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HLASUJTE ZA PROJEKT,

ktory ziska grant

6 000 €

O vitaznych projektoch Programu podpory lokdlnych komunit
rozhodnete vy, zékaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mozete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2022.

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

Viac informécii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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NAMLESTO PRED]EDLA

Naozaj som si to niekedy myslela. Ze mlieko zahliefiuje.
KedZe mlieko prave rada nemam, tak ho ani nepijem.
Ale ranajky bez jogurtu? Bez syra? Nemozné. Takisto
som dlho uplatfiovala zasadu mensich porcii jedla viac-
krat pocas dfa. Lebo som si niekde precitala, Ze sa tym
udrziava metabolizmus v ¢innosti, o napomaha rych-
lejSie spalovanie. No Ziadna Twiggy sa tym zo mfa ne-
stala. A o ,smrtelnej” hrozbe v podobe ,écok” azda po-
Cul kazdy, hoci fakty hovoria jasne - ovela zasadnejsie
nas ohrozuje nekontrolovana konzumacia nezdravych
tukov a udenin a méalo pohybu.

Aky je vas oblubeny stravovaci mytus? Mozno ho naj-
dete v ¢lanku, v ktorom sa pokusame vyvratit niektoré
zakorenené ,pravdy” o zdravom spdsobe Zivota.

Ale nieCo vam pri plnej zodpovednosti mézeme slubit - urcite vam neuskodia na-
priklad jahody (ak pravda nie ste na ne alergicki), hoci obsahuju dost cukru, a ani
olomoucké tvardzky, hoci ide o mliecny vyrobok. Prave naopak - dodaju vam vela
Zivin a podporia dobru naladu. O tom, Ze toto je pravda, sa docitate na nasleduju-
cich strankach a verime, Ze v junovej Jednote vas zaujmu aj ostatné témy.

Denisa Pogacovd
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.

Sezdna: Jahody lakaju
chutou aj mozZnostami

NaSe chute: Myty
o zdravom Zivotnom Style

Trendy: Tradicna
kuchynia okolo nas

V COOP Jednote: Zalohu-
jeme - vrekordnom ¢ase
k CistejSiemu Slovensku

Nakupna karta: Napla-
nujte si leto v kipeloch

Vlastna znacka: Slovenské
kuriatko do pece i na gril

Recepty: Chutné
a trochu netradicné

Gastroikona:
Olomoucké tvardzky

Zdravie: Zaklady
potravinovej gramotnosti

Rodina: Mate citlivé dieta?

Dobry Zivot: Magicka
sila z hlbin zeme

Slovensko: Krosna
v sluzbe remesla i umenia

KriZovka



jednota sezona

SLADKE JAHODY PATRIA U NAS K NA]OBLUBENE]SIM DRU-
HOM OVOCTA, NO KED ICH POTE DAME NEVEEMI PREMYS-
AME NAD TYM, AKE SU ZRAVE.

NEBO

jednota

Spomerime len, Ze obsahuju latky chraniace zenské bunky pred
rakovinou krcka maternice a prsnika. Vedci zistili, Ze extrakty
z jahdéd dokonca vyznamne zniZili, az zastavili rast uz existuju-
cich rakovinovych buniek krcka maternice a prsnika. Obsahuju
kyselinu elagovu, ktora ma antikarcinogénne a antimutagénne
ucinky. Vyskumy na zvieratach ukazali, Ze tato kyselina potlaca
rast nadorov spdsobenych niektorymi karcinogénmi. Okrem
toho latky, ktoré sa nachadzaju v jahodach, zlepSuju nasu
kratkodobl pamat. Pre diabetikov a v3etkych, ktori sa snaZzia
schudnut, bude zaujimava informacia, Ze maju nizky obsah
fruktdzy a glukdzy. Sto gramov jahdd ma len asi 32 kcal.

Jahody pozitivne vplyvaju aj na psychickd pohodu. Pomahaju pri
depresiach a upokojuju mysel. Efekt pocitia Skolaci aj Studenti,
pretoze zlep3uju funkciu mozgu a pamat. Pomahaju priréznych
zapaloch avyborne precistuju krv. Upravite si vdaka nim vysoky
cholesterol, krvny tlak a zIé hodnoty kyseliny mocovej.

Kyselina listova je takisto v zozname priaznivych latok nacha-
dzajucich sa v jahodach. Patri medzi vitaminy skupiny B, kto-
ré su potrebné najma pre tehotné Zeny alebo pre tie, ktoré sa
snazia otehotniet. Kyselina listova je znama tym, Ze pomaha
v ranych fazach tehotenstva pri rozvoji mozgu, lebky a miechy
dietata. M6Ze zabranit aj urcitym vrodenym chybam, ako na-
priklad razstepu chrbtice.

AKO STVYBRAT?

Jahody sa najcastejSie predavaju balené v plastovom boxe, pri-
padne v debnickach. Azda vzdy vyzeraju lakavo a je tazké vy-
brat si. Pocas sezény najdeme v predajniach kvalitné domace
jahody, a tak je dobré pozriet si etiketu na obale &i plody ne-
precestovali polovicu Eurépy. NajlepSim ukazovatelom kvality
je vOna, Cerstvé jahody vonaju, uz ked sa k ovociu pribliZite.
VSimajte si aj farbu, ktora vela napovie o kvalite. PriliS svetlé
plody nemusia signalizovat len nezrelost, ale aj nie prilis priro-
dzeny spdsob pestovania. Prirodzene dozreté a kvalitné jahody
maju jasnoCervenu az bordovu farbu a na povrchu st jemne le-
sklé. Po rozkrojeni su Stavnaté. Ak bude debnicka plna velkych
a svetlych jahdd, mohlo by ist o plody pestované s pouzitim
dusi¢nanov. Jahody by sa mali predavat aj so stonkami, pretoze
rychlo podliehaju skaze a bez stonky rychlo zhnija. Niektorf tvr-
dia, Ze ak su listky stonky pod plodom akoby oddelené od jaho-
dy, plod bude sladky. O dobrej chuti jahdd svedcia aj zrniecka
uloZené hib3ie v plode.

Jahody su citlivé na skladovanie a rychlo podliehaju ska-
ze. Bez straty cennych latok vydrZia priblizne dva dni.
Neumyté jahody majte v chladnicke tak, aby neboli na

seba natlacené, a zlahka ich zakryte féliou. Umyvajte ich
az tesne pred konzumaciou, pretoze kontaktom s vodou
rychlejSie hniju a stracaja farbu a chut.

