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Nakupte v COOP Jednote a vyhrajte auto ¢i stovky nakupov.
Staéi od 11. marca do 7. aprila 2021 nakiipit’ v I'ubovol’nej predajni aspoii za 20 € a ste

v hre o 4 gutomobily BMW 2 Gran Coupé, 400 ndkupov za 300 € o 800 ndkupov za 100 €, JEDNOTA
Viac informdcil o sutbZi ndjdete na www.coop.sk.
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MILL CITATELIA,

V tomto obdobi ¢lovek nad plnym tanierom akosi automa-
ticky zbystri pozornost. Samozrejme, ved na jar odkladame
nielen Ciapky, ale aj kabaty a hrubé svetre! A tie safaladky, o
sme si cez zimu v karanténe nahonobili, sa akosi nikam odlo-
Zit nedaju. ESteZe tu mame pdbstne obdobie, vsak?

MbZzeme ho vyuZit na Upravu nasho stravovacieho rezimu,
odlahit si telo od tukov a cukrov, naudit sa varit trochu iné,
zdravsie jedld, skusit sa viac hybat. Ak chceme, aby bol pdst
pre naSe telo prinosom, musime sa drzZat urcitych pravidiel,
aby sme si viac neuskodili, nez pomohli. A ak si na post netru-
fate, skuste to s intuitivnym stravovanim. Je to velmi prijemny
a takmer bezbolestny spdsob, ako sa dopracovat k zdravému

organlzmu i stlhIeJS|emu telu. Necakajte v3ak zazraky zo dfia na def, zdravie takto nefunguje.
Porozumiet svojmu telu i svojmu jedlu viak za trochu namahy a pozornosti stoji.
Znie to zaujimavo? Staci, ked budete listovat v Jednote dalej a v3etko, ¢o potrebujete vediet,

siv nej najdete.

Na prahu jari vdm Zelame zdravie, radost a spokojnost.

TIRAT

Denisa Pogacovd
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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POST
- ODDYCH PRE TELO A} DUSU

LETO KONE (NE PONUKA (ERSTVE OVOCTE A ZELENINU PRIAMO 10 SLOVENSKA. AKO TcH UDRZAT (0 NA]
DLHS IE CERSTVET ABY V TEPLE NEZMAKLT A NEPREMENTLE SA NA KASU SKOR, NEZ IEH SPRACUTEM

Kedysi 7ili ludia jednoduchSie. Ich Zivot plynul striedanim ro¢nych ob-
dobi, pocas ktorych sa drzali réznych tradicii, medzi nimi mal popred-
né miesto aj pdst. Nemali tolko materialnych veci, nové si kupovali
az vtedy, ked'sa staré uz nepodarilo opravit. Jednak nemali na nové
peniaze a jednak si vazili vSetko, ¢o mali, a tak lahko sa svojich veci
nezbavovali. Na jedalnom listku mali len sezénne potraviny, ktoré si
sami dopestovali alebo vymenili so susedmi ¢i predali na trhu. Nepri-
pomina vam to nie¢o? Prave v poslednych rokoch sa objavuju ,nové
moderné” antikonzumné prudy, ktoré hlasaju recyklaciu oblecenia,
konzumaciu lokalnych potravin a podporu domacich pestovatelov
a chovatelov. Pritom je to len navrat k nie¢omu, o tu bolo.

KDE SA ZRODILA TRADICIA POSTU?

.Spociatku pdst dodrziavali na vyro€ie smrti JeziSa Krista, a teda na
Velky piatok. Neskdr sa tento defi prediZil na 40 dni ako pamiatka na
obdobie, ktoré JeZi3 stravil na pusti a postil sa. Dalsim postupne zave-
denym prisnym pdstom bolo obdobie 30 dni pred Vianocami, pocas
adventu. Okrem tychto obdobi boli vSak v minulosti postnymi dhami
kazda streda, piatok & sobota,” vysvetluje Barbora Sumkova, kura-
torka zbierky ludového textilu, stravy a zvykoslovia z Etnografického
muzea (Slovenské narodné muzeum). Postne obdobie aj charakter
postnych jedal boli ovplyvnené krestanstvom.,,Po rozdeleni cirkvi sa
zmenil aj pohlad na post. Vychodna krestanska cirkev si zachovala
dodrZiavanie postov a zékaz konzumacie masa dodnes. Pri rimsko-
katolickej cirkvi sa pdsty postupne zmierfiovali a po roku 1966 je pre
tychto veriacich najvacsim pdstnym driom Velky piatok, no pdst dr-
7ia aj na Stedry vecer. Od dodrZiavania pdstu takmer upustila protes-
tantska cirkev. Okrem dodrZiavania p6stu v strave boli v tomto ob-
dobf zakazané akékolvek zabavy, Cize sa nesmelo spievat, tancovat,
a zakazané boli hostiny ¢i svadby.” dodava Barbora Sumkova.

4 jednota

OBMEDZENIE V JEDLE AKO OBET BOHU

Ako sme uz spomenuli, zaciatky pdstu mali nabozensky charakter.
V minulosti bolo pocas pdstneho obdobia zakazané konzumovat ma-
sité ¢i mastné pokrmy, v niektorych pripadoch sa jedenie zakazalo Upl-
ne. ,Obmedzenie v jedle sa povazovalo za obet Bohu ¢i pamiatku na
obdobie, ktoré JeZiS preZil na pusti a postil sa. V pdstnom obdobi ludia
nekonzumovali maso a niekde ani potraviny pochadzajlce z teplokrv-
nych zvierat, teda mlieko, syr Ci vajcia. Na varenie alebo jedenie pouzi-
vali dokonca iny riad. Variliv hlinenych hrncoch a jedli drevenymi lyZica-
mi namiesto kovovych. Obdobie pdstu sa spajalo aj s ludovou vierou,
[udia verili, Ze ak budu v pdstnom obdobi jest pdstne jedla, zabezpecia
si tak prosperitu €i lepSi Zivot. Uplatfiovala sa magia podobnosti, verilo
sa napriklad, Ze jedenie dihych slizov ¢i rezancov zabezpeci dihé a pIné
klasy, velké plnené pirohy zabezpecia tu¢né kravy a kasa z prosa zas
dostatok penazi,” ozrejmuje Barbora Sumkova.

PREVLADALA RASTLINNA STRAVA

Co mali teda nasi predkovia na pdstnom tanieri? ,Z jedal to boli na-
priklad polievky, privarky, ale aj mucne jedla ako cestoviny, chlieb
¢i placky. Takisto ako pocas celého roka aj v pdstnom obdobi bola
[udova strava zloZena zo surovin, ktoré bolo mozné v danej oblasti
dopestovat alebo ich ziskat prostrednictvom podomového predaja.
V mestskom prostredi sa zloZenie jedal mohlo liSit vzhladom na lep-
Siu dostupnost surovin,” vymeniva Barbora Sumkova. Za pdstne sa
povazovali potraviny, ktoré nepochadzali z teplokrvnych zvierat. Boli
to teda najma strukoviny, obilniny, ovocie alebo zelenina. Na pripravu
jedal sa v tomto obdobi pouzivali namiesto masti rastlinné oleje ale-
bo tzv. prepustené maslo. Postny charakter mali aj niektoré ZivociSne
produkty, a to ryby, pretoze boli povaZzované za studenokrvné a jedli
sa aj zaby i raky.
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LUDOVE ZVYKY V OBDOBI POSTU

KedZe mali fudia v pdstnom obdobi zakdzanu zabavu, nasli si iné uda-
losti, kde by sa mohli stretndt a trosku pobudnutv spolo¢nosti. Jednou
z nich bol aj zvyk vynaSania Moreny ¢i prinaSanie letecka: ,Morena -
figurina Zeny vyrobena zo slamy - symbolizovala zimu alebo smrt a jej
upalenim a hodenim do vody sa magicky privolavala jar. V oblastiach
stredného a vychodného Slovenska sa vynasalo na Smrtnu nedeluy,
vzapadnych ajuznych regiénoch na Kvetni nedelu. Opakom symbolu
smrti a zimy bol symbol jari a Zivota, tzv. letecko - zelend haltizka ozdo-
bena stuzkami, s ktorou dievcata chodili po dedine na Kvetnd nedelu,
najma na zdpadnom Slovensku.”

NA ZABAVU NIE JE NALADA

P&stnemu obdobiu zvycajne predchadzala bujara faSiangova zaba-
va. KedZe sa na poli nedalo nic robit, pracu nahradila zabava. Bol to
Cas plesov, karnevalov, hyrenia a oslav pinych dobrého jedla a pitia.
Tento rok savSak vdaka pretrvavajucemu koronavirusu, nanestastie,
skor podobala na pdstne obdobie. V tomto roku pripadlo pdstne ob-
dobie na ¢as medzi 17. februdrom a 1. aprilom. Vdaka nepravidelné-
mu datumu Velkej noci je termin pdstneho obdobia kazdy rok iny.
Vzdy sa v3ak za¢ina Popolcovou stredou (alebo Skaredou stredou),
ktord je v rimskokatolickom liturgickom kalendari oznacovana ako
prvy def pdstu a kondi sa Velkonocnou nedelou. Jej termin pripada
na 40. der pred Velkou nocou, pricom do tychto 40 dni sa nepocitaju
nedele. Preto v praxi pripada Popolcova streda na 46. deri pred Vel-
konocnou nedelou. V tento def, ktory je dfiom prisneho postu a zdr-
Ziavania sa masitého pokrmu, kiaz alebo diakon robi popolom znak
kriza na Cele veriacich so slovami: ,Pamataj, Ze prach sia na prach sa
obratis," alebo , Kajajte sa a verte v evanjelium!” Obrad sypania popo-
la na hlavu v prvy pdstny den sa praktizoval uz v 8. storoci. Pévodne
to bol obrad vyhradeny len pre velkych a verejnych hrieSnikov, ktori

sezona jednota

v tento den zacinali svoju cestu pokania. Vstupovali do chramu bosi,
zaodeti vrecovinou a sypali si na hlavu popol. Neskdr podobnym
spdsobom zacinali svoje pokanie nielen verejni kajucnici, ale aj ostat-
ni veriaci a sypanie popola na hlavu sa stalo vSeobecnym symbolom
rozhodnutia nastupit na cestu pokania. V 10. a 11. storoi bol uz tento
obrad udomacneny v mnohych oblastiach zapadnej Eurépy. Koncil
v Benevente v roku 1091 ho zaviedol pre cell cirkev, pri€om sypanie
popola na hlavu sa nahradilo znacenim na celo.

POST AKO FORMA DIETY?

,Dnes uz post z nabozenského hladiska dodrziava ¢oraz menej fudi.
Najma starSie generdcie i veriace rodiny zachovavaju viaceré pdstne
dni a postia sa nielen na Stedry vecer, Popolcov stredu, Bielu sobo-
tu, ale napriklad aj kazdy piatok v tyZdni,” hovori Barbora Sumkova.
Mnoho odbornikov sa zhoduje v tom, Ze pdst by mal v prvom rade
mat duchovny vyznam, mal by predstavovat pre jednotlivca poka-
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nie ¢ vnutornu ofistu a az v druhom rade mat medicinsky vyznam.
V sti¢asnosti viak ludia dodrZiavaju pdst skor pre zdravie. Ci uz chct
odlahcit svoj jedalny listok a citit sa lep3ie na tele alebo dokonca ich
postnym cielom je schudnut. ,Z krestanského pohladu st doleZité len
dve veci. Jest striedmo a vyhybat sa masitému pokrmu v postnych
drioch. Z pohladu zdravej vyZivy by mala byt striedmost v prijimani
potravy na prvom mieste. Ak clovek prijima potravu striedmo, méze
si obCas dopriat aj ,nezdravé jedl&’, ¢o je napriklad maso a Udeniny,”
vysvetluje gastroenterolég MUDr. Jozef Klucho z novozamockej ordi-
nacie GASTROENTEROLOG, s. 1. 0.

AKO SA POSTIT ZDRAVO

Ak ste zdravi, pdst si mbdZete ,naordinovat” sami, jeden az dva postne
dni v tyZdni zdravy organizmus vydrZi bez ujmy, méZze mu to, naopak,
prospiet. Odbornici vdak odpordcaju ludom, ktori trpia akymkolvek
zavaznym alebo menej zavaznym ochorenim, konzultovat pdst so
svojim lekarom. Najma diabetici ¢i pacienti trpiaci vysokym krvnym
tlakom a srdcovo-cievnymi ochoreniami by si mali dévat obzvlast po-
zor pri postnych drioch. ,Pdst je pre zdravého ¢loveka v kazdom pripa-
de prospesny, najma ak je pravidelny a nema extrémy, ktoré by boli uz

zdraviu Skodlivé, napriklad niekolko dni bez jedla, len o vode a chlebe
a potom cez sviatky nevediet, kde je miera,” odporica MUDr. Jozef
Klucho. A dodava: ,Pdst je optimalny, ak trva najviac 1-2 dni po sebe.
DIhSie trvanie, zvlast, ak clovek rapidne obmedzi prisun cukrov, tukov
a bielkovin, méZe mat pre organizmus zdravotné nasledky.”

VYHODY POSTU PRE ORGANIZMUS

Post poskytuije telu akysi restart, nielen fyzicky, ale aj psychicky. Je to
cesta, ako odlahdit telo aj mysel'a prepnut ich na ozdravny kandl. Orga-
nizmus sa nim zbavuije fyzického aj mentalneho balastu, zregeneruje
satravenie, odplavujd sa toxiny a regulujd metabolické procesy. Niekto
mdZe nahradit tuhu stravu len tekutou (Stavy, voda, Caje &i polievky), ini
vynechaju masité, mastnejSie, tukové jedla, ini sa mdzu zriect sladkosti
a alkoholu. Po postnych dfioch treba nabehnut na svoj ,bezny” stra-
vovadi jedalny listok postupne. Gastroenterolég MUDr. Jozef Klucho
odporuca:,Orientacne plati, Ze aky dihy ¢as post trva, taky dihy by mal
byt aj navrat na normalnu stravu. Jednodriové vynechanie masitého
pokrmu alebo inej nepotrebnej zloZky stravy, ako je napriklad kava, al-
kohol alebo sladkosti, v organizme nespdsobi Ziadnu vaZznu ujmu a po
takomto pdste Specialne opatrenia nie st potrebné.”

/7 F7 52AsAD SPRAVNEHO POSTENIA:

» Dbaijte na dostatocny pitny rezim, aby sa organizmus hydratoval. Pocas postu
pite viac nez obvykle. Hodi sa hlavne €ista voda, ktort mozete vystriedat riedeny-
mi ovocnymi a zeleninovymi Stavami. Tie zaroven trochu doplnia energiu.

» Ak drzite len jednodriovy pdst, nejedzte vobec nic. Ak postenie trva dlhSie, mo-
Zete vo velmi malych davkach jest ovocie a zeleninu.

» Pocas pdstu sa snazte aspon trochu hybat. Vhodné su hlavne prechadzky ale-
bo lahké cvicenie. Niektorf autori odporicaju skor kratke a intenzivne cvicenie
(10-20 minut). Pohyb dopilrite kvalitnym odpocinkom.

» Ak ste zvyknuti pravidelne navStevovat saunu, nevzdavajte sa jej ani v obdobi
postu, prave naopak. Podpori najma vycistenie tela, pretoZe v saune sa organiz-
mus aj potenim zbavuje Skodlivin.

» Ak sa dostavia neprijemné fyzické Ci psychické pocity, najlepsie je volou ich
prekonat. Poich odzneni'sa zvycajne postiaci clovek citi ovela lepSie ako predtym.

.o
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1.ZASADITY POST
Vdacna pdstna kira prave pre zaciatocnikov. Cielom kury je regulovat
zasadité prostredie v tele. Prebytok kyselin moze spdsobit, Ze lovek
sa citi zle, trpi zapchou alebo Zalidocnymi problémami. Okrem toho
sa spomalilatkova premena a ¢lovek je maldtny a unaveny. Sedem dni
varte zasadité jedla. PretoZe s kdrou lahko zacnete kedykolvek, méZzete
ju podstUpit viackrat do roka.

2. BUCHINGEROVA METODA

Vdaka Uplnému vynechaniu tuhej stravy nastartuje telo zalozné zdroje
azaCne siahat po zasobach tuku, ktoré sa ukladaju na zadku a bokoch.
Ak tuto metodu dodrZujeme, je mimoriadne efektivna, ale vyZaduje
si vysoku davku sebadiscipliny a sebakontroly. Pést podia Buchingera
sa zacina driom pdstu, ktory telo pripravi na dalSie dni. Nasledujucich
pat dni pijete iba Stavy a po nich nasleduju dalSie dni, v ktorych opéat
telo privykate na potravu. PoCas piatich dni mdZete okrem ovocnych
a zeleninovych Stiav Zjest aj za tanier zeleninového vyvaru a medom
osladeny ¢aj. Mineralnej vody, vody a bylinkového aju mbZzete pit ne-
obmedzene.

3. POLIEVKOVY POST
Polievkovy p6st sa hodi pre pdstnych skeptikov. Kazdy der sa jedia tri
teplé polievky, vdaka ¢omu sa vyhnete Soku z postenia. Navyse je vel-

”s

TCH POSTNIYCH KUR:

mi prakticky, pretoZe polievky si mdZzete pripravit dopredu. Predtym
savsakinformuite, ktoré suroviny sa daju dobre spracovat na polievku
a ktoré nie. DIhSie ako tyzden sa tento typ pOstu neodporUca, pretoze
telo si na nizky prijem kalérii zvykne. Namiesto toho radsej tento pdst
opakujte viackrat do roka.

4.KURAF. X.-MAYRA

Tato kdra by mala poméct ludom zvyknutym jest rychlo, uvedome-
lejSie jest, pomalSie Zut a lepSie vnimat svoje telo. Kira pomaha pre-
dov3etkym pri problémoch s travenim alebo pri Castych bolestiach
hlavy. VedlajSi efekt je, Ze mdZete schudnut az pat kil. Kazdy den zjete
tri Zemle a vypijete pol litra mlieka. Nezabudnite na dostatocny prijem
tekutin - okrem vody a minerdalnej vody mé&Zete stravny listok obohatit
o Stavy z rozlicnych lieCivych rastlin.

5.OVOCNY POST

Pri tejto metode jete tri dni iba ovocie. Je jedno, Ci jablkd, pomarance,
bobule alebo ananas - vitaminy a balastné latky aktivuju latkovd pre-
menu a zbavia vas tukov. Doplfite ju zmesou medu a jablkového octu,
ktoru kazdy def rano vypijete (odvodriuje) a, samozrejme, pite vela
vody. Mali by ste prijat minimalne 2 litre vody, aby telo odplavilo v3etky
neziaduce latky.

jednota

Katarina Mikulcovd, zdroje: www.activebeauty.sk. www.farnostlipany.sk, www.wikipedia.org, www.vitarian.sk, www.cvicte.sk



Slniecko a citelne teplejSi vzduch na konci zimy vobec neevokovali
spomienku na Vianoce. A predsa sa v COOP Jednote Slovensko
odohrala oneskorena vianocna nadielka, ked vyhercom Vianoc-
nej sutaZe odovzdali nové automobily BMW X2. V3etko sa udialo
v duchu prisnych hygienickych opatreni, to vSak Styrom vyherky-
niam a ich rodinnym prisluSnikom na radosti neubralo.

Marta Frolova, Bela-Dulice
Maria Drazkova, Unin

Viera Grajciakova, Necpaly
Marcela Urbankova, OsS¢adnica

Marcelu Urbankovu, ktora
je momentalne na materskej
dovolenke, na sutazenie vzdy
prehovori jej mama. ,Ani mi
nenapadlo, Ze by som mohla
niekedy vyhrat auto,” usmieva
sa mamicka dvoch deti. ,Pre-
veziem na nom svoju rodinku
a potom by sme s nim iste radi
vyrazili niekam na dovolenku.
Len keby sa uz dalo.”

Ajvrodine Mérie Druzkovej
sa novému autu potesili.

vyhercovia suzaze jednota

Viyherkyne prevzali

klice od marketingového
manazéra COOP Jednoty
Slovensko Branislava
Bolanovského. Na snimke

Marta Frolova.
ﬂl a; -

Viere Grajciakovej urobilo nové auto obrovskd radost napriek
tomu, Ze sama ne3oféruje. , Aj som si kedysi skiSala robit vodicak, ale
vzdala som to. Mam pred riadenim auta v premavke velky reSpekt.
Nastastie ma manzel odvezie, ked potrebujem. A na tomto krasnom
novom aute eSte aj ochotne,” hovori byvala vedtca predajne.

BMW X2 ma povest sebavedomého, dynamického a bez-
pecného vozidla. Verme, Ze svojich majitelov bude vozit
v bezpecnych a pokojnych €asoch.
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jednota v COOP Fednole

PODPORA SLOVENSKOSTI
PRE NAS NIE JE IBA SLOGAN

§ GENERALNYM RTADTELOM COOP JEDNOTY SLOVENSKD JANOM BILINSKYM 0 TOM,
AKY ROK CAKA NATVACSTU SLOVENSKU MALOOBCHODNU STET.

Uplynuly rok sa azda v kazdom od-
vetvi vyrazne prejavil vplyv korona-
krizy. Ako tato skutocnost zasiahla
maloobchodni siet COOP Jednota?
Ako hodnotite rok 2020?

Vplyv pandémie sme my obchodnici
pocitili vyrazne. Vnimali sme ju predo-
vSetkym prostrednictvom zakaznikov.
Museli sme zvladnut napor novych sku-
toc¢nosti, ktoré sa dotkli naSich 14 000
zamestnancov a zasobovania viac ako
2 000 predajni po celom Slovensku. Za-
rovefi sme sa museli naucit velmi rych-
lo reagovat na mnoZstvo meniacich sa
vladnych opatreni, ktoré bolo potrebné
implementovat doslova do 24 hodin
a poradit si s vypadkami kolegov, ktor{
boli v karanténe alebo doma s detmi,
kedZe Skoly boli dlhodobo zavreté.

Po viacnasobnych apeloch COOP Jedno-
ty aZvézu obchodu, ktory COOP Jednotu
zastupuje, zaradilo Ministerstvo zdra-
votnictva do zoznamu ludi, ktori budu
prednostne zaockovani proti novému
koronavirusu, aj pracovnikov v maloob-
chode. Ako vnimate tuto skuto€nost?

Je to vyborna sprava! Som rad, Ze nase
viacnasobné prosby boli vypocuté
a Ze autority si uvedomili, aki su pra-
covnici v maloobchode déleZiti. V tejto
suvislosti som napisal aj otvoreny list
v mene systému COOP Jednota minis-
trovi zdravotnictva Marekovi Kraj¢imu
so ziadostou o prehodnotenie systému
oCkovania prave v prospech pracovni-
kov obchodu v aktualnej pandemickej
situdcii. Systém COOP Jednota je jediny
z vel'kych obchodnych ret'azcov, ktory
posobi na celom Uzemi SR aj na vidie-
ku. V predajniach COOP Jednoty pra-
cuje 11-tisic fudi a v tomto kontexte si
dovolim zdoraznit, Ze sme z hl'adiska
zabezpecenia zasobovania potravina-
mi zaradeni medzi subjekty hospodar-
skej mobilizacie, ak by takato potreba
na zaklade rozhodnutia Statu vznikla.

Minuly rok ste sa vyjadrili, Ze chcete
posilnit kategériu ovocia a zeleniny.
Mate v tomto smere aj nejaké kon-
krétne vysledky?
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Na jesen sme spustili jedinecny pro-
jekt - distribu¢ny sklad zamerany pra-
ve na ovocie a zeleninu. Na ploche
11 000 m?v fiom skladujeme 800 ton
Cerstvého sortimentu, ktoré kamionmi
rozvdzame do nasich predajni. Novy
terminal zatial spolupracuje s viac ako
polovicou spotrebnych druzstiev z cel-
kového poctu dvadsatpat v obchodnom
systéme COOP Jednota. NaSou prioritou
je kvalita, Cerstvost, slovenska a lokalna
produkcia a zaroven priamy dosah na
nakup najkvalitnejSich plodin zo zahrani-
Cia. Vdaka terminalu skratime distribuc-
ny retazec, aby sa potraviny od farmarov

dostali priamo na pulty predajni, ¢im
zvySime ich trvanlivost a kvalitu. V stvis-
losti s tymto projektom sme uz oslovili
velké mnoZstvo slovenskych dodavate-
lov, velkych aj lokalnych.

COOP Jednota je najslovenskejsi
potravinovy retazec. Podpore do-
davatelov sa venuje nielen na ce-
loStatnej, ale aj regionalnej trovni.
S kolkymi lokalnymi dodavatelmi
momentaélne spolupracujete?

Uplynuly rok bol pre nasu maloob-
chodnd siet milnikom. Pocas pandémie
sme pomoc producentom eSte posilnili



a spolupracu sme zvysili. Momental-
ne spolupracujeme s viac ako tisickou
lokalnych dodavatelov. Pre nasich za-
kaznikov je to zaroven prileZitost okos-
tovat viacero zaujimavych regional-
nych dobr6t.

Ako sa vam dari pokracovat v akti-
vitach spolocenskej zodpovednosti?
Tento rok Startujeme uz piaty ro¢nik oblu-
beného nadacného programu Program
podpory lokalnych komunit, v ktorom
sme minuly roky prerozdelili 156 000 eur
medzi 26 vitaznych subjektov. Zaujemco-
via o ziskanie grantu mézu svoj projekt
prihlasit prostrednictvom online formu-
lara do konca marca. O vitazoch rozhod-
ne aj tento rok verejnost. Prostrednic
tvom Nadacie COOP Jednota okrem toho
pomahame slovenskym nemocniciam
a zdravotnickym zariadeniam naku-
pom dblezitych lekarskych pristrojov
avenujeme sa aj socialnej pomoci. COOP
Jednota denne potvrdzuje verejnopro-
speSny zaujem i tym, Ze zabezpecuje pri-
stup k potravinam pre obyvatelov celého
Slovenska. Zatial ¢o nasa konkurencia
buduje predajne v mestach s prioritnym
UCelom zisku, naSim prvoradym zauj-
mom je umoznit kupit si chlieb, mlieko,
muku, maso, ovocie, zeleninu aj obyvate-
fom na vidieku.

Pocas pandémie sa €oraz viac do po-
predia dostava téma udrZatelnosti.
Aké projekty v tomto smere COOP
Jednota zastreSuje?

ESte zaCiatkom minulého roka sme za-
viedli environmentdlny program Jed-
notne ekologicky zamerany na ochranu
Zivotného prostredia. Prostrednictvom
neho zakaznikom prinaSame plne re-
cyklovatelné nakupné tasky, ktoré
atraktivnou grafikou znazornuju dolezi-
tost separacie odpadu. Téme edukacie
spotrebitelov sa tento rok budeme ve-
novat aj v dalSom projekte zahffiajucom
vyrobky nasej vlastnej znacky.

Ako vidite prognézu v tomto roku,
aké trendy sa prejavuji v maloob-
chode a ako je na ne COOP Jednota
pripravena?

Podla aktudlnej situacie to vyzera tak,
Ze najblizSie tyzdne i mesiace budu na-
dalej poznamenané novym koronaviru-
som. Predpokladame, Ze nasi zakaznici
v snahe optimalizovat nakupy sa viac
zameraju na produkty z radu vlastnych
znaciek, ktoré su cenovo dostupnejsie.
TeSime sa, Ze vyrobky znacky COOP
Jednota sa tesia velkej oblube, ¢o potvr-

dzuju iviaceré medzinarodné ocenenia,
ktoré sme vlani ziskali. Aj prostrednic-
tvom privatnej znacky davame priestor
slovenskym dodavatelom, ¢o povazuje-
me za dalSi dolezity prvok ich podpory.
Verim, Ze nadalej bude pretrvavat za-
ujem spotrebitelov o slovenské vy-
robky a lokalne produkty. Dnes si uz
[udia uvedomuju ich vysoku kvalitu
a dokazu ocenit Cerstvost. TaktieZ du-
fam, Ze kompetentné autority si uve-
domia dolezitost podpory slovenskej
produkcie. Pandémia totiz v plnej sile
odkryla velku slovensku slabinu, a to
nizku potravinovu sebestacnost a velky
dovoz potravin zo zahranicia - hydinové
maso, brav€ové maso, ovocie, zelenina,
strukoviny a mnoho inych -, ktoré vsak
nekoncia na pultoch nasich predajni.

Na aké priority bude vtomto roku zame-
rana €innost COOP Jednoty Slovensko?
Velkou vyzvou bude pre nas imple-
mentacia zadlohového systému a jeho
testovanie v predajnej sieti. Z nasich
viacako 2000 predajnimarozlohuvac-
Siu ako 300 m? definovand zadkonom
284 predajni, ktoré sa musia vyrovnat
so zavedenim automatov na stlacanie
plastovych flia$ a plechoviek. Z hladis-
ka zachovania konkurencieschopnos-
ti s velkymi zahrani¢nymi retazcami
a zaroven z dbévodu uvedomovania
si svojej spoloCenskej zodpovednos-
ti je naSim zaujmom umoznit vrate-
nie plastovych flias, resp. plechoviek
aj zakaznikom vo vacSine predajni
malych obci. Vzhfadom na nizSiu ku-
pyschopnost obyvatelstva na vidieku
a obmedzené priestorové moznosti
nasich predajni nas ¢aka mimoriadne
narocna uloha spojena s mnozstvom
vstupnych vydavkov.

Aké projekty planujete na tento rok?
Sme si vedomi aj naSich slabs3ich
miest. Pandémia ndm potvrdila do-
lezitost e-shopu, ktory v najblizSich
mesiacoch  planujeme rozsirovat.
Chceme byt viac viditelni v oblasti
digitalizacie, ¢o zahrnuje aj podava-
nie Ziadosti do nadacnych projektov
Ci registraciu nakupnej karty. Vo ver-
nostnom programe planujeme rozsi-
rit poCet externych partnerov a zvysit
moznosti pre jeho pouZivatelov. Z3a-
roven pripravujeme aktivity suvisiace
s edukaciou spotrebitelov v oblasti
ochrany Zivotného prostredia. Pevne
verim, Ze socialne citenie a lokalpat-
riotizmus prejavovany pri podpore
domacich vyrobcov bude pokracovat.

Darujte

NADACIA

JEDNOTA

Kazdy rok darujeme
slovenskym nemocniciam
vybavenie, prispievame
na rehabilitdcie deti,
pomdhame rodindm v nudzi
a venujeme sa rozvoju
slovenskych regionov.

Darovanim
svojich 2%

pomézZete aj vy.

Dakujeme.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta



-'poTRAv'NY

70 ROKOV BEOHATEJ HI$TORIE

COOP JEDNOTA ZARNOVICA, PODNIKA]U(AV][DNOMZ NA]ATRAKTIVN JSTCH REGTONOY SLOVENSKA,
OSLAVTY TOMTO ROKU 70 ROKOV 0D ZALOZENTA.

»Rad by som sa pri 70. jubileu COOP
Jednota Zarnovica trosku pozastavil
a podakoval vietkym zamestnan-

pre naSe druzstvo pracovali v minu-
losti a pracuju aj dnes. Len vdaka ich
Usiliu si méZe nase druZstvo pripo-
minat 7 dekad existencie, ¢o je dnes
obrovsky Uspech,” hovori na Gvod
predseda druzstva Peter Tuzinsky.
,Prvé potravné druzstvo vzniklo v roku 1900 v obci Hlinik nad Hronom,
nasledne vznikali dalSie v obci Prochot, Janova Lehota, Svaty Kriz nad
Hronom. Postupne zaciatkom 20.storoCia vznikali dalSie potravné
druZstva v tunajsom regidne,” pripomina historiu Peter Tuzinsky.

V rokoch 1950 - 1951 sa zakladaju spotrebné druzstva s okresnou
pbsobnostou. V rdmci delimitacie majetku prechadzaju postupne
prevadzkové jednotky potravnych druzstiev na spotrebné druzstvo
Jednota. O niekolko rokov dochadza k zakladnej prestavbe celého
organizatného usporiadania spotrebnych druZstiev. Zakladnymi
¢lankami sa stavaju Jednoty, spotrebné a vyrobné druZstva. Nasle-
duje obdobie charakterizované Strukturalnymi zmenami spotreb-
ného druZstevnictva na pozadi hospodarskych a palitickych zmien
v krajine. Nova etapa sa zacala 1. jula 1960 vznikom nového okresu
Ziar nad Hronom zlG¢enim byvalych okresov Nové Bafia, Banska
Stiavnica a Kremnica. Tymto procesom vznikol novy nazov: Jedno-
ta, ludové spotrebné druZstvo Ziar nad Hronom so sidlom v Novej
Bani. ,Po zliceni mala Jednota 142 predajni a 68 zavodov reStau-
racného stravovania. Na lepSiu ilustraciu, v roku 1960 druzstvo
malo maloobchodny obrat 129 000 000 K&s, zamestnavalo 434
pracovnikov, pocet ¢lenov bol 10 500, ¢o bolo dbleZité, od konca
juna 1966 sa druzstvam umoznilo volne prenikat aj do oblasti Stat-
neho obchodu, ¢oho ddsledkom bolo prevzatie dalSich 35 predajni
a 12 zivodov reStauratného zariadenia. Toto sa udialo v ro-
koch 1966 - 1980, priblizuje Peter TuZinsky. ,Dalsia vyraz-
na zmena v nasom druzstve priSla 1. jula 1977, ked sme zacali
vykondvat aj velkoobchodnd £innost vybudovanim nového
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com, funkcionarom a ¢lenom, ktori

velkoobchodu v Zarnovici, ukonéenim a odovzdanim novej adminis-
trativnej budovy do uZivania sa zarovers zmenilo sidlo Jednoty, od
1. oktébra 1978 aj ndzov druZstva: Jednota, spotrebné druz-
stvo Ziar nad Hronom so sidlom v Zarnovici. V roku 2003,
v ramci zjednotenia systému spotrebného druZstevnictva
a pouZivania jednotného oznacenia COOP, aj nase spotrebné druz-
stvo zmenilo nazov a pouZiva jednotny nazov COOP JEDNOTA ZAR-
NOVICA, spotrebné druzstvo.”

ROZVOJ A MODERNIZACIA

Dnes druZzstvo prevadzkuje 97 predajni, skoro denne ponu-
ka mozZnost nakupu pre takmer 90 000 obyvatelov regié-
nu. Druzstvo ma vySe 8 500 clenov, viac ako 450 zamest-
nancov. ,Popri tom tahame’ niekolko dalSich obchodnych
partnerov nielenvnasom regiéne, o znasobuje silu nasho druzstva
v tomto kute Slovenska,” spresfiuje predseda druzstva. ,Nesedime
v kute so zaloZenymi rukami, neakame na zazraky, chceme rast,
rozvijat sa, modernizovat, kracat s dobou. V3etkymi smermi. Za
uplynuly rok sme preinvestovali takmer pol miliéna eur, moderni-
zaciou presli predajne v Tekovskych Nemciach, Tekovskej Breznici,
vo Svitom Antone ¢&i v Ziari nad Hronom. V poslednom obdobi sme
sa rozrastli o dalSie 4 nové predajne, ktoré sme prevzali po byvalej
sieti CBA Kacka. Prvou predajfiou bola predajfia v mojom rodisku,
v Novej Bani, meste s bohatou banskou histériou. Druhou v poradi
bola predajfia v obci HodruSa-Hamre, obec je jednou z najdlhSich
na Slovensku, dnes tam Zije 2 200 obyvatelov. Posilnili sme poziciu
aj v okresnom meste Zarnovica, kde sme zatiatkom tohto roka
otvorili naSu Stvrtd predajiu. Prevadzkujeme tu celkovo 5 pre-
dajni, piatou je Cash & Carry, situovany priamo v areali druzstva,
a tento rok ho ¢aka vyrazna modernizacia. Poslednou bola predaj-
fha v Kremnici, kde sme doposial mali jednu predajfiu, a to priamo
v historickom centre mesta.”

Rovnako ako v celom systéme COOP Jednota ani v Zarnovickom
spotrebnom druZstve nebol rok 2020 beZznym rokom. ,Pandémia
koronavirusu zmenila Zivot kazdému z nas, ¢i to bola pokladnicka,
vedUca i zastupca predajne, skladnik, vodic, elektrikar & adrzbar,



skratka kazdému z nds. Situacia sa menila doslova kazdy def, ope-
rativne sme sa museli prispdsobovat aktualnej situacii tak, aby sme
v maximalnej miere ochranili naSich zamestnancov, zakaznikov
a zaroven plnili poslanie, ktoré vykonavame uz 70 rokov. Vo finan¢-
nom vyjadreni nas ochrana pred covidom (dezinfekcia, Stity, ruska,
ochranné prostriedky) za minuly rok stala takmer 100-tisic eur. Rok
2020 nebol ani zdaleka taky bezny rok, na aké sme boli dihé roky
zvyknuti. Napriek v3etkému, &im sme za ten rok presli, ¢o ndm
beZny Zivot priniesol, dokazali sme sa vZdy so v3etkym korektne vy-
rovnat. Moje velké DAKUJEM patri vietkym zamestnancom nasho

druzstva.”

PODPORUJEME DOMACICH

ZvySenl pozornost venuju v Zarnovickej COOP Jednote podpore
lokalnych vyrobcov, predseda druZstva Peter TuZinsky poukazuje
na vernost remeslu a kvalitu mliecnych, masovych ¢i pekarskych
produktov, ktoré zakaznikovi Casto evokuiju chut a kvalitu z obdobia
spred roka 1989. ,Ako priklad uvediem polnohospodarske druzstvo
Lovcica-Trubin, ktoré sa venuje chovu hovadzieho dobytka, vyrobe
mlieka a mlie¢nych vyrobkov, dalSou spolo¢nostou je spolocnost
EKO-Produkt, Kremnické Bane, ktora sa takisto venuje chovu ho-
vadzieho dobytka, spracovaniu masa, vyrobe masovych vyrobkov,
nesmieme zabudn(t na nasich pekarov, tu v Zarnovici Pekareri
Zarnovica, v Banskej Stiavnici pekareri Anton Antol, v Tekovskej Brez-
nici Dumas Plus i cukrarska vyroba Kros Plus.”

Napriek aktualnej néro¢nejsituécii siv COOP Jednote Zarnovica uve-
domuiju spolocensku zodpovednosta v spolupracis Nadaciou COOP
Jednota v uplynulom roku 2020 finanéne podporili dve zdravotnicke
zariadenia. Suma 3 260 € putovala na Kliniku pediatrickej onkoldgie
a hematoldgie SZU v DFNsP Banska Bystrica. Infizna pumpa a dal-
Sie zariadenia pom6zu skvalitnit zdravotnu starostlivost detskym
onkologickym pacientom.

Klinika pediatrickej onkoldgie a hematologie (KPOH) v Detskej fakult-
nej nemocnici s poliklinikou Banska Bystrica je najstarsim onkologic-
kym pracoviskom Specializovanym na detského pacienta v Slovenskej
republike. Zabezpecuije diagnostiku, lie¢bu a dispenzarizaciu vietkych
onkologickych ochoreni vo veku od 0 do 19 rokov - hematologickych
a solidnych nadorov aj nezhubnych nadorov i prekanceréz a sucas-
ne v3etkych nezhubnych hematologickych ochoreni v detskom veku.
Na tuto zakernu chorobu vo svete ochorie rocne vySe 300 000 deti.
Na Slovensku je to priblizne 200. Uspesnost lie¢by v KPOH dosahuje
Uroven najvyspelejsich krajin a je to vy3e 80 % vyliecenych pacientov.
Prostrednictvom Nadacie COOP Jednota podporilo Zarnovické
druzstvo aj Psychiatrickl nemocnicu Profesora Matulaya Krem-
nica, kam putovali finan¢né prostriedky vo vyske 3 100 eur.
Zariadenie poskytuje psychiatrickl prevazne 16Zkovu starostlivost
pre juzZnu Cast stredného Slovenska, tzn. region asi so 650- az 700-ti-
sic obyvatelmi, o je viac ako 10 % obcanov SR. V 16Zkovej starostli-
vosti zabezpecuje v3etky druhy psychiatrickej a hrani¢ne psychiatric-
kej starostlivosti pre vietky vekové kategérie od 3 rokov. Na rozdiel
od psychiatrickych oddeleni vSeobecnych nemocnic umiestnenych
vregione ako jedina poskytuje dlhodob az celoZivotnu starostlivost
a vykonava i dlhodobé, sidom nariadené ochranné liecby. V sticas-
nosti ma nemocnica kapacitu 260 16Zok, z toho akltne oddelenie
95 pacientov, chronické oddelenie 70 pacientov, detské oddelenie
30 a gerontopsychiatrické oddelenie 65 pacientov.

Na zaver by som rad zazelal vSetkym Citatefom mesacnika Jednota,
zamestnancom systému COOP Jednota a ich rodinnym prislusnikom
pevné zdravie pocas celého roka 2021 a prijemné chvile stravené pri
¢itani mesacnika COOP Jednota.

iy

Tasticka
tvaroh-marhula

Typicky Stvorcovy tvar
chrumkavého peciva

z jemneho listkového cesta

s vydatnou porciou plnky.
Bohaté tvarohovo-marhulova
napln v kombinacii s
chrumkavym pecivom je
zarukou, Ze po tejto
kombinacii nesiahnete iba
Jjedenkrat.

Slimak pistaciovy

Oblubené sladké pecivo je
typickou francuzskou
delikatesou, kde zato¢ené
krehke listkove cesto je
bohato plnené plnkou.

V tomto pripade vo
vynikajucom pistaciovom
prevedeni s chrumkavou
posypkou, ktora dokonale
ladi s orieSkovou chutou
oblubenych pistacii.

Kolacik so '
slivkovym lekvarom

Jemny kolac z listkového cesta plneny obL’Ubenym

slivkovym lekvarom, tak vyhladavany v nasom portfoliu.
Tradi¢na chut v podobe makového posypu sa dokonale
snubi so Stavnatou plnkou a krehkym
listkovym cestom.
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jednota ndkupnd karta

VELKONOCNY NAKUP SO ZILAVOU
OD 18, 3. 2021 ZACENAME VYPLACAT ZCAVY ZA 2. POLROK 2020

V dnednej nelahkej dobe spdsobenej korona-
krizou iste poteSime vernych zakaznikov, drZzi-
telov nakupnej karty COOP Jednota, tym, Ze si
budd méct pri velkononom nakupe uplatnit
svoju zlavu za 2. polrok 2020, a tym vynaloZzit
menej financnych prostriedkov na nakup.

Narok na zlavu maju zékaznici, ktori v obdo-
bi od 1. 7. do 31. 12. 2020 aktivne nakupovali
a sticasne svoje nakupy zaevidovali na nakup-
nu kartu. Zlavu si méZe uplatnit iba osoba uve-
dena na nakupnej karte predloZenim plastovej
karty. Je potrebné vopred informovat poklad-
nicku, Ze si chcete zlavu uplatnit, a nasledne
vam bude zlava odpocitana z nakupu. Pozna-
menavame, Ze zlavu si mdzete uplatnit iba
v predajniach, ktoré prevadzkuje COOP Jedno-
ta, kde je vaSa ndkupna karta registrovana.

Ak si drzitel nakupnej karty z akéhokolvek do-
vodu zlavu za 1. polrok 2020 nevycerpal, pri-
pocitala sa mu k zlave za 2. polrok 2020. Sticet
oboch zliav simdZe uplatnit v termine od 18. 3.
do30.6.2021.V pripade, ak si drzitel nakupnej
karty zlavu za oba polroky neuplatni ani do
30. 6. 2021, nema narok na dodatocné vypla-
tenie zlavy. Vysku zlavy a dalSie aktualne in-
formacie mozu drZitelia nakupnej karty COOP
Jednota ziskat na stranke www.coop.sk v asti
Nakupna karta/Moja nakupna karta. Ti, ktorf
si vytvorili digitdlnu kartu prostrednictvom
mobilnej aplikacie COOP Jednota, tieto infor-
macie dostanu automaticky. Informacie vam
ochotne poskytneme aj na bezplatnom tele-
fonnom €isle 0800 555 567 alebo ndm mdzete
napisat na podnety@coop.sk.

Prostrednictvom nakupnej karty moze zakaz-
nik v predajniach COOP Jednota ziskat dalSie
vyhody na vybrané produkty v ramci Special-
nych ponuk pre drZitelov nakupnej karty ale-
bo mbZe vyuZit priame zlavy u externych part-
nerov. V roku 2021 ziskate vyhody u tychto
partnerov: CK TATRATOUR Slovakia, TIP travel,
CK BUBO, Slovenskeé liecebné kupele Piesta-
ny, Prirodné liecebné kuipele Smrdaky, AQU-
ACITY Poprad, TEMPO KONDELA Néabytok
aspolonost ZAREN. Aktudlne zlavy sa dozvie-
tenawww.coop.skvcastiNakupnakarta/Zlavy
u partnerov.

NOVINKA! NAKUPNA KARTA UZ A] ONLINE

Od novembra 2020 si kazdy zdkaznik mdZe zriadit novu vernostni kartu
COOP Jednota uz aj v domacom prostredi na webovej stranke www.coop.
sk, v €asti Nakupna karta. Po vyplneni osobnych udajov v Ziadosti o vyda-
nie ndkupnej karty vyberie zdkaznik predajiiu, kde najc¢astejSie nakupuje,
a odosle formular. Nasledne dostane dva e-maily. Prvy o ispeSnom odoslani
Ziadosti a druhy o spracovani Ziadosti. Si€astou druhého e-mailu v prilohe je
docasna nakupna karta. Plastova ndkupna karta bude zakaznikovi dorucena
poStou do 30 dni.

Zakaznik, ktory zmeni priezvisko, strati nakupnu kartu, kartu mu odcudzi-
li, pripadne ju ma poSkodend, si mbéZe poziadat o duplikat karty vyplnenim
Ziadosti o duplikat/zmenu osobnych udajov. Aj v tomto pripade zakaznik
dostane dva e-maily. Nasledne mu bude do 30 dni dorucena plastova karta
poStou. Na duplikat karty sa prevedu vSetky nakupy evidované na pévodne;j
nakupnej karte. Tento formular slizi aj na aktualizaciu osobnych udajov dr-
Zitela ndkupnej karty, ale v tomto pripade mu nebude zaslana nova karta.

O Uspesnosti tejto sluzby svedti aj skutocnost, Ze od spustenia online Ziadosti sme
zaznamenali zo strany zakaznikov vysoky zaujem. Nadalej je vSak moznost zriadit si
nakupnu kartu aj v predajniach COOP Jednota, kde su k dispozicii tlaciva - Ziadost o vy-
danie nakupnej karty aj ziadost o vydanie duplikatu karty. Zakaznik podpisanu ziadost
odovzda zamestnancovi predajne a po spracovani jeho Ziadosti mu bude dorucena
plastova karta.

AKE DALSIE VYHODY PRINASA NAKUPNA KARTA COOP JEDNOTA?
Drzitel ndakupnej karty si méze prostrednictvom nakupnej karty uplatnit dalSie vyhody, ktorymi su okamzité zlavy

na vybrané tovarové polozky v naSich predajniach alebo priame zlavy u externych partnerov. Aktualne zlavy a zoznam
partnerov su zverejnené na stranke www.coop.sk.

12 jednota




VYPLACAME ¢

ZI'AVY ZA 2. POLROK 2020

APLIKACIU
STIAHNUT TU:

0d 18. 3. 2021 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
za 2. polrok 2020. Zlavy si mozete uplatnit formou dalSieho
nakupu v predajniach COOP Jednota do 30. 6.2021. Ak zakaznik
nevyuzije zlavu do uvedeného datumu, jeho narok na dodatocné
vyplatenie zlavy zanika.

Od 4. 3. 2021 si drzitel nakupnej karty méze skontrolovat
vysku zlavy a dalSie informacie na web stranke www.coop.sk
v Casti Moja nakupna karta. UZivatelom mobilnej aplikacie
COOP Jednota, ktori si stiahli nakupnu kartu do mobilu,

sa tieto informacie vyobrazia automaticky.

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

~ A KUPELE
'''' 53 BUBO AquaCiTy TEMFQ @ PIESTANY

KONDELA ensana A SMRDAKY



jednota trendy v kuchyni

ROZUMIEME SVOJMU J

DIETY, RATANIE KALORTT ALEBO N[ZMYSELNE ZAKAZY SLADKOSTI F UNGU]U CASTO LEN KRATKD. CO KEBY SME NAMIESTO T0HO
ACALL OPAY POCCVAT SVOTE TELD A ZISTILL, €0 NAOZAY POTREBUJE!

Narodili sme sa ako intuitivni jedaci. Pla-
kali sme, ked sme boli hladni, a prestali
jest, ked sme sa zasytili. Rozpoznat, ¢o
potrebujeme a kedy mame dost, je na-
Sou prirodzenou schopnostou. Niekedy
sme mali vacSiu chut do jedla, inokedy
nam stacilo malo a boli sme aj tak pini
energie. TUto rovnovahu a intuiciu v jedle
sme stratili, ked'sme zacali s jedlom expe-
rimentovat. Zacali sme jedlo delit na zdra-
vé a nezdravé, na to, ktoré mbzeme zjest,
a to, z ktorého priberieme. Ucime sa jest
pravidelne, potlacat pocit hladu alebo do-
jedat, aj ked'uz sme plIni. Prave tymto sme
stratili kontakt s naSou prirodzenou intui-
tivnou schopnostou jest tak, ako to vyho-
vuje naSmu telu. Prestali sme ho vnimat
a nakoniec aj rozumiet jeho prirodzenym
poziadavkam.

Spbsob intuitivneho stravovania je vlast-
ne navrat k tejto prirodzenej schopnosti.
Nie je to moznost jest, Co chceme a kedy
chceme. Je to naclvanie potrebam vlast-
ného tela a odstranenie akychkolvek
zakazov, kalorickych tabuliek a prisnych
diét. Telo samo dobre vie, ¢o a kedy po-
trebujeme. Nezakazujte mu to. Naopak.
Obklopte sa zdravym jedlom a naclvajte.
Jedzte, ked'ste naozaj hladni a nezatazuj-
te svoju mysel zbytonymi myslienkami
o vhodnosti danej potraviny. Intuitivhe
stravovanie nie je druhom diéty ani na-
vodom na stratu hmotnosti, to byva ved-
[ajsi ucinok.

14 jednota
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JASADY INTULTEVNEHD STRAVOVANTA
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ZABUDNITE NA PRISNE DIETY: Prestafi-
te ratat kaldrie, skusat nové diéty z caso-
pisov, ktoré len ponukaju faloSnd nadej
bez vysledkov alebo bez trvalej moznosti

zniZzenia hmotnosti. Ak si dovolite pre-
stat sledovat kazdy prijem a vydaj kalé-
rii, prepustite obrovsky tlak, pod ktorym
Zijete, a mOzete sa zaCat opat sUstredit
na svoje individualne potreby. Namiesto
myslienok nemala by som alebo nemé-
Zem, skdste vnimat, na ¢o mate chut.

VNIMAJTE SVOJ HLAD: Doprajte svoj-
mu telu adekvatnu energiu v uhlohydra-
toch, jedzte potraviny bohaté na vitaminy
a vlakninu a vnimajte, kedy ma vase telo
pocit hladu. Dajte si pozor na chvile nadmer-
ného, vitieho hladu, ked'v3etky pokusy o ve-
domé a intuitivne stravovanie pojdu bokom,
pretoZze budete potrebovat uspokojit pri-
marny instinkt. PoClvaijte svoje telo a ucte
sa rozpoznat uz prvé signaly pocitu hladu.

UZAVRITE S JEDLOM MIER: Nebojujte!
Nie je Sanca na vyhru. Jednou zo zasad
intuitivneho stravovania je zbavit sa
zakazov jest jedla, ktoré su vSeobecne
povazované za nezdravé. To vedie k in-



tenzivnemu pocitu obmedzenia a méze
vyvolat ovela vacsiu chut na ne. Jedlo
nie je dobré a zIé. Kazda prichut, suro-
vina alebo potravina dokaze byt v istej
miere prospesna a v tej velkej moze
uskodit.

PRESTANTE POCITAT KALORIE: Novo-
doby trend pocitania kal6rif je sice in, no
ak sa v fom citite nepohodine, je naca-
se ho opustit. Prestarite sa obvifiovat za
kaZzdy zjedeny kusok Cokolady, podobné
myslienky vdm nepom0®Zu. Prepustenie
takychto vycitiek je jednym zo zasadnych
krokov k nadviazaniu kontaktu so svojim
telom a navratom k prirodzenému stra-
vovaniu. Kalorické tabulky sice pocitaju
vhodny prijem kalérii, no nerataju s na-
Sou individualitou, preto do nich Casto
nezapadame, obmedzujeme sa a vysled-
kom su neprijemné pocity.

NEDOJEDAJTE NASILU: Pamatate sa,
ako nas rodi¢ia nutili sediet za stolom
a dojest vSetko z taniera? Robili to sice
s dobrym Umyslom, no v mnohych z nas
vypestovali ndvyk dojedania. Je nacase to
zmenit. ReSpektujte svoj pocit plnosti, ne-
dojedajte z taniera len preto, Ze tam ostalo
za dve lyZicky. Uvedomte si, kedy mate dost,
a prestante jest, ked'ste pohodine pini.

V COM SU NASE

JEMNE V10CKY UNIKATNE?

<> OBSANUJU PRIRODTENE SA VYSKYTUJUCU VLAKNINU 7 OVSENYCH VIOCIEK
< NASE VIOCKY SU MIMORIADNE JEMNE A TENKE A PRETO SU IDEALNE

NA PRIPRAVU LAHODNYCH OVSENYCH KASI

¢ S0 PRIRODZENYM IDROJOM BETAGLUKANOV, KTORE INITUJU CHOLESTEROL*
& 50U 1DROJOM VITAMINU B1 A MINERALOV FOSFORU A MANGANU

AKO PRIPRAVIT OVSENU
KASU BET VARENIA?

VODY ALEBO MLIEKA.

TAKLAD KASE NECHAJTE 3 MINUTY ODSTAT,

ALEBO PORCIA OVOCNEHO DIEMV.

PORCIV 55 6 JEMNYCH VIOCIEK TALEJTE PRIBLITNE 130 ML HORUCE)

PODLA CHUTI PRIDAJTE CUKOR, SIRUP ALEBO KAKAO A DOBRE PREMIESAJTE.

POTOM KASU DOTDOBTE TYM, CO MATE TROVNA PORUKE A NA (O
MATE CHUT - NECH UT JE TO HRST OBLUBENEHO OVOCIA, SEMIENOK

DAJTE PREDNOST POTESENIU A SPO-
KOJNOSTI: Jednym z japonskych cielov
zdravého Zivota je podpora potesenia,
ktora vedie k spokojnosti. Aplikujte to
v Style svojho stravovania. Jedzte v pro-
stredi, v ktorom vam je prijemne, vy-
chutnavaijte si jedlo, doprajte si nan cas
a uvedomuijte si, €o prave jete. Takymto
spbsobom zjete vedome ovela menej,
ako keby ste jedlo do seba len tak na-
hadzali.

PREKUKNITE EMOCIONALNY HLAD:
Zakladom intuitivneho stravovania je
vedoma schopnost rozlisit fyzicky hlad
od toho emocionalneho. Biologicky
hlad pocitujeme v zalidku, mbzeme sa
citit unaveni alebo podrazdeni. Emo-
cionalny hlad dokazu nastartovat poci-
ty, ktoré nam nie su prijemné. Méze ist
o stres, strach, pocity osamelosti ale-
bo nudu. Tento druh hladu jedlo nedo-
kaZze uspokoijit. RieSenim je uvedomit
si tento vzorec spravania a zacat s nim
pracovat. Ako? Vedomym rozhodnu-
tim urobit stopku, pretoze jedlo emé-
ciu neodstrani. Dokonca sa po nom
ani necitime lepSie. Skér naopak. Pri-
budnu vycitky, Ze sme sa prejedli ale-
bo zjedli nieCo, na ¢o sme vlastne ani
nemali chut.

@

*PRIAZNIVY GCINOK SA DOSIAHNE PRI DENNOM PRIJME 36 OVSENEHO BETAGLUKANV.

trendy v kuchyni jednota

RESPEKTUJTE A PRIJMITE SVOJE TELO:
KaZdy z nas ma iny geneticky plan. Nebojujte
s nim a ucte sa ho prijimat. Zbavte sa mys-
lienok, ktoré vam hovoria, Ze by ste mali byt
o 5 kil lahSi, mat vypracované brucho alebo
menSie stehna. Nadetelo je zrkadlom toho, ako
sme sa k nemu doteraz spravali, a ak ho chce-
me menit, je ddleZité prijat jeho stcasny stav
a zaroven sa zbavit neprimeranych narokov.

HYBTE SA PRE RADOST: Ak ste doteraz
cvicili s nechutou a ndtili sa do toho, zrejme
ste nenasli ten svoj druh pohybu, ktory by
vam vyhovoval. Chudnutie nie je motivujlca
¢innost, a preto Casto stracame vytrvalost
a prestavame chodit do posilfiovni. Namiesto
toho vyskU3ajte rozne druhy pohybu. Chodte
behat, zajdite na jogu, tancujte alebo si pustite
online tréning. Najdite si druh pohybu, kto-
ry vas bude tesit pre pocit samotny. Pomaly
avedome posUvaijte svoje hranice a vSimajte si
Gcinok cviCenia. Aj ten mentalny, aj ten fyzicky.

ROVNOVAHA: Jedlo si vychutnavaijte, do-
prajte si to prospedné pre svoje zdravie, no
nezabudajte, Ze aj myslienky, ktoré mame
okolo jedla, mdézu byt toxické. A Casto je
horsi pocit viny z nezdravého jedla ako
jedlo samo. Pamatajte aj na to, Ze z jedného
zdravého jedla neschudnete, rovnako ako
nepriberiete z jedného nezdravého.

VL0Cky |
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EXTRA PORCIU PRIDANEJ
RENICNE) VLAKNINY
ENICNE) 2

Daniela Petrovska, zdroj: mamastorka.sk, healthline.com

tip na servirovanie -



jednota zdravie

<

DIAGNOSTIKA CELTAKTE JE NARO(NY PROCES PREDOVSETKYM PRETO, ZE V0 VA(SINE PRIPADOV MOZE MAT
ROVNAKE PRIZNAKY TNYCH, CASTO NETYPICKTCH OCHORENT.

Preto sa v klinickej praxi pouzivaju postupy diferencialnej
diagnostiky, pri ktorej sa stanovuje presna diagnéza spome-
dzi niekolkych, ktoré maju rovnaké alebo velmi podobné pri-
znaky. Spravidla sa sklada zo zistenia anamnézy, z klinického
obrazu, laboratérnych testov a endoskopického vySetrenia.
V pripade nejasnych vysledkov je potrebné aj genetické vy-
Setrenie. VySetrovat by sa mali pacienti so symptémami,
s priznakmi alebo laboratérnymi dékazmi naznacujicimi ma-
labsorpciu - poruchu vstrebavania. Potrebny je aj skrining
symptomatického ¢lena rodiny prvého stupna u pacienta
s celiakiou. Ak je mozné, treba urobit genetiku - typizacia
HLA mozZe byt aj test prvej linie a ak je negativny, nie je po-
trebné dalSie testovanie.

Jedinou moZnou terapiou celiakie je celoZivotna prisna bezlepkova
diéta, resp. vylicenie hlavného ,zodpovedného” lepku z jedalneho
listka pacienta. Ide o kompletné vylicenie lepkovych obilnin v akejkol-
vek ich podobe. Postupne sa v3ak zacina uvazovat o dalSich, novych
alternativach, ktoré by mohliliecbu celiakie minimalne ulahcit. V3etky
su stale v Stadiu rozpracovania a zatial nie su v klinickej praxi bezne
vyuzitelné v takom rozsahu, ako je prisna bezlepkova diéta.

Napriek tomu, Ze princip bezlepkovej diéty je pomerne jednoduchy,

o

jej praktické zaradenie do beZného Zivota mdze byt spojené s mnoz-
stvom problémov a prekazok. Cielom nie je len eliminacia moz-
nych zdrojov zakazanych obilnin, ale ide aj o vyber a konzuma-
ciu Sirokého spektra kvalitnych potravin s obsahom vhodnych
Zivin a vlakniny. To vietko by v neposlednom rade mala dopliriat
disciplina a désledny bezlepkovy reZim pacienta. Kazdy novo-
diagnostikovany pacient s celiakiou by mal absolvovat dietologické
poradenstvo u kvalifikovaného nutri¢ného terapeuta vzhladom na
potrebu vyhodnotenia potencialnych sucasnych a buducich nedo-
statkov vyZivy na bezlepkovej diéte a na edukaciu pacientov o tom,
ako udrziavat prisnu bezlepkovu diétu so zabezpefenim zdravych
alternativ lepku.

+ dokladne oboznamit s legislativou oznacovania potravin,

+ naucit spravne interpretovat informdcie uvedené na obaloch potravin,
+ naucit orientovat sa vo vybere vhodnych potravin a potravinovych
vyrobkov.

Nutri¢ny terapeut Specializujici sa na bezlepkovt diétu ma zasad-
nu Ulohu u pacientov s pomalou reakciou na bezlepkovu diétu pri
pretrvavajlcej zvySenej hladine protilatok, v pripade podozrenia
na nedimyselnd permanentnd konzumaciu lepku, eventualne pri

NAPECTE Sl

VELKONOCNE SPOMIENKY




nedisciplinovanom pacientovi, ktory vedome nedodrziava bez-
lepkovu diétu tak, ako by mal. Rovnako tak zohrava délezita dlohu
u pacientov s podozrenim na refraktérnu formu celiakie, ktora ne-
reaguje na liecbu - bezlepkovu diétu, pri posudzovani spravneho
dodrziavania bezlepkovej diéty a hladani moznych neimyselnych
diétnych chyb.

Lepok je jedna zo surovin, ktora sa v potravinarskom priemys-
le pouZiva velmi Casto a viac pre jej technologické a organo-
leptické vlastnosti nez pre nutricny vyznam. Glutén a ostatné
bielkoviny suvisiace s nim poskytuju viskozitu, kohéziu, elas-
ticitu a nasiakavost cesta v chlebe a v inych ma¢nych vyrob-
koch. Napriklad gliadin (prolamin) je zodpovedny za lepka-
vost, roztaznost a vyznacuje sa nizkou pruznostou. Glutenin
(glutelin) ma nizku roztaznost, ale na rozdiel od gliadinu zase
vysokU pruznost. Ich vlastnosti sa vzajomne doplfiaju a vytva-
raju idealne podmienky na spracovanie cesta a pekarenskych
vyrobkov. Samotny glutén prepoZitiava vlastnosti prilnavosti,
pruznosti, gumovitosti, vytvara pri kysnuti pruzna 3D siet vy-
plnend bublinami plynu. V potravinarskom priemysle sa vyu-
Ziva aj ako emulgator, plnivo a spojivo, umozfiuje viazat vodu
a plyn, vdaka ¢omu cesto pekne vykysne, je makké, pruzné a su-
drzné. Jednoducho, glutén poskytuje cestu elasticitu a pevnost.
V podobe aditiva - pridavnejlatky - je zodpovedny aj za Struktiru
a Specifické organoleptické vlastnosti dalSich potravin, ako su
cestoviny, maso alebo zmrzlina. Vylacenie lepku, resp. lepko-
vych obilnin z jedalneho listka v podobe lie¢by - bezlepkovej
diéty - je v pripade niektorych ochoreni, predovsetkym celiakie,
nevyhnutnost a zatial jedind mozna terapia.

1 téglik treskoslovenskej tresky
obsahuje az 36 % odporucanej
dennej davky selénu.

Tento antioxidant posobi proti
predcasnému starnutiu buniek.

www.treskoslovensko.sk

zdravie jednota

Spravna bezlepkova diéta predstavuje pestrd racionalnu stravu. Za-
kladom je UpIné vylicenie lepkovych obilnin, t. j. pSenice, raze, jamenia,
kontaminovaného ovsa ajvSetkych ich odrod ako Spalda, kamut, tritika-
le, tritordeum, zo stravy pacienta. Vzhladom na to, Ze lepok je sucastou
mnohych konzervantov, zahustovadiel a emulgatorov, celiatik moze
konzumovat lepok aj nevedome, pretoze jeho pritomnost vo vyrobku
nemusi byt vZdy z etikety vyrobku zrejma. Pacient sa moZe stretndt
snapismi: ,Vyrobenévzavode, kde saspracovava psenica“alebo, Mbze
obsahovat stopy lepku”. Vyrobok, pri ktorom si pacient nie je isty, i
a v akom mnozstve lepok obsahuje, odporicame nekupovat, kedze
predstavuje pre celiatika riziko pre jeho moznu sekundarnu kontami-
naciu pocas vyroby. Zakazané su vSetky hotové, spracované a viaczloz-
kové vyrobky, ktoré mdzu zakézané obilniny obsahovat ako hlavnd
zloZku alebo ako pridavnu latku. Je to napriklad chlieb, pecivo, cestovi-
ny, krupica, masové a mliecne vyrobky, cukrovinky, ochucovadla, ale aj
mrazena zelenina alebo suSené ovocie a pod., ak nie st oznacené ako
bezlepkové. Nahradou lepkovych obilnin alebo ako povolené su pre ce-
liatikov prirodzene bezlepkové suroviny a potraviny ako zemiaky, ryza,
kukurica, s6ja, proso, pseudoobilniny ako pohanka, amarant, quinoa,
vI¢i bdb, strukoviny, vietky druhy masa, ryby, vajicka, mlieko, zelenina
aovocie v ich prirodzenej podobe.

Je ddlezité si uvedomit, Ze podstata liecby celiakie nie je v prisnom
dodrziavani bezlepkovej diéty (v zmysle direktiv konzumacie bezlep-
kovych vyrobkov), ale v trvalej kontrole mnoZstva poZivaného lepku
v diéte. Je zname, Ze sekundarna kontaminacia vyrobkov stopovym
mnozstvom lepku alebo stopové mnoZstvo lepku v potravinach
oznacenych ako bezlepkové mdZze stacit na to, aby chronicky zapal
v tenkom Creve pretrvaval. (Pokracovanie v budtcom cisle).

nska

ﬁ\a"unéze

Zdroj: Bezlepkova diéta, vyd. RAABE



jednota recepty

TRADICNE CHUTE VEIKEJ NOCI

VECKA NOC PATRE K NATKRATSTM SVZATKOM ROKA. OKREM KRESTANSKE] T SLOVANSKE TRADECTE PRINAGA
PRESEUB PRECHADEATUCE] JART

Hostine na Velki noc predchadza
40-dniovy post, ktory krestania dodr-
Ziavaju niekolko storo¢i. Pést nezname-
na len zdrZanie sa istych druhov stravy,
ale vztahuje sa na cely spdsob Zivota.
Postit by sme sa mali zabav, vecier-
kov, na vidieku priadok i paraciek. Pre
muZov post znamenal aj zanechanie
alkoholu a odlozenie fajky. Na prelome
19.a 20. storocia v mnohych rodinach vymenili hrnce, jedlo sa dreve-
nou lyZicou a mastilo sa len rastlinnymi olejmi.

JAHNACIE KOTLETKY

800 g jahfiacich kotliet, 1 lyZica horcice, 1 kg zemiakov, 150 g Spe-
ndtu, 20 ml demi glace, 1 grandtové jablko, 300 g cherry paradajok,
sol; korenie &ierne mleté, 20 g masla, 1 lyZicka cukru, 1 tymian
KORKA: 100 g striihanky, 70 g parmezdnu, 20 g petrZlenovej viiate,
20 g mdty, 10 g tymianu, 1 lyZi¢ka oleja

» Bylinkovu kérku vyrobime zmixovanim strdhanky, parmezanu,
maty, petrZlenovej viate, tymianu a oleja.

» Maso osolime, okorenime a opecieme na rozohriatej panvici
z kazdej strany dozlatista. Potom maso vioZime do rury predhria-
tejna 180 °C na 8 minut. Maso potrieme horcicou, obalime vzmesi
na kdrku a ddme piect na dalSich 8 minut. Cherry paradajky osoli-
me, osladime lyZickou cukru, pridame stopku tymianu a dame na
10 minut do rury zohriatej na 150 °C.

» Spenat namo¢ime na minttu do vriacej slanej vody a potom vy-
berieme. Demi glace nechdme zovriet, priddme maslo a jadierka
granatového jablka. Zemiaky uvarime v osolenej vode domakka,
potom ich nakrajame na platky a oprazime na panvici z kazdej
strany dozlatista.

4 hrnceky najemno nasekanej (nastrihanej) mrkvy, 2 hrnceky po-
lohrubej muky, 1 hrnek najemno nasekanych (pomletych) viasskych
orechov, 4 vajcia, 3/4 hrnéeka slnecnicového oleja, 2 lyZicky prdsku do
peciva, 1 hrncek trstinového cukru (alebo bieleho krystdlového), 1 ly-
Zicka mletej Skorice

POLEVA: 400 g neochuteného ndtierkového masla (alebo mascar-
pone, Lucina), 1 téglik bieleho smotanového jogurtu, 1 téglik kyslej
smotany, praskovy cukor podla chuti, citrénovd Stava, mleté viasské
orechy na posypanie

» Vajicka s cukrom vySlahdme do peny, pridame olej, nastrdhanud
alebo najemno nasekand mrkvu, pomleté/nasekané orechy, muiku
zmieSanu s praskom do peciva, so Skoricou a s vareSkou vymieSame
cesto. PeCieme na klasickom velkom plechu (vymastenom a vysypa-
nom mukou) v rdre vyhriatej na 180 stupfiov asi 40 mindt.

» Na polevu defi alebo i dva dni vopred ddme na sitko s gazou stie-
ct jogurt zmieSany s kyslou smotanou. Husty odteceny jogurt so
smotanou vymieSame s natierkovym maslom, podla chuti osladime
a pridadme citrénovd Stavu. Natrieme na vychladnuty kolac a posype-
me mletymi orechmi. POZN.: Kto ma alebo na to m4, na polevu pou-
Zije marcarpone, Lucinu...

» Kolac skladujeme v chladnicke kvoli poleve, ale pred konzumaciou
odportcam vybrat z chladu skér, vtedy bude naozaj Stavnaty a pole-
va vyraznejsia.



MARINOVANY LOSOS § AVOKADOVYM DIPOM

Tento recept som si doniesol z irska a velmi mi prirastol k srdcu.
Vyskudsajte ho so mnou.

Marinovany losos je stary Skandinavsky recept pochadzajuci
zo stredoveku, ked' tito nasolenu rybu zakopéavali rybari do
piesku. Lososa skratka na par dni pochovali. Vy to, samozrej-
me, robit nemusite. Priprava trva sice trochu dlhSie, ale stoji to
za to a jedlo bude ozdobou na vaSom sviato€nom stole.

500 g filiet z lososa, 4 lyZice soli, 4 lyZice cukru, 1 lyZicka celého Cerve-
ného korenia (mbZe byt aj biele alebo Cierne), pol limetky, pol zvizku
Cerstvého kdpru

AVOKADOVY DIP: 1 avokado, pol limetky, 1 strticik cesnaku, sol; korenie
» Na filetu (na stranu bez koze) vysypeme sol a cukor, pokvapkame
limetkovou Stavou.

» V maziari rozdrvime Cervené korenie a nasypeme na lososa.

» PoloZime nan aj Cerstvy kdpor nasekany nadrobno.

» Cely povrch s cukrom a so solou ,vmasirujeme” do ryby, toto opaku-
jeme kazdu pol hodinu, az kym sa sol nerozpusti.

» Ked'sa sol'a cukor rozpustia, nechdme filetu odleZat cez noc.

» Cast s koZou nesolime, aby nestvrdla, pretoZe by sa velmi tazko kra-
jala. Na dalSi der opatrne odstranime koZu z lososa tak, aby sme nepo-
rusili a neznehodnotili filetu.

AVOKADOVY DIP:

» Avokado olipeme, odstranime kdstku a rozmixujeme na jemnu
ka3u, priddme pretlaceny stricik cesnaku a ochutime limetkovou Sta-
vou, solou a korenim.

» Losos sa kraja na tenucké platky. Podavame s avokadovym dipom.

receply jednota

RITSKE VELKONOCNE BUCHTICKY

300g hladkej muky, 80-100 g susenych brusnic, 20 g Cerstvého droZdia,
30 g masla, 50 g prdskového cukru, 150 ml mlieka, 1 lyZicka Skorice,
1 vajce, nastrihand kéra z 1 pomaranéa

NA KRiZ: 3 lyZice muiky, 2-3 lyZice vodly,

NA POTRETIE: 50 ml vodly, 2 lyZice krystdlového cukru

Najprvdo jednejmisy preosejeme muku, Skoricu, Stipku solia prasko-
vy cukor. Do vlazného mlieka priddme roztopené maslo, vajicko
apomarancovu koru, preslahdme a priddme aj droZdie. Vylejeme na
muUcnu zmes a rukou alebo mixérom vymiesime. Prisypeme susené
brusnice a miesime, aZ kym sa cesto neodlepuje od dna misy. Potom
prikryjeme utierkou a nechame hodinu kysnut. Cesto rozdelime na
8 Casti, kazdé vytvarujeme do bochnicka a uloZime dalej od seba na
plech vystlany papierom na pecenie. RUru zapneme na 180 °C.

B

Na kriziky zmieSame muku s tolkymi lyZicami vody, az bude hmo-
ta hustejSia - radSej pomaly priddvame vodu. Tdto hmotu ddme do
potravinarskeho vrecka a odstrihneme trosku z konca. Na buchty
nakreslime kriziky. Dame piect na 20-25 minut. Medzitym pripra-
vime sirup na potretie - v malom hrnci povarime vodu s cukrom a
ked vytiahneme upecené buchty z rury, natrieme ich eSte horuce
sirupom, aby sa pekne leskli.

VECKONOCNY CUPCAKE

120 g masla izbovej teploty, 170 g prdskového cukru (méZe byt aj me-
nej), 200 g hladkej muky, 2 vajicka, polovica vrecka kypriaceho prdsku,
100 ml mlieka, 1 bandn, 1 lyZicka Skorice

Zatneme tym, Ze vyslahdme maslo s cukrom do peny, priddme va-
jicka, rozmixovany banan a mlieko. Potom priddme muku s praSkom
do peciva, so Skoricou a poriadne premieSame na hladké cesto. Ak by
sanam zdalo husté, priddme eSte troSku mlieka, cesto je viacne avo-
navé. Naplnime koSicky na mafiny do 2/3 a pecieme asi 20 minGt pri
180 °C. Po vychladnuti zdobime krémom, ktory pripravime zmieSa-
nim 250 g jemného tvarohu, 100 g praskového cukru a polovice smo-
tany na Slahanie. Krém ddme aspori na pol hodiny do chladnicky, aby
stuhol, a az potom zdobime. Banan mézeme nahradit aj malinami,
Cucoriedkami ¢i ribezlami.
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SINRIN J()KU LIECBA LESOM

PR[(HADZKA S KAMARMKOU PO LESE, BEHANTE PO LESNYCH (ESH[KA(H BICYKLOVANIE. PO HORSKYCH DRAHACH.

)

10 VSE SETKD NAM RINA A RADOST. 0BCAS P SPRITOM 0 ]AVIM PEKNY KVIETOK (I VTA[IKA IBADAME SRNKU ALEBO ZA]-

2,

KAAKDMAM STASTIE, TAK SA NAM PODARIL SNU IVER A] ODFOTOGRAFOVM SINRIN-TOKU- TAPONSKE KUPANIE
VMMOSFER LESA SLUBUJE UPLNE TNY ZAZITOK AKO OBYCATN'Y POBYTV.PRRODE. STNRIN ZNAMENA LES A JOKU KUPANTE,

Ako prvé, dnes azda najviac zdorazrio-
vané pravidlo je nechat doma telefén
alebo si ho aspofi nevsimat. Nedovolit '
ni€omu, aby vas vyrusovalo. Ved ani pri
plavani v jazere mobil so sebou nemate.
V Japonsku je Sinrin-joku uznavana te-
rapeutickd metéda. Ucinkami kipania
v atmosfére lesa sa zaoberaju celé ve-
decké timy. Skimaju naozaj vSetko. Od
zvukov cez vone a ich chemické zloZe-
nie az po odpor pody pri chddzi. Lekari
predpisuju kdpanie v atmosfére lesa
vystresovanym a unavenym. Japonci
teda chodia do lesa na predpis a tento
pobyt im dokonca preplaca poistovia.
V Sestdesiatich dvoch certifikovanych
lesnych  ozdravovniach pracuji - Spe-
cializovani lesni sprievodcovia. Ti vedu
~pacientov” lesom a upozoriuju ich,
aby prirodu okolo seba vnimali vSet-
kymi zmyslami. Aby nielen pozerali,
ale aj videli, aby vdychovali a hladali
vone, aby nacuvali tichu a zvukom lesa
a aby ochutnavali. Ludia idd, pohybuja
sa pomaly, idedlne prejdd len kilome-
ter za hodinu, objimaju stromy, opru ‘
sa o ne tvarou-a ti odvaznejsi aj ja2y
kom okusia, ako chuti kéra stromh i
jeho listy. Intenzivne prezivaji spojenie
s prirodou. Po chvilistichnu. Nikto nefﬂ
potrebu rozpréavat. Po navrate domov
sa citia svieZejsi, silnejsi a niekedy akoby r'
omladeni o par rokov.

To, Ze vieme v prirode ,vypnut” Iep§ie_ =
ako v meste, nie je ni¢ nové. Niekedy =
na upokojenie sta&i pohlad do zahrady -
Ci lesa cez okno. V naSom mozgu sa pri-
tom deje nieco Uplne iné, ako ked mame
pod oknom rusnu krizovatku. Preco to
tak je? Co ndm les dava? Ponorme sa do
lesnych hlbin, medzi stromy, kriky, vtaky
a lesnu zver, aby sme pochopili, akym
pokladom les je.
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TTVICA PRE STROMY T PRE LUDE

Doktor Qing Li je profesor na Nippon Medical School v Tokiu
a 5éf japonskej spolocnosti pre lesnd medicinu. Prave on vymyslel
ozdravnu met6du lesného kipania a zistil, Ze pobyt v lese dokaze
v krvi aktivovat vrazedné dendritické bunky, ktoré zatocia s chory-
mi a degenerovanymi bunkami v tele, aj tymi rakovinovymi. Lesny
vzduch je presiaknuty Zivicou. Tak ako pomaha stromom, dokaze
vraj pomdct aj fludom. Dr. Qing Li dokazal tento Gcinok aj pri poku-
se. Rozdelil v iom Gcastnikov na dve skupiny. Jedna dychala lesny
vzduch plny Zivic a druha obycajny mestsky vzduch. Krvfudiz prvej
skupiny obsahovala ovela viac bojovnych buniek ako krv druhej
skupiny. Tieto pokusy sa robili, samozrejme, v Japonsku s inou les-
nou flérou, nez méme my v Eurdpe. Silny ozdravny efekt sa pri-
pisuje cyprusteku tupolistému rozsirenému najma v japonskych
lesoch ¢i dalSim stromom z €elade cyprusovitych.

To v3ak neznamena, Ze vzduch v eurépskych lesoch nie je lie€ivy.
V rovnakom ¢ase ako Dr. Qing Li sa badaniu na polilesnej mediciny
venoval Svédsky vedec Roger Ulrich. Pacienti, ktori po operdcii leZa-
li na izbe s oknami obratenymi do zelene, potrebovali menej liekov
proti bolesti, zotavili sa rychlejSie a skor mohli opustit nemocnicu.
Odbornik na ¢uchové a chutové vnemy Hans Hatt z univerzity
v nemeckom Bochume sice spochybriuje priamy Ucinok Zivic na
nase zdravie, ale uznava lie€ivu silu lesa. Ukryva sa podla neho skér
v nasej Cuchovej pamati. TeSia nas vone, ktoré ndm pripominaju
zbieranie hub s babkou a dedkom, prvé bozky na ltke uprostred
lesa, nahanacku pomedzi stromy s nasSimi spoluziakmi na Skol-
skom vylete.

Vedcov zaujimala i otdzka, aky dlhy Cas je nutné stravit v lese, aby
sa dostavil Zelany efekt. Tato otazka stoji sice v protiklade s hlavnou
myslienkou, ktorou je oddych a ozdravenie, na to si treba ndjst ¢as
aspon raz za tyzdefi na dve hodiny, ale na kratky relax po namaha-
vom dni, skuiske €i rokovani je podla Stidie univerzity v americkom
Michigane aj 20-30 minut v prirode postacujdcich na znizenie hla-
diny stresovych horménov. Autorka Studie Mary Carol Hunterova
v3ak upozorfiuje nato, Ze tu polhodinku by sme mali stravit skutoc-
ne intenzivnym vnimanim prirody a nie pozeranim na obrazovku
telefénu alebo citanim novin. Mali by sme tak, ako to odporucaju
japonski majstri lesného kdpania, otvorit vietky zmysly.

HEADATTE VYHEAD AT VODU

Amerického ekoléga Gordona Oriansa zaujimalo, aky les na nas
pbsobi najintenzivnejSie. Podla pozorovani jeho timu je to prirod-
ny Usek, ktory poskytuje pohlad do dialky, ale aj Utocisko, kde je
dostatok zelene, vodna plocha ¢i les s Cistinkou. Ludom sa pacia
najviac stromy, ktoré poskytuju tief a maju kondre dostatoc-
ne nizko, aby sa na ne dalo vy3plhat, jednoducho stromy, kto-
ré mozu byt Utociskom pred divou zverou. NajblizSie k tomuto
obrazu je juhoafricka savana, koliska fudstva. Potreba lesa je
v nas hiboko zakorenena.

Americky psycholég Marc Berman vo svojej Studii uvadza, Ze zdra-
vie obyvatelov ovplyviuje aj pocet stromov v ich okoli. Cim viac
stromov, tym menej kardiovaskularnych chordb a cukrovky. Kiipa-
nie v atmosfére lesa pdsobi vraj aj proti obezite, pri zvySenom krv-
nom tlaku, depresiach. Pat miliénovJaponcov ro¢ne sa prave preto
prechadza s receptom vo vrecku lieCivym lesom Akasawa. Juzna
Kérea zaklada rozsiahle lesy na okrajoch miest a aj v Nemecku su
niektoré lesy zaradené do ozdravnych programov.

Na to, aby ste profitovali z pobytu v zeleni, nemusite ist do lesov,
ktoré sa Specidlne oznacuju za lieCivé. Stai aj ten, ktory mate naj-
blizSie. Len nezabudnite vypnut telefén, objat strom a aspori chvi-

[ocku si posediet na pniku.
Nikoleta Gstach

TAURIS, a. s.
+421 800 828 747
tauris@tauris.sk
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Bavili vas husle od zaciatku?

Na zaciatok bolo velké plus, Ze som mal velmi
mil(i uitelku na ZUS v Komarne. Velmi sa mito
pacilo, Specidlne, ked'som dostal prvé husle. No
ked'bolo treba zacat cvicit, to uz bolo horsie. Vel-
mi neprijemné pre usi. Nielen pre moje, susedia
boli tiez velmi ,radi” (smiech). Zo zaciatku mi to
vobec neslo, no ked som nastupil do slacikové-
ho orchestra, ktory bol povinny od tretieho ro¢-
nika, zacalo ma to bavit.

Zahrali ste si uZ na velmi vzacnom nastroji?
NajvzacnejSie husle, aké som mal v rukach, boli
od talianskeho husliara Guarneriho. Sam by
som rad niekedy viastnil taliansky nastroj.

UZ desat rokov Zijete v Mexiku, ako ste sa
tam ocitli?

To je pekny pribeh. V poslednom rocniku na
Konzervatériu v Bratislave ma jeden z mojich
velkych priatelov pozval na skisku slovenske;
mexickej kapely Mariachi Sin Fronteras. Je to
typicka mexicka hudba, ktora vznikla v State
Jalisco. V septembri 2010 sme vycestovali do
Mexika na Medzinarodny festival mexickej
hudby mariachi do mesta Guadalajara v aliscu.
Hrali sme na festivale 10 dni a Uplne som sa
dori zamiloval. A nielen do mesta - aj do jedne;
Mexicanky. Po navrate na Slovensko som rych-
lo nasetril na letenku a 0 6 mesiacov som bol
spat v Mexiku. UZ nie ako mariachi, ale ako ro-
manticky hrdina, ktory prisiel za svojou laskou.
Ona v3ak uZ mala iného, ved ktora by uverila
slovenskému chlapcovi, Ze sa vrati do Mexika?
Hmmm.

Napriek tomu ste tam ostali...

ZaCiatky boli velmi intenzivne. Ked'sa obzriem
spat, asi som mal vela odvahy. Spominany ka-
marat Jarko, ktory bol uz v Mexiku viackrat, ma
zozndmil s recepénym z hotela, Ceciliom. Ten
mi ponukol, ked' pridem, nech sa mu ozvem,
Ze mi pomdze s byvanim. V den, ked som si
kipil letenku, som mu napisal mail. Vela som
o nom nevedel, nevedel som ani po Spanielsky,
napriek vSetkému sme sa stretli a ubytoval ma
u seba doma. Popravde, boli to velké emé-
cie. Do konca Zivota budem vdacny tomuto
vzacnemu cloveku, ktory mivelmi pomohol.

Etablovat sa vSak asi nebolo jednoduché.

Zaciatky boli tazké, hlavne pre jazyk a adrenalin
z novej krajiny. Bol som bez prace, bez velkych
financii i bez planov. Iba som si povedal - v3etko

bude super. Atak aj bolo! Chvilu to sice trvalo, aj
som velmi schudol a opeknel (smiech). Musim
povedat, Ze som iSiel za hlasom srdca. Jedno-
ducho som citil, ze mam Zit v Mexiku. Mal som
v srdci obrovsku vieru, Ze vietko bude v poriad-
ku. Aj bolo. Po polroku som zacal pracovat ako
pedagdg na univerzite aj ako huslista v slaciko-
vom orchestri.

Okrem hudby vas v Mexiku zaujalo herec-
tvo. Ako sa rozvijate v tejto oblasti umenia?
Popri hudobnej kariére som sa venoval aj sa
venujem modelingu. Tak som sa dostal do re-
kldm a hudobnych klipov ako ,herec”. Koncom
roka 2019 som sa prestahoval z Guadalajary do
Mexika, kde som zacal $tudovat herectvo. Zial,
prislo obdobie pandémie, ktoré umenie Uplne
uspalo, a tudium som docasne prerusil. Stu-
dovat herectvo online sa mi nepaci. No nielen
s herectvom, aj s hudbou je to aktudlne biedne.

MoZe zvas byt redlne dobry mexicky herec?
V hereckej sfére sa pohybujd hlavne ludia z kra-
jin Latinskej Ameriky alebo zo Spanielska. Treba
vediet velmi dobre po Spanielsky, bez cudzi-
neckého akcentu. Vyzaduju takzvant mexicku
Spanielcinu.

Cim véas Mexiko pritahuje?

Paci sa mi hlavne pestrost krajiny. S tu kopce,
puste, ocean, Karibik, sopky, lesy, viastne vietka
fauna, aka len existuje. Klima je Gzasna, cely rok
je prijemne. A mexicka kuchyna je velmi, velmi
dobra i Cerstvé ovocie je dostupné po cely rok.
Mexicka kultira je nadherna, rovnako ludia.
Ano, popravde si viem predstavit preZit zvy3ok
Zivota v Mexiku.

V ¢om s Mexicania odliSni od Slovakov?
Nechcem kategorizovat, ale z vlastnej skise-
nosti moZem povedat, Ze Mexicania su velmi
srdecni ludia. Mentalita je tu ina. Je to narod,
ktory si z ni¢oho nerobi tazkd hlavu a uziva
si kazdy den, akoby bol posledny. Na druhej
strane chyba mi tu niekedy eurdpska povaha
existuje frdza - ozvem sa ti neskor. Bohu2|al,
4neskor” mbze byt o 10 mindt, o mesiac, o rok
alebo aj nikdy. Mexicania nevedia povedat nie.
VSetkojetu,si

Aké st vase navraty na Slovensko?
Pocas 10 rokov, ¢o Zijem v Mexiku, som bol
doma len tyzden pred Siestimi rokmi, na ses-



Rébet Markus
| zmenil Zivot aj vzhlad

tringj svadbe. M&Zzem povedat, Ze navzdory
pandémii bol pre mfa minuly rok plny prijem-
nych momentov. K nim patrilo prekvapenie od
moajich rodiCov a stirodencov, ktori mi darovali
letenku, aby som skodil domov. Keby nebolo
tejto celosvetovej ,dovolenky”, asi by som ne-
bol na Slovensku Styri mesiace. Bolo velmi milé
opat byt s rodinou, so strodencami. Stretntt
starych priatelov, ktorych lovek nosi v srddi, aj
ked sa roky nevideli. Spoznal som dve neterky

B PRETO B

RVEA Zrina

a jedného synovca. Brat sa stihol oZenit. Dob-
re mi to padlo, naozaj. Najviac ma prekvapila
relativnost plynutia ¢asu. Vela veci sa zmenilo,
niektoriludia uz odisli na druhy svet. Ale uvedo-
mil som si, Ze rodina a priatelia st tu navzdy pre
nas. Skutotna laska je v skutku skutoéna. Clo-
vek mdZe byt roky na opatnom konci sveta, ale
ked'sa s niekym mate radi, je to navzdy. Laska
nepozna hodiny ani roky. Akoby sa ¢as zastavil.

Nik vas neprehovdral, aby ste uZ ostali na
Slovensku?

Samozrejme, rodina by bola velmi Stastng,
keby som zostal doma natrvalo. Chapu v3ak, Ze
mam vlastny smer. Adaptovat sa po tolkych ro-
koch by nebolo jednoduché. Ak méate na mysli
nejaké romantické zaleZitosti, odpoved je nie,
diev€a som si nenasiel (Usmev). Bol som dlho
v kontakte s jednou kamaratkou, ale ked som
pricestoval, neSiel som za fiou. Pravdupovediac,
asi som sa bal, Ze by som mohol naozaj zostat.
V srdcovych zaleZitostiach nie som velmi dobry.
Poznacila pandémia vas Zivot v Mexiku?

V auguste minulého roka opét otvorili herecké
kurzy, no po mesiadi ich zas zavreli. PoStastilo
sa mivsak zahrat koncert organizovany sloven-
skym velvyslanectvom v Mexiku, ktory sa usku-
tocnil k vyroc€iu VySehradskej Stvorky. Aj v Me-
xiku sa Zivot zmenil. Hlavné mesto ma zhruba
30 miliénov obyvatelov, tak si viete predstavit,

UUUPLNE BEZ
KONZERVANTOV.

WWW.TRESKAZLATA.SK
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ako sa tu kriza prejavila. Vela firiem uz neexis-
tuje, vela ludi zostalo bez prace a Zivobytia. Vela
[udi je so svojim obchodom odkazanych na,uli-
cu”, € uz so stankom s tacos, alebo len s vozi-
kom, kde predavajui varent kukuricu. Nadruhej
strane nikdy tu nebolitaké prisne opatrenia ako
na Slovensku. Je to iny, odliSny svet. Popravde,
tu je kazdy zodpovedny sam za seba a ma na
vyber, ako sa postavit k danej situécii. Cloveka
tu do ni¢oho privelmi nendtia.

Kultira momentalne drieme, comu sa ve-
nujete?

Je to neprijemna a velmi tazka situacia, hlavne
pre ludi, ktori pracujui na vlastnt past. Nebu-
dem sivymyslat a tvarit sa, Ze v3etko je UZasné.
Samozrejme, Ze nie je, ale za tie roky som bol
aj v horsich situaciach. Vtedy mi pomohla viera
a obrovska tdzba. Znie to mozno naivne vzhla-
dom na aktualne tazké obdobie, ale ak clovek
veri, Ze vietko bude v poriadku, pracuje na
svojej mysli a nenecha ju ovladat negativnymi
myslienkami, stale m&ze mat krajsi den. Aj ked
niekedy hromy a blesky z Tatier aj sem pocut
(Usmev). NajddleZzitejSou zrucnostou Cloveka sa
stava adaptabilita. Vediet sa vyndjst, prispdso-
bit, vediet prepnut, preorientovat sa, zareago-
vat. Konkurencia v kaZdej oblasti je obrovska.
V sti€asnosti sa ucim nové veci a hladam si pra-
cuvinom smere. Nezifam, ajked momentaine
nemam konkrétnu odpoved na otazku co dalej.

PRETO

RYBA ZILINA

OK

Anna Olveckd, snimky Esati Luna a archiv Réberta Mdrkusa

JEJ CHUT LAHODNA
NIE JE NAHODNA
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AKO SA S NAMI ROZPRAVAJU KVETY

KVETY 4 NAM PRIHOVARADG KAIDY DEAL TCH JATHK SCE NEPOCUT, ALE DOKATEME HO VNEMAT IMISLAN
FARBOU, YONOU A ODIAZM, KTORE SKRYVATU

Symbolicky jazyk kvetov nie je Ziadna novinka. Napriec histériou
najdeme rdzne vyklady jednotlivych kvetin a ich symboliky. Grécka
a rimska mytoldgia, staroveky Egypt alebo Cina bohato pracovali
so symbolmi kvetov. Kazdi emdciu dokazali zaSifrovat a vyjadrit
pomocou nich. Pomarancovy kvet znamenal Cistotu a nezné zalu-
benie, zatial o Cervena chryzantéma hovorila vricne ,milujem ta"”.
RuZa zas bola spata s bohyrou krasy a lasky Afroditou.

VIKTORIANSKA SYMBOLIKA KVETOV

Rec kvetov zaZzila vrchol pocas viktorianskej éry okolo roku 1800.
Hovori sa, Ze kazda domacnost vlastnila Bibliu a ,sprievodcu” reci
kvetov, ktora im pomahala deSifrovat ich odkazy. Pomocou kvetin
sa dorucovali odkazy, ktoré nemohli byt vyslovené. V tichu kvetin sa
Casto nachadzala velavravna odpoved. Ajsamotné drZanie kvetov pri
ich odovzdavani hovorilo vela. Podanie z lavej ruky znacilo nie. Ano
vyjadrovalo podanie kvetov pravou rukou. Ak sa kytica kvetov drzala
a podala dole hlavou, vyjadrovalo to isty nesthlas a rebéliu proti
tomu, €o bolo prezentované. Stuha viazana smerom dolava hovorila
o tom, Ze symbolika kvetu sa vztahuje na darcu. Casto darovanymi
kvetmi pocas viktorianskej éry boli zvonceky, ktoré vyjadrovali laska-
vost, pivonky zas ostych a diev€ensku hanblivost, rozmarin bol kveti-
nou spomienok a tulipany sa spajali s vasfiou.

v

COHOVORTTE, AK DARUETE

e Ruza je kvetom lasky. Uz v gréckej mytoldgii sa spajala s bo-
hyriou Afroditou, v Rime zas s VenuSou. Stari Gréci a Rimania
kazdorocne oslavovali sviatky ruzi, takzvané Rozalie. Pri tejto
prilezitosti nosili na hlave vence z tychto kvetov a verili, Ze maju
priaznivé Ucinky na ich mozgovu ¢innost.

o Cervené ruze v sebe nesu silny cit lasky a hovoria priame , -
bim ta“. Ruzové symbolizuju Uprimné priatelstvo, vdacnost, ale
aj zaCinajucu lasku s Cistymi tmyslami.

e Biele ruZe vyjadruju Uctu, reSpekt a zaroven Cistotu. Spajaju
sa s formalnymi udalostami ako krstiny, svadba alebo pohreb.
o ZIté ruZe hovoria o Ziarlivosti ¢i dokonca o odhalenej neve-
re. Vo viktorianskej ére sa kytica zZltych ruZi spajala s pocitom
horkosti a trpkosti, hoci jej nadherna farba dokazala preziarit
celt izbu. V sicasnosti su ZIté ruze podakovanim za dobre od-
vedenu pracu.

o Cierne ruZe, ktoré kvitnu iba na jednom mieste na svete,
v tureckej dedinke Halfeti, symbolizuju koniec vztahu a rozltcku.
e Anemonka vyjadruje zlomenu nadej. Pre neStastného milen-
ca je poslednym pokusom a zarover ukoncenim snahy.

e Dalia vyjadruje eleganciu a déstojnost. Je zaroven symbolom
variability. Darovana kytica dalii znamena emocionalnu zmenu.
e Frézia hovori: ,VZidy mi mdzes verit.” Tuto kvetinu zriedka
napadaju Skodce alebo choroby. Donedavna bola povazovana
za obyc€ajnu a nezaujimavy, no aktudlne zaZiva renesanciu aj
vdaka svojej dlhej vydrzi a Zivotaschopnosti.
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e Gladiola je symbolom pevnosti a rozhodnosti. Vo svadob-
nych kyticiach sa fou Sifruje nevestino Zelanie priviest na svet
chlapca a zéroven sa tymto kvetom oslavuje jeho narodenie.

e Hortenzia je symbolom dievcat, ktoré neplanuji manzel-
stvo. Hovori sa o nej aj ako o kvetine neopatrnosti.

e Iris vyjadruje vernost, nadej, mudrost a odvahu. Takisto ho-
vori, Ze priatelstvo, ktoré medzi obdarovanym a darcom je, je
stale a cenené.

e l'alia je kvetina s rozsiahlou histériou. Zobrazovalo ju mnoho
umelcov eSte pred Kristom. Svoje korene ma v Japonsku a je
symbolom ¢istoty, nevinnosti, duchovnej lasky a jednoty.

e Orchidea je kvetina mnohych vyznamov. Symbolizuje luxus,
uznanie a reSpekt, ale aj sofistikované emacie. Biela orchidea
vyjadruje ve&nu lasku naprie¢ dekadami. Cierna je zas ochran-
com pre obdarovaného.

e Slnecnica vyjadruje dudu, ale je zarovern symbolom lojality
a oddanosti. Nesie v sebe aj posolstvo, ktoré hovori: ,VZdy sa
obratim k sInku. Slne¢né svetlo milujem a vzdy ho budem hla-
dat.” Je vyjadrenim optimizmu a vecnej radosti.

o Tulipany su kvety velkych emécii vdaka svojmu tvaru srdca,
vyjadruju horiace emécie a lasku. Darovany tulipan je vo v3e-
obecnosti znakom naklonnosti a vasne.

e Vi€ie maky zas symbolizuju vdaku za veselost a slobodu, kto-
rd nam obdarovany sposobil. Nazyvaju sa aj kvetom veselych
blaznov a symbolizuju Stastie.

Gerbera je symbolom radosti,
svetla a jednoduchej krasy.

jednota

KVETY PODEA NARODENTA

Horoskop podla mesacnych znameni je znamy kazdému
znas, no vedeli ste, Ze mame aj ten kvetinovy?

e Zimolez je kvetinou pre narodenych v obdobi od 21. marca do
19. aprila. Ludia narodeni v znameni zimolezu su cielavedomi,
maju velkd davku Sarmu a podobne ako véely nedokazu odolat
voni a mameniu zimolezu, ani fudia okolo neho, jeho energii.

e VIci mak je kvetom pre narodenych v obdobi od 20. aprila do
19. méja. Narodeni v znameni divého maku su jemné bytosti, kto-
ré sivsimaju krasu obycajnych veci a radi sa o fiu delia s ostatnymi.
Maju cit pre dizajn a estetiku. Ludia divého maku st odolni a vdaka
svojej povahe a trpezlivosti dokazu vydrzat akukolvek burku.

e Levandula symbolizuje narodenych od 20. maja do 20. juna.
Ludia levandule maji celd Skalu odvaznych napadov a radi sa
0 ne delia s ostatnymi. SU kreativni, produktivni a maju neustale
aktivnu mysel. A podobne ako levandula st viestranni a variabilni.
e Akant je kvetom narodenych v obdobi od 21. juna do 22. jula.
Jeho synonymom je citlivost. Ludia v znameni akantu su vnima-
vi, maju velmi dobre vyvinutd intuiciu a zmysel pre Zivot zo srdca.
Podobne ako kvety akantu aj tito ludia sU ovplyviiovani mesac-
nou energiou, teda emocionalne premenlivi, no zaroven srdec¢ni
a sympaticki. Maju vztah k prirode a liecitelstvu pomocou bylin
a kvetov.

e SInecnica jeznamenim pre narodenych od 23. julado 21. augus-
ta. Ludia v znameni sinecnice st otvoreni, prirodzeni, priam taki,
ktorisi rychlo a lahko vedia ziskat déveru inych. S to verni a dobrf
priatelia, ¢asto su radi stredobodom spolo¢nosti. Majd prirodzene
vesell povahu a optimisticky pohlad na Zivot.

e Povojnik symbolizuje ludi narodenych od 22. augusta do
22. septembra. Ludia vtomto znameni maju tendenciu dihSie pre-
myslat, s organizovania radi planuji. Maju prirodzeny cit pre detail
aradianalyzuju.

e RuZa je kvetom narodenych od 23. septembra do 22. oktébra.
Ludia v znameni ruze maju schopnost rychlo odhalit klamstvo
a vediet, o je pravda. Radi sa obklopuju krasou. Oblubuji po-
éziu, umenie a filozofiu. Netoleruji nespravodlivost, krutost
a akékolvek IZi.

e Chryzantéma je kvetinou pre ludi narodenych od 23. oktébra
do 21. novembra. Ludia v znameni chryzantémy su prekvapivi.
Casto mame tendencie mysliet si o nich, Ze ich pozndme, no vtom
pridu s nie¢im novym a my sa nestacime divit. Maju radi cestnost
a dokdzu v nezdravych situaciach &i vztahoch ,predistit vzduch”.
S velmi intuitivni a emociondlni.

e Narcis, symbol ludi narodenych od 22. novembra do 21. decem-
bra. Tito fudia st priami, Cestni a doveryhodni. Maju optimisticky
pohlad na svet a citliv povahu, ktort v3ak maju tendenciu skry-
vat. Su to velki rojkovia a ich predstavivost nema hranic.

e Karafiat je symbolom [udi narodenych od 22. decembra do
21. janudra. Charakterizuje ich zru¢nost, organizovanost a cit pre
detail. SU prirodzeni vodcovia a ludia maju tendenciu déverovat
im. Cudzia im nie je ani tvrda praca a cielavedomost.

eV znameni orchidey st narodeni vSetci v obdobi od 22. januara
do 19. februdra. SU zvedavi a vynachadzavi zaroven. Maju it pre
poriadok, radi organizuju, upratuj a uvadzaju chaos do poriadku.
Maju zasnent osobnost, no vedia sa drzat pri zemi.

e Lotos je znamenim narodenych od 19. februara do 21. marca.
Ludia v znameni lotosu maju v sebe hlbokd mudrost. SU intuitiv-
ni, prirodzene tvorivi a maju vynikajuice komunikacné schopnosti.
SU to umelci - tanecnici, hudobnici alebo majstri slova. Dokazu
emocionalne ovplyvnit ludivo svojom okoli.

Daniela Petrovskd, zdroj: almanac.com
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VELKE JARNE UPRATOVANIE

VACSINA GAZDINTEK MA RADA PRED KAZDYMI SVATKAME RZADNE VYUPRATOVANE. 10 SA SYTATKY CELKOM
TNAK PREZIVATUVECKANOC TE PREDO DYFRME, A TAK SAUZPOMALY TREBAPUSTIT DO OKTEN CT D) DRANUTIA
SK ARMEDZTOBKLADMIY KUPECNT. AKEDZEDOBRYCHTIPOVNTE TENTKDYDOST, Z0PARVAMPRINASAMEATMY.

Velké jarné upratovanie by malo pri-
niest Cerstvy vzduch do nasich pri-
bytkov i do naSich mysli. Azij¢ania
tvrdia, Ze triedenim nepotrebnych
veci si robime poriadok aj vo svojom
vnutri. Cim viac zbyto¢nych, za roky
nahromadenych veci z domu odne-
sieme, tym viac priestoru vytvorime
na prudenie energie vdome i v nasich
mysliach. Preto je také ddlezité zacat
upratovanie zbavenim sa veci, kto-
ré uz nesllZia, len zaberaju miesto.
Upratovanie si rozdelte na niekolko
jednoduchych kategérii - napriklad
oblecenie, knihy a Casopisy, spotreb-
né veci a podobne. Vyprazdnite skrine
i zasuvky a najskor vyberte veci, ktoré
suvasSe obllbené, a tie, ktoré pravidel-

ne nosite ¢i pouzivate. Ostatné rozdel-
te do troch skupin: vyhodit, recyklovat

a darovat (predat). Vyhadzujte hned

a pridlho nevahajte ani s ostatnymi
kopami, pretoze ak budete recyklaciu
¢i darovanie alebo predaj odkladat,
nepotrebné veci sa opat nendpadne
Jinfiltruju” do vasej domacnosti.

. OKNA AKO ZRKADLD

ESte skor, ako sa pustite do umyvania
okien, poriadne vycistite vSetko okolo
nich. Ak tento postup prehodite, mo-
Zete si narobit zbyto¢nd pracu navy-
Se. Preto najskdr odstrafite pripadné
pavuciny, umyte garnize a zaclonové
tyCe, utrite vnitorné ZalUzie. AZ potom
sa vrhnite na okna. Cistiaci prostriedok
si mbZzete vybrat zo zaplavy produktov
v obchodoch, ndm sa najlepSie osved-

Cilo Cistenie bez saponatu dvoma utier-
kami z mikrovlakna. Jednou sa okenné
tabule ocistia od Spiny a druhou sa na
zaver pretru. Netreba pouZivat stierku
a ni¢ nemusite lestit, tato pracu vyko-
na za vas mikrovlakno. V zaverecnom
kroku nezabudnite utierku vyZmykat
takmer do sucha. Ak mate pocit, Ze bez
peny okno nemdze byt Uplne Cisté, mo-
Zete do vody v umyvacej faze kvapnut
trochu bezného Sampénu na vlasy.

Ak vyuzivate domace prace aj ako
formu pohybu, pravdepodobne
nebudete chciet vynechat poriad-
ne leStenie. Aj tu si vystacite bez
chémie a zvladdnete to len s vo-
dou, liehom a octom. Zmie3ajte ich
v pomere rovnaké diely vody a liehu
a trochu octu. TUto zmes nalejte do

rozprasSovaca a mozete zacat lestit.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Udena lahédka z karé

Na tenké platky nakrajana sa hodi na obloZené chlebicky, trodku hrubsie platky si vychutnate na
masovej mise. Je dostupna na regaloch v 100g baleni ale aj na pultoch. Bez obsahu lepku a sdje.

0BsAH 80 % —MAsA

UYROBKY NAJDETE NA REGALOCH A PULTOCH PREDRINI COOP JEDNOTA
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. A

3 BIELE SKARY V KUPELNT

Urcite vdm pomdZe, ked na zaciatku
odstranite z kipelne v3etko, ¢o by vam
mohlo pri praci prekazat. Zacnite hru-
bou Spinou a pri praci postupujte zho-
ra nadol. Zamerajte sa na rohy a dalSie
tazSie dostupné miesta, na ktorych sa
od posledného upratovania urcite za-
chytil vodny kamen a ro6zne necistoty.
Obklady sa daju vycistit mechanicky i
chemicky, je to v3ak zdihavé a proble-
matické. Najjednoduchsim spdsobom,
ako vycistit kipelfové obklady, je par-
né Cistenie. Horuca para necistoty roz-
pusti a vy ich uz len zotriete stierkou.

Ak vsak chcete vyskusat nejaky vlast-
noru¢ne vyrobeny distiaci prostrie-
dok, skuste tento na zaZltnuté Skary
a obkladacky. PRIPRAVTE Sl:
* 2 litre teplej vody
* 1/4 hrn€eka octu
* Stavu zo 4 citrénov
* 1/2 hrnéeka sédy bikarbény
VSetko dajte do Cistého vedra a zmie-
Sajte. Nanasajte kefou na znecistené
plochy s obkladom a vycistite. Plesne
mézu ¢asom spOsobit zmenu farby

28 jednota

Skarovacej hmoty. Plesne sa tradi¢ne
odstranuju pripravkaminabaze chlé-
ru, ktory vSak neprinaSa dlhodobé
rieSenie. Plesne sa do Skar vratia
a navySe Casté pouZzivanie chléro-
vych pripravkov spdsobuje naru-
Senie Struktury Skarovacej hmoty.
Preto mnohi odporucaju pouZivat
Specializované fungicidne pripravky,
ktoré nemaju takéto vedlajSie Ucin-
ky a dokazu tvorbu plesni na nejaky
Cas obmedzit. A eSte jeden tip. Bielu
farbu Skaram vratite aj obycajnou
kriedou. Rozdrvte ju v teplej vode.
Vzniknutd kaSu naneste na 3Skary
a nechajte zaschnut. Dielo dokonite

suchou handrickou.

k. A7 NA PODLARU EKOLOGLCKY
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Nenarocna udrzba je velkou vyhodou
laminatovych povrchov. Pri pravidel-
nom upratovani si vystacite s mopom,
vedrom a mikrovlaknovou utierkou.
Mokré Cistenie podlahy staci robit raz
za mesiac, inak len bezne povysavaijte.
Podlahu mdZzete utriet vihkou textiliou
v smere, akym su kladené podlaho-
vé lamely. NepouZivajte prostriedky
s voskom, olejom, bieliace pripravky
a riedidla ani impregnované textilie

s obsahom oleja. Ako alternativa cis-
tiaceho prostriedku sa opat da vyuzit
kvapka Sampénu alebo octu. Vacsie
Skvrny, napriklad od laku ¢i asfaltu od-
stranite beznymi rozpustadlami - tech-
nickym benzinom, aceténom ¢&i odlako-
vacom na nechty.

Naopak, drevené podlahy si nerozu-
meju s mokrym mopom. Prili$ vlhkosti
spbdsobuje napucanie a deformacie. Na
lakovanu drevenu podlahu sa neodpo-
raca pouzivat Cistiace prostriedky pre
domacnost ani olej a vosk. PoSkodzu-
ju povrch podlahy a zbavuju ho lesku.
Podlahu z tvrdého dreva mozno vycis-
tit pomocou teplej vody a octu. Ubez-
pelte sa, Ze na podlahe nenechavate
privela vody, pracujte s takmer suchym
mikrovlaknovym mopom. Pri ekologic-
kom upratovani drevenej podlahy pra-
cujte s rozpraSovacom alebo so sprejo-
vym mopom. Do rozpraSovaca mozete
namiesat 2 pohare teplej vody, kvapku
kastilskeho mydla, pripadne 3 kvapky
esencidlneho oleja pre prijemnu voriu.
Tento Cistiaci prostriedok nastriekajte
na suchu podlahu a nasledne ju vytrite
dosucha mopom. Pracujte postupne
na mensich Usekoch, az kym neprejde-
te celd upratovanu plochu.

-dp-, zdroje: vsetkopredomacnost.sk, lepsiden.sk
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COOP JEDNOTA KRUPINA
OTVORILA VSAHACH UZ TRETI SUPERMARKET

COOP Jednota Krupina aktivne rozSiruje svoju obchodn siet a otvara nové moderné prevadzky, aby sa pribliZila k svojim zakazni-
kom. Vo februari otvorili v Sahach uZ treti supermarket, ktory je celkovo 161. obchodom v portféliu. Z nich 47 je typu supermarket.

COOP Jednota Krupina vak nie je v Sahach novacik, kedZe tu pdso-
bi od roku 2004. V tomto malebnom mestecku na juhu Slovenska
prevadzkuje uZ tri supermarkety, ktoré spifiajui ocakévania aj tych
najnarocnejsich zakaznikov.

Novy supermarket v Sahéch je vybaveny modernym a ekologicky
Setrnym zariadenim, ktoré spifia $tandardy vo vztahu k Zivotnému
prostrediu. Predajny priestor laka zakaznikov modernym dizajnom,
pre ktory su typické drevené doplnky zdobené firemnymi orna-
mentmi. COOP Jednota Krupina ponuka v novom supermarkete az
4100 druhovtovarov, z ktorych 65 percent tvori slovenska produkcia.
Zaroven v najnovsej Sahanskej predajni nakupite vzdy Cerstvé a vo-
navé pecivo, kedZe je vybavena pekarnickou od spolocnosti MINIT.
,Z otvorenia nového supermarketu v Sahach sa velmi tesime, ked-
Ze uz existujucim dvom predajniam sa tu napriek silnej konkurencii

Prekvapivo

—
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dari. Urcite je to aj vdaka nasim Sikovnym pracovnickam, ktoré pdjdu
prikladom pre novy pracovny kolektiv. RozSirovanie obchodnej siete
a modernizacie st naSou prioritou a zaroven cestou, ako sa priblizit
k zakaznikom a prilakat ich do nasich predajni, kde pontkame Siroky
sortiment najma kvalitnych domacich potravin,” hovori Jozef Vahan-
¢ik, predseda predstavenstva COOP Jednota Krupina.

Novy supermarket v Sahach sa nachadza na sidlisku Stred na ulici
Thuréczyho 1023/1. V predajni s rozlohou 298 m? pracuje 6-Clen-
ny kolektiv, ktory bude zakaznikom k dispozicii po¢as pracovného
tyZdna od 6. 00 do 18. 00, v sobotu od 6. 00 do 12. 00 a v nedelu od
7.00 do 11. 00. Supermarket v Sahach patri pod regionalnu COOP
Jednotu Krupina, ktora prevadzkuje spolu 161 predajniv 11 okresoch
Slovenska a zamestnava takmer 1 100 zamestnancov.
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Tajnicka z ¢isla 1/2021: JANUAR VTEDY DOBRY JE, KED SNEHOM CHOTAR CELY POKRY]JE.
Vyhercovia vecnych cien: Maria Godova, Secovska Polianka, Stefan Wirth, Osuské, Anna Masna, Lietava

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 4.2021 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,

P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na
Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry).
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Velkonoéné Muffiny
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iprava:

2 vajcia
] §{0g Korunného Préﬁkového.cukru'
75 ml rastlinného o]éja
75 ml vaje&nélao likéru (a
Mﬂ.ﬂi“{o\'f krém alebo 3
40 miky
Mﬁ;_kdkluiéného Ekrobu
Vi lysi s patil _ -
3 oot e il ol i M. ....c.. |

70 g mascarpone
; 70g tvarohu
I‘ 25 g Korunného préﬁkovéhu cukru’ |

Na dozdobenie:

y ¥
Otravindiskou farbou.
g sthacee. Prekrojre
wvelkonocnych vajicok

]‘OG:g;su rového man:ipénu
Sﬁglkorunného pr:iikového cukru
1 zelena farebni po:mvinérska pasta




BAMBINO

Vase oblbené
PAMBING originl

VELKE AKo NTKDY




