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jednota dnes v kuchyni

VACSINA GAZDINTEK UL ISTE
POSKUEUTE PO KRASNYCH POD-
NOSOCH A TANTEROCH, KTORE
0 MESTAC PO HOKU OPAT V1=
TIAKNU A PLNE DOBROT PO-
STAVIA NA VIANOCNY STOL

$WATOQNE CUKROVINKY,
PO KTORYCH SA NEPRIBERA

K sviatocnym tradicidm v nasich koncinach
stale patri urcita opulencia. V3etkého vela na
stole aj v bruchu. Neustale pojedanie, zobka-
nie a posedavanie pred vianocnymi rozprav-
kami. Malo pohybu a vela kalorii. Kazdy rok si
hovorite, Ze tentoraz to zmenite? A potom sa
ucicikate tym, Ze ved to v3etko k sviatkom na
konci roka akosi patri?

ZACNITE ZMENU ROZUMNE

Chutné cukrovinky a dobré jedlo sa pocas Via-
noc nedaju odmysliet. Nie€o sa v3ak predsa
da - dodrziavat urité pravidla pri ich priprave
aj konzumacii, vdaka ktorym nepriberieme.
Vacsina receptov na vianocné pelenie pracuje
s klasickou sacharézou, bielym repnym cuk-
rom. Casto sa hovori o réznych zdravych alter-
nativach v podobe medu, trstinového i koko-
sového cukru, agavového sirupu a podobne.
Treba si s Cistou myslou uvedomit, Ze aj tieto
nahrady dodaju telu rovnakd energiu navyse
ako klasicky biely kryStalovy cukor. Obsahuiju
v3ak viac mineralnych latok a vitaminov, hoci
ide o0 zanedbatelné mnozstvo, ktoré nema za-
sadny vplyv na nade zdravie. Co v3ak zasadny
vplyv m4, je objem skonzumovaného cukru,
teda energeticky prijem.

AKO NA VIANOCE NEPRIBRAT?
Vzhladom na pocit pohody a celkovej sviatoc-
nej nalady asi nie je velmi rozumné zakazovat
si v3etky tie chutné cukrovinky, aby sme nepri-
brali. RozumnejSie je brat do Gvahy komplex-
ne skladbu na3ej stravy. Kombinacia vypraza-
ného rezia, zemiakového Salatu, piva, vina €i
destilatov, k tomu kopa zakuskov a suchych
kolacov, spolu s lefio3enim pred televizorom,
to je to, ¢o nam Skodi. Preto ak si chceme slad-
kosti dopriat, skisme ich zloZenie jemne mo-
difikovat a nejedzme ich plnym priehrstim.
Akceptujme, Ze pocas Vianoc je jednoducho
nas energeticky prijem vy33i, ale prispdsobme
tomu aj energeticky vydaj. To znamena - zvys-
me frekvenciu pohybu na €erstvom vzduchu
a hybme saviac nez v beznych drioch.

Jest s uvedomenim by sme mali po
cely rok. Potom nam cez Vianoce ne-
vznikne problém, Ci si dat alebo nedat

sladkosti. PretoZe odpoved' je vidy
rovnaka - dat. Akurat nam pri rozum-
nom stravovani nemdéZu rozhadzat
hmotnost ani pocas sviatkov.

Ak si kazdy rok hovorite, Ze ,s chudnutim za-
¢nem po Vianociach®, zrejme ste uz zistili, Ze to
nefunguje. Novoro¢né predsavzatia funguju
len 1. januara. Preto s nimi treba zaCat uz dnes
arealizovat ich priebezne.

ZDRAVO ALEBO DIETNE?

Je velky rozdiel medzi diétnymi a zdravymi
sladkostami. Pri vyrabani toho zdravého sa
odporti¢a nahradit obycajnt bielu pSenicnu
muku celozrnnou a rafinovany cukor prirod-
nym, trstinovym. Namiesto stuzeného pokr-
mového tuku rad3ej stavte na poctivé maslo
a aj olej vyberajte ¢o najkvalitnejsi. Zamenou
surovin za ich zdravsie alternativy prepaSujete
do vianocnych dobrdt viac vidkniny a mineral-
nych latok. No ich kaloricka hodnota zostava
takmer nezmenena, teda poriadne vysoka.

NECH NAS TO NEDEMOTIVUJE!

Pri peceni zdravsich cukroviniek sa musime
pohrat s receptrou. Kazdad muka sa sprava
inak - niektora je hutnejSia, ina viac nasava
vodu, dalSia sa zas mdZze drobit. Prirodny cukor
ma tu nevyhodu, Ze nie je dostupny v prasko-
vej verzii. Pri pouziti medu alebo sirupov nezis-
kame Ziadany objem a tieto sladidla sa takisto
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spravaju inak nez biely cukor. Experimentom
sa preto nevyhneme. Vela cennych navodov
najdeme na internete u mnohych foodblo-
gerov alebo hladajme v knihkupectvach mo-
derné kucharske knihy zamerané na zdravu
pripravu jedla. Pri konzumacii tychto zdravsich
cukroviniek sa netyrajme vycitkami svedomia,
ale ani nepodliehajme pocitu, Ze ich mbZeme
jest neobmedzene. Je namieste pocitat s tym,
Ze ked'to prezenieme s mnozstvom, nasledky
budl na nasej postave rovnako zjavné, ako
ked zjieme tie klasické.

DIETNE PECENIE

Diétne viano¢né pecivo by malo obsahovat
menej energie, nez tradicné ¢i zdravsie cuk-
rovinky. Dosiahneme to drobnymi trikmi.
Napriklad uberieme mnoZstvo muky, tuku aj
cukru a pokusime sa nahradit tieto suroviny
niecim inym.

PSenitni muku skiste vymenit za ovsené
vlocky. Na ziskanie mucnej konzistencie ich
pokojne pomelte, prisypte vidkninu, rezistent-
ny Skrob alebo vyskusajte muku z orechov,
kokosu, mandli alebo lieskovych orieSkov.
Orechové muky su sice mastnejSie, ale maju
nizky glykemicky index, takZe ked'si postrazite
mnoZzstvo, s krvnym cukrom budete zadobre.
Najdiétnejsi variant cukru predstavuju
umelé sladidla. Tie na jednej strane zvacsa
nemaju Ziadnu energetickd hodnotu, no na
druhej strane citit, Ze si umelé. Nie st vhodné
na tepeln Upravu a nedodaju cukrovinkdm
objem. Optimalnou volbou je stévia - prirod-
né sladidlo, ktoré je dostupné v sypkej, tekutej
i tabletkovej forme. Chut stévie je tieZ Specific
ka a nemozno ju pouZit v rovnakom mnozstve
ako cukor, takZe recept treba upravit.
Nahradme beZne pouzivany tuk. Tuk je
v cukrovinkach obrovskym zabijakom linie.
Namiesto oleja moéZzeme vyskusat jablcny

must a namiesto masla vajcia. Tych sa bat
netreba, najma, ak do pecenia pouZijete len
samotné bielky.

Ano, diétne pecenie nie je ni¢ pre milovnikov
rychlych instantnych rieSeni. A tu sa uz oplati
pouvazovat, Ci chcete absolvovat namahu
svymyslanim a realizaciou diétnych verzii slad-
kosti alebo rad3ej zvladnete dat si len par kus-
kov klasickych cukroviniek a potom vyrazit na
dihd prechadzku trosku do kopca. V kazdom
pripade plati - najdiétnejSie cukrovinky su tie,
ktoré nezjeme.

SPYTALI SME SA SEFKUCHARA PETRA
VARGU: PRIPRAVUJETE VO SVOJE] RO-
DINE SKOR KLASICKE ALEBO ODLAH-
CENE VIANOCE?

Drzime sa tradicii, takZe kazdé Vianoce robim
SoSovicovu polievku na kyslo, ktord varievala
aj moja mama. Kedysi sa do nej pouzivala na
zahustenie zasmazka z muky, ale ja to uZ ro-
bim inak. Na konci varenia pridam dve smota-
ny, sladkd a kyslu, potom polievku odstavim,
prehrejem ocot a prelejem nim polievku -
krasne ju to zahusti. Na Vianoce musime mat
aj vela ryb. Robim az sedem druhov - klasické-

dnes v kuchyni jednota

Peter Varga nedd dopustit na ryby

ho vyprazaného kapra, ale s hrub3ou panko
strihankou, a rbzne morské ryby - platesu,
tresku, lososa... Do kazdej dam vlajocku, o akd
rybu ide, aby vietci mohli ochutnat z kazdého
druhu.

ZDRAVE LINECKE KOLACIKY
Namiesto klasickej muky pouZite Spaldovi
a cukor nahradte javorovym sirupom, pri-
padne kokosovym cukrom. Pripravte si;
200 g Spaldovej muky, 120 g masla izbovej
teploty, 90 g kokosového cukru, 50 g man-
dii namletych najemno, 3 ltky, citrénovéa
kora, 1 lyZitka vanilkového extraktu
ZmieSajte vetky ingrediencie a vzniknuté
cesto zabalte do potravinovej folie. Nechaj-
te ho v chladnicke ideélne cez noc. Potom
cesto rozdelte na tri Casti. Jednotlivé Casti
rozvalkajte na platy a vykrajujte z nich ko-
lieska. Do polovice tych koliesok urobte
eSte malé kolieska.

Predhrejte rdruna 180 °C. Plech vyloZte pa-
pierom na pecenie. Zdravé linecké kolaciky
potom poukladajte na plech a dajte piect
do rdry. Potom pouZite domacu marmela-
du, pripadne urobte podla nasich receptov

krém, a jednotlivé kolieska zlepuijte k sebe.

VYSKUSAJTE:

Zdravsia orechova plnka. V mixéri pripravte
podla ndvodu na obale séjovy napoj. Don
vmiesajte dostatocné mnoZzstvo mletych ore-
chov, trstinovy cukor alebo sladidlo zo stévie.
Kedje plnka dost husta, moZete pridat trocha
rumu alebo amareta. Nie je zIé, ak ju trocha
prehrejete na sporaku, pretoZe sa lepsie pre-
poja jednotlivé ingrediencie a zmes je napo-
hlad via¢nejSia a hladsia. Touto zdravou pln-
kou mdZete potriet piskdtovy tortovy korpus.

e o0 e 0 e 0 cec0c0cecec0 00 0e0c0c0c0cecec0c0cecececccecccccccccscsecoeeossooso e o PeterVarga-dp-
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jednota sczona

SIPKY nejuul VOKTOBRI SU WRDE PLNEVHAMINOV APRETO NE-
MUSTTE 07 BEROM OTALAT ACAKATNA PRV MRAZY, AKD SA HOVORT.
5 OBSAHOM PROS PESNY(H [ATOK 10 NEMA NI( SPOLOCNE,

To, o my laicky nazyvame Sipka, odbornici volaju ruza Sipkova alebo
Rosa canina. Patri do Celade ruZovitych a jej ker rastie do vysky az 3 met-
rov. Sipka ako plod vzniké z kazdého opeleného kvetu a obvykle ma diz-
ku 2-3 centimetre. Je to vyslovene sinkomilny druh, ktory je velmi odolny
anenarocny na typ pody alebo orientaciu. Najdeme ju rast takmer v3a-
de - od okrajov lesov, popri cestach, svahoch &iv zahradach.

Cervené lesklé plody st kokteilom vitaminov a zdraviu prospesnych I4-
tok. Okrem vitaminu C v nich najdeme vitamin A, vitaminy skupiny B,
E a K. SU bohaté na mineralne latky ako vapnik, Zelezo, hor¢ik, fosfor,
draslik, sodik alebo zinok.

Za zmienku stoji aj fakt, Ze Sipky obsahuju az 60-nasobok vitaminu C,
ktory by sme nasli v stredne velkom pomarangi. Jednou z jeho hlavnych
vyhod je stimulacia produkcie kolagénu, teda bielkoviny, ktora tvori
spojivové tkanivo v ludskom tele. Vitamin C pomaha pri lieceni zapalov
a zlepSit imunitu, zabranuje skorbutu (chorobe, ktora spdsobuje svalo-
VUi slabost, bolest kibov, neprijemné vyrézky alebo stratu zubov).

Vitamin C takisto pomaha telu udrZiavat zdravie ciev. Jeho vysoky obsah
v Sipkach pomaha vstrebavat Zelezo a v neposlednom rade zabranit
a skrétit trvanie priznakov nachladnutia a chripky. Sipky st G&inné pri
problémoch so zapalom a krvacanim dasien. P6sobenim karotenoidov
a flavonoidov, ktoré obsahuiji, pomahaju timit bolest pri chronickych
ochoreniach, ako je artritida i bolesti spdsobené poraneniami. Takisto
st vhodné pri zapale mocového mechura a mocovych ciest.

O jednota

TAKMER ZAZRAK A PRE KRASU

Sipky maju vysoky obsah antioxidantov, ktoré prospievajd nasej pleti.
Vitamin C, ako sme uz spomenuli, stimuluje produkciu kolagénu, &im
pomaha redukovat jemné linky a vrasky. Antioxidanty v Sipkach zlep-
Suju textdru, tén pleti a pomahaju regulovat pigmentaciu. Okrem pro-
spe3nych Gcinkov na plet maju antioxidanty v Sipkach priaznivy vplyv na
neutralizaciu volnych radikalov, ktoré mézu v nasich bunkach vyvolavat
po3kodenie alebo ochorenie tkaniva. Vedci zaroven zistili, Ze dokazu
zniZit produkciu enzymov, ktoré Stiepia chrupku, a tak prispiet k zdraviu
klbov.

ZBER, SUSENIE A SPRACOVANIE SiPOK

Zaciatok novembra je obdobie, ked so zberom Sipok netreba otalat.
Dolezité je, aby boli plody, ktoré zbierate, suché, nezamrznuté a tvr-
dé. Prave také st vhodné na susenie alebo dalSie spracovanie.