SPRAVNE OBERANIE

Ak jahody pestujete doma, najvhodnejsi €as na zber je skoro
rano, ked plody oschnu z rannej rosy, no kym este nie su pre-
hriate sinkom. Jednou rukou chytte stonku a druhou jemne od-
trhnite plod. Do kosika ich ukladajte opatrne, aby sa nepomliaz-
dili. im st jahody zrel3ie, tym maju lepsiu chut, ale su citlivejSie
na zaobchadzanie.



Jahody by sa mali zberat podla dozrievania, aspon kazdy druhy
deni. Dbaijte, aby ste Ziadne dozreté plody neprehliadli, pretoze
tie rychlo zhniju a prildkaju 3kodce. Cerstvé jahody by sa mali
rychlo skonzumovat alebo spracovat.

VIETE SPRAVNE IMRAZOVAT?

Zamrazenie celych plodov je rychly a skvely sposob, ako mat aj
v chladnych mesiacoch poruke sladké plody do dezertova muc-
nikov. Navyse aj z hladiska zachovania v3etkych nutri¢ne déle-
zZitych latok ide o najlepsi spdsob spracovania. Pri rozmrazovani
jahody uvolfuju velmi vela Stavy. Aby sme tomu zabranili, je
dolezita rychlost zmrazovania. Priemyselne sa plody zmrazuju
v prude chladného vzduchu alebo najcastejSie fluidnym zmra-
zovanim - pri teplotach vzduchu minus 30 aZ 45 stupnov Celzia
za 10 az 12 minudt. Na zmrazenie sa hodia iba Cerstvé, prave po-
zberané plody, najlep3ie bez chyb.

Najskor odstrante stonky a listy, skontrolujte ¢i nie su nahnité
a umyte ich pod jemnym pradom vody. Nechajte odkvapkat
alebo vsiaknut prebyto¢nu vodu na Cistej utierke. Poukladajte
ich v jednejvrstve na rovnu tacku a dajte na 3 az 4 hodiny pred-
mrazit. AZ potom ovocie nasypte do vrectiSok alebo plastovych
nadobiek a zamrazte. Takto uchované jahody sa nezlepia a bu-
dete si mdct rozmrazit len tolko, kolko budete prave potrebo-
vat. V mraznicke vydrzia asi rok.

sezona jednota

J0PAR JANODOVYCH HITOV:

1.V zimnych mesiacoch dobre padne jahodova dref, ktoru
mdZete pouZit pri priprave dezertov a inych maskrt. Po-
stup je jednouchy - jahody rozmixujte bez cukru, hmotu
nalejte do nadoby a dajte zamrazit.

2. Cerstvé jahody sa vyborne uplatnia ako st¢ast jednodu-
chych, ale velmi vyZivnych rafajok. Potrebujete 150 g jahdd,
50 g malin, 100 g odtucneného tvarohu a 20 g pomletych vlas-
skych orechov. Umyté jahody nakrajajte a vlozte do misky.
Pridajte tvaroh, maliny, orechy a vSetko opatrne premiesajte.

NEZOSTAVATTE LEN PRI PLODOCH

Ak mate napriklad problémy s mocovymi cestami, nazbierajte
siv sezéne v lese listy lesnych jahdd. Pomahaju aj pri crevnych
kataroch a pri zapaloch Ustnej dutiny. Mladé jahodové listy
pokrajajte noZzom na pasiky, pokropte vodou, zabalte do Cistej
platennej utierky a nechajte dva az tri tyZdne v teplej miest-
nosti. Listy budu kvasit, pri€om sa z nich uvolhi prijemna véna
a lahodna chut. Po prekvaseni zmes ususte a uskladnite v pa-
pierovych vreckach alebo v nddobe z tmavého skla.

NOZJASNENA PLET S JAHODAMI

Vyborné ucinky maju jahody aj na plet, pouZit ich mbdzZete
na ktorykolvek typ. Obsahuju napriklad kyselinu salicy-

lovd, ktord pomaha pri liecbe akné a odstranuje odum-
reté koZné bunky. Alfa hydroxykyselina (AHA) a kyselina
elagova zasa pomahaju redukovat hyperpigmentacie
koZe. Vitamin B, zlep3uje kvalitu pleti, vlasov a nechtov.

Drobné zrniecka v jahodach pdsobia aj ako jemny
piling. Rozpucené jahody mézu byt prvou pomocou
v pripade, Ze vam zo slne€nych lacov trochu s€ervene-
li lica alebo sa na nich objavili pigmentové Skvrny. Na
upchaté péry zase pomdZe maska z vajecného bielka
zmieSaného s par kvapkami citréna a jahodami.

NAS T OCHUTNA TE ESLOVENSKE JARODY 0D DOMACTCH
PESTOVATELOY POD ZNACKOU COOP JEONOTA ZeLOVOC!
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jednota nase chute .
MYTY
O ZDRAVOM ZIVOTNOM STYLE
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ROZN[ VYZIVOV[ TRENDY 50 SEBOU ()B(A KINA ATU VEEA OTAZOK T ZARU([NY(H INFORMACTI,
KTORE UR[ITLPOTKAVINY IAVRRUTU A TNE VYZDVTHUJU. VYZNAT SAV TOM VOBEC NIE Jt JED-
NODUCHE. COMU MAME VERTY A KTORE TVRDENTA ODBORNECT VYVRATILL AKO NEPRAVDIVE]

CUKOR SPOSOBUJE CUKROVK F

V prvom rade je potrebné rozliSovat dva typy cukrovky. Typ 1 je spdso-
beny zlyhanim funkcie pankreasu a nedostatkom nim vylu€ovaného
horménu inzulinu. Inzulin je zodpovedny za vyuZitie energie vo svaloch
a ostatnych bunkach. Druhy typ cukrovky vznikd, ked'telo nie je schopné
spravne vyuzit inzulin produkovany pankreasom. Tento typ je rozsirenej-
§i. Ludia, ktorf maju nadvahu alebo st obézni, majti zvySené dispozicie na
cukrovku 2. typu. Konzumécia cukru a sacharidov vsak nepodmieriuje ani
jeden typ diabetu. Cukrovkari si potrebuju davat pozor na celkové mnoz-
stvo prijimanych sacharidov, nielen rafinovaného cukru, a aj na prijem
soli, tukov €i alkoholu.

TUKY S SKODLIVE

Strava bez tukov nikdy neméze byt zdrava. Ani ta diétna. Niektoré vitami-
ny su rozpustné prave v tukoch. Prijem tukov v strave by nemal klesnut
pod 20 % z celkového energetického prijmu, t. j. pod 45 g za def. K tukom,
ktoré zdraviu neosoZia, patria najma tie s obsahom transmastnych kyse-
lin €o su Ciastocne stuZené tuky, ktoré sa pouZivaju do réznych potravi-
narskych vyrobkov. Najzdravsi nie je ani tuk kokosovy, palmovy, mast €i
maslo pre vy3Si obsah nasytenych mastnych kyselin, a preto by sme mali
ich prijem obmedzovat. Pre zdravie st prinosné rybie tuky a z rastlinnych
tukov je to najma repkovy a olivovy olej.

MLTEKO ZAHLTE NU] . TRAVIACT § YSTEM (LOVEKA NIE JE Us-
POSOBENT SPRACOVAT MLTEKD INYCH CICAVCOV,

Tento nazor pochadza z tradicnej ajurvédskej mediciny, so zahlienenim
mlieko spéja aj tradi¢né ¢inska medicina. Ziadna odborna tddia to viak
dodnes nedokézala. V skutocnosti mlieko vytvara na sliznici tréviaceho
traktu ochranny film (emulzia tuku a vody), ktory sa viak po velmi krat-
kom Case travenim rozklada na zakladné Ziviny. V minulosti sa tato viast-
nost miieka vyuZzivala priliecbe zapalovych ochorenitraviaceho traktu.

Clovek je Zivoci&ny druh, ktorého stravovanie sa od inych cicavcov pod-
statne liSi, a jediny, ktorého mlada vyZaduije velmi dihd starostlivost. Lud-
sky druh vstrebava potrebné mnoZzstvo vapnika prave a najlahsie z krav-
ského mlieka, a to po cely Zivot. Ak ma Clovek problémy s jeho travenim,
ide 0 anomaliu jedinca, nie ludského druhu.

TRVANLTVE MLLEKD OBSAMUTE VEEA ECOK, CERSTVE JE ORAVSE
KO TRVANLTVE

Pri vyrobe trvanlivého mlieka sa dori Ziadne pridavné latky nedavajd.
Trvanlivost sa dosahuje tepelnym oSetrenim - metédou UHT (ultra heat
treatment) a aj vdaka Specialnemu zloZeniu obalu, ktory zabrariuje pri-
stupu svetla a vzduchu. Ani v pripade vyroby cerstvého pasterizovaného

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




mlieka sa nepouZzivaju konzervanty. KratSia lehota spotreby je dana iba
nizSou teplotou o3etrenia. Obsah proteinov, vitaminov a mineralov sa
v Cerstvom a trvanlivom mlieku takmer nelii. Tepelnym o3etrenim sa
strati maximalne 10 % vyZzivnych latok. Tepelne neoSetrené (Cerstvo na-
dojené) mlieko mdZze obsahovat choroboplodné zarodky, ¢o pri trvanli-
vom a pasterizovanom nehrozi. Pri kipe surového milieka z automatov
preto treba mysliet na potrebu jeho tepelného o3etrenia (prevarenie).

SMOTANOVY JOGURT OBSARUJE VIAC VAPNTKA AKO NEZKOTUCNY

Mlieko a mlie¢ne vyrobky vratane jogurtov st vyznamnym zdrojom vap-
nika nevyhnutného na tvorbu kosti, zubov a plnenie dalSich vyznamnych
fyziologickych funki. Vapnik je v nich viazany na bielkoviny mlieka. Plati
teda Umera - ¢im vy3Si je podiel bielkovin, tym vy3si je obsah vapnika.
Spotrebitelia sa vSak niekedy mylne domnievaju, Ze obsah vapnika je
imerny obsahu tuku. Ide o klasicky mytus a pravdou je presny opak. Cim
vySSi je obsah tuku v jogurte, tym obsahuje menej bielkovin a Umerne
tomu aj menej vapnika.

LA S0 SKoDLvE

Do potravin sa bezne pridavaju rézne latky kvoli zZlepSeniu niektorych ich
vlastnosti. Ide napriklad o predizenie trvanlivosti, Zlepsenie konzistencie,
chuti, zvyraznenie & obnovu farby po vyrobnom procese. Kéd E s pris-
luSnym Cislom garantuije, Ze pri takto oznacenych latkach bol stanoveny
prijatelny denny prijem skiimaného aditiva. Ak je hodnota prekrocena,
az potom mdze vzniknut konzumaciou takej potraviny zdravotné riziko.
Viyrobca je povinny riadit sa legislativou, ktora presne stanovuje pripustny
maximalny obsah tej-ktorej pridavnej latky, ale aj do ktorych potravin ju
mozno poufZit, v akej kombinacii a kde sa jej pouZzitiu vyhnut.

Akakolvek pouzita pridavna latka obsiahnuta v potravine musi byt pod-
la platnej legislativy o oznacovani vZdy deklarovana na obale potraviny
v Udajoch o jej zloZen. Je potrebné uviest nazov pouzitej latky, pripadne
jej Ciselny kod (E-Cislo) a nazov prisludnej kategorie, do ktorej pouZité adi-
tivum patri (napr. farbivo, sladidlo, konzervant, zahustovadlo atd). Kéd E
zaviedla EU pre pridavné latky, ktoré boli podrobne zhodnotené na zakla-
de toxikologickych Stidii a st v povolenych davkach bezpecné pre zdravie
konzumentov.

nase chute jednota

\/ MASE SANACHADZA VELA ANTIBTOTTH ARASTOVYCH HORMONOV

Pridavanie antibiotik a horménov s cielom urychlit rast predstavuje Umy-
selné poru3enie predpisov zo strany chovatela. Ten neméZe podavat cho-
vanym zvieratam rastové hormony vobec, antibiotikd iba v pripade liecby
a tu mdze pouZit len tie schvalené. Takisto je povinny dodrzat ochrannu
lehotu, poCas ktorej je zakdzané takto oSetrené zvierata odoslat na poréz-
ku. Na dodrziavanie podmienok dohliada Statny veterindrny dozor, ktory
navyse vykonava plosny monitoring obsahu cudzorodych latok v mase
vratane pripadnych zvyskov lieciv.

