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Programu podpory lokalnych komunit

Nadéacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podévanie Ziadosti o grant vo vyske

6000 €

Ziadosti méZu podavat orgény miestnej samospravy, vzdeldvacie institucie,
mimovlédne a neziskové organizécie od 1. 2. do 31. 3. 2022 online na stranke
www.lokalnekomunity.sk, kde st uvedené bliZsie informacie.
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IVYKLE SME STTUKY V STRAVE VNIMAT V NEGATIVNOM IMYSLE, PRHOZ ESAZNICH VRAT PRIBERA A MOZU
SPOSOBOVAT KARDIOVASKULARNE OCHORENTA. LENZE TAKE JEDNOINACNE TO ZAS NIE JE.
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NEUTEKAJME PRED TUKMI!

Netreba sa obavat priberania len preto, Ze bu-
deme jest tuky. Ni€ v strave netreba obvifiovat
za to, Ze priberdme. MdZeme za to len my svo-
jim vyberom - pristupom k jedeniu a svojmu
celkovému Zivotnému Stylu. Ak je celkova kon-
zumddia tukov a sacharidov vysSia ako to, o
realne spotrebujeme, tak priberdme. A, naopak,
schudnutsa da aj vtedy, ked budeme jest stravu
s vysokym obsahom tukov alebo aj jedlo s vy-
sokym podielom sacharidov. Problém pre telo
totiz predstavuje hlavne strava s vysokym ob-
sahom rafinovanych tukov a cukru. Tato kom-
binacia predstavuje pre telo energeticky stres
veduci k metabolickej nerovnovahe amnozstvu
zdravotnych problémov.

ZDRAVE A NEZDRAVE TUKY

Zopakujme sizasadnéfakty. Tuky moZzeme zjed-
noduSene rozdelit na zdravé a nezdravé. Medzi
zdravé patria mononenasytené a polynenasy-
tené tuky. Mononenasytené tuky su rastlinné-
ho pévodu a nachadzaju sa v réznych olejoch
(slnecnicovy, olivovy, sezamovy), ale napriklad aj
vavokade a orechoch. Pomahaju regulovat,,zly"
LDL cholesterol a udrZiavat optimalne hodnoty
~dobrého” HDL cholesterolu. Polynenasytené
tuky st najma rastlinného pévodu, vynim-
ku tvorf rybi tuk. Sem zaradujeme omega-3
a omega-6 mastné kyseliny. Pomahaju udr-
Ziavat optimalnu hladinu krvného tlaku a ak
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sa konzumuju v primeranej miere, prospieva-
ju zdraviu srdca. Medzi nezdravé tuky patria
transtuky a nasytené tuky. Transtuky najdeme
v niektorych ZivociSnych produktoch, prevazuju
v umelej hydrogénovanej podobe, najma v stu-
Zenych tukoch. Negativne vplyvaju na pomer
,ZIého"LDLa,dobrého"”HDL cholesteroluv pro-
spech ,zlého". Nasytené tuky dominuju v Zivo-
Ci8nych produktoch, moézu byt pricinou vzniku
kardiovaskularnych chordb ¢i cukrovky 2. typu.

AKE JE OPTIMALNE MNOZSTVO

Je znamy fakt, Ze pri tukoch treba uprednost-
nit zdravé tuky a nezdravé konzumovat len
v minimalnej miere. MnoZstvo tukoy, ktoré mé-
Zeme bez ujmy na zdravi aj hmotnosti Zjest, za-
visi od mnoZstva faktorov, doleZité je pohlavie,
vek, profesia aj pravidelna fyzicka aktivita. Pri
beZznom stravovani sa odporUca prijat denne
20 - 35 % tukov z celkového kalorického prijmu.
Cize priblizne tretinu stravy by mali tvorit tuky.
Ak chcete schudnut, treba ich skonzumovat
menej, ak chcete pribrat, tak viac. A odporu-
Canie na pouZitie tukov? Na student kuchyriu
a rychle vyprazanie je vhodny akykolvek olej.
Privyprazani a peceni su oleje s vysokym obsa-
hom mononenasytenych tukov (ako je olivovy
arepkovy olej) alebo nasyteny tuk (Zivocisny tuk
alebo kokosovy olej) lepsi ako kukuricny alebo
sinecnicovy olej.

VIACNEZ MNOZSTVO ROZHODUJE DRUH
Viac ako na mnozstvo prijatych tukov by sme sa
maliststredit na ich druh. Prikladom nammézu
byt ndrody Zijuice v okoli Stredozemného mora,
ktorych strava je bohata na tuky a napriek tomu
sa mozu pochvalit pevnym zdravim a dlhove-
kostou. Vo vieobecnosti plati, ze by sme sa mali
pokusit zvysit omega-3 a zniZit prijem omega-6.
Obvirfovat v3ak jeden faktor (mastné kyseliny),
za zdravotné problémy v3ak nie je vhodné, pre-
toZe sme sticasne ovplyviiovani mnohymi dal-
Simi faktormi. V kone¢nom ddsledku v3etko z&-
visf od metabolickej adaptacie tela, individualnej
tolerancie mastnych kyselin a dalSich faktorov,
ktoré maju vplyv na nase zdravie.

OVENCENA BRAVCOVA MAST

Pre niekoho dokonala lahédka. Chlieb s mastou
a cibulou patri k prijemnym spomienkam na
detstvo. Brav€ova mast, mnohymi zatracovana,
v3ak v poslednych rokoch vystupuje na vyslnie.
Dokonca sa dostala do rebricka najzdravsich
potravin na svete. Rebricek je vysledkom prace
kérejskych vedcov, ktorf skimali, systematicky
hodnotili a zanalyzovali Udaje vy3e tisic potravin,
ako je obsah potrebnych Zivin alebo ich kombi-
nacia. A o Zistili o bravCovej masti? Obsahuje
mononenasytend kyselinu olejovy, ktora je
zastlpend az do 45 percent, ma optimalny
obsah dvoch esencidlnych mastnych kyselin -



omega-3 alfa-linolénovi a omega-6 kyselinu li-
nolovy, z ktorych nasledne v tele vznikaju dalSie
dve velmi vyznamné omega-3 mastné kyseliny
(ikozapentaénova a dokozahexaénova) a tiez
omega-6 gama-linolénova a nasledne kyselina
arachidénova. Naopak, neobsahuije transformy
mastnych kyselin, ktoré st 10x rizikovejSie ako
nasytené tuky a si hlavnym rizikom pri rozvoji
tzv. civilizatnych ochorent. Je skvelou volbou aj
na vyprazanie. Ale pozor - stéle plati, Ze vypra-
Zanie by pri zdravom stravovani malo byt len
ojedinelou formou Upravy potravin. K dalSim
superlativam bravcovej masti patri, Ze je stabilna
apocas skladovania oxiduje pomalSie ako napri-
klad stolové oleje. Ma vysoky bod zadymenia -
prepalovania, takZe ani privyprazani nevznikaju
Skodlivé a zdravie ohrozujlce zlozky. Aj tu viak
treba podotknUt, Ze v3etko s mierou! Bravfova
mast nie je vhodna pre v3etky vekové skupiny
azdravotné diagndzy. ZaleZatbynammaloajna
jej zdroji - idedlne by mala pochadzat z ekologic:
ky chovaného prasiatka ¢i mangalice.

AKO KUPOVAT TUKY?

+ Skontrolujte, ¢i je tuk/olej nerafinovany,
lisovany za studena, rafinovany alebo hydro-
genizovany. Tuhy margarin ma ovela vyssi
obsah transtuku ako roztieratelny margarin.
+ Davajte si pozor na potraviny, ktoré pou-
Zivaju rafinované a hydrogénované oleje

v produktoch (napr. zemiakové lupienky, su-
Sienky, Cokolada...).

+ Mali by ste mat vopred premyslené, ako
tuk/olej pouZzijete.

+ Olej by mal bytvtmavejflasi, aby sa predisio
oxidacii. Olej v priesvitnej flasi drzte na tma-
vom mieste.

POTRAVINY SO ZDRAVYMI TUKMI
Zmenit zloZenie jedalneho listka tak, aby bol
z pohladu zdravej stravy v poriadku, najma ak
ste sa doteraz stravovali inak, je nesmierne taz-
ké. Odporuca sa ist na to postupne. Z kroka na
krok zaCnite do svajich pokrmov zaradovat po-
traviny, ktoré st piné Zivin a prospeSnych latok
pre organizmus. PrinaSame vam zopar 0soz-
nych tipov na potraviny s bohatym zastdpenim
zdravych tukov.

1. Avokado - ovocie s najvySSim obsahom
bielkovin a zdraviu prospesnych tukov. Ma
nizky obsah cukrov a nizky glykemicky index.
Obsahuje mnozstvo vitaminu E a C, B, a tiez
draslik, Zelezo a horcik. Odportca sa aj ludom
skardiovaskularnymi ochoreniamia chorobami
nervového systému. Ma protizapalové Gcinky
a svojou kombindciou fytosterolov a tukov zlep-
Suje vstrebavanie inych Zivin, ktoré st rozpustné
vtukoch. Vyskumy dokazuijui aj jeho preventivny
protirakovinovy Ucinok.

2. Ghee - tzv. prepustené maslo. Ide o Cisty
mliecnytuk, ktory jevhodny aj pre ludis alergiou
na laktézu alebo mlieCne proteiny. Zaraduje sa
k najstabilnejsim zdrojom dobrého tuku. Obsa-
huje vitamin A, C, D, E, K a tiez sodik, fosfor, Zele-
20, draslik a horcik.

UROBTE S| VLASTNE GHEE:

MbZete ho pouZit v3ade, kde pouZzivate
beZné maslo, dokonca aj natierat na chlieb.
Klasické maslo ddme do hrnca a pomaly,
na miernom plameni ho zahrievame. Prie-
beZne odparujeme vodu a odoberame bie-
lu penu a zrazeniny, ktoré sa objavia na po-
vrchu. Stvrtkilogramova kocka masla by sa
mala varit asi 15 mintt, s mnozZstvom mas-
lasa cas pripravy predlZuje. Dajte si zaleZat,
aby ste tuk nepripalili, spravne prepustené
maslo ma zlatistd, nie hnedasti farbu.
Obsah hrnca nechdme trochu vychladnut
a potom ho prelejeme cez sitko alebo plat-
no do pripraveného pohara.

3. Kokos - povaZuje sa za superpotravinu, pre-
toze ma velkd nutri¢nd hodnotu. Vyhodou ko-
kosového oleja je, Ze neoxiduie, je tepelne staly
aj pri vysokych teplotach - do 200 stupfiov, ne-
prepaluje sa, neprska, a preto je vhodny na va-
renie, peCenie aj vyprazanie.

4. Orechy a semend - sU cennym zdrojom
omega-6 nenasytenych mastnych kyselin,
esencialnych olejov a mineralnych latok. Podo-
tykame, Ze ich treba konzumovat neprazeng,
nesolené a v surovom stave. MoZete ich jest
samostatne, ale aj ako stcast ranajkovych kasi
¢ pouzit na posypanie do zeleninovych a ovoc
nych Salatov.
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5. AraSidové maslo - obsahuje Ziviny, ktoré
prospievaju srdcu a zlepSuju hladinu cukru. Je
dobrym zdrojom bielkovin a vitaminu B,, obsa-
huje aj hortik, zinok a draslik. Viyberajte si také,
ktoré neobsahuje uZ Ziadne dodatocné prisady,
ako je cukor, sol'alebo dalSie pridané oleje.

6. PInotucné mlieko - podia vyskumov ludia,
ktori jedavaju plnotucné mliecne vyrobky, Ce-
lia nizSiemu riziku srdcovo-cievnych ochoreni
a cukrovky 2. typu neZ ti, ktori uprednostriuju
nizkotuné verzie. Obsahuje aminokyseliny, vi-
tamin K, vapnik a horcik.

7. Grécky jogurt - z jeho zloZenia sa odstrariuje
tekutd srvatka, laktéza a cukor, vdaka comu ob-
sahuje aZ 2x vacSie mnoZstvo proteinoy, ktoré
prispievaju k budovaniu svalovej hmoty. Obsa-
huje Zivé kultdry s probiotikami, ktoré podporu-
ju travenie, posiliiuju imunitu a dokonca zabra-
fuju kvasinkovym infekciam.

8. Mastné ryby - napriklad losos, pstruh, mak-
rela, sled; sardinky, ale aj nas kapor. SU bohaté
naomega-3 nenasytené mastné kyseliny, ktoré
pomahaju chranit srdce a dopomahaju k lep3ej
kondicii v starobe - zmierfiuj symptémy reu-
matickej artritidy, maju priaznivy vplyv na opu-
chyacitlivost kibov & pevnost a pohyblivost.
9.Rastlinnéoleje-stinenahraditelnymzdrojom
nenasytenych mastnych kyselin. Za¢nite pouzi-
vat také, ktoré st za studena lisované, napriklad
tekvicovy, olivovy, lanovy, sezamovy, makovy
a podobne. M&Zete ich pouZivat na ochutenie
Salatov, ale aj ako prisadu do jogurtov & kasi.

TIP NA OLEJOVU OCHUTNAVKU

Ak chcete ochutnat zdravé rastlinné oleje, vy-
berte sa do Stdoviec, do lisovne Olej Hont, kde
vam pripravia ochutnavku toho najlepSieho.
Maly regionalny vyrobca pouZiva privyrobe sta-
rostlivy a Setrny priebeh lisovania, priktoromsa
uchovava kvalita a zaru€ena 3pickova Uroven
olejov. Plati to pre chut, farbu, arému a obsah
cennych latok prirodnych olejov. Po vylisovani
sa oleje nefiltrujl, nechavaju sa sedimentovat,
¢im si zachovavaju silu prirody, skryvajucu sa
v olejoch lisovanych za studena. Nasledne po
sedimentacii sa oleje ru¢ne pinia do flias. V po-
nuke je napriklad repkovy, sinecnicovy, makovy
Gihorcicovy olej.

Katarina Mikulcova, zdroje: lepsiden.sk. gsklub.sk, fitshaker.sk, najmama.sk, zdravopedia.sk, primar.sk, olejhont.sk
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AHNUTE Z MRAZNIC

\ ZTADNEJ DOMACE] MRAINICKE ISTE N[(HYBA MRAZENA [ELENINA. JE PREDSA

SKVELE MAT STALE PORUKE NEOCENTTEEN

IDROT VITAMENOY, MINERALNYCH LATOK A VLAKNINY.

Nevraviac uz o tom, Ze mrazena zelenina nam Setri ¢as a je dostupna
vzime, vlete, najar, rano, veCer - prakticky kedykolvek. To st vyhody
doméceho zmrazovania zeleniny. Ak vSak nemate zahradu a moz-
nost domaceho zmrazovania Urody vZdy, je moznost kupit si ju v ob-
chode. Priemyselné zmrazovanie zeleniny prinasa rad vyhod, ktoré
my spotrebitelia nedokazeme v domacich podmienkach zabezpecit.

» PRIEMYSELNE ZMRAZOVANIE ZELENINY

Proces priemyselného zmrazovania zeleniny prebieha tak, Ze po
zbere plodov sa zelenina fyzikalne upravuje a Cisti v teucej vode
obycajne v niekolkych stuprioch. Tento proces ju zbavi napriklad
zvysSkov listov a necistét. Nasleduje blanSirovanie, teda kratke po-
varenie upravenej a Cistej zeleniny. Vdaka tomu sa zastavia enzy-
matické procesy a zniZi sa pocet mikrébov, ktoré by mohli sposo-
bit starnutie zeleniny. Potom sa zelenina zbavi prebytocnej vody,
obyc¢ajne mechanicky, natriasanim na pasovych dopravnikoch.
Nasleduje samotny proces zmrazovania - zelenina sa presunie
dopravnikmi do Specidlnych zmrazovacich boxov, kde sa privadza
silny prdd vzduchu, ktory ma teplotu najmenej -35 stupriov Celzia.
Permanentne nadnasa zmrazovand upravenu zeleninu, kazdy
zmrazovany kusok, a preto sa rychlo a Setrne zmrazi. DoleZité je, Ze
sa nezlepuje a nevytvaraju sa zhluky. Zmrazena zelenina je sypka.
Dokonale zmrazena zelenina sa prepravi a bali obycajne do vacsich
obalov, napriklad do 20 kg polyetylénovych vriec, uskladni sa a fi-
nalizuje do predajného balenia napriklad 300 g. SU aj iné spbsoby
rychleho zmrazovania, ked sa zmrazovana zelenina ulozi v Special-
nych dopravnikoch v prostredi s teplotou minimalne -35 stupriov.
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» KTORE VYHODY PREVAZU)U?