CHRANILI PRED ZLOM

» Uz staroveki liecitelia si boli vedomi povzbudivych a liecivych
ucinkov Sipky. Pouzivali sa v3etky jej Casti (listy, korene aj plody).
Zaujimavé je, Ze zo Sipok robili aj nahrdelniky, ktoré mali za ulo-

hu pritiahnut milovant osobu a chranit pred ziom.
» Ucinky 3ipok poznali aj indianske kmene. Tie pouzivali ipko-
vy odvar na lie¢bu respiracnych ochoreni.




Ako spravne susit Sipky? Pred suSenim ich zbavte stopiek a zvys-
kov okvetia a jemne oplachnite. Susit ich mdZete na volnom vzdu-
chu a neskor na dosusSenie pouZzit susicku alebo rdru. Susenie pri
izbovej teplote mdZze trvat aj 2 mesiace od zberu. Takéto susenie
je zdihavé a vyrazne sa nim znizuje obsah vitaminu C, preto odpo-
racame tuto metédu kombinovat s dosusenim Sipok v rure alebo
suSicke pri teplote 30 - 50 °C. Ak susite Sipky doma na radiato-
re, kontrolujte ich kazdy druhy deri. Také suSenie trva najdlhSie
2 tyzdne.

Najkratsi spbsob suSenia Sipok je susenie v susicke alebo rdre. Teplota
by nemala vystUpit na viac ako 80 °C (idealna je 60 °C). Spravne usuSené
Sipky su krehké a lahko ich dokéZete rozdrvit v ruke.

NA TMAVE MIESTO

Po ususeni odportcame Sipky vloZit do uzatvaratelnej flaSe a odloZit na
tmavé miesto. Takymto spdsobom ich mdzete skladovat nanajvys rok.
Po roku prichadzaju o vyrazny podiel vitaminov a Zivin. Niekolkoro¢né
Sipky uz nemaju takmer Ziadne liecivé ucinky.

AKO POMLIET SiPKY

Sipky po ususent stvrdnt a préve vtedy je ten spravny ¢as na ich pomle-
tie. M&Zete pouzit maZiar, mlyncek alebo ponorny mixér. Takto podrvené
alebo pomleté Sipky na malé kdsky alebo na prach mézete pouZit na caj.

© 0 00 0000000000000 000000000000000000000 00

PRECO OBERAT SIPKY UZ PRED MRAZMI?

Hovori sa, Ze Sipky by sme mali oberat az po prvych mrazoch, pretoze
ten zvyraziuje ich chut, no neskorsi zber so sebou méze priniest aj rizi-
ka. Po mrazoch sa plody Sipok zacinaju znehodnocovat, Sanca najst pek-
né zdravé a tvrdé kusy vhodné na susenie alebo dekoraciu sa kazdou
chladnou nocou zmensuje.

LAHODNE
A BOHATE
OVOCIE ~

——VIDY PO RUKE —
100% OVOCIA

TACHOVANE VITAMINY A MINERALY
INOVU —~UZATVARATELNY OBAL

sezona jednota
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S PRIPRAVTE ST 20{R0K:

Sipkovy ¢aj je jesennou prevenciou pri chorobéch a prechladnuti. Za-
ujimavé je, Ze vitamin C sa sice nici varom, no v Sipkach sa nachadza
v takych vazbach, Ze aj po zaliati vriacou vodou ostava neporuseny.
Priprava Sipkového caju:

Hrst Sipok (10 kusov) zomelte a zalejte litrom vriacej vody. Nechaj-
te luhovat aspori 20 mindt. Po uplynuti ¢asu [Uhovania Caj precedte
a prelejte do poharov.

Vylihované Sipky neodhazuijte, moZete ich pouZit aj druhy raz. Dru-
ha varka Caju je ¢asto eSte chutnejSia a aromatickejSia.

SiPKOVY PRASOK (A] PRE DIABETIKOV)

Z usuSenych Sipok mozno Uplnym rozdrvenim alebo pomletim a na-
slednym preosiatim vytvorit praSok, ktory sa da uzivat niekolkymi
spdsobmi,

LyZicku prasku mdZete zaliat decilitrom vriacej vody a po vychladnuti
vypit, praSok zamieSat do rafajkovej kase alebo smootie ¢i ajovu
lyZicku prasku zapit vodou. Takto vyrobeny liecivy praSok dokaze po-
moct diabetikom, pri chorobach mocovych ciest, silnej menstruacii
alebo ako prva pomoc pri nachladnuti.

SiPKOVY DZEM

Na pripravu potrebujete: 1 kg Sipkového , pretlaku”, ¥z kg cukru
Cerstvé &ipky otistite, zbavte ich stopky a okvetnych listkov, nasled-
ne uvarte v malom mnozstve vody do makka (priblizne 30 minut)
a prepasirujte. Ziskate tak pretlak, ktory nasledne zmiesajte s cuk-
rom a varte aZ do zhustnutia. Horuicu Sipkovd marmeladu prelejte
doflia$ aihned zatvorte.

AHODY

— FLATKY —

Daniela Petrovskd, zdroj: zahrada.sk, zdravieprevsetkych.sk,

)



jednota predstavuieme

KEDJE V PREDAJNI DOBRA
NALADA, CLOVEKA PRACA BAVI
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DANTELA MICHALTKOVA JE V' SUPERMARKETE COOP JEDNOTA VO IVOLENSKEJ SLATINE ESTE

NOVACTK. T0, Z E MLADA SYMPATICKA DI[V(INA IAKOTVILA V COOP JEDNOTE, VSAK VOBEC NIf

JE PREKVAPUJUCE — V SPOTREBNOM DRUZSTEVNICTVE PRACUTE AT JEJ MAMA, TAKZE DANTELA VI
MALA PREDSTAVU, DO COHO TDE.

.Po skonceni Studia som si nevedela dIhSi ¢as najst pracu, az kym
sa mi nenaskytla prileZitost nastupit na volné pracovne miesto do
COOP Jednoty Krupina. Tuto prilezitost som ihned prijala. Moja ma-
mina pracuje v tomto druzstve uz 19 rokov a jej pdsobenie v pre-
dajni ma motivovalo. Povzbudila ma a dala malé Skolenie, vdaka
¢omu som na miesto nastupila o €osi pokojnejSia z novej prilezitosti
vV mojom pracovnom Zivote.

PRACAV PREDAJNI

V supermarkete vo Zvolenskej Slatine pracuje Daniela Michalikova
tretirok na pozicii predavacka, pokladnicka. Postupne, ked'si to situ-
acia vyzadovala, sa zaucila aj praci za obsluznym masovym pultom.
~Spociatku som na tuto poziciu nechcela ist, pretoZze som sa bala i
zvladnem také mnoZzstvo vyrobkov a kddov, no predovietkym som
mala re3pekt pred krajanim na stroji,” spomina s Usmevom mlada
predavacka. ,Napriek tomu som sa to vdaka mojim napomocnym
kolegyniam rychlo naucila a dnes bez problémov obslizim zakazni-
kov aj za masovym pultom.”

Clovek by si mohol mysliet, Ze pracovat v predajni s potravinami
mbZzebytmladuzenuvcelkunuda.DanielasavSaknavecipozera
z iného uhla. ,,Praca v obchode ma mnoho podéb. Niekedy je
Usmevna a zabavna, niekedy je v3ak aj velmi narocna. Kazdy
denivsupermarkete je iny a vzdy niec¢im zaujimavy. Jedna z veci,
ktoré ma na tejto praci bavia, je kontakt so zakaznikmi. Kazdy
clovek, ktory do predajne vstupi, je jedine€ny a ma rozdielne
poziadavky. Po€as mojich odpracovanych rokov som, samo-
zrejme, zazila aj nelahké situacie a rozdielne nazory. Som vsak
velmi rada, Ze prave tych ismevnych a milych situacii so zakaz-
nikmi som zaZila viac. Raz priSiel k pokladnici pan a vylozil mi
na pas ovocie rozdelené vo vreckach a ku kazdému jednému
mi milo povedal: ,Pani predavacka, mam 5 bananov, 5 jablk,
3 mrkvy a 6 paradajok.’ Pre ludi, ktori nepracuji v obchode, to
mozno nie je vtipna prihoda, ale pre nas v predajni urcite ano.”

Na praci v supermarkete Danielu bavi aj vykladanie tovaru, nech uz
ide o akykolvek regal. Paci sa jej, ked je regal pekne vylozZeny, piny
a pbsobi Cisto. Zakaznici si tak mdzu vybrat zo Sirokého sortimentu,
ktory v predajni ponukaju, a navyse je to pekné aj z vizualnej stranky.
.Moje kolegyne su tieZ jeden z dévodov, preco ma praca v super-
markete vo Zvolenskej Slatine bavi. V naSom kolektive som jedna
z najmladsich. Napriek tomu si myslim, Ze som si s kazdou jednou
velmi dobre sadla a vzdy si madme o povedat. Je pre mna velmi
vzacne, Ze sa vieme spolu super zasmiat, zabavit. Na druhej stra-
ne, ked treba, vzdy si ochotne pomdZzeme a podrzime sa, ¢i v pra-
covnych, alebo sukromnych situaciach. Je doleZité, aby bol v praci
takyto skvely kolektiv, pretoZe ked vladne dobra nalada a vztahy, aj
praca viac bavi.”

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 o
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COOP JEDNOTA KRUPINA

Mlada zamestnankyna oceriuje aj spolupracu s vedenim krupinskej
COOP Jednoty a ako pozitivum svojej prace vnima zamestnanecky
program benefitov, ktory rada vyuziva. ,Je skvelé, Ze simbzeme ist
oddychnut do wellness centier, napriklad na jeden def, kde mb-
Zeme vyuzit masaze, bazény alebo virivky. Paci sa mi aj moznost
absolvovat kupelné pobyty v Dudinciach alebo v Rajeckych Tepli-
ciach, kam sa da ist az na tyzden, a tak mdme moznost dokonale
si oddychnut a nacerpat novd energiu na dal3ie dni v praci. Dalsimi
ponukanymi benefitmi si napriklad navstevy divadiel a firemny ve-
Cierok, na ktorom som sa jeden rok zdcastnila a velmi dobre som sa
zabavila. V neposlednom rade by som chcela spomenut moznost
spoznavat Slovensko a iné krajiny, hoci som zatial nemala moZnost
zUcastnit sa. Z rozpravania mojich kolegyn a maminy, ktoré uz takto

navstivili vela zaujimavych miest, sa mi to velmi padi a teSim sa, ked

u"

sa na nejakej exkurzii alebo vylete budem méoct zlcastnit aj ja.
V poslednych mesiacoch si Daniela Michalikova velmi oblubila turis-
tiku a rada objavuje pekné miesta na Slovensku.

VedUca supermarketu vo Zvolenskej Slatine Stefania Chriastelova
si pamata, Ze Daniela s kamaratkou Barborkou chodili do predaj-
ne nakupovat eSte ako deti. ,Pamatam si ten okamih, ked mi po
rokoch prisli na pohovor. Dadka bola tichSia, menej rozpravala
a posobila ustrachane. Slibila som im, Ze ich zoberiem obidve,

pretoZe som chcela omladit kolektiv. Jednu som potrebovala hned

adruht az o mesiac, kym uplynie vypovedna lehota kolegyni, ktora
sa rozhodla zmenit zamestnanie, spomina veduca na chvile spred
niekolkych rokov. ,Dadka bola ta, ktora ¢akala mesiac, kym nastupi
na svoje miesto. Do prace v3ak prisla perfektne pripravena, zrejme
od maminy, ktora pracuje v supermarkete COOP Jednota vo Zvo-
lene. Dadka je naSe slniecko. VZzdy je usmiata, privetiva a uz sa jej

PoSTAV §Vov
IMVNITV.INA NoHY

a vychutnaj si:

Stavnatu marhulu s jedine¢nou kurkumou

Vitaminy A a D, ktoré prispievaju k lepSiemu

fungovaniu imunitného systému

Kulturu Lactobacillus acidophilus, ktora
dodava Acidku jedinecny charakter

jednota

ol = Sympaticky tim
%p'ermarketu Vo Zvolenskej Slatine

aj rozviazal jazycek a je velmi komunikativna. Nadobudla istotu, je
velmi obltbena a je zjavné, Ze ju praca bavi. Rastie aj z profesional-
nej stranky, rotuje vo v3etkych ¢innostiach, ktoré si vyZaduju chod
predajne. Blokuje v pokladnici, obsluzi zdkaznikov masového Use-
ku, stara sa o svoj zvereny Usek, hygienu predajne ¢i zastupovanie.
Dnesviem, Ze som sa rozhodla spravne, Ze som dala Sancu mladym
diev€atam, ktoré si oblubili zakaznici aj kolektiv predajne,” hovori
vedUca Stefania Chria3telova.




jednota

OBCHODNY RIADITEL COOP JEDNOTY BRANISLAV LELLAK:

SPOTREBITELOV UCIME,
AKO TRIEDIT ODPAD

COOP Jednota spustila edukacni kampari za-
merany na ochranu Zivotného prostredia. Na
produkty viastnej znacky umiestnila grafické
symboly, prostrednictvom ktorych vysvetluje
spotrebitelom, ako spravne triedit odpad. Naj-
pripravuje na spustenie nového zalohového
systému jednorazovych PET flias a plechoviek,
ktoré bude na Slovensku povinné od 1. januara
2022.

Preco sa najvacsia domaca maloobchodna
sietrozhodla aktivne podporit projekt z ob-
lasti ekoldgie?

Problematika ochranyZivotného prostrediasa
Corazviacdostava do popredia, ¢iuznamedzi-
narodnej drovni, alebo v domacich politickych
a spolo€enskych diskusiach. Z réznych stran
polvame volania po potrebe spravneho
triedenia pouzitych obalov, ale konkrétny pro-
jekt v oblasti retailu nam na Slovensku chybal.
V COOP Jednote si uvedomujeme, Ze s naku-
pom potravin sa spaja velka produkcia oba-
lov, z ktorych sa nasledne stava odpad. Tento
odpad modzeme vdaka principu cirkularnej
ekonomiky recyklovat a opatovne vyuzit.
A kedZe sme nielen predajcom, ale prostred-
nictvom produktov naSej viastnej znacky aj
vyrobcom, rozhodli sme sa prispiet k zmene.
Osvoijili sme si tito tému a spravili prvy krok.
V spolupréci so spolonostou NATUR-PACK,
odbornym garantom projektu, sme na oba-
loch vyrobkov privatnej znacky umiestnili gra-
fické symboly, ktoré zrozumitelne vysvetlujd,
ako dany obal po pouZiti spravne triedit. Na
Slovensku prevadzkujeme viac ako 2 000 pre-
dajni, v ktorych predavame aj produkty vlast-
nej znacky. Dosah na spotrebitefov mame
velky.

Spominate vyrobky vlastnej znacky. COOP
Jednota ich ma v portféliu viac ako 750.
Znamena to, Ze kazdy jeden takyto pro-
dukt je uz oznaceny farebnou ikonou sepa-
rovacej nadoby?

Grafickymi symbolmi disponuje priblizne tre-
tina vyrobkov vlastnej znacky a po dopredaji
pdvodnych obalov neustale pripdjame dal-
Sie produkty. Tento rok sme na trh uviedli aj
nové kategorie privatnej znacky Biova, Perun
a COOP Jednota Zelovoc, na ktorych st uz od
zaCiatku farebné kontajnery umiestnené. Pri
kazdom piktograme je zéroven uvedené, kto-
ra Cast pouZitého obalu kam patri. V pripade,
Ze sa obal skladd z viacerych Casti, ktoré treba
vhodit do rozdielnych kontajnerov, kazdy kon-
tajner je na obale jasne zadefinovany. BlizSie
informacie o spravnom triedeni pouZitych
obalov najdu spotrebitelia na naSej novej we-
bovej stranke www.jednotne-ekologicky.sk,
ktord sme v rdmci projektu spustili.

Kto vie triedit’, netrafi vedl'a

jednotne-ehologicky.sk
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Lty arand projeidu.
) NATUR-PACK

UZ o niekolko mesiacov vsttpi do platnosti
povinné zalohovanie jednorazovych oba-
lov. Ako je nar COOP Jednota pripravena?
Intenzivne komunikujeme so spravcom zalo-
hového systému, pripravujeme sa na zavede-
nie zalohovania z pohladu odbernych miest.
Vo vybranych predajniach sme spustili pilotny
projekt zalohovania prepojeny s podporou re-
gionalnych projektov za kazdl vyzbieranu PET
flaSu &i plechovku. Fungovanie zalohomatov si
mozu vyskusat nasi zakaznici v Krupine, v No-
vych Zamkoch a v Caddi. V najblizéich mesia-
coch budeme postupne in3talovat zalohova-
cie zariadenia, edukovat persondl a spustime
komunikaén kampan.

Ako spolocensky zodpovedny obchodny reta-
zec sa vyrazne zapojime aj do dobrovolného
zberu PET flia$ a plechoviek, ¢im znacne pod-
porime ciele zalohového systému. Podobne
ako pri zasobovani obyvatelstva potravinami
povazujeme za doleZité nezabldat na obyva-
telov vidieka, kde naSa konkurencia pre nizku
rentabilnost nepdsobi.

Spominali ste, Ze mnohé predajne sa do
systému zalohovania zapoja napriek
tomu, Ze to nebude ich legislativna povin-
nost. O aky pocet predajni ide?

Do dobrovolného zberu sa zapoji viac ako
800 nasich predajni. Ku koncu septembra ich
bolo prihlasenych 839, ale kedZe je systém na
prihlasovanie prevadzok otvoreny, postupne
don pribdaju dalSie. Predbezne aj s 299 pre-
dajriami, pre ktoré je zalohovanie povinné, sa
do zélohovania zapoji viac ako tisic predajni
v obchodnom systéme COOP Jednota. To je
najviac spomedzi vSetkych potravinovych re-
tazcov na Slovensku.



(\ zriadte si kartu
- (uz aj online)
'\ GELOTIT
% a pouzite nakupnu kartu

vyuzivajte
mobilnu aplikaciu

ziskajte zlavu
) 2x do roka

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

.

NAKUBNA KARTA

VYPLACANIE ZLIAV

STIAHNUT TU:

ZA 1. POLROK 2021

Od 4. 11. 2021 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
za 1. polrok 2021. Zlavy si zakaznik méze uplatnit formou
dalSieho nakupu v predajniach COOP Jednoty do 31. 12. 2021.

Okrem zlavy z nakupov VysSku svojej zlavy si drzitel nakupnej karty moze skontrolovat
si mozete uplatnit na web stranke www.coop.sk v casti Moja nakupna karta.

dalSie vyhody u nasich UzZivatelom mobilnej aplikadcie COOP Jednota, ktori si stiahli
externych partnerov. nakupnu kartu do mobilu, sa tieto informacie vyobrazia automaticky.

= KUPELE
@ 23 BUBO AcuaCiTY @ @ PIESTANY
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NADYCHANE HﬂKOVE
CESTO NA VIANGCNE DOBROTY

NATLEFSTE DOBROTY 0 VIDY 0D MAMICKY. KAZDA MAMA'S ADOSTOU PRIPRAVUJE SVOJIM RATOLESTLAM PRAVE 0, (0 T NAJ-
VEAC CHUTE — DOMACE A TRADLENE JELA. A 10 76 TR NAVACSTA INSPIRACTA PR COOP JEONGOTU SLOVENSKO PR VYBERE PRODUKTOV

PREDAVANYCH POD VLASTNOU ZNACKOU § LOGOM MAMICKINE DOBROTY. TYPTCKM DOMACTM PRODUKTOM JE AT NADYCHANE LESTKOVE

CESTO Z VONAVE PEKCARNE SPOTREBNEHD DRUZSTVA COOP JEDNOTA NITRA.

Pekaren, kde sa cesto vyraba, zriadila COOP
JednotaNitravr. 1992. Kratko po otvoreni uva-
Zovali o rozSireni vyrobného portfélia, a tak
k viacerym druhom chleba a rozkov pribudlo
slané a sladké pecivo z listkového cesta. Cesto
sa pripravovalo presne tak, ako ho kedysi ro-
bili naSe staré mamy. MoZno prave preto pro-
dukty z neho boli také chutné a ziskali si oblu-
bu zakaznikov. A tak sa rozhodli umiestnit na
pulty predajni aj samotné cesto ako chladeny
polotovar. .V tom obdobi sa zacala v druzstev-
nom systéme kreovat vizia privatnej znacky.
Listkové cesto z naSej pekarne bolo zaradené
a vybrané do ponuky vyrobkov vlastnej znac-
ky," priblizuje riaditelka prevadzkového Useku
COOP Jednoty Nitra Maria Kunova.

,Okrem mrazeného listkového cesta vyraba-
me v nadej coopackej pekarni dalSie mraze-
né polotovary pod znatkou COOP Jednota,
napriklad sladké, slané i viaczrnné croissanty
a pagace. V stcasnosti nase vyrobné portfo-
lio tvoria aj klasické pekarske vyrobky - bez-
né pecivo, sladké pecivo, klasické a Specialne
druhy chleba. Vyrobky dodavame nebalené
aj balené do nasej vybranej maloobchodnej
siete, mame v3ak aj externych odberatelov.”

mamlchme

Pre Casovu ndrocnost pripravy tohto druhu
cesta siahnu mnohé gazdinky po polotovare
z chladiaceho boxu. Doslova do niekolkych
minit mdzu vdaka tomu pripravit sladky de-
zert k nedelnému obedu ¢i slany snake k ve-
Cernému seridlu. Nepochybne sa najde vela
domacnosti, kde sa tento typ cesta uplatni aj
priviano€nom peceni. Listkové cesto z COOP
Jednoty Nitra sa pysi prijemnou spracovatel-
nostou a tradicnou chutou, akd si pamatame
z Cias nasho detstva.

PRECO JE VYSLEDOK TAKY LAHODNY?
Podla slov Marie Kunovej je rozhodujucim
faktorom kvality cesta kvalita muky s vys-
Sim obsahom lepku aj mnozstvom tuku, ale
i samotné spracovanie cesta, aby sa spravne
navrstvilo pri peceni. Nevyhnutnou pod-
mienkou je dodrZanie teplotnych reZzimov vo
vetkych fazach pracovného postupu.

--------------------------------------------------------------------------------
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+Priprava listkového cesta je ¢asovo narocna.
Produkt pozostava z 2 druhov cesta - vodo-
vého a tukového. Kazdé sa vypracuje osobit-
ne, vyvalkaju sa a polozia na seba. Cesta sa
spoja rozvalkanim do tvaru obdlznika, ten
sa posklada na 3-krat ako papier do podiho-
vastej obalky. Poskladané odpociva v chlade,
potom sa rozvalka a opat preklada. Proces
prekladania sa opakuje eSte 2-krat. Je to iba
nazorny opis vyrobného postupu, v nasej vy-
robe su jednotlivé kroky zautomatizované,”
hovori Maria Kunova.

+Kvalitu ndSho cesta oceruji najma starsie
gazdinky, ktoré vedia z vlastnych skusenos-
tf, aké kvality ma mat listkové cesto. MladSie
zakaznicky Casto z dévodu Casovej Uspory
siahnu po hotovom rozvalkanom ceste,
ktoré mozu dat rovno na plech. Vyhodou
nasho balenia je, Ze si mdzu po rozvalkani
prisposobit hrdbku cesta podla potreby,
nielen na Strudly, ale aj iné druhy vyrobkov,
ktoré si z neho potrebuju pripravit,” hovori
Maria Kunova.

Zakaznici ocenuji na tomto produkte ty-
pické a bohaté listkovanie a jeho univer-
zélnost. Hodi sa na v3etky druhy listko-
vych vyrobkov, dokonca sa da pouZzit ako
cesto na krémeSe.

vlastnd znacka jednota

VEDELI STE O LISTKOVOM CESTE?

Z tenkych platov cesta natretych olivovym ole-
jom sa postupne pravdepodobne vyvinulo
vrstvené cesto prekladané maslom, ktorému
hovorime listkové. Podoba sa na zname grécke
cesto filo a podobnym spdsobom sa aj pouziva
na vytvaranie vrstveného peciva. Jeho vynalez
sa pripisoval francizskemu maliarovi a kucha-
rovi Claudovi Lorrainovi, ktory Zil v 17. storodi.
Lorrain Udajne pripravoval pre svojho chorého
otca velmi Casto maslovy chlieb a procesom
zapracovavania masla do chlebového cesta
~ynadiel” croissant. Ini tvrdia, Ze tento pribeh
je vymysel a moderné listkové cesto by mohlo
mat Spanielsky pdvod, mozZno vdaka arabskym
alebo maurskym vplyvom. Prvy zndmy recept
moderného listkového cesta (s pouZzitim masla
alebo masti) sa nachadza v Spanielskej knihe
receptov Libro del arte de cozina (Kniha o ume-
ni varenia), ktord napisal Domingo Hernandez
de Maceras a publikoval v roku 1607. Maceras,
hlavny kuchdr v jednej z vysokych Skdl univerzity
v Salamance, uz rozliSoval recepty na ,plnené
listkové cesto” a ,kolace z listkového cesta”, Zda
sa teda, Ze listkové cesto sa v Spanielsku pouZi-
valo uz zaCiatkom 17. storoCia.

Prvy franclzsky recept z listkového cesta bol
publikovany v knihe ,Pastissier francois” od
Francoisa Pierra La Varenneho v roku 1653.
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ALBIN SLADOVNIK:
GARANTUJEME, ZE PRIVATNA ZNACKA
ZNAMENA KVALITU A BEZPECNOST

PR[DAVAT,KVALITNEPOTKAVINYJE PRE COOP JEDNOTU PRIORTTOU. PRETO REALIZUE NAD MAME [ZAKONA VLASTNE
PODROBNE KONTROLY POTRAVINARSKYCH A NEPOTRAVINARSKYCH VYRO@KOV,PREDAVANY(IJI POD PRI\[ATNQU INAC-
KOU. SPOLOCNOST SKOR SL MA POD PRAVIDELNYM DROBNOHCADOM VSETKYCH 50 POLOZIEK PREDAVANYCH POD
INACKOU COOP JEDNOTA. TAKMER ZA 25 ROKOV SPOLUPRACE ZREALTZOVALA 2 340 KONTROL A ROZBORU PODROBILA

VYSE 60 000 PRODUKTOV. POZHOVARALT SME SA'§

V €om st kontroly v COOP Jednote unikatne?
Kazda kontrola, ktord sa vykonava, je vzdy
svojim spdsobom unikatna. Ma svoj ureny
ciel' a, samozrejme, musi mat aj svoje legisla-
tivne opodstatnenie. Interna kontrola vykona-
vana nasou inSpekénou spolocnostou SKOR
SL, s. r. 0, v systéme COOP Jednota sa reali-
zuje v stlade s poZiadavkami Nariadenia (ES)
¢. 178/2002 Eurdpskeho parlamentu a Rady
0 bezpecnosti potravin. Vychadzajuc z tych-
to legislativnych poZiadaviek COOP Jednota
Slovensko nariadila vo svojom systéme vyko-
navat pravidelni mesacnu kontrolu kvality
a bezpecnosti v3etkych svojich vyrobkov pre-
davanych pre spotrebitela pod viastnou zna&
kou. Unikatnost oproti konkurencii je v tom,
Ze sa kontroluju v3etky vyrobky pod vlastnou
znackou - okrem potravin kozmetika, textil,
potreby pre domacnost, krmiva pre spolocen-
ské zvierata a pod. Tato kontrola sa vykonava
systematicky pocas celého kalendarneho
roka uz skoro 25 rokov a ma garantovat pre-
daj len kvalitnych a bezpecnych vyrobkov pre
spotrebitela v systéme COOP Jednota.