KED CHCEM ZDRAVO) SCHUDNIT, STACE MAT VAGSE VDAT AKO REJEM

Aj ked najdbleZitejSim faktorom pri chudnuti je skutocne vydaj vacSieho
mnozstva energie ako prijem, nie je to jediné, na Com zaleZi. Spoliehat
sa Cisto na pocet kaldrii nemusi byt pre kazdého Uplne funkené, kedZe
sa nezohladruju faktory ako hormonalna nerovnovaha, metabolické
poruchy, uZivanie niektorych liekov, genetika. Ak by sme sledovali Cisto
iba pocet kalérii, mohli by sme zanedbat kvalitu stravovania, pretoze by
sme sa zameriavali iba na kaloricki hodnotu potravin a nie na ich vyzi-
vovU hodnotu. To mdZe viest k vyberu nizkokalorickych potravin s niz-
kym obsahom Zivin. Na kalérie sa treba pozerat komplexne - teda treba
sledovat, Ci priimame dostatok bielkovin, tukov, sacharidov, viakniny
avitaminov ¢ mineralov.

MALE PORCTE VIACKRAT DENNE

Vela ludi si rozloZi jedlo do viacerych dennych porci. | ked'ide 0 pomerne
dobry spbsob stravovania, ktory je vhodny pre kazdého, niekomu to jed-
noducho nevyhovuije. Ak je Clovek zdravy, na frekvencii jeho jedal v pod-
state nezaleZi. DOleZité je, aby uspokaijil svoje energetické potreby. Vobec
nie je striktne dané, kolko a akych porcif jedla pocas dia je lepSich. Kazdé-
mu vyhovuije nie€o iné. Treba dbat len na rovnovahu, aby sme neprijimali
prilis malo alebo prilis vela kalorit.

VLAKNTNOVE DOPLINKY NAMIESTO ZELENTNY

Vela ludi stale bojuje s prijmom dostatocného mnoZzstva viakniny, a preto
st doplnky vidkniny znacne oblubené. Hoci dopinky viakniny mézu pro-
spievat zdraviu tym, Ze zlepSuju stolicu a znizuju hladinu cukru v krvi, ne-
mali by nahradzat skutocné jedlo. Jedla s vysokym obsahom vidkniny, ako
je zelenina, fazula alebo ovocie (suSené alebo Cerstvé), obsahuju okrem
vidkniny aj dalSie Ziviny a rastlinné zIGceniny. Prave spolocna konzumacia
tychto Zivin ma blahodarné Gi¢inky na zdravie. Treba pamétat na to, Ze tie-
to Ziviny nikdy nenahradia doplnky ani iné vitaminy.

-dp-, zdroje: npz.sk, zdravie.pravda.sk
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DICNA KUCHYNA OKOLO NAS
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SPIMIMISUSEDNYMI STATMI SME MA[IVMINULOSHSPOLO(NESTATNEZRIADENIA (1UZ 70 BOLO RAKUSKO-UHORSKD,
ALEBO CESKOSLOVENSKO. /HAK JE PRIRODZENE, J€ SME ANAVZA]OM OVPLYVNOVMI KULTURNE T HISTORICKY. SPOLOCNA
MINULOS ZANE(HALA STOPY A] V GASTRONOMII V oM V§ HKOM SME ST PODOBNT!

RAKUSKO - KRALOVSTVO SLADKOSTI
Rakuska kuchyna, podobne ako slovenska,
ma hiboké korene v byvalom Rakusko-Uhor-
sku. Svoj zaklad ma v méase - telacie, hovadzie,
brav¢ové, divina, ale aj sladkovodné ryby,
vnutornosti ¢ husacia mast nechybaju na
Ziadnom typickom jedalnom listku. Rakt3ania
miluju polievky, rézne druhy klobas a parky,
zemiakovo-cestovinové jedla a zboZfuju de-
zerty, kolace a sladkosti. Rakuske kaviarne su
preslavené po celom svete, nielen pre bezkon-
kurencnu kavu, ale najma pre obrovsky vyber
zékuskov a peciva. Svetovym pojmom je vie-
denska kava. Prava viedenska kava obsahuje
dve zakladné suroviny - kvalitné silné espreso
avybornu chutnd Slahacku. Tradicne sa poda-
va vo vy3Som sklenenom pohari a s malym
poharom vody. Rakusko, najma jeho hlavné
mesto Vieden, by sme mohli oznacit ako kra-
lovstvo sladkosti.

Rakuska kuchyfia ma spolocné Crty, ale je
vymedzena aj regiondine, podla jednotlivych
spolkovych krajin. Napriklad tirolska, Stajer-
ska alebo korutanska kuchyfa sa vyznacuju
Specialitami, ktoré sU jedinecné pre dané
Uzemie. Vari sa tu z lokalnych surovin, ktoré

sa pripravuju jednoducho. Surovinou, ktoru
vedia rakuski kuchari pripravit takmer na sto
sposoboy, su zemiaky. Vedia z nich vycarit az
neuveritelne lahodné pokrmy.

Medzi najznamejSie rakuske pokrmy, kto-
ré st aj u nas velmi oblibené, nepochybne
patri viedensky rezer (origindlne sa pripra-
vuje z telacieho mésa, mal by byt tenucky, do
Zlatista vyprazeny a taky velky, aby pretfcal
cez okraje taniera), Sacherova torta, Apfel-
strudel (jablkova Strudla), Kaiserschmarrn
(cisarsky trhanec) ¢i Tafelspitz - Cast hova-
dzieho zadného, ktoré sa vari v masovom
vyvare a podava sa s pazitkovou omackou,
jablkovym chrenom a so zemiakmi.

Rakusko ma nespocetné mnozstvo vinic, naj-
ma v oblasti Dolné Rakusko a Burgenland, od-
kial aj pochadza hlavna produkcia vina. Mierne
podnebie, Urodnad zem a bohaté skisenosti
vinarov predurcuju raklske vina na svetovy
Uspech.

V MADARSKU MILUJU STIPLAVE

Aj madarskd kuchyfa ma zaklad v Ra-
kusko-Uhorsku. Traduje sa, Ze kuchyria naSich

Madari casto pouZzivaju pri priprave jedal
bravcové a hovédzie maso, ale aj hydinu,
ako je moriak, kurca ¢i hus. Obltibené st
tieZ sladkovodné ryby, ako je kapor, jeseter
€i zubac. Na Ziadnom stole urcite nechy-
ba €abianka, typicka ostra klobasa, alebo
uhorska salama. Typickymi prilohami st
halusky pripravené z muky, vody a vajicka
a cestovina tarhona, ktora je ope€ena na
oleji a nasledne udusena vo vode.

juznych susedov ma pdvod u pastierov, ktori
museli pripravit jedlo rychlo a zaroven ich
malo zasytit. Preto jej jedla patria medzi tie sy-
tejSie a kalorickejSie, no nesmierne chutné, ¢o
dokazuje ajto, Ze madarska kuchyria je ajunas
velmi oblUbena. Urcite aj na vaSom jedalnom
listku sa Casto objavuije leco, langos, halaszlé,
gulas, plneny kapustovy list, fazulova polievka
Jokai, paprikas i perkelt. Pri priprave jedal ne-
smie chybat paprika, ktora sa zvykne oznaco-
vat aj za Cervené zlato. DalSou ingredienciou,
ktora sa pri vareni hojne pouZziva, je smotana.
Harmonicky doplia napriklad kurca na pap-
rike ¢i segedinsky gulds. SU dokonca jedla,
v ktorych je nenahraditelna, ako je zapekana
¢ plnena kapusta, mnohé polievky a omacky.
Co sa tyka zeleniny, na prvom mieste kralu-
ju paradajky, paprika, tekvica, cibula, cesnak
a kysla kapusta. Typickym ovocim st brosky-
ne, marhule a jablka.

Aj Madari s znami svojimi skvelymi vinami.
Maju 22 vinarskych oblastf, z ktorych roéne vy-
produkuiju priblizne 4 miliény hektolitrov vina.
A o si ako prvé predstavite ako typicky ma-
darsky dezert? Jednoznacne Somloi haluky!
Madari si v3ak radi pochutnaju aj na doboSo-
vej torte, torte Eszterhazy ¢i na Zerbé rezoch.
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CESKE OMACKY A KNEDLE
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k Ceskej kuchyni. Nielen pre mnohé spolocné
roky, pocas ktorych sme boli vjednom State, ale
ajvdaka zmieSanym manZelstvam, kde sarodin-
né chute zmieSali a varili sa spolocné esko-slo-
venské jedla. Ceska kuchyria je pomerne syta,
kaloricka a ,tazsia" na Zalldok. M vela spolo¢
nych znakovs nemeckou (bavorskou) kuchyriou.
DdleZitou sucastou Ceskej kuchyne je polievka,
najma vyvary. Casto st polievky zahustené
strukovinami, s podielom madsa, vnUtornostf
alebo udenin, ktoré sa podavaju aj ako hlav-
né jedlo s pecivom alebo chlebom. Typickou
polievkou je nepochybne juhoceskd kulajda
- hubova polievka so zemiakmi, smotanou
a s koprom, kapustova ,zelfacka” Ci cesnac-
ka. Cesi si velmi radi pochutnaju na mése,
prevazne bravéovom, hovadzom, hydine
a sladkovodnych rybéch. SU vychyreni milov-
nici omacok, najma aby boli hutné, vyzivné
a so smotanou. Medzi najoblibenejSie prilo-
hy patria rézne druhy knedli, ktoré st neod-
myslitelnou stcastou mnohych Ceskych jedal.
A na okraj, viete aky je rozdiel medzi knedlou
a nokom? Tuto zasadnu gastronomicky otazku
vam pom&Zze rozlisknut film Pelisky.

Sim napojom vino, ktoré najma v poslednych
rokoch nabera na svojej kvalite a slave. Netre-
ba zabudnut na Becherovku, tradicny bylinny
alkoholicky likér, ktory sa zacal predavat uz
v roku 1807, pévodne ako medicina na liecbu
ochoreniZalidka.

NA POLSKY SPOSOB

Polska kuchyfia bola odjakZiva medzinarod-
nou, je ovplyvnend Zidovskou, francizskou,
tureckou aj talianskou kuchyrou. Jej jedla su
syte a vydatné. Podstatnou sticastou je zeleni-
na, ktord sa konzumuije v surovom stave, ale aj
dusend avarena. Typicka je Uprava zeleniny na
»polsky spdsob”, ¢o znamena uvarenu zeleni-
nu poliatu roztopenym maslom a oprazenou
strdhankou. Pri priprave jedal sa €asto pou-
Zivaju zemiaky, kysla kapusta, maso (hlavne
brav€ové, divina, ale aj morské Ci sladkovodné
ryby), ideniny, mlie¢ne vyrobky, ako je smota-
na a bryndza, a huby tiez.

Medzi typické Ceské jedla, na ktorych si pochu-
tite v kazdej Ceskej krémicke alebo reStaurdcii,
patri svieckova na smotane, ,vepro-knedlo
zelo”, gula$ s knedlou, rézne ovocné knedlicky
a netreba zabudnut na , smazak’, ktory sa po-
dava s varenymi zemiakmi a tatarskou omac-
kou. Co sa tyka dezertov a sladkych jedal, slév-
ne st moravské kolace a buchty.

K polskym Specialitém patri vydatné narod-
né jedlo bigos, pripravené z masa a kapusty,
a pirohy. Typickou je polievka barszcz, ktora
je podobna ruskému a ukrajinskému bors-
€u. Rozdiel je iba v tom, Ze na jeho pripravu
sa pouziva Stava z kvasenej Cervenej repy
a pridavaju sa cestoviny plnené hubami. Jed-
nym z tradi¢nych polskych obltbenych jedal
je kotlet schabowy, teda vyprazand bravcova
kotleta, ktora pripomina viedensky rezen,
a gofabki - kapustovy list plneny mletym ma-
som a zavinuty do tvaru spiaceho holuba.

Specialitami ¢eskej kuchyne, ktoré sa preslvili
daleko za hranicami krajiny, st napriklad praz-
ska Sunka, znojemské uhorky, tfebonsky kapor,
pivny syr, pardubické perniky a medovniky.

Cesi kraluju rebritku celosvetovej spotreby
piva na osobu, vyroba piva tu ma dlhodobu
tradiciu. NajznamejSimi pivovarmi su Plzensky
Prazdroj a Budvar v Ceskych Budgjoviciach.
Pivo sa harmonicky dopifia s tradi¢nou ceskou
kuchyriou, nechyba na stole v Ziadnej Ceskej
kréme. Pre moravsku ¢ast Ceska je priznacnej-

Populdrnym jedlom Poliakov je zapiekanka,
ktora sa konzumuije v rdmci rychleho obcer-
stvenia. Ide o pozdizne rozrezant veku, na
ktord sa da syr, huby, maso aj zelenina, a to
sa celé potom zapecie. Hotové jedlo sa eSte
ochuti keCupom, tatarskou omackou alebo
horcicou. Vychytenou sa stala najma v 70. ro-
koch minulého storoia. Tradi€nym pecivom
v Polsku je bagel, ktory zacala pripravovat Zi-
dovské komunita v Krakove eSte v 17. storodi.
Zvycajne je z pSenitného cesta, tvaruje sa do
hladkého prstenca, ktory sa zmesti do dlane.
Tvar bagela umoziuje rovnomerné prepece-

(rendy jednota

nie cesta a v minulosti mal aj dalSie praktické
vyhody - otvorom uprostred sa dal pretiahnut
povrazok, ¢o ulahovalo jeho prepravu vo vac-
Som mnoZstve a vystavovanie vo vykladnych
skriniach predajcov. Dnes je bagel populdrny
ajvKanade, USA a Spojenom kralovstve.

UKRAJINSKA KUCHYNA VYUZiVA
VLASTNE SUROVINY

Kuchyna Ukrajincov je tradicne zaloZena na
vyuzivani miestnych zdrojov, na surovinach,
ktoré si sami vypestuju a odchovaju. Ide napri-
klad o zemiaky, obilie, Cervend repu, kapustu,
ovocie, lesné huby alesné plody, rézne bylinky,
maso, zverinu a ryby z miestnych lesov a riek
a tieZz mliecne vyrobky. Na zimné obdobie si
radi konzervuju a fermentuju potraviny. Ne-
nahraditelnou sucastou ukrajinskych jedal
je chlieb, ten najtradicnejsi je tmavy, vyraba-
ny z pohanky. Ako priloha k jedldam sa asto
konzumuje kukuricnd kasa mamalyha, ktora
je podobna talianskej polente. Obltbenym
napojom je vodka &i kvas - ide o penivy slad-
kokysly, mierne alkoholicky napoj, vyrabany
z kvasnic, cukru a chleba. M&Ze byt ochuteny
jahodami, malinami, CereSfiami, hrozienkami,
citrénom, zzvorom alebo matou. Ma vysoky
obsah vitaminu B.

Medzi najznamejSie narodné ukrajinské jedla
patri bors¢, soljanka (hustd korenena kysla
polievka) Ci varenyky. Varenyky su plnené ces-
tovinové tasticky v tvare Stvorca ¢i polmesiaca,
podobné talianskym ravioldam. MéZu byt napl-
nené mletym masom, dusenou kapustou, ale
ajtvarohom alebo ovocim. Podévaju sa poliate
maslom, s kyslou smotanou, posypané opra-
Zenou cibulkou alebo na sladko posypané ma-
kom. Ak chcete ochutnat ukrajinskd kuchyriu,
objednajte si tieZ plnené kapustné rolky, kotle-
tu po kyjevsky, pampusiky (bochniky vypraze-
né v oleji a potreté cesnakom), krucenyky (ho-
vadzie alebo bravcové zavitky rézne plnené
hubami, slivkami, syrom a podobne), sicenyky
(placky z mletého masa zmieSaného s vajcom,
cibulou, chlebovymi drobkami a mliekom,
vyprazané v oleji) ¢&i mlynci (palacinky plnené
masom, syrom, kaviarom alebo hubami a po-
davaju sa so zakysankou).
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TAKMER 1100 PREDATNT NA]VA(SU DOMACET OBCHODNE] STETE
[00? JEDNOTA ODOBERA ZALOHOVANE OBALY. DALSTE PREDATNE SA POSTUPNE ZAPA]A]U

ZALOHOVANIE -

v REKORDNOM CASE

K CISTEJSIEMU SLOVENSKU

Od 1. januara 2022 su vSetky predajne
potravin nad 300 m? podla zakona povin-
né odoberat zalohované obaly za napoje.
V najvacSom domacom potravinovom
retazci COOP Jednota to predstavuje viac
ako 300 predajni. Ako spolocensky zod-
povedny obchodny systém sa zapojila do
zalohového systému aj dobrovolne, a to
prostrednictvom takmer 800 predajni, ¢o
predstavuje najviac odbernych miest na
Slovensku. To v3etko v rekordnom ¢ase
10 mesiacov, ktoré malo Slovensko na
spustenie celého systému.

Predajne obchodnej siete COOP
Jednota st na vidieku €asto jedinou
moznostou, ako si m6Zu obyvatelia
zabezpecit potraviny, preto vysla
v Ustrety aj v oblasti zalohovania
a pre svojich zadkaznikov zriadila
odberné miesta.

Zalohované obaly sa vo vacsine pre-
dajni odoberaju automatizovane cez
zalohomaty, v mensich predajniach sa
zakaznici mézu stretnat s ru¢nym zbe-
rom obalov. Ru€ny zber sa realizuje len

na dobrovolnych odbernych miestach
a v mensich predajniach.

V nasledujlcich mesiacoch sa pocet
predajni, ktoré budl odoberat zaloho-
vané obaly, roz3iri o dalSie prevadzky,
ktoré budu musiet prejst schvalova-
cim procesom spravcom zalohového
systému. VSetky dostupné informacie
spolu s mapou predajni COOP Jedno-
ta, ktoré odoberaju zadlohové obaly,
najdu zakaznici na webovej stranke
www.jednotne-ekologicky.sk

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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UZITOCNE INFORMACIE

KTORE OBALY SA ZALOHUJU?
Zalohuju sa vSetky jednorazové plastoveé flase
a plechovky z napojov s objemom 0,1 | az 3 |
vratane. Na kazdej zalohovanej flasi ¢i plechov-
ke je symbol Z v recyklacnych Sipkach a text
ZALOHOVANE.

_ AKO MOZEM VRATIT
ZALOHOVANE NAPOJOVE OBALY?
Zalohované obaly je potrebné vratit na odber-
né miesto s Citatelnym ciarovym koédom, bez
zostatkovej tekutiny, nestlacené, spolu s vrch-
nakom. Idealne vyplachnuté Cistou vodou kvl

udrzbe a hygiene zalohomatu.

KDE MOZEM VRATIT
ZALOHOVANY OBAL?
Zalohované obaly mdzete vratit na ktoromkol-
vek oznacenom odbernom mieste bez ohladu
na to, kde ste zalohovany napoj kupili. Predaj-
ne COOP Jednota odoberaju zalohované obaly
cez zalohomaty a v mensich predajniach po-
mocou rucného skenera, napr. pri pokladnici.
Mapa odbernych miest je dostupna na webe

www.jednotne-ekologicky.sk

KEDY DOSTANEM ZALOHU SPAT?

Po vrateni obalu na odberné miesto. Zalohomat
alebo personal v predajni vam vyda potvrdenku
s vyskou zalohy za obaly, ktoré ste vratili, tu si na-
sledne uplatnite pri pokladnici tej istej predajne.
MenSie predajne potravin, s rozlohou mensou ako
300 m? ktoré su zapojené do odberu obalov dobro-
volne, maju vynimku podla zakona. Nemusia vratit
zakaznikovi hotovost, ale mézu len poskytnut zlavu
z nakupu. Zlavu ¢i hotovost mozno uplatnit vylucne
vtom obchode, kde zdkaznik obaly vratil.

MUSIM VRATIT ZALOHOVANY NAPOJOW
OBAL IBAV PREDAJNI, KDE BOL KUPENY?
Vratit zalohovany obal mozno v kazdej predajni,
ktora je zapojena do zalohového systému a ma
zriadené odberné miesto, bez ohladu na to, kde

spotrebitel obal na Slovensku kupil.

MOZEM SI KUPON UPLATNIT
NA INOM ODBERNOM MIESTE?
Nie. Kupon, ktory vam bol vydany, simozno uplatnit
iba na mieste, kde ste obaly vratili. Lehota platnosti
kupdnu nie je obmedzena, ak ste zabudli uplatnit si
kupon, mézete tak urobit pri dalSom nakupe.
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NADACTA COOP JEDNOTA PODPORTLA FAKULTNU NEMOCNICU V TRNAVE

Nadacia COOP Jednota pokracuje v pod-
pore slovenského zdravotnictva aj v roku
2022. Fakultnej nemocnici Trnava veno-
vala 10 000 eur na zakupenie videolaryn-
goskopu na ulah€enie intubacie pacientov.
PouZivat sa bude na Klinike anestéziolégie
aintenzivnej mediciny.

LUplynulé dva roky azda viac ako kedykolvek
predtym potvrdili, Ze zdravie je nesmier-
ne cenné a zaroven neuveritelne krehké.
V COOP Jednote si dlhodobo uvedomujeme,
7e napriek mnoZstvu vynikajlcich lekarov
slovenské zdravotnictvo potrebuje financnu
pomoc. Kazdy prispevok v charitativnej sfére
ma svoj vyznam, za kazdou venovanou su-
mou stoji redlna pomoc ¢loveku. Zakdpené le-
karske pristroje v rdmci nadatného programu
podpory zdravotnictva su urcené pre Sirokd

verejnost, slizia chorym fudom, ktori nasu
pomoc potrebuju najviac,” uviedol Jan Bilin-
sky, predseda predstavenstva COOP Jednoty
Slovensko a zaroven spravca Nadacie COOP
Jednota.

Zakupeny videolaryngoskop s prisluSenstvom
bude sluzit pacientom Kliniky anestéziologie
a intenzivnej mediciny (KAIM) Fakultnej ne-
mocnice Trnava. Podla slov Jarmily Zelez-
kovovej, primarky Kliniky anestéziologie
a intenzivnej mediciny, je najvacsi prinos vide-
olaryngoskopu v ulahceni endotrachealnej in-
tubacie. Zabezpecuje plnu vizualizaciu dycha-
cich ciest aj vizualizaciu hlasiviek. Okrem toho
je lahko ovladatelny.

.V mene vedenia Fakultnej nemocnice Trnava
a Kliniky anestézioldgie a intenzivnej mediciny
by som sa velmi rad podakoval za moderny

videolaryngoskop, ktory zlepSi poskytovanu
zdravotnU  starostlivost naSim pacientom.
Zaroveny pomdze pri zdravotnickych vyko-
noch, pretoze vdaka nemu mozno intubovat
pacienta prakticky v akejkolvek polohe,” po-
vedal Viliam Vadrna, namestnik riaditela pre
lekarskopreventivnu starostlivost vo Fakultnej
nemocnici Trnava, ktord je najvacsim poskyto-
vatelom zdravotnej starostlivosti v Trnavskom
kraji. Na 641 I6Zkach odlie¢i viac ako 20-tisic
pacientov rocne. KAIM poskytuje starostlivost
pacientom po zavaznych polytraumach, pe-
rioperacnu starostlivost pred velkymi operac-
nymi vykonmi, pocas nich a po nich, pacien-
tom so septickym stavom a so zlyhavanim
zakladnych Zivotnych funkcit.

Fakultni nemocnicu Trnava podporila Nada-
cia COOP Jednota prostrednictvom spotreb-
ného druzstva COOP Jednota Trnava. ,Uve-
domujeme si, Ze zdravie je najvacSia hodnota
pre kazdého z nas, preto je pre nds pomoc
zdravotnictvu samozrejma. V minulosti sme
takisto viackrat podporili Fakultnd nemocni-
cu Trnava a Nemocnicu Alexandra Wintera
v PieStanoch spolu v hodnote viac ako
30 000 eur" skonstatoval Jan Strbo, predseda
predstavenstva spotrebného druzstva COOP
Jednota Trnava. Regionalne spotrebné druz-
stvo sa cez Nadaciu COOP Jednota zapéja aj
do projektu zameraného na podporu lokal-
nych komunit. V minulych rokoch podporilo
projekty v Zlkovciach, v Leopoldove, v Trnave,
v Dechticiach a v Cerveniku. Zaroveri podpo-
ruje spolocenské, kultdrne a Sportové ¢innosti
VO svojom regiéne.

' PRIEVIDZI DBATU A NA EKOLOGIU

COOP Jednota Prievidza prednedavnom
otvorila dva supermarkety, ktoré presli
zasadnou rekonstrukciou s cielom zmo-
dernizovat nakupné prostredie v stlade s
potrebami i narokmi zakaznikov.

Jeden znajvacsich supermarketov CJ Prievidza,
v Nitrianskom Rudne, s predajnou plochou
543 m? navstevuju okrem samotnych obca-
nov obce aj obyvatelia okolitych dedin. V bliz-
kosti Nitrianskeho Rudna sa nachadza prie-
hrada, vdaka ktorej je tato oblast obltbenou
letnou turistickou destinaciou.

.NaSim cielom je, aby bol zakaznik ¢o najspo-
kojnejsi s naSou sluzbou a odchadzal z predaj-
ne s dobrym pocitom. Preto sme citili potrebu
inak a logickejSie usporiadat sortiment a re-

galovu kapacitu, aby sme mohli rozsirit sorti-
ment rastlcich tovarovych skupin,” pribliZila
predsednitka COOP Jednoty Prievidza Janka
Madajova.

DalSou motivaciou rekonstrukcie bolo aj dl-
hodobé environmentalne smerovanie prie-
vidzskej COOP Jednoty. V tejto predajni zacali
pred dvoma rokmi inStalaciou fotovoltickej
elektrarne, ktora v letnych mesiacoch pokryje
az Stvrtinu spotrebovanej elektrickej energie.
¥ minulom roku sme pokracovali rekonStruk-
ciou vykurovacieho systému, ktory umoziuje
vyuzivat odpadové teplo z chladiaceho sys-
tému predajne. Na to nadviazala posledna
etapa, ktort sme realizovali zaciatkom tohto
roka, ked'sme vymenili cely chladiaci a mrazia-
ci systém v supermarkete za novy, moderny,

Usporny a priatelsky k Zivotnému prostrediu.
Vysledky z rekuperacie tepla sa dostavili ih-
ned po inStalovani novej technoldgie v znizeni
spotrebovaného plynu na polovicu,” upresnila
Janka Madajova.

Okrem ekologického aspektu sa pri rekon-
Strukcii zamerali na dispozicie predajne
a celého regalového systému, ktoré neobisiel
stavebny zasah s dérazom na zvySenie kom-
fortu zakaznikov. Privstupe vytvorili velkoryso
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NADACTA COOP JEDNOTA ROZDA OBCTAM A MESTAM 156 000 EUR

Zahradna ucebiia, autobusové zastavky,
detské ihrisko, streetpark, dreveny alta-
nok, ulicka remesiel, mestsky mobiliar,
lanovkova draha, cyklonabijacky, trampoli-
ny. Do Siesteho rocnika Programu podpory
lokalnych komunit, ktory financne zastre-
Suje Nadacia COOP Jednota, prihlasili obce,
mestd a zdruZenia atraktivne projekty.
0 tom, ktory subjekt sa nakoniec bude teSit
z grantu v maximalnej hodnote 6 000 eur,
rozhodne verejnost. Hlasovanie v predaj-
niach najvacSej domacej maloobchodnej
siete sa zacalo 15. maja 2022 a potrva do
polovice juna.

.Nasim cielom je umoznit obfanom zucastho-
vat sa na rozvoji domovskej obce & mesta for-
mou realizacie vlastnych drobnych projektov.
Ked sme pred piatimi rokmi spustali Program
podpory lokalnych komunit, boli sme presved-
genl, 7e robime spravnu vec. Casté cestovanie
po Slovensku a pohlad na mnoZstvo zrealizo-
vanych drobnych stavieb, ktoré by bez naSej

pomoci mozno vdbec neexistovali, nas v tejto
myslienke utvrdzuje,” zdoraziuje Jan Bilinsky,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Slo-
vensko a spravca

NADACTE COOP JEDNOTA.

Do aktualneho Siesteho rocnika sa zapojilo
643 subjektov, ktoré spolu prihlasili 1 169 pro-

jektov. ,Nominované projekty dokazuju, ze
obce a mesta sa vzajomne inSpiruju, kazdy rok
nam v3ak pribidaju aj projekty, ktoré su ori-
ginalne. TeSime sa, Ze zaujem obcanov o nas
nadacny program stdpa. Aktivne pdsobenie
v oblasti spolocenskej zodpovednosti je pre
nas samozrejmé,” dodava Jan Bilinsky.

Do zavereného hlasovania vybrali regionalne
COOP Jednoty 26 slovenskych obci. Za kazdu
obec su zvolené tri projekty, za ktoré budu
moct hlasovat zakaznici vo vybranych predaj-
niach COOP Jednoty v termine od 15. 5. 2022
do 15. 6. 2022. DvadsatSest vitazov, ktori si
rozdelia grant vo vySke 156 000 eur, bude zna-
mychv lete.

Projekt s nazvom Program podpory lokalnych
komunit zorganizovala Nadacia COOP Jednota
SO svojimi partnermi prvy raz v roku 2017. Za
pat rokov svojej existencie program podporil
financnym grantom 129 projektov, ¢im na roz-
voj komunit vo v3etkych regiénoch Slovenska
prispel celkovou sumou viac ako 755 000 eur.

rieSeny priestor s ovocim a zeleninou. Nové
usporiadanie predajne umoznilo zaviest pre-
daj grilovanych kurciat. Novinkou je aj predaj
nepotravinarskeho sortimentu prostrednic
tvom Tchibo depotu. Novym usporiadanim
predajne sa posilnil komfort aj v pokladni¢nej
z6ne, predov3etkym velkorysejSim rieSenim
z6ny samoobsluznych pokladnic, ktoré sd ne-
ocenitelné obzvlastv case Spicky.

A7 TIM JEDOLEZITY

Dalsi supermarket, ktory sa podrobil déklad-
nej rekonstrukcii, sa nachadza v obci LieStany.
Predajia ma strategickd polohu pri hlavnej
ceste, pri obecnom Urade a kultGrnom dome.
Pévodna predajia bola mala s obmedzenym
sortimentom a nizkym komfortom pre za-
kaznikov. Preto spotrebné druzstvo odkupilo
susedny priestor pohostinstva a uskutocnilo
celkovti rekonstrukciu objektu so zriadenim
nového COOP supermarketu. Rekonstrukcia

prebiehala od druhej polovice januara do kon-
ca marca a predstavovala investiciu vo vySke
viac ako 770-tis. eur. RozSirila sa predajna plo-
cha z pbvodnych 81 m? na stcasnych 226 m2.
Preradenie predajne do vysSieho typu zna-
menalo aj rozSirenie sortimentu produktov
s ddrazom na Cerstvy tovar. , LieStansky COOP
supermarket je teraz vybaveny najnovsimi
technolégiami. Tak ako pri inych rekonstruk-
ciach aj v tejto predajni sme sledovali envi-

ronmentalne ciele. Preto okrem ekologickych
technolégii sme tu inStalovali fotovolticku elek-
traren, ktora pokryje Cast spotreby elektrickej
energie,” hovori Janka Madajova.

V predajni sa podarilo zostavit dobre fungujdci
tim 7 zamestnancov, ktory vedie mlada ambi-
cibézna vedUca predajne Marta Gazikova spolu
so zastupkyrnou Lenkou Fajerovou. ,Obe su
vysokoskolsky vzdelané a teSi ma, Ze sa nam
postupne dari ziskavat do manazérskych po-
zicif v predajniach aj kvalitnych vysoko3kolsky
vzdelanych ludi. Laka ich réznorodost a ne-
ustalazmena, ktora sprevadza pracu v obcho-
de," dodala Janka Madajova.

Pri otvoreni predsednicka podakovala za spo-
lupracu v3etkym, ktori sa podielali na pripra-
ve supermarketu, a vyzdvihla spolupracu so
starostom obce, s ktorym sleduju spolocny
ciel - kvalitnymi sluzbami v obci vytvorit pred-
poklady na kvalitny Zivot sicasