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KUCHYNA
V KTOREJ SA DA VARIT JEST 1 ZIT

DNES, V RE ABSOLUTNENO PORODLTA, KTORE DOKAZU SPROSTREDKQVAT SUCASNE INALOSTL, MODERNE SPOTREBICE
A ROINE HTGH-TECH MATERTALY, ST SOTVA DOKAZEME PREDSTAVLT VARENTE V ZELEZNOM KOTLE NA RETAZT NAD
OHNISKOM CT POZICTAVANTE OHNA 0D SUSEDOV.

DneSnym podobam kuchyne predchadzal
dlhodoby vyvoj kuchynského interiéru. Uz
v Casoch prastarych materi vSak bol zaloze-
ny na poznani vzajomnych vztahov jedno-
tlivych kusov ndbytku a zaroven ich vztahu
k priestoru vbec. Toto interiérové umenie
uz v minulosti predstavovalo dobré vyuzitie
funkcie vSetkych zariadeni na byvanie a ich
zladenie do celku. Bolo jednoduché a ticelné,
prakticky rozmiestnené v jedinej velkej izbe,
ktora bola zaroveri obytnym priestorom
i kuchynou. Po ére oddelenej a uzavretej ku-
chyne vratil koncept priestoru na pripravu
jedla spolocensku funkciu, ktora previadia
nad praktickostou uzavretého priestoru.
Kuchyna sa prelina s inymi ¢astami bytu, ¢o
este rozSiruje moznosti, ale aj naroky na jej
zariadenie. Dolezité je, aby kuchyfa vyho-

vovala Zivotnému rytmu obyvatelov. Prina-
Same vam zopar tipov, ¢o mozno pri zaria-
dovani ¢i redizajnovani kuchyne zvazovat
vychadzajuc zo stcasnych trendov.

OPAKOVANIE A NADVAZNOST

Ak je kuchyna otvorena a tvori celok s jedal-
fou a obyvackou, je dobré, aby bola s nimi
kompaktna. Otvoreny koncept si vyZaduije,

aby sa nabytkové prvky v miestnosti bud

opakovali, alebo plynulo nadvazovali na
obyvaciu zénu. Vyvoj smeruje k stieraniu
hranic medzi jednotlivymi zénami, ¢o umoz-
fAuju rozne multifunkené rieSenia.

UZAVRETA KUCHYNA
PrindSa viacero nespornych vyhod, od eli-
minacie kuchynskych pachov a hluku spo-

trebicov cez schovanie neporiadku z varenia
az po moznost Stylovej a farebnej zmeny
v porovnani so zvyskom bytu. Aj v pripa-
de, ak je kuchyna samostatnd miestnost,
sa odporuca, aby bola dizajnovo jednotna
a Stylovo kompatibilnd s celym bytom. To
neznamena, Ze v nej nemdzete pouzit od-
li8nd farebnost, nenechajte sa vSak zlakat
prvoplanovymitrendmi a snazte sa o €o naj-
vacSiu nadcasovost a neutralnost. Kuchyfia
by vdm mala sluzit vela rokov bez toho, aby
vas znervozriovala nemodernymi prvkami.

KUZLENIE S FARBAMI

Seversky dizajn a s nim sUvisiace biele lesklé
plochy kuchynského nabytku maju mnoz-
stvo privrZzencov najma tam, kde je priesto-
ru pomenej. Biela farba sice navodzuje pocit

--------------------------------------------------------------------------------
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vacSieho priestoru, no ani v takomto pripa-
de sa nemusite drZat striktne tejto farby. Po-
kojne zvolte iny svetly odtien alebo ich kom-
binaciu, len sa vyhnite ostrym kontrastom.
Stavte na svetlosivl, koralovl, matovu ¢
holubiu modrd, pripadne nimi biele plochy
prestriedajte. K trendovym farbam v stcas-
nosti patri aj hrdzava Cervena, smaragdova
a Cierna. Preferovanu farbu nemusite uplat-
nit v celej kuchyni, skdste fou zvyraznit len
urcitd Cast, plochu, najma v horizontainej
rovine. PouZite ju napriklad na ostrovcek
a zvySok nechajte v neutralnom odtieni, bie-
lej & v dekore dreva. Co sa tyka povrchov,
nad lesklymi zacinaju dominovat matné.

SKLO

Zasklené skrinky dokazu opticky odlah-
Cit kazdy priestor a v sucasnosti su velmi
populdrne. Skla mbdZete volit priezracné
i s réznymi Uroviami priehladnosti, dokon-
ca ich medzi sebou kombinovat. Efekt bude
velkolepy, najma ak takto ,odlahcite” co
najvacsiu plochu, pokojne od podlahy az po
strop. V priehladnych vitrinach vystavte na
obdiv najkrajsie pohare ¢i taniere a prijemny
dojem podciarknite zabudovanym osvetle-
nim.

DISKRETNOST JE ELEGANTNA

Pravdepodobne kazda sucasnd gazdinka
dokaZe ocenit, ked je kuchynsky spotrebi¢
o najviac ukryty a nenar(sa vzhlad a ele-
ganciu kuchynskej linky. Farebne a materia-
lovo zladeny digestor ¢i zabudovana mikro-
vInna rura su dnes uz beznou poZziadavkou.
Velkym trendom je napriklad ostrovcekovy
digestor, ktory nahradza nevzhladné komi-
nové. D& sa zabudovat do nabytku podob-
ne ako podskrinkovy, len bez vysivacieho
predného panelu. Velmi praktické si dokon-
ca skryté pracovné pulty s otvaravo-zastva-

cimi dvierkami, ktoré schovaju cely obsah
i so spotrebifmi. K diskrétnej elegancii
a praktickosti priestoru prispievaju aj nevidi-
telné Uchytky, ktoré sa schovavaju réznymi
spdsobmi - md&zu bytintegrované do hornej
hrany dvierok, zapustené do liSty alebo vy-
frézované do hrany.

OHEN AVODA

V kuchyni sa €asto streavaju dva pro-
tichodné prvky, voda a ohen, a vy-
tvaraju konfliktné energie. Sporak
a vSetky tepelné spotrebice ako rira,
kavovar, rychlovarna kanvica predsta-
vujuohen, umyvackariadu, umyvadio
a chladnicka su vodné prvky. Ak je
voda a ohen priliS blizko, uplatnite
prvok dreva v podobe zelenej rastli-
ny alebo dekorécie z prirodného dre-
va. Myslite na to pri planovani novej
kuchyne alebo pri zmenach vo vaSej
sucasnej kuchyni. Podla feng Suej
tak predidete moznym problémom
avytvorite zdravé a kvalitné pradenie
energie v priestore kuchyne.

COMU SAVYHNUT?

Aby sa v kuchyni dobre pracovalo, je ne-
vyhnutné spravne usporiadat spotrebice
a pracovnu plochu tak, aby na seba logicky
nadvazovali. Existuju presné zasady ergono-
mického usporiadania, my vam pondkame
len maly tahacik, ako postupovat. V Gvahe
zalnite od chladnicky, z ktorej vyberiete
suroviny, potom by mal nasledovat drez,
v ktorom ich umyjete, pripravna plocha, na
ktorej ich spracujete, a napokon varna dos-
ka. Ak tuto naslednost dodrzite, bude vas
pohyb v kuchyni prirodzeny a vyhnete sa
krizeniu Cinnosti. Umiestnenie spotrebicov
je v3ak individualne a vyplyva aj z dispozi¢-
nych danosti a priestorovych moznosti.
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Podstatnou vecou v kuchyni je dostatok
UloZzného priestoru. Zaklad tvori komora
alebo aspori dostatocne velkd potravinova
skrifa. Adekvatny priestor treba vyclenit
riadu, spotrebiCom a réznym kuchynskym
pomocnikom. V pripade mensich kuchyn
je idedlne vyuZit celt vysku miestnosti a po-
tiahnut horné skrinky az po strop, pricom
najmenej pouzivané veci uskladnite v naj-
vrchnejSich skrinkach.

Castou chybou pri planovani kuchyne je
zbytocné delenie pracovnej plochy na men-
Sie Casti. Praca bude pohodinejia, ak medzi
drezom a varnou doskou vznikne aspon 60
az 90 cm Siroka pripravna plocha. Nezabud-
nite ani na asi 30 cm Sirokd odkladaciu plo-
chu po oboch stranach drezu a varnej dosky
a vyhnite sa umiestneniu varnej zény hned
ved|la vysokej skrine ¢i chladnicky.

Do kuchyne vyberajte lahko umyvatelné
a udrziavatelné materialy. Malé obkladac-
ky ako zastena moZu pdsobitef ektne, ale
smnoZzstvom Skar jeich Udrzba pracna. Lep-
Sou alternativou su v tomto pripade jedno-
liate plochy, napriklad lakované sklo. Skuste
tiez obmedzit otvorené police, na ktorych sa
mobZze usadzat prach & mastné vypary.

FENG SUEJ, KUCHYNA A STASTNA RODINA
Staré Cinske ucenie feng Suej o harménii by-
vania povazuje kuchyriu za jednu z najdéle-
ZitejSich miestnostiv dome s energiou zdra-
via pre celd rodinu, ktord dokaze ovplyvnit
vitalnu energiu, dlhovekost a spokojny Zivot.
Preco sa tomuto uceniu priklada vyznam aj
v dnednej modernej spolo¢nosti? Feng Suej
vyuZziva univerzalne nastroje ako kreslenie,
matematika, fyzika, analyza a syntéza. Pra-
cuje s podstatou problému, pochopenim
suvislosti a stvztaznosti a na ich zaklade
aplikuje fyzikalne odévodnitelné Gcinné na-
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pravné opatrenia. Ak uvazujete v sUvislosti
s kuchynou o zmenach, oplati sa niektoré
zasady poznat.

1. Kuchyna by mala byt ¢o najviac vzdialena
od hlavného vchodu, aby bola miestom suk-
romia, oddychu a relaxu. Ak to vzhladom na
dispoziciu priestoru nie je mozné, mozete
energiu presmerovat pomocou zasteny, za-
vesu, ale aj zvonkohry ¢i kristalu.

2. Pre volny tok energie feng by mala byt
kuchyfa priestranna. Ak to vasa kuchyna
nespifia, vymaluijte ju svetlou farbou a po-
uzite svetly kuchynsky nabytok, ¢o pomoze
miestnost prevzdusnit.

3. Prepojenie kuchyne s jedalfiou znasobuje
harméniu a Stastie, pretoZe energie udrZiava-
ju obyvatelov pospolu. Z pohladu feng Suej je
dobré, ak energeticky predelite kuchyriu od
jedalne a vytvorite jangovu Cast na pripravu
jedla so spordkom a s rdrou a jinovu jedalen-
sku Cast. Energetické predelenie dosiahnete
pouZitim odlidnej farby alebo materialov, pri-
padne rozdielnou intenzitou osvetlenia.

4. Ak uz kuchyna je umiestnena v prednej
a jangovej Casti domu, mala by byt uzatvara-
telnd, aby neunikla priazniva energia. Podla
vplyvu svetovych stran a pritomnych energif
je idedlne kuchyru situovat na juh alebo na
vychod. Juh je ohnivym smerom podporuiju-
cim srdce domu a vychodna strana podpo-
ruje oher kuchyne.

5. Ak ¢loveku po vstupe do bytu padne zrak
hned na kuchynskud ¢ast, mdze to priniest
zazivacie zdravotné problémy i zIé stravo-
vacie navyky. Takéto rieSenie sa da elimino-
vat vhodnym umiestnenim prvku putajlce-
ho pozornost vo vstupnej ¢asti bytu alebo
vedla dveri do kuchyne. M6Ze to byt vacsie
umelecké dielo alebo napriklad séria pozitiv-
nych rodinnych fotografii.

6. Vyhnite sa umiestneniu kuchyne v bez-
prostrednej blizkosti spalne. Ak to nie je
mozné, dbajte aspon, aby stena s postelou
nesusedila s umiestnenim sporaka v kuchy-
ni. Prili§ silné energie ohra v kuchyni nep6-
sobia priaznivo na srdcovo-cievny systém.
7. NajhorSou poziciou kuchyne v dome je
podla principov feng Suej severozapadna
Cast domu, kde ohen ovplyviiuje zdravie
otca vrodine. RieSenim je uprednostnit elek-
trickd varnd dosku namiesto otvoreného
ohfa a umiestnenie tradi¢cného symbolu
feng Suej - zvonkohry.

8. V kuchynskych priestoroch odportca
feng Suej svetlé a pastelové odtiene zelenka-
vej, maslovej, oranZovej, bielej, Zltej a terako-
tovej. Vhodné je aj drevo a drevené dekory,
pretoZe predstavuju palivo pre ohnivé ener-
gie kuchyne. Vyhnite sa jasnej ¢ervenej, kto-
ra by energeticky narusila priestor, pretozZe
podporuje ohnivé energie kuchyne. Privela
ohnivej energie prinaSa nepokoj, agresivitu
a zdravotné komplikacie. Nevhodnymi far-
bami sU aj tmava modra a cierna, ktoré su
farbami vody, a energiu ohna, naopak, po-
tlacaju.

9. Davajte si pozor na umiestnenie ostrych
predmetov ako noze ¢i noznice, ktoré by sa
mali uschovavat v zasuvke. Energia tych-
to nastrojov vytvara konflikty a problémy.
Naopak, cokolvek Cerstvé a Zivé ako ovocie,
zelening, rastliny alebo rezané kvety vo vaze
je podla feng Suej energeticky podporujlce
prvky, ktoré vytvaraju Zivd a zdravu energiu.

MRTVA ENERGIA A PORIADOK

Zivad energia Cchi pozitivne ovplyviiuje
priestor a jeho obyvatelov. Neporiadok
vkuchyni, plny odpadkovy koS, Spina &i suché
kvety vytvaraju mrtvu a stagnujlcu energiu,
ktora sa ¢asom odraza na zdravi a prospe-
rite. Ak je jedlo malo energeticky prinosné,
schopnost pracovat a zarabat je potlacana
a prosperita a Stastie si obmedzené.
Sporak predstavuje vo feng Suej bohat-
stvo rodiny, preto ,Zivy” ohef je vhodnejsi
a energeticky priaznivejSi ako elektricka
varna doska. Priestor okolo sporaka ma byt
dobre osvetleny a vzdusny, ¢o eliminuje ku-
mulaciu Skodlivej energie.

Privareni by ste mali vidiet na dvere, pripad-
ne vstup do kuchyne a za sebou by ste mali
mat pInd stenu. Idealne je vytvorit v kuchyni
ostrovcek so sporakom, ¢o umozni kontakt
s rodinou a Ucast na diani. Ak mate sporak
pri stene a vy ste chrbtom k dveram, skus-
te uplatnit lesklé prvky pri sporaku, ktoré
budu podobne ako zrkadlo odrézat energiu.
Ani umiestnenie sporaka pod oknom nie je
podla principov feng Suej v poriadku pre-
toZe energie nie sU dostatocne vyvazené.
Jeho poloha medzi chladnictkou a umyvad-
lom moZe predznamenavat emociondlne
problémy, smutok a slzy. Nevhodné je aj
umiestnenie sporaka priamo oproti hlav-
nym dveram, toalete a spalni, pretoZe unika
potrebna kuchynska chi. A eSte jedna rada
- sporak treba pouzivat ¢o najCastejSie. Je to
skveld moznost, ako maximalizovat zdravie,
bohatstvo a Zivotné Stastie!
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HLASUJTE ZA PROJEKT,

6 000 €

O vitaznych projektoch programu podpory lokalnych komunit
rozhodnete vy, zédkaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mdzete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2021.