Ako prebieha proces samotnej kontroly?

Kontrolu vyrobkov realizujeme nahodnym vy-
berom. Len pre naSu spolo¢nost ,,odladeny”
pocitacovy program podla vopred naprogra-
movanych kritérii vyberie na ten-ktory me-
siac tie prevadzkové jednotky systému COOP
Jednota, ktoré budu kontrolované. V rozpise
je obsiahnuté celé Uzemie SR bez ohladu na
format predajne. Odborni pracovnici nasej
inSpekenej spolocnosti na zaklade im pridele-
nych odbernych protokolov odoberajt vyrob-
ky na kontrolu. Pocas odberu zaznamenavaju
teplotu skladovanych vyrobkov - ak to vyza-
duje legislativa - a do odbernych protokolov
zaznamenavaju  akékolvek  nezrovnalosti
sUvisiace s predajom kontrolovanych vyrob-
kov. Na vysvetlenie dodavam, Ze ani vedUci
predajni, ani nasi odborni pracovnici nemaju
k dispozicii kompletny mesacny ,rozpis®, kde
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akedy sa budu vyrobky odoberat na kontrolu.
Vyrobky sa odoberaju na kontrolu podla Sar-

Zi a systémom, akoby ich kupoval spotrebitel

pre seba na doméacu konzumaciu.

Cosas nimi deje dalej?

Odobraté chladené vyrobky sa do akredito-
vaného nadnarodného laboratoria ALS pre-
pravuju chladené a mrazené vyrobky v Spe-
cialnych elektrickych mrazenych boxoch. Pri
doruceni odobratych vyrobkov do laboratéria
sa do odberného protokolu zaznamenavaju

JEJ RIADITELOM ALBINOM SLADOVNIKOM.

pripadné porusenia obalu vyrobkov, pokles
teploty a iné nezrovnalosti, ktoré by mohli za-
pricinit nepresné vyhodnotenie bezpecnosti
a kvality dorucenych vyrobkov. Na spresnenie
eSte uvadzam, Ze elektronicky vygenerova-
ny odberny protokol sprevadza vyrobok od
odberu v predajni cez prepravu, prebratie vy-
robku do laboratéria az po vydanie certifikatu
0 zhode, alebo nezhode vyrobku s legislativny-
mi a zmluvnymi poZiadavkami na bezpecnost
a kvalitu. To isté podobne plati pri kontrole
nepotravinarskych vyrobkov a akreditované



Nielen muka. COOP Jednota ma v privdtnej znacke 750 produktov:

laboratéria VUTCH Zilina a TSU Piestany pocti-
vo vyhodnocuju kazdu legislativnu a zmluvnu
poziadavku pri odobratom vyrobku. Iba akre-
ditované laboratérium ma pravo nami do-
ru€eny vyrobok rozbalit a vykonavat skisky
podla ndsho zadania. Podla charakteru vy-
robku sa v laboratdriach okrem klasickych
mikrobiologickych a fyzikalno-chemickych
skusSok vykonavaiju aj Specialne skusky. SldZia
na odhalenie latok priamo alebo nepriamo
ohrozujucich zdravie spotrebitela, napriklad
rozne druhy pesticidov, na obale vyrobku
nepriznané konzervacné latky, farbicky, aler-
gény a pod.

Na zaklade vlastnych zisteni, ale aj z monito-
ringu Rapid alert systému EU (rychly vystraz-
ny systém pre potraviny a krmivd) sa opera-
tivne stanovujl aj tie parametre (okrem bezne
kontrolovanych, ako je mikrobiolégia, alergé-
ny, pesticidy a pod.), o ktorych mame informa-
cie, Ze potencidlne mdzu ohrozit opravneny
zaujem spotrebitela. Preto sme ako prvi na
Slovensku, ak mam spravne informacie, roz-
Sirili aj spektrum vykonavanych vySetreni na
dalSie parametre, ako je suma MOAH (moZné
genotoxické karcinogény) a MOSH (nasytené
uhlovodiky z mineralnych olejov) v nami kon-
trolovanych vyrobkoch.

V ¢om su tieto kontroly iné oproti kontro-
ldm SVPS?

NemoZno porovnavat systém dvoch odlis-
nych subjektov, t. j. Statneho a sikromného, aj
ked je ich ¢innost v podstate pri ochrane spo-
trebitela totoZna. SVPS SR mé ,pod palcom”
cely polnohospodarsky, potravinarsky a ob-
chodny systém na Uizemi SR. Nasa spolo¢nost
svoju, sice podobn, kontrolnd ¢innost zabez-
pecuje len pre COOP. Je to neporovnatelny
systém ¢o do rozsahu predajni aj do frekven-
cie kontrol. NaSa spolo¢nost vzhladom na to,
7e ma na starosti menej predajnych miest
(asi 2 200), mbZe vykonavat kontrolné akcie
CastejSie, so SirSim rozsahom a moZze aj dlhsi

Cas venovat kontrole v prevadzke. Musim v3ak
zddraznit, Ze aj nasa, aj veterinarna kontrola je
vZdy len na prospech spotrebitela. V oboch
subjektoch je cielom kontrola predaja bezpec-
nych a kvalitnych vyrobkov.

MdZeme porovnat systém kontroly vCOOP
Jednote s inymi retazcami vSeobecne?

Ako Casto, ¢o a akou formou, je vo vyhradnej
kompetencii toho-ktorého retazca. Rozdiel-
ne su aj formy a frekvencie kontrol. Nie kaz-
dy retazec ma zavedeny taky prepracovany
a funkény systém kontroly ako COOP Jednota.
Tazko porovnévat nasu indpekend spoloénost
SKOR SL pdsobiacu na izemi SR s niektorymi
vnutornymi formami kontroly nadnarodnych
retazcov. Kazdy retazec ma svoje charakteris-
tické Specifika a rokmi v zahranici odskusané
a pre nich osvedcené postupy. Takisto je taz-
ké porovnavat zahrani¢ny retazec systému
hypermarket a supermarket s velkostne
rozdielnymi prevadzkami systému COOP. Je
vecou kazdého retazca, ako zabezpedi ochra-
nu kvality a bezpecnosti pre spotrebitelov.
V COOP Jednote uplatfiuieme dve formy
ochrany spotrebitela. Prva cast sa tyka pra-
videlnej mesatnej kontroly bezpecnosti
a kvality vyrobkov pod vlastnou znackou
a druha cast kontroly predajni vetkych fo-
riem systému COOP. NezabUdame ani na
kontrolu Logistickych centier COOP, odkial sa
denne zasobuju v3etky predajne. S istotou
mdZzeme povedat, Ze v systéme COOP sa tato
forma osvedcila.

Stretli ste sa s takym podrobnym sys-
témom kontrol privatnych znaciek ako
v COOP Jednote?

Ano, stretol, ale skér mimo 3tatov EU. V tych
Statoch vo vacSine pripadov sukromné in-
Spekéné spolocnosti, ale Statom registrova-
né, garantuju pre spotrebitelov bezpecnost
a kvalitu predavanych vyrobkov. Maju svoje
registrované symboly, o ktorych spotrebitelia

rozhovor jednota

vedia, Ze ak sa na kupovanom vyrobku nacha-
dzaju, vyrobok presSiel kontrolou a je pre spo-
trebitela kvalitny a bezpecny. Tito sikromnu
kontrolu financuju bud' spolo¢ne vyrobcovia
potravin s obchodnymi systémami, alebo
len obchodnici sami. Spotrebitelia v zahranici
vitaju takdto formu kontroly vyrobkov, lebo
vedia, Ze obchodny systém, kde pravidelne
nakupuijy, sa o nich stard, vyrobky kontroluje
a garantuje ich bezpecnost a kvalitu. Vznika
tak urcita forma dovery medzi predavajicim
a kupujucim. Na Slovensku si COOP Jednota
tlto ddveru zakaznikov aj prostrednictvom
kontrol naSej inSpekénej spolocnosti vytrvalo
buduije.

Ako sa skoro za 25 rokov, €o pre COOP pre-
verujete potravinarske a nepotravinarske
vyrobky, zmenil trh?

Za ten Cas sa rapidne zmenil cely trh na Slo-
vensku. Radikalne sa zmenili poZiadavky spo-
trebitelov na bezpecnost, ale najma na kvalitu
vyrobkov. Spotrebitelia zaCali pozornejSie itat
Udaje na etiketach vyrobkov. Zvysili naroky na
zZloZenie potravinarskych vyrobkov.

Preferuji EKO, BIO vyrobky a vyrobky bez
»€ok". Zaujimaju ich podmienky skladovania
vyrobkov a Co je ddle7ité, Ze ich okrem ceny
zaujima pdvod vyrobkov. No a pri nepotra-
vinarskych vyrobkoch je pre nich dolezita
kvalita, dihia trvacnost vyrobku, informacné
povinnosti a bezpecnost vyrobku. To st uz
v stCasnosti bezné naroky zakaznika. Je to,
samozrejme, spravne. Vyvoj musi napredo-
vat v kaZdej oblasti, aj v obchode. Odborni
pracovnici nasej spolocnosti takmer za 25
rokov vykonali kontroly uz skoro vo v3etkych
predajniach systému COOP Jednota. Navrh
opatreni z naSich kontrol pren priniesli moz-
nost realizacie zmien, ktoré pre spotrebitela
vjednotlivych regiénoch Slovenska znamenali
skvalitnenie predaja, ale najma zvySenie bez-
pecnosti a kvality predavanych vyrobkov pod
vlastnou znackou.

jednota 15
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BEZ PSA NEBUDE PECIENKA
ALEBO KDE VARILI NASI PREDKOVIA
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SEDETE Y PRACT AKO NA TANOCH, PRETOZE E ZASE RAZ NEJDE V.

Viete, Ze vaSa chladnicka sama
skontrolovala obsah svojho vnutra
a Ze objednala v3etko potrebné. Na ob-
razovke pocitaca skontrolujete, co mate
v mraznicke a ked konecne opustate
kanceldriu, spustite elektrickd raru jed-
nym tuknutim na teleféne, aby mala
v momente vaSho navratu spravnu tep-
lotu. Teraz uz viete, Ze vecera bude na
stole skdr, ako hladni clenovia rodiny stihndt objednat pizzu. To je
celkom vyrazny posun od ohniska a palicky s neidentifikovatelnym
kusom masa, s akym sa museli uspokojit nasi predkovia. Nemyslite?
Kuchyne buducnosti budl pravdepodobne vyzerat inak ako tie,
v ktorych teraz bezne varime. Ale daleko od tych dnesnych ultramo-
dernych uz asi nemaju.

POSTOJACKY V STAROM RIME

Dejiny kuchyne sa zaCinaju priblizne v. momente objavenia ohfia
a moznosti jeho vyuZzitia. Uz v prvych pribytkoch kamennej doby
mala kuchyna svoje vlastné miesto. NajdoleZitejSia bola hlinena pec,
otvorené ohnisko a mlynské kamene. Predpoklada sa, Ze kuchyna
bola spolocna pre viacero rodin. Pred objavenim keramiky a ohfo-
vzdornych riadov sa jedlo pripravovalo bud priamo na ohni alebo
v naddobach z tekvic ¢i koZe. Ani neskdr v Rimskej riSi nemal obycajny
[ud vlastnd kuchyfu, ale chodil varit na verejné pece. Alebo si jedlo
kupoval v zariadeniach, ktoré by sme dnes nazvali bufetom. Tieto
vyvarovne sa zachovali napriklad v Pompejach. V Thermopoliu bolo
mozné kupit studené i teplé jed|a. V kamennom pulte boli otvory, do
ktorych sa vkladali nddoby s Cerstvymi jedlami, ale aj karafy s vinom.

L'udia si kupili jedlo so sebou a €asto ho jedli postojacky niekde na
rohu. Naopak, bohati Rimania mali takpovediac luxusne zariadenud
kuchyru. Vzhladom na obrovské hostiny, ktoré pravidelne organizo-
vali, ju aj potrebovali. Okrem toho mali, samozrejme, velké jedalne so
Specialnymilezadlami, na ktorych sa povalovali vyhradne muzi, a po-
pritom si nie¢o dobré hryzkali. Menej bohati a vyznamni hostia a tieZ
damy sedeli na stolickach. Rimania uz poznali lyZice, jednoduché vid-
licky aj taniere. VacSinou v3ak jedli rukami, ktoré si priebezne umyva-
li. Pri priprave jedal sa Rimania zamyslali aj nad ich stravitelnostou a

(h SETKO PODEA PLANU A VY VIETE
DETE CEZ PRAN DO BYTU, VRANU STYRT HLADNE KRKY. NO ¥ TOM ST

ESAN VAS NED, AKO PREJ-

ST SPOMENTETE NA SVOJU NOVU KUCHYNU A VYDYCHNETE ST,

|

Moderkathyna rokov Jvadstatyc

nad tym, ako zjedené dostat z tela von. Stcastou hostin preto byvali
nielen prirodné prehanadla, ale aj davidla. Zaroven bolo neslusné
vstavat od stola pocas hostiny. Asi nie je vhodné predstavovat si, ako
rimska jedaler po hostine vyzerala.

Predstavu o stredovekej kuchyni nam sprostredkivaju jej mnohé
vyobrazenia. Aj tu je, samozrejme, zretelny rozdiel medzi tym, ¢o si
mohli dovolit bohati a ¢o chudobni. Velké domy mali aj velké kuchy-
ne. U tych najbohatSich boli kuchyne mimo hlavného obydlia, aby
sa zabranilo poZiaru, a aj pre sadze a pachy. V tych najstarsich stal
v strede ,kuchynsky ostrovéek” s otvorenym ohfiom. Nad ohriom
bol Siroky komin. Varilo sa v keramickych nadobach aj v kovovych
kotlikoch. Maso sa grilovalo na ro3te alebo na razni.

LEONARDOV RAZEN

Ako lepSie pripravit veCeru, zaujimalo aj umelca a vynalezcu Leonar-
da da Vinci. Popri lietajucom stroji preto vynasiel mechanicky otocny
raZen. SUstava ozubenych koliesok a tazkého zévazia, ktoré pomaly
padalo k zemi, krdtila masko nad ohfiom a kuchar mohol zatial pri-
pravovat omacku. O niekolko storoci neskdr pridali Angli¢ania k jeho
vyndlezu mechanizmus, ktory im toCenie razna ulahcil. Pohon zabez-
pecovalo Specialne na tento Ucel vyslachtené psie plemeno s kratky-
mi nohami. Chudéci psici Sliapali v kolese, pravdepodobne s vidinou
chrumkavej odmeny, a pohanali tak tocCiaci sa razef. Bohaté rodiny
mali takychto psikov niekolko, aby ich pocas pripravy hostiny mohli
striedat. Rasa turnspit dog vymrela s nastupom elektromotorov. Za-
chovalo sa v3ak niekolko vyobrazeni s tymito Ubohymi stvoreniami
vkolese.

Velkou novinkou boli aj pece so Zeleznymi platfami, aké sa i dnes
najdu v starych chalupach. V zime v nich blcal i tlel oher nepretr-
%ite, kedZe sa nimi aj kurilo. Co by ste v stredovekej kuchyni nenasli,
je chladnicka. Potraviny sa chladili v pivnici, v Specialnych nadobach
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v studniach alebo dierach v zemi. Chladenie pomocou velkych lado-
vych kvadrov bolo bezné tam, kde bol lad lahko dostupny. V oblas-
tiach, kde ludia nemali poruke ladovec, sa potraviny konzervovali so-
lenim, idenim a suSenim. Maso sa nakladalo aj do masti. AZ koncom
19. storocia sa zacal lad vdaka chemickému procesu, ktory vymyslel
nemecky inZinier Carl von Linde vyrdbat v tovarfiach a predavat.
V kuchyniach pribudla luxusna drevena skrifa s dobre izolovanymi
stenami, do ktorej bolo treba pravidelne vkladat velké kusy ladu.
Pred takouto chladnickou jej majitelia urcite nestali dihé mindty, kym
sa rozhodli vybrat si pivo. Zmrazena voda nebola zadarmo a chlad-
nicku bolo treba Setrit. Kto chladnicku nemal, chladil jedlo v spo-
lo¢nych chladnickach. Trvalo to eSte niekolko desatroci, kym sa do
domacnosti dostali elektrické chladnicky. Nie vzdy bol ich prinos len
pozitivny. Prvé chladnicky sa zatvarali tak, aby sa ich dvierka len tak
samy od seba nemohli otvorit. Dnes dvierka drZia vdaka magnetom.
Jeto preto, lebo staré chladnicky sa nie raz stali pascou pre nezbedni-
kov, ktori sa v nich chceli na chvilu ukryt a uz sa z nich nedostali. To sa
s modernymi chladnickami, naStastie, stat nemoze.

KEDY SA ZACALO SETRIT ENERGIOU?

Od zatiatku dvadsiateho storocia vzniklo mnoZstvo kuchynskych pri-
strojov, ktoré nam ulahcuju pripravu jedal. Napriklad mixér. Vymyslel
ho v roku 1922 polsko-americky vynalezca Stephen Poplawski. Alebo
mikrovinna rura, ktord vznikla ako vedlajsi produkt vyskumu inZiniera
Percyho Spencera. Varenie si vyZaduje nielen ¢as, ale aj energiu. Uz
nasi predkovia sa snaZili energiou Setrit. Aj kvoli tomu vznikli drevené
slamou vyloZené skrinky. Do nich sa vloZili hortce hrnce, zakryli vel-
kym vankdSom a vrchnakom a nechaliv skrinke par hodin. Ked'sa gaz-
dinka vrétila domov, bolo jedlo hotové. Ked chcete takto Setrne varit
dnes, moZete si na to kupit alebo usit Specialny hrubo podsity vak.

UZ na zaciatku 20. storocia sa architekti zamyslali nad efektivnym
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zariadenim kuchyne. In3piraciu hladali v kuchyniach zaoceanskych
parnikov, v ktorych sa na malom priestore varilo pre mnoZzstvo pasa-
Zierov. Americanka Christine Frederickova, ktora sa venovala ekono-
mike domacnosti, pozorne Studovala pohyb Zien v kuchyni. Svoje za-
very zhrnula v $tudii o racionalizacii vedenia domacnosti a domacich
prac. Cielom v3ak bolo aj Zeny odbremenit a dopriat im viac volného
¢asu. Mlada viedenska architektka Margarete Lihotzky bola prvou
vyStudovanou architektkou, ktora sa v Rakusku aj skuto¢ne pracov-
ne architekture venovala. Ako prvé si podobne ako Christine Frede-
rickova vytycila za ciel zefektivnit kuchynsky priestor. So stopkami
a metrom pozorovala Zeny v kuchyni. Vysledkom bola logicky aj hy-
gienicky zostavena kuchyna so skrinkami hore i dole, pracovna dos-
ka rovno pod oknom, vy3kovo nastavitelnd otacacia stolicka, dvojity
drez, odtokovy Zlab, hlinikové skrinky s vetracimi otvormi na ucho-
vavanie potravin a vyklapacia zehliaca doska. A to v3etko na Siestich
Stvorcovych metroch.

Po druhej svetovej vojne nastupuje kuchynska linka, ktoru je mozné
jednoducho namontovat. Myslelo sa aj na zabudované spotrebice.
Najviac vSak gazdinkam pomohli nové vodovzdorné povrchy, vdaka
ktorym im upratovanie kuchyne iSlo od ruky. Okrem toho bolo moz-
né zacat vyrabat kuchynské linky réznych farieb. Najviac sa kuchynia,
priprava jedal a vyroba potravin zmenili v Case, ked Coraz viac Zien
zaCalo odchadzat z domu za pracou. V3etko sa muselo zjednodusit
a zrychlit. Uz nebol ¢as na hodinové mieSanie kaSe nad kotlikom.
Castejsie sa na tanieroch objavovali priemyselne spracované potra-
viny, s ktorymi sa stretdvame dodnes.

Ktovie, ako by to dopadlo, keby sme mali moZnost cestovat v ¢ase
a boli ndteni pripravit ve€eru napriklad v dvanastom storodi. Pravde-
podobne by sme to zvladli. Naopak by to uz bolo horSie. Stredoveky
¢lovek by pri pohlade na kuchyriu pind blikajucich naleStenych pri-

strojov asi utekal kade lah3ie.
Nikoleta Gstach
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

POLOVNICKA HRIANKA

Narocnost *** | Priprava: 180 min | Pocet porcii: 4

Ingrediencie: 600 g jelenieho stehna, 600 g Cervenej cibule, 250 g brav-
Covej masti Dobrd cena, 2 lyZice mletej Cervenej papriky, 2 bobkové lis-
ty Dobrd cena, 2 rozdrvené borievky, 2 lyZicky suseného cesnaku, sol;
Cierne mleté korenie Dobrd cena, 0,5 vody/hovddzieho bujonu Tradiénd
kvalita, 2 struciky cesnaku, nové korenie Dobrd cena, 2 lyZice Sipkové-
ho dZemu, kvdskovy chlieb, 200 g strihaného eidamu Tradicnd kvalita,
petrZlenovd viiat, Cerstvé Cili

Do kastréla dame rozohriat brav€ovi mast. Priddme na tenko nakra-
janu Cervenu cibulu a restujeme do sklovita. Ak je cibula orestovana,
stiahneme z ohfa a pridame mletd Cervenu papriku. ZamieSame,
aby sme nemali hrudky papriky, a ddme naspét na ohef. Asi minu-
tu restujeme a priddme maso, orestujeme ho z kazdej strany, kym
nepusti Stavu. Priddme bobkovy list, borievky, nové korenie, suSeny
cesnak, pretlaceny cesnak, Sipkovy dZzem a v3etko spolu premieSame
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a podusime. Zalejeme vodou/vyvarom a varime asi 2 hodiny, kym
maso nezmakne.

Chlieb nakrajame a opecieme na sucho na panvici. Maso servirujeme
na hrianke posypané syrom, Cerstvym ¢ili a petrZlenovou viiatou.
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CHAI LATTE

Nérocnost *** | Priprava: 20 min | Pocet porecii: 2

Ingrediencie: 5 ks zeleného kardamému, 15 ks celého Cierneho korenia
Dobrd cena, 6 klincekov, 1 celd Skorica Dobrd cena, 1vanilkovy struk, tre-
tina lyZicky muskdtového orecha, 10 feniklovych semienok, 2 vrecuska
Cierneho Caju, tretina lyZicky mletého koriandra, tretina lyZicky zézvoru,
voda, 2 lyZice medu Mamickine dobroty, séjové mlieko na poddvanie

Do vody naldmeme Skoricu, pridame vanilkovy struk (méZzeme nahradit
aj vanilkovou esenciou) a Cierne Caje. V3etky ostatné korenia nadrvime
vmaziari a pridame do hrnca. V3etko spolu varime okolo 5 mindt, aby sa
chute spajili. Odstavime z ohfia. Osladime medom alebo hnedym cuk-
rom. TroSku odlejeme do hrnceka a zalejeme séjovym mliekom.

Recepty sa liSia. Niekde pouzivaju kondenzované mlieko, niekde prida-
vaju citrénovu travu & bobkovy list. Kazdy si dochuti podia seba.
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KURACIE PRSIA PLNENE
CERVENOU KAPUSTOU

Néaro€nost *** | Priprava:30 min | Pocet porcii: 4
Ingrediencie: 400 g kuracich pfs, sol, mleté Cierne korenie Dobrd cena,

Pinka: 500 g Cervenej kapusty, 100 g tdeného syra Tradicnd kvalita,
1 cibula, sol, mleté Cierne korenie Dobrd cena, olej Tradicnd kvalita,
1ftok

Kuracie prsia nakrojime, naklepeme, osolime, okorenime a nechame
chvilu odstat.

Cibulu nakrajame na jemno a orestujeme na oleji. Pridame pokrajanu ka-
pustu, dochutime solou, korenim a nechame vychladnut. Do vychladnu-
tej kapusty nastriihame nahrubo tdeny syr, Zitok a premiesame.

Kapustovu plnku natrieme na kuracie prsia a zavinieme do rolady (podla
potreby spojime grilovacimi ihlicami) a prudko opecieme z kazdej strany.
Opecené maso vloZime do zapekacej misy, podlejeme vypekom, prikryje-
me alobalom a dame do rdry zapiect na 30 mindt na 160 °C.
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COKOLADOVY SUSIENKOVY
CHLEBIK

Narocnost *** | Priprava:30 min | Pocet porcii: 12

Ingrediencie:

Korpus: 200 g Cokolddy na varenie, 250 g zmdknutého masla Tradicnd
kvalita, 260 g kakaovych susienok Tradi¢nd kvalita, 100 ml smotany na
varenie Tradi¢nd kvalita, 100 g viasskych orechov, 100 g kandizovaného
ovocia

Poleva: 100 g tmavej Cokolddy 70 % Premium, 50 ml smotany na $laha-
nie Mamickine dobroty

Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk

receply jednota
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TEKVICOVO-KOPROVY PRIVAROK
S ROZMARINOVYMI ZEMIAKMI

Narocnost *** | Priprava: 25 min | Pocet porcii: 4

Ingrediencie: 1 tekvica, 4 jarné cibulky, 2 struciky cesnaku, 2 hrste képru,
500 ml smotany Tradicnd kvalita, voda, 400 g novych zemiakov, 4 vajcia
Mamickine dobroty, 100 ml octu Dobrd cena, olivovy olej Tradicnd kva-
lita, maslo Tradi¢nd kvalita, 2 lyZice Spaldovej muky, krystdlovy cukor
Dobrd cena

Ruruvyhrejeme na 180 °C. Umyté zemiaky v Supke nakrajame na Stvrtky,
posypeme rozmarinom, tymianom a solou. Pokvapkame olivovym ole-
jom a dame piect do vyhriatej rdry na 30 mindt.

Na masle spenime cibulku a pretlaceny cesnak. Pridame na jemno na-
strihant tekvicu, posekany kdpor, zamieSame a dusime asi 3 mindty.

V troche smotany rozmieSame Spaldovi miku na zahustenie omac-
ky. Vylejeme do omacky, pridame zvy3ok smotany a mieSame, pokym
nezhustne. Ak je prilis hustd, pridame vodu. Dochutime solou, octom
atroSkou cukru.

Vajicko rozbijeme do misky. Dame varit vodu. Ked zatne mierne bublat,
priddme 50 ml octu. Ked'voda zovrie, spravime si lyZicou v hrnci vir a opa-
trne tam z misky vloZime vajce a varime asi 3 mintity na miernom ohni.

© © 0 0000000000000 0000000000000000000000 o

Cokoladu rozpustime vo vodnom kéipeli, nechdme trocha vychladit a po-
tom vy3lahame spolu s maslom do hladkého krému. Tretinu si odlozime.
Formu na chlebik vyloZime potravinarskou féliou a na dno poukladame
susienky, ktoré lahko namocime v smotane. Potrieme vrstvou krému
a postup opakujeme. Ked budeme v polovici formy, priddme nasekané
vlaSské orechy a kandizované ovocie.

Pokracujeme, az kym nebude forma pina. Poslednou vrstvou st suSien-
ky, ktoré uz nenamacame.

Dame stuhnlt najmenej na 4 hodiny do chladnicky aj s odloZenou treti-
nou krému.

Potom chlebitek opatrne vyklopime z formy, dame dolu potravindrsku
foliu a potrieme krémom. Navrch nastrihame cokoladu.
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PIZZA - POCHUTKA KRATILOVNE]

SKEDYST BOLA POTRAVOU

{CNDDOBNCH, NO POTOMST
JUV TALTANSKL OBEBILT
NATOCKO,,2E SAROZSTRIGAR
D CELEHO SVETA A STALA SA
JEDNYM Z NATOBEUBENE]-
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Jedlo podobné pizzi poznali uz stari Egyptania
a Perzania. Malo ovalny tvar a bolo posypa-
né réznymi koreninami alebo inymi pochu-
tinami. Dokonca sa o nej zmieriuje Vergilius
v diele Eneida. Takisto sa v historii stretdvame
s ,chlebovymi plackami” ako stredozemna
foccacia, indické roti, grécka pita, pakistansky
naan a nemecky flaamenkuchen. To v3etko
by mohli byt predchodcovia pizze.

KDE SAVZALAPIZZA,
AKO JU POZNAME DNES?

| Pri jej zrode stoji KriStof Kolumbus, ktory

z Ameriky okrem zemiakov priniesol para-
dajky. Zvedavi NeapolCania prisli na to, Ze na
rastlinach, ktoré doteraz pestovali na okrasu,
dozrievaju aj chutné plody. V okamihu, ked'si
jeden z nich natrel upecené cesto paradajko-
vou ,omackou”, bola na sveta prva pizza, ako
jupozndme dnes.

Toto jednoduché, no chutné jedlo rychlo

W8 prekrocilo hranice mesta a zacalo do Nea-
| pola lakat cudzincov. Z pouli¢nych stankov,

v ktorych sa dovtedy predavala, zacali vznikat
ozajstné reStauracie.

MARGHERITA - KRALOVSKA PIZZA

Asi najznamejSiu pizzu na svete, Margheritu,
pozna kazdy, no poznate aj jej pribeh? V3etko
sa to zacalo, ked' sa kralovsky pekar Raffael
Esposito dozvedel, Ze dvor pocti vyznamna
navsteva. Pri prileZitosti navstevy talianskeho
krala Umberta . dostal aj Glohu pripravit jedlo,
na ktorom by si pochutila samotna kralovna.
Raffael bol nielen vynimocny kuchar, ale aj
narodovec. Z makkej mozzarelly, Cerstvého
oregana a paradajok pripravil pizzu s farbami
talianskej vlajky. Paradajkovy zaklad symboli-
zoval farbu vasne, mozzarella nevinnost bielej
a bylinky zas zelef, ktorou Taliansko oplyva.
Kralovnd Margaréta Savojska bola ocarena
nielen vzhladom jedla, ale predovsetkym
chutou, takZe nakoniec Raffael pomenoval
tUto pizzu po nej. Margherita, ako ju pozna-
me dnes, nesie teda meno po kralovnej, kto-
rej tak zachutila.

NEAPOLSKA PIZZA

Tenké cesto, Cerstvé suroviny ako paradajky,
mozzarella, bazalka a olivovy olej. Prave toto
je zaklad pravej neapolskej pizze. Jednou z jej
charakteristik je prave fakt, Ze sa pripravuje
z Cerstvych surovin, obsahuje viac paradaj-
kového zakladu nez syra, preto je jej povrch
vihky a v reStauracii vam ju nenakrajaju na
trojuholniky.

NEAPOLSKA PIZZA MA TRI VARIACIE:

» Pizza Marinara, ktora je pripravovana bez
syra. Obsahuje len paradajkovy zaklad, je
potreta cesnakom a extra panenskym olivo-
vym olejom.

» Pizza Margherita, na ktorej simdzeme vy-
chutnat okrem paradajkového zakladu Cer-
stvi mozzarellu, bazalku a extra panensky
olivovy olej.

» Pizza Margherita extra, obsahuje na-
miesto klasickej mozzarelly mozzarellu di
bufala, teda syr z byvolieho mlieka, cerstvé
bylinky a extra panensky olivovy olej.

Sfincione, teda oblibené poulicné jedlo v Pa-
lerme, je iny nazov pre sicilsky variant pizze.
V sticasnosti ju najdete v rdznych verziach, no
pbvodne bola pecena s ancovictkami, platkami
tumy (sicilskeho syra vyrobeného z nepreva-
reného mlieka), so strihanym pecorinom, s ci-
bulkou, so solou a s extra panenskym olejom.
Ak nazrieme do histoérie, prvy recept na sfin-
cione najdeme u mniSok v klastore San Vito.
Ten upravil dvorny kuchar princa Giuseppe
Branciforte di Butera, ked v roku 1650 na-
hradil beSamel syrom a namiesto kuracich
drobov, ktoré boli v pdvodnej verzii, pouZil
ancovicky.

Sicilska pizza sa neliSi od tej neapolskej len pri-
sadami, ale aj spésobom pripravy a tvarom.
Je vy3Sia, cesto je hutnejsie a ma obdlzniko-
vy tvar. Korka je zvycajne hrubsia a pokryta
paradajkovym zakladom. Na Sicilii ju Casto
najdeme v pekarfiach, potravinach alebo
sténkoch S rychlym obcerstvenim. V reétau

neapolského typu.

EXPERIMENTY ZA HRANICAMI TALIANSKA
Pizza je nielen chutné jedlo, ale aj inSpiracny
zdroj pre mnohych, ktori sa staré recepty
snazili menit a zaCali experimentovat. Presne
tak vznikla aj pizza Chicago. Jej tvorcom je isty



lke Sewel, ktory v roku 1943 vytvoril nie velmi
diétnu zaleZitost a zozal obrovsky Uspech.
Texasan lke Sewel bol byvald hviezda ame-
rického futbalu a zaroveri majitel reStauracie
v Chicagu. Tento druh pizze sa pecie na hlb3ej
panvici alebo v kolacovej forme a je plnena
paradajkami, cibulou, cesnakom, mozzarel-
lou a réznymi bylinkami. Vysledny efekt ma
od klasickej talianskej pizze vizudlne daleko,
ale chutovo mala Uspech, kedZe je jednym
z obltibenych americkych jedal.

AKO SA DOSTAL NA PIZZU ANANAS
Hoci sa dobre zndma pizza s ananasom vola
Havaj, z tejto oblasti nepochadza. Svoj povod
ma v Kanade. Grécky imigrant Sam Panopou-
los spolocne s bratom viastnili pizzeriu a ex-
perimentovali. V 60. rokoch, ked zacinali, bola
podia jeho slov pizza neskutocne nudna. Na
vyber bolo len niekolko druhov ako saldmova,
Sampifiénova alebo syrova. Majitelovi ucaro-
vala sladkoslana chut, akd v tom ¢ase poznali
z azijskych bistier, a tak sa rozhodli vyskusat
rozne ingrediencie v receptoch. Pizzu Havaj
najprv ponutkli len malej vzorke zakaznikov,
no potom, ako zoZala Uspech, ju oficialne dali
do predaja pre v3etkych. A pre€o pizza Havaj
dostala tento nazov? Extra sladka odroda ana-
nasu, ktoru s oblubou konzumujeme, bola vy-
Slachtena prave na tomto exotickom ostrove.

SKONAKOM AJ S KAPUSTOU
ALEBO CO STE NEVEDELI:

» NajstarSou pizzou je pizza Marinara, ktora
bola prvyrazupecendvroku 1734 ajejpodo-
ba sa odvtedy nezmenila. Svoj nazov ziskala
preto, Ze bola obltibenym jedlom namorni-
ka, ktorému ju pripravovala manZzelka.
» Asi vas neprekvapi, Ze prva pizzeria bola
otvorena v Neapolevroku 1738 a stale fun-
guje. Pizzera Port’Alba zacala ako stanok
pre pocestnych a po niekolkych rokoch sa
stala reStauraciou. Zaujimavé je, Ze medzi
jej zakaznikov patril napr. filozof a historik
Benedetto Croce, kral oboch Sicilii Ferdi-
nand |. a taliansky politik Francesco Crispi.
» UZ Alexander Dumas, autor Troch mus-
ketierov, si pocas svojej cesty v Taliansku
vsimol tamojSie stravovacie navyky. Ne-
skor hovoril o Talianoch ako o narode, kto-
ry oblubuje melény a pizzu.
» Mnoho krajin ma svoju Specificki pizzu
s ingredienciami, ktoré su pre fu typické.
V Brazilii su to hrusky, vajicka vo Franciz-
sku av Cine st to minipizza hotdogy. Aj Slo-
vensko ma svoju verziu, na ktorej ndjdeme
slaninu, kyslu kapustu a cibulu.
» NajdrahSia pizza na svete pochadza z ruk
kuchara Renata Violu a jej priprava trvala

gastroikona jednota

72 hodin. Najdeme na nej kaviar, organicku
mozzarellu di bufala, dalSich 7 syrovych va-
riacif, australsku ruzovu sol, krevety a ho-
mara. Podava sa s kofiakom Remy Martin
Luis XlIl a flaSou Sampanského Krug Clos
du Mesnil z roku 1995. Za tento zazitok by
ste zaplatili 12 000 dolarov v Salerne.

» Taliani drzia druhé miesto v najvacsej
spotrebe pizze na svete. Predbehli ich...

Americania.
ericania Daniela Petrovska

WWW.MASPOMA.SK




jednota (rendy

POTREBUJEME VIAC

VEDELL § STAC ZASVATENY VEGANSTVU? R

ZAKLADUM] EDALN

Pojem ,vegadn” vznikol kombinaciou prvych a poslednych pismen
slova vegetarian. V roku 1944 ho zacala pouZzivat skupinka vegetari-
anov z Leicester Vegetarian Society v Anglicku, ktora zaloZila Vegan
Society. Rozhodli sa, Ze zo svojho jedalneho listka nevynechaju len
maso, ale vietky ZivociSne vyrobky.

PoloZili tak zaklad filozofii, ktord je v sicasnosti definovana ako spd-
sob Zivota, ktory sa vyhyba vyuZivaniu zvierat v prospech cloveka
v akomkolvek smere - od jedla cez oblecenie, kozmetiku i zabavu.

3DOST DOBRE DOVODY NA VEGANSTVO

Motivov na veganstvo existuje mnoho, no vacsina veganov si tento
sposob Zivota vybrala preto, Ze chcu Zit zdravsie, ekologickejSie a byt
lepSi k zvieratdm. Vegani zastavaju nazor, Ze kazdé zviera ma pravo na
slobodu a Zivot. NesUhlasia a nechcti podporovat aktualne podmienky,
vakych st zvierata chované, predovsetkym v sti€asnosti, ked' pozname
alternativy k ZivociSnym zdrojom.

Vegénska strava ndm dokéaZe pomdct zlepsit zdravie a schudnut,
pretoZe je velmi pestra a bohata na vyZivné latky. Okrem toho
mnohé vedecké Studie dokazuju, Ze obmedzenie Zivo€iSnych
produktov vedie k zniZeniu rizika ochorenia na rakovinu o 8 %
a Uplné vynechanie aZ o 15 %. Veganske stravovanie ma priazni-
vé Ucinky a dokaZe zniZzit riziko Alzheimerovej choroby, ochore-
nia srdca alebo diabetu 2. typu.

Dalsim dévodom, preco zacat jest viac rastlinnej stravy, je prave udrZa-
telnost. Chov zvierat predstavuje enormnu zataz pre planétu. Problé-
mom je vysoka produkcia sklenikovych plynov, teda 60 % v3etkych pol-
nohospodarskych emisii, zaroven aj vysoka spotreba vody a stcasné
zaberanie polnohospodarskej pddy, ktora je vytazena na viac ako 80 %.
Vedci predpokladaju, Ze s ndrastom populacie v budicnosti uz nebude
mozné udrzat polnohospodarsky systém spdsobom, akym funguje
v sUcasnosti, pretoZe nedokaze uZivit také vysoké pocty fudi.

CARO RASTLINNEHO JEDALNEHO LiSTKA

Veganska strava nie je len 3alat alebo tofu, ako si mnohi myslia. Je velmi
pestra a zahffa v3etky druhy zeleniny, ovocia, obilnin, strukovin, ore-
chov, semien rastlinnych olejov a byliniek. Z toho mozno pripravit naozaj
pestré, chutné a vyZzivné jedl3, ktoré poteSia nielen Zallidok, ale aj oko.
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 RASTLINNEJ STRAVY?

STLINNA STRAVA SA'S MENTACIM ZIVOTNYM WLUM STAVA

E PRODUKTY VYLGCTT UPLNE.

T A

Vegani prirodzene konzumuju zeleninu vo vy$5om mnoZstve ako [u-
dia, ktori prijimaju aj ZivociSnu stravu, déraz kladu na tie najvyZivnej-
Sie druhy ako brokolica, tekvica, kel, kapusta, Spenat alebo paradajky.
Strukoviny ako hrach, SoSovica, fazula, bdb, cicer alebo s6ja st bohatym
zdrojom rastlinnych bielkovin, Skrobu, vidkniny, esencidlnych mastnych
kyselin a minerdlnych latok. Rézne druhy orechov su vybornym zdro-
jom kvalitnych bielkovin a nenasytenych tukov, obsahuju Zelezo, mi-
nerdly a vitaminy, st zaroven silné antioxidanty. Ovocie je zas skvelym
zdrojom prirodnych cukrov, vidkniny, potrebnych Zivin a antioxidantov.
Rastlinné alternativy Zivocisnych produktov, ako je rastlinné mlieko (s6-
jové, mandlové, makové, orieskové), st Casto obohatené o vapnika B,
rastlinné alternativy syrov mozzarella, eidam, parmezan alebo Cedar &i
s6jova Sunka, alebo parky obohacuiju a spestruju jedalny listok.

TEMPEH ALEBO JACKFRUIT?

Ak vas od veganstva deli len fakt, Ze si neviete predstavit Zivot bez ob-
[Ubenych jedal, vedzte, Ze azda kaZdé mozno pripravit na rastlinny spo-
sob. Poznané chute uchovate a nepochybne objavite osi nové.

Ak patrite k fudom, ktori sa neuzatvaraju pred chutovymi dobrodruz-
stvami, dobrym tipom pre vas méZe byt tempeh. Ide o vyrobok zo séje,
ktory sa pripravuje kultivovanim a kvasenim celych séjovych bdbov.
Pridana kulttra bbby prerasta, spoji ich a vytvara tvrdsiu konzistenciu
bielej farby. Vysledkom fermentacného procesu je tempeh. Je to nut-
ricne velmi bohata potravina, najdeme v fiom bielkoviny, esencialne
aminokyseliny, mastné kyseliny, sacharidy, viakninu aj vitamin B, , vda-



ka spdsobu pripravy. Tempeh je vitany v kazdom veganskom jedalnom
listku nielen vdaka chuti a vyZive, ale aj pre nulovy obsah cholesterolu
a priaznivy vplyv na travenie. Jeho priprava je jednoducha - od lahkého
restovania na panvici az po marinovanie.

Zaujimavym spestrenim beZného stravovania mdze byt chlebovnik ale-
bo jackfruit, doposial najvacSie ovocie na svete. Na celom svete rastie
priblizne 50 druhov chlebovnikov a ich plody maju rézne vyuZitie. Plody
chlebovnika st bohaté na vitaminy skupiny B, C a betakarotén, obsahuiju
aj vapnik, fosfor, med a Zelezo. Duzina tychto plodov sa vari, dusi, pecie
alebo smaZi. Pripravuje sa ako zemiaky, naklada sa s korenim a rozli¢nou
zeleninou. Na nasom Uzemi méZeme najst v obchodoch jackfruit uz
predpripraveny alebo eSte neochuteny. Mozno ho vyuzit ako nahradu
masa a pripravit ho s omackou a cestovinami ¢ inou prilohou.

DENNA DVANASTKA

Americky lekar Michael Greger a autor knihy Ako nezomriet si po-
svietil na naj€astejSie ochorenia, ktoré nas trapia, a na zaklade svojho
celoZivotného vyskumu vypracoval tzv. dvanastku pre zdravie. Tych-
to 12 tipov inSpiruje fudi po celom svete, aby venovali rastlinnej strave
zvySenu pozornost a postupne menili Zivotny Styl k zdravSiemu. Ne-
musite byt isty vegan, ale viac zeleniny ¢i ovocia na Ukor masa vam
pombZe lepsie sa citit a ozdravit organizmus. Skusite to tiez?

1. Doprajte svojmu telu 3x denne 1 stredne velké ovocie alebo 40 g su-
Seného.

2. Nezabudaijte na strukoviny. Hummus, varent fazulu, SoSovicu alebo
vyrobky z nich odporuca takisto v troch mensich porciach.

3. Zaradte do svojej stravy aj bobuloviny a lesné ovocie. Odportcana
davka je 60 g na den.

4. Kazdy den doplrite kyselinu listovd, a to v surovom (Salat, rukola) ale-
bo varenom stave (Spenat).

5. 1 polievkova lyZica drvenych lanovych semienok pre zdravie.
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6. Konzumuijte zeleninu aspon raz denne vo varenej, surovej forme, ale
aj v podobe Cerstvych Stiav. Nezabldajte na huby.

7. Zaradte do svojho denného planu kapustovu zeleninu. Aspori 30 g
krajanej kapusty alebo 2 ks ruzickového kelu & troSka brokolice pom6-
Ze telu k zdraviu.

8. Obilniny a celozrnné vyrobky konzumuijte s mierou. Dr. Greger odpo-
ruca 1 krajec razného chleba, 1 tortilu alebo 100 g ovsenej kaSe denne.
9. Nezabudajte na orechy a semienka. Skonzumuijte aspori 30 g vlas-
skych orechov denne alebo 2 lyZice mandlového masla.

10. Hybte sa. Podla Dr. Gregera je potrebnych 90 mindt miernej aktivity
alebo 40 minut intenzivnej aktivity. Nemusite sa vSak obavat, do tychto
aktivit sa radia aj domace prace, zahradkarstvo alebo prechadzky.

11. DodrZiavajte pitny rezim denne. Vypite aspon 1 750 ml Cistej vody
alebo nesladeného ¢aju.

12. NezabUdajte na esencialne vitaminy. Dopliite B,, v pripade, Ze sa
stravujete Cisto vegansky, a vitamin D, ktory v idealnych podmienkach
dokazeme ziskat aj zo sInka.

It all starts with a

NESCAFE.

Kava pestovana

a zodpovedne ziskanych.

SALKA PLNA
RESPEKTU

Viac na www.nescafe.sk

Daniela Petrovskd, zdroje: veganstvo.org, nutritionfacts.org

s reSpektom chuti lepSie

Takmer 70 % kdvy NESCAFE
je nezavisle kontrolovanych
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AKO SA SPRAVATE K SVOJMU OBLECENIU?

PRANIE PATRT K NASEJ ZIVOTNET RUTENE. TAKMER NAM NA UM NEPRTDE,  SPRAVNYM SFOSOBOM A FREKVENCIOU PRANTA
OVPLYVNIJEME ZTVOTNOST ODEVU AT EKOLGGTU. V SKUTOCNOSTE VSAK NETREBA VSETKD PRAT TAK CASTO, AKO STMYSLIME.

VETRAJTE NA RAMIENKU

ZvaZuite, €i odevu, ktory ste si prave vyzliekli, nepostaci namiesto pra-
nia vyvetranie. Tak to kedysi robili staré mamy, akoby podvedome tusili,
Ze je to najekologickejsi, najmenej pracny a najsetrnejsi sposob, ako ob-
leCenie zbavit pachov a lahkych necist6t. NavysSe v spojeni s jednodu-
chym ekologickym osviezovacom dokéZe prievan divy. Jednoduchy pri-
rodny osviezovac, samozrejme, nemusite kupovat, lahko si ho vyrobite
ajdoma. Vyvesenie je doleZité aj na vyrovnanie pokréenych materialov,
najma tych prirodnych, ale aj viskézy a tencelu.

OsvieZovac oblecenia po domacky: ZmieSaijte dva hrnceky vody,
lyZicku jedlej sédy a par kvapiek obliibeného esencialneho oleja
a nalejte do beZného rozpraSovaca. Postriekajte nim vyvetrané
oblecenie, m6Zete ho poufZit aj na osvieZenie dZinsov.

ZAPIERAT ANEDRHNUT

Namiesto prania celého odevu ¢asto postaciajlokalne vycistenie Skvfn.
Na tento Ucel je vzdy dobré mat doma poruke vinny ocot, ktory skvele
funguje na kavu, trédvu & mapy od parfumu, a jedlt sédu (na Cervené
vino). Vacsinu Skvrn vycisti studend voda, mastné skvrny, naopak, skor
horuca voda podla materialu. Pre v3etky textilie vratane kobercov a te-
nisiek plati, Ze Skvrny sa nemaju drhnut, stiskat ani tlacit, skor ich jemne
odsat hubkou alebo handrickou. Zmes, ktorou Skvrnu odstranujete,
nechajte chvilu pdsobit. Ak sa snaZzite Skvrnu odstranit silou, zadriete
necistotu do vlakna a uz ju nevycistite.
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POZOR NA PREPLNENU PRACKU
Preplneny bubon pracky je pre oblecenie smrtiaci. Tlak, ktory pri prani
v preplnenom bubne na oblecenie pdsobi, moZe niektoré vidkna defi-
nitivne poskodit (poznate biele Ci zosivené mapy a Ciary na obleceni?),
a to napriklad hned pri prvom prani - ide najma o vlakna hodvabne ¢i
polosyntetické ako tencel & modal.

ZASADY SETRNEHO PRANIA

SnaZte sa prat na €o najniz3ej teplote (30 stupriov) a na zniZenych otac-
kach. Pranie na vysSej teplote, samozrejme, niekedy opodstatnenie
ma, napriklad pri obleceni na Sport, ale bude uz vZdy na Gkor materi-
alu. LepSie, ako zvySovat teplotu, je zbavit sa Skvin pred pranim. Velmi
jemnévinené svetre ¢i hodvab sa perti zasadne v studenejvode. Raz za
mesiac nechaijte pracku prejst kratkym cyklom bez bielizne, aby sa vy-
Cistila. Po vyprani bielizeri z pracky hned'vyberte, aby ste predisli mno-
Zeniu baktérii, neprijemnému zapachu oblecenia ¢i Skvrnam od hrdze.
Cokolvek, €o ma na sebe haciky, vy3ivku alebo cvocky, by sa malo prat
v samostatnom vrecku, to isté plati o pancuchach. Zipsy a gombiky by
mali byt zapnuté, aby oblecenie po prani ¢o najviac drzZalo tvar. Farby
treba oddelit, vyrazné farby a dZinsy perte naruby.

EKOLOGICKA MAKKOST

PouZivanie avivaZe redlne nie je potrebné. Obsahuje vela chémie
a z pohladu starostlivosti o obleCenie je Uplne zbytocna a agresivna.
Komu zéleZi na tom, aby jeho oblecenie bolo maksie, moze opat pridat
do prania lyZicku jedlej s6dy. Nie je ddvod, aby oblecenie po vyprani ne-



jako vonialo, hlavne ma byt Cisté. Spociatku pre vas nevoriajdca bielizer
tak pouZziva osobny parfum. Za peniaze uSetrené za avivaz si mozete
kupit novy.

INVESTUJTE DO KVALITNYCH DZINSOV

Kvalitné dzinsy totiZ netreba prat pricasto. Prvé pranie mozu
absolvovat az po niekolkych mesiacoch nosenia od nakupu,
o plati najma pre nechemicky spdsob farbenia dZinsov. Ak
mate dZinsov viac a nenosite neustale tie isté, odporuca sa
oprat ich raz za pol roka. Vdaka tomu si udrZiavaju svoj tvar
a prispbsobuju sa postave. Samozrejme, mnohé zaleZi na
vasom Zivotnom Style a kolko do dZzinsov chcete investovat.
Medzi nosenim je dobré obratit ich naruby, poriadne vyklepat
avyvesit na vzduch.

SUSENIE

Susicka sice proces obehu oble€enia urychluje, ale oblecenie
extrémne nici, deformuje, zraza, a to aj na jemnom programe.
NajSetrnejSi spdsob suSenia je Cerstvy vzduch alebo suSiak
u vas v byte. Svetre treba susit zlahka vystreté a poloZené, na-
opak, 3aty a koSele sa veSaju rovno na ramienko. Najma lano-
vé odevy je dblezité nezmykat a vyvesit tak, aby sa zbytocne
nepokrcili. Suché Cistenie v Cistiarni je chemicky proces, ktory
zanechdva na obleceni rezidug, niciace nielen textilné vlakno,
nu odevov oznacenych ako ,dry-clean” sa vobec nemusite bat
prat ru¢ne doma, pretoZe toto oznacenie vyrobca zvolil skor
z opatrnosti. Cistenie odpori€ame obmedzit na kabaty a saka.
Ak aj tie mate vinené, rovnako potrebuiju Cistit minimalne a sta-
Ci pravidelné vetranie.

Popradsa

LASKA
NA PRVY

jednota

Starostlivo triedite bielizer pred pranim, pouZivate praci prostriedok na
bielu bielizer, ale oblibenu snehobielu koSelu vyberiete z pracky zosi-
venU? Skuste bielizeri a zaclony bielit prirodnym spdsobom bez chémie.

Tie najlepSie prisady, ktoré pomo-
Zu k Ziarivej bielizni, ma pravdepo-
dobne kazda Zena beZne doma. St : \

Setrné k Zivotnému prostrediu aj ©

k obleceniu. Vyskusajte tieto tipy: o
CITRON: Do horticej vody s koncentrovanou citrénovou $tavou na-
mocte bielizer na niekolko hodin a nechajte ju poriadne odmacit.
Potom preperte v rukach.

VINNY OCOT: Funguje namiesto avivaZe, ako dezinfekcia a dokon-
ca aj ako bielidlo. Vinny ocot ma v kuchyni aj v kipelni vSestranné
vyuZitie. Skuste ho pridat do pracky miesto avivaze. Nemusite mat
strach, po uschnuti uz z bielizne ocot citit nebude.

JEDLA SODA: Kto sa snai 7it aspof trochu ekologicky, na jedIti sédu
neda dopustit. Je skvelym pomocnikom nielen privareni, ale najma
pri Cisteni Skvfn, upratovani, dezinfekcii a, ano, hadate spravne, aj pri
prani. Bielizef sice vyrazne nevybieli, ale dokaZe uchranit bielu farbu
pred stratou Ziarivého odtiefa. LyZicu jedlej s6dy preto pridavajte
pravidelne do prania priamo do bubna alebo ju zmieSajte s pracim
praskom. Tip - jedld s6da navyse z pracky odstrani vodny kameri.
KYPRIACI PRASOK DO PECIVA: V lavére s teplou vodou rozpustite
vrecUsko prasku do peciva a namocte zajdenu bielizen. Nechaijte
odstat a potom ddkladne vyperte.

SLNECNY KUPEL: V tomto roénom obdobi uZ tento trik velmi ne-

funguije, alev lete sa snazte bielizer susit vonku. Siniecko dokaze bie-
lizer naozaj krasne vybielit. Nenechavajte ju v3ak na sinku pridlho.
Ohyb zo 3nury alebo oblast okolo Stipcov by, naopak, mohli zazltndt.
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Preco nakrmit plet jogurtom?

NIE JE JEDNO, AKE MIKROORGANLZMY SA NACRADZATO V NASEY PLET. T POTVORKY TOTLZ ROZHODUJUCTM SPOS0BOM
OVPLYVRIUP JE7 FUNKCIU T VERCAD.

Ak chcete pre svoje zdravie to najlepsie, urcite
viete, Ze biely jogurt a akékolvek fermentova-
né mliecne produkty vratane kefiru su den-
nodenna samozrejmost. Obsahuju probiotika
- baktérie s velkym ochrannym potencialom.
Odbornici na vyzivu zddraziuju moznost, Ze
biely jogurt zniZuje riziko vzniku rakoviny prs-
nika aj problémov spojenych so syndrémom
drézdivého creva a poruchami, ktoré spdso-
buje zapal v zazivacom trakte. Oba zdravotné
problémy postihuju viac Zeny ako muZov. Na-
vySe jogurt mdZze pomoct zniZt riziko vzniku
Zalidocnych vredov a vaginalnych infekcii.
Podla nutricnych 3pecialistov by sme si mali
vyberat biele jogurty s nizkym obsahom tuku,
no so Zivymi kultdrami ako Lactabacillus aci-
dophilus. Ochutené jogurty zvacsa obsahuju
prilis vela cukru, rad3ejsi pridajte sladké ovocie
alebo trochu medu do bieleho jogurtu.

Probiotika ovplyviuju zapalové pro-
cesy, ktoré spdsobuju akné i rosaceu.
Mozno ich zmiernit konzumaciou pro-
biotickych produktov, ktoré stabilizuju
crevnu stenu a obmedzuju rast mik-
roorganizmov, ktoré mézu byt pévod-
cami zapalu. Vdaka tomu, Ze redukuju
zapal aj vyskyt Skodlivych baktérii,
probiotika podporuiju Cistotu pleti, zni-
Zuju suchost a aj vdaka tomu pdsobia
proti zndmkam jej starnutia. Aplikacia
probiotik priamo na plet redukuje jej
precitlivenost a zacervenanie, a tak
zlepSuje vzhlad jemnych liniek a vra-
sok. Okrem toho probiotika pdsobia
priamo proti baktériam, ktoré sidlia
v mazovych Zlazach, spbsobuju pu-
pienky a obmedzuju ich aktivitu.

KOZA ICH MILUJE

Probiotikd st mikroorganizmy, Zivé kultdry,
ktoré osidluju nielen naSu crevnt mikrofléru,
ale aj plet a priaznivo ovplyviuju jej zdravie.
Chrénia ju pred Skodlivymi vplyvmi prostre-
dia ako znecistenie, Skodlivé baktérie ¢i UV
Ziarenie. Starat sa o zdravie pokozky znamena
starat sa o jej ochranu a to zahffia udrZiavanie
tychto kultar v rovnovahe. Je to doleZité pre
ochranu pred volnymi radikalmi a Skodlivina-
mi, ale aj pre celkové zlepSenie kvality, textlry
a hydratatnych schopnosti pleti. Zaroven je
dokézané, Ze probiotika znizuju citlivost pleti
na najroznejSie alergény. Ak nasa plet nie je
vrovnovahe, prejavi sa to neprijemnymi ekzé-
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mami, pupienkami a zvySenou precitlivenos-
tou. Probiotika pomahaju podporovat Cistiace
procesy v pleti a pri pravidelnom pouZzivani za-
nechavaju plet ZiarivejSiu a kvalitnejSiu. Kazdy
typ pletiz nich dokaZe profitovat, najmata pre-
citlivena so sklonom k zapalovym prejavom.

Jeden nizkotucny biely jogurt podpori zdravie
a svieZi vzhlad zvnutra, ale probiotika mozete
doZicit aj pokozke. Jogurtova maska pomaha-
la k peknej pleti uz naSim babickam. Ak si do
nej kvapnete trochu medu, pripadne pridate
trochu rozdrvenych ovsenych vlociek, budete
mat plet doslova ako babatko. Najma v sychra-
vych a studenych dioch namahana tvar taku-
to vyZivu oceni. Pri pravidelnej aplikacii sa vam
odmeni tym, Ze sa na nej prestane tvorit akné,
bude hladka a svieza.

Nie div, Ze probiotika sa po potravinarstve
zacali pouzivat aj v kozmetike, kde znamenali

prevrat v starostlivosti o plet. Maji mimo-
riadne priaznivé Ucinky, posilfujt celkovd
obranyschopnost pleti, udrzuji rovnovahu
mikrobiému, teda ochrannej bariéry pokozky,
¢im zabezpecuju dihotrvajuicu krasu a zdravie
pleti. Okrem jogurtovej masky tak modzete
probiotika pleti doplfiat v beZnej kozmetickej
starostlivosti napriklad v podobe esencie, séra
¢i denného krému.

AKO POSOBIA PROBIOTIKA NA PLET?
» UdrZuju prirodzent ochrannt bariéru ple-
ti, opravuju ju a zlepSuju textiru pokozky.

» Priaznivo ovplyviiuju citlivost kozZe.

» Pomahaiju pleti zadrziavat vodu.

» Zabranuju tvorbe pred€asnych vrasok
a spomaluju starnutie pleti.

» ZniZuju aktivitu mazovych Zliazok a bo-
juju tak proti akné, ruZovke (rosacea) a po-
praskanym Zilkam.

TUARTVA PLET 7 DAROY PRERODY

Rozjashujuce pletové sérum Krasna zahradnicka Ceskej organickej
znacky Havlikova apotéka bolo vyvinuté pre kazdu Zenu, ktora aktualne
potrebuje premenit svoju plet a docielit 3 zakladné veci: rozjasnit, zjed-
notit a redukovat pigmentové Skvrny. Sérum obsahuje aktivnu latku
EPS WHITE z morskych rias, ktora presne toto dokaze. Okrem toho ma
vyznamny antiagingovy efekt. DokéZze plet zbavit vrasok a vypnut Ce-
lustné kontdry. Sérum tiez obsahuje ceramidy, niacinamid (vitamin B,),
makadamiovy bioolej a, samozrejme, petrzlenovy olej. Ma nadhernu
jemnu vonu po obsiahnutom petrzlenovom oleji a lahkd konzistenciu.
L'ahko sa roztiera a velmi rychlo sa vstrebava. Vdaka svojej zelenej far-
be a aktivnemu pdsobeniu obsiahnutych latok vyrovnava farebny ton
pokozky, redukuje mozné zaCervenanie pleti a priaznivo posobi proti
vzniku nedokonalosti. Zmierriuje prejavy predcasného starnutia pleti

a ziemnuje mimické vrasky tvare, krku a dekoltu. Sérum takisto stimuluje tvorbu kolagénu
a kyseliny hyalurénovej. PouZiva sa rano aj vecer na vycistenu plet.



ZRODENY
PORAZIT SPINU

Pafumn

JNC
distié

SpONGIA

0 RIAD

Vyskisajte nove pripravky pre gistl domacnost znagky Perun. Vdaka nim zvladnete m
upratovanie domacnosti raz-dva. Kipite exkluzivne iba v COOP Jednote. JEONOTA

Najlepiie domace potraviny
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NADACTA COQP JEDNOTA OMAHA pA-
CIENTOM S ORTOPEDICKYMI TAZKOSTAMI

Nadacia najvacSieho domaceho potravinové-
ho retazca kupila ortopedickému oddeleniu
Fakultnej nemocnice s poliklinikou (FNsP) Nové
Zamky nové pristroje doleZité pri lie€be pacien-
tovvhodnote 12000 eur.

.Y COOP Jednote si dlhodobo uvedomujeme, Ze
napriek mnozstvu vynikajucich lekarov, ktorych
by nam v zahrani¢i mohli zavidiet, slovenské
zdravotnictvo potrebuje financnd pomoc. Aj
preto prostrednictvom Nadacie COOP Jednota
podporujeme nemocnice a polikliniky po celom
Slovensku,” uviedol Gabriel Csolldr, predseda
predstavenstva COOP Jednoty Slovensko. Nové
pristroje - manipulacné a masazne lezadlo, mo-
todlahu na kolenny a bedrovy kib, transportny
vozik s prisluSenstvom a modularny monitor
vitalnych funkcif - darovalo Fakultnej nemocnici
s poliklinikou Nové Zamky prostrednictvom Na-
dacie COOP Jednota spotrebné druzstvo COOP
Jednota Nové Zamky. ,Stcastou naSe;j filozofie je
nielen sluZit zakaznikom v smere poskytovania

sluzieb v maloobchode pri predaiji potravin, ale aj
podielat sa na podpore regiénu, ktory je domo-
vom nasich zakaznikov a zamestnancov. Zdravie
jetonajcennejSie, preto je naa orientacia natuto
oblast prvorada. DneSok je pre nés slavnostou,
ked mdZzeme opatovne pomdct novozamockej
nemocnidi, ktorej sme za poslednych 20 rokov
prispeli uz v celkovej sume viac ako 134-tisic eur,”
povedal Stefan Méacsadi, predseda predstaven-
stva COOP Jednoty Nové Zamky.

Podporené ortopedické oddelenie fakultnej
nemocnice poskytuje zdravotnU starostlivost
pacientom s ochorenim pohybového aparatu
nielen pre okres Nové Zamky, ale ma aj nadre-
gionalny charakter. Rone sa na oddeleni lieci

Zlava G. Csoldr a S. Mdcsadi s predstavitelmi nemocnice

priblizne 950 pacientov. ,,Poskytnuté daryumoz-
nia ndSmu oddeleniu pokracovat vo zvySovani
kvality poskytovanej zdravotnej starostlivosti,
bezpecnosti pacientov pri lietbe pouzivanim
monitorov vitalnych funkcii na pooperacnej izbe
a zvySovani kvality naslednej pooperacnej re-
habilitanej lie¢by pouzivanim motodlahy u pa-
cientov po operacidch endoprotéz bedrovych
a kolennych kibov,” vyjadril sa Marek Ozorék,
primar ortopedického oddelenia FNsP Nové
Zamky a dodal, Ze oddelenie je zndme svojim
vysokokvalifikovanym  persondlom, dobrou
vybavenostou vratane nadStandardnych izieb
a vysokou Uroviiou oSetrovatelskej starostlivosti
0 pacienta.

NEMOCNTCA SNINA MA NOVE PRISTROJE

Chirurgickéd ambulancia Nemocnice Snina dis-
ponuje novym lekarskym zariadenim v hodno-
te takmer 4 000 eur. Regionalnej nemocnici ho
Vv rdmci programu podpory slovenského zdra-
votnictva venovala Nadacia COOP Jednota.

+Nemocnica Snina poskytuje opateru mno-
hym pacientom Zjjucim v pohrani¢i Polska
a Ukrajiny, preto verim, Ze medicinska tech-
nika zakdpena do chirurgickej ambulancie
bude mat velké vyuZzitie,” uviedol Jan Bilinsky,
generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko
a spravca Nadacie COOP Jednota (vpravo).

«Koagulacny pristroj, ktory nam kupila COOP
Jednota, je pre naSu ambulanciu velmi napo-
mocny pri menSich planovanych aj akitnych
operacnych zakrokoch pri zastavovani krva-

cania,” priblizil Andrej Kulan, primar chirurgic
ko-traumatologického oddelenia Nemocnice
Snina. Na chirurgickom oddeleni rone ope-
rujd 1 200 pacientov, celkovo v ambulanci-
ach rocne o3etria takmer 13 000 pacientov.
Na finan¢nej podpore nemocnice v Snine sa
prostrednictvom Nadacie COOP Jednota po-
dielalo spotrebné druzstvo COOP Jednota
Humenné.,,Podpore zdravotnickych zariadeni
v nasom regione sa systematicky venujeme
niekolko rokov. Podielat sa na pomoci regié-
nu, v ktorom Zijeme, pracujeme a travime ¢as
nielen my, ale aj nasi zakaznici, povazujeme
za sprévne,” spomenul Stefan Kol, predseda
spotrebného druzstva COOP Jednota Humen-
né (na snimke viavo).

PODPORA LIECY UROLOGLCKTCH PACTENTOV

Nemocnici s poliklinikou Galanta, €lenovi sie-
te nemocnic Svet zdravia, venovala nadacia
pefiazny dar vo vySke 9100 eur, nazakupenie
Specialnych pristrojov na oddelenie urolégie.
Cysto-uretro-fibroskop stprava s prislusen-
stvom v celkovej hodnote 8 345 € a Specialny
zdravotnicky material v hodnote 755 € zvysia
kvalitu vySetreni pacientov a stcasne prispeju
k optimalizacii prace personalu v operacnych
salach. ,VySetrenie je menej bolestivé ako
vySetrenie ,rigidnym’ pristrojom, ktory sme
pouzivali v minulosti. Digitalna kvalita obrazu
spreshuje a zjednodusuje zhodnotenia nale-
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zov v mocovom mechure. VySetrenie tymto
pristrojom preto vyrazne znizuje spotrebu
analgetik, resp. nutnost tychto typov zakrokov
v lokalnej alebo celkovej anestézii,” vysvetlil
Ondrej Hajduk, primar urologického oddele-
nia Nemocnice s poliklinikou Galanta. Novym
pristrojom v nemocnici rocne vykonaju 150
zakrokov.

Nemocnicu s poliklinikou Galanta podpori-
la Nadacia COOP Jednota prostrednictvom
spotrebného druzstva COOP Jednota Galanta.
+Financné dary ur¢ené na nakup Specializova-
nych pristrojov pomahaju pacientom celého
tohto regionu a zvySuju kvalitu poskytovanych
sluzieb v nemocnici. V spolupraci s Nadaciou
COOP Jednota sme v minulosti podporili aj

'y

gynekologické oddelenie galantskej nemoc
nice videokamerou s digitalnym spracovanim
v hodnote 8 000 € a urologické oddelenie ul-
trazvukovym pristrojom v hodnote 10 000 €
priblizil Julius Belovi¢, predseda predstaven-
stva COOP Jednoty Galanta (vlavo).
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Tajnicka z ¢isla 9/2021: DOZRELO HROZNO, JE TU JESEN, PLNIA SA CASE CO ZAZENU TIESEN
Vyhercovia vecnych cien: Katarina Salatova, Kysucky Lieskovec, Erika Verlikova, Trnava, Zuzana Krajcirova, Ziar nad Hronom

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.12.2021 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 P
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). P P
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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Kvalita, bezpecnost,
spolahlivost a uprimnost

Bezpecné, kvalitné a chutné produkty
s viac ako 70 rocnou tradiciou.
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