Pri priemyselnom rychlom zmrazovani sa zelenina zakonzervuje,
pricom sa predfZi nielen trvanlivost, ale sa st¢asne, oproti inym
spbsobom konzervacie zeleniny, zachovaju chutové vlastnosti
s minimalnou odchylkou od Cerstvej zeleniny. Rychle zmrazenie
umozni zachovat vyZivovd hodnotu zeleniny. V domacnosti po-
uzivame na vlastné zmrazovanie zvyCajne mraziaci box urceny
pre domacnost s dosiahnutelnou teplotou povedzme -18 stupfiov
Celzia. Tato teplota zmrazuje plody pomalSie. Vnutri buniek zmra-
zovanej zeleniny sa tak vytvaraju velké krystaly, ktoré mechanicky
porusuju bunky, co ma po rozmrazeni za nasledok zniZzenie vyzi-
vovych a chutovych vlastnosti zeleniny. Pri rychlom zmrazeni, na-
opak, savytvara velky pocet malych krystalikov, ktoré nepoSkodzu-
jU bunku, a tym neznizuju vyZzivové a chutové vlastnosti zeleniny.

» CO ZMRAZOVAT

Pri réznorodosti druhov zeleniny vhodnych na zmrazovanie ne-
jestvuje Ziadne v3eobecné kritérium, ale vo vSeobecnosti plati
- zmrazena zelenina by mala vzhladom pripominat Cerstvu zele-
ninu, mala by byt bez cudzich pachov a po rozmrazeni nema byt
makka a ,blatova“. Chutou a vofou by mala pripominat Cerstvd
zeleninu. Zamrazovat sa da v podstate v3etka zelenina. Pre nezau-
jem trhu sa nezmrazuju rozne druhy Salatov. Obal musi predstavo-
vat z hladiska zdravotnej bezpecnosti vyhovujuci material. V praxi
sa pouZziva najma polyetylénova félia - na strane dotyku s mraze-
nou zeleninou bez potlace. Velmi zriedkavo sa mrazena zelenina
bali do papierovych Skatuliek.



» KVALITA MRAZENEJ ZELENINY

Ak si kUipite priemyselne zmrazenu zeleninu, mdZete mat istotu vysokej
kvality aj zaruku, e spiiia vietky predpoklady zdravej vyZivy a bezpet-
nosti potravin. Na rozdiel od zeleniny spracovanej inymi konzervacny-
mi procesmi neobsahuje okrem zeleniny Ziadne iné zloZky a pridavné
latky, pricom si zachovava vyZzivové a chutové vlastnosti blizke drovni
vychodiskovej suroviny. Pre spotrebitela ma eSte jednu vyhodu - v rov-
nakej kvalite ju dostane pocas celého roka a nemusi si pritom robit za-
soby, ktoré zaberaju miesto, starnd a znehodnocuju sa.

» VIETE SPRAVNE PRIPRAVOVAT MRAZENU ZELENINU?
Mrazena zelenina je vynikajuci polotovar, ktory mdzeme pouzit pri pri-
prave jedal domacej aj medzinarodnej kuchyne.

Viyborne poslUZi pri priprave zeleninovych polievok, réznych druhov
privarkov, pripadne (dékladne rozmrazena) aj na vyrobu Salatov. Kym
otvorite vrecusko, preStuduite si, v akej forme sa tam zelenina nacha-
dza (v celku, pokrajana na kocky atd.), Ci bola dusena, predvarena, Ci
v surovom stave, alebo dochutena napr. olejom. Niektori vyrobcovia
uvadzaju na obale aj recept na pripravu produktu a nezaskodi vy-
uzit ho, pretozZe zvyCajne predstavuje najvhodnejsi spdsob Upravy pre
konkrétny druh kiipenej mrazenej zeleniny. Priemyselné zmrazovanie
zeleniny prebieha na vysokej odbornej Urovni, a preto vacsina vyrob-
kov dostupnych na naSom trhu sa vyznacuje Standardnou kvalitou,
ktoru v domaécich podmienkach nie sme schopni dosiahnut.
VSeobecne pre Upravu vsetkych druhov zeleniny plati, Zze ¢im kratsi
a rychlejsi ¢as Upravy zvolime, tym viac vitaminov a mineralnych latok
si zelenina zachova. NajSetrnejSi spdsob Upravy zeleniny aj pre nase
travenie je priprava na pare. Dal3imi vcelku vhodnymi spésobmi st va-
renie a dusenie zeleniny. Menej vhodné, ale zo zdravotného hladiska
prijatelné je rychle oprazenie zeleniny na kvalitnom olivovom oleji. Na
grilovanie odbornici jednoznacne odporucaju skor Cerstvu zeleninu.

Pri priprave polievky alebo omacok nemusi byt zelenina dokladne
rozmrazena, tam vySsi obsah vody nepredstavuje Ziaden problém.
Uplne rozmrazen4 by mala byt, ak pripravujeme jedla ¢inskej kuchy-
ne na baze oleja a sojovej omacky. Ak by bola zelenina eSte Ciastocne
zmrazena, prskala by na panvici a nebola by schopna dokladne prijat
chute dalSich ingrediencii ako koreniny a s6jova omacka.

CO BY STE MALI VEDIET

@ Hoci vacsina mrazenej zeleniny neobsahuije prisady a konzer-
vacné latky, niektoré druhy mézu obsahovat sol, cukor & dochu-
covadla. Informacie na obale daného vyrobku by mali kontrolovat
hlavne ludia, ktoritrpia na vysoky krvny tlak.

@ Ziviny, najmé tie, ktoré st rozpustné v tukoch (napr. vitaminy
A a E), sa zachovaju v zelenine aj po jej zmrazeni. Dokonca sa po
tomto spracovani stanu este lepSie vyuzitelnymi. Preto sa za naj-
vhodnejSiu zeleninu ur€end na mrazenie povazuje mrkva ¢i broko-
lica. Na druhej strane, potraviny s vysokym obsahom vitaminov B
a Csa odporuca konzumovat vzdy Cerstvé. Tieto vitaminy su totiz
rozpustné vo vode a pocas dalSieho spracovania zeleniny sa z nej
vytracaju. Ide najma o hlubovu zeleninu ako kapusta, kel a karfiol,
ktoré su pre zdravie prospeSnejSie Cerstve.

€) Zmrazenie moze mat vplyv na vyZivovl hodnotu urcitého druhu
zeleniny a konkrétnych Zivin odliSne. Ukézalo sa napriklad, Ze mraze-
na brokolica ma vy3si obsah riboflavinu v porovnani's Cerstvou bro-
kolicou, zatial o mrazeny hrasok obsahuje menej tohto vitaminu!
@ Viaceré studie poukazali na to, Ze po troch drioch skladovania
bol vo vSeobecnosti obsah vitaminov a inych doleZzitych latok pri
mrazenej zelenine znacne vyssi neZ v Cerstvej zelenine. Ak chceme
zachovat kvalitu vyrobkov mrazenej zeleniny, je potrebné sklado-

vat ju pri konstantnej teplote, idedlne minus 18 °C.

KUNIN

—_— e —

NAKUPTE 3 OVESKU

VTHRA

ELEKTROBICYKEL
et

ELEKTROKOLOBEZKA
{-SCOOTERS

SGfaz prebieha od 3. 2. do 3. 3. 2022

Vioc na www.ltu nin-sutaz. sk
www.mlekarna-kunin.sk
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APCHA NTE JE PRJEMNY P
IIROVEN

NajcastejSou pricinou zapchy je sedavy spo-
sob Zivota a zIé stravovacie navyky. Jej vyskyt
viak moZe podnietit aj uZivanie niektorych lie-
kov alebo dokonca potlacanie nutkania navsti-
vit toaletu. Ak zapchu nerieSime a nesnazime
sa odstranit priciny jej vzniku, hrozi ndm diho-
doby kontakt Skodlivin s ¢revnou stenou, kto-
ré ju drézdia a poskodzuju. V pripade, Ze ide
o tazké, predizené a nepravidelné vyprazdio-
vanie tvrdej stolice, spdsobuije zapcha bolesti
spojené s krvacanim.

€0 sPOSOBUJE ZAPCHU

Ulohou hrubého ¢reva je absorbovat vodu
70 zvySkovych potravin, ktoré prechadzaju
traviacim traktom, vytvara z toho stolicu a na-
sledne ju svalmi vytlaci z kone¢nika von. Ak sa
stane, Ze stolica zostane v hrubom Creve prilis
dlho, mdZe byt preri tazké dostat ju von.
Nespravna strava, chybajlci obsah viakniny
a nedostatocny prijem vody spdsobuj(, Ze je
stolica tvrda a zastavuje sa v Creve. Problémy
so stolicou moze sposobovat aj stres spojeny
s Uzkostou ¢ prudké Zivotné zmeny alebo
cestovanie. Prave toto spomaluje svalové
kontrakcie hrubého creva alebo oneskoru-
je nutkanie ist na toaletu veduce k zapche.
KdalSim beznym pricindam zapchy patriajdiéta
s nizkym obsahom viakniny (napr. diéty s vyso-
kym obsahom masa & mliecnych vyrobkov),
dehydratacia, malo pohybu, uzivanie niekto-
rych liekov a tehotenstvo.

Zapchu spbsobuju aj niektoré choroby ako
cukrovka, Parkinsonova choroba alebo prob-

J f

POLOCNIK. DRZI VA
SIGNALLLUJE, £

A

§NA TOALETE HODINY, §P

[émy s hrubym ¢revom, konecnikom alebo
hormonalne problémy. Vek, pohlavie a dusev-
né zdravie takisto hraju svoju rolu. Probléma-
mi s vyprazdhovanim trpi velka Cast seniorov,
no Casto sa vyskytuije aj u deti.

AKO TRAVIT DOBRE

DOSTATOK TEKUTIN JE ZAKLAD

VSetci vieme, Ze pitny reZim je doleZity, no
nie vzdy sa nam ho dari dodrZiavat. Nase
telo potrebuje dostatok Cistej vody, aby do-

SOBUTE BOLE TAN EPRIJEMNOSTL, NO

EJE CAS NA IMENU STRAVY AL[BO [TVOTNERO STHLU.

kazalo spravne fungovat. Jej nedostatok sa
prejavuje nielen suchou pokozkou, Unavou,
bolestami hlavy, ale aj nepravidelnym vy-
prazdiovanim. Ak ste zaznamenali problém
s vyprazdnovanim, dajte si obzvlast pozor
na prijem tekutin. Skuste vypit 6 az 8 poha-
rov Cistej vody, idealne pred jedlom alebo
minimalne 30 mindt po fom.

PitnyreZzim mbZete oZivitajmineralnymivo-
dami a bylinkovymi ¢ajmi. Niektoré bylinky
maju laxativne Ucinky a povaZzuju sa za pri-
rodné prehanadla, s nimi napr. pupava,
agatovy kvet, repik lekarsky, mata, Stava
z Aloe vera alebo listy senny. Na uvolnenie
stolice su vyborné aj semienka skorocelu
a senovky gréckej. Harmancek, rebricek
obycajny a bazalka zas odstrafuju krce
Criev.

VIAC VLAKNINY VJEDALNOM LiSTKU
Jednym z najucinnejSich spbsobov pred-
chadzania zapche je Uprava stravovacich
navykov. Telo a najma Creva potrebuju na
spravne fungovanie dostatok vlakniny.
VI&knina je zmes nestravitelnych sachari-
dov tvorena celulézou, ligninom a pektinmi.
Pomaha regulovat proces travenia a pod-
poruje pravidelné vyprazdnovanie.




Kde hladat vlakninu? Vidkninu obsahuju ce-
lozrnné vyrobky, obilniny, strukoviny a vela
ovocia a zeleniny. Do jedalneho listka sa od-
poruca zaradit aj semienka a otruby. K potra-
vindm, ktoré spolahlivo podporia dobré za-
Zivanie, patria jablka a jablkova Stava, hrusky
(aj v podobe kompétu), marhule (aj sudené),
avokado, ovsené otruby, cicer, olivy, olivovy
olej, lanové semiacka, cuketa, Spargla, tekvica,
sudené slivky Civlasské orechy. Anezabudnite
dokladne preZdvat, s jedlom sa nikam nepo-
nahlajte, aj tym ulahcite ¢revam pracu a zabez-
pecite si tak bezproblémové vyprazdhovanie.

REVIiZIA STRAVOVACICH NAVYKOV

Kriticky sa pozrite na svoj jedalny listok. Ob-
sahuje dostatok Zivin, viakniny a potraviny
s prospesnymi latkami alebo sa v fiom nacha-
dza az privela bieleho peciva ¢i sladkosti? Jete
pravidelne a dopriavate si dostatok ¢asu na
v3etky porcie alebo si neviete njst ¢as ani na
tri hlavné jedla denne? Nepravidelné, rychle
a nezdravé stravovanie ¢asto vyUsti do zdra-
votnych problémov, ako je zépcha.

ROZHYBTE TELO A CREVA

Nedostatok pohybu, sedava praca alebo Zi-
votny Styl su Castou pricinou neprijemnosti
s vyprazdfiovanim. Dostatok fyzickej aktivity
pozitivne ovplyviuje latkovi premenu v tele
a ZlepSuje prekrvenie celého organizmu,

takisto podporuje spravnu cinnost Criev. Pri
pohybe tela sa do pohybu dostavaju aj Creva
a potrava nimi prejde ovela lah3ie a rychlejSie.
Idealne je najst si denne aspor 30 minut na
pohyb. Doprajte telu dihSiu prechadzku, bicyk-
lovanie, plavanie, jogu alebo beh.

Rl

KTORE POTRAVINY VYLUCIT?

Treba konzumovat potraviny, ktoré po-
mahaju k spravnej €innosti Criev a dole-

Zité je obmedzit potraviny, ktoré zapchu
sposobuiju. To st napriklad: biele pecivo,
slané jedla ako Udeniny, topené syry, polo-
tovary, dopekané polotovary, cipsy, slané
ty€inky, slané korbaciky a prilis vela masa.

JEDNODUCHE TIPY, AKO UVOENTT ZAPCH

AKUPRESURA

Podla vedcov publikujucich v Journal of Gene-
ral Internal Medicine (Casopis venovany inter-
nému lekarstvu) masaz perinea, teda hradze
alebo tenkej vrstvy koZe, ktord sa nachadza
medzi naSim pohlavnym Ustrojenstvom a ko-
necnikom, dokaze uvolnitzapchu. Pravevtom-
to mieste je tlakovy bod, ktory pomaha telu
skoncovat s problémami s vyprazdiovanim.

zdravie jednota

Ako na to? Prstami navlhéenymi par kvap-
kami oleja (idealne su rastlinné oleje, neod-
porlcaju sa mineralne alebo detské oleje, tie
mobZzu toto tkanivo vysudovat) naneste olej
na hradzu tak, aby vdm po nej prsty jemne
kizali. Najprv zacnite ukazovakom a neskor
pridajte prostrednik. Prechddzajte jemne
z jednej strany na druhd a v strede vzdy
pritlacte. Takto masirujte 3-4 mindty. Tymto
sposobom pombdZete uvolneniu svalov.

MASAZ BRUCHA

Uginna pri zapche moZe byt aj maséaZ?
brucha, pretoze pomaha rozhybat ¢re-
va. MbZete si ju urobit sami na sebe
alebo vam s fiou poméze niekto blizky.
Idedlny Cas je rano po zobudeni, ale
moZno si ju dopriat kedykolvek.

Ako na masaz brucha? Zacnite jem-
nymi pohybmi vpravo a prejdite pod
oblast pod pecefiou, potom masiruj-
te vlavo a az na podbrusie. Kopirujte
masaznymi pohybmi prirodzeny smer
pohybov hrubého ¢reva, tym mu da-
vate impulzy na vyprazdnenie. Zapchu
nemusite uvolnit hned, ale pravidel-
nou masazou, podporite spravny vy-
prazdnovaci reflex.

& SUPER RANAJKY
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KOLESOMANIA
A KRASNE GESTO V ATMOSFERE VIANOC

KOLESOMANIA PATRI K MIMORTADNE OBLUBENYM SPOTR[BN[[SKYM SGTAITAM COOP JeDNOTY. BODAT BY NTE, VE (D 7t

NAVCS IM TAHAKOM JE MOINOST VYHRAT NI[KTOR[ 1 POPULARNYCH ,,PRIB[IZOVADI[L" NA KOLESACH. V POSLEDNE]

MINULOROCNE] KO[ESOMANII 10 BOLT KU[OB[ZKY ELEKTROBICYKLE, ALE PR[DUVSHKYM AUTOMOBTL, KTORY KOZTAI’A

LAVNE SROCTA DAM — MINLCOOPER. PRVE , MINTCKA” ODOVZDALNA’DSENYM VTHERCOM MARKETINGOVY MANAZER COOP
JEDNOTY SLOVENSKO BRANTSLAV BOCANOVSKY KRATKO PRED VIANOCAMI.

« Stefan Pavla, Lov¢ica-Trubin

+ Anna Cipkova, Turzovka

+ Maria Klopackova, Dolny Kubin
* Helena Galvankova, Oscadnica
« Milan Zovin, Prievidza

@ Vyherkyna Maria Klopa&kova z Dolné-

ho Kubina si po auto nemohla prist osob-
ne, a tak vyslala do Bratislavy namiesto
seba partiu zodpovednych a dobre na-
ladenych chlapov vedent zatom Micha-
lom. Hoci sa pan Michal za silnej podpory
jeho veselého sprievodu snazil dokladne
zahmlievat, aka buducnost caka auto
u novej majitelky, napokon priznal do-
jemnud pravdu, ktord nik necakal: Pani
majitelka sa rozhodla venovat krasne
nové vozidlo jednému z detskych domo-
vov. Krasne gesto umocnilo atmosféru
bliZziacich sa Vianoc a urobilo radost tam,
kde bude auto naozaj na Uzitok.

@ Stefan Pavla z Lovcice-Trubina je ¢i-
norody dbchodca, ktory Zije zahradou
a pracami okolo domu. V Zivote mu nena-
padlo, Ze by do jeho novovybudovaného
pristreSka na auto malo pribudnut nejaké
nové vozidlo. Sprava o Uspechu v Koleso-
manii bola teda prefiho Sokujdcim prek-
vapenim. Hoci Pavlovci uz maju doma

10 jednota

starSie, ale zachované auto, toto nové
a krasne sa v rodine nestrati. Pan Pavla si
pon priSiel s dcérou a so synom a doma
v Lov¢ici ma eSte dalSiu dcéru a dvoch sy-
nov. Podla jeho slov - doma zasadne ro-
dinna rada a nejaké rozhodnutie ¢oskoro
padne.

€© Daldia kolesomaniacka Helena Gal-
vankova Zije s rodinou v OS¢adnici a bez
auta si prakticky Zivot nevie predstavit.
Pred nejakym ¢asom dlho s manZelom
zvazovali, aké auto si kupia do rozmani-
tého terénu Kysuc. So svojou volbou boli
spokojni, az kym sa im vozidlo nepokazilo
a nezacali s nim byt problémy - a prave
v tom case sa ozvali z COOP Jednoty, Ze
vyhrali nové auto v Kolesomanii. Podla
aktualnych informacii zostal Mini Cooper
v rodine, jazdi na nom pani Galvankova.
.MbZem povedat, Ze na Ziadnom inom
aute doteraz sa mi tak dobre neprera-
dovalo na manuali ako na Mini Cooperi,”
pochvaluje si.




TREVENA ZAMESTIANCOY COOP JEONOTY PRACUJEV OBCHODNOM SYSTEME VIAC AKO

DATNASTROKOY. AZ B4 % Z NICH VYHOVUJE PRACANA TCHPOZECLL A MEDEL KCUCOVE

DETERMENANTY SPOKOJNOSTLPATRLLOKALLTA, KOLEKTEY, DLALGG A PRACOUNT (S

VYPLIVA TO 2 EPREZENTANTEVIVED VZORKY VEAC AKO 2500 ZAMESTNANCOY Z4%0-
JENTCH DO PIESKUMU ANGALOVANOSTL

Podla prieskumu realizovaného v zavere roka 2021 domaca znacka, kvalita
a dobra dostupnost vyznamne kladne formuju imidz znacky COOP Jednota.

Zapojeni zamestnanci hodnotia velmi priaznivo aj reklamu s Batom a Honelnikom,
ktora podla nich pozitivne prispieva k vztahu zamestnanec a znacka. COOP Jednota
je na zéklade ziskanych dat definitivne najlepSia a silnd znacka na trhu. Velmi priaz-
nivé vysledky dosiahli parametre ako obluba svojej prace, Uroven odporucania
prace a znovurozhodnutie pracovat v COOP Jednote.

Za dolezity ukazovatel celkovej spokojnosti povazuju zamestnanci COOP Jednoty aj
aspekt vztahu zakaznik a znacka COOP Jednota.

Prieskum poukazal aj na oblasti, v ktorych existuje priestor na rast COOP Jednoty
ako zamestnavatela. Namety od zamestnancov smerovali najma do oblasti odme-
fiovania, systému benefitov ¢i budovania internej komunkacie.

Najvacsia slovenskd maloobchodnd siet COOP Jednota prevadzkuje prostrednictvom
25 spotrebnych druzstiev takmer 2 100 predajni a zamestnava viac ako 14 000 fudi,
¢im sa zaraduje medzi najvacsich zamestnavatelov na Slovensku.

NADACIA

JEDNOTA

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

Darovanim
svojich 2%

pomézete aj vy.

Dakujeme.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta
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NAKUPNA KARTA COOP JEDNOTA
VYHODY V ROKU 2022

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

A7V ROKU 0227 PRINVAS A NAKU NA KARTA MNOZSTVO VHOD. OKREM (SPORY PENAZE PRI NAKUPOCH V ke PREDAJNTACH COOP
JEONOTA MOIU ZAKAINICT [)UZIT COOP KARTU NA UPLATNENTE PRIAME ]Z AVYUZMLUVNY(H PARTIVEROV: SPOLOCNOST ZAREN,

MPO KONDELA, SLOVENSKE LIE

(EBNE KUPELE PTESTANY, PRERODNE LIEC

NE KUPELE SMRDAKY, KUpeL

ENTMNICA, CESTOVNA

KANCELARTE TATRATOUR SLOVAKLA, TIP TRAVE ,BUBOTRAV AGENCY, AQUACTTY POPRAD.

,0d 1. februara 2022 mbézeme nasim
zakaznikom, drZitefom nakupnej karty,
ponuknut ekonomické vyhody od nové-
ho partnera - spolo¢nosti STUDIO MO-
DERNA, ktora sa venuje obchodnej €in-
nosti v oblasti maloobchodného predaja
znaciek: Dormeo, Delimano, Walkmaxx,
Wellneo, Rovus ¢&i Top Shop,” hovori
manazérka vernostnych vztahov Katari-
na Matlonova.

STUDIO MODERNA prevadzkuje 20 vlast-
nych maloobchodnych (kamennych) pre-
dajni pod znackou Top Shop, Dormeo
a Dormeo Home. Zoznam predajni naj-
dete na webovej stranke www.topshop.
sk v Casti NasSe obchody.

KVALTTNY SPANOK

V ponuke znatky Dormeo si mozu za-
kaznici vybrat z velkej ponuky matracov,
vankusov, paplénov, postelnej bielizne,
posteli a roStov, ako aj spankové pro-
dukty pre deti. V kategérii DopInky najdu
mnozstvo praktickych a elegantnych pro-
duktov do spalne, obyvacky a kupelne.

Nékupné karta

priklad

Delimano riad predstavuje spojenie Sty-
lového dizajnu a najnovSich technologii.
Hrnce, panvice, pekace aj woky su odolné
a energeticky Usporné, vdaka ¢omu pri-
pravite jedlo rychlejSie a lacnejSie. Okrem
klasického riadu ponuka znacka Delimano
tlakové hrnce a kuchynskeé spotrebice - ex-
traktory, smoothie mixéry, zmrzlinovace,
odstavovace, multifunkéné hrnce amnoho
dal3ich praktickych pomécok do kuchyne.

PRE LAMKY KROK A ZDRAVE TELD

Z ponuky znacky Walkmaxx si mozete
vybrat z topanok, ktoré su urcené pre
kazdého, kto chce svojmu telu poskytnut
prirodzeny pohyb a pohodlie na kazdom
kroku. Dizajn vychadza z priedusnych
a lahkych topanok, ktoré su extrémne
prispdsobivé individudlnemu tvaru cho-
didla a vyzeraju odvazne a moderne.

Wellneo ponuka Siroky vyber jednodu-
chého aj pokrocilého fitnes tréningo-
vého prisluSenstva, beauty produktov
apombcok na wellness, relaxaciu a chud-
nutie. V ponuke najdete tieZ produkty pre
zdravie a celkovu pohodu ako napriklad
solné inhaladtory, masazne pristroje, po-
mocky na Ulavu od bolesti.

Rovus je relativne nova znacka Sirokého
sortimentu vyrobkov na upratovanie
a starostlivost o domacnost (vysavace,
mopy a metly, Cistiace doplnky) starostli-
vost o odevy (naparovace, Zehlicky) a do-
plnky do domacnosti (ohrievace a ochla-
dzovace, zvlhcovace a difuzory).

AKO ZISKATE 3 % ZLLAVU?

,Produkty pod uvedenymi znackami si
mozete kupit s 3 % zlavou v kamennych
predajniach alebo online na strankach
www.topshop.sk, www.dormeo.sk,
www.delimano.sk, www.rovus.sk, www.
wellneo.sk, www.walkmaxx.sk. 3 % zlava
sa vztahuje na aktudlne ceny v3etkych
produktov znaciek, ako aj na akciovy, vy-
predajovy alebo iny zlavneny sortiment,”
upreshuje Katarina Matlonova. ,Verime,
Ze portfolio spolo¢nosti STUDIO MO-
DERNA nasich vernych zakaznikov oslovi
a produkty im budu dlho dobre sluzit.”

V kamennych predajniach aj pri online nakupe uvedte do kolénky pre zlavovy
kupdn v tvare COOP999xy, tzn. Ze uvediete COOP a priradite prvych 5 Cisiel z vaSej

nakupnej karty (Cisla pod ¢iarovym kédom zo zadnej strany nakupnej karty). Otaz-
ky moZete adresovat e-mailom na podnety@coop.sk alebo nas mozete kontakto-
vat telefonicky v pracovné dni na bezplatné cislo 0800 555 567.

PODROBNEJSTE INFORMACTE 0 PARTVE RO(HAPOSKYIOVANY(HZ IVACH NATDETE NANAGE] STRANKE
WIWWCOOP S V CASTE NAKUPNA KARTA = IEAVY U PARTNERQY.

12 jednota
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MAMICKINE CESTOVINY DO POLIEVKY
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NATLEPTE DOBROTY 5 VZDY OD MAMTCKY. KAZDA MAMA S RADOSTOU RIPRAVUJE SVOJIM RATOLESTLAM PRAVE 1, (0 IV NAJVIAC
CHUTE - DOMACE A TRADICNE JEDLA. A T0 J A NATVACSTA TASPIRACTA RE COOP JEDNOTU SLOVENSKD RTVBERE PRODUKTOY PREDAVA-
NTCH POD VLASTNOU ZNACKOU  LOGOM MAMICKINE DOBROTY
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V chladnych mesiacoch azda ¢loveku Ziadne jedlo nepadne tak dob-
re ako teply vyvar. NielenZe zahreje, ale telu doda potrebnu energiu.
Samozrejme, td spravnu mamickovsku chut dodaju polievke okrem
kvalitnych ingrediencii tradicné cestoviny. Aké mate najradsej - ni-
tovky, SirSie &i tenSie rezance alebo mrvenicu? V3etky tieto druhy pre
vlastnt znatku COOP Jednota Mamickine dobroty vyraba spoloc-
nost NAMEX.

ZACALO SATO CHRUMKAMI

Spoloc¢nostvznikla ako rodinnafirma, resp. zdruzenie podnikatelov
v roku 1989, ked'sa traja bratia rozhodli zacat s vyrobou Ziadanych
klasickych kukuri¢nych chrumiek. ZdruZenie sa postupne v roku
1993 pretransformovalo do spolo¢nosti NAMEX; s. . 0., ktora svoju
innost rozsirila aj o vyrobu fritovanych snackov, prazenych arasi-
dov a cestovin.

,P0 nastupe fenoménu privatnych znaciek sa nasa spolocnost
rozhodla aktivne vstlpit na tento trh a dnes dodavame Siroky sor-
timent vyrobkov privatnych znaciek pre rézne obchodné retazce”
priblizuje Ladislav Németh, obchodny riaditel spolo¢nosti. ,Naj-
vyraznejSi podiel tvori prave vyroba privatnych znaciek pre COOP
Jednotu Slovensko, s ktorou sme zacali spolupracovat v roku 2007
prave dodavkami klasickych kukuri¢nych chrumiek. V sicasnosti uz
spolupracujeme na Sirokom sortimente privatnych znaciek COOP
Jednota. Objem predaja do COOP Jednoty tvori vyznamnu cast
z celkového objemu trzieb nasej spolocnosti, pricom privatne znac-
ky COOP Jednoty predstavuju znacny podiel z celkového objemu
predaja v COOP Jednote Slovensko.”

CESTOVINY AKO OD MAMICKY

MozZno aj vy patrite k spokojnym zékaznikom polievkovych cestovin
Mamickine dobroty a ocefiujete, Ze chutia naozaj tak, ako si to pamata-
te z detstva, akoby ich pripravovala vada starka. Préve na tomto aspek-
te si v Namexe zakladaju. ,,Nasim zamerom pri vyrobkoch tohto radu
je hlavne zd6raznit a vyzdvihnut tradi¢né chute pochutin a potravin,
ktoré uz my spotrebitelia nemame &as pripravovat sami doma. DIhé

roky ich nakupujeme a
pochutndvame si na nich,
a viacmenej sme ich mali
v ponuke na pultoch pre-
dajni potravin uz pred
mnohymi rokmi,” hovori
Ladislav Németh. ,Cesto-
viny pod znackou COOP
Jednota Mamickine dob-
roty si mozu spotrebitelia
vychutnat ako 4-vajecné
alebo 8-vajecné. Tesi nas,
7e z reakdii konzumentov
vyplyva spokojnost s pro-
duktmi a za celé roky sme
sa nestretli so zavaznejSou
reklamaciou. V3etky vy-
robky vyrabame pri dodr-
Ziavani spravnej vyrobneja
hygienickej praxe na zaklade systému HACCP. Takisto mame zavedeny
uznavany medzindrodny Standard na kvalitu a bezpecnost potravin
IFS Food V7 v neohlasenom rezime, ktory kazdoro¢ne udrZiavame na
vysokej Urovni.”

Ajto je zaruka, Ze vas vyvar bude chutit skvele zakaZzdym, ked dor pou-
Zijete niektoré z cestovin Mamickine dobroty.

AKO SPRAVNE POUZIT CESTOVINY DO POLIEVKY?

» Vzdy ich treba varit osobitne, nie v polievke, inak sa méze zakalit.
Po uvareniich scedte a preplachnite pod studenou teclicou vodou.
» Cestoviny varte vzdy podla navodu na obale. Polievkoveé cestoviny
savaria 1,5 az 3 minuty, podla hrubky.

» TenSie rezance a nitovky sa hodia do kuracieho alebo hovadzieho
vyvaru. Hrubsie rezance su skvelé do hustych zeleninovych polie-
vok, napriklad do fazulovej. Mrvenicku pouZzite do vyvaru alebo do
paradajkovej polievky.
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UZITOCNY CHLAD
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MICHAELA DAVIDOVECOVA, TNSTRUKTORKA METGDY WIMA HOFA, POCKIDZA 20 SRBSKA, VOINA JU SPOLU § RODLCME ZAVIALA NA S0-
VENSKD. NTKDY STNEVEDELA PEDSTAVL, € A7 NEY STANE MILOVNIECKA CHLADU, VED AKO PRAVA SRBKA ODJAKZIVA MILOVALA TERLD.

Kedy ste objavili €aro chladu?

Jedného dria som vyhrala kurz otuZovania metddou Wima Hofa. Bola
som v3ak rozhodnutd, Ze ho niekomu podarujem. V tom obdobi som
mala svoj kozmeticky salén a nejaké otuZovanie bolo pre mna Uplna
hldpost. Vlastne som to vnimala ako Zivotu nebezpecné. V3etko v3ak
zmenila moja dcéra Linda. Neoblomna tinedZerka, ktora si presadzova-
la svoje a stoj ¢o stoj sa chcela na kurze zdcastnit. Tak som si povedala,
Ze ju v tom nenecham samu. Na konci kurzu bolo treba vojst do velkej
vane s nadrvenymi 200 kilogramami ladu. Hlavou mi prebleslo - ¢o ak
v tej velkej kadi skolabujem? Samozrejme, odmietla som tam vliezt. Lin-
da v3ak pouZzila psychologicky natlak - naco sme potom viastne na kurz
iSli. Nakoniec sme sa dohodli, Ze do vane vojdeme aspori ako posledné.
Ked som videla, Ze sa v kadi vystriedalo vSetkych dvadsat Ucastnikov
a nikto nezomrel, iSlo sa mi tam lahSie. Po kurze som bola presvedcen,
Ze satym naSe otuzovanie skonilo. Vdaka kurzu smesivsak osvajilia za-
Cali praktizovat skvelé dychové cvicenia podla Wima Hofa, ktoré st sku-

T

Pred Vstupom do studenej vody
satreba zahriat cvikom zvanym horsstens.

to€ne Ucinné protistresu. Asi mesiac po skonceni kurzu prisiel na Sloven-
sko Wim Hof osobne. Len tak zo zvedavosti somiSla na jeho prednasku.
A ten ¢lovek na mfa ohromne zap6sobil. Napriek celosvetovej popu-
larite bol az prekvapujuco skromny, niekedy pdsobil az detsky hravo.
Neveriacky som sledovala, ako sa s kazdym v pokoji pozhovaral. Z jeho
prejavu bolo citit, Ze tym, o ¢om rozprava, aj skutocne Zije. Mal vtedy
60 rokov, ale bol v neuveritelnej kondicii. VyZaroval okolo seba mnoz-
stvo pozitivnej energie, bola som z neho nadSena. Zrazu som zabudla
na vietky svoje bezné starosti a citila som sa UZasne. Uvedomila som si,
Zeto, Co Wim robi a ako Zije, musi mat nejaky hibsizmysel. To bol klcovy
okamih, vdaka ktorému som zacala prehodnocovat svoj Zivot a postup-
ne don aplikovat otuzovanie.

Ako Wima Hofa vnimate?

Chlapik z Holandska, ktory dokaZe ovladnut svoju mysel aj svoje telo. Uz
ako sedemrocny experimentoval s chladom a zaspal pri tom v snehu.
Vtedy len o vlasok unikol pred smrtou vdaka tomu, Ze ho nasli a zachra-
nili. Ked bol starsi, zacal si uvedomovat, Ze takéto extrémne hry mézu
byt Zivotu nebezpecné, a preto sa chladom zacal zaoberat odborne. Ne-
skor dokonca odbehol maratén v Namibijskej pusti bez jedinej kvapky
vody. Wim zddrazfuje vyznam dychania v naSom Zivote a jeho priamy
vplyv na nasu psychiku. Dychové cvienia su preto pri otuzovani velmi
podstatné, ale nielen pri lom. Spravnym dychanim sa vie clovek schla-
ditvletnych horacavach. Wim Hof je fascinujlica osobnost, nielen preto,
Ze sarad hra s extrémami, ale preto, Ze svojim Zivotnym Stylom prispie-
va k poznaniu a prekonavaniu limitov fudského tela i mysle.

Ako dlho sa zaoberate chladom a jeho prospesnostou
pre cloveka?

Uz to bude pét rokov. Po stretnuti s Wimom sme sa aj my s dcérou vrhli
do experimentov s otuzovanim. Prvy rok sme skusali asi ako v3etci za-
CiatoCnici rozne extrémy. Ponarali sme sa do Dunaja v tych najchlad-
nejsich obdobiach s réznymi ¢asovymi dizkami. Zacala som chodit ce-
lorone v kratkych nohaviciach a v sandaloch. Po roku som pochopila,
Ze to nemoéZze byt v3etko, chybala mi k tomu akasi nadstavba. Wim Hof
vybera raz rone z celého sveta isty pocet fudi na inStruktorsky kurz
jeho metddy. Povedala som si, Ze to chcem skusit. Avybrali ma! Bolo nas
60 fudi z Eur6py a 60 ludiz Ameriky.

14 jednota



Peter Osuch, snimky P. O. a archiv M. D.

MbZete pribliZit, ako to prebiehalo a o na vas zapdsobilo?

Kurz sa vtedy konal v Polsku. Zaoberali sme sa réznymi pohybovymi
aktivitami, fungovanim ludského tela, psycholégiou, to v3etko s od-
bornikmi. Mali sme moZnost vela sa zhovarat s Wimom, chodili sme
snim naboso po horach. Po¢as kurzu sme uskutocnili vystup na Snézku
v plavkach. Kazdy z nas v3ak musel mat so sebou ruksak s teplym ob-
leCenim. Ak by sme to uZ nezvladali, mali sme sa obliect. Nikto by za to
nikomu nedaval minusové body. Minusové body boli za to, keby sme
nieco robili nasilu a neodhadli by sme pri tom svoje sily. Napriklad keby
sme sivystupom na Snézku chceli silou-mocou nieco dokazat aj za cenu
podchladenia. Zaujimavou stcastou vzdelavania bol rozvoj schopnosti
poclvat samého seba. Pri otuZovaniv chladnej vode je to velmi doleZité.
Ked'som v nepohode, nie je hanba, Ze do tej vody nevojdem. V takychto
situdciach nejde o ego. Certifikat inStruktorky metddy Wima Hofa som
ziskala po roku, no nase vzdelavanie sa tym nekondi. Nedavno sme mali
napriklad Skolenie s re¢ovym pedagégom, kde sme ako inStruktori zlep-
Sovali svoj verbalny prejav.

Ako by ste metédu Wima Hofa pribliZili tym, ktori uvaZuju o otuzo-
vani? Na o by ste Specialne upozornili?

Treba sa nafi pripravit na troch trovniach. Nastavit si mysel, prak-
tizovat dychacie cviCenia a vystavovat sa chladu. Toto vietko je po-
trebné skibit dohromady. Pomenujem to na priklade. Podla Wima
je pri otuZovani dolezité , aby bol ¢lovek uvolneny. Preto kym sa po-
norime do chladnej vody, robime dychové cvicenia, aby sme do nej
vosli relaxovani. Takto, zatial oblecenti, si zarover nastavime aj svoju
mysel na to, ¢o ideme robit. AZ potom sa vyzleCieme a zacvi¢ime
si cvik, ktory sa vola ,horsstens”, ktorym sa zohrejeme. Po pono-
reni do chladnej vody je doleZité prehibit a spomalit dych. Vo vode
zostavame, kym sme uvolneni, netreba tam byt nasilu a ¢akat, az
sa zatneme triast a skon¢ime v kr¢i. Ked vyjdeme z vody, opét si
zacvitime, aby sa telo postupne zohrialo. AZ potom sa oblecieme.
Zddraznila by som hlavne zmysel a znalost toho, ako sa po otuzo-
vani zohriat. Na réznych otuZovacich akciach som si vSimla, Ze sa
tym Ucastnici vobec nezaoberaju. Len ¢o vyjdu z chladnej vody,
oblecu sa a Sup rovno do vyhriateho auta. Tam, samozrejme, do-
stanu triadku. A tak si na to eSte daju Stamperlik na zahriatie. Mnohi
koncia v podnikoch pri pohariku pod teplymi prikryvkami sediac pri
rozhorenom kozube - a neustale sa trasu od zimy. To nekonecné
trasenie v3ak obera telo o energiu, a tak byvaju po otuzovani po-
riadne unaveni. Naopak, ja som po takomto kdpeli dobre naladeng,
pIna energie a pocas dna zvladnem spravit eSte vela veci.

rozhovor jednota

Ako dlho musim byt vo vode, ak chcem z otuZovania profitovat?
Pre telo su dostacujice dve minuty raz tyZzdenne, aby lovek dosiahol
vetky benefity. Pochopitelne, ked'vas to bavi tak ako mnia, robite to aj
CastejSie. Wim Hof kladie déraz na to, aby ¢lovek vnimal svoje pocity
anentil sa do nieCoho, o mu nie je prijemné. Ja chcem, aby bolo otu-
Zovanie pre mna prijemné. Nie aby som sa po fhom potrebovala tyz-
defi regenerovat. Kazdy si potrebuje ndjst svoje hranice. Nejde predsa
0 to, kto je najvacsi hrdina. Vopred sa s partiou dohodnut, ako dlho
budeme vo vode a premahat sa, aby sme to vydrzali - to je jedna zo
zasadnych chyb.

Aky najddlezitejsi osoh prinieslo otuZovanie vam?

Poviem to oklukou. Ponorenie do chladnej vody alebo vane pinej ladu
je velky stres. Aby sme ho zvladli, pomahame si dychovymi cviceniami.
Tie spdsobia, Ze sa ¢lovek dokaze nastavit na tuto stresujicu situaciu.
Ked 'som zacinala s otuzovanim, prechadzala som vo svojom osobnom
Zivote tazkym obdobim. Predstavovalo pre mna velky stres, ktory trval
asi dva roky. ZaCala som sa cielene nastavovat na tieto tazké situacie
a ucila som sa z principov otuZovania. Stres z neprijemnych stretnuti
som zacala vnimat ako lad, do ktorého sa chcem ponorit. Prepojila som
si tie dve veci navzajom a postupom ¢asu som sa skutocne naucila zvia-
dat velmi dobre stres. S obdivom to za¢alo vnimat aj moje blizke okolie.

MaZe spravne nastavené otuzovanie podla metédy Wima Hofa po-
moct aj v tomto kovidovom obdobi?

Na tejto metdde sa mi paci, Ze spaja dva napohlad nekompatibilné prv-
ky - vedu a alternativu. Wim nadSene spolupracuje s vedcami a lekarmi,
pretoze je prenho doleZité vedecky podloZit zmeny, ktoré dosahuje svo-
jou metddou. Treba si v3ak uvedomit, Ze metdda neslubuje zazraky na
pockanie. Napriklad, Ze odhodite lieky, ktoré beriete na svoje ochorenie.
Odkedy v3ak Zijlem podla tychto zasad, citim sa zdravsia. To, ¢i ochorie-
me -a nemusi to byt hnedkovid - podla mna zavisi aj od inych aspektov.
Napriklad & si dokazeme navodit pokoj a relax v naSom beznom Zivote.
Ja osobne ochoriem zakazdym, ked som prilis uponahlana. Vtedy ma
telo stopne. Stale sa u¢im lepSie poCUvat samu seba a vycitit svoje potre-
by. Odkedy sa zaoberam Wimovou metédou, mam celkovo lep3i pocit
zo svojho Zivota ako takého - na Urovnifyzického aj psychického zdravia.
Usporiadal sa mi osobny Zivot a mam z neho dobry pocit. A to vnimam
ako dolezité pre svoje celkové zdravie.
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LIECBA OBEZITY MA BYT
KOMPLEXNA A UDRZATEINA

VACSINA LUDE S NADHMOTNOSTOU A DBEZITOU NIELEN
AMOTNOSTOU A BEZLTOU , SVOTPOMOCNE. KED ST VSAK ZLOMIME NOWU, TAK SI JU NELL
PRACT MU, FETROM MINAKTKOM A VYDAVATE
(YKLU 0 TOMTO ZVAINOM OCHORENT.

DAME 0DBORNU POMOC. V SPOLU

Ked nas boli zub, ideme k zubarovi. Preco sa
teda neobrati vacsina fudi s nadhmotnostou
a obezitou na odbornikov? Problémom méze
byt celospolocenské vnimanie obezity, ktord
mnohi eSte nepovazuju za chronické ochore-
nie s dalekosiahlymi nasledkami. Mnohi fudia
s nadhmotnostou si myslia, Ze maju normal-
nu hmotnost a obézni sa uteSuju, Ze majd
+iba” nadhmotnost. Problém je v objektivnom
hodnoteni svojej hmotnosti.

Na dlhodoby vysledok sme sami kratki
Dalsim problémom je, Ze ludia s nadhmot-
nostou a obezitou sa pokdsaju o ,rieenie”
vo vlastnej rézii. Vo vidine ,lahkej” redukcie
hmotnosti podliehaju lakavym, ale klamli-
vym reklamam, ktoré ponukaju ,schud-
nutie do plaviek”. Je vSak uZ dokazané,
Ze takéto recepty vedu velmi €asto k zna-
memu jojo efektu a negativne skdsenosti
z takéhoto chudnutia sa vle€d s obéznym
Clovekom dlhé roky. Nesmieme sa potom
Cudovat, Ze sU znechuteni, demotivova-
ni a nakoniec stratia zdujem rieSit svoju
obezitu. Pripomerime si to, ¢o sme hovorili
v ¢ldnku v minulom &isle - obezita je chro-
nické, dlhodobé (doZivotné) ochorenie.
Chronické ochorenie si vyZaduje dlhodo-
bu, chronickd starostlivost. Je potrebné
vyhladat spravnych fudi na spravnom
mieste, Cize odbornikov, ktori sa obezite
komplexne venuju, ale hlavne v€as. Aj pri
inych chronickych ochoreniach (cukrovka,
vysoky krvny tlak, poruchy metabolizmu
tukov v krvi) je potrebné zacat liecbu ¢im
skor, eSte pred rozvinutim komplikacii da-
nych ochoreni. Méme db6kazy o tzv. pama-
tovom efekte - ,legacy” efekte vo vztahu
k uvedenym chronickym ochoreniam. Or-
ganizmus si totiZ velmi dobre zapamata,
ako dlho trvaju napriklad vysoké hodnoty
glykémie, krvného tlaku a cholesterolu
a velmi fahko nam to v3etko zrata. S nad-
hmotnostou/obezitou je to podobne. Ak
ma byt lieCba obezity ¢inna a dosiahnu-
ty pokles hmotnosti s priaznivymi Gcinka-
mi trvaly, musia byt spinené nasledujuce
poZiadavky.
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KU, ALE AJ VO SVETE SA

SNAZT VIROVNAT S NAD-
ECIME SAML, ALEVYREA-
ELSTVOM RAABE PRINASAME 2. CAST

RieSenie obezity musi mat komplex-
ny a dlhodoby charakter

Cielom je nielen redukcia hmotnosti, ale
aj udrzanie zredukovanej hmotnosti,
ako aj prevencia, pripadne lie¢ba ocho-
reni slvisiacich s obezitou. Zakladom
je timova starostlivost viacerych od-
bornikov. Opakovane spominame, Ze
obezita je chronické ochorenie, podla
Medzinarodnej klasifikacie chorob ma
Cislo E 66.0. A kedZe ide o ochorenie,
tak logicky dbleZitou sucastou timovej
starostlivosti o obézneho pacienta su
aj lekari (lekar venujuci sa obezite, ale
aj lekari réznych dalSich odbornosti -
doélezity je multidisciplinarny pristup).
Toto nadobuda obrovsky vyznam najma
u pacientov s obezitou Il. a lll. stupfa.

Stanovenie redlnych a dosiahnutelnych
cielov

Obézni fudia si casto davaju neredlne
a nedosiahnutelné a hlavne ¢asovo neudr-
Zatelné ciele, ¢o Casto vidime aj v nasich
ambulancidch, preto je potrebné nasich
pacientov usmernit a navigovat na plne-
nie ,malych” cielov. Je pritom potvrdenym

faktom, Ze 5 - 10 % pokles hmotnosti vedie
k priaznivému vplyvu na zdravie a dokaze
predfZit Zivot a hlavne zlepit kvalitu Zivo-
ta. Ak mame dlhodobo dodrziavat diétne
opatrenia a pohybovu aktivitu, tak to mu-
sia byt ¢innosti, ktoré nam prinesu radost
astanu sa ddleZitou stcastou nasho kazdo-
denného Zivota.

Napriek nepriaznivej situacii s vyskytom
nadhmotnosti/obezity sa starostlivost
0 obéznych pacientov enormne odliSuje
v jednotlivych krajinach Eurépy. Na Sloven-
sku je tato cesta napriek mnohym odbor-
nym snaham stale komplikovana a tfnista.

Ako by mala a mohla tato cesta vyzerat?
Vacsina dospelych chodi na pravidelné
preventivne prehliadky k svojim lekdrom
prvého kontaktu (lekari so Specializaciou
na vseobecné lekarstvo). Prave v ambu-
lancii praktického lekara, po akceptacii
pacientom, by sa mal zacat prvy rozhovor
tykajuci sa zmeny Zivotného Stylu (diétne
a rezimové opatrenia, pripadne psycho-
logickd intervencia). Pokial ide o nad-
hmotnost, pripadne obezitu bez ochoreni



stvisiacich s obezitou, zmena Zivotného
Stylu méZe byt manaZovana praktickym
lekarom v spolupraci s nekomercnymi ale-
bo komerénymi skupinami venujucimi sa
redukcii hmotnosti. Problémom je napriek
deklarovaniu ochoty spolupracovat pri ma-
nazmente obéznych ludi realny pocet prak-
tickych lekarov venujucich sa pacientom
s nadhmotnostou/obezitou.

Pacienti s vy3Sim stupfiom obezity (Il. stu-
pen) si uz vyZaduiju starostlivost Specialistu
v spolupraci s multidisciplinarnym timom
(obezitoldg, diabetoldg, dietolég alebo vy-
Zivovy 3pecialista, odbornik v oblasti po-
hybovej aktivity - fyziater, fyzioterapeut,
telovychovny lekar, kvalifikovany tréner,
psycholdg). Ak uz su u pacienta rozvinuté
ochorenia sprevadzajlce obezitu (cukrov-
ka, artériova hypertenzia, poruchy meta-
bolizmu tukov, spankové apnoe, gastro-
ezofagovy reflux a pod.), je potrebné prizvat
do multidisciplindrneho timu prislusnych
Specialistov. V pripade pacientov s obezi-
tou Il. stupfia s rozvinutymi ochoreniami
sprevadzajlicimi obezitu alebo s obezitou
lll. stupfia by mal byt pacient odoslany do
obezitologickych ambulancii, pripadne do
centra pre manaZment obezity (s prisnymi
kritériami stanovenymi na personaline, ale
aj materialno-technické vybavenie).

Co méame momentélne k dispozicii? Nie je
toho zatial velmi vela. Siet lekarov so Spe-

cializaciou na vSeobecné lekarstvo, siet
ambulantnych 3pecialistov (diabetolégovia,
endokrinolégovia, internisti), zopar ambu-
lancii, ktoré deklaruju starostlivost o ludf
s obezitou, zopar pracovisk venuijlcich sa
bariatrickej/metabolickej chirurgii. Zoznamy
ambulancif a pracovisk venuijucich sa bariat-
rickej/metabolickej chirurgii aktualizujeme
pravidelne na www.obesitas.sk. Zlepsit Gro-
ven starostlivosti o ludi s nadhmotnostou/
obezitou je naSim dlhodobym cielom.

MozZnosti liecby chronickej obezity
Na chronicku lieCbu obezity mame na Slo-
vensku k dispozicii centralne pdsobiace
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antiobezitikum, ktoré obsahuje dve Gcinné
latky - naltrexén SR a bupropién SR. Ich
kombindcia prindSa dvojity mechanizmus
Gcinku, ktory ovplyvriuje v centralnom ner-
vovom systéme drahy suvisiace s pocitom
hladu a sytosti a pocitom uspokojenia. Sy-
nergia tejto kombinacie vedie k potlaceniu
chuti na jedlo a stcasne k zvy3eniu vydaja
energie. Ovplyvnenie centier odmeny ve-
die k zniZeniu tuzby ,dat si nieco dobré”.
Liecbu indikuje lekar, ale nie je hradena
z verejného zdravotného poistenia, ¢ize ju
plne hradi pacient.

Daldim krokom v manazmente obézneho
pacienta je bariatrickd/metabolicka liecba
obezity. Bariatricka/metabolicka (B/M) chi-
rurgia sa stava velmi uc¢innym spdsobom
manipulacie fyziologickych mechanizmoy,
vyhodou je, Ze ju mdzeme (a aj musime)
kombinovat s dalSimi moZnostami terapie
obezity. U pacientov s volou zmenit svoj
Zivotny Styl tato operacia dava moznost
navratu do normalneho Zivota s vyznam-
nym vplyvom na ich zdravotny stav. Chi-
rurgicka liecba obezity by sa mala indikovat
v centrach pre diagnostiku a lie¢bu obezity
(sticastou timu je lekar zaoberajuci sa obe-
zitou, bariatricky chirurg, gastroenterolég,
anestézioldg, zdravotna sestra, psycholég,
pripadne aj psychiater, dietolég - Specialis-
ta na vyZivu, socialny pracovnik). Nevyhnu-
tnym predpokladom Uspe3nosti chirurgic-
kej liecby je dodrziavanie diétneho rezimu
pacientom a nasledne dlhodobé sledovanie
bariatrickym/metabolickym  chirurgom
a lekarom zaoberajucim sa obezitou. Vy-
sledky na Slovensku realizovanych metabo-
lickych operacii su v zhode s medzinarod-
nymi Studiami a poukazuju na vyznamné
ZlepSenie az normalizaciu glykémie, dysli-
pacientov, ktori absolvovali tento chirurgic-
ky vykon.

Mili citatelia, publikaciu kolektivu autorov
Redukéna diéta alebo ako neprist o kvalitu
svojho Zivota si moZete objednat telefonicky

alebo mailom vo vydavatelstve RAABE.

S HESLOM JEDNOTA, ZiSKATE ZLAVU 4 €.

Kontaktné Gidaje: Dr.jozef Raabe Slovensko, s.r.o.,

telefon: 02/3266 18 50.
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CHLIEB PO CELY ROK

AK VAM VO ERANCUZSKU NTEKTO TERAZ V0 FEBKUARI PONUK

v

JE 70 TYM ZTADEN VEDLATS

Dotycny to s vami mysli dobre. Pecivo
Y tohto tvaru je Zemlicka svatej Agaty
" amala by vam priniest zdravie a ochra-
\ nitvas najma pred chorobami v hrudnej
_‘: oblasti a ako bonus aj pred poZiarom.
; “5..’,' Pytate sa, preco sa tieto vlastnosti spa-

- ~~

je, Zial, nevesela. Agata odmietla vplyv-
ného a bohatého Zenicha a musela za to
pykat. Natahovali ju na Skripci, palili Zera-
vym Zelezom a odrezali jej prsia. Na obrazoch ¢i plastikach ju spo-
znate podla toho, Ze nosi prsia na podnose na znak svojich muk.

CODNES IFS
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Chlieb nas kazdodenny daj ném dnes - opakovali Casto nasi predkovia
v modlitbach. Ako je to v sicasnosti? Aké miesto ma chlieb v naSom
jedalnom listku? Zamyslat sme sa nad tym zacali viac prave nedav-
no, na zaciatku pandémie, ked'sme odrazu mali strach, Ze sa k chlebu
nedostaneme. Aj ludia, ktori chlieb a vyrobky z muky dlhodobo zo
svojho stravovania vylUcili, si doma pestovali kvasok, aby si v pripade
nudze mohli upiect svoj vlastny chlieb. Ti, ktori si ho napokon naozaj
upiekli, sa nim najskér pochvalili na socidlnych sietach, no napokon
a predovsetkym si na iom pochutnali. Vona a chut cerstvého chleba
sU nenahraditelné a nezamenitelné. Preniknu cloveku aZz do najhlb-
Sieho vnutra a vyvolaju nadherné spomienky na starych rodicov, na
Skolsku exkurziu do pekarne, na dovolenku i na statie v rade na naj-
lepsi chlebik Siroko-daleko.

18 jednota

,/ jaju prave so svatou Agatou? Odpoved

PECTYVO V TVARE ZENSKEHO PRNTKA, NEURAZTE SA. NIE

NE
T UMYSEL. PRAVE NAOPAK.

Chlieb bol v nasich koncinach celé starocia vnimany ako dar a za-
zrak. Priprava cesta, pecenie, ale aj rezanie a rozdelovanie chleba
patrilo k ritualom. Bezné bolo obradoveé pecivo napriklad v tvare
zvierat. Hospodarske zvierata malo ochranit pred chorobami. Aj
na pohreboch sa jedavali chlebové figurky, ktoré mali odohnat
zlych duchov. Dnes sa tento zvyk objavuje najma na Velku noc,
ked sa na sviatocny stdl kladie velkonocCny baranok. Nie je to uz
chlieb, ale kolac. Pévodne sa vSak piekol z chlebového cesta.

CHLTER SVATE] AGATY
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Rovnaky ucinok ako zemlicka méa svatoagatske pecivo v tvare
venceka. Agatharingli sa pe€u vo februari, okolo sviatku sv. Aga-
ty 5. februara vo Svajciarskych Alpach z posvatenej muky. Chlieb
svatej Agaty treba mat vzdy, celorocne, poruke. Ludia v Alpach
naprie¢ Rakuskom, Talianskom, Franctzskom, Svajciarskom
a Nemeckom verili, Ze kus svatoagatskeho chleba ich ochrani
takmer pred vSetkym. Pred chorobou, Zivelnou pohromou aj
pred hladom. Dokonca aj hospodarske zvierata dostali po kisku
tohto vzacneho peciva. Do rohu stajne aj na salasi ukladali sed-
liaci chlieb svatej Agaty a dufali, Ze tym vSetko zIé zaZehnali.

SOENA VOTNAV TALTANSKU
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Nie je chlieb ako chlieb. Cesta okolo sveta by nam ukazala, ako
odliSne vnl'maju chlieb v réznych kuItl’Jrach \Y Japonsku by ste

chlebov pripomina sendvic a je sladkasta. Anl Cinania diho chlieb



nepoznali. Dostal sa k nim vdaka cestovatelom. Ak si chc pochut-
nat na pecive, siahnu po mantou. Je to pecivo z pSeni¢nej muky,
ktoré pripomina nase parené buchty alebo knedle. Niekedy sa
mantou ajvyprazaaserviruje sasomackou, do ktorejsamalé zem-
licky namacaju. Indicky chlieb pripomina chlieb nasich predkov.
Bolato placka, ktora sa piekla nahorticom kameni. Skoro ako pizza.
A ked sa povie pizza, preskocime z Azie do Talianska. Uz stari Ri-
mania piekli chlieb. V talianskej pekarni si mozete byt isti, Ze mno-
hé z ponukanych produktov chutia takmer tak ako za Rimskej riSe.

Vynimkou je Florencia. Tam by vas prekvapil chlieb akoby bez
chuti. Pe€u ho totiz bez soli. Dévod je ukryty v histérii a v spore,
ktory pripomina rozpravku Sol nad zlato. Papez Pavol ll. chcel
prinutit obyvatelov Toskanska a Umbrie, aby nakupovali sol'z pa-
pezskych solnych bani. Tym sa to nepacilo, ¢o vyustilo do krva-
vych bojov a zarover do pecenia chleba bez soli. Soli bolo malo
a vyuzivala sa najma pri konzervovani potravin. Ani po skonceni
solnej vojny, ked'uz o sol'nebola nlidza, nevrétila sa do chlebové-
ho cesta. Ale ¢o s chlebom fadnej chuti? Treba ho bohato oblozit.
A na svete bola bruschetta. Alebo ho moZno nakrajat do Salatu
a na svete bola panzanella - chlebovy Salat.

CHLTE 7 TABORAKA A BAGETA PRE BABATK A

Aj Indiani piekli chlieb pripominajuci hrubu placku. Dnes si ho
pecu Cundraci, ktori chcl prezit par dni v lese ¢o najautentic-
kejSie. Bannock sa pecie najastejSie s ovsenej alebo jamennej
muky na panvici nad ohfiom. Do dokonalosti vySperkovali pe-
karske umenie Francuzi. Vedeli ste, Ze vo Franclzsku chce len
malokto svetlt bagetu? VacSina dufa, Ze sa im ujde poriadne
upecena tmava bageta s chrumkavou kérkou. Ro¢ne sa vo Fran-

ti&'innostou qrsetrnostowk;pn rode!”

blog jednota

clzsku preda 6 miliard bagiet. To je 100 kusov na osobu, pricom
sa pocitaju aj prave narodené babatka! Svoju chlebovu kultdru
si cenia aj Nemci. N&jdete tu dokonca Eur6pske muzeum chle-
ba. Na velkom pozemku v mestecku Ebergétzen stoji aj niekolko
mlynov a, samozrejme, pekaren.

Kupovat chlieb ¢i pecivo,

ktoré nepoznate, moze

viest aj ku komickym situ-

| aciam. Mdj muz pochadza

W z najzadnejSieho konca

Rakiska - Vorarlbergu.

Hovori sa tam dialektom,

ktory znie inak ako bezna

nemcina. Pripomina skor

Svajciarsku nemcinu a nie

kazdy RakdSan mu rozu-

mie. VZdy ked tam cestuje-

me, tesi sa manZel na Spe-

cialne Zemlicky s kminom.

Pecl sa vzdy spojené do

“4 paru - po nemecky Paar,

v dialekte Parle. Ja som nazvu nerozumela a roky som si

v pekarni pytala Barle - medvediky - Bar = medved. Dnes
uZ viem, preco na mna pozerali ako na blazna.

Ale viete, ktory chlieb je najlepsi? Ten, ktory je upeceny s laskou
a pekne pomaly. Upiect dobry chlieb si Ziada trpezlivost. Je to
proces, ktory nemozno unahlit. Musime to robit presne tak ako
naSi prarodicia - pekne pockat, kym sa cesto samo rozhodne, Ze
uz je pripravené poputovat do pece.

Nikoleta Gstach
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Tablety do umyvacky so 100% dcinnostou znacky
Cif vdaka sile aktivneho kyslika odstrdnia aj odolné
necistoty a zaistia tak Ziarivo Cisty riad pri kaidom
GIGA PACK umyti.

Tablety maju certifikaciu Ecolabel a obsahuju
biologicky odburatelné zlozky na rastlinnej
baze,
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if;g_sRAvé OVA KRKOVICKA S GASTANOVOU PLNKOU

Narocnost * Priprava 20 - 120 min. Postup: Krkovicku prekrojime, naklepeme a osolime. Chlieb nakrdjame na kocky a namocime do

Cena/porciu € Pocet porcii 6 mlieka na 5 minut. Scedime a vioZime do misy, priddme Salotku, vajce, tymian, Salviu, petrZlenovu
vfiat' a gastany. Dochutime solou, Ciernym korenim a premieSame. Ndsledne krkovicku naplnime

Ingrediencie: plnkou, zrolujeme a previaZeme nitou.

2 kg bravcovej krkovicky, 500 g olipanych gasta-  Pekdc vymastime olejom a rdru rozohrejeme na 180 °C. Na pekdc vioZime rolddu a pecieme 45

nov, 4-5 Salotiek, 200 g bieleho chleba, 200 mI mlie-  mindt zakrytd a 15 mindt odokrytd, aby sa vytvorila krka.

ka, Tvajce, listy tymianu, listy Salvie, sol; petrZleno-  Ndsledne nechdme chvilku vychladndit a krdjame na centimetrové pdsiky. Poddvame so Stu-

vd viiat, 50 ml sinecnicového oleja chanymi zemiakmi.

OSKVARKOVA NATIERKA
S DOMACOU NAKLADANOU
ZELENINOU

Narocnost ** Priprava 60 min.
Cena €

Ingrediencie:

* 500 g namletych oSkvarkov, 80 g Salotky, 2 vajcia na tvrdo, 3 g idenej
papriky, 25 g obycajného kecupu, 35 g horcice, 21 g hrubozrnnej horci-
ce, 2 g soli, 1g korenia, 7 g cesnaku

* 100 g Cervenej cibule, 100 g stopkového zeleru, 300 g vody, 200 g
krystdlového cukru, 100 g obycajného octu, bobkovy list, nové kore-
nie, celé Cierne korenie, horcicové semienko, kvdaskovy chlieb

Postup:

Namleté oSkvarky zmieSame s najemno nakrdjanou Salotkou, vajcom
uvarenym na tvrdo, udenou paprikou, keCupom, horcicou, so solou,
s korenim a nastrihanym cesnakom.

Cibulu a stopkovy zeler nakrdjame (cibulu na tenké mesiaciky, stopkovy
zeler na tenké rezy po Sirke), prevarime ndlev (voda, cukor, ocot, vSetky
ostatné korenia a semiacka) a zalejeme cibulu a zeler. Pohdre zatvorime
a oto¢ime dole vrchndkom. Nechdme pri izbovej teplote vychladnut.
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ettt ettt eeteieteieieateiiteieaasaeenea.. . Teceply jednota

MASOVE GULKY
S PARMEZANOM

Néro€nost ** Priprava 25 min.
Cena/porciu €€ Pocet porcii 4
Ingrediencie:

200 ml plnotuéného mlieka, rozmarin, tymian, 300 g bieleho
chleba bez kérky nakrdjaného na Stvrte, 1 kg mletého hovddzie-
ho mdsa, 2 vajcia, 2 lyZice dijonskej horcice, olivovy olej, 200 g
rukoly, Stava z pol citréna, 40 g parmezdnu, morskd sol, Cierne
korenie

Postup:

Mlieko nalejeme do misky a priddme rozmarin a tymian. Ndsledne
priddme chlieb a nechdme ho nasiaknut.

Do misky ddme hovéidzie mdso, vajcia, horcicu, sol’a korenie. Ru-
kami rozdrobime namoceny chlieb na jemnu pastu a pridéme
k mésu.

Vsetko spolu premieSame a vytvarujeme rovnako velké gul6cky.
Do rozohriateho oleja na panvici vkladdme gul6¢ky a rovnomerne
ich z kaZdej strany opekdme - celkovo 5 mindt. Servirujeme s ru-
kolovym Saldtom a posypané parmezdnom.

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 o

NUGAT Z VLASSKYCH
ORECHOV

Narocnost * Priprava 30 min.
Cena €

Ingrediencie:
700 g viasskych orechov, 180 ml vody, 530 g krupicového cukru,
270 g glukézového sirupu, 665 g medu, 3 bielky

Postup:

Ruru predhrejeme na 150 °C a vloZime orechy asi na 15 mindt.

V hrnci zohrejeme vodu, cukor a glukdzu na teplotu 145 °C. V dru-
hom hrnci zahrejeme med na 130 °C.

Zacneme Slahat bielky a ak mé med poZadovand teplotu, viejeme
ho do bielkov a Slahdme. Priddme cukrovy ovar a dalej Slahdme
5 minut. Zmes vioZime do robota a slahdme eSte 3 mintty. Zmes
vylejeme na podloZku a do stredu vysypeme orechy. Pomocou
podloZky zapracujeme orechy. Hotovu ddme do formy a nechdme
pri izbovej teplote vychladnut cez noc.

Vyberieme z formy a nakrdjame na kocky

JABLKOVE SISKY

Narocnost * Priprava 45 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 25
Ingrediencie:

4 vajcia, 150 g cukru, 400 g hladkej muky, 1 balicek prasku
do peciva, sol; 8 jablk, citrén, tuk na vyprdZanie, prdskovy
cukor na posypanie

Postup:

Z vajec, muky, cukru, prdsku do peciva a zo Stipky soli vymie-
Same cesto. Jablkd ocistime, zbavime jadrovnikov a nahrubo
nastruhame, pokvapkdme citrénovou Stavou a potom vmiesa-
me do cesta.

Na panvici rozohrejeme tuk, kladieme dori kbpky cesta a vy-
prdaZame malé Sisky z kaZdej strany dozlatista. Na papierovom
obrusku odsajeme prebytocCny tuk a posypeme prdskovym
cukrom

S e e e e s e esessesessesessessesessessssessesessesesssss Viacreceptovndjdete na www.netradicnerecepty.sk
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NIE JE SISKA AKO DONUT
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BEZ TRADIENY[HS ISTEKCBY FASIANG(]VE 0BDOBIE NEBOLO ONO. KONKUREN(NOU POGHUTKOU STSKAM UTROQHU KRATSIE A FAREB-

NEJSTE BOCHNECKY SPOZA OCEANA, KTORE SA UZ UDOMACNILL AT U NS -

Sigky, smazené koblizky v Cesku alebo ame-
rické donuty su sladkosti z kysnutého cesta
vytvarované do bochnika. Ich priprava sa
zatina rovnako. Zakladom je dobre vypraco-
vané kysnuté cesto vytvarované do poZado-
vaného tvaru a smaZené na oleji. Rozdiel v3ak
prichadza pri dochucovani tychto obltbenych
dobrbt. Sisky a Ceské koblihy st pinené alebo
zdobené dvoma spdsobmi, a to bud zvnutra
dZzemom alebo Cokolddou, alebo uprostred
sa umiestriuje lyZica lekvaru a posype prasko-
vym cukrom. Donuty nemaju napln, ale pole-
vu, vdaka ktorej su sladSie ako slovenské Sisky.

S dierkou alebo bez?

Asi najznamejSim poznavacim znamenim
amerického donutu je dierka uprostred. Teorii,
preco tam té& dierka ma byt, je niekolko. Existu-
je verzia, ktora hovorf o tom, Ze ,deravé"” do-
nuty maju menej kalorii ako tie bez nej, ind zas
uvazuje o praktickosti. Cesto donutu sa vraj
Casto neprepieklo rovnomerne a uprostred
ostavalo surové, a tak vznikla verzia s dierou
uprostred.

Kym pre nas su Sisky skor sviatocnym fasian-
govym jedlom, pre Ameri¢anov & Kanadanov
je donut jedno z typickych a kazdodennych
jedal (€o si vo filmoch davaju americki policaj-
ti cez pauzu?). Ked'si chcu dat nieco sladké ku
kave, zdjdu do niektorého z mnoZstva obcer-
stvovacich zariadeni zameranych na donuty.
Americké SiSky idi na odbyt vo velkom - v pe-
karfach, vo fastfoodoch, v supermarketoch,
kantinach, stankoch s rychlym obcerstvenim,
na kazdom rohu, v3ade, kam sa obzriete. Ako
pri réznych inych sladkych pochutkach ani pri

———

donutoch si vyberavy fudsky jazyk nevystaci

s jednym druhom. MnoZstvo poliev sa hadam
ani neda spocitat. No Uplnou americkou klasi-
kou je cukrova poleva, ktort konzumenti mi-
luju asi najviac. Spomentt treba aj prikro slad-
kd imitaciu ovocia - Cucoriedok, malin, jabl'k.
Takisto Skorica sa teSi nesmiernej oblube. Tak
ako vo franclzskych boulangerie dostanete
vzdy len Cerstvé a kvalitné pecivo, aj siete Do-
nut shopov zarucuju vynikajucu kvalitu a chut.
Centralne sa pripravuju receptiry, mixy muk,
naplne a polevy, ktoré sa rozvazaju do celej
siete Donut shopov. Rezignovaného sloven-

DONUTY. CO BY

BY STE STVYBRALL VY STSKU ALEBO DONUT!

ského konzumenta mdze prekvapit, Ze v sieti
,donutarni” nenadabi na Ziadne ,odlezané”
kasky. Pekari totiz pracuju zvacsa len na no¢-
né zmeny, aby uz okolo jednej hodiny rannej
mali Cerstvé pecivo v regaloch. Do predajne sa
prinesie také mnoZstvo donutov, ktoré sa spo-
trebuje, aby sa zabranilo vysychaniu a mlan-
draveniu peciva. Dba sa na to, aby bol priestor
vybaveny spolahlivym vzduchotechnickym
zariadenim. V zime sa prevadzky vyhrieva-
jU, v lete zasa chladia, a tak su ,donutarne”
v 35-stupfiovych hortcavach vyhladavanym
miestom na prijemny relax pri Siske.

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 00000000 0000000000000 o
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Od regi6énu k regiénu

Nase tradicné Sisky maju ,svoje” obdobie
prave teraz, pocas faSiangov. Vyprazané
pecivo malo volakedy ritudlny charakter
a ked sa faSiangovnici poobliekani do ma-
siek v poslednu fasiangovu nedelu vydavali
na obchddzku z domu do domu, dostévali
za odmenu slaninu, klobasu, vajicka €i kola-
Ce. Gazdiné ich okrem niecoho na zahriatie
ponukli smazenymi SiSkami ¢i fankami. Ak
radi dodrZiavate tradicie, mozno sa vam pri
vyrobe tohoro¢nych Sisiek zide zopar dob-
rych rad:

» Dbajte na spravnu teplotu surovin - Su-
roviny na pripravu SiSiek by mali byt vZdy
zahriate aspofi na izbovu teplotu, preto ich
minimalne polhodinu pred pecenim vyber-
te z chladnicky a pripravte.

» Zltkysignalizuju,,bohatsi“recept-Recepty
na 3isky sa na Slovensku variuju od regiénu
k regiénu, no ak sa pozrieme na pocet 7lt-
kov v recepte, zistime, ¢i pochadza od chu-
dobnejSich alebo bohatSich mestanov. Ak
sa v recepte nachadza 6 Zitkov na pol kila
muky, cesto bude jemnejSie a maksie, ¢o
si mohli dovolit majetnejsi. Za ,fajnovejSie”
recepty sa povazuijd tie so 4 #tkami, no su
aj také, v ktorych najdeme 8.

» Miesenie je zéklad - Cesto na SiSky je
potrebné dobre premiesit. Hoci sa naoko
bude zdat, Ze mate cesto lepkavé, odolajte
pokusSeniu pridavat dalsiu muku. Namiesto
toho ho len zlahka premieste na pomuce-
nej doske a nechajte kysnut. Pridavanim
dalSej muky by cesto stuhlo a ostalo tazké.
» Tip na plnenie zhora - Ak ste sa rozhodli
piect neplnené 3isky, Sikovny spdsob, ako

oustroikona jednota

si ulahcit servirovanie dzemu na 3isky, je
pripravit si priestor na SiSke uZ pred pece-
nim. Vezmite si lyZicku alebo Stamperlik,
ktorym vytvarujete do podkysnutej vy-
krojenej Sisky priehlbinku, ktord vam po jej
upecleni poskytne priestor na dzem.

» NeSetrite tukom - Pri peceni SiSiek sa
rozhodne Setrit tukom neoplati. Idealny je
mensi, ale hlbSi kastrdl, do ktorého pridate
dostatok oleja tak, aby v fiom SiSky mohli
plavat. Iba tak sa dobre prepecud. Sprav-
ne upecené Sisky by mali mat po obvode
svojho stredu bledy pas (to znameng, Ze sa
piekli v dostato¢nom mnoZzstve oleja).

» Spravna teplota robi rozdiel - Olej na
pecenie SiSiek rozohrievajte pomaly a ma-
ximalne na 170 °C. Teplotu mbZete overit
kuchynskym teplomerom. Ak zistite, Ze olej

uZ tuto teplotu ma, uz ju len udrZiavajte. A
ak pridate do oleja na SiSky kusok zazvoru,
podporite chut tuku na Siskach.

» Ako na to - Hoci sa pecenie SiSiek mdZe
zdat ako mala veda, nemusi to byt nic taz-
ké. Staci, ak do rozohriateho tuku vloZite
par Sisiek tak, aby sa nedotykali. Hrniec pri-
kryjete pokrievkou a SiSky peciete asi mi-
nutu az dve, kym sa ich spodok neupecie
pekne do zlatohneda. Opecené SiSky otoc-
te a opekajte z druhej strany kratSie a bez
pokrievky. Zvysky SiSkového cesta uz zby-
to€ne nemieste, aj tak by nedosiahli rov-
nakud kvalitu ako pbvodné SiSky. Namiesto
toho ich upecte ako jednohubky.

» Ideélne Cerstvé - Sisky chutia najlepsie
Cerstvé. Ohrievané alebo studené su sice
stale jed|é, ale uz nemaju td spravnu chut.

Vero z blogu TheVeelicious.sk vylepsila
recept na Sisky z kucharskej knihy po praba-
bicke. Do cesta pridala rum a pomarancovu
koru, namiesto dZzemu zas urobila malino-
vo-jahodovu omacku.

SUROVINY NA 10 SISIEK:

+ 150 g univerzalnej bezlepkovej muky

+ 10 g ryZovej krupice

+ 250 g veganskeho mandlového tvarohu
+ 2 vajcia z podstielkového chovu

+ 2 lyZice tuzemského rumu

* 1 lyZicky sédy bikarbony

+ 1 lyZitka pomarancovej kory

+ 1 lyZika rumovej arémy

+ kokosovy olej na vyprazanie SiSiek

Suroviny na malinovo-jahodovi omacku:
*maliny

+ jahody

* 1 vrecko Zelatiny Agaranta

+ 100 ml vody

* brezovy cukor, praskovy cukor na posypanie

Postup:

1.V miske zmieSame v3etky suroviny a vypra-
cujeme cesto, ktoré nechame odlezat asi tak
30 minut.

2. Nachystdme si pracovny dosku, ktoru
pomuc&ime a mukou posypeme aj valcek na
cesto. Cesto potom vyvalkame asi na hrdbku
1-1,5cm.

3. Na panvicu dame kokosovy olej tak,
aby tam bola aspon 3 cm vrstva oleja.
Je to doleZité preto, aby sa SiSky pekne
upiekli. Ked cesto vyvalkame, poharom
vykrojime tvar SiSiek, ktoré vyprazime na
rozpustenom kokosovom oleji z oboch
stran.

4.V odmerke zmieSame obsah vrecka Ze-
latinového prasku a 100 ml vody. ZvIast
v hrnci kratko povarime (asi 1 minutu), ne-
chame vychladnut a potom k tejto zmesi
pridame maliny s jahodami.

5. Sigky nakoniec ozdobime malinovo-jaho-
dovou omackou a popraSime praskovym
cukrom.

« Daniela Petrovskd, zdroj: nazjedenie.sk, sistershakery.sk
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QIPKA DO KOCA AJ DO VOZA

ot MOMENTALN[ (ASY N[PRA]U POLO(EN kTM UDALOSTIAM A POMPEZNE] TEMU POLO(EN KEMU OBLECENTU, TAKA
CTPKA NAS PODRZI" HOCT A]VI’RA(I KED Ui NA BAL NEMOZEME. NASTA STIE PRE NAS, CIPKA STARO(IAMI STRATILA VY-
SO5TNY STATUS SVEATOCNEAO ODEVU A PRAVOM ST VYDOBYLA VYZNAMNE POSTAVENTE V NASOM SATNIKU.

Povod Cipky je stale predmetom diskusif historikov. Taliani dokladaju
dopyt po Cipke dokumentom z roku 1493, ktorym si ju objednavala
milanska Slachticka rodina Sforzovcov. Flami zas maju obraz Hansa
Memlinga z roku 1485, na ktorom je do Cipky odety knaz sldZiaci
om3u. KedZe v3ak Cipky vznikli z roznych technik, neda sa tvrdit, ze
maju pdvod na jednom mieste.

Prudky vyvoj Cipiek nastal v 15. storodi. V odevnej aj v interiérovej vyzdo-
be dominovali hlavne palickované a Sité Cipky. Na skraslenie rukavov
agolierov bola $ita €ipka vysivana slu¢kami a obldkmi (pikotkami). Cipky
pouZzivalo katolicke duchovenstvo na obradnych rdchach v pociatkoch
cirkvi, v 16. storodi sa rozsirili aj do severozapadnej Casti eurdpskeho
kontinentu. Viyrobu Cipiek ucili v 19. storoci misionari aj pévodné oby-
vatelstvo severoamerického kontinentu. Samostatnou kapitolou Cip-
karstva bolo vynajdenie strojovej vyroby Cipiek s pouZitim Cipkarskeho
stroja. V stiasnosti spolu s trendom zachovania kulttrneho dedicstva
sledujeme obnovovanie tradi¢nych technik vyroby Cipiek, ktoré spolu
s novymi napadmi m&zu prispiet k vytvoreniu nového umenia.

CIPKA PRISLA S BANIKMI

Na Uzemi Slovenska sa pletenie Cipiek rozsirilo najma v banickych ob-
lastiach, kde bolo doplnkovym zamestnanim. Tam, kde Zili prevazne
rolhici, tvorilo pletenie Cipiek sicast domackej vyroby pre vlastnu po-
trebu, pripadne aj na predaj. Zhotovovanie Cipiek teda nemalo na Slo-
vensku formu remesla. Od polovice 19. do polovice 20. storoia vyucbu
palickovania, pletenie Cipiek a ich predaj organizovali aj spolky a Cipkar-
ske Skoly &i dielne najma formou rozptylenych manufaktdr.
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Vznik palickovanej Cipky sa spéaja najma s renesancnym Talianskom.
Koncom 14. storoia tu zacali odevy zdobit prelamovanou vysivkou
a Sitou Cipkou. V 15. storodi zacala tito vyzdobu nahradzat palickova-
na Cipka. Do Uhorska, ktorého stcastou bolo aj izemie dneSného Slo-
venska, sa palickovana Cipka dostala v 15. storoi, v obdobi tzv. banickej
kolonizacie, s banickym obyvatelstvom z Nemecka. Zavety a sipisy ma-
jetku uhorskejSlachty i ojedinelé archeologické nalezy zo 16. storoCia do-
kladaju poutZitie palickovanych Cipiek na odevnych i bytovych textiliach.
V stipisoch inventarov vidieckych kostolov v Liptovskej, Oravskej, Tren-
Cianskej a Nitrianskej stolici zo zaciatku 16. storocia s zmienky o zlatych
a striebornych ipkach na sakralnych textiliach. Najstarsie strediska Cip-
karskejvyroby vznikali v oblastiach rudného banictva - v Banskej Bystri-
di, Banskej Stiavnici, Kremnici a v ich okoli. Centrd palickovania Cipiek sa
rozsirili najma v okoli Nového Mesta nad Vahom, odkial'sa pletenie Sirilo
do dalSich lokalit v tejto Casti Slovenska. Koncom 19. storocia klesal zau-
jemo banicke cipky. Preto sa Stati stoli¢né a krajské spolky snaziliv ramci
podpory domackej vyroby rozvijat aj Cipkarstvo. Tak vznikla Cipkarska
dielfa v Starych Horach a v Spanej Doline pri Banskej Bystrici i ¢ipkar-
ska Skola v Solnej Bani. Roku 1888 bola v Kremnici zalozena Kremnicka
uhorska kralovska Statna Cipkarska Skola. Zmena vkusu vSak postupne
oslabovala zaujem o rucne palickované Cipky v mestskom prostredi.
Preto sa banicke Cipkarske lokality uz od konca 19. storocia orientovali aj
na dedinské prostredie a prispdsobovali sa jeho vkusu.

KULTOVE VYROBKY

NajrozSirenejSim vyrobkom boli Cipky v tvare pasa. Ak mali rovné
okraje, v3ivali sa ako viozky medzi dva kusy tkaniny. Cipky so zubmi
na jednom okraji sa pouZivali ako obruba okrajov odevu (napr. ruka-
vov, golierov, zaster), bytovych (obrusov, plachiet na prikrytie postele,
uterakov a i) a obradovych (napr. Gvodnic, kdtnych plachiet, smrtnych
plachiet). Cipky boli déleZitou st¢astou Eepcov. NajcastejSie tvorili ich
prednu Cast alebo sa palickovali celé Cepce. Banicke Cipkarky plietli pasy
dihé niekolko metrov na predaj. Rolnicke zeny zvacSa poznali icel Cipky,
a preto ju uplietli len v potrebnej dizke. Neskdr sa sortiment obohatil
o Siroku Skalu palickovanych €astii celych kusov zenskych odevov (napr.
golierova manziet) i bytovych textilif (napr. dekorativnych prikryvok).

KDE SAUNASVZALTYL?

V 80. rokoch 19. storocia sa v myjavskej obci Krajné usadili dve sestry Cip-
karky z vychodoceského mesta Vamberk. Plietli na zarobok tylové Cipky
a od nich sa to naucili miestne Zeny. Z Krajného sa pletenie rozsirilo do



dalSich obci Myjavskej pahorkatiny. Pliest Cipky sa ucili 14- az 15-rocné
diev¢ata a plietli ich zvycajne len do svojej svadobnej vybavy; k plete-
niu sa pripadne vrétili, az ked vyréstli ich deti. Cipky st z tenkych bielych
niti, hrubsia biela bavinena priadza konturuje motivy. Zakladom tylo-
vych Cipiek je siet so Sestuholnikovymi ockami. V nej ocka, piné plosky
a vpletena hrubsia nit vytvarali najma geometrické a rastlinné motivy.
Samostatnym technickym prvkom je pletenie zubov v tvare trojuholni-
ka, lichobeznika ¢i oblika. Tylové Cipky ako vlozky dodnes tvoria stcast
tradicného odevu tamojsich Zien - Cepcov, zaster i rukavcov.

SPANIA DOLINA

Obec sa preslavila tazbou medenej rudy a striebra, ktoré sa tu tazili
od 15. storocia. V dobach najvacSieho rozkvetu banictva tu Zilo okolo
tritisic obyvatelov. Tak ako v inych miestach osidlenych nemeckymi
banikmi priniesli osidlenci so sebou znalost palickovania, ktoré slzilo
ako privyrobok Zendm a v3etkym, ktori sa nemohli venovat samotné-
mu banictvu. Spariodolinska Cipka patri medzi typickych zastupcov
banickych cipiek vyrabanych z bielych, krémovych & prirodnych ne-
bielenych niti, na prvy pohlad v3ak uputa svojimi vyraznymi motivmi,
ktoré dosahuje pouzitim silnej obtahovacej priadze. Obtahovacia pria-
dza sa na starych Cipkach pouZivala takisto biela ¢i svetld, v poslednych
sto rokoch sa v3ak Spanodolinska Cipka zacala prispdsobovat Ucelu
pouZitia a tym do nej vstlpila farebnost. Hoci Spafiodolinské cipky
sa dodavali predovsetkym do mestského prostredia, kde nachadzali
Siroké uplatnenie na odeve aj v interiéri, Cast z nich si nasla cestu na
[udovy odev, a to predov3etkym v oblasti na juh od Banskej Bystrice.
Na podporu a rozvoj gipkarstva bola v Spanej Doline zaloZena uz roku
1883 prva Cipkarska Skola. Ta vSak nemala dihé trvanie a po niekolkych
mesiacoch pdsobenia zanikla. Dal3ia vznikla v roku 1941 a pésobila do
roku 1945. Zo zaznamov druzstva Kroj ako sti¢asti ULUV-u, ktoré po
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rakytnika a Sipol.

Nastartujte imunitu a ochrafite organizmus hrel:l nepriaznivymi i.;plyumi pocasia.
Doprajte si vo vaSej Salke neopakovatelnd zmes vitaminov v podobe zazvoru,

KUPITE V OBCHODNED SIETI PO CELOM SLOVENSKU ALEBO V NASOM E-SHOPE

krdasa jednota

2. svetovejvojne vroku 1949 prevzalo cell organizacnu ¢innost a vykup
Cipiek, mdZzeme vycitat, Ze za mesiac marec roku 1949 sa vykupilo 1040
metrov Cipiek a 2 723 samostatnych Cipiek s priemerom 10 - 30 cm.
Zatento tovar zaplatilo 95 Cipkarkam sumu 248 000 K¢s a na nemocen-
ské zaplatilo sumu 45 700 K¢s, pri€om na nakup prideleného materialu
sa pouZila suma 24 000 Ks. Cipkarky dosahovali mesa¢ny zarobok vo
vyske priblizne 1 200 K¢s.

MORSKA INSPIRACIA A CIERNY ZAZRAK Z OKOLIA PARIZA
Vysostné postavenie v oblasti svetového Cipkarstva ma benatska Cipka,
ktora vynika luxusom a eleganciou. Jej tajomstvo diho ukryval malebny
benétsky ostrov Burano. Jedna z legiend o jej pbvode hovori, Ze jej in3pi-
raciou boli morské riasy nazyvané , Cipkova morska panna“, ktoré daroval
isty namornik svojej milej. Dievcina, aby jej presiel ¢as, kym ¢akala na milé-
ho, zacala tkat Cipku, ktora by sa podobala na tento nezvycajny dar. Benat-
ska Cipka patri technikou vyroby k Sitym, pripadne palickovanym cipkam.
Je zndma komplikovanou vyrobou a tym, Ze spoje medzi ornamentmi
takmer nevidno. Pri jej vyrobe majstri ¢asto pouZivali konské viasy, ktoré
ovplyvnovali trojrozmerny vzhlad Cipky. Oblecenie z benatskej Cipky vyze-
ra velmi jemne a luxusne a kazda z nas by sa v fiom citila priam kralovsky.
Ma to v3ak maly hacik - cenu, ktora sa dodnes vyvazuje zlatom.
K svetovym unikatom patri aj Cipka z oblasti hlavného mesta médy Pariza.
Palickovana Cipka tkana vyhradne z Ciernej hodvabnej priadze zafarbenej
oxidom Zelezitym sa koncom 18. storocia uchytila v nedalekom mestecku
Chantilly, podla ktorého dostala svoj nazov. V 19. storoi uz bola pracov-
na sila v Chantilly priliS drahd, preto sa chantilly zacali vyrabat v Bayeus,
v Grammonde (napr. v okolf Calvadosu sa v polovici storocia zaoberalo
chantillami asi 50 000 Cipkarok). Asi od polovice 19. storocia sa chantilly
vyrabaiju strojovo. Tajomny vzhlad pavucinkovo jemnej Ciernej Cipky sa aj
dnes vyuZiva na luxusné odevy, ale aj na zvodnt spodnu bielizer.

-dp-, zdroje: Wikipédia

un itu

——— e o i iy

wEAR
w;"‘%



jednota zivotny styl

VNUTORNY PRIESTOR NA SPOKOJNOST

I CELOSPOLOCENSKEHO HCADISKA PREZEVAME AZDA VSETCT NAROCNE OBDOBIE,
KTORE NAS STLND OVPLYVNUE, CT ST TO PRTPUSTAME ALEBO NTE.

Okrem roznych Standardnych Zivotnych skiSok sa kovidova kriza
dotkla skutocne Uplne kazdého, bez rozdielu veku, vzdelania, majet-
ku & spoloenského zaradenia. Na tomto pozadi Zijeme kazdy svoj
individudlny Zivot v zajati prace, starostlivosti o domacnost a rodinu
a mame opravneny pocit, Ze radosti je akosi malo. Ked'si dlhodobo
nevytvarame vnutorny priestor, nekultivujeme sebastarostlivost, se-
barozvoj a vztahy s inymi, do naSho vnutra sa nendpadne vkradne ne-
spokojnost. MoZe sa prejavit v podobe dihodobej vnttornej nervozity,
frustracie, hnevu, negativity, lahostajnosti, ale aj v podobe alkoholizmu
Gi prejedania. Tieto pocity netreba podceriovat, najma ak maju dihodo-
by charakter, pretoZze mdzu prerast do vaznejSich psychickych ochoreni.
A duSevné zdravie je momentalne celosvetovo prioritnym zdravotnym
problémom. Zozbierali sme pre vas niekolko odportcani psycholégov,
co robit, aby sme boli spokojnejsi a viac napojeni na svoj zivot.

Cas so sebou: Strévit denne sém so sebou aspori 10 mindtv tichu. Bez
televizora, mobilu, radia, ale aj bez knihy. Jednoducho len tak sediet, ni¢
nerobit. Zavriet odi, ponorit sa do seba a pokojne dychat. Tymto sp6-
sobom sa dokazeme uvolhit a vnimat pritomny okamih. Takéto jed-
noduché zastavenie je jeden zo spdsobov, ako sa napajit na seba, svoj
Zivot a pri pravidelnom praktizovani sa nam otvori vnitorny priestor
amoznosti lepSieho porozumenia samému sebe.

Tvorenie: Tvorenie je radostny proces, pocas ktorého sa €lovek dostava
do spojenia so svojou Zivotnou tvorivou silou. Ked davame viastnymi
schopnostami moznost vzniku niecoho nového, je to jeden z najviac
naplRajcich pocitov. Mnohi maju moznost uplatnit svoju kreativitu
vramci zamestnania, ak k takym ludom nepatrite, skiste ju vsebe obja-
vit vo volnom ase. Je celkom jedno, ¢i budete vytvarat nie€o viastnymi
rukami alebo hlavou. M&Zete pisat, kreslit, pliest, vysivat, hrat na nastro-
ji, tancovat... Kreativita ako schopnost sebavyjadrenia je obrovskym
prinosom pre naSu osobnu spokojnost, autenticitu a pocit naplnenia.
Rozvoj: To, Co dodava naSmu Zivotu rozmer radosti a spokojnosti, je za-
ujem, zvedavost a hladanie. Pre budovanie nasho vnitorného priesto-
ru a pocitov spokojnosti je ddleZité mat celkovo o nieco zaujem, témy,
ktoré nas zaujimaju, pritahuju a ktoré nas bavi Studovat a rozvijat, dis-
kutovat' 0 nich hI'adat’ sik nim postoje avytvarat nézory Nestagnovat'
zaujimaja. Citajte knlhy, sIedUJte dokumenty, rozpravajte sa s ludmi
s otvorenou myslou, obcas navstivte prednasku, seminar.
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Blizkost: Je dokazané, ze hibka nagich vztahov s ostatnymi [udmi ma
vyznamny vplyv na nasu spokojnost. Podla vyskumov su ludia silno
socialne prepojeni s priatelmi, rodinou a komunitou, Stastnejsi, fyzic
ky zdravsi a doZivaju sa vysSieho veku. Pricom hlavne na kvalite naSich
najblizsich vztahov. Hibku a skutoénd kvalitu vztahov si budujeme
Uprimnym zaujmom o inych, komunikaciou, spolo¢nym prezivanim,
zazitkami a spolocnymi aktivitami.

Pohyhb: U7 to vyzer3, Ze to v3etci s odpordcaniami fyzickej aktivity pre-
hanaju. Ale nie, pohyb skutocne potrebujeme aj vtedy, ked'v sebe citi-
me negativne pocity, hnev, smutok, apatiu. Pohyb zlepSuje azda v3etky
funkcie tela a jeho denné praktizovanie v akejkolvek forme (primerane;
zdravotnému stavu) je najjednoduchSou prevenciou nielen fyzickych,
ale aj psychickych ochoreni. Ak uz nic iné, tak aspon chodte vela pesi.
Idedlne je dopriat siz €asu na Cas aj pohyb v prirode, ktory nam umozni
Uplne vypnut a spojit sa so sebou. Mnoho ludi najde tisic vyhovoriek,
preco nemd&zu vyjst von a prejst sa. VZdy treba urobit nieco doleZitejSie.
Ni¢ vSak nie je ddleZitejSie ako nas Zivot a zdravie a 30 minut denne
v pohybe je iba otdzka manaZovania svojho Casu.

SPOJENTE NATMODERNETSECH TECHNOLGLE A PRERODY

Mladistvy vzhlad a krasu pleti méZete podporit ingredien-
ciami, ktoré sa nachadzaju v kuchyni kazdého z nas. Nova
baza pre pletovi masku FOREO Imagination vSak umoznu-
je komplexnd starostlivost o plet na mieru, ktora spaja dva
zdanlivo nezlucitelné svety. Svet najmodernejSich technolé-
gif a to najlepsie z prirody.

Baza pre pletovi masku Imagination vyuZiva prelomovu tech-
noldgiu, vdaka ktorej sa hydratacné zloZenie bazy dokaze lah-
ko spojit s Cerstvymi ingredienciami z vasej kuchyne. Obsahuje
Triple Infusion Complex, €o je kombinacia troch vynimocnych
zloZiek, ktoré zosiliuju Ucinnost organickych ingrediencii
a ulah¢uju ich absorpciu do pleti: Specialneho esteru, hydra-
tacnej latky a mastnych kyselin. Vdaka tymto trom zlozkam
sa vitaminy, antioxidanty a Ziviny z cer-
stvych organickych surovin dostanu do
hib3ich vrstiev pleti, kde ich pésobenie
prinasa viditelné vysledky. Zlozenie
bazy pre pletovd masku Imagination

e nebolo testované na zvieratach a je
vhodné aj pre veganov. Receptlru
it ladili dlho a s maximdlnou prisnos-

tou tak, aby bola Uplne bezpecna

adala sa pouzit aj samostatne bez pri-
—_— dania dalSich surovin. Je totiZ doslova
nabita prospeSnymi zlozkami, ako je ky-
selina hyalurénova so skvelymi hydra-
tacnymi vlastnostami, na antioxidanty
bohaty skvalan a vitamin E a upokoju-
juci vitamin B, ktoré zvySuju hladinu
hydratacie pleti a zanechavaju ju hebku
a Stavnatu. Hladajte na www.notino.sk.
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Kupte minimélne 400 g vyrobkov Figaro, poslite na zadnej strane pokladni¢ného dokladu uvedené meno, priezvisko, adresu a telefénne cislo na adresu
Sutaz - Mondelez Slovakia s.r.o. Figaro, P. 0. BOX 300, 830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do zrebovania o vyhry. Zapojit sa do sutaze mozete od 20. 1.do 2. 3. 2022.

jednota
Pravidla sutaze, ako aj informécie o spractivani osobnych tdajov a pravach dotknutej osoby najdete na webovej stranke www.figaro.sk. J




jednota slovensko

- ZIVYM PRIKLADOM UDRZIAVANIA DLHDDOBY(H fASIANGUVY(H TRADECIENA ORAVE BU[A DOLNOORAVSKAGB ( VYS
NI KJJBIN KDEZILO PO(EWN[ZEMIAN STVO. VYSNOKUBINCANTA ESTE STE AT DNES S HRDOSTOV PD\INA]U AKY Vet

(VENG MALIU NI(

Fasiangovym pochédzkam kolednikov po
dedine patril utorok pred Skaredou stre-
dou. Na ich zaver sa v dedine kazdy def
konali tri muziky.

NajchyrnejSia bola zemianska muzika, vzdy
s ciganskou hudbou zloZenou zo Siestich
muzikantov, hrajucich na cimbale, base,
klarinete a troje husliach. Na zemiansku
muziku smeli vylu¢ne iba zemania. Sed-
liak na fiu nemal pristup. Ak sa aj stalo, ze
na takuto zabavu prislo zemianske dievca
s mlddencom nizSieho stavu, zemania za-
bavu zastavili a doty¢ny mladenec musel
miestnost opustit. Aj kréma, v ktorej sa ko-
nali zemianske zabavy, patrila zemanom.

Druhd muziku ,drzali” sedliaci a tretiu pahol-
ci. Tieto dve muziky boli len s malymi rozdiel-

mi spolocné a mal na ne pristup kazdy.

Ucastnikov zabavy ponkali dievéa-
ta praZenicou, ktora bola tradiénym
faSiangovym jedlom. Vo VySnom
Kubine sa spomina, Ze hoci bol na
druhy den zaciatok pdstu, cigani,
ktori hrali na muzike pre zema-

nov, pozvali do krémy mladencov
z dediny a tam s nimi prepili vSetky
peniaze, ktoré pocas predoslych
troch dni pri hrani zarobili. Tak sa
vraj citili vo VySnom Kubine dobre.
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VYBERANIE SLAMY A KONIEC FASIANGOV
Sprievod kolednikov po dedinach tvorili
mladenci vyobliekani v paradnych sviato¢-
nych krojoch, ale aj mladenci preobleceni
za rOzne masky, sprevadzani domacimi
alebo cudzimi muzikantmi. ESte zaciatkom
20. storoCia chodievali fasiangujuci mla-
denci s maskou turona, pripominajdceho
volskd hlavu. Kolednici pévodne navste-
vovali tie domécnosti, kde mali dievku. Po-
riadne ju vytancovali a zaroven jej matku,
za Co boli pohosteni a odmeneni.

Tradicnym faSiangovym jedlom bola pra-
Zenica, niekde s klobasou, a pecivo kram-
ple (SiSky) a fanky. Ako odmenu dostavali
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faSiangujuci mladenci do kosika vaijcia, na
razen slaninu, niekde klobasu a do vriec
zemiaky, obilie i lan. Naturdlie vymenili
v kréme u Zida za peniaze, ktorymi vyplatili
zabavu, pripadne zvysok prepili. Z vajec,
zo slaniny a z klobasy si pripravili spoloc-
né stretnutie. Vo VySnom Kubine dievcata
ponukali prazenicou aj Ucastnikov zabavy.
Mladenci si museli na muziky pocas fa-
Siangov najprv zarobit peniaze. Niekde
zapriahli do voza - rebrindka - kona a po
dedine vyberali v domoch, kde mali mla-
denca alebo dievca, slamu. Ludia im na
tato prileZitost ochotne vyniesli otiepku
slamy a mladenci jej takymto spdsobom
po dedine vybrali aj do dvoch ¢i troch vo-
zov. Slamu, podobne ako ostatné natura-
lie, vymenili u krémara za peniaze, ktorymi
vyplatili muzikantov. FaSiangy sa koncili
v utorok o polnoci pochovavanim basy.
Vtedy prestala hrat hudba a skoncila sa
muzika. Mladenci polozili basu do stre-
du miestnosti, prikryli ju bielou plachtou
a vsetci pritomni okolo nej spievali, plakali
a zalostili ako na pohrebe. Vaznost tohto
aktu dotvarala funkcia khaza, ktord vyko-
naval jeden z mladencov.

€O ZNAMENALI MASKY?

Masky sa pouZzivali aj so zdmerom pri-
vodit alebo poistit Urodu, plodnost
hospodarskych zvierat aj [udi. Zhoto-
vovali sa prevazne z materidlov, ktoré
mali magicky charakter. Patrila k nim
slama i vyvratena kozusina, ale aj zvo-
nec, palica, razen a iné predmety, kto-
rych magicky uc¢inok posobi aj pri kon-
takte, prostrednictvom tanca Ci daru.

Preto aj najrozsirenejSie boli masky
zhotovené zo slamy a z obratenej ko-
zusiny. Medveda tak predstavovala ko-
zusinova, ale aj slamena maska, ktora
vzhladom pripominala zvieraciu i fud-
sku podobou. Medved ako zoomor-
fna - zvieracia - maska odpudzoval
Skodlivych démonov a Cary. RozSirena
bola aj obradova maska muza, slame-
nika. Zakladom masky bola slama v jej
prosperitnej funkcii. Mala zabezpecit
hojnu Urodu. PouZivala sa zatocena
do povriesla, ktorou sa ovinula cela
postava, alebo rovné slamené stebla
priviazané na povrieslo alebo pripev-
nené na pasoch latky sa ovinuli na po-
stavu v niekolkych pasoch, ¢o vytvo-
rilo podobu snopu. Niekde mal volne
splyvajucu slamu uviazanu okolo hrdla
- v tvare snopu a na hlave vysoky klo-
buk z kratkeho snopu. Inde mal na klo-
buku aj zvoncek. Dominantnou maskou
vSak bol turon - tur, zviera s magickym

vyznamom symbolizujdcim plodnost,
urodu, silu. Mladenci parodovali aj Zen-
ské postavy, pricom nechybala ciganka,
smrtka, ale ani maska Certa, kominara.

AKO SA PREDAVALA HORA

Na koniec fasiangov bolo oddavna zauzi-
vané stretavanie gazdov z dediny po do-
macnostiach. Ti prichadzali na vozoch, aby
sa dohodli na tom, kto s kym bude spria-
hat kravu, aby mal silnejSi zaprah. Takto
si vypomahali najma pocas jarnej oracky
alebo pri dovezeni dreva, pripadne inej
menej naro¢nej furmanke. Ludia v dedine
tuto udalost ocakavali a vyzerajuc z okien
sledovali, kto ku komu ide do domu.

Inde sa muZi schadzali do krémy, kde zvykli
predavat horu. Vyhral ten, kto zaplatil vys-
Si oldomas. Funkcionari z urbara sa do-
hodli, ktory pas - turnus - sa bude stinat
a kolko sa bude platit za kubik. Drevo sa
predavalo na ,pni“, nespilené. Pililo sa po-
tom aznajar.

Pri tejto dblezitej a vaznej udalosti sa muzi
zdrzali dlho do noci a niekedy skoro do
rana.

POSLEDNY FASIANGOVY VECER
Niektoré Zeny spominajua, ako isli
po svojich muZov do krémy na ,,po-
polec”. MuZi eSte veselo oslavovali,
aj ked sa uz Popolcovou stredou
zaCinal pést. Aby oklamali najprv
samych seba, ale aj spoluobcanoy,
posunuli rucicky hodiniek o niekol-
ko hodin dozadu. A tak namiesto
prisneho pdstu, pripadajuceho hned’
na ,popolec”, ukrajovali si z tlacenky,
ktord im, samozrejme, ponukol kr¢-
mar. V Zazrivej na Popolcovu chlapi
skladali knazovi slub, Ze sa pocas
postu neopiju.

Zaujimavo travili posledny der fasiangov
aj starSie Zeny. Zasli do jedného domu, po-
skladali sa po Sestaku a pripravili si ,,oko-
vitku“ (Cisty lieh uvareny s brav€ovou mas-
tou). Okovitku vliali do misy, poloZili na stol,
drevenou lyZicou naberali do poharikov
a pritom spievali:

Ostatki, ostatki,

nemam otca, matki,

po co pdjdem domov,

nemam kone, volov.

V izbe poukladali na dlazke do kriZa dre-
vené triesocky a hajdukovali - tancovali.
Takto sa bavili az do polnoci. Zaroven sa
snaZzili pri tanci vysoko vyskakovat, aby im
v budicom roku narastol vysoky lan.

slovensko jednota
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VOLBY RICHTARA MLADENCOV

Na zaver faSiangov robil mladenecky spo-
lok zabavy. Ak sa ich mladenecky richtar uz
medzicasom ozZenil, volili si v tomto obdobi
nového. Tieto volby prebiehali obycajne
v utorok. V3etci mladenci sa zisli v nie-
ktorom dome alebo kréme a kazdy novy
v spolku musel zaplatit pristupné, kupit
liter palenky. Podobne musel zaplatit za
zvolenie aj novy richtar mladeneckého
spolku. Jeho starostou a povinnostou bolo
organizovat zabavy a udrZiavat poriadok,
aby mladsi chlapci nerobili vytrznosti.

Poslednym driom faSiangov - utorkom -
sa konci obdobie svadieb, veselia a zabav
a od Popolcovej stredy sa zacina 40-driovy
post, trvajuci do Velkej noci. ,Popolecna”,
Popolcova streda bola uz tichym p&stnym
dhom. V tento def Zeny vyvarali, drhli
a vypalovali hrnce a nadoby, v ktorych
sa varilo, aby v nich nezostalo ani trocha
mastnoty. Pocas pdstneho obdobia jedla
pripravovalilen nalanovom oleji, ato az do
velkono¢nej nedele. Chut jedal v mnohych
lokalitach prilepSovali pridavanim cibule.

Casto sa varila kapusta, kysla polievka so
zemiakmi, do ktorej pridali zatrepané vaj-
ce. Jedli ju najcastejSie so zemiakmi, inde
so zemiakovymi haluskami. Dalsim ¢as-
tym jedlom bola kulasa - kaSa z muky.

Zauzivanym pdstnym jedlom boli v Supke
pecené zemiaky, omastené maslom alebo
aj bez omasty, niekde podavané s kyslou
kapustou, inde s kySou, kyslim mliekom.

« Elena Beriusovd
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. produkt Asociadi
Pranostika | druh | tast | Ye9ed | pevork. | zivotich | ADRA hnilobného sodadia | 5 east " plateny
nafebrudr | orechovca | OZMAMild | tainiziy | hazov levoda | (kniz.) ORBIS  [rozpadu | @M nemoanic | oy | Oftkol | vak
kridla + . Slovenska
bielkovin
domace
praskala uzitkové
zvieratd
stardi bavinend
americky thanina
maraténec odnimaj
vicia len Sikmy
drevend vyta
nédoba sta spoika
poj
alpsky na spoloény 50
Skriatok (,(etp y zlara
muzské meno
tavi meno Eleny
krizenec neocistil stalsa
nasite opustenym
mesto olr anicka ) )
BIOTOP > zlucenina . inak, litok, po
UNIT ‘r’a ::)artaeska ST ligot po cesky [esperantsky|
kyselin
jelde spajaju
(hovor.) (Enii.)
Standardna
prijemne jednotka
dévky
egyptsky sidlo
Egsvatny vKamerune
vk
citoslovce g turdé
: drevo
smiechu | 7 Indie
récky 7 teck
Spanielske boh druh | ANIMAL | zivotny |
sidlo rannych chleba SKATOL | priestor | bodavy
zor hmyz
priadza | muZské alkoholicky rinravok
MICELA zpriro- | Mmeno napoj pripravok
? omotala
RONAL | dzeného [stanovena kd ha distenie
hodvabu | hranica Bermiid
zmieriuj svet, po nemocnicné
intenzitu latinsky oddelenie
. ’ Plavecké faza
japonsky ostrovy Mesiaca
peniaz nemecky koniec
clen Sachovej hry
liceni skr. vjrazu vmode
i hutnicky kratky
amoniaku — —
s kovom kon, po Cinska
madarsky droga
velka ohmatal
molekula (expr.)
pluzgierik kolennd
nastene kost
tepny jableko

Tajnicka z ¢isla 12/2021: LEPSIE SU VIANOCE TRESKUCE, AKO BY MALI BYT TECUCE
Vyhercovia vecnych cien: Viera Rendarova, Zilina, Milan Svréek, Vrutky, Emil Strnadel, Stara Bystrica

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 3. 2022 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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SUPER CENY
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NAKRCNiK KARICKA HRNCEK KARICKA POUKAZKA 20 €
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as

KuP AKEKUL’VEK BONUS! ZAPO) SAVREGISTR[\CIIJU SUTAZ TRVA
3 PRODUKTY KARICKA KUP NOVINKY 0D KARICKY POKLADNICNEHO BLOKU NA 0010.1.2022
A SI V ZREBOVANI 2x WWW_.KARICKA.SK 00 28.2.2022
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BeZnd cena Cena po zl'ave

Nakupte v COOP Jednote za

20 eur a dostanete poukaz na o FI’as’a Cha.se Sl SR

jednorazovy nakup l'ubovol'ného e Pohar na jogurt Chase 350 ml 9,38 €

pottu produktov Labkové patrola © Pohir Chase 280 mI 2,98 €

so super zl'avou 50%. (d FlasaMarshall 500 ml 9,38 €

Viac na www.coop.sk. @ Pohér najogurt Marshall 350 ml 9,38 €
® Pohar Marshall 280 ml 2,98 €
0 Fl'asa Skye 500 ml 9,38 €
@ Pohar najogurt Skye 350 ml 9,38 €
© Pohar Skye 280 ml

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny Akcia prebieha od 17. 2. do 3. 4. 2022 alebo do vypredania zasob.