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

Viac informdcii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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(O ZDRAVO BEZLEPKOVO

e e 0000 00

V' SPOLUPRACT § DOC. MUDR PETROM MINARKOM, PHD., MSC., A VYDAVATELSTOM RAAB[VAM RAVID ELNE PRINS AM RIA[NAAKTUALNU
TEMU POTRAVINOVSCH TNTOLERANCLE. V NASLEDUFGCTCH RTADKOCH SA POZRTEME NA VZTAH BEZLEPKOVE DIETY A ZORAVEHO STRAVOVANIA.

Zasady zdravého bezlepkového stravovania sa takmer neodliSuju od
zasad odporucaného vyvazeného stravovania zdravych ludi. Strava
by mala byt pestra a vyvazena:

- Frekvencia jedla: Styrikrat-patkrat/den

- Treba dodrZiavat optimalny prijem energie. Aky to je?
Odporucany prijem energie pri lahkej praci:

Muzi: 2 600 - 2 700 kcal/der, Zeny: 2050 - 2 200 kcal/den

» Tuky maximalne 30 % (80 g)/den

» Bielkoviny maximalne 10 - 15 % (0,8 g/kg)/den

» Sacharidy maximalne 60 % (325 - 350 g/der)/den

» Vlaknina 20 - 40 g/den

» Solenie maximalne 6-7 g/den (preferovat by sa mali Cerstvé bylinky,
povolené koreniny) fyziologicka potreba soli je 1 g, skutocna spotre-
ba az okolo 10 g/defi/osoba, OVD: 6 g

» Tekutiny najmenej 1,5 - 2 litre denne (pitna alebo mineralna voda,
riedené ovocné alebo zeleninové Stavy, nesladené caje)

» Priprava jedal diétnym spdsobom a bez nadbytocného tuku (pece-
nie, dusenie, vo vodnej pare)

» Priprava bezlepkovych pokrmov - pouZivat treba iba bezpecné
bezlepkové prisady a suroviny.

» Je potrebné vyhybat sa sekundarnej a krizovej kontaminacii potra-
vinami obsahujucimi lepok.

» Pravidelna fyzicka aktivita, minimalne 30 minut denne.

8 jednota

Ako by mala vyzerat zdrava a vyvazena bezlepkova diéta, je opi-
sané v nasledujticej tabulke:
Pri optimalnom vybere potravin pomahaju rézne grafické pomocky.

ZRNA A VYROBKY Z NICH - ZDROJ VLAKNINY, ZINKU,
ZELEZA, KOMPLEX VITAMINU B:

amarant, pohanka, kukurica, proso, Cisty bezlepkovy ovos,
quinoa, ryza (vSetky odrody), cirok, tapioka, teff

MUKY Z NETRADICNYCH ZDROJOV:

fazulova, cicerova, SoSovicova, séjova, orechovd muka:
mandlova, gastanova, kokosova, lanova mucka

MLIEKO A MLIECNE VYROBKY - ZDROJ VAPNIKA, VITA-
MINU D, FOSFORU A PROTEINOV

ZIVOCiSNE ZDROJE PROTEINOV - ZDROJ ZELEZA, NIACI-
NU, ZINKU, VITAMINU B_,, RIBOFLAVINU, VITAMINU A:
maso, mlieko a mlie¢ne vyrobky, vajcia

RASTLINNE ZDROJE PROTEINOV - ZDROJE VLAKNINY
A ESENCIALNYCH MASTNYCH KYSELIN:

strukoviny, povolené obilniny, orechy

FAZULA A STRUKOVINY - zdroj kyseliny listovej

ORECHY - zdroje hor¢ika, vapnika, Zeleza

SEMENA - zdroje Zeleza, medi, selénu, zinku

OVOCIE A ZELENINA - ZDROJE VITAMINU C, KYSELINY
LISTOVEJ, VITAMINU A:

najlepSie tmavocervené, fialové a tmavozelené druhy vratane
Skrobovej zeleniny ako napr. sladké zemiaky a kukurica

TUKY A OLEJE - ZDROJE VITAMINU E

Jednou z najpouZzivanejSich je potravinova pyramida, ktora urcuje
optimalny podiel jednotlivych Zivin a potravin v jedalnom listku. Bez-
lepkova potravinova pyramida ma pat stupnov (prvy najvyssi, piaty
najnizsi). Ukazuje, z Coho by sa mala skladat vyvazena zdrava bezlep-
kova strava. Mala by obsahovat dostatok ovocia, zeleniny a bezlep-
kovych obilnin, umiernené mnozstvo Zivocisnych produktov, malo
tukov a predovsetkym cukrov.

BEZLEPKOVA POTRAVINOVA PYRAMIDA:

Zaklad bezlepkovej pyramidy tvoria napoje. Denne sa odporuca vy-
pit minimalne 1,5 az 2 | tekutin (voda, nesladené Caje, riedené zeleni-
nové a ovocné Stavy). Pozor na nadmernud konzumaciu populdrnych
smoothies. Kym normalne zieme jeden pomarang, jeden banan, jed-
no jablko, v smoothie si tito fruktézovi bombu doprajeme naraz.
V zelenine a ovocije fruktdza v kombinacii s viakninou, vitaminmi, mi-
neralmi, enzymami, antioxidantmi a fytonutrientmi, z ktorych v3etky
pomahaju zmiernit negativne metabolické vplyvy fruktézy. Frukto-
zu v3ak prijimame aj v podobe nebezpecného kukuricného sirupu
s vysokym obsahom fruktézy alebo glukézovo-fruktézového sirupu
vyrobeného zo pSenice, ktory sa pre svoju vyborn sladivost a eko-
nomickd nenarocnost vyuZiva pri vyrobe sladenych nealkoholickych
napojov, cukroviniek, slanych snackov a hotovych polotovarov.



polravinove inlolerancie jednota

Ako priloha ku kazdému hlavnému jedlu bezlepkova Zemla alebo chlieb, pricom vZzdy sa presadzuju celozrnné varianty. RyZa (najma celozrnna,
pripadne nellpana, ktora je bohata na vlakninu) a rovnako celozrnné cestoviny, pripadne kombinacia klasickych bezlepkovych s bezlepko-
vymi celozrnnymi cestovinami, zemiaky alebo bataty. Bataty st vybornou volbou hlavne pre vy3si obsah vitaminov a mineraloy, ale aj vy33i
obsah vi&kniny. Obilniny, a teda aj vlakninu dopihame tieZ nesladenymi neprazenymi bezlepkovymi viotkami a miisli. V pripade bezlepkovych
ovsenych vloCiek nezabudajte na maximalne pripustné denné mnozstva — dospeli 50 g/den, deti 25 g/defi.

Mlieko a mlie¢ne vyrobky obsahuiju bielkoviny, tuky, kalcium a vitaminy. Vhodné je konzumovat dve porcie priblizne po 120 g denne, podla
moznosti so zniZzenym obsahom tuku. Nie je vhodné presadzovat len nizkotucné mlieko a mliecne vyrobky, pretoZe tie st okrem tuku zbave-
né vitaminov rozpustnych v tukoch (D, E, K, A) a navy3e su tieto vyrobky paradoxne bohatSie na neziaduce jednoduché sacharidy. Pri syroch
sledujte obsah tuku v suSine. V ramci racionalneho stravovania, ale aj redukenych diét st vzdy vhodnejSie syry max. s 30 % tuku v susine.

Bezlepkovd V pripade, Ze trpite aj laktézovou intoleranciou,
portg%ggya ZIVOCISNE TUKY, postupuijte rovnako, len, samozrejme, pri bezlak-
P ' a SLADKOSTI tézovych vyrobkoch.

MLIEKO a MLIECNE VYROBKY Stravovaci plan je velmi individualna zaleZitost,

a preto je nevyhnutna spolupraca s dietolégom Ci

-2 -3 porcie/den - jogurt 120 g, 30 g syr, 200 ml mlieko - polotu¢né kvalifikovanym nutricnym terapeutom

Maso, ryby, vajcia, strukoviny

- maéso alebo ryby (asi 100 - 120 g), ako alternativa 2x/tyzden strukoviny (asi 60 g)

. 2 A Mili ¢itatelia, pub-
- vajcia by sa mali jest max. 3 ks/tyzden

ODPORUCANIA 5 2
§tee BEZL ETA

RECEPIY | CELIAKIAAINE OCHORENA likaciu kolektivu
L VYVOLANE LEPKOM {

OBILNINY ZDRAVE TUKY ZELENINA a OVOCIE ? _ \ 5™ autorov Bezlep-
OBILNINY - 3x/defi ZDRAVE TUKY - ZELENINA - 3 - 4 porcie 'fo"a diétasi mo-
(1 porcia-asi80-100g 3x10g+skryté T OVOCIE - 2 porcie (fruktdza) Zete  objednat
bezlepkového chleba, 1 porcia=120g telefonicky alebo
asi 200 g zemiakov, i -

asi 100 g bezlepkovych cestovin ! Sladké keksiky, miisli ty¢inky alebo slané ma"?m vo vyda
bezlepkové snacky nepatria do tejto skupiny! vatelstve RAABE.

Ak uvediete heslo Jednota, ziskate zlavu 4 €.
Kontaktné tdaje: Dr. Jozef Raabe Slovensko,

S.T. 0., telefén: 02/326 618 50.

@) NOVINKA

ALGIDA
*Smile-

NOVA ALGIDA SMILE:
PRE DOMOV
PLNY USMEVOV

PITNY REZIM a FYZICKA AKTIVITA

ALGIDA

“Smile™

COCOA - VARTLLE : [ YANfLE A - sTRANWBERRY

FLAVGUE FLAVOUE
. I -

- wiret -1

- i SO

s

ALOIDA - ALOIDA

“Smil\e* . Y “Smile”

Corna - vhMWLA ~ - a - Q Fpi 4 - gym RS

ALGIDA SMILE KAKAO-VANILKA 900ML ALGIDA SMILE JAHODA-VANILKA 900ML
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NASVETE JE JEDNAVEC, KTOREIV ETCTROZUME JU. JETOJAZYK NADSENTA, VECT UROBENY(HSLASKOUA(HUTOU STUZBOU
DOSTAHNUT 10, 0 COM SNEVAME ALEBO COMY VERIME. VYROK PAULA COELHA (PLNE VYSTIHUJE TRIDS ATROCNE 0BDOBIE
COOP JEONOTY NAMESTOVO, KTORE STTOTO SPOTREBE DRUZSTVO PRIPOMENA V ROKU 2071,

.Mame za se-
bou tridsat ro-
kov  Uspednej
prace podloZe-
nej dosiahnu-
tymi vysledka-
mi.  MnoZstvo
spolocenskych
a  ekonomic
kych zmien, prichod zahranicnych retazcoy,
zmena meny, to v3etko znamenalo prisp6-
sobit sa tomu. Cez velké plany, nad3enie,
premysleny podnikatelsky plan bol rozvoj
druzstva jednym velkym dobrodruzstvom.
Pred tridsiatimi rokmi asi malokto predpo-
kladal taky UspeSny vyvoj,” hovori predseda
druZzstva Igor Jagelek.

V roku 1991 sa Jednota SD Namestovo vy-
clenila z Jednoty SD Trstena a obnovila svoju
c¢innost. O obnoveni ¢innosti hovorime pre-
to, Ze Jednota, fudové spotrebné druzstvo,
Namestovo vznikla uz v roku 1953 zlicenim
spotrebnych druzstiev z okolitych dedin.

10 jednota

V roku 1960 v dosledku Uzemnej reorgani-
zacie bola Jednota Namestovo zl(cena ad-
ministrativne do Jednoty L'SD Dolny Kubin
so sidlom v Trstenej. Tridsat rokov po tomto
administrativnom pricleneni v zmysle z3-

kona 176/1990 Zb. a na zaklade uzneseni

Clenskych schddzi a ustanovujuceho zhro-
mazdenia delegatov zo dfia 30. 10. 1990 bolo
rozhodnuté, Ze ¢innost Jednoty Namestovo
bude po tridsiatich rokoch obnovena a vy-
Cleni sa z Jednoty Trstena. Svoju ¢innost za-
Cala 1. 1. 1991 v Casti okresu Dolny Kubin,
terajSi okres Namestovo.

NajtazSim obdobim cinnosti druzstva bol
rok 1993, ked slovenska koruna nahradila
korunu Ceskoslovensku a pocas roka bolo
prijatych viacero legislativnych zmien, kto-
ré ovplyviiovali vyvoj druzstva. Napriek
nelichotivej ekonomickej situacii, ale zato
s ovela vacSim odhodlanim v3etkych za-
mestnancov, ktori stali pri obnove ¢innosti,
sapodarilototoobdobie preklenit. Od roku
1994 uzJednota Namestovo dosahuje klad-
ny vysledok hospodarenia, ktory bol zakla-

dom Uspesnej prace a dneSnych vysledkov.
V roku 1991 dosiahla obrat 12 miliénov eur
a za 30 rokov sa vy3Splhala na viac ako 52
miliénov.

»Zaciatky Cinnosti Jednoty v Namestove
neboli jednoduché,” spomina Igor Jagelek.
.Nemali sme administrativnu budovu
a tie, ktoré sme prevzali, boli vacSinou bu-
dované v akcii Z a nesplfali sti¢asné nor-
my. Budovy, v ktorych sme prevadzkovali
nase predajne, nevyhovovali poZiadavkam
ztechnickej stranky a o vybaveni ani neho-
vorim. Bolo preto nevyhnutné zabezpecit
obnovu budov a technického vybavenia.
Prvou lastovickou bola modernizacia po-
travin Stred na Bernoldkovom namesti
v Namestove. Po jej UspeSnom zvladnuti
sme pristupili k analyze obchodnej siete
a podla potrieb investovali tam, kde bol
predpoklad rastu trZieb.” Postupne presli
modernizaciou v3etky prevadzkové jed-
notky. Ci uz rozsirenim predajnej plochy,
zmenou dizajnu a dalSieho vybavenia.



Cielom bolo vytvorenie ¢o najlepSich pod-
mienok pre zakaznikov a zamestnancov.
.Na zaciatku nasho posobenia sme prevzali
172 predajni (128 prevadzkovych jednotiek
a 44 zavodov verejného stravovania). Zavo-
dy verejného stravovania - pohostinstva,
ktorych prevadzkovanie sa postupne stalo
nerentabilnym, presli do ekonomického pre-
najmu. Dnes v COOP Jednote Namestovo
prevadzkujeme 54 predajni” Redukovanie
poctu predajni malo svoj vyznam napriek
tomu, Ze ruSenie niektorych prevadzkovych
jednotiek sa stretavalo s nevdlou, obavou
a neporozumenim. Cas a vyvoj ukazal, Ze tie-
to mozno nepopuldrne opatrenia mali svoj
vyznam. Odrazilo sa to aj v dosahovanych
vysledkoch a v raste obratu. ,Firmy sa Casto
obavaju nakladov z toho, Ze budu robit urcitd
vec. Mali by sa vSak obavat nakladov z toho,
Ze to nebudl robit" poznamenava pred-
seda druZstva. ,O spravnosti rozhodnuti aj
0 UspeSnom vyvoji nasho druzstva hovorf
fakt, Ze v roku 2004 sme vybudovali a otvo-
rili supermarket TEMPO, ktory pocas svojej
existencie preSiel viacerymi zmenami a je ne-
oddelitelnou sti¢astou nasej obchodne; siete.
Premyslena stratégia, optimalizacia obchod-
nej siete, modernizacie a dosahované vysled-
ky viedli k tomu, Ze v roku 2013 sme otvorili
po modernizacii uz druhy TEMPO Supermar-
ket vZakamennom.”

USPECH TVORIA LUDIA

Jridsatrocna histéria ma v sebe mnozstvo
pribehov a za Uspechmi a vysledkami st [u-
dia. Nasi zamestnanci, ktori sa podielajd na
nasich Uspechoch a dobrom vnimani nasej
spolo¢nosti. Nechcem, aby to vyznelo ako
fraza. Pracu nasich zamestnancov si vazime.
Ked hovorim o zamestnancoch, nemam na
mysli len tych stcasnych, ale aj byvalych,

ktori svoje skusenosti odovzdali dneSnej
generacii. Od roku 1998 vzdy pred viano¢-
nymi sviatkami usporadivame stretnutia
s kultirnym programom a so spolo¢enskym
posedenim pre nasich byvalych zamestnan-
cov dochodcov. Vznikla z toho velmi pekna
tradicia, ktora pretrvava dodnes. Viynimkou
bol rok 2020, ked'stretnutie neumoznila pan-
demicka situacia v sUvislosti s ochorenim
COVID-19. Chceme sa tak podakovat nasim
byvalym zamestnancom za ich pracu, ktort
vykonavali nie vzdy v lahkych podmienkach.
Prave oni sa v zaCiatkoch budovania nasho
druZstva vyraznou mierou pricinili o napl-
nanie nasich cielov. Aj ked'si uz uzivaju svoj
zasltzeny oddych, maju nadalej moznost byt
v osobnom kontakte prostrednictvom tych-
to stretnuti so svojimi byvalymi kolegami
a priatelmi. Rovnako so st¢asnymi zamest-
nancami sa raz ro¢ne spolocne stretadvame,
aby sme nacerpali novu energiu.

ROKOV S VAMI

JEDNOTA I

NAMESTOVO

»1e8i nas, Ze mdéZeme prispievat k rozvo-
ju a napredovaniu nasho regionu. Je lah-
Sie kracat dole kopcom, ako ist hore, ale
vsetci dobre vieme, Ze najkrajsi vyhlad je
prave z vrcholu. Nie, na vrchol sme eSte
nedosiahli. Urobili sme v3ak maly krok
a je na nas, ako tie dalSie kroky budeme
pridavat. Za usilim rozvijat naSe druz-
stvo je tvrda praca, trpezlivost a zdravy
rozum. KaZdy deii mame volbu byt lepsi,
pracovat na sebe, prijimat zodpovednej-

Sie rozhodnutia. Nerastieme vtedy, ked'

to mame jednoduché. Rastieme, ked'celi-
me prekazkam. Necakajme, podmienky
nebudu vidy perfektné. Prijmime to, co
je. Nechajme ist, €o bolo. A teSme sa na
to, Co pride. NajkrajSie na buducnosti je
to, Ze prichadza kazdy den.”

SILNY PARTNER V REGIONE

Dosahované vysledky COOP Jednota Na-
mestovo svedtia o schopnosti presadit
sa v regidne ako silny partner. Prioritou
je neustdle sledovat stratégiu, procesy
asystémy, aby bolo mozné odhalit, aké zme-
ny treba vykonat. Neustdle rastdci vplyv
internych a externych faktorov robi tato
stratégiu nevyhnutnou na preZitie. DoleZi-

predstavujeme jednota

tym predpokladom rozvoja a zlepSovania
je zmena myslenia a pristupu. Ocakava-
nie lepSich vysledkov v bududcnosti vedie
k zmene spravania v sucasnosti. ,Ak bude-
me stale robit to isté, nas zivot bude stale ten
isty. Zékladom Uspechu natrhu je budovanie
a rozvijanie vlastnych silnych stranok a ich
nasledna premena na konkurencné vyhody,
na ktorych by mali byt postavené nase ¢in-
nosti,” priblizuje Igor Jagelek.

~Mark Twain povedal: ,Ak nevies, kam ides,
neCuduj sa, Ze sa dostaneS niekde inde.
Chceme, aby COOP Jednota Namestovo na-
dalej prosperovala, dosahovala Coraz lepSie
vysledky, napredovala a bola pevnou stcas-
tou nasho regionu. DokdZzeme to, ak bude
silna vola, a nasa filozofia bude vychadzat
z pevnych vztahov a zo vzajomnej spolupra-
ce. Neexistuje kIU¢ ku Stastiu, dvere su sta-
le otvorené. To, ako bude nasa buducnost
vyzerat, zavisi od pritomnosti. Od kazdého
jedného okamihu, ktory venujeme svojej
praci a rozvoju. Doprajme teda tomu okami-
hu dostatok energie. Nebudeme sa musiet
obavat buducnosti, ale, naopak, s nadsenim
prijimat nové vyzvy. Verim, Ze aj v nasledu-
jicom obdobi budeme nadalej zodpovedne
pracovat, Uit sa a napredovat. Dakujeme
vSetkym za prejavenu doéveru, zakaznikom,
zamestnancom, byvalym zamestnancom,
samospravam, v3etkym, ktori akymkolvek
spbésobom prispeli k rozvoju COOP Jednoty
Namestovo, spotrebného druzstva. Kazdy
jeden znas je doleZity, pretoze priklada svoji-
mi schopnostami, vélou a usilovnostou ruku
k spolo¢nému dielu. Nielen rozvoju nasho
druZstva, ale aj regionu. Pred nami je dalSi
krok, mozno vacsi, nez sme spravili doteraz.
Su pred nami dalSie vyzvy a radi ich prijima-
me. MY vieme, kam kracame..."

jednota 11
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MELASA NIE JE CDPAD

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

VDAKA ZTVOVE J HODNGTE SA MELASA RADI DO SKUPINY SUPER OTRAVIN OPROTL MEDU MA TENTO HUSTY HNE DY
SIRUP AST.0 TRETINU NIISIY KALORI(KU HODNOTU AV OROVNANI 5 (UKROM DOKONCA A0 POLOVICU. VINTKA
V50K M OBSAHOM MENERALOY, VITAMENOY A MNORYCH TNTCH ZDRAVIU PROSPESNYCH NUTRZCNNCH PRVKQV.

Melasa je vedlajsi produkt vyroby cukru z cuk-
rovej repy alebo trstiny. Vznika tak, Ze sladka
Stava z trstiny sa varenim zahustuije, pricom
krystalizuje cukor, ktory sa odstranuje odstre-
dovanim. Vysledkom opakovania tohto pro-
cesu je husty sirup, v ktorom sa nachadzaju
v3etky cenné latky z cukrovej trstiny. Potom
extrakcif sa znizuje len podiel cukru v mela-
se, ale mnoZstvo cennych latok sa nemeni,
pretoZe tie v cukre nezostavaju. Naopak, kon-
centruju sa prave v melase, ktord neobsahuje
Ziadny cukor, len glukézu (hroznovy cukor)
a fruktézu (ovocny cukor). Pozndme aj melasu
z Cervenej repy, granatového jablka ¢i z hroz-
na, NO U nas je najbeznejSia trstinova melasa,
ktora ma svetlo- alebo tmavohnedu az Ciernu
farbu. Kazda melasa vznika rovnakym sposo-
bom a jej nutri¢na hodnota zavisi od metddy
pouZitej pri procese rafinacie, od zrelosti rast-
lin, zktorych sa ziskava, aj od mnoZstva extra-
hovaného cukru.

Kvalitné druhy melasy maju vdaka glukéze
a fruktéze vacsiu sladivost neZ sacharéza,
ktori obsahuje bezny biely cukor. Je preto
vhodna aj ako diétna potravina pre ludi, kto-
ri maju obmedzeny prijem cukru. Melasa sa
totiz pouziva ako sladidlo, no pritom Ziadny
cukor neobsahuie, a glukéza a fruktéza su pri
dietetickom reZime dovolené. Psobia velmi
priaznivo na travenie, v traviacom trakte nezo-
stavaju a nekvasia v fiom, ale sa rychlo vstre-
bl a dodaju telu potrebnd energiu.

Melasa ma svojsku vyraznu chut. Méze sa
pouzit ako prirodné sladidlo do kolacov,
Casto sa pouziva v azijskej a indickej kuchy-
ni. Uplatni sa aj pri lieCbe roznych koznych
neprijemnosti, pri ekzémoch a psoriaze
sa jednoducho natrie na pokozku. D4 sa
vSak konzumovat aj samostatne ako liek.
Odportca sa 1 - 3 lyzicky denne, bud'sa-

mostatne, alebo rozpustené v napaji.

KEDY POMAHA

V poslednom obdobi si melasu oblubili mno-
hé domacnosti preferujice zdravy Zivotny
Styl, kde radi experimentuju s menej tradic-
nymi potravinami. Melasu je vhodné pouzit aj
v obdobi zhadzovania prebytocnych kilogra-
mov. Vtedy sa odportca konzumovat ju 2-3-
krat do tyZzdna po 1 Cajovej lyZicke pridanim
dojedla alebo do napoja. Melasu treba vnimat
ako zdravé sladidlo a cenny vyZivovy doplnok,
no ak chcete schudnut, nekonzumuijte ju den-
ne. Melasa pomaha aj pri prevencii a liecbe
niektorych ochoreni. Odporuca sa hlavne pri
anémii, reumatickych poruchach, zapche aj
v tehotenstve.

NAMIESTO CUKRU

Melasu méZzeme vyuzit viade tam, kde by
sme beZne pouzili cukor. Skvelo sa uplatni
v roznych Salatoch, Stavach, v jogurte, kasi,
musli, v krémoch do kola¢ov, ale da sa pouzit

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

12 jednota



aj priamo do cesta. Vyborna bude v marina-
de namaso, v kave (i Caji - kdekolvek, kde sa
vam Ziada sladit. Skvell polevu na palacinky,
lievance Ci wafle ziskate zriedenim melasy
s trochou vody a kvapkou citronovej Stavy.

Vlazny melasovy napoj z jednej Cajovej lyzicky
melasy a 200 ml teplej vody vyborne pomaha
pri zapche. Napoj z mlieka, lyzicky Cistého ho-
landského kakaa, melasy a zo Stipky Skorice
bude chutit aj detom. Bez obav nim nahradte
presladené granulované kakao na ranajky,
alebo ho ponuknite svojmu drobcovivecer na
pokojny spanok.

Melasa obsahuje cholin, ktory je kli¢ovou
sucastou chemickej latky acetylcholinu,
ktory ma vyznamné miesto v cinnosti
nervového systému a svalov. Dostatocny
privod cholinu zlepSuje pamatové funkcie,
podporuje schopnost sUstredenia a kon-
centracie. Ak si doprajete jedlo alebo drink
s obsahom melasy, urobite nieco dobré aj
pre svoju pamat.

Z Casu na Cas si moZzete melasu zaradit aj do
svojej rutinnej starostlivosti o plet. Skuste
masku z lyzice bieleho jogurtu a lyzice melasy.
Nechajte na pleti pdsobit 20 mindt a zmyte
vlaznou vodou. Potom pouZite toner a svoj
bezny hydratacny krém.

www.sutazetauris.sk/ [[§ TAURIS
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MELASA PRE DETI

ViyZivny sirup je vhodny aj pre deti od jedného
roka. Staci jedna Cajova lyZicka denne, v ktorej
dostanu latky doleZité pre zdravy vyvoj orga-
nizmu a na prevenciu civilizanych choréb. Pre
deti je idealna melasa v biokvalite a nesirena.

» Po melase méZu bez obav siahnut aj senio-
ri, pomdZe im zlepSenim imunity a celkového
zdravotného stavu, chrani pri osteopordze.
» Odporuca sa aj Sportovcom na zvySse-
nie vykonnosti a na ochranu zataZenych
kibov a svalov.

» Denna davka melasy pri udrzani hmot-
nosti predstavuje 1-2 cajové lyZzicky
v jedle alebo néapoji.

» Po melase siahnite, ak trpite anémiou.
Zelezo, ktoré obsahuije, dokaze telo vstre-
bat na sto percent.

Menstruacia, tehotenstvo, dojcenie
-vtychto pripadoch potrebuje Zensky orga-
nizmus zvySeny prisun Zeleza. Opat siahni-
te po jeho mocnom zdroji v melase.

» Pdsobi povzbudzujico na fungovanie or-
ganizmu, harmonizuje nervovy systém pri
dihodobom strese.

» Upokojuje spanok, obmedzuje podrazde-
nost, ndladovost a zlepSuje odolnost proti
stresu. Na nespavost zaberie 1 €ajova ly-
Zicka melasy rozpustena v 250 ml teplého
mlieka.

VEDELI STE?

o Melasa obsahuje viac vapnika ako mlie-
ko, viac Zeleza ako vajce a viac draslika
ako ktorakolvek ind potravina. Obsahuije:
e Vitaminy - C, B,, B,, B, B, B, (kyselina
listova), A.

o Mineraly - vapnik, fosfor, Zelezo, horcik,
draslik, sodik, zinok, med, chrém.

o Nenasytené mastné kyseliny - kyselina
linolova, linolénova a olejova.

o Okrem toho mnoZstvo stopovych prv-
kov a bielkoviny.

>

-dp-, zdroje: wikipedia.org, mojalekaren.sk
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10x Tauris
gril box

Ixzahradny = 3xelektricky 5x piknikova
nabytok v cene gril vybava

S00€

Ako na to? Kupte si aspon 2 vyrobky s etiketou gril od Taurisu, kliknite na www.sutazetauris.sk, zaregistrujte sa a zadajte kod sutazného
pokladnicneha dokladu. Pravidla sttaze najdete na www.sutazetauris.sk. Sutaz prebieha v termine 26.4. - 18. 6. 2021 na izemi Slovenskej republiky.
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SEFKUCHR PETERVARGA SA TENTORAL NSPTROVAL LTECTECML A PRIERAVIL PR VAS J02NAM NAOBLEETTESTcH 1ECT-
VYCH BYLINITEK, KTORE STV TOMTO OBDOBT MOZEME NASUSLT DO NASET PERODNE LEKARNTCKY. NA DALSTCH STRANACH
NATOETE AT INSPIRATEVNE RECEPTY S VYUZLTEM MODRYCH RASTLINTEK

MATERINA DUSKA ULAVI HRDLU
e Vo forme Caju sa materina diska uZiva na
potlacenie priznakov zapalu hrdla, priedu-
Siek, nosohltana a nachladnutia.

e Materina duska sa vnutorne uZiva aj pri
roznych problémoch s traviacim systémom
vratane gastritidy, naddvania Ci koliky.

e Mocopudné a antibakterialne Gcinky
dusky pomahaju pri zapaloch mocovych
ciest a cystitide.

BAZA PODPORIi IMUNITU
e Baza Ciernaje lieciva rastlina, ktora pomaha
pri chripke, prechladnuti & kasli. Podporuje
aurychluje odpovedimunitného systémuna
virusové a bakterialne infekcie, vdaka comu
[udsky organizmus prekona ochorenie fahSie
a rychlejSie. Baza navySe podporuje potenie
organizmu, ¢im znizuje horticku.
e Baza Cierna Ucinkuje proti bakterialnym
infekcidm najma dychacich ciest, skvela je
aj ako prevencia srdcovo-cievnych ochore-
ni, pretoZe sa podiela na znizovani hladiny
cholesterolu v krvi. Plody bazy Ciernej pre-
ukazatelne znizuju hladinu LDL (zlého) cho-
lesterolu a baza takto pomaha predchadzat
srdcovo-cievnym ochoreniam. Podporuje
vyplavovanie neziaducich latok z tela.
e Baza Cierna zmierfiuje priznaky astmy
a niektorych alergii.

e Baza Cierna, najma jej plody, ma mierne
mocopudné ucinky, ¢im podporuije Cistiacu
funkciu obliciek, a tak pomaha pri artritide,
reumeadne.

o Antokyany obsiahnuté v baze maju okrem
priaznivého vplyvu na imunitnu reakciu proti
virusovym a bakterialnym ochoreniam i vy-
nikajuce antioxidacné vlastnosti. Su Gcinnej-
Sim antioxidantom ako vitamin E alebo vita-
min C. Vela bazy znamena vela krasy!

HLOH PRE ZDRAVIE SRDCA
o Hloh je jedna z najucinnejsich lie€ivych
rastlin pre srdce a cely srdcovo-cievny
systém. Pomaha stimulovat spravne fun-
govanie srdcového svalu a rozsirovanim
ciev znizuje krvny tlak, vdaka comu je
idedlnym doplnkom pri liecbe hyperten-
zie a aterosklerézy a pri prevencii tychto
ochoreni.
o Tato lieCiva rastlina zabezpecuje efektiv-
nejSiu pracu srdca s mensou spotrebou
kyslika, vdaka comu je idedlnym doplnkom
pri réznych ochoreniach pltc (chronicka ob-
Strukcia pluc, astma).
e Priaznivym ucinkom na srdce posobi
preventivne proti vzniku ochorenia an-
gina pectoris.
o Podporuije cirkulaciu krvi do vSetkych asti
tela, ¢im podporuje funkciu imunitného sys-
tému, prekrvenim mozgu priaznivo ovplyv-
fuje pamat.
o Hloh upokojuje traviaci systém, podporu-
je apetit i trdvenie a priaznivo pdsobi proti
hnacke.
o MoCopudné Ucinky tejto liecivej rastliny
zbavuju telo odpadovych latok metabolizmu
o Hloh upokojuje nervovy systém, vdaka
¢omu pomaha pri strese, nespavosti, Uzkosti
a vysokom krvnom tlaku.

TINKTURA Z HLOHU NA TLAK

Listy s kvetmi umyte, nechajte vysusit
a potom ich rozdrobte na malé kisky.
VloZte ich do flaSe a zalejte palenkou
alebo liehom tesne nad povrch listkov.
Pomer rastlinky k alkoholu je 1 : 1. Ne-
chajte ldhovat na tmavom mieste 2-3
tyZdne, raz denne potraste flaSou, aby sa
ucinné latky uvolhili. Po lahovani tinktu-
ru scedte cez gdzu a uchovavajte v dobre
zazétkovanej nadobe.
UZivajte 20 aZ 30 kvapiek 3- az 5-krat
denne. Ako prevencia sa pouZiva v davke
15 kvapiek 2-3-krat denne. Poméha aj
pri buseni srdca, pdsobi proti nervozite
aporuchamspanku, vstarobe matonizu-
juci Gcinok na srdce, zmierfiuje depresiu
a Uzkostné stavy, pomaha pri bolesti hla-
vy, Zmierfiuje prejavy menopauzy.
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PUPAVA LEKARSKA LIECI ZAPALY
e Hortiny obsiahnuté v tejto liecivej byline
priaznivo pdsobia proti traviacim tazkostiam.
e Latky, ktoré pupava obsahuje, stimuluju
funkciu Zaltdka, pecene, Zi¢nika a sposobuju
zvySené vylucovanie toxinov a metabolické-
ho odpadu do mocu.

e Preventivne pdsobi proti vzniku Zl€ovych
kamenov a ak su uz vytvorené, pomaha ich
rozpustat.

o VonkajSie pouzitie formou odvarov, tinktdr
a olejov je vhodné na liecbu ekzémov, akné
a psoriazy.

e Tradicni bylinkari pouZzivaju pupavu pre jej
protizapalové vlastnosti pri lieCbe artritidy,
dny, artritidnej chronickej bolesti a pri svalo-
vych kf¢och.



ROZMARIN NA DLHY ZIVOT

o Uginné latky obsiahnuté v rozmarine ochrafiujd mozgové bunky a znizuju riziko
vzniku neurodegenerativnych ochoreni ako Alzheimerova choroba a demencia.

o ZlepSuje pamat, obsahuje mnoho antioxidantov a ma povest bylinky na dlhy
Zivot. Vdadi za to vysokému obsahu kyseliny rozmarinovej a inym prospeSnym
substancidm, ktoré maju antioxidacné, antimutagénne, protizapalové, antibakte-
rialne a antivirotické ucinky.

e Podporuje travenie, zmierfiuje nadlvanie a jeho uZivanie predchadza travia-

cim tazkostiam.
e Podporuje cirkulaciu krvi a funkciu srdca.

e Rozmarinovy olej sa v fudovom liecitelstve pouZiva na zmiernenie bolesti svalov

aklbov pri artritide a dne.

o VVdaka arébme sa pouZziva pri ardmoterapii a Ucinne odpudzuje mole a iny hmyz.

BENEDIKT LEKARSKY

NA DOBRE TRAVENIE
e Benedikt lekarsky sa tradi¢ne uziva pri
traviacich problémoch na stimulaciu Zalud-
ka, produkcie Zalidocnej kyseliny a proti
naduvaniu.
e Adstringentné Ucinky tejto lieCivej rastliny
pomahaju pri hnacke.
e Benedikt sa mbze poutZit aj pri liecbe na-
chladnutia a chripky, kedZe podporuje pote-
nie a je mocopudny, ¢o prispieva k detoxikacii
organizmu.
Listy a viat sa zbieraju najCastejSie v maji. Vy-
suSené skladujte na suchom mieste, pretoze
bylinka lahko vihne a plesnivie.

Pri traveni, problémoch
s pecenou a so Zlcnikom,
ale aj pri nespavosti, cel-
kovej slabosti a pasovom
opare pomaha ¢aj zo su-
Seného benedikta:

» 1 cajovu lyZicku suse-
nych listov vloZime do
vriacej vody,

» nechame luhovat,

» precedime a podavame.
» pijeme 2 5alky denne.

HLASOVANIE PREBIEHA v TERM[NE

1.4.2021-31. 5. 2021.

DOLOZTE UCTENKU 0 NAKUPE

PRODUKTU CIF A ZISKATE
+1 HLAS NAVYSE!
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NECHTIK LEKARSKY NA ZDRAVU POKOZKU
o Nechtik sa uz po starocia pouZziva na vonkajSie lieCenie
ran, popalenin a problémov s pokoZzkou. Vdaci za to vyso-
kému obsahu flavonoidov a hyalurénanu, ktoré urychluju
hojenie a tvorbu nového tkaniva.

o Tato lie€iva rastlina je Ucinna aj proti rdznym mykdzam
ndh a inych Casti tela vratane vaginalnej mykézy.

e Flavonoidy obsiahnuté v nechtiku si vyznamnym an-
tioxidantom chréaniacim telo pred volnymi radikalmi.
To takisto pomaha zdravej a peknej pleti.

o Fytoestrogény, ktoré tato lieciva bylinka obsahuije, priaz-
nivo pdsobia na rovnovahu Zenskych rozmnozovacich
organov a pomaha pri zmierneni menstruacnych kfcov,
symptémoch menopauzy a obnove pravidelnosti men-
Strudcie.

© Zname su aj detoxikacné vlastnosti nechtika lekarskeho,
ktory isti pecen a ZIcnik od neziaducich latok.

COMPLETE
CLEAN
MACHINE DISHWASH
TABLETS
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E
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NA JARNU VITALITU

BAZOVY STRUP

Tento recept na bazovy sirup je naozaj jednoduchy. Bazové
kvety zbierame €o najdalej od mesta, aby boli skutocne Cisté
a zdravé. Zbierame ich v mdji a juni, najlepSie skoro rano za sl-
necného dna. Vtedy pel z kvetov nevypadne a pri spracovani
sa tak dostane ovela viac do vody. Po dazdi rad3ej nezbiera-
me, pretoze kvapky dazda vymyvaju zrniecka pelu z kvetov.

80 bazovych kvetov, 6 litrov vody, 6 kg krystdlového cukru, 150 g ky-
seliny citrénovej, 4 citrény (alebo limetky)

» Oberieme bazové kvety, aby zostali naozaj len okvetia
a vlozime ich do velkého hrnca. Prevarime vodu s kyselinou
citrénovou. Nechdme vychladnut. Styri litre takejto vody
nalejeme na kvety. Pridame citrény nakrajané na kolieska,
prikryjeme pokrievkou a nechame stat aspon jeden den.
Pokojne aj dva. ObcZas premieSame, aby kvety pustili chute
a vbne. Na zvyraznenie chuti mbZzeme pridat par listkov
maty alebo medovky. Zmes potom mézeme dat do odsta-
vovaca, aby sme z nej dostali ¢o najviac. Alebo jednoduchsie
- poriadne vyZzmykame v3etky kvety a prelejeme cez husté
sitko (pripadne cez gazu, platennu utierku a pod.).

» Potom prilejeme zvy3né 2 litre vody a nasypeme 6 kil
kryStalového cukru. Postupne zohrievame, aby sa cukor
roztopil, mieSame, az kym nedostaneme sirupovu konzis-
tenciu. MéZzeme, samozrejme, pouZzit aj iny druh cukru, na-
priklad trstinovy. Ten je vSak menej sladky, preto znizime
aj davku citréna/kyseliny citronovej, aby sme sirup nemali
prilis kysly.

» Horuci sirup ponalievame do sterilizovanych flias, ktoré na-
sledne otocime hore dnom asi na 20 minut. Do flaSe navrch
mézeme priliat troSku alkoholu, ktory sirup ,zakonzervuje”
a zabrani pripadnému skysnutiu, skazeniu. Potom pohare
naukladame na tmavé miesto, prikryjeme osuskou alebo de-
kou a nechame stat dva dni, aby prirodzene vychladli.

T W Am= T

KALERABOVA POLIEVKA S OPECENYM KARFIOLOM

4 mladé jarné kalerdby, mensia hldvka karfiolu, kisok zeleru, cesnak
podla chuti, bobkovy list, sol, biele korenie, trosku limetkovej Stavy, Stip-
ka muskdtového orieSka

» Do vody dame bobkovy list, sol, zeler postrihany na drobno
a nechame zovriet. Do vriacej vody priddme nadrobno pokra-
jany kalerab s karfiolom, cesnak, biele korenie a prevarime. Ze-
lenina nema byt rozvarend, skor ,al dente”. Scedime tak, aby
nam voda zostala. Zeleninu bez bobkového listu pomixujeme
dohladka, rozriedime vyvarom a dochutime muskatovym
orieSkom a limetkovou Stavou.

» Ozdobime opecenym karfiolom: Karfiol narezeme na
menSie ruzicky, ktoré v sitku preplachneme vodou a nechdme
odkvapkat. Karfiol potom rozloZzime na plech vystlany papie-
rom na pecenie, pokvapkame olejom, osolime, poprasime
paprikou a dame piect do rdry vyhriatej na 180 °C priblizne
na 30 minut.

© © 0 0 0 00 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000 0000000000000 0 o
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SPENATOVE PALACINKY § BRYNDZOU A LOSOSM

150 g Cerstvého Spendtu, 50 ml vody, 2 vajcia, 3 lyZice Spaldovej muky,
100 ml mlieka, 1 Stipka soli

Bryndzova natierka s bylinkami

200 g bryndze, 3 lyZice smotany na Slahanie alebo Zincica, platok
Udeného lososa, 1 mensia cibula, 1 hrst byliniek (pazitka, petrZlen,
medvedi cesnak..., podla chuti sol, mleté ierne korenie

» Spenét umyjeme, zalejeme vodou a ponornym mixérom rozmixu-
jeme na jemno. Priddme vajce, sol, muku a doriedime mliekom na
konzistenciu bezného palacinkového cesta.

» Bryndzu vloZime do misky, priddme smotanu alebo Zincicu a vidli¢-
kou vypracujeme na jemnucku natierku. Cibulku aj zvolent bylinku/
bylinky nasekdme na jemno a zamieSame do natierky. Ochutname
a podla chuti dosolime i dokorenime.

» Vhodnu panvicu rozohrejeme na ohni, priddme kvapku oleja. Ja ho
robievam na masle ghee, €o je prepusené maslo, a na riom beznym
spésobom peciem palacinky. Palacinky naplnime bryndzovou na-
tierkou, platkom Udeného lososa a podavame.

VYPRAZANA BAZA NA SLADKO T NA SLANO

Z bazy sa pripravuje naozaj okolvek. U nas je oblubeny sirup z ba-
zovych kvetov, ktory je navyse skvelym zdrojom Zeleza, vdaka comu
je idediny pre ludi, ktorym diagnostikovali anémiu. Robieva sa aj
bazovy cukor, bazovy med a dokonca bazové vino, ktoré by stélo sa
hriech. Ale poculi ste uz o vypraZanej baze?

kvety bazy (priblizne 4 hlavicky), 100 ml mlieka, 50 ml smotany na Sla-
hanie, 1vajce, 1 lyZica rumu (nemusi byt), 3 a pol lyZice hladkej muky,
prdskovy cukor na posypanie (nemusi byt), olej na vyprdZanie

» Najskdr pripravime cesticko, v ktorom obalime hlavicky kvetov
bazy. V miske teda zmieSame mlieko, smotanu na Slahanie, vajce,
rum a hladkd muku. V3etko dékladne premieSame - mala by vznik-
nut zmes, ktora sa podoba cestu na palacinky, no o trosku hustejsia.
» Do panvice nalejeme potrebné mnoZstvo oleja a rozpalime ho,
aby sme v fiom mohli bazu vypraZzit. Umyté a osuSené kvety bazy
obalime v cesticku a dame upiect do rozpaleného oleja. Nasledne
odstrihneme alebo odreZeme stopku a opecieme aj z druhej stra-
ny. Takto postupne obalime a opecieme v3etky pripravené bazové
kvety. Upecenu bazu dame na tanier vystlany kuchynskou servitkou,
ktorda pohlti nadbytocny olej. Opecené kvety bazy posypeme prasko-
vym cukrom a vychutndme si ich.

recepty petra vargu jednota

Hrianka, Sunka, vajcia, Spenat

» Holandska oméacka: 150 gramov masla, 2 velké Zltky, 1 lyZica vody,
2 lyZice citrénovej Stavy, sol'a korenie,

» Spenat: 300 g Cerstvého baby Spendtu, 50 g masla, 10 g cesnaku,
olej, sol'a korenie, muskdtovy orech

» Vajcia: Priprava stratenych vajicok moze byt zlozita, ale ja ich pri-
pravujem Uplne jednoducho. Vyklepnem ich do félie potretej olejom
a zaviazem ako batbZtek. VloZim do vriacej vody. Po rozstrihnuti folie
vajicko staci prerezat a 7itok sa krasne roztecie.

» Holandské omacka: Maslo roztopime tak, aby malo 100 °C. Zitky
vyslahame metlickou, pridame vodu a citrénovu Stavu a stale mie-
Same. Potom po lyZiciach zatneme pridavat maslo. Stale Slahame,
potrebujeme dostat hustejSiu konzistenciu. Na zaver ochutime solou
a korenim.

» Spenat: Na panvici rozohrejeme trochu oleja a maslo. Pridéme
na tenucko nakrajané striciky cesnaku. Prazime kratko, aby cesnak
neprihorel a nezhorkol. Spenét preplachneme pod studenou vodov,
priddme na panvicu a poriadne premieSame a poobalujeme horu-
cim maslom, asi minutu. Na zaver osolime, okorenime, pripadne na-
strihame trochu muskatového orecha.

» Sunka: Na olivovom oleji opraZime $unku z oboch stran do chrum-
kava.

» Hrianka: Na suchej panvici opeCieme hrianky z oboch stran do
Zlatista.

» Servirovanie: Na hrianku polozime Sunku, potom Spendt, vajicko
a nakoniec polejeme holandskou oméckou. M6Zeme posypat nase-
kanou paZitkou alebo chrumkavou cibulkou.

jednota 17
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\/ NEMCINE JE ZAUZEVANA VETA ALLES NEU MACHT DER MAT — (0 SA DA PRELOZLT AKO MAT VSETKO VYNOVE

Tato veta pocha-
dza z obltbenej lu-
dovej piesne a hoci
sa na piesen uzZ
takmer zabudlo,
veta ohlasujlca
zaCiatok  nového
zostala. Preto sa
napriklad vela fudi v krajindch hovoriacich po
nemecky stahuje prave v maji, aby symbolicky
zacali vtomto jarnom mesiaci novy Zivot.

Deti narodené v méji maju dokonca pod-
a v praci najuspesnejSie. Jednym z dévodov je,
Ze rodicia majovych deti maju lepSiu ndladu ako
napriklad rodicia zimnych deti. Mozno to sdvisi
spocasim a stym, Ze kym obleciete a uloZite do
kocika januarové babatko, stoji vas to viac ener-
gie a nervov, ako ked chcete ist na prechadzku
s majovym babatkom, ktorému casto vdaka
prijemnému pocasiu staci len plienka a dupa&-
ky. Majové deti maju od zaciatku viac denného
svetla a produkuju viac horménu dopaminu
a sU teda veselSie. Tato veselost sa s nimi vraj
potom nesie cely Zivot, a preto su majovi naro-
deninovi oslavenci oblibeniv sikromf ajv praci
a vdaka tomu aj Uspe3ni. Dobrd naladu maju
v mdji, samozrejme, nielen ti, ktori zapaluju
sviecky na narodeninovej torte, ale takmer kaz-
dy, kto sa tesiz rozkvitnutej prirody.

Méj je tieZ mesiacom viacerych vyznamnych
sviatkov. Hned' prvy mdj je Sviatkom prace,
pracujcich a boja za ich prava. Oslavuje sa od
konca devatnasteho storocia ako pripomienka
na Strajk chicagskych robotnikov za osemho-
dinovy pracovny ¢as. InSpirovali sa podobnym
Strajkom v Austrdlii, ktory sa udial tridsat rokov
predtym. V roku 1886 v celych Spojenych $ta-
toch americkych vysli ludia do ulic a tri dni, od
prvého do tretieho méja, Ziadali skratenie pra-
covného ¢asu z dvanastich na osem hodin. Za-
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siahla policia a protesty sa skon¢ili krvavo. Dru-
ha internacionala v roku 1889 ustanovila prvy
maj ako sviatok boja pracuijlcich a o rok neskér
sa uz slavil po celom svete. Velké prvomajové
sprievody su uz sice minulostou, no i tak sa
v mnohych krajinach tento sviatok oslavuje
zhromazdeniami v uliciach.

CO0SLAVUU NEPRACUJUCT

Druhy mdj je zase sviatkom nepracujucich.
Vznikol len nedavno, v roku 2004. Skupina ber-
linskych literatov sa tymto sviatkom rozhodla
bojovat proti spoloenskému tlaku zamest-
nanosti. Hlavnou poziadavkou ludi, ktori sa k
tomuto sviatku pridavaju, je bezpodmienecny
prijem, teda financny prispevok Statu kazdému
obyvatelovi bez ohladu na to, ¢i pracuje alebo
nie. Aj ked' to znie utopicky, existuje niekolko
prikladov, Ze to mdZe fungovat. Napriklad na Al-
jaSke to istym spdsobom funguje. V sedemde-
siatych a osemdesiatych rokoch tu mali velmi
mudru viadu, ktora rozhodla, Ze prave objave-
né ropné rezervy by mali priniest UZitok nielen
krajine, ale aj kazdému jej obcanovi. Od roku
1982 rozdeluje Alaska Permanent Fund polo-
vicu zisku z predaja ropy vSetkym obyvatelom
Aljasky vratane deti. Niekedy je to viac, inokedy
menej, ale kazdy dolar potesi. Pokusy o zave-
denie bezpodmienecného prijmu sa objavuju
od sedemdesiatych rokov pravidelne. Pred par
rokmi to skddali presadit vo Svajciarsku a mi-
nuly rok si projekt bezpodmienecného prijmu
vyskusali vo Finsku.

Den nepracujucich nie je ten najkuriéznejsi
zmajovych sviatkov. Je ich ovela viac a prekvapi-

TKO NOVE.

vo najviac v Amerike. Prvy mdj je tu napriklad aj
sviatkom matky husi Mother Goose day. Netre-
ba si ho mylit so sviatkami, ked  husi putuji na
pekac. Je to skor rozpravkovy sviatok oslavujuci
matku hus ako rozpravkovt postavicku Siroko
zastUpenU najma v anglosaskej literatdre.

Hus nema doma kazdy, ale objekt dalSieho
amerického sviatku asi vacsina z nas ma. Treti
méaj sa v USA oslavuju koberce, teda konkrét
ne vinky na kobercil Kym iné dni sa snazime
mat koberec bez viniek a zahybov, predsa len
je to bezpecnejSie, clovek sa menej potkyna,
tretieho mdja treba koberec zvinit ¢o najviac.
A potom ho zase ¢o najviac vyrovnat. Sviatok
kobercovej vinky je v podstate driom, ked ko-
berce treba vycistit, vyrovnat a tieZ zbavit sa
problémov, ktoré sme takpovediac zamietli
pod koberec. Jarné upratovanie funguje v Ame-
rike najlepSie v roznofarebnych topankach. Treti
m4j je aj driom, ked treba mat na kazdej nohe
topanku inej farby. Vymyslela si ho americka
autorka a zabavacka Dr. Arlen Kaiserova, ktora
beZne nosi na kazdej nohe int topanku. Chce
tym upozornit na pestrost sveta a najma jeho
obyvatelov. Posolstvom dvoch réznofarebnych
topanok je reSpektovanie kazdého cloveka bez
ohladu na to, Ze sa ndm zda €i nezda iny. Oslavy
moézete prehibit 8. maja diiom bez ponoziek,
ked svojim noham doprajete slobodu, po kto-
rej volajd, a zaroven odlahcite Zivotné prostre-
die, kedZe budete prat o par ponoziek menej.
O der neskdr mdzete pokracovat driom strate-
nej ponozky. Je to sviatok zaloZeny na zéhade,
ktort kazdy z nas pozna, no nikomu na svete
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sa ju doteraz nepodarilo rozlustit. Kam miz-
nU nade ponozky? Lost Socks Memorial Day
je pietnou spomienkou na ponozky, ktoré
ukondili svoju Zivotnu put v Utrobach pracky
¢i skrine. Deviaty mdj je tieZ sviatkom Eurdpy
a opery. TakZe hor' sa s jednou ponozkou do
eurdpskej opery!

Mnohé z tychto kuriéznych sviatkov si vymys-
lel americky manzelsky par Ruth a Thomas
Royovci. Na konte ich maju takmer 100. Dal$im
sviatkom z ich dielne je oslava jedla jedenaste-
ho maja. Eat What You Want Day - Jedzte, Co
chcete - je fantastickou prileZitostou prerusit
diétu, ak prave nejaku drite, a jest, na o méate
prave chut. Cokoladovt zmrzlinu s kyslou ka-
pustou, steak s malinami a so Slahackou alebo
vyprazany syr v palacinke. Dovolené je vSetko.
Ale, pozor! Uderom polnoci sa pekne vrétte
k svojmu normalnemu stravovaniu. Inak by sa
to mohlo skoncit velmi zle.

DEN RYSAVCH

Krasnym sviatkom je aj 20. mdj, ktory patri

na celom svete vcielkam. Vymysleli ho vcelari
v Slovinsku a o par rokov ho Organizacia Spoje-
nych narodov vyhlasila za medzinarodny svia-
tok. Cielom tohto sviatku je snaha upozornit na
ddleZitost vCiel a inych opelovacov, bez ktorych
by ludstvo vyhynulo. Nie je to Ziadne prehania-
nie, ale Uplne jednoduchy fakt. Bez opelenia
nebudl plody a hrozi hladomor. V ostatnych

Rama. Robi kazdé jedlo lepsim.

rokoch zomiera Coraz viac ciel, a preto aj tento
sviatok pomaha pracovité vcielky chranit. Nie
kaidy z nés sa moze stat' vEeIérom ale kaidy
kvietkov, alebo tym, Ze postaw takzvany hotel
pre hmyz, ale najma tym, Ze v zahrade nebude
pouzivat jedovaté chemikalie.

Deri 23. mdj v Nemecku oslavuju inSpicienti.
Této divadelna profesia nie je beinému diva-
nebolo divadlo. Insplaent je na rozdiel od rezi-
séra pritomny na kazdom jednom predstaveni
a prave vdaka nemu v3etko funguje, ako ma.
On & ona dava pokyny nielen hercom, ale aj
osvetlovacom, zvukarom, jednoducho vset
kym, ktori na predstaveni spolupracujd. In-
Spicient je teda nieco ako dirigent. Bez jeho

blog jednota

pokynov by sa predstavenie rozpadlo, herci by
vosli na scénu priskoro €i prineskoro, hudba by
nehrala v tom spravnom momente a javisko by
bolo zahalené do tmy.

O tri dni neskor, teda 26. madja, sa moZu vese-
lit vSetci fudia s rySavymi vlasmi, pretoZe maju
sviatok. Len dve percentda populacie samozu te-
Sitz rySavych vlasov. Ak také méte, nemusia ich
zdedit vaSe deti. Zjednodusene, ,rySavy gén”sa
velmi tazko dedi. Je to Skoda, pretoZe Cervené
vlasy maju niekolko vyhod. Jednou z nich je,
Ze nezo3ediveju. Teda vo velmi vysokom veku
ano, zbelejy, ale nie tak skoro ako viasy hnedé,
Cierne & blond. Medzinarodny der cervenovia-
sych nie je Ziaden vtipny sviatok, ale ma hibsie
pozadie. Je sicastou boja proti diskriminacii ludi
s rySavymi vlasmi, ktora eSte stale v niektorych
Castiach sveta funguie, ale aj proti predsudkom
a klisé spajajucim sa s touto farbou viasov. Ak
mate rySavé vlasy a este aj modré odj, teste
sa. Patrite k najzriedkavejSim predstavitelom
[udskej rasy.

Na zaver sme si nechali sviatok, ktory je azda
jednym z najkrajSich majovych sviatkov. Je
to Derl matiek, ktory oslavujeme pravidelne
druhd méjovd nedelu - tento rok teda 9. mija.
| ked pdsobi ako moderny sviatok, ktorého cie-
lom je zvysit predaj kytic a bonboniér, nie je to
tak. UZ stari Gréci a Rimania oslavovali svoje
mamy. Ved kto iny si to zaslUZi viac ako prave
ony? Jedine ak eSte nasi ockovia.

NOVINKA

Rama
1 0 0 % NATURAL

CHUTI VAM

MASN"
 NOVURAMU
st ZAMILUJETE.

¥
-

100 % NIISAIW
PRIRODNEHO POVODII“

Nikoleta Gstach

© © 0 0 0 0 0 000 000000000000 000000000000 00000000000 0000000000 0000000 00 0




Jednota rozhovor

CLOVEK UROBI Z VAPENCA CEMENT
A PRIRODA PERLU

fim AVA( SINAZNAS KOCHA KRASOU SLNKOM PRECIAREN

RIRODY NAD ZEM

SKYM POVRCHOM, ON ARAD £ ZASKUTOC-

NOU KRASOU VYBERTE NIEKOLKO DESTATOK METROV DO TMAV FHO PODZEMIA. NAD KU SKAMT MINERALOY ROZNY(H TVAROV

A FAREBNYCH. ODTIENOY A DOKAZE ROZPLIVAT CELE

Ako ste s mineralmi zacinali?

ESte na zakladnej Skole sa mi raz spoluziak pochvalil, Ze nasiel zlato.
Dokonca sa ofi so mnou podelil a jeden krasne ligotavy kisok mi da-
roval. Samozrejme, ako malého chlapca ma ten zlaty mineral Uplne
ocaril. Mj obzor o kamienkoch sa postupne rozSiroval a svoju detsku
zbierku som ¢asom doplnil o kalcity a nejaké skameneniny od nas
zBojnic. Zaluba prerastla az do Studia na Strednej priemyselnej Skole
banickej v Banskej Stiavnici. AZ tam som sa dozvedel, Ze zlaty kamefs,
ktory som kedysi dostal od spoluZziaka, nie je zlato, ale chalkopyrit
a Ze skutocné zlato z neho nikdy nedostanem. Dodnes ho vSak mam
Vo svojom muzeu v prvej vitrine vedeny ako inventarne €islo 1.

Cim bola pre vas zaujimava banicka $kola v Banskej Stiavnici?

Prave vdaka banictvu patrilo toto mesto k najrozvinutejSim u nas.
Pod mestom su desiatky Sacht, stovky kilometrov. Nie¢o podobné
ako nalezisko medi pri Spanej Doline, vdaka ktorému sarozvijala zasa
Banska Bystrica. V tych Casoch sme vyvazali az 85 percent vytazenej
medi do sveta. Mal som velké Stastie, pretoze som pocas strednej
Skoly zazil eSte aktivne vSetky tamojSie rudné prevadzky. Ked som
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NI MINE RA[OG [BERATEL
NTCKEHO MUZE AVBOINI(IA(H AUTOR ODBORNYCH PUBLIKCACTE A SKUTOCN MI LOVNIK NETVE]

it BANE, MATITEL MINE RALUGI(KEHOABA
PRRODY, MAROS BAROK

Skolu kondil, vSetky sa uzatvarali. Na vysokej Skole som pokracoval
dalej v odbore banictvo. Jednoducho, banictvo je moja srdcova zale-
Zitost. Banikom som sa narodil a ako banik raz aj odidem.

Ako to je s banictvom na Slovensku dnes?

Banictvo u nas upada, vietko je uz takmer vytazené a nerastné
zdroje sa nedaju obnovit. ESte v Casoch mojich stredoskolskych Stu-
dii sa stavali tazobné zavody, banici vyborne zarabali a bolo o nich
postarané. Dnes je banik chudak, ktory €aka na nejaky revitalizacny
program, napriklad v Hornonitrianskych baniach. Ale je to prirodze-
ny vyvoj. Mrzi ma v3ak, Ze z tych kedysi mamutich podnikov nikto
nespravi napriklad skanzeny pre turistov, ako je to bezné v zahra-
nici. Napriklad byvala solna bana v rakiiskom mestecku Hallein pri
Salzburgu - dnes sa tam premavaju turisti z celého sveta. Banskym
vlacikom vas odvezd do podzemia, cez krasne solné jazero vas pre-
vezU na lodke a na koniec prehliadky dostane solnicku s vlastnou
fotkou. Dal3ia solnd bafa, polska Wieliczka, je tiez Gzasny zéZitok.
V Eurdpe sa nachadzaju Styri vyznamné naleziska soli. Jednym z nich
bol aj n&3 Solivar pri PreSove. Nalezisko objavili okolo roku 900. Tazba
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trvala do roku 1752, ked doSlo k zatopeniu Sachty Leopold. Odvtedy
sa tazila iba solanka. NajimpozantnejSia ast Solivaru dvakrat vyho-
rela, naposledy v roku 1986 a potom takmer 30 rokov chatrala. Dnes
je konecne zrekonstruovana.

UZ neméame Ziadnu funkénu bariu?

Jednu mame. V Hodrusi-Hamroch UspeSne funguje bafa Rozalia,
momentalne, pokial viem, je to jedina bafa na tazbu zlata v Eurépe.
Chvalabohu im to tam ide dobre dodnes. Paci sa mi, ako vedenie in-
vestuje do technoldgii, do starych taznych vezi, ale aj do samotnej
obce. Vybudovali krdsne mizeum na bani StarovSechsvatych, kde
urobili aj mineralogicku expoziciu. Verim, Ze ak sa raz zlaty kohutik
uzavrie, najdu spdsob, ako pritiahnut ludi a zvysit v tej oblasti turis-
ticky ruch.

Opustené bane na Slovensku lakajua aj mnohych dobrodruhov.
Prednedavnom zareznoval pripad dvoch muzov, ktori sa udusili
v jednej z banskostiavnickych $acht. Co také zaujimavé sa tam
da ndjst?

Mineraly st velmi lukrativna komodita na obchodovanie. Hlavne ak
ide o druzové vedi, krystaly, mineraly, drahé kamene, hodnota bude
vzdy stUpat. Ato dobrodruhov pritahuje. Napriklad dnes uz uzavreté
Slovenské opalové bane v Dubniku. Opal je velmi vzacny a to laka
mnohych miestnych dobrodruhov. LenZe v tej bani je rozfaravka do
viacerych horizontov, 22 kilometrov chodieb. Nie je tazké tam za-
bludit a ked' sa vam vybije baterka na lampa3i, tak vam drzim palce
do dal3ej hry. Cast chodieb v Dubniku je zatopena. Krasu v podze-
mi tam chodia objavovat Specialne vycviceni speleopotapadi. Jeden
z nich mi vravel, Ze vzdy, ked prechadza tym zatopenym priestorom,
ma pocit, Ze niekto pride, poklepe ho po chrbte a opyta sa ho, z kto-
rej je zmeny. Voda to tam krasne zakonzervovala, akoby tam zastal
Cas. Bafa zazila najvacsiu slavu v rokoch 1845 - 1880. Viytazeny opal
z tejto oblasti sa nachadza aj na korunovacnych klenotoch Rudolfa
II. V Narodnom muzeu v Budapesti je vySe 250 000 vzoriek, najvacsi
najdeny opal u nds nazvali Harlekyn a je uloZeny v Prirodovednom
muzeu vo Viedni. Vazi 594 gramov. Vtedy bol ohodnoteny na 700 000
holandskych guldenov. Aj na Slovensku zostalo par vzoriek, niektoré
mam dokonca vo svojom muzeu. Kazdopadne, osobne mam pred
starymi barfiami velky reSpekt. VZdy mam so sebou €idlo na banské
plyny, vypracovany vlastny zachranny systém, mapy a, samozrejme,
neleziem len tak niekam. ist na lov vzacnych mineralov nepripraveny
vrelo neodpordcam.

»Mojim cielom je popularizovat naoko nezivi prirodu,
ktora je podla mna takisto krasna ako ta Ziva. Kame-
ne zbieram systémovo, z jednotlivych lokalit, vdaka

comu maju pridanu hodnotu. Keby som to robil pre
peniaze, uz by to nebolo zberatelstvo.”

Cim si pre vas mineraly také pritazlivé?

V3etkym. Tvrdim, Ze Clovek urobi z vdpenca cement a priroda perlu.
Ked'preniknete do toho naoko neZivého sveta a zacnete ho vizualne
Studovat, napriklad nejakd skupinu krystalov, ktoré si prezriete pod
mikroskopom, uvidite tam mikrosvet inklUzif roznych farieb a tvarov.
Niekto tie inklUzie nazyva kvetmi v zahrade. Zoberme si obycajny
kremen. Sam osebe je Ciry. Ale ak pride do toho primes nejakého
prvku, vznikne z toho napriklad ruzenin alebo citrin atd. Alebo ak sa
ametyst trosku zohreje, vznikne z neho Zlty citrin. Kazdy mineral ma
nejaku genetiku, to znamena, Ze z pohladu neZivej prirody ma urcitd
kryStalografiu, zakonitosti, vazby a urcité zlozenie.

rozhovor jednota

Na €o st vlastne mineraly dobré?

Cesky geolég doktor Vaclav Cilek v jednom rozhovore upozornil,
Ze Zelezo, hoci vyzera velmi jednoducho a obycajne, stoji pri zrode
civilizacie. Vdaka nemu sme vynasli ihlu, sekeru a to posunulo pre-
historického ¢loveka k dneSnej modernej civilizacii. Drahé kamene
nas sprevadzaju celé tisicrodia tiez, ale tie nas podla mna skor kazia.
Vyvolavaju rézne nepekné vlastnosti ako zavist, chamtivost. Z vedec
kého pohladu je drahy kamen preto vzacny, lebo ma isté paramet-
re, ktoré ho vymanuju z riSe vSednosti. Kamene maju svoje optické
vlastnosti, tvrdost a hlavne je ich velmi malo. Preto su cenné.

Ako vdm napadlo zaloZit si mizeum?

To je jednoduché - uz ma nebavilo vybalovat vSetkym svoju zbier-
ku zo Skatul. Povedal som si, Ze to treba vystavit. Rokoval som
s mestom, priestory sa v3ak nenasli a na Bojnicky zamok sa to ne-
hodilo, pretoZe oni st zamerani skér umelecky. Videl som gj to, Ze
mUzed sa na Slovensku nedokazu uzivit, nechcel som ist do nie¢oho
megalomanského a neustale mysliet na to, i sa mi investicia vrati.
Preto som si zriadil Mineralogické a banicke muzeum v Bojniciach
doma a vstupné nevyberam. Patrim pod spravu Slovenského narod-
ného muizea, ale bez akychkolvek dotacii. Mam radost, ked'ludia odo
mna odchadzaju s tym, Ze videli nie¢o pekné a nieCo nové sa dozve-
deli. Mam svoje zamestnanie a mizeum beriem ako zalubu. TeSi ma
myslienka, Ze ked odtialto odide maly navstevnik, bude sa hrabkat
vonku v kamienkoch a nebude sediet doma pred tabletom. No a ja
tu mam svoju trucovriu. Cize ked ma nastve cely svet, mam sa kde
zabarikadovat. Je to priestor, kde prichadzam na pozitivne myslienky,
avon vychadzam dobre naladeny.

Aj kamen z detstva ma v muzeu svoje miesto

Vymenovali ste samé radosti. Starosti s miizeom nie st Ziadne?
Akoby nie. Mam tu 50 000 kuskov a evidencia je velmi narocné. Cis-
lovanie vzoriek ma bavilo po druhd vitrinu. Potom som sa na to vy-
kaslal a jednotlivé mineraly su ocCislované len podla riadkov. Prizna-
vam, prach vo vitrinach neutieram. (Smiech.) Niektoré kusky sa totiz
nedaju chytit ani do ruky, pretoze su prilis krehké.

Akym spdsobom sa vam rozrasta zbierka?

Vymenim, najdem, kdpim, proste klasické zberatelstvo. Chodim po
roznych lokalitach v rdmci Slovenska, Eurépy aj do sveta. Bol som
v Cine, v Afrike. Neustale hladam a ked najdem viac kusov, vymenim
za iné alebo predam. Chodim na r6zne néleziska ako napriklad sma-
ragdové nalezisko v Udoli Habachtal. Legalne si tam mdzete hladat
smaragdy. A ked mate privela Stastia, tak sa vam nejaky vydareny
kuisok podari najst. (Usmev.) Na Slovensku méme zase vela minera-
lov, ktoré su ako prvoopisy. Napriklad z Hodruse-Hamrov pochadza
vzacny hodrusit. Tych vzoriek, ktoré boli ndjdené pred 20-30 rokmi,
je malo. Ja ich médm tri a ak ma neklepne, tak sa k nim nikto nedosta-
ne. Alebo mozno nejaku pustim na burze a vymenim za nieco iné.

pokracovanie na strane 28
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RUZA VONIA,
LIECI AJ CHUTI

JE KRAOVNOU ZAHRAD, NO JE] LIE(IVE DCINKY
OCENTME AT V KUCHYNT (I KUPEENT.

Potrebujeme: 7-8 pucikov suSenych ruZi, vodu

Postup: Vodu privedieme do varu a do litrového cajnika zalejeme suSené puci-
ky ruZe damascénskej. Ruze nechame ldhovat priblizne 10 minuta vyberieme.
Tip: Na €aj je najidealnejSia ruza damascénska suSena eSte pred plnym roz-
kvetom. SuSené kvety alebo priamo €ajovi zmes, ktoré len zalejete hortcou
vodou, kupite ajv obchode.

jednota



Ruze, ktoré dnes nechybaju takmer v Ziad-
nej zahradke, parku alebo ndm zdobia bal-
kén, sa k ndm roz3irili z Juhovychodnej Azie.
Postupne v eurdpskej prirode zacali vznikat
rozne odrody, z ktorych si ludia zacali vybe-
rat a vzajomne ich kriZit ¢i pestovat. Dnes
existuje viac ako 150 druhov ruzi.

RuZe v3ak nie su len estetickym objektom
a nepatria len do vazy. Vo vychodnom liecitel-
stve maju zastUpenie uz odpradavna a naich
lieCivé Ucinky sa spolieha aj Cinska medicina.
Vedeli ste napriklad, Ze ruZe obsahuiju vysoky
podiel vitaminu C? V porovnani s citrénom
ho je 20- az 50-krat viac (presny podiel zavisi
od druhu ruze). Okrem vitaminu C obsahuju
vitaminy A, B, D a E, najdeme v nich aj flavo-
noidy, triesloviny, pektin, karotén alebo nerol.
Ide o viac ako 400 zdraviu prospesnych latok.
V tradicnej Cinskej medicine sa vyuZziva naj-
ma Cinska ruza a ruza stolista. Tieto druhy
disponuju silnymi antibakterialnymi a proti-
virusovymi Ucinkami. Vdaka obsahu trieslo-
vin pbsobia stahujlco na cievy a podporuju
hojenie ran. Su prospedné napriklad prizapa-
loch sliznice Ustnej dutiny a hitana alebo pri
hnacke. Na liecebné Ucely sa vyuZivaju nielen
kvety, ale aj Sipky, menej v3ak korene a listy.
Kozmeticky priemysel vyuZiva ruze prave
vdaka ich omamnej voni a blahodarnym
ucinkom na plet. V arémoterapii zas preto, Ze
vbna ruze navodzuje pocity pokoja, pohody,
ale ma aj afrodiziakalne ucinky.

AKO VYUZLT STLU RUZE:
SIRUP Z RUZOVYCH KVETOV

Potrebujeme: 15 silno vorajucich ruzovych
biokvetov (najvhodnejSim druhom na pri-
pravu sirupu je ruza stolistova), 1 liter vody,
1 kg cukru (alebo medu), 1 citrén

Postup: RuZové lupienky odstranime z kve-
tov a oplachneme pod studenou vodou. N&-
sledne dame lupienky do misy a zalejeme
litrom vriacej vody. Prikryjeme a nechame
odstat 24 hodin. Farba ruzovych lupienkov
ostane vo vode, preto ich na druhy def nj-
deme biele, resp. bez farby. Ruzovl vodu
precedime cez sitko a priddme cukor so
Stavou z jedného citréna. Uvedieme do varu
anechamevriet, kymsa cukor nerozpusti. Ak
chceme dosiahnut vy3Siu trvanlivost, sirup
nasledne povarime eSte 3-5 mindt. Potom
horuci sirup nalejeme do dobre umytych
fliaS aZ po okraj, aby sa zamedzilo pristupu
vzduchu a viecko sa lep3ie prichytilo. Skla-
dujeme na chladnejSom mieste, po otvoreni
v chladnicke.

TIP: Sirup riedime v pomere 1 : 6 alebo pod-
la chuti. Je skvely v horuci letny def s vodou
aladom, notakisto sahodi na pripravu drinkov.

MARMELADA
Z LUPIENKOV RUZi PRE GURMANOV

Potrebujeme: lupienky z 10 bioruZi, pol ly-
zicky kyseliny citrénovej, vodu, cukor
Postup: Lupienky ruzi oddelime od kvetov
a oplachneme v studenej vode. Ked' vy-
schnu, nasypeme ich do nadobky, pridame
pol lyzicky kyseliny citrénovej a zalejeme 100
ml vriacej vody. Zmes nechame vychladnut,
prikryjeme a nechdme postat 24 hodin.
Nasledne zmes precedime cez jemné sitko
a opat zamieSame s cukrom, tentoraz v po-
mere 1 diel ruzovej Stavy : 1,5 dielu cukru.
Precedené ruzové lupienky rozlozime na ta-
nier a posypeme 200 g cukru a opat necha-
me postat. Nakoniec kvety i Stavu s cukrom
zmieSame, povarime do zhustnutia a roz-
mixujeme tyCovym mixérom (v pripade, Ze
chceme mat konzistenciu jemnu). Vzniknutu
zmes prelejeme do malych nadobiek a skla-
dujeme v chlade.

Nemusime sa bat skazenia, marmelada je
konzervovana cukrom. Po otvoreni ju vSak
spotrebujeme do 7 dni.

RUZOVY HYDROLAT

Potrebujeme: hrniec s pokrievkou, teplo-
odolnd misku (napr. keramickd), 5 bioruzi,
vreckd s ladom

Postup: Do hrnca vlozime keramickd misku
(takd, ktora vznesie var). Nasledne do hrnca
nalejeme vodu tak, aby nepresiahla okraj
misky a vloZime do nej hlavicky ruzi. Sklene-
nu pokryvku poloZime na hrniec obratene
(Uchytom dovnutra) a vodu privedieme do
varu. Ked' nam obsah hrnca vrie, na pokryv-
ku poloZime vrecko s ladom a zniZime teplo-
tu zahrievania tak, aby len mierne vrela.
Princip tvorby hydrolatu spociva v tom, Ze
para s vonnymi zlozkami kondenzuje na
ochladzovanej pokryvke a steka do mis-
ky. RuZové lupienky pomaly stracaju farbu
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a miska sa pIni bezfarebnou, no vonavou
tekutinou. Nechame destilovat maximalne
20 minut. Potom odstavime hrniec s hydro-
l&tom, vyberieme misku a nechdme ju vy-
chladndt. Ruzovud vodu prelejeme do steril-
nej flasticky a skladujeme v chladnicke, kde
vydrZi aj 6 mesiacov.

TIP: Takto pripraveny hydrolat sa méZe pou-
Zivat ako pletova voda na Cistenie a tonizaciu
pleti alebo na osvieZenie tvare pocas leta.

SOL DO KUPELA
SO SUSENYMI LUPIENKAMI RUZ|

Potrebujeme: 250 g himalajskej soli, susené
lupienky ruzi, étericky olej - ruza (prip. pod-
la vlastného vyberu), sklenena nadoba na
uskladnenie

Postup: Do sklenenej nadobky nasypeme
sol a kvapneme zopar kvapiek éterického
oleja. Nasledne pridame suSené lupienky
ruzi a poriadne zamieSame. Takto priprave-
nu sol do kupela pouzivame podla potreby.
TIP: Ak sa vdm suSené lupienky ruzi zdaju
prilis velké, skiste ich pred mieSanim eSte
podrvitv rukach na mensie kusky.
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ANNA OLVECKA:

_ .NEVAZ SA.
TO TA LEN STRESUJE!*
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ZNAMA NOVINARSKA KOLEGYNA A REDAKTORKA TEL VIZNU SMOTANKY 54§ PRTCHODOM PANDEMTE PRESUNULA 7 BRATISLAVY NA

VIDIEK, DO RODI[OVSK FHO DOMU. NEPREPADLA SA TAM VSAKDO Vit EOBECNET DEPRESTE, ALE ROZHODLA A, I LOCKDOWN VYUZUHAK

ABY JEJ PADOL NA UZTTOK. A STALO SA. PORTADNE SAROZHYBALA, LEFST A(HI ATV RA, IMENTLA KONFEKCNG VEEKOST A7 FARBY
VLASOV. LEN JEDNO NEZMENTLA - SVOJU Z1VOTNU fILOZOFIU

Patrila si k ddmam, ktoré mali znacny problém s hmotnostou.
Co konkrétne ta v dosledku nadvéhy najviac suzovalo?

Myslim si, Ze ja som problém s hmotnostou nikdy nemala, hoci som
vZzdy mala kild navy3Se a obcas bola aj teréom posmeskov spoluZiakov na
zakladnej Skole, ale rovnako sa mi posmievali pre okuliare. Samozrejme, .
s pribdajticim vekom som pocitovala kazdé kilo navy3e, hlavne moje Oldich

kolena odmietali poslusnost, az som sa dostala do Stadia, ked'sa mi uz KAISE R w
ani do obchodu nechcelo chodit. Bolest kolien bola priSerna a vedela
som, Ze prvé, Co mi povie lekar, bude, aby som schudla. Skusilasomha- [ ]
dam v3etky diéty na svete, ale nikdy som nevydrzala. ¥ dr‘ﬁh‘ _

ZISCHLER

Takmer rok pandémie si vyuZila ako prileZitost nieco s tym uro-
bit. Kym ini nevedeli, Co so sebou, ty si sa rozhodla, Ze budes
kaZdy deri chodit.

LeZala som s vnuckou popoludni na posteli, presne 16. aprila minulého
roka, ked'mi ona zahlasila, Ze by som mala nieco robit, lebo ona chce,
aby som sa doZila aj jej deti. Ma 13 rokov, spolu s dcérou uz chodili kazdy
den desattisic krokov. Tak som z postele vstala a dala svojich prvych pat-
tisic, ale po kazdych 500 krokoch som musela oddychovat. Dva tyZdne
so mnou chodila aj vnucka, aby mala istotu, Ze to robim poctivo, a po-
tom mi povedala, uZ to zvladnes aj sama. Silné slova a zvézujuce.

Chodila si kaZdy jeden deii? Mala si nejaky systém?

Kazdy jeden deri dodnes, nevynechala som ani jediny. Stanovila som i
dennych 5-tisic krokov na zaciatok, ale hovorim, oddych bol potrebny,
na okolitych jarkochsommalavysedené miestecka, vdateline dokonca
vylezané (smiech). Ibaze 5-tisickrokov uz dam bez prestavky, v pohode.
Denny priemer mam necelych desattisic, €o je asi 6,2 kilometra. Vyzvy
boli, samozrejme, hlavne kopce, napriklad kriz na jasovskych Viniciach,
asi 4-tisic krokov do kopca, ale uz som bola niekolkokrat pri fiom.
V zasade v okoli Jasovej mam zdolané v3etky vyzvy, Co neznamena, ze

. g . . . , Predtym...
je tu nuda. Stale je kam chodit a teSit sa z krasneho okolia, prirody. -~

Nehovor mi, Ze sa ti vzdy chcelo, mala si aj nejaké krizy? Ako si
s nimi bojovala?

Jasné, Ze boli dni, ked som si oblvala botasky a ,preklinala” celé chode-
nie. Ked'som bola na ulici, uz bolo fajn a zatrest, Ze som chcela byt leniva,
som si pridala aspon dve tisicky krokov (smiech).

Dennodenny pohyb bol pre teba iste velka zmena. Co si eSte
zmenila?

Ked vydas nejaku fyzickd namahu, je jasné, Ze nepride$ domov a ,vyZe-
rieS” chladnicku, aspor ja nie. Dievky mi nainStalovali do telefénu appku
kalorické tabulky, je to vyborna vec, aj ked teraz ich trochu flakam. Jedla
som viac ako predtym, ale rozumnejSie, vyvazenejSie. Tam je kontrola
prijmu podla vy3ky a vahy a hlavne je to v tom, Ze si sledujes prijem
tukov, sacharidov, vlakniny a bielkovin. Zaujimavé bolo, Ze som jedla viac
ako predtym, ale kila isli dole.
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Treba povedat, Ze si sa stala hybatelkou vo svojom okoli a Ze si in-
Spirovala ajiné damy v]asovej a mozno cez socialnusiet ajinde. Ako
na teba ludia reagovali? Bolo i nejaké tukanie na celo, neddvera?
Na dedine by presne toto, pripadne poznamky typu nema robotu,
mota sa po dedine, clovek ocakaval, tukanie po Cele a tak, ale stal sa
opak. Mnoho ludi si kapilo palice, niektori ich dokonca mali doma
niekde v kute, tak ich oprasili a zacali chodit. Nehovorim, Ze som
v3etkych inSpirovala prave ja, ale teSi ma, Ze niektorych ano. Dokon-
ca damy, ktoré prekrocili sedemdesiatku, denne chodia. Jedna mi
hovori, Ze nechudne. Tak jej hovorim, nevaz sa, najskor tak o tri-Styri
mesiace, lebo ked' sa tym velmi zaoberas, stresuje ta to. Treba ne-
chat volny priebeh. Nielen Zeny chodia, ale vytiahli sa von aj muzi.
ManZelia idu spolu alebo mama s dospelymi detmi. Dokonca chodia
taki pani v trojici, ziskali prezyvku traja krali. Prechadzky sa ¢asovo
prediZujy, lebo stretdvam mnoZstvo ludi
a s kazdym prehodime par slov... eSteZe su
teraz dlhsie dni.

Svoju ,cestu” si poctivo dokumentova-
la na socidlnej sieti aj krasnymi fotkami
z okolia dediny. Viaceri sme si hovorili
- vtej Jasovej je fakt tak krasne? Mali aj tie
nejaky ohlas?

Milujem fotenie, tie Ukazy, Co priroda doka-
Ze vytvorit. Alej od rybnika k svojmu domu
mam nafotend miliénkrat a nikdy sa toho
pohladu neviem nasytit. Nedavno fukal
velky vietor, ale sInko svietilo, aj som mala
dost krokov, ale okolo osemnastej som sa
vybrala, Ze musim ten zapad slnka nafotit.
Potesilo ma, ked sa zacali ozyvat rodaci,
ktori odisli z Jasovej za pracou, za laskou,
predali rodné domy a pridu len raz za rok
na cintorin. Miluju tie fotky, pripominaju
im detstvo, ked sme chodili past husi, be-
hali po strniskach, vidia, ako sa to zmenilo,
a piSu mi. Alebo ked pridu do Jasovej, za-
stavia sa na kavicku ¢i langos a ja to milu-
jem. Ked' som pred vySe dvadsiatimi rokmi
iSla do Bratislavy, myslela som si, Ze tam
skoncim. Dnes som vdacna za kazdu chvilu
v]asovej.

Kolko kilogramov sa ti napokon podarilo zhodit?

Zatial je to nieco vy3e dvadsat kil, aj ked' som neSla do chodenia s mys3-
lienkou na chudnutie. Potrebovala som fakt zamakat na kondicii, mne
sa uz nikam nechcelo mimo domu. Ked som mala ist napriklad do ob-
chodu po chlieb, radSej som si upiekla doma. Aj to je prijemna skuse-
nost. Dnes, ked mam chut, tiez si upeciem, ale pokojne zabehnem aj
do obchodu, ktory je odo mna 2-tisic krokov a domov musim do kopca.
Radost maju aj moje diev¢atd, ktoré mi fandia. Ked'videli, Ze to myslim
vazne, klpili mi krokomer, podporuji ma, pytajl sa, aj ked'tu nie s, ako
sa citim, kde som chodila, a je to milé.

Co sa tyka konfekénej velkosti, zmenila sa ti z 54 na 48. Ako si to
uZivas? UZ si vymenila Satnik?

Zavisi od toho, kde kupujem, ale ked som si objednavala leginsy s leo-
pardim vzorom a nemali ¢islo 50, ktoré som myslela, Ze potrebujem,
pani ma presvedcila, Ze su dost elastické, a riskla som to. Vyskala som od
radosti, ked'som tie 48 obliekla a nikde ma neominali. So Satamije to tro-
chu horSie, pre hrudnik, ale nemusim zari zaplatit okolo troch tisic, mam
prirodzeny, svoj (Usmev). Niektoré veci sa daju zUZit, v letnych nohavi-

nspirdacia jednota

ciach st v pase gumy, len zmensime, takZe da sa to zvladnut. Rifle, ktoré
sedem rokov Cakali v skrini na svoj deri D", si mi teraz velké. Obliekam
savacsinou v zasielkovom obchode, je radost objednavat mensie. Mam
taku obltibenud zZimnd bundu - ZItd, smejem sa, lebo mi hovoria, uz ju
nenos, vyzeras v nej ako keby bola po star3ej sestre.

Pokracuje$ dalej v nastavenom reZime, aj ked' musiS napriklad
kvoli praci do Bratislavy?

Chcem pokracovat, aj ked nie st vSetky dni naklonené, lebo nie vzdy sa
chce. Ked mi niekto v dedine povie - obdivujem ta, Ze ides kazdy def
a ja - to nie je na obdiv, to je moja zbabelost. Bojim sa vynechat, Ze na
dalSi deft by som si povedala, ked'som nebola vera, nemusim ani dnes.
Zatial' ma to bavi, je to uz droga, automaticky rano vstavam s tym, ¢o
musim urobit, a ¢as na chodenie je uz zabudovany v mozgu. A trochu
aj zodpovednost voci sebe, vnucke a dcére
a rovnako voci ludom, ktorych som inSpiro-
vala. V Bratislave som bola naposledy tyzden
v decembri a odchodila som si na Kuchajde,
na Strkovci okolo jazier. Des je len to, Ze ¢lovek
vyjde z CinZiaka a musi si dat respirator, ktory
nie je kamarat s okuliarmi, lebo sa v tom rosia,
takze stazené podmienky. Keby som tam mu-
sela byt trvalo, asi by som sa vyviezla niekde
mimo, kde by som mohla chodit odruskovana,
ale to by bolo zase ¢asovo narocnejSie. Takze
dobreje, akoje.

v

Ako sa celkovo citiS, zdravotne aj psychicky?
Zdravotne fajn, oddychové miesta som obme-
dzila aj vdaka zime, lebo v zime si nesadnem
do travy, tak skdr na oddych vyuzivam zabrad-
lia na mostoch. Dokonca mi radili taky vozik, o
treba tlacit a ma stolicku, kdekolvek odstavis,
posedis, ale to odmietam, to by som zase zleni-
vela. Na prechadzkach, ked'si ¢lovek poriadne
prevetra hlavu, pride na mnozstvo napadov,
nie je to kliSé. Mam v hlave ndmet na knihu,
ktort pomaly, ale fakt pomaly, realizujem. Uvi-
dime. Zatial ho nevyslovim nahlas, lebo kole-
govia by ma mohli predbehndt (smiech). Casto
pocUvam radio, takZe nepotrebujem ani poze-
rat spravy, ktoré st dost negativne.

...ateraz

Mnohi ta pozname ako milého a vZdy pozitivneho ¢loveka, co je
v tychto negativnych casoch velmi osvieZujtce. Ako sa ti to dari?
Usmev je najlacnejsi, najkrajsi a najjednoduchsi darcek, ktory mo-
Zeme svojmu okoliu venovat. S nim na tvari sa veci lepSie vybavuju,
a mam rada pozitivnych a usmiatych ludi. Myslim, Ze aj moje
dievcata to pochytili, pretoZze ak sa nam aj stane nieco necaka-
né, pre niekoho mozno zlé, povieme si, ¢o by to bol za vylet bez
zézitkov. Zivot je velkolepy vylet, treba si ho uZivat naplno, ako to
ide. A nehladat problémy na kazdé rieSenie. Werich mal pravdu
v jednom, pokial nejde o Zivot, ide o hov.., teda o nic. Toto som
si uvedomila, ked som pred vySe tridsiatimi rokmi onkologicky
ochorela, mala som ¢as premyslat nad Zivotom. Pochopila som,
o je dolezité - rodina, radost zo Zivota a, samozrejme, zdravie.
Rozbité pohare si kipime, pokazené auto sa da opravit, ale zdra-
vie si nekupime. A zdravi budeme len vtedy, ked budeme vese-
li a pozitivni. Viem si aj poplakat, aj sa potrapit, ked nieco nie je
v poriadku, ale s tym nechodim na verejnost. Dobra hudba, pek-
ny film, kniha to su radosti a moja praca, ktora ma stale bavi,
in3piruje, tedl a naplfa. A te$im sa na tie pravndcata!

-dp-, snimky archivA. O.
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KONIEC DOKONALYCH ZAHRAD?
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PERMAKULTURA NTE JE NAJNOYVST TREND, ALE smsoa IS DOKAZEME VYTVORﬁ EKOLOGICKU ZAURADU. NETREBA NAM
AOZSTAKLY POZEMOK A ANT NEMUSTME BYT ZAHRADNTM ARCHITEKTOM, STACE Z0RAVY SEDLTACKY ROZUM.

Nehovoriac o tom, Ze uz na prvy pohlad je
neprirodzeny. Dokonald zeleri rovnomer-
ne ostrihana sice potesi perfekcionistu, no
nikde inde okrem udrZiavanych zahrad sa
nevyskytuje. Ak sa pozrieme do prirody, naj-
deme v nej travnaté plochy popretkavané
drobnymi kvietkami alebo bylinkami. Ne-
uvedomujeme si, Ze travniky zbavené bio-
diverzity uZ nevytvaraju zdravy ekosystém
ako kedysi. A hoci travnik bez jedinej pupavy
alebo sedmokrasky méze na prvy pohlad
vyzerat perfektne, pravda je, Ze zahrada
zbavena buriny a kvetov je zbavena aj jej pri-
rodzenosti.

KROK K PRIRODE

Vedeli ste, Ze za poslednych 25 rokov uhy-
nula takmer Stvrtina hmyzu? Mnohi z nas
sa mozno potesia, Ze je menej much alebo
komarov, no od hmyzu su zavislé mnohé
dalSie zvieratd, rastliny a my takisto. Nemiz-
nu len chrobaky, osy alebo muchy, ale lud-
stvo zaznamenalo aj Ubytok vciel, Emeliakov
a mravcov. Pritom podporit ich nestoji vela.
Ak uZ svoju zadhradku nechcete zakladat
v duchu permakultdry, skiste urobit krok
k prirode a vymenit toxicki chémiu za
prirodne prostriedky, nepalte listie, travu
nechajte vyrast vyssie alebo skuste pocas
suchych letnych mesiacov umiestnit do za-
hrady misky s vodou a cukrom pre hmyz.

KDE SA VZALA PERMAKULTURA

Principy permakultiry boli naSim predkom
vlastné od nepamati, no tento pojem do pra-
xe uviedol australsky prirodovedec Bill Molli-
son a environmentalny dizajnér a ekolég Da-
vid Holmgren, ktori chceli obrétit pozornost
[udi opat k symbidze s prirodou a vytvorit tak
trvalo udrzatelny spdsob fungovania nielen
zahrad. VSimli si, Ze ludsky spdsob existova-
nia vzdy na nieCom stroskota a nedokaze vy-
trvat dlhodobo, zatial ¢o ten prirodny preZil
vSetky situacie, dokazal sa vZdy prisposobit
a vyvija sa zaroven s podmienkami, do kto-
rych je zasadeny. Rozhodli sa riadit viac pri-
rodnymi nez rozumovymi zakonmi.

AKO NATRVALO UDRZATELNU ZAHRADU
Ekologicka zahrada je taka, ktora na svoje
preZitie a fungovanie nepotrebuje fudsky
zasah. Spaja sa s pojmom permakultira,
o je v podstate permanentné polnohos-
podarstvo, ktoré funguje udrzatelne na da-
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» Starostlivost o zem, rastliny, Zivoci-
chy, pédu, vodu a vzduch. Délezitym
aspektom je zachovanie ich prirodze-
nosti, prostredia. Zit v stlade s prirodou
namiesto toho, aby sme s fiou bojovali.
» Starostlivost o ludi, o seba a okolie.
Venovat pozornost tomu, odkial'pocha-
dzaju veci a potraviny, ktoré kupujeme.
» Spolupraca a Sirenie poznatkov, in-
formacii a vzajomna podpora. Zaroven
sem patri koncept zdielanej ekonomi-
ky, ktory pomaha zniZit konzum.

nom mieste donekonecna. Je to rozmanity,
ale zaroven stabilny ekosystém. Je odolny,
no prirodzeny a vytvara harmonické spo-
jenie prirody a ¢loveka udrZatelnou cestou.
Nemyslite si, Ze takito zahradu nembZzete
upravovat, strihat alebo pliet. Dizajn by vSak
malist ruka v ruke s fungovanim prirodzené-
ho Zivota v zahrade.

Ak chcete polozit dobry zaklad svojej vlast-
nej permakultirnej zahradke, spomerite si
na principy konvencného polnohospodar-
stva a robte to podobne.

ZAKLADNE ZASADY PERMAKULTURY
NIELEN VZAHRADE:

1. NepouZivajte pédu na hromadné pestova-
nie toho istého druhu plodin dookola. Tymto

sposobom sa rychlo unavi a budete potrebo-
vat chemickd pomoc. Namiesto toho strie-
dajte sadenie plodin. Prvy rok sa na danom
mieste odporuca nasadit narocnejSie plodiny
na ziviny (paradajky, zemiaky, kapusta, tek-
vica, por), druhy rok menej narocné (cibula,
cvikla, redkovka, Salat, Spenat, kalerab) a treti
tie najnendrocnejSie (hrach, fazula). Sadit tu
istd plodinu na tom istom mieste je vhod-
né az po troch rokoch. Vyhodami takéhoto
striedavého sadenia je aj to, Ze sa obmedzuje
vyskyt Skodcov, zachovava sa Urodnost pddy
ajej hibkové prekorenenie.

2. Uprednostnite réznorodost pred monokul-
tdrou. PriliSny stereotyp neprospieva priro-
de, &i uZ sa to tyka anglického travnika, alebo
vysadzania jednej a tej istej plodiny. Monoku-
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Itdra v zahrade vyvolava cely rad problémov,
preto dajte prednost diverzite. Z roznorodych
semienok rastlin pre opelovace a liicnej zme-
si vdm v zahrade vyrastie nadhera, ktorej sa
poteSite nielen vy, ale aj hmyz.

3. Nechajte zahradu spolupracovat. Nastu-
dujte si, aké plodiny a rastliny sa dokazu
vzajomne podporit a je vhodné ich vysadzat
vedla seba. Dokdzu sa navzajom ochranit
pred Skodcami a nemusite proti nim zasa-
hovat vy. TakZe ak si na vaSej redkovke pra-
videlne pochutnava slimak, vysadte k nej
rastliny, ktoré ho svojou voriou vyslovene
odpudia. MoZe to byt fenikel, pazitka, korian-
der, cesnak alebo tymian. Levandula dokaze
ochranit ruze pred vyskytom vosiek, cesnak

je zas pre ne prevenciou hubovych chordb
a chren chrani svoje okolie pred moniliézou.

4. Zalozte v zahradke kompost. Bioodpad
z kuchyne nevyhadzujte, namiesto toho ho
skompostujte. Kompost v porovnani' s inymi
hnojivami obsahuje aj velké mnoZstvo vy-
zivnych latok, teda nielen makroprvky, ale aj
mikroprvky a mikroorganizmy, ktoré podu
podporia a dodaju jej silu.

5. Voda je Zivot. Jazierko sice nebyva bez-
nou sucastou zahrad, vacsina ludi ma po-
cit, Ze vybudovanie a udrZiavanie jazierka
stoji vela ¢asu a energie. No pravda je, Ze
starostlivost o jazierko nie je vacSia ako
udrZiavanie perfektného travnika. Ne-

ESTP 1869

vonku jednota

spornou vyhodou v3ak je, Ze voda do vasej
zahrady privedie Zivot. Je to prvok, ktory
vzahrade zarudi ruch a zarover rovnovahu.
Je zdrojom vody pre hmyz a vtaciky. Jazier-
ko zvihCuje a ochladzuje klimu, ¢o ocenite
uprostred hortceho leta. A bat sa nemusi-
te ani komarov. Vodna pléska sice pritiah-
ne hmyz, jazierko zarudi rovnovahu a s ko-
marmi aj dostatok predatorov. Nehovoriac
o tom, Ze s jazierkom prichadza do zahrady
aj akysi pokoj. UZ len pohlad nan navodzuje
harmoniu a prijemné pocity.

Ak chcete jazierko zabezpecit tak, aby don
nik nepadol, na prvé vytvarované poschodie
mdZete dat bambusové mreZe.

6. Mate uz bylinkovu Spiralu? Permakultdrnu
zéhradku bez byliniek si azda ani nedokaze-
me predstavit. Osved¢enym spdsobom, ako
ich efektivne pestovat, je zahon v tvare Spi-
raly. Tento motiv sa v prirode ¢asto opakuje,
je jej vlastny a jeho prinosom je aj Setrenie
miesta. Odporacany priemer takejto bylin-
kovej zahradky je minimalne 4 metre, preto-
Ze az pri takejto rozlohe dokazeme vytvorit
jednotlivé mikroklimy efektivne. Ideédlne je,
aby bola prepojena s jazierkom, v takom
pripade tam dokaZete vypestovat aj bylinky
Zijuce v lese (medvedi cesnak). Naopak, na
vrchole bylinkovej Spiraly sa bude darit skor
teplomilnym rastlinam.

WEINZ

Daniela Petrovskd, zdroj: fitastyl.sk, lifereset.sk




jednota rozhovor

Dokoncenie zo str. 21.

V3etci zberatelia, samozrejme, prahnu po takychto kiskoch. Aj mne
trva niekolko rokov ziskat kusky, po ktorych tGzim. Naposledy to boli
200-ro¢né vzorky.

Okrem muzea sa venujete braseniu vzacnych kamenov a sud-
nemu znalectvu.

K braseniu som sa dostal Gplne prirodzene popri zberatelstve. Ked

sa vyberiete do nejakej lokality, nie vzdy tam najdete krasne ohra-
niceny krystal. Ak &no, potom takato krasna prirodna vzorka patri
urcite do vitriny v mlzeu a v Ziadnom pripade sa nebrusi. Ale ¢asto
najdete kamene ulomené, obité. Tie sa nezvyknu vystavovat, ale
brusenim sa ich hodnota niekolkonasobne zvysi. VyuZitie najdu hlav-
ne u Sperkarov.

Ako stidny znalec som ndpomocny organom Statnej moci alebo stk-
romnym osobam priidentifikovani drahych kamenrov. Napriklad nj-
dete Sperk po rodi¢och a neviete, ¢o st tam za kamienky a ak( maju
hodnotu. Zajdete za odbornikom, pripadne za stdnym znalcom,

ktory vam da relevantné stanovisko a zaruci sa podpisom. Alebo ked

vas niekto okradne, sidny znalec vypocita, o aki hodnotu ste prisli,
a pachatel na zaklade toho dostane trest.

Kamenom a polodrahokamom sa oddavna pripisuji rézne
vlastnosti a lie€ivé schopnosti. o si o tom myslite?

Ja osobne som ¢isto vedecky zamerany, nie som ezoterik ani lieCitel.
Myslim, Ze ak bude mat niekto nejaky zdravotny problém, kamen ho
nezachrani. Vychadzam z historickych skusenosti, napriklad rubiny
sa drvili a koncentrat sa mal pit pre lepsi krvny obraz. Z odborné-
ho hladiska je to nezmysel. Rubin je chemicky inertny, nedokaze sa
rozpustit v kyseline, takZe na telo to nema Ziadny vplyv. Iné st vSak

napriklad jachymovské uranové kipele. Voda v nich je mierne radio-
aktivna a ked sa do nej ponorite, radioaktivita vam jemne nabudi
imunitny systém. To st vedecky preukazatelné veci. Z méjho pohla-
du je liecitelstvo s mineralmi zaloZené na komercii, ¢ize to, ¢o mam,
vam aj predam. Podla mdjho nézoru jediné, ¢o v takych pripadoch
lie€i, je viera. Mam vSak aj jednu zaujimavu skisenost. Raz som po-
Ziadal o maly experiment znamu, ktora sa zaobera energiami. Zavia-
zal som jej oci a postupne som jej vkladal do dlane rozne mineraly.
Chcel som vediet, ¢i nieco pri tom citi. Opisovala mi energiu, ktora
na fAu v danom momente pdsobila. Ked som jej v3ak dal do dlane
syntetické kamene, napriek tomu, Ze boli dokonalé, nepocitovala nic.
Takto Uplne presne na zaklade energii roznych kamenov dokazala aj
S0 zaviazanymi o€ami rozlisit skutocny kamen od syntetického. Ka-
men by si mal ¢lovek vyberat podla toho, & ho zaujme, mal by sa mu
pacit a robit mu Uprimnd radost.

text a snimky: Peter Osuch

KRUPINSKA COOP JEDNOTA PODPORILA DIVADELNIKOV

Divadlo Jozefa Gregora Tajovského vo Zvolene je silnou a uzna-
vanou kultdrnou instituciou s bohatou histériou, profesional-
nou kvalitou a vysokym umeleckym prinosom. Pésobi ako
najvacsSia kulturna institucia v zriadovatelskej p6sobnosti Ban-
skobystrického samospravneho kraja. Z dévodu pandémie boli
divadelné predstavenia pozastavené a kultdrne institicie ako
Divadlo J. G. Tajovského a jeho zamestnanci sa ocitli v narocnej
situdcii. V spolupraci so Zvolenskou mliekarfiou sa COOP Jed-
nota Krupina rozhodla divadlo podporit a pripravila aktivitu na
vytazok z predaja Nezabudajme na tych, ktori nas bavili.

Kazdy zakaznik, ktory si od 11. 3. do 14. 3. 2021 kupil akykolvek
Zvolensky smotanovy jogurt 145 g v predajniach COOP Jednoty
Krupina, podporil hercov a zamestnancov divadla. Z kaZzdého
predaného kusa venovali 2 centy Divadlu JGT vo Zvolene. Na
konci marca tak mohli predstavitelia COOP Jednoty Krupina
a Zvolenskej mliekarne odovzdat riaditelke Divadla Jozefa
Gregora Tajovského Jane Raffajovej poukaz v hodnote 700 eur.

~1ato nasa snaha pomdct zvolenskému divadlu, spolo¢na s vy-
znamnym regionalnym obchodnym partnerom, je spontanna
a prirodzena. Z nasej strany urcite nebude posledna, kedze
mame pripravené dalSie formy, ako divadlu poméct pri roz-
behu novej divadelnej sezény. Uz teraz sa teSime na navrat do
bezného Zivota a na firemné podujatia s plnou salou naSich
pracovnikov na predstaveniach, ako sme boli zvyknuti pocas
predchadzajucich rokov,” hovori Jozef Vahancik, predseda

28 jednota

Zlava: Jozef Vahancik, predseda predstavenstva COOP Jednoty Krupina,
Jana Raffajova, riaditelka Divadla JGT vo Zvolene, Zuzana Zubor Kagerova,
obchodna riaditelka spolocnosti Zvolenska mliekarén.

predstavenstva. ,,COOP Jednota Krupina nas oslovila s krdsnou
myslienkou podporit Divadlo JGT vo Zvolene, je nasim zaujmom
podporovat takéto lokalne aktivity a tym prispiet na dobru vec.
Solidarita je v tychto nelahkych ¢asoch nesmierne potrebna,”
povedala Zuzana Zubor Kagerova, obchodna riaditelka spolo¢-
nosti Zvolenska mliekareni.
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Tajnicka z ¢isla 3/2021: ZENA JE JEDINY DARCEK, KTORY SA VIE SAM AJ ZABALIT.
Vyhercovia vecnych cien: Maria Vancova, PieStany, Daniela KvasSayova, Banska Bystrica, lvan Mladek, Malacky

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 6. 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 potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné 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 Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl 2
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). 2 /
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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Tipy a recepty najdete na
stranke korunnycukor.sk
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