlie¢nych vyrobkov ako mlieko, kysla alebo sladka
smotana, syr alebo jogurt. Vyborne si s fou dokaze poradit aj
kokosové mlieko.

» Med, cukor alebo sirup z agavy - cukry dokazu prijemne zjem-
nit Stiplavu chut.

» Kyslé potraviny ako citrén, ocot, limetka, rajciny ¢i ananas tak-
isto na seba viaZu kapsaicin a dokazu ho neutralizovat.

» Skrobové priloha - naservirujte jedlo so $krobovou prilohou,
ktora je sama osebe neutralna. MéZe to byt ryZa, kuskus, cesto-
viny, chlieb alebo iné pecivo.




PALIVY SUPERLIEK

Okrem palivého Gcinku na nase Gsta maju Cili papricky mnoZstvo
prospesnych ucinkov na nas organizmus. Uz pri ich konzumaécii sa
v tele uvolfiuje hormon Stastia - endorfin, preto sa po pikantnom
jedle citime uvolnenejSie, viac v pohode a mame lep3iu naladu.
Cerstvé cili papricky obsahuju vela betakaroténu, flavonoidov, mi-
neralov a vitaminy C, B, B,Ea vitamin A. Zaroven su potravinou,
ktora ma antibakterialne ucinky a so zna¢nym mnozstvom antioxi-
dantov dokaze pdsobit aj ako prirodné antibiotikum.

Okrem tychto Gcinkov Cili papricky zrychluju metabolizmus a napo-
mahaju spalovanie tukov v tele, navodzuji pocit sytosti, no pozor
- dokazu zvysit aj chut do jedla. Upravuju travenie, podporuju krv-
ny obeh a chrania srdce. Pomahaji nam udrziavat stabilnd hladinu
cukru v krvi a prinadche precistuju nosové kanaliky. Podla ¢inskych
vedcov kapsaicin pomaha uvolnit tepny a cievy, ¢im znizuju hyper-
tenziu.

STUPNICA PIKANTNOSTI PODLA SCOVILLA

Viete, Ze americky chemik Wilbur Scoville skimal palenie €ili pap-
ri¢iek v Ustach a vytvoril vlastnu stupnicu palivosti? Dnes je ofi-
cialne vyuzivanou stupnicou, podla ktorej sa urcuje obsah kap-
saicinu a stupen palivosti papriCiek. Svoj vlastny organoleptic-
ky test vytvoril tak, Ze ako zaklad poufZil roztok z paprik, cukru
a vody, ktory bol riedeny vodou a skdSany na ochutnavacoch do-
vtedy, kym palivost nezmizne.

Sladka paprika neobsahuje Ziaden kapsaicin, preto ma na Sco-
villovej stupnici 0, oproti tomu papri¢ka habanero ma palivost
300 000 a viac SHU (Scovillovej jednotky palivosti), o znamena,
Ze roztok by musel byt 300 000-krat zriedeny vodou, aby nebol
kapsaicin rozpoznatelhy.

NajvysSou moznou dosiahnutelnou hodnotou je 100 % Cisty
kapsaicin, ktory dosahuje 16 miliénov SHU. V stcasnosti medzi
najpikantnejSie cili papricky patri Naga viper, ktord sa pestuje
v Spojenom krélovstve, no pévod ma v Cile. Ide o krizend odrodu
a na Scovillovej stupnici dosiahla 1 386 118 SHU.

Pot douglah je vraj jedna z najchutnejSich z najpikantnejsich. Do-
kaZe dosiahnut pikantnost az 1 590 000 SHU a je vynikajluca na
susenie alebo dochucovanie pokrmov.

Odroda Carolina reaper je vo svete milovnikov poriadneho €ili
pojmom. Je zapisana v Guinnessovej knihe rekordov a dosa-
huje 2,2 miliéna SHU. Tato odroda sa pestuje aj na Slovensku,
uspesne ju dopestovali na Slovenskej polnohospodarskej uni-
verzite v Nitre. Pri tejto Cili papricke treba davat pozor pri ma-
nipuldcii so semenami pre jej extrémnu Stiplavost.

sezona jednota

CILI PAPRICKY, KTORE BY V KUCHYNI NEMALI CHYBAT
Feferénka alebo cherry papricka - plody tejto Cili odrody su
malé, gulaté a po dozreti tmavocervenej farby. Na Slovensku
patri k najbeznejSie pestovanym druhom papriciek. Na Scovillovej
stupnici dosahuje 0 - 3 500 SHU.

Tabasco - tato odroda ¢ili pochadza z Kostariky a je u nas dobre
znama vdaka tradi¢nym tabasco omackam. Na stupnici pikant-
nosti dosahuji 30 000 - 50 000 SHU.

Jalapefio - tieto papricky pochadzaji z Mexika, su Stavnaté,
zbieraju sa aj zelené, aj Cervené. Konzumuju sa Stavnaté a nie su
vhodné na susenie. Na Scovillovej stupnici sa pohybuji medzi
2500 -8 000 SHU.

Capsicum frutescens - teda paprika krickovitd, je druh, ktory sa
v susenom a pomletom stave nazyva kajenské korenie. Ma cer-
venkastu alebo oranZovocervenu farbu a slusnu palivost. Na Sco-
villovej stupnici dosahuje 30 000 - 50 000 SHU.

KOLKO CILI DENNE?

V3etkého vela Skodi a to plati aj pre kapsaicin. Kajenské korenie
a doplnky s obsahom kapsaicinu sa mdzu konzumovat v davkach
0,5- 1 gram trikrat denne. No zaleZi na druhu ¢ili papriciek, pretoze
kazdy druh obsahuje iné hladiny kapsaicinu. Prehnana konzumacia
cili s vy$3im obsahom kapsaicinu moZe sposobovat Zaltidocné ne-
volhosti a bolesti. V niektorych pripadoch méZe spdsobit aj hnacku,
potenie alebo zacervenanie pokoZzky.

V pripade, Ze trpite palenim zahy alebo vredmi, konzumacia vyso-
kych alebo miernych hladin kapsaicinu méze zvysit zavaznost pri-
znakov, no sama osebe pélenie zahy alebo vredy nepdsobi.

e Pl ~
Pre menej odolnych milovnikov pikantnosti: KedZe palivé je
v primeranom mnoZstve zdravé, mali by si ho dopriat aj ti,
ktori sa zaobidu bez ostrosti Cili papriCiek. V tomto obdobi
neobchadzajte hlavne cesnak, ktory ma silné antibakterial-
ne a antivirusové ucinky a zarovern pdsobi preventivne pro-
ti nadorovym ochoreniam. Podobne zazvor ulavi pri boles-
tiach hrdla a upchatom nose, dokonca pomaha aj pri bolesti
hlavy. A nepodceriujete ani klasické Cierne, biele i zelené
korenie. V3etky tri druhy si plodom toho istého krika Pier
nigrum, len prechadzaji inym procesom spracovania. Cier-
ne korenie zmierniuje kasel a prechladnutie a okrem toho
pdsobi proti vzniku rakoviny a Alzheimerovej choroby.

Daniela Petrovskd
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KDE SA VZALI KRAVICKINE KARAMELKY?
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MATE CHUT NA NIECO NAOZAT, ALE NAOZAY SLADKET DAYTE ST KUSOK NOSTALGLE V PODOBE PRAVEJ POLSKET KARAMELKY KROVKY.

Kto by ich nepoznal? Polské cukriky krovky neodmyslitelne patria k naSmu detstvu. Milovali sme kazdy druh - ten, ¢o sa nalepil
na zuby, aj ten, €o bol vlacny a tak akurat na zhryz. Karamelové cukriky krovky, tradicne balené v papieri s vyobrazenou strakatou
kravickou, su slavne po celom svete a patria k najoblubenejSim suvenirom z Polska. Bez nich od naSich severnych susedov odist jed-
noducho nemdZete. Malo sa v3ak vie, Ze vznik kravickinych karameliek je Uzko spaty s Ukrajinou a ukryva pohnutu rodinnd histériu.

ot e

V' POLSKOM JAZYKU MATU TIETO KARAMELKY CUDOVE
POMENOVANIE , MORDOKLETKY", KTORE VINTKLO 20
5L0V MORDA ~ HUBA A KLELC - LEPIT.

T AR s O

Histéria narodnej polskej pochutky sa zacala pisat na prelome
19. a 20. storocia, aj ked pdvodny recept bol zndmy skér a pouZival
sa dlho predtym. Za masovou vyrobou kroviek stoji podnikatel Fe-
liks Pomorski. Ten sa narodil do chudobnych rolnickych pomerov,
natastie jeho stryko vlastnil hotel v ukrajinskom meste Zytomyr,
poziciach a postupne sa prepracoval az na miesto cukrara. Naucil sa
tu pracovat so sladkou hmotou z cukru, masla a mlieka. Po strykovej
smrti zdedil ndjomny dom, ktory mu prajny pribuzny odkazal. Vtedy
Feliks prejavil svoju odvahu a obchodného ducha, ktoré ho neopus-
tili az do smrti. Dom predal a vrétil sa do Polska. Okrem kapitalu si
niesol domov znalosti z cukrarskeho remesla, ktoré zatUZil rozvijat vo
vlastnej cukrarni. V Poznani otvoril vlastnt cukrarsku vyrobu, ktora
niesla jeho meno - Pomorski.

.KRAVICKY" NA ODBYT

Hoci cukraren vyrabala vyse 100 druhov cukroviniek, tou najpopular-
nejSou sa stala prave karamelka, neskdr pomenovana krovka. Svoj
nazov (krovky - malé kravicky) aj podobu obalu dostala vdaka obsahu
mlieka v recepture a Feliks vdaka nej profitoval natolko, Ze si Coskoro
mohol dovolit otvorit pat pobociek svojej cukrarne. Potom viak prisla
vojna, zndrodnenie a vysidlenie celej rodiny. Ani v tych tazkych ¢asoch
sav3ak Feliks nevzdal. Coskoro presidlil do Milanéwek, kde zacal s taj-
nou vyrobou, ktord ¢oskoro distribuoval az do VarSavy.

Po vojne zastihla rodinu dalSia rana. Navratena tovaren v Poznani
vyhorela, a tak museli zacat s jej obnovou. Vdaka tomu presedlali na
modernejSie technoldgie a coskoro sa tak vrétili na vysinie. Zial, ani to
netrvalo dlho. Nastup socializmu so sebou priniesol aj znarodriova-
nie majetku a v pripade tovarne Pomorski to nebolo inak. Rodina tak
roku 1951 opét prisla o svoju tovaren a vietkym bolo jasné, Ze tento-
raz je to na velmi dlhy cas.

Feliks sa v3ak svojich kroviek nechcel vzdat ani tentoraz. Hoci bol pod
prisnou kontrolou reZzimu, vo svojom dome v meste Milanéwek opat
zacal s tradi¢nou vyrobou. Dohliadal na fiu len on sém, neskdr s po-
mocou syna, ktory na rozdiel od svojho otca vyStudoval cukrarsku
vyrobu. Spolo¢ne potom vyrabali ru¢ne krajané karamelky, ktoré boli
chutné, jemné a vlacne. Tym sa cukriky zo znarodnenej velkovyroby
bez znalosti patricného know-how vébec nemohli rovnat.

LEN MASLO, MLIEKO A CUKOR

Dnes vyroba tradi¢nych kroviek zdaleka nedosahuije rozsah povodnej
tovarne. Firma zamestnava menej ako polovicu po¢tu zamestnancov,
ktor{ v tovarni pracovali v ¢asoch jej najvacsej slavy. Vyroba dodnes
nebola plne automatizovang, a tak sa cukriky z Milanéwek aj dnes
rucne krajaju a balia do spominaného tradi¢ného papierového obalu.
Recept na vyrobu karameliek rodiny Pomorski je uz takmer 100 rokov
prakticky rovnaky. PouZiva sa len mlieko, maslo a cukor. Hoci si recept
na domace krovky moZete bez problémov vyguglit, Ziaden si nevysta-
¢i len s uvedenymi surovinami, zvacSa sa pridava eSte kondenzované
mlieko a stuzeny tuk. Samozrejme, dnes v Polsku existuje vela firiem,
ktoré krovky v roznej kvalite vyrabaju. Ak vdak chcete podporit povod-
nu tradiciu, siahnite po tych od rodiny Pomorski. A aZ si zase krovky
budete vychutnavat, spomefite na ich bohatu histériu a na to, Ze to
vlastne nie je len tak obycajny karamel.

.............................................................................-dp-
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jednota naddcia

SPOTREBITELIA ROZHODLI
O PODPORE REGIONALNYCH PROJEKTOV

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VETAZL STYRTERO ROCNTKA PROGRAMU PODPORY LOKALNYCH KOMUNT SU UL INAML 0 TOM, KTV vapAcia

J6 PROTEKTOV PODPORENADACA COOP JEDNOTA CELKOVOU ALOKOVANOU CTASTKOU 15 0D U, ROZAODLL
BLTELLA. V NATBLLZSICH MESTACOCH TAK NA SLOVENSK PRIBUDNE DIELNIA ZDRAVE]
VZIVY, FIINESPARKY, ZREKONSTRUOVANE SOCLALNE ZARTADENTA (T NOVE DETSKE DOPRAVNE THRTSKO.

\ ” Belusa

HLASOVANIM SPOTRE

NadaCny program je zamerany na
podporu lokdlnych iniciativ a na zvy-
Sovanie spokojnosti s kvalitou Zivota
vregiéne. Vo Stvrtom rocniku prihlasili rézne
subjekty 613 projektov, spotrebitelia celkovo
odovzdali takmer 285 000 hlasov. ,,Druzstva
uz od svojho vzniku plnili socidlnu funkciu,
podporovali rozvoj kultdry, vzdelavania a ve-
rejnoprospesné aktivity. S ciefom nadviazat
na toto historické dedicstvo a umoznit ve-
rejnosti zapojit sa do rieSenia réznych prob-
Iémov a do zveladovania svojho okolia sme
pred Styrmi rokmi tento projekt odStartova-
li. Dnes méZzem s Cistym svedomim povedat,
7e ideu sa ndm dari napiﬁat’, mnozstvo kras-
nych zrealizovanych projektov je toho ddka-

zom," uviedol Jan Bilinsky, generalny riaditel

COOP Jednoty Slovensko a zarover spravca
Nadacie COOP Jednota.

Vaktualnomrocnikusiograntpoziadaliobce,
zakladné Skoly, mestské kulturno-Sportové
strediska, Sportové kluby, materské centra
aj obcianske zdruZenia. Vitazov urcila verej-
nost. Na zaklade hlasovania tak v obci Poho-
rela (okr. Brezno) pribudne oddychova zéna
v blizkosti kiziska a dopravného ihriska,
v Banskej Bystrici zrekonStruuju socidlne
zariadenia v Materskom centre Mamina.
V Podhradi (okr. Martin) investuju ziskané
financie do cinnosti clenov Podhradskej
muziky a na rozsirovanie spoluprace s fol-
klérnou skupinou Podhradie. Medzi pod-
porenymi su aj projekty, ktoré su zamera-
né na 3port. Napriklad ZS Andreja Kmeta

Diviacka Nové Ves
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v Leviciach vytvori exteriérovy fitnespark
v aredli Skoly, ¢im zatraktivni hodiny teles-
nej vychovy, v KraloviCovych Kracanoch
(okr. Dunajska Streda) v areali futbalového
ihriska vyrastie moderné detské ihrisko,
v obci Velké ZaluZie (okr. Nitra) dobudu-
ju pumptrackovi drahu. V areali Skoly
v Suranoch pribudne priestor so stolmi,
s lavicami a so zastreSenim, ktoré bude slu-
Zit na vyucovanie vonku. Vyuzivat ho budi

Ziaci pocas hodin technickej vychovy, ked

sa budu starat o okolie Skoly, sadit rastliny
a zaroven sa ucit praktickym zru¢nostiam.
Mesto Senica premeni zanedbany priestor
pri poliklinike na parkovd plochu s novy-

Turzovka

JEDNOTA

mi lavickami. Rekreacnd zéna pribudne aj
v obci Zabiedovo (okr. Trstend), pri jazere,
ktoré pred niekolkymi rokmi vycistili, pre-
behnl terénne Upravy, budl postavené
lavicky, stoly a ohnisko. Na vodnej plo-
che vznikne plavajuce moélo so vstupom
z brehu. Nadacia COOP Jednota podpori
aj projekt v Starej Kremnicke zamerany na
rozvoj detskych zrucnosti a pozitivny vztah
k vareniu.

Projekt s ndzvom Program podpory lokal-
nych komunit realizovala Nadacia COOP Jed-
nota spolocne so svojimi partnermi po prvy
raz v roku 2017. V uplynulych troch ro¢ni-
koch prerozdelila medzi 79 subjektov financ-
ny grant v celkovej hodnote 450 000 eur.
Vdaka charitativnym aktivitdm tradicného
slovenského potravinového retazca mohli
v desiatkach miest a obci vzniknut spolocné
oddychoveé priestory pre verejnost, altanky,
mobiliar, turistické trasy i letné kino. Sta-
rostovia obdi, riaditelia Skol aj obcianske
zdruZenia prostrednictvom grantu zrevi-
talizovali mnoZstvo Skolskych dvorov, po-
stavili detské ihriska, vysadili zelef, upravili
chodniky i autobusové zastavky, miestne
Sportové kluby zaklpili nové zapasové
atréningové dresy.



Viac informdcii najdete na webstranke
COOP Jednoty Slovensko https://www.
coop.sk/sk/projekt/94/uvod-2020.

Nadacia COOP Jednota podporuje
okrem rozvoja lokalnych komunit aj
slovenské zdravotnictvo nakupom
dolezitych pristrojov do nemocnic
a zdravotnickych zariadeni a poskytu-
je aj socialnu pomoc.

Rimavska Sobota

Program podpory lokalnych komunit
- VITAZNE PROJEKTY V ROKU 2020
» Pohorela - Altanok plny Zivota
» Kysucké Nové Mesto - Sportom
k zdraviu
» Kralovicove Kracany - Vytvorme detom
moderné detské ihrisko
» Galanta - Modernizacia detského ihriska
» Topolovka - Outdoorové Sportové ihrisko
» Okoli€na na Ostrove - Obnova a rekon-

naddcia jednota

Strukcia Sportového arealu a zabezpece-
nie mobilnych lavic

» Banska Bystrica - RekonStrukcia
socialnych zariadeni v Materskom centre
Mamina

» Levice - Exteriérové fitneszariadenia

» Harichovce - Pripravit sa, pozor, Start!

» Podhradie - Podhradska muzika cestou-
-necestou

» Bajany - Terénne Upravy pri objekte
Komunitného centra

» Klin - Veselo s detmi na Sportovych
a kultdrnych podujatiach

» Velké ZaluZie - Dostavba cykloparku
Velké Zaluzie

» Surany - Trieda v prirode

» SpiSska Bela - Do formy na cerstvom
vzduchu

» Ciré - Grilovacie altanky a pristresky

» Nitrica - Workoutové ihrisko

» SlavoSovce - MS Revitalizacia 3kolského
dvora Bezpecne v Skolke

» Senica - PARK Sotinska

» SiSov - Fitnespark

» Lazy pod Makytou - Vonkajsie fitnes-

ihrisko, Dechtice - Detské ihrisko

» Zabiedovo - Zabava prijazere

» Benkovce - |hrisko pri MS

» Stara Kremnicka - Dielfa zdravej vyZivy

» Divinka - Obnova detského ihriska ma-
terskej Skoly v obci Divinka

Idedlna kombindcia na

posilnenie imunity

Vybrané produkty kit v akclowieh censch v predsinioch Tempo a Supermariket MFPRAROBENE NA SLOVENSKY



jednota dualne vzdelavanie

ZIAK MUSI BYT ORIENTOVANY NA ZAKAZNIKA

UZ na zakladnej Skole dobre vedela, kam
smeruje jej cesta. Stara mama a teta pra-
covali v Jednote ako predavacky. Preto
pri vybere povolania nezavahala ani na
sekundu a vybrala si Stidium na Strednej
odbornej Skole hotelovych sluzieb a ob-
chodu v Novych Zamkoch, odbor pracov-
nik marketingu.

Dominika je jedna z prvych dualistiek
v COOP Jednote Nové Zamky, ktora Uspes-
ne ukondila Studium v roku 2020 s maturi-
tou a hned po ukonceni Skoly nastupila do
svojho prvého zamestnania. Ako inak, do
COOP Jednoty Nové Zamky, do supermar-
ketu v Palarikove.

Vzdy som chcela pracovat pre firmu, ktora
ma dobré meno medzi ludmi,”" hovori s od-
stupom Casu Dominika. ,Vdaka Studiu som
si nasla vlastnu cestu rozvoja, robila som
veci, ktoré mi davali zmysel a posuvali ma
dalej. Najviac ma bavila prave prax v predaj-
niach, praca s pokladnicou a komunikacia
s fudmi. Som rada, Ze som mohla byt pri
tom, ked sa v COOP Jednote Nové Zamky
zaviedla praca so ,zebrou” - snimacom Cia-
rovych kodov - je to inovacia, ktora ulah-
Cuje a urychluje pracu zamestnancom
v prevadzkovych jednotkach. Za velky be-
nefit povazujem vo svojej praci denno-
denné spoznavanie novych ludi a spolu
s ostatnymi v predajni vytvarame jeden
sudrzny kolektiv. Cenim si aj to, ze COOP
Jednota Nové Zamky napriek sucasnej ne-
priaznivej situacii spdsobenej koronavirusom
neustale vzdeldva svojich zamestnancov
a investuje do ich rozvoja, aby tak skvalitnila
poskytované sluzby zakaznikom," hovorispo-
kojna absolventka.

+Dominika bola od prvého dna samostat-
na, cielavedoma a vytrvald, so zaujmom
o vietko nové s vysokym stupfiom tvorivos-

ti, zruénosti a estetického citenia. Pocas ce-
Iého Stvorrocného Stldia bola mimoriadne
iniciativna, venovala ¢as svojmu osobnému
rozvoju a zapdjala sa do vsetkych aktivit
organizovanych pracoviskom praktického
vyucovania - Juniorcentrom v Novych Zam-
koch, &m si vytvorila dobry vztah k praci vo
svojom odbore,” hovori majsterka odbor-
ného vycviku Eva Szlavikova, ktora Domi-
niku pripravovala na maturitu. Dominika je
nadou pychou a radi by sme mali v3etkych
Studentov v dualnom vzdelavani takych vy-
nimoc¢nych, ako bola ona.

Dominiku Samuelovu za jej vynika-
juce Studijné vysledky a mimoriad-
nu aktivitu ocenilo predstavenstvo

COOP Jednoty Nové Zamky vyzna-

menanim najlepsi Student, ktoré jej
odovzdali nazhromaZdeni delegatov.

Obchod je o ludoch. Aj ked to mozno znie ako
kiS¢, je to naozaj tak. Aj preto sa COOP Jedno-
ta Nové Zamky rozhodla vstipit do dualneho
vzdelavania s cielom vychovat novu generaciu
predavacov, ktorf st otvoreni zakaznikom, pre

ktorych je doleZité nielen nakupit, ale mat z na-
kupovania aj prijemny zazitok.

Nie je to v3ak praca pre kazdého. Do vyberu
Studentov do dualneho vzdeldvania st zapo-
jeni majstri odbornej vychovy z pracoviska
praktického vyucovania, ktori Uzko spolupra-
cuju so strednou 3kolou a vyberaju Studen-
tov na toto narocné povolanie. Prioritou u Zia-
kov je, aby boli komunikativni, mali radi pracu
s ludmi a boli prozakaznicky orientovani.
Cielom zavedenia dudlneho vzdelavania
je, aby Ziaci ziskali nielen pracovné navyky,
ale aj redlnu predstavu o praci, na ktoru
sa pripravuji. Studenti takto uz nemaiju
skreslené ocakavania o svojej buducej pra-
ci. Okrem praktického vzdelavania ponuka
COOP Jednota Nové Zamky, spotrebné
druzstvo, svojim dualistom prispevok na
stravné, preplaca cestovné naklady a po-
skytuje podnikové Stipendium. V sucas-
nom obdobi sa pripravuje na svoje buduce
povolanie v dudlnom vzdelavani 13 Ziakov
v troch ro¢nikoch. Majstri odborného vy-
cviku, indtruktori a Ziaci vytvorili spolu vy-
nikajuci tim, ktory je a bude prinosom pre
predajne COOP Jednoty Nové Zamky.

BYT OBCHODNIKOM JE UMENIE

Pocet vyucenych ludi v odbore predavac
rapidne klesa. Tieto odbory sa na Skolach
Banskobystrického kraja posledné roky
prakticky ani neotvaraji. Studenti ne-
maju privelky zdujem o tento odbor a ob-
chodu chybaju odborne pripraveni pre-
davaci. Tato situacia nastala aj v COOP
Jednote Krupina.

Vzhladom na nedostatok kvalifikovanych sil
aj naSe spotrebné druzstvo zamestnava fudi
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s inym vzdelanim, no vyucenému predavacovi
sa nik nevyrovna,” hovori Olga Fojtikova, vedu-
ca odboru PPaV COOP Jednoty Krupina. ,,Pocet
kvalifikovanych fudi klesa, pritom naroky na
tlto profesiu su oraz vySSie. Predavac musi
poznat zloZenie potravin, spdsob ich oSetrova-
nia. Kritérid hygieny su Coraz prisnejsie. Velky
dbraz sa kladie aj na spdsob umiestnenia to-
varu. NavySe pracovné miesta v obchode su
spojené s obsluhovanim pokladnice. To byva
pre nevyucenych tazky orieSok. Aj preto mno-

hi v skiSobnej lehote odchadzaju. Mrzi nas, Ze
v stiasnosti sa povolanie predavac podcefiu-
je Ajto st dévody, preco sa v krupinskej COOP
Jednote zapojili do dualneho vzdelavania, od
ktorého ocakavaju pripravu odborne kvalifiko-
vanych pracovnych sil pre svoje predajne.

Oslovili sme Bibianu Chovancovd, Student-
ku 2. rocnika odboru obchodny pracovnik,
ktora sa pripravuje v systéme dudlneho vzde-
lavania pre COOP Jednotu Krupina, s. d.



Preco ste sa rozhodli prave pre toto 5tu-
dium? Co je pre vas na praci v obchode
zaujimavé?

Uz od malitka som sa rada hravala na pre-
davacku a stat sa predavackou bol mdj sen.
Ked som objavila tento odbor, bola som
Stastna a moja prihlaska po zakladnej Skole
smerovala prave tam. Mam rada ludi, rada
sa s nimi stretdvam a rozpravam, poma-
ham im a verim, Ze sa mi podari splnit si sen
vo velkom obchode.

Ako vyzera vasa prax v predajni? Co kon-
krétne robite, o si moZete vyskusat?
Ked pridem na prax, najskdr sa idem
prezliect do pracovnej rovnosaty
(Usmev). Dostanem informaciu, ¢o bu-
dem robit, hoci zvac3a uz aj sama viem,
do ¢oho sa mam pustit. Ked pride tovar,
pomaham s vykladanim a asto chodim
pomahat do oddelenia s masom. V pod-
state sa dostanem postupne k vSetkym
pracam, ktoré su v predajni potrebné,
aby som zistila, ako funguje chod pre-
vadzky, a vedela pripadne zastupit aj
chybajucu kolegyhu. Bavia ma i rozne
technolégie na pomoc zakaznikom, na-
priklad moznost platit Seky v pokladnici
alebo moznost vyberu penazi formou
cash back.

dudlne vzdelavanie jednota

Nie je to pre mladé dievca nudna praca?
Pre mna tato praca vobec nie je nudna! Do-
slova ma bavi a naplfia, rada poméham za-
kaznikom.

Neujdi sa vam ako praktikantke len také
zacCiatocnicke Ci,,podradnejSie” prace?
Nie, zaciatoCnickymi pracami som presla
v prvom roc¢niku. Dnes si uz vyskiSam
vietko ako redlna zamestnankyna pre-
dajne. Som rada, Ze je v predajni skvely
kolektiv, kolegyne mi vSetko najskor uka-
Zu, vysvetlia, o a ako, a ked nerozumiem,
jednoducho sa spytam. StarSie kolegyne
sU ku mne velmi milé, Ustretové a méamich
rada. Samozrejme, spociatku ma vnimali
ako Ziacku, ale trufam si povedat, Ze ma uz
beru ako budtcu kolegyru. Komunikuje sa
mi s nimi velmi dobre.

MbZete porovnat, aké to je, ked'ste v ob-
chode ako zakaznicka a ked'ste na druhej
strane, za pultom?

Rozhodne teraz rozumiem tomu, o v3etko
praca v obchode predstavuje, ak chce predaj-
na uspokajit potreby zékaznikov. V podstate
sa cely pracovny Cas venujem praci, ktoru
chcem robit bez chyb, doésledne a tak, ako
sa to od mna ocakava. Ak sa na mna zakaz-
nik obrati s prosbou o pomoac, snazim sa byt

Ustretova a pomdct mu. To viem predsa oce-
nit aj ja, ked pridem na nakup.

Zda sa, Ze ste budtica predavacka telom aj
dusou. Co rada robite vo volnom ¢ase?
Rada chodim so psom do lesa a precitam si
dobru knihu. Pomaham aj rodicom a spolu
s maminou sa venujeme servitkovej technike
dekorovania predmetov.
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RASTISLAVICE MAJU NOVY SUPERMARKET

COOP Jednota Nové Zamky napriek ak-
tudlnej zloZitej situdcii hladd moZnosti
a prinasa rieSenia, ktoré zabezpecuju
zakaznikom pri dodrZiavani vSetkych
potrebnych opatreni, prijemny zaZitok
a vysoky komfort pri nakupoch.

Tak je to aj v pripade nového supermar-
ketu v obci Rastislavice, ktory za prisnych
mimoriadnych opatreni odovzdali do uZzi-
vania obyvatelom. Slavnostne ho otvoril
predseda predstavenstva novozamockej
COOP Jednoty Stefan Macsadi a starosta
obce Miroslav Juhasz.

Jeden z najmodernejSich supermarketov
vznikol pristavbou novej Casti k pdvodnej
budove, ¢im sa vytvorili Uplne nové moz-
nosti a podmienky pri nakupovani. V obci
doposial fungovala pbvodna predajia
COOP Jednoty Nové Zamky od roku 1973.
Vyvoj a oCakavania zakaznikov priviedli
vedenie druZstva k rozhodnutiu rozsirit
plochu pdvodnej predajne a vybudovat
moderny supermarket, ktory priniesol
pozitivnu zmenu pre zdkaznikov najma
z hladiska zvySenia komfortu nakupu.
Z pbvodnej predajnej plochy 137 m? sa po

pristavbe a rekonstrukcii stal priestranny
supermarket s rozlohou takmer 300 m?
predajnej plochy. Otvéracie hodiny sedem
dni v tyZzdni s bohatou ponukou viac ako
4-tisic tovarovych poloZiek prevazne slo-
venského pdvodu potesi kazdého zakaz-
nika. Vy3Siu Urover nakupovania zabezpe-
C€uju nové technolégie aj pec na dopekanie
Cerstvého pecCiva a pekarenskych vyrob-
kov, kraja¢ na chlieb, mlyncek na maso,
bankomat ¢i najmodernejSie LED osvetle-
nie celého supermarketu. Uplne nové vy-

bavenie predajne, mraziarenské a chladia-
renské boxy splfiajii najvyssie ekologické
Standardy. Zhodnotenie budovy tepelnou
izolaciou zabezpedi zniZenie energetickej
narocnosti, a teda spotreby energii.

Vystavba sa zrealizovala za kratke obdo-
bie 4 mesiacov, pricom spotrebné druz-
stvo preinvestovalo celkovo priblizne
1 milién eur. Na vystavbe a zariadeni mo-
derného supermarketu sa podielali lokalni
dodavatelia.

jednota 13
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KABRIOLET PRE PAT DAM

JIDEN 7 POSLEDNY(H SLNE(NY(H ]ESENNY(H DNI OKRASLTLO PARKOVISKO PRED BUDOYOU COOP JeonoTY SLO-

VENSKO PAT KOZTOMILY(H AUTICOK — CERVENTCH KABRTOLETOV MINI COOPER. POCKALT ST TAM NA SVOJE

NOVE MATTTELKY, KTORE TCH VYHRALLV KOLE§0MAN[I. JUZANU HORNAKOVA, Mj\RIU SMETANKOVU, MARTU
PLECHOVU, ALENU SADOVSKU A MARTU SCHEDLBAUEROVU.

1. Martu Plechovii z kysuckej obce Ole3na zastinla sprava o tom, 3. Maria Smetankova zo Sari$skych Michalian vyslala do Brati-
Ze vyhrala auto, u dcéry v Nitre, kde sa zotavovala po operacii. ,Keby  slavy jedného zo svajich troch synov. Ten priSiel s manzelkou a ka-
nebolo susedky, tak ani neviem,” opisuje, ako sadozvedelaradostni ~ maratmi.,,Mamina eSte nema s autom Ziadnu viziu, pretoze doteraz
novinu. ,Susedka mi prevzala po3tu a kedZe pr3alo, mokra obalka  neveri, Ze ho vyhrala! Uveri, aZ ked jej ho dovezieme pred dom,” po-
sa jej otvorila. Atak hned'volala dcére, Ze som vyhrala kabriolet. Dcé- vedal sympaticky sy, ktory ] Je |nak vasnlvy cyklista.

ra nahlas vykrikla - Coze?Ja som sa vylakala, Ze, preboha, ¢o sa stalo! T 1L L
Adcéra mivravi - vyhrala si auto! Velmi sa teSim, pretoze eSte nikdy ' o
som ni¢ nevyhrala,” hovori Stastna vyherkyna.

2. ,Ked je teraz ten covid, mame to my muzi tazké - nemézeme ist na
pivo ani na futbal. No Zeny, tie mdZu pokojne dalej prat, varit a upra-
tovat. M&zu aj nakupovat a sutazit,” zazartoval si pan Sadovsky, man-
zel vyherkyne Aleny z Plavych Vozokan. A dodal, Ze on bol to jediné,
o jeho manZelka doteraz vyhrala. ,Veru, aj deti vzdy krutili hlavou, Ze
mami, naco tie kupény stéle vypifias, aj tak ni¢ nevyhras. A vidite, po-
darilo sa," teSila sa pani Alena. Spolu s manZzelom sa zhodli, Ze nakupo-
vat do Jednoty budu chodit uz len na kabriolete. ,Mame ju asi sto met-
rov od domu - ale treba si to vychutnat,” Zartovali spokojni manZelia.

14 jednota
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PODPORILI SME NEMOCNICU V REVUCEJ
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NAJCASTETSOU CHOROBOU NOVORODENCOV JE NOVORODENECKA ?uAEKA KTORA ST VO VIACERYCH PRIPADOCH
VYZADUJE PREDLZENTE HOSPHALIZA(I[

Jejveasnaidentifikacia je pre dal3i zdravotny vyvoj babatiek nesmier-
ne ddlezita. Detekcia a nasledny monitoring novorodeneckej Zltacky
sa realizuje prostrednictvom transkutanneho bilirubinometra. Ten-
to pristroj venovala revickej nemocnici Nadacia COOP Jednota. No-
vorodenecku Zltactku dostane takmer 80 az 100 % nedonosenych
novorodencov a 50 az 60 % donosenych novorodencov. Vacsina ZI-
taciek ma lahky priebeh, pri neskorom zachyte ochorenia vSak hrozi

pre potencialnu toxicitu bilirubinu poSkodenie dietata na zdravi Ci
Zivote, obzvlast neurologické postihnutie. ,Len v€asna terapia méze
znizit riziko postihnutia dietata aj poCet rehospitalizacii,” vysvetlila
Janette Hrbalova, riaditelka Nemocnice s poliklinikou Revica. ,Vda-
ka transkutannemu bilirubinometru sa ndm moznost v€asného za-
chytu novorodeneckej ZItacky vyrazne zvysila a €o je podstatné, jej
bezbolestného, neinvazivneho stanovenia.” Pristroj tieZ poskytuje
mozZnost prepojenia s informacnym systémom nemocnice, a tym
prenos dat do elektronickej zdravotnej karty novorodenca. ,Velmi si
vazime pomoc Nadacie COOP Jednota, ktorou zabezpecila a zvysila
komfort poskytovanej zdravotnej starostlivosti aj pre tych najmen-
Sich,” dodala riaditelka Janette Hrbalova.

Transkutanny bilirubinometer v hodnote 4 000 € venovala revickej
nemocnici Nadacia COOP Jednota prostrednictvom spotrebného
druzstva COOP Jednota Revuica. .V situacii, ktort sme zazivali v uply-
nulych tyzdfioch, sme si eSte viac uvedomovali, aka je nemocnica

-

LAHODNE
A BOHATE
OVOCIE

— VIDY PO RUKE —
1009% OVOCIA

TACHOVANE VITAMINY A MINERALY
INOVU—UZATVARATEL'NY OBAL

Darovaci Sek v hodnote 4 000 eur odovzdal reviickej nemocnici spravca Nadd-
cie COOP Jednota jdn Bilinsky (viavo) a predseda predstavenstva COOP Jednota
Revtica Viadimir Cuchran (vpravo).

v Revlcej potrebna. Vieme v3ak, Ze jej prevadzkovanie je zavislé aj
od sponzorskych darov, ktoré st v regione obmedzené, a preto sme
uvitali moznost pomoci,” skonStatoval predseda predstavenstva
COOP Jednoty Revtica Vladimir Cuchran. Za poslednych desat rokov
podporilo spotrebné druzstvo revicku nemocnicu Stvrtykrat, v mi-
nulosti uz pomohlo Nemocnici s poliklinikou svatej Barbory v Roz-
nave, Odbornému lie¢ebnému Ustavu psychiatrickému na Prednej
Hore i zariadeniu opatrovatelskej sluzby Cilka v Revlce;j.
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ZAZRACNE ORECHY

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

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

ORECHY PATRTA K NATOB CUBENETSIM A NAJVIAC I’OUZIVANYM UKUVINAM V NASTCH DOMA[NO TIACH. SU I’LN[
VITAMINOY, ZIVIN A CHUTIA VYNIKAJUCO, PRETO ; U/DEZ[RTY [ NICH PRA/VOM POVAZOVANE ZA TIE NAJLEPSIE,
OCHUTNATTE KAZDY TEDEN, SU VYBORNE!

Podla portalu Medical News Today sa vedci v novej Studii po-
zreli na efekt vlaSskych orechov a ich celkovy vplyv na €revna
mikrobiotu. Teda na komplexny ekosystém organizmov, ktoré
su rozhoduijtice pre zdravie ludi. Mikréby pritomné v dolnom
gastrointestinadlnom trakte sa podielaju na extrakcii a meta-
bolizovani Zivin. Strava do znacnej miery ovplyviiuje zloZenie
a funkénost baktérii pritomnych v hrubom ¢reve.

Vlasské orechy viak tiez obsahuju bioaktivne zliceniny, ako sd hyd-
rolyzovatelné triesloviny, a vlakninu, ktora sa méze metabolizovat
Crevnymi baktériami, a mdzu poskytovat dalSie vyhody nad profil
mastnych kyselin vlaSskych orechov. Vlasské orechy su jedinecne
bohaté na PUFA vratane kyseliny a-linolénovej (ALA), rastlinnej
omega-3 mastnej kyseliny, ktora ma kardiometabolické Gcinky.

106 jednota

RECEPTY
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Potrebujeme: 400 g mliecnej cokolady, 250 g suSienok nalamanych
na mensie kusky, 150 ml 33 % smotany na Slahanie, 150 g nadrobno
nasekanych orechov

Postup: Plech (17 x30cm)vystelieme papierom na pecenie. Na plech
nasypeme susienky spolu s orechmi. Cokoladu naldmeme na kdsky
a roztopime vo vodnom kupeli spolu so smotanou. Cokoladov(
zmes nechame chvilku vychladnut a vylejeme na suSienkovo-ore-
chovd zmes. VloZime do chladnicky stuhnut na 2-3 hodiny.
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dobré jedlo jednota

°

; MRKVOVAROLADA
§ ORECHOVO-TVAROHOVYM KREMOM
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Na roladu potrebujeme: 100 g polohrubej celozrnnej Spaldove]
muky, 70gtrstinového cukru, 60g mletychorechov, 1 lyZicu prasku
do petiva (s vinnym kameriom), Stipku soli, 170 g struhanej mrkvy,
3vajcia, 3 lyZice oleja, Stipku vanilky, 60 ml mlieka

e o o

e oo 0
e oo 0

Na krém potrebujeme: 50 g mletych orechov, 200 g kyslej
smotany (ja som pouZil creme fraiche 30 %), 500 g tvarohu (pol
na pol jemny a hrudkovity), Stipku vanilky, cukor podla chuti
(2 lyZice), CuCoriedky

e o0 00
e o0 00

o
o

Postup: Najskdr zmieSame suché suroviny, teda muku, cukor,
orechy, pra$ok do petiva, vanilku, a potom pridame Zitky, olej,
: mlieko, zamieSame a priddme mrkvu. Na zaver primieSame
sneh vyslahany z 3 bielkov so Stipkou soli. Rozotrieme na
plech vystlany papierom na pecenie a dame piect do rdry
vyhriatej na 180 stupfiov na 15-20 minut. ESte teply korpus
stiahneme z papiera a zabalime do utierky. Nechame vy-
chladnut.

e oo 0
e oo 0

Krém urobime jednoducho tak, Ze zomleté orechy zmieSame
s kyslou smotanou, tvarohom, vanilkou a cukrom. Vychlad-
nutd rolddu opatrne rozrolujeme, potrieme plnkou, po-

e o0 00
e o0 00

o
o

. sypeme Cucoriedkami a naspat pomocou utierky zavinieme. .
. PInkou potrieme aj povrch rolady, ozdobime ¢okoladovymi .
. mandlami (alebo vajickami) a poddvame. Tento dezert .

je vzhladom na tvaroh najlepSie pripravit priamo pred
podavanim, aby neobschol.

JABLKOVY KOLAC

Postup

1) Do misky si pripravime miiku, Stpku soli, rozpustené
maslo, cukor, vajcia a vodu (trochu masla a cukru
nechame na jablka).

2) Vypracujeme kompakiné cesto, ulozime ho
na 15 minit stuhnit do chladmicky.

3) Jablka olipeme a nastnihame na plétky alebo
nakrajame na kocky.

4) Cesto rozvalkame do formy.

5) Na cesto poloZime jablka a polejeme ich rozpustenym
maslom. Kola¢ posypeme cukrom a dame piect.

6) Pecieme b0 mimit na 170 °C.

7) Koli¢ servirujeme s vanilkovou zmrzlinou Carte d "Or.

Ingrediencie

* hladka mika 100 g * praskovy cukor 30 g

: : * polohrubd mika 100g * vajce | kus

CHVILE SO SVOJIMI NAJBLIZSIMI *  Stipka soli voda 2 polievkové lyzice
SO ZMRZLINOVYM DEZERTOM CARTE D'OR e maslo 100 g jablka 600 g
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ORTESKOVE SUSTENKY

Potrebujeme: 20 g quinoovych vioCiek, 20 g Spaldovych vloCiek,
20 g lieskovych orechov, 20 g para orechov, 1 jablko, 1 vajce, 3 lyZicky
mandlového masla, 1 lyZicku javorového sirupu, pol lyZicky perniko-
vého korenia

Postup: ZmieSame suché ingrediencie - vlocky, orechy, korenie a na-
sledne ich rozmixujeme. Jablko umyjeme, nastrihame a primieSame
k suchej zmesi. Pridame celé vajce, mandlové maslo, javorovy sirup
avsetko spolu zamiesime do cesta. Z cesta rukamivytvarame okruhle
suSienky, ktoré uloZime na plech s papierom na pecenie. PeCieme 15-
-20 minut pri 170 °C. SuSienky by mali byt po upeceni krasne zlatisté.

18 jednota

PLNENE ORECHY

Potrebujeme: 300 g hladkej muky, 150 g praskového cukru, 160 g
masla, 1 vajce, 1 lyZicku kakaového prasku, pol lyZicky mletej Skorice

Krém: 200 g masla, 100 g praskového cukru, 1 vanilkovy puding,
300 ml mlieka

Postup: V3etky suroviny na cesto spracujeme na nelepivé cesto.
Cesto zabalime do folie a ddme na par hodin do chladnicky. Z cesta
odoberame malické kusky, ktorymi vyplnime pripravené formicky
tak, aby v nich bola jamka. Formicky netreba ni¢im mastit.

Naplnené formicky poukladadme na plech a pecieme pri 150 stupfioch
do ruZova asi 20 minut. Po upeceni formickou klopneme o stdl a orie-
Sok pekne vyskoci.

Krém pripravime tak, Ze uvarime puding. Maslo vymieSame s cuk-
rom a pridlahame vychladnuty puding. Treba dbat na to, aby maslo aj
puding mali rovnaku teplotu. Krémom orie3ky naplnime a dva a dva
spojime. PInené orechy uchovavame v chlade. Je dobré ich piect skor,
aby orechy od krému pekne zmakli.

FUK ANE ORECHOVE ROZKY

Potrebujeme: 120 g hladkej Spaldovej muky, 140 g masla, 80 g prasko-
vého cukru, 130 g mletych orechov, pol lyzZicky prasku do peciva
(s vinnym kameriom), €okolada a orieSky na ozdobu

Postup: Zo v3etkych surovin vypracujeme gul6¢ku cesta a ddme
ju na chvilu do chladnicky, aby maslo troSku stuhlo. Potom
z cesta po troSke odoberame a plnime formicky rozkov. Formicky
predtym nemastite, pretozZe uz bolizoparkrat pouzité, ale ak mate
nové formicky, pre istotu ich vymastite. Naplnené rozky neu-
kladame na plechu velmi tesne k sebe, pretoze by sa mohli po-
spajat. Pec¢ieme na 170 stupnoch asi 7-10 minut, rozky sledujeme
cez okienko a ked'sa zacnu vyduvat, nechame ich este chvilu (2-3
minutky) piect, aby sa ich tvar zastabilizoval a nesplasli. Potom
rozky vyberieme a nechame mierne vychladnut. Formic¢kou po-
bichame o podlozku a po¢kdme, kym sa kolacik uvolni. Nechame
ich bez formiciek vychladnut, potom rozky namacame v ¢okolade
a posypeme napriklad pistaciami alebo orechmi.



KVALITA JE PRV()RADA

PRIRODZENOU 101800 (LOVEKA JEBYT ZDRAVY A VITALNY. TAJOMSTVO MLADOSTI (ASTO HEADAME
VO VYZIVOVYCH DOPLNKOCH A ROZNY(H I’KIPRAVKU(H V' ZApLAVE INFOKMA[II ST NEUVEDOMUJEME,
IE PODSTATA JE UPLNE JEDNODUCHA.

Pri kazdodennom stravovani sa staci na chvilku zastavit a nahliadnut

do obsahu taniera, ktory konzumujeme. Prezradi nam, ¢i ndSmu zdra-
viu prospieva alebo, prave naopak, Skodi. Ako dokéaze konzumacia kva-
litného Cerstvého masa z domacej produkcie nase zdravie ovplyvnit,
sme sa dozvedeli od Daniely Caplovi€ovej (na snimke), obchodnej ria-
ditelky spolo¢nosti HYZA, ktora na slovenskom trhu patri k najvacsim
slovenskym producentom kvalitnej hydiny a hydinovych vyrobkov.

.Filozofia spolo¢nosti je velmi jasna a jednoducha. Chceme byt schop-
ni nasim zakaznikom prinasat na ich rodinny stél kvalitné a bezpecné
slovenské vyrobky s garantovanym pévodom,” uvadza obchodnaria-
ditelka. Spotrebitel sa Casto pri nakupe orientuje podla ceny, ktora je
nepochybne ddlezita pre kazdého z nas. AvSak prvotnym hladiskom
pri vybere potravin by mala byt urite kvalita. K nemenej dolezitym
kritériam patri znalost znacky, vyrobcu a rokmi overena skisenost.
Pre spotrebitela by mal byt doleZity pdvod potraviny. Preferovat vy-
robky od slovenskych vyrobcov a zo slovenskych surovin by malo byt
v zaujme nas v3etkych, pretoZe tym podporujeme pracu ludi z nasej
krajiny, naSu potravinovu sebestacnost a v kone¢nom désledku i roz-
voj spolocnosti, v ktorej Zijeme.

PRECO UPREDNOSTNIT SLOVENSKU HYDINU?
Malokto z kupuijucich si uvedomuije, Ze pre slovenskych producen-
tov potravin plati velmi prisna legislativa a su pravidelne kontrolo-
vani zo strany Statnych organov. ,Od momentu, ked farmy pre nas
zatnu chovat kuriatka, je na ich podmienky Zivota dohliadané. Pr-
votriedne krmivo a kvalitné podmienky pre Zivot kuriatka ovplyv-
Auju akost a chut masa. Co by mal spotrebitel vediet, je skuto€nost,
7e i nasledna preprava a samotné spracovanie hydiny do finalnych
produktov prebiehaju pod stalou Statnou veterindrnou kontrolou.
Dennodenne sa priamo vo fabrike kontroluje kazdy kus spracovanej
hydiny. Dovolim si zddraznit, Ze kontrola je Statna, a tym nezavisla.

Nie v kazdej krajine, odkial sa k nam maso dovaza, su zakonom stano-
vené takéto kontroly,” hovori obchodna riaditelka. A to je dalsi dévod,
preco by sme mali nakupovat slovenské maso.

Mat znalost a odkontrolovat cely proces vyroby, je pre slovenského vy—
robcu zasadné. Cely cyklus chovu sa zacina od vajicok, z ktorych sa kur-
Cata vyliahnu, cez kvalitu krmiva, ktoré dennodenne konzumuijy, az po
moment spracovania a distribuovania konecnych produktov. ,Podstat-
n Cast kurdiat z nadej produkcie pochadza zo slovenskych fariem. Cislo
sa pohybuje okolo 90 %. ZvySok k ndm dovazame z naSich sesterskych
fariem z Ceskej republiky,” spresnila Daniela Caplovicova.

Akakolvek potravina, o ktorej povode ni¢ konkrétne nevieme, mbze
byt pre konzumenta potencionalne rizikova. Preto by sa kupujuci
mali zamerat na Citanie informacii o vyrobku a uprednosthovat po-
traviny, ktorych povod je jasny a je zrozumitelne uvedeny na oba-
le. Najvacsim rizikom je to, ¢o nevidiet na prvy pohlad. Ide hlavne
0zvySené pocty mikroorganizmov, tazké kovy alebo napriklad i dnes
velmi aktuélne rezidué antibiotik v méase, ako dosledok samovolné-
ho pouzivania antibiotik na farmach. Pre tych, ktorym zalezi na tom,
¢o konzumuiju, sa odporuca pozorne Citat informacie o vyrobkoch.
Uprednostriujte vyrobky od znamych a odskisanych producentov.
Zameriavajte sa na povod suroviny, t. j. kde bolo zviera chované
a kde doslo k porazke, kde bolo zabité. Kupuijte slovenské potraviny
a vyrobky zo slovenskych surovin. Vo vSeobecnosti plati pravidlo, Ze
to, ¢o je vyprodukované v regiéne, je ndSmu zdraviu prospesné.

- wvzg

“vz-q' W

Prava slovenska Farmar

Zakaznik si pod brandom HYZA
moZe vybrat zo Sirokej ponuky pro-

duktov z hydinového masa - kurca, diely z kurcata a hotové masové
vyrobky pod nazvami-Uprimnékur¢a, Kuréa Farmatop, prémiovych
rad - Gazdovské kurca a Zlaté kurca. Zarover z masovych vyrobkov
parky, Sunky, prémiové produkty, medzi ktoré patria napr. Sunky
s vysokym podielom masa, rad Appony a rad produktov sous-vide.

« Snimka: Peter Faltys
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Mesto pIné tajnych znameni a posolstiev

K[D 51 DNT KRATSIE AKO NOCT, KED NAS RANO [N OKNAMI (AKA HMLA A V[(EKY 5U SYCHRAVE, SME MOINO NA(HYLNU i

VNIMAT TAJ OMN[ INAMENTA A POSOLSTVA OKOLO SEBA. VIEDEN JE VRAT TAKYCH POSOLSTIEV PLNA NIEKTOK[ 5U UKRYTE,

NO MNOHE MAJU LUDIA TAKPOVEDTAC POD NOSOM. U NA DOMOCH, 0KOLO KTOKY(H PRE(HADZAM[ BEZ POVSIMNUTIA

AJ NA PAMIATKACH, PRED KTORYMI A KOPTA DAVY § FOTOAPARATMI CASTO SUT0 T CELE BUDOVY, KTORE AZ PRI POKADE
1 VTACE] PERSPEKTIVY ODHALLA SVOJE TATOMSTVO)...

V jednej z najkrajSich zoologickych
zdhrad sveta, vo viedenskom Schon-
brunne - v byvalom cisarskom parku,
stoji nadherny pavilén. V podzemnych
priestoroch sa pari z hrncov tak, ako
aj pred dvestopatdesiatimi - rokmi.
Dnes je to hovadzia polievka, za Cias
Mérie Terézie to bolo zlato, napoje
z kamena mudrcov a iné alchymistické dobroty. Kazdému, kto sa na
pavilén pozrie zhora, alebo ho pekne pomaly obide - spocita si jed-
no s druhym, v tomto pripade uhly vonkajsich stien, ktorych je osem,
musi byt jasné: cisarsky pavildn bol postaveny ako oktogon. Okto-
g6n bol uz v antike vnimany ako symbol dokonalosti. Ma Styri symet-
rické osi a jeho osem uhlov sa vraj vztahuje na osem prap6vodnych
sil zeme, ktoré maju liecivu silu. To v3etko vo viedenskej zoologickej
zahrade umocriuje eSte 25 vodnych Zil a dve zemské linie v podze-
mi. Vedel o tom i manZel Marie Terézie Frantidek Stefan Lotrinsky.
Kym jeho Zena vladla krajine, ktorej hranice sa rozprestierali do ne-
vidanych dialok, oddaval sa Frantisek Stefan alchymistickym rado-
vankam a pokusal sa premenit Zelezo na zlato. Maria Terézia urcite
neverila, Ze je nieo také mozné, ale bola rada, Ze manzel ma ruky
vkotlikoch a nie pod sukfiami mileniek.

Képia Poslednej vecere v Minoritenkirche
TAJOMSTVO HIEROGLYFOV
V parku Schonbrunnu jeho architekti neSetrili na symboloch oslavu-
jucich panovnicku a jej rodinu. Jednym z nich je i obelisk na fontane,
ktorého hieroglyfy sposobili badatefom nejednu prebdent noc. Mali
vraj opisovat histériu rodu Habsburgovcov. Ked' sa konecne podarilo
hieroglyfy rozlUstit, vysvitlo, Ze sa vlastne rozIGstit nedaju, pretoZe su
to len vymyslené znaky alebo, povedzme si to na rovinu, Emaranice.
Napriek tomu ma obelisk kozmicku silu. A to uz od egyptskych Cias.
Najma ked je tak ako tu ozdobeny zlatou gulou. Ta symbolizuje sin-
ko. Orol, ktory na nej majestatne sedj, sa ako jediny vraj smel pribliZit
k sinku a fungoval preto ako sprostredkovatel medzi nebom a zemou.
Okrem toho to celé dava okoloiddicim najavo, Ze Habsburgovci tu vzdy
boli, st a budu. A to bol zdmer objednavatela aj stavitela.

20 jednota

LEONARDO, NAPOLEON A POSLEDNA VECERA

Aj badatelia, ktorym ucarovala kniha Da Vinciho kéd, si vo Viedni pridu
na svoje. A kde je lepSie hladanie zacat ako pred slavnou Poslednou
veCerou Leonarda da Vinci? Pravda, original sa nachadza v Mildne, ale
Viederi ma jednu z najlepSich kdpii tohto diela. Objednal si ju Napoleon
a taliansky umelec Giacommo Raffaeli dielo presne okopiroval formou
mozaiky. Medzi kamienkami, ktoré st len par milimetrov velké, nie s
Ziadne medzery, preto farby pdsobia velmi intenzivne. Mozaiku chcel
Napoleon vystavitv Parizi. LenZe kym ju umelec dokoncil, bolo po Napo-
leonovi a umelecké dielo odkupil cisar FrantiSek Stefan a dal ho previezt
doViedne. Nazaciatku devatnasteho storocia umiestnilimozaiku do tak-
zvaného talianskeho kostola vo Viedni, do Minoritenkirche. Tajné zna-
menia sU na viedenskej Poslednej veceri lepSie Citatelné ako na origindli,
ktorého farby vekom velmivybledli. Badatelia sa sUstredia najma na sol-
nicku, chlieb a rybu a, samozrejme, na Mariu Magdalénu. Je €i nie je to
ona, kto sa odklana od JeZiSa v strede obrazu? A ¢o to vlastne znamena?
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Aj najzndmejsi viedensky kostol Stephansdom je tak ako v3etky gotic-
ké sakralne stavby plny tajomnych symbolov. Jeho hlavna os smeruje
k bodu, na ktorom vychéadza sinko na Def svitého Stefana 26. decem-
bra. Je Siroky 111 stdp, 3-krat 111, teda 333 stdp dlhy a juzna veZa je
4-krét 111, teda 444 stop vysoka. Cislo jeden mé v krestanstve velki
silu. Jednotka symbolizuje jediného boha a tri jednotky po sebe troj-
jedinost boha. Hra's Cislami pokracuje. Niekolkokrat sa objavuije €islo
7 ajehonasobky. No nievzdyislo o ndboZenstvo, ob&as mozno o magiu
a Casto len o geometriu. Pri stavbe a prestavbach boli do murov ukry-
té aj nekrestanské znamenia. Napriklad hned vo vchodovom oblu-
ku je zamurovany kus nahrobného kamenia rimskeho vojaka. Cisar
Rudolf IV. dal do stien zamurovat hned niekolko kameriov s tajomny-
mi posolstvami. No azda najprekvapivejSie su ludské genitalie, ktoré
navstevnika vitaju po pravej a lavej strane hlavného vchodu. A nie st
to Ziadne zmen3eniny, prave naopak. Podla historikov st to odkazy
na rimsky chram plodnosti, ktory tu kedysi stdl, alebo je to zobrazenie
muzského a Zenského principu, alebo to je vtip, ktory si stavitelia dovo-
lii. v kaZdom pripade st stipy, na ktorych satieto poklady tycia, nadvia-
zanim na slobodomurérsku tradiciu, ktord svisi so stfomi Joachimom
aBoasom na Salamtinovom chrame v Jeruzaleme.

SalamUinove stipy sa njdu napriklad aj na Kostole svétého Karola
Boromejského - Karlskirche. Tie isté stipy sa spéjajui aj s Trajanovym
stipom v Rime a s Herkulovymi stipmi, ktoré nasu pozornost upriamu-
ju na viadu nad Spanielskom, ktord Karol Boromejsky stratil vo vojne
o Spanielske dedicstvo. Kostoly st ako knihy. Daju sa ¢itat, ved'ich aj
v stredoveku volali Biblia pauperum - Biblia chudobnych. Treba si len
njst chvilu ¢asu a trochu sa zamysliet a hned'je to, ¢o vidime, jasnejSie,
zrozumitelhejSie.

Par krokov od Stefansdomu visi nad vchodom do domu kamenny
kvéder. Nie je to ziaden pokus o moderné umenie, ani minimalisticka
dekordcia. Je to znamenie. Neotesany kamen je symbolom nedoko-
nalého cloveka, ktory sa viak vzdeldvanim mdze stat dokonalym. Za
branou pod kameriom sidli rakuska Velka 16Za slobodnych murarov.
Odkazy na slobodomurarov najdete v centre Viedne naozaj takmer na
kazdom rohu.

TAJNA SCHRANKA

Objavy posolstiev sa nespdjaju len s dobami davno minulymi. Len
prednedavnom bolo odhalené zvlastne posolstvo v pomniku hrdinov.
Tento pomnik je viastne velka brana, ktorou sa vchadza do Upiného
centra Viedne. Pat oblukov, z ktorych jeden bol vyhradeny len pre ci-
sara, je pamiatkou na Bitku narodov pri Lipsku. Po prvej svetovej vojne
pribudol pamatnik vojakom padlym v tejto vojne, ale i reliéfy pripomi-
najlice v3etky vojny ostatnych dvesto rokov. KaZzdorocne je toto miesto
centrom oslav skonCenia druhej svetovej vojny a tieZ miestom, na kto-
ré predstavitelia Statu pridu s vencami pri oslavach vzniku republiky.
Dlho sa Spekulovalo o famach, Ze sa pod sochou padlého vojaka ukry-
va posolstvo, ktoré by mohlo stvisiet s nacistami. Nie€o také k takejto
vyznamnej pamiatke, samozrejme, nepatri, a preto sa pred par rokmi
rozhodol vtedajsi minister obrany pozriet do vnutra pamatnika. A na-
0zaj. Ukryvala sa tam kovova schranka s dvomi listinami. Jedna bola
oslavou nacizmu a druha bola vyzvou na zachovanie mieru. Jedna bola
zamerana proti Rakusku, druhd vyslovovala tizbu, aby rakuski vojaci
uZ nikdy nemuseli bojovat vo vojne. Odhalenie tohto 77 rokov ukryté-
ho posolstva ocistilo pomnik od fam a povesti.

Niekedy sa staci pristavit, inokedy zdvihntt hlavu a ¢lovek objavi nieco
zaujimavé a tajomné. Nielen vo Viedni, ale v kaZzdom meste. Hladanie
vyznamu skrytych posolstiev je urcite zaujimavym programom na
dihé vecery, ktoré nas teraz v zime Cakaju.

Nikoleta Gstach
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DAVID KEY

JINSPIRUJE MA
POKORA A PROFESIONALITA.

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

HMT[)V ROZHOVOROM CHCEME UROBLT RADOST VSETKYM, NA KTORYCH TAZKO DOLLENA SUCASNA STTUACTA. MLADY

J4-ROCNY SPEVAK DAVID KEY NEDAVNO PUSTIL DO SVETA V[S[LU HUDOBNU ROZPRAVKU ABRAKA DABRAKA, KTORA NE-

NECHA NTKOHO NA PO[HYBA(H It ZIVDH STALE KRAS NYAVZDY] NA (O SA TESTT. PREKVAPTVO 54 PRAVE 0D TOHTO

MLADEHO CHALANA MOZETE DOZVE DIH A] KLEBTETKY 0 VZTARU ADELY OSTROLUCKEY A LUDOVETA STURA. AKO JE T0
MOZNE? DOZVIETE SA V NASLEDUJUCICH RTADKOCH.

Na hudobnej scéne patrite k svieZim zjavom, uchytili ste sa singlom
Romantik a zaujali ste hudobnou rozpravkou Abraka Dabraka. Pritom
ste prednedavnom planovali zavesit hudbu na klinec.

Ano, to bolo v €ase, ked sa mi napriek velkému Usiliu nedarilo presadit. Po

e e
tom, ako som nahral v produkcii Tomiho Popovica singel Romantik, sa v3etko . g e
zmenilo. Zazracnym riadenim osudu sa singel dostal az do Moskvy, kde mi Ii x
tato pieser otvorila cestu na rusky trh. Mal som tam zopar vystipeni, no do- r

hodnuté medialne vystupy a dalSie aktivity sa uz pre covid nepodarilo usku-
tocnit. Rovnako som mal dohodnuté spolocné vystdpenia so svojimi priatel-
mi, Spanielskou skupinou Adexe Y Nau v krajinach hovoriacich po Spanielsky.
Tieto plany st teraz na vedlajSej kolaji. Skiisam byt optimistom a verim, Ze cela
koronakriza Coskoro pominie a opét sa rozbehnem. Zatial tocim nové songy
a videoklipy zo svojich Uspor. Onedlho to bude velka klavirna balada s na-
zvom AZ do posledného dychu.

Korona bytostne zasiahla do Zivota spolocnosti, ani ludia z oblasti
umenia jej neunikli. Ak by bolo naozaj zle, €o okrem hudby by ste eSte
mohli robit?

V minulosti som bol manazérom zabavného podniku, rozvazal som jedla...
Nebojim sa Ziadnej prace, v nieCom by som sa urcite nasiel. Spievanie a mu-
zika su v3ak pre mna bytostne doleZité, urobim v3etko pre to, aby som saim
mohol venovat nadalej.

Kedy ste v sebe objavili tiZzbu venovat sa hudbe?

Bude to zniet neskromne, ale uz ako maly chlapec, mohol som mat asi sedem
rokov, som si uvedomil svoj talent a ani som neuvazoval, Ze by som sa mal ve-
novat nieComu inému nez hudbe. Ako sedemrocny som aj vyhral svoju prvd
spevacku sutaz. Bolo to v Detve v amfitedtri na festivale, kde bolo v hladisku
dvetisic [udi. Kvitazstvu mivtedy blahoZelal aj prezident GaSparovic. Nasledo-
vali dalSie desiatky spevackych sutazi. VSetky som ich s prehladom vyhral. Bol
som uZ taky sebavedomy, Ze ked som obcas skoncil na druhom mieste, ani
som si neSiel po cenu. To bolo placu a cirkusu! Moja mama by vam o tom ve-
dela rozpravat. Doma mam teda len prvé miesta. (Smiech.) Ako desatrocné-
ho si ma Jozef Bednarik vybral do hlavnej tlohy muzikalu Maly tuldk. To bola
velka slaval UZ ako naozaj maly chlapec som citil obrovsky sdzvuk s javiskom.
V Skole som hovoril, Ze budem velkou spevackou hviezdou, no spoluziaci
a ucitelia si klopkali na Celo. Jedna profesorka mi raz povedala, Ze hviezdou
budem az vtedy, ked'sa stretnem so Zdenou Studenkovou. (Smiech.)

To sa vam uz podarilo. Citite sa uZ teraz ako hviezda?

Zdaleka nie! ESte musim na sebe vela, vela pracovat. M§j Zivot sa zmenil od
zakladu. Odsunul som na vedlajsiu kolaj sukromny Zivot aj vztahy. Ti, ktori mi
fandili, mi fandia eSte viac a ti, ktori ma podcefiovali a vysmievali sa mi, sa
teraz tvaria, Ze mi fandia tiez. Ale stoji mi to za to, pretoze pocit, ked'stojite
na javisku a rozdavate svojou hudbou radost, je na nezaplatenie. Dal by som
vietko za to, aby sa to nikdy neskoncilo.
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Vplavat do rybnika k stabilnym hviezdam nasho Soubiznisu sa po-
kusa vela absolventov talentovych televiznych sutazi - a teraz ste
tuvy. Co ste potrebovali na to, aby ste sa presadili?

VSetko je vo vytrvalosti a v sebaddvere. Ja mam nastastie aj velku podpo-
ru rodicov. Za zasadny zlom vSak povazujem stretnutie so svojim sucas-
nym manazérom na jednej akcii, kde som spieval. AZ vdaka nemu som
sa dostal k Tomimu Popovicovi, s ktorym som nahral pieseft Romantik.
Pracovat s Tomim bol md; detsky sen. Ten som si uz spinil, takZe idem da-
lej. Co sa tyka spevéckych talentovych stitaZi, prinest chvilkovd populari-
tu, ale ked'neméate okolo seba tim ludi, ktori vam poméZzu zorientovat sa
v3oubiznise, ste strateni, aj keby ste boli najlepSim spevakom sveta.

Mate nejaky vzor, ku ktorému sa chcete pribliZit? Obltibeného hu-
dobnika alebo niekoho, kto vas v Zivote i hudbe in3piruje?

Mam rad velmi vela spevakov, ale neuvazoval som o nich vtomto zmys-
le. Vo filme Bohemian Rhapsody ma fascinovalo, aky cielavedomy avo
svojich nazoroch neUstupcivy bol Fredy Mercury. Taky som aj ja. M9
manazér mal vela moznosti spoznat napriklad Karla Gotta. Casto spo-
mina, aky bol, ako sa spraval. Musel to byt velky profesional, ale aj ¢lo-
vek. Ked'sme v def jeho pohrebu stali pred jeho vilou na Bertramke a vi-
deli tam tych 150 metrov horiacich svie€ok, m&j manazér povedal vetu,
ktora vo mne rezonuje dodnes: Tieto sviecky, to nie je len za pesnicky.
To je aj za to, aky bol mily a Ustretovy k fanuSikom. Toto ma zasiahlo
avybral somsito ajjaza svoju cestu. Fantsikovia st najviac. Som tu vzdy
pre nich, az do posledného dychu.

Piesen Abraka Dabraka je priam esenciou energie a dobrej nalady.
V tychto naroénych €asoch prinasa optimizmus a nadej. Co robite
vy, aby ste neklesali na duchu?

V stiCasnej nelahkej dobe je velmi tazké odputat sa od starostia strachu,
ktory teraz v3etci prezivame. My umelci by sme mali svojim umenim
prinasat dobru naladu a podielat sa na formovani pozitivnych pocitov
vfudoch, v spolocnosti. Aj preto som zvolil tento vyslovene vesely song,
na ktory som si ako hosta pozval Ondra Kandraca. TeSim sa z pozitiv-
nych reakcii. Prizndm sa, ja som z depresivnej nalady, ktora teraz viadne
na Slovensku, utiekol s priatelmi na dva tyZdne do Egypta. Bal som sa,
ale dopadlo to fantasticky. Nakrutil som tam dva videoklipy, ktoré po-
stupne predstavim.

Uz ste spomenuli, Ze ste spolupracovali s Ondrom Kandracom, in-
tro k piesni nacitala Maja VelSicova, ktora je hereckou legendou.
Aky dojem vo vas zanechali?

Ten najlepsi! Citil som velkd zodpovednost, aby vietko dobre dopadlo.
Maja VelSicova aj Ondro Kandrac st pre mna velkymi vzormi pokory
a profesionality. A pani Majuska je ako moja druha babicka. Ked som
v Bratislave a mam &as, zastavim sa u nej. Vzdy mi pripravi nejakd super
Specialitu, mAam, mham.

A celkovo - aky mate vztah k autoritam?

SnaZzim sa ich reSpektovat, ale aj tak si vzdy spravim po svojom. Bolo to
tak aj v Skole, preto ma uitelia v laske asi velmi nemali. NajvacSou au-
toritou je, samozrejme, moja mamina. Ked'ta zaveli, je v pozore aj otec.
Som Stastny, Ze ma rodicia v mojej praci podporuju, Zial, o €asti rodiny to
neplati. Dokonca som sa dockal z ich strany aj nepeknej intrigy. Ked'raz
budem velky, napiSem o tom knihu.

Ked'sme uZ prirodine - patrite vraj k potomkom Adely Ostrolticke;.
MaZete opisat tento rodinny vztah?

To, Ze patrime k potomstvu Adely Ostrollickej, sa v naSej rodine zvIast
nepreZivalo. Vlastne som na to priSiel ndhodou, ked'som v otcovej kniz-
nici nasiel start knihu, ktort, ako sa ukézalo, Ludovit Stdr daroval Adele.
Som s fiou v pribuzenskom vztahu z maminej strany. Moja praprabab-
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ka, zndma aristokratka MoteSicka, bola babkou Alzbety Gosztonyiovej,
ktora sa vydala za Mikulasa Ostrollckeho a splodili spolu Adelaidu Osz-
troluczky. Tak znie jej oficidlne meno. Doma jej v3ak nikto nepovedal
inak ako Etelka. ESte moja starka Maria Lasovska Zila ako grofka. Len
v TrenCianskom kraji mala devat kastielov. Rovnako ako prababka, ¢ize
jej mama, detstvo prezila v klastore. VSetky aristokratické deti tam mu-
seli prejst tvrdou vychovou, ktord mala viest k ich spésobnému spra-
vaniu. Mnidky ich tam miatili bicikom alebo museli klacat na polienku.
Velmi tam trpela. Otec vSak nechcel ani pocut o tom, aby ju odtial vzali.
Ked doStudovala, do kostola uz v Zivote nevkrocila. Alergicka bola aj na
Ciernu farbu. Ked'jej vzali majetky, Uplne ju to poloZzilo a zo Zialu zomrela.
Ked ideme na cintorin, kvety poloZime aj na hrob jej sltiizky, ktord mala
velmirada a ktora sa zhodou okolnosti tiez volala Adela.

Ako sa tato davna a slavna historia premietla do Zivota mladého
st€asného chalana? Co pre vas znamena?

Ako maly som sedaval v kresle, v ktorom kedysi pravdepodobne seda-
vala Adela, a hral som sa na gréfa. Ked'som zistil, Ze som jej potomkom,
sam som sa snazil vypatrat €o najviac informaci a nitil som mamu, aby
mi povedala v3etko, o vie. Je to pre mna fascinujuice a som na to hrdy.
Adela bola mimoriadne intelektudlne zalozena a hudobne vzdelana.
Ovladala tiez mnoho jazykov, len slovencina jej velmi nesla.

Vedeli to napriklad o vas v Skole? ,VyuZivali” vas ako Studijny
material?

Ked sme na literatdre preberali Jar Adely Ostrollickej, hrdo som sa pri-
hlasil a povedal, Ze som jej potomkom. UCitelka aj spoluziaci sa mi smiali.
ESte horSie som pochodil, ked'sme mali v Skole zhotovit svoj rodostrom.
Samozrejme, som tam napisal v3etkych naSich gréfov a Slachtu. Uci-
telka mi neverila, v kabinete mi dohovarala, Ze si nemam vymyslat,
aeSte somdostal aj poznamku do Ziackej knizky. Mama teda iSla do Skoly
a potvrdila, Ze vSetko, ¢o som napisal, je pravda.

Mate doma aj nejaké konkrétne pamiatky z tohto obdobia?
NajcennejSia je Biblia s vlastnoru¢nym podpisom a venovanim Ludovi-
ta Sttra Adele Ostroldckej. Mé obrovsku cenu, preto sme ju umiestnili
do trezoru mimo domu. Adela mala vo svojej kniznici Sesttisic knih, no
ani jednu slovenskd. Stdr bol z toho vraj dost na prasky a hadali sa kvli
tomu. Ked jej dohovaral, Ze by sa mala orientovat aj v slovenskej a slo-
vanskej literatUre, odvrkla mu, ¢i st slovanski autori dobrf len preto, ze
st slovanski.
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7.0 SUKNE
DO NOHAVIC

SY(HRAVE NNE POCASTE VA(SINU [ NAS DONUTILO VYME-
NIT LAHKG SUKNU A TROSKU TEPLETST KOSOK — NOHAVICE.

Tuto sucast odevu pozna ludstvo uz od staroveku, ked'b 2
hlavi. No v stredoveku sa nohavi i za vyslovene muz
nia. Zenam prislichalo nos h sukni a muZom zas nohavice.
Obrat od tychto konvencii nastal az v 19. storoci. )

V 80. rokoch 19. storocia zacali Zeny opat zaradovat do svojho §atnik“; nohavice.
Najprv len zriedkavo, na volhocasové aktivity ako bicyklovanie alebo jazda na
koni. Nohavice im umoziiovali ovela véacSiu slobodu pohybu a ich nosenie sa za-
Calo povaZovat aj za zdravsie ako odievanie do tazkopadnej sukne. Napriek ob-
lube sa v3ak nohavice eSte dlho za Zenské nepovaZovali. Koniec koncov aj dnes
sa stale stretavame s nazorom, Ze nohavice st ,,muzskou" castou odevu.
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Jednou z prvych priekopnicok, ktoré sa zacali
objavovat v nohaviciach na verejnosti, bola
franclizska spisovatelka George Sandov3, ta
vzdorovala konvenciam v muzskom obleku.
Ovela vatSmi viak upttala Amelia Jenks Bloo-
merova. Sucastou jej obleCenia bola Siroka
sukna siahajlica pod kolena a Siroké nohavice
ukoncené Cipkou. Uz v roku 1851 toto reform-
né oblecenie priniesla do Britanie, no stala sa
preto len teréom posmechu. Nohavice boli
v tom Case povaZované za vylutne muzské
a urdzali jemnocit spbsobilej Anglicanky.
Amelia Jenks Bloomerova predbehla dobu -
nohavice sa v Zenskom 3atniku adaptovali az
takmer 0 100 rokov neskér.

KOMU VDACIME ZA DZINSY?

Urcite je vam meno Levi Strauss zname. Je
neodmyslitelne spaté s jednym z najoblibe-
nejSich typov nohavic, s dzinsami. Dvaja muzi,
krajCir Jacob Davis a obchodnik Levi Strauss,
ziskali pred viac ako 140 rokmi patent na pra-
covné nohavice zlatokopov. Vtedy eSte nik
netusil, Ze sazich vynalezu stane odevny feno-
mén minulého storocia - dzinsy.

Rodiskom dzinsov je americké San Francisco,
no ich nazov (po anglicky jeans) ma eurdpsky
pdvod. SU nazvané podla talianskeho Janova
(po franclizsky Genes), kde sa uz v stredoveku
podobna hruba tkanina vyrabala. Zakladnou
poziadavkou bola pevnost, zlatokopovia chceli
mat nohavice, ktorych vrecka sa nebudu lah-
ko vytrhavat. Krajcir Davis priSiel s ndgpadom
upevnit vrecka nitmi. Sdm v3ak na ziskanie pa-
tentu peniaze nemal, a tak sa spojil so Straus-
som. Coskoro vznikol prvy z najslévnejsich
modelov firmy - Levi's 501 s razporkom na
gombiky. Nohavice ziskali taky Uspech, Ze sa
ich vyrobou in3piroval aj American Harry Da-
vid Lee a zalozil dalSiu slavnu firmu, ktora ex-
pandovala vdaka vyrobe pracovnych nohavic
aprisla aj s rézporkom na zips.

V polovici minulého storocia uz dzinsy neboli
len oblecenim robotnikov, na ich popularizacii
ma znacnu zasluhu slavny hollywoodsky he-
rec James Dean, ktory z tejto Casti odevu uro-
bil symbol vzbury mladych. Medzi Zenami zas
dzinsy preslavila Marilyn Monroe, ktora nosila
vo filme Mustangovia levisky, alebo herecka
Brigitte Bardotova.

V 60. rokoch sa stali jednym z feministickych
symbolov pohlavnej rovnosti a postupne sa sta-
vali sicastou vysokej mddy. Dnes najdete v ob-
chodoch dZinsy réznych strihov, dizok afarieb.

LEGINSY ALEBO DZEGINSY?

Elastické nohavice, ktoré dokonale obtahuju
nohy a zadok, sa teSia svojej oblube u Zien uz
dlho. Ved preco by aj nie, si pohodiné a dovo-
[ujti viac pohybu ako bezné dzinsy. Vedeli ste
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Med od slovenskych véeldrov

v3ak, Ze do 19. storocia boli aj leginsy vyluéne
muzskou zaleZitostou?

Prvé sa objavili v 14. storoi v Skétsku. Boli
vyrobené bud z koze, alebo drotenej ,latky”
a boli ur¢ené pod prileZitostné alebo vojenské
zéleZitostou, a to hlavne na Sport, jogu, alebo
ich nosime k dihym tunikam a ¢i Satam.
DZeginsy, leginsovité nohavice, su z hrubsie-
ho a kompaktnejSieho materialu, no rovnako
elastické ako leginsy. Na pohlad ¢asto pripo-
minaju dzinsy, no su pruznejSie a pohodinej-
Sie a dokazu perfektne vytvarovat siluetu. Su
skvelou alternativou dZinsov na oddych alebo
ajdo prace.

NOHAVICE NA KAZDU POSTAVU?

Rozhodne ano, o sa tyka nohavic, pre kazdy
typ kriviek existuje idedlny strih. Zistit, ktory
strih je vhodny prave pre vas, nie je jednodu-
ché. Pri hladani myslite aj na takd vec ako ma-
terial. Rovnaky strih, ktory vam nesediz pevnej
latky, vam moze pristat, ak je usity z padavejSie-
ho a méksieho materialu.

.....

vym nohaviciam. Viyberte si typy s vySSim pa-
som a najlepSie typu boot cut (st to Siroké no-
havice z padavej latky, ktoré perfektne splynd
s krivkami vasho tela a urobia vasu postavu su-
mernejSou). Strih je Specificky tym, Ze je mier-
ne rozsireny v spodnej Casti (ale nejde o zvony).
Pas je posadeny v optimalnej vyske, teda pre-
chadza cez pupok alebo mierne nad nim. Po-
zorviak na spravnu dizku tychto nohavic. Mala
by byt dihsia a v pripade, Ze nosite podpétky,
by ich mala zakryvat aspori do polovice. Len
tak bude efekt optického predizenia fungovat.
€ Akmate okruhle brusko, vyborne vam sad-
nu nohavice, ktoré formuju postavu a dokazu
ho udrzat ploché. Pozor by ste si mali dat na
detaily, ktoré mozu pridat kild (zahyby, riase-
nia). Ani pre tento typ postavy nie st vhodné
nohavice €i dzZinsy s nizSim pasom, cez ktoré
by mohlo brusko nepekne previsat. Idedlne
st nohavice na zapinanie na boku, pretoZe tie
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Ruéne vyrdbaoné

dokaZzu opticky zostihlit prednu partiu tela.

@V pripade, Ze méte mensi zadok a chcete
ho opticky zvacsit, podari sa vam to vyrazny-
mi zadnymi vreckami. Tie mdzu byt Sikovne
umiestnené a prijemne ozdobené tak, aby na-
koniec vycarili zvodné krivky. V stcasnosti uz
existuju aj nohavice s push-up efektom, ktory
sa postara o zvysok.

@) Pre démy so silnejsimi nohami su alfou
a omegou tmavé farby, vdaka ktorym budu
pdsobit StihlejSie. Pomdct im mozu aj tenké
pruzky, puky na nohaviciach alebo rafinované
pozdizne vy3tichanie v partii stehien. Ak sa roz-
hodnete pre vzor, mal by byt drobny na tmav-
Som podklade.

ky strih nohavic, pripadne mierne rozSirené.
Dobrou volbou mézu byt aj nohavice so zapi-
nanim na boku alebo s vy$Sim pasom.

(@ Najidealnejsou volbou pre Zeny s Uzkymi
plecami a pasom, no vyraznymi bokmi, st tak-
isto klasické rovné nohavice, ktorych pas by
mal koncit nad Uroviou bokov. Vyhnut by sa
mali Uzkym nohaviciam, ktoré len zbytocne
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zdbraznia ich SirSie boky, rovnako ako aj deko-
racnym prvkom v tejto oblasti.

@ Ak sa Sirka vasich pliec a irka bokov zhodu-
jU, mate sumerny typ postavy. Mdzete si do-
priat nohavice s réznymi dekoraciami v oblasti
pasa a pouZit aj materidly, ktoré pridavaju ob-
jem (zamat, tvid). Vhodnou volbou st aj skinny
dzinsy, ktoré nadherne opiSu dihé nohy. Ne-
vhodné nohavice su skratené ,capri®, ktoré na
vas mbzu posobit komicky.

Gumayv pase nohavic? Nohavice nagumu
Vv pase sa na prvy pohlad javia ako dobry
napad, pretoZe sa prispdsobia réznym
postavam. To je dévod, pre€o ich maju

v oblube hlavne damy oblejSich tvarov.
Prave ony by sa mali mat pred nimi na
pozore, pretoze ich postavu deformuju
este viac prave v tych inkriminovanych
Castiach - brusko a zadok.

AKE NOHAVICE BUDEME NOSIT TUTO
JESEN AZIMU?

Medzi najnovsimi trendmi najdeme noha-
vice v panskom Style v Ziarivych farbach.
Neutralne odtiene farieb st v3ak naStastie
trendy vzdy, takze zékladné kusky noha-
vic v Ciernej, sivej ¢i tmavomodrej nevyjdu
z mddy nikdy. Tento rok sa k nim pridavaju
aj pieskové a telové tény. Co sa tyka strihov,
tohtorocna jesen praje najma obtiahnutym
nohaviciam, ktoré st ako druha koza, a kla-
sickym dZinsam, ktoré sU azda zakladom
Satnika vacsiny Zien vetkych vekovych ka-
tegorii. Ak tuZite ozivit Satnik zaujimavym
kuskom, mbZete to skusit s nohavicami typu
culots, ktoré su v drieku priliehavé, smerom
nadol sa rozirujdi a maju skratend dfzku.
Hodia sa k elegantnej blizke rovnako ako
k obycajnému bielemu tricku. Na vyslnie
sa dostévaju aj volnejSie typy nohavic so
znizenym pudlom ukoncené manzetou ale-
bo gumickou. Ak ich zvolite jednofarebné
v neutralnej farbe, lahko ich skombinujete aj
s honosnejSou bltzkou &i priliehavejSou koSe-
[ou v panskom style.
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Azda kazdy rodic tuzi vychovat z deti mentalne silné osobnosti, ktoré si budu vediet poradit s nastrahami realneho sveta. To si zo
strany rodifov vyZaduje velka davku Usilia. Zaneprazdnenost ¢i tizba po dokonalosti v3ak asto uslachtilé vychovné ciele pomaly
nahlodavaju. Co by ste ako rodicia mali prestat robit, ak chcete rozvijat potencial svojich ratolesti?

» Nadmerne ich chranit - Je takmer nemoz-
né chranit deti pred chybami i nespravnymi
rozhodnutiami. Deti by si v3ak mali dokazat
vytvorit realny obraz o svete. Preto ich ne-
mdbZete mat plne pod kontrolou a robit v ich
mene rozhodnutia. Deti sa musia prirodzene
ucit zo svojich chyb, aby chapali dosledky svo-
jich skutkov a naucili sa niest zodpovednost.
Poskytnite im pocit pochopenia a podporu,
ale dajte im priestor na to, aby sa ucili na vlast-
nej koZi.

» Upratovat po detoch - Ak sii deti eSte malé,
je v poriadku, ked'rodicia po nich poupratuju.
Naucit ich v3ak ¢o najskor ukladat veci na svo-
je miesto je urcite dobra vec. Takto si zvyknu
davat veci tam, kam patria, a to im pomoze
napriklad nestratit veciv Skole. Nemusia upra-
tovat dokonale, mdZzu to robit po svojom, ale
rodicia by to nemali robit namiesto nich.

» SnaZit sa vyplnit detom v3etok volnhy
€as - Mimoskolské aktivity deti zamestnaju
a zabrania tomu, aby kazdy den po Skole se-
deli pred pocitatom ¢i televizorom. Privelké
mnozstvo mimo3kolskych aktivit vytvara pri-
liS velky tlak na rozvrhnutie prace a volnoca-
sovych aktivit a mdZze viest k vyhoreniu a Uz-
kosti. Pre deti je dblezité mat volny cas, ktory
mdzu vyuzit podla svojich predstav. Po Skole

potrebuiju aj volno na oddych a regeneraciu.
» Neustale deti kontrolovat -
svoje deti kazdych patnast mintt kontrolu-
jU, nie su Ziadnou vzacnostou. Overuju si, ¢i
st v poriadku, & nieCo nepotrebujy, ¢i nie su
hladné. Je v poriadku mat o dieta starost, ale
neustale sa im pripominat a preverovat ich
sposobuje, Ze deti prichadzaju o sukromie
a prestavaju poclvat signaly viastného tela.

» ZvySovat hlas - Vzdy, ked kricite, ucite svoje
deti reagovat na podobné situacie rovnakym
sposobom. Zvysit hlas treba v podstate len

vtedy, ked potrebuijete ziskat pozornost deti

a obhajit si konecné slovo.

» Chranit deti pred povinnostami - Aj deti
by mali mat svoje povinnosti, samozrejme,
vzdy primerané veku. Pokojne im pridelte
Ulohy, ktoré zvladnu a tie potom laskyplne
preveruijte.

» Ignorovat alebo ospravedifiovat nevhod-
né spravanie - Naopak, je potrebné, aby ro-
dic dieta na nevhodné spravanie s pokojom
upozornil a vysvetlil mu ho. Ignorovanim
alebo ospravedifiovanim ,ved je eSte maly”
sa dieta nenaudi rozoznavat vhodnost svojho
spravania v kontexte so situaciou.

» Nutit deti k priatelstvam - Mdzete detom
pomdct nadviazat vztahy s kamaratmi, ale

Rodicia, ktorf

vnucovat im priatelstva, ktorymi nie st nad-
Sené, moZe viest k neprijemnej skisenosti
azlyhaniu vztahov.

» Porovnavat deti s ostatnymi - Rodicia
maju prirodzend tendenciu porovnavat svoje
deti s ostatnymi. Ak tieto svoje Uvahy verbali-
zuju pred dietatom, mdézu v fiom vyvolat pocit
viny. Casté porovnavanie vedie k stpereniu
medzi kamaratmi a to sa mdze nepriaznivo
prejavit aj na ich vztahoch. Kazdy ¢lovek je je-
dinecny a je dobré, ak to deti vnimaji od ma-
licka vhodnym pristupom rodicov.

» Mat privelké ocakavania - Vedomie, Ze
rodiCia maju privelké oCakavania, méze byt
pre deti vaZnou zatazou. Rovnako aj viditelné
sklamanie z toho, Ze deti nesplfiaju rodicov-
ské naroky, detom ubliZzuje. Hrozi, Ze sa deti
rodi¢om odcudzia a prestanu im hovorit prav-
du. Ovela vhodnejSie je zamerat sa na to, ¢o
robia deti dobre, chvalit ich a povzbudzovat
k zZlepSovaniu tam, kde sa im nedari. Nikto sa
nenarodi dokonaly a deti chyby robit smu. Je
dolezité dat im vediet, Ze robenie chyb je pri-
rodzenou sti¢astou Zivota a Ze ich robia vSetci,
dokonca aj mama a otec. Ked'dieta vnima, Ze
mdZete urobit chybu, a potom sa posunut
vpred, bude lep3ie pripravené Celit viastnym
zlyhaniam v neskorSom Zivote.
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Hovorte to detom casto

Maloktory rodic si to uvedomuije, ale existuje zopar jednoduchych silnych viet, ktoré dokazu formovat a Uplne zmenit vztah dietata k sve-
tu. Cim CastejSie ich budete hovorit, tym lepsie. Psycholégovia odporicaja rodi€om pouzivat v komunikécii s detmi nasledujtice vety.

» Mam ta rada! Mozno sa vam to zda nadsa-
dené, ale toto by mali deti pocut casto. A od
oboch rodicov. Davaju im tak najavo, Ze saim
ich dieta paci také, aké je, a Ze oceriuju, ako sa
k nim sprava. Poskytuju mu tak silné zazemie
a pocitistoty.

» Dakujem! Od deti poZadujeme, aby vzdy
podakovali. Tak by sme im sami mali ist
prikladom, to je pre deti najlepsi spbsob
ucenia. Socidlne zru¢nosti deti odkukavaju
prave od tych, ktorych najviac prirodzene
reSpektuju, a to su prave rodicia. Ked budu
mama a ocko Uctivi medzi sebou, k inym [u-
dom aj k detom samotnym, stane sa tento
pristup pre ich potomkov automatickym
Standardom spravania.

» Pozri, to je zaujimavé! Kazdé dieta je zve-
davé. Objavovat a ziskavat nové je prefiho rov-
nako prirodzené ako dychanie. Podporujme

preto v detoch zvedavost, ako to len ide. Ked

sa ndm v nich podari vzbudit lasku k uceniu
v Utlom detstve, umozniim to preZit v Skole aj
vyucbu, ktora by ich inak vyslovene nudila.

» Porozpravajme sa o tom. Dieta by uz
v skorom veku malo citit, Ze vas zaujimaju

jeho nazory, pocity, zazitky a myslienky.

Dava mu to signal, Ze si vazite jeho Usudok,
a zaroven ho pritom na svojom priklade
ucite, aké ddlezité je nacuvat. Vhodnou for-
mou potom mbZete rozhovor vyuzit aj pri
poznani, ako funguji kompromisy, pretoze
prave na nich je spoluZitie rodiny zalozené.
»Ked mi teraz pomdzes s upratovanim, poj-
deme o to skdr von.” Vdaka tomu dieta po-
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chopi, Ze problémy sa daju rieSit dohodou
a férovym pristupom.

» Prepac, mrzi ma to. Vediet sa ospravedinit,
to uzZ je vysSia socidlna zrucnost. Je vsak ddle-
zité dietatu ukazat, Ze aj dospeli mozu urobit
chybu a musia za fiu niest zodpovednost. Ze
to nie je hanba, ale Sanca na poucenie. Priznat
chybu navyse vyZaduje nadhlad a empatiu,
ktoré sa detom v Zivote velmi hodia.
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Slovensko

Zeny, na ktoré sme hrdi

SLOVENKY SU VNIMANE A KRASNE, MUDRE A STKOVNVE ZENY. SU MEDZL NIML TAKE, KTORE ZANECHALL V DE-
JINACH SLOVENSKA HLBOKU STOPU A NAPRLEK SVOIMU USPECHU SA , NEPRETRCATU" NA SOCTALNYCH STETACH AN
NEZAPCNATU STRANKY BULVARU.

SPORTOVKYNA S TITULOM

Danka Bartekova je jedna z naSich najuspesnejSich olympijskych Spor-
tovkyn, ktora 19. oktébra oslavi 36 rokov. V brokovej discipline skeet si
vystrielala v Londyne (rok 2012) olympijsky bronz. Okrem toho vyhra-
la mnoZstvo medaili na majstrovstvach sveta, Eurdpy aj vo svetovych
poharoch. Rodend Trentanka popri Sporte nezahalala a v roku 2009
vyStudovala na Fakulte politickych vied a medzinarodnych vztahov
Univerzity Mateja Bela v Banskej Bystrici odbor medzinarodné vztahy,
kde tento rok dokoncila doktorat. Toto vzdelanie ju predurtilo na dalSiu
UspeSnu kariéru popri Sporte, v roku 2013 sa stala ¢lenkou Medzina-
rodného olympijského vyboru v komisii Sportovcov. Jej mandat mal vy-
pr3at pred par tyzdhami, kedZe sa v3ak olympijské hry v Tokiu pre ko-
ronu neuskuto¢nili, Medzinarodny olympijsky vybor prediZil jej funkéné
obdobie o jeden rok, do terminu konania odloZenych tokijskych hier, na
ktorych sa budd konat volby novych ¢lenov komisie Sportovcov.

Tento rok jej pribudla dalSia prijemna povinnost, zasadla do kresla ria-
ditelky prestiZzneho ocenenia Kristalové kridlo. S nim je spojena od roku
2013, ked'sa stala jeho laureatkou a neskor clenkou Naddcie Kristalo-
vého kridla aj predsednickou spravnej rady nadacie. ,Nova funkcia je
pre mna velkou ctou. Rada poméZem, no bez toho, aby to ovplyvnilo
moju Sportovu kariéru. V obdobi, ked'sa Kridlo pripravuije, sa nestriela.

Tréningy si viem zladit tak, aby som bola k dispozicii. A mame dohodu,
Ze ak budem zaneprazdnena, v3etko s Kristalovym kridlom sa prisp6-
sobi tak, aby sme to zvladali,” hovori nova riaditelka Danka Bartekova.
Uspesne tak reprezentuije Slovensko nielen v $porte, ale aj v medzina-
rodnych vztahoch a tieZ na domacej pode.

ZDOLALA LAMANSSKY PRIELIV

Zuzana Juskova (46 rokov) je dialkova plavkyna, ktora ako jedina Zena
zo Slovenska prekonala Laman3sky prieliv. Ten v najuzSom mieste me-
ria 33 kilometrov, dosahuje 62-metrovti hibku, €asto ho bicuj burky,
vysokéviny cihmlaa ajvlete jehoteplota dosahuje len 15 stupriov. Zuza-
nu k plavaniu priviedol otec. Doslova ju dontil chodit na plavanie, vte-
dy chodila do tretej triedy zakladnej Skoly. Od piatej triedy navstevovala
koSické Sportové gymnazium. Sutazne plavala do dvadsiatich, dostala
sado juniorskej reprezentacie, stala sa viacnasobnou majsterkou CSSR
i CSFR na 400 m a 800 m volnym spdsobom. Od 14. rokov chcela La
Manche preplavat. Uz ako dieta, asi 14-rocna, som raz pocula niekoho
hovorit o Laman3skom prielive. Velmi sa mi to pacilo a velmi som tizila
to aspon vyskusat. Preskimat a Zistit, €o je na iom také carovné, ked
o nom tak krasne rozpravaju. Zistila som to. Pre mna to bola najkrajSia
a najemotivnejSia vec, akli som zaZila, samozrejme, okrem narodenia
deti. VZzdy mi viac iSli dIhSie trate, kde je Ziadané silové vytazenie," vy-
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svetluje nasa najuspesnejia dialkova plavkyna. Podarilo sa jej to v roku
2017, na povolenie preplavat ho ¢akala dihé tri roky. ,Po cely ten cas
som cvicila, otuzovala som sa a celé hodiny travila v bazéne. Posledny
polrok pred cestou do Anglicka som v fiom naplavala vySe 180 kilomet-
rov mesacne,” hovori KoSicanka, ktora pracuje ako zachranarka. Zdolat
La Manche si vyZaduije nielen perfektnu telesnu kondiciu, ale aj doko-
nald mentalnu odolnost. A tieto predispozicie Zuzana Juskova rozhod-
ne mala, pretoze potom, ako v Anglicku skocila do studenejvody, sa po
11 hodinach a 16 mindtach (slovensky rekord aj medzi muzmi) Uspes-
ne objavila na franctizskej plazi. Usta mala dplne skrehnuté, Ze ledva
vladala rozpravat a sol'na pokoZzke citila eSte 5 tyZdfov. Pocas plavania
schudla viac ako 4 kilogramy. Zuzana Juskova v3ak ani teraz nezahala
avhlave ma uz dalSiu Sportovd métu, chce ako prva Slovenka preplavat
Gibraltarsky prieliv. Drzime jej palce, aby sa jej to podarilo.

BOJOVNICKA PROTI RAKOVINE

MUDr. Eva Siracka, DrSc., je napriek svojmu vysokému veku (94 rokov)
stale aktivna. Tato Sarmantna dama je zakladatelkou a prezidentkou
neziskovej organizacie Liga proti rakovine. VyStudovala na Lekarske;
fakulte Univerzity Komenského v Bratislave (promovana bola v roku
1957) a splnil sa jej tak detsky sen. ,V detstve som mala Casto rézne bez-
né choroby. Mali sme rodinného lekara, ktory priSiel vzdy, ked'bolo tre-
ba, aj v noci, a pomohol mi. Bol pre mia dobrym vzorom a popudom,
Ze somzacala ,liecit" svoje babiky. A predstava byt lekarkou ma uz neo-
pustila,”vravilegendarna lekarka. Prvd atestaciu mazradiolégie, druht
zradioldgie a onkoldgie. Bola prvou Zenou na Slovensku, ktora sa veno-
vala radioterapii. Od roku 1953 pracovala v Onkologickom Ustave svatej
Alzbety, v rokoch 1961 - 1991 bola zamestnané v Ustave experimental-
nej onkoldgie SAV. V roku 1990 zaloZila obcianske zdruZenie Liga proti
rakovine, ktorého hlavnym cielom je pomahat onkologickym pacien-
tom, ale aj ich rodinam a blizkym, aby lep3ie znasali toto tazké obdobie.
Na Slovensku dnes malokto nepozna symbol Ligy proti rakovine, Zlty
narcis. ,Den narcisov v skutocnosti vznikol v Kanade. Jedna pani tam
chodila po ulici, predavala narcisy a zarobené peniaze posielala do
nemocnice. Ludia si to vimli, zorganizovala sa celonarodna zbierka,
pridala sa Australia, Novy Zéland a dostalo sa to az do Eurdpy. Ja viak
za zakladatelov Dria narcisov povazujem irov, ktori z toho urobili ozaj
narodnu zbierku. Tam v konkrétny den Zije Diiom narcisov cely narod.
Narcismi st vyzdobené eSte aj jedalne listky. Sestricky vyrazia do ulic
na bicykloch a robia zbierku,” hovori MUDr. Eva Siracka, DrSc. Aj vdaka
nej uz na Slovensku nie je rakovina tabu, fudia zacali chodit na preven-
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tivne prehliadky, stipa pocet vylie¢enych, ktorym ma kto po navrate
znemocnice pomdct. Okrem zrealizovaného projektu Der narcisov sa
zaslUzila o vytvorenie bezplatnych infoliniek pre fudi s onkologickym
ochorenim, o zriadenie asistentskych centier, napisala tiez mnoho od-
bornych a edukacnych publikacii. Za svoju celoZivotnu pracu a obeta-
vost ziskala mnoho oceneni a vyznamenani. V roku 2014 sa stala no-
sitelkou Ceny eurépskeho obcana, ktord udeluje Eurdpsky parlament
tym osobnostiam, ktoré sa mimoriadne zaslUZili o eurépsku integra-
ciu alebo prehlbovanie porozumenia a spoluprace medzi narodmi. Je
dokonca prvou Eurépankou, ktorej Svetova zdravotnicka organizacia
udelila Sasakawa Health Prize - Cenu pre zdravie (rok 2011). Tu ziska-
vaju osobnosti, mimovladne organizacie alebo institlcie za vynimocnu
ainovativnu pracu v oblasti starostlivosti o zdravie.

Katarina Mikulcovd

% Q.

= v

L
B o

len var

PODRAVKA



jednota ndkupnd karta

NEFUNGUJE VAM NAKUPNA KARTA?
SKONTROLUJTE SI CISLO KARTY

MILE CTTATELLA, DRZLTELTA NAKUPNYCH KARTET COOP JEDNOTA, SKONTROLUJTE ST SPLATNOST SVOJE] COOP KARTY.
PLATNOST NAKUPNE] KARTY ST MOZETE OVERLT NA WEBOVET STRANKE Wulul.COOP.SK V CASTE NAKUPNA KARTA/MOJA
KARTA ZADANTM CLSLA POD CTAROVYM KODOM 20 ZADNE] STRANY NAKUBNE] KARTY.

Pre informaciu uvadzame, Ze na-
kupné karty zacinajuce sa cislami:
99902, 99952, 99906, 99923, 99912
a 99962 su neplatné. Ak vlastnite
li nepouZivajte ju, pretoZe uz nie je
platna. Samozrejme, je tu moZnost
zriadit si novi nakupnu kartu, najlepSie
v predajni, kde najcastejSie nakupujete.

O vyradeni z vernostného programu
kariet so zaciatocnymi cislami 99902,
99952, 99906, 99923 sme vas uz v uply-
nulom obdobi informovali prostrednic-
tvom naSej webovej stranky a inych
komunikaénych kanalov.

Na rozdiel od uvedenych nakup-
nych kariet, karty zacinajltce sa
cislami 99912 a 99962, ktoré boli
registrované v COOP Jednote
Trencin, budd vyradené z vernost-
ného programu 1. 1. 2021. Ddvo-
dom je, Ze COOP Jednota Trencin
ukoncila obchodnu cinnost aZ
v 2. polroku 2020 a predajne, ktoré
prevadzkovala, postupne prevzali

COOP Jednoty Cadca, Prievidza,

Senica a Zilina. Na tieto nakupné P ,NOVINKAV

karty uZ nie je moZné evidovat - NAKUPNA KARTA UZAJ ONLINE!
nakupy, ale v stucasnosti prebie- 2«

ha ich preregistracia do niektorej Castym navstevnikom naSej webovej stranky www.
z preberajicich COOP Jednat. coop.sk iste neunikla moznost zriadit si ndkupnu kartu uz
Ak ste eSte o prevydanie svojej aj online - v €asti Nakupna karta. Okrem novej nakupnej
A BIGHL SEUL CLLL Sl  karty mdZete rovnakym spésobom z pohodlia domova
li, mate moZnost eSte do 31. 12. = ;. 1.2 2 2z 2 = ;
2020. Po tomto termine sa vietky poZziadat aj o duplikat karty. Verime, Ze vam tato moznost
uvedeneé karty vyradia z vernost- zjednodusi proces ziskania karty.

ného programu.
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INFORMACIE AKO  ¢oop
NA ZAVOLANIE =~

APLIKACIU
STIAHNUT TU:

Okrem zlavy z nakupov
si mozete uplatnit dalSie vyhody
u nasich externych partnerov.

0d 29. 10. 2020 zaéiname vyplacat
drzitelom nakupnej karty zlavy za 1. polrok
2020. Zlavu si moézete uplatnit formou dalSieho
nakupu v predajniach COOP Jednota

! do31.12.2020.

Uzivatel mobilnej aplikacie COOP Jednota,

| ktory si stiahol (digitalizoval) nakupni kartu
| do mobilu, si v case vyplacania zliav méze
| skontrolovat vysku svojej zlavy a dalSie
. informacie. Rovnaké informacie budu

W dostupné aj na web stranke www.coop.sk
v Casti ,Moja nakupna karta*.

KUPELE

AQuaCITY PIESTANY
A SMRDAKY



jednota nase uspechy

V COOP JEDNOTE NAJDETE AJ TCHIBO KUTIK

(OO JEDNOTA AKO PRVY POTRAVINOVY RETAZEC NA SLOVENSKU PRINASA ZAKAZNIKOM MOZNOST KU—
PTT ST PRODUKTY 20 STETE TCHIBO PRIAMO VO SVOJICH PREDATNTACH PROSTR[DNI(TVOM TCHTBO KUTIKOV.
VYSTAVENY NEPOTRAVINOVY TOVAR SA BUDE DOPLNAT TYZDENNE PODEA AKTUALNE] KOLEKCE.

,VaZime si doveru nasich zakaznikov, a preto neustéle pracujeme na tom,

aby sme im navodili pocit vynimocnosti aj poCas nakupovania. Mnohé
produkty znacky Tchibo st zamerané na domacnost, no pocet ich predajni
na Slovensku je limitovany. Verim, Ze nase partnerstvo spestri ponuku ne-
potravinového tovaru v nadej sieti a potesi spotrebitelov,” hovori Branislav
Lellak, vrchny riaditel obchodnej sekcie COOP Jednota Slovensko. ,Vyrobky
Tchibo sa okrem overenej kvality a dobrej ceny vyznacuju udrZatelhostou,
teda ohladuplnostou voti prirode a fudom v rdmci vyrobného procesu.
Zodpovedny pristup firmyv podnikani povazujeme za mimoriadne déleZi-
ty a ajto je jeden z dbvodov nadej spoluprace,” dodal B. Lellak.

Prevadzkovanie Tchibo depotov je unikatny projekt, ktory spolo¢nost : ' S - .

Tchibo odstartovala v Nemecku v roku 1985 v predajniach s potravi-  V ponuke nebudu chybat vyrobky do kuchyne, prakticki pomocnici do do-
nami. Predstavuje malé ,obchody v obchode” u vybranych partnerov,  macnosti, Sportové a médne oblecenie, elektronika a hracky. Predaj nove;j
ktoré sa osvedcili uz aj na trhu v Rakusku, vo Svajciarsku a v Cesku. Na  kolekcie Tchibo sa v kitikoch zaéne vzdy od utorka a sortiment sa bude
slovensky trh ich prinesie maloobchodné siet COOP Jednota. kazdy tyzderi menit.

,Vychadzame v Ustrety zakaznikom predovietkym v mestach, kde ~ Predajne COOP Jednota s mozZnostou nakupu Tchibo produktov:
neméme vlastny znackovy obchod, a zvy3ujeme tak pocet miest, kde = COOP Jednota TEMPO Supermarket, OC Max Chrenovska 30, Nitra

samoZu spotrebitelia s nasim tovarom stretnit. Velkou vyhodoujje, 7o * COOPJednota Supermarket, Hiavna 951/21, Galanta
tovar si md7u detailne popozerat na viastné ot a jeho kiipou sispravit = COOP Jednota TEMPO Supermarket, Luda Ondrejova 17, Prievidza

mald radost potas beznych nakupov,” priblizuje Ondfej Mokry, Head ~ * COOP Jednota TEMPO Supermarket, Moyzesova 53, Cadca
of Depots CZ/SK. » COOP Jednota Tempo Supermarket, Janka Krala 7, Nové Zamky

AGROKARPATY
PLAVNICA

-2 POLA PRIAMO NA STOL...

= IMUNITA

WWW.AGROKARPATY.COM
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jednota relax

Autor ; ;
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Tajnicka z ¢isla 9/2020: MLEANIE NEUSKODI, ALE Z RECi BYVA ZLE.
Vyhercovia vecnych cien od spolocnosti Agrokarpaty: Emilia Tvrda, Kysucké Nové Mesto, Juraj Bukna, RuZomberok, Alena Kaliska, Banska Bystrica

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 12.12.2020 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 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 kriZzovky (dalej len sutaz a sutaZiaci) poskytchije dobrovolne svoje osobné Gdaje - meno, priezvisko, adresu a telefénne ¢islo (dalej len
osobné udaje) organizatorovi sutaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, 1CO: 35 697 547 (d'aleLIen CJS). Poskytnutim svojich osob-
nych tudajov organizatorovi sitaze kazdy sutaZiaci dava svoj stihlas so spracovanim svojich osobnych tdajov na tcel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so
sUtaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sutaZe v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych Gdajov udeluje sttaZziaci dobrovolne
a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné (idaje na zodpovedni osobu: dpo@coop.sk Cas uchovévania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spractivania osobnych Gdajov.
Oréanizétor sutaZe po splneni Ucelu spractvania Udajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zékon nevyZaduje inak (napr. uchovanie
dokladov o odovzdanivyhry). Organizator zabezpeci primeranu urover ochrany osobnych udajov a sulad ich spracuvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaZiaceho:
- stihlas so spracovanim osobnych Gdajov moézZe sutaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sutaze, uvedenu vyssie; - sttaziaci ma pravo
pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spracivaniu,
ako aj prévo na prenosnost Udajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému
organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle 8100 zdkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Kip akgkolvek produkt Zaregistruj pokdadniény blok na Zapoj sa Plati od 5. 11.
Leerdammer. www.sutaz-leerdammer.sk. do stfaze. do 30. 11. 2020.

Viac informacii na www.sutaz-leerdammer.sk




Studujvskole
auc saod nés -

Nauc sa okrem skolskej tedrie aj ako veci naozaj funguiju.
Pridaj sa do vzdelavacieho programu COOP Jednoty.
Pocas jedinecnej praxe v najvacsej sieti slovenskych

predajni ziskas kvalitnu pripravu na buduice povolanie w
a tiez moznost zarobit si. JEONDTA

Ak si deviatak a vyberas si strednu sSkolu, urcite si pozri
www.coop.sk/studenti.

Najlepsie domace potraviny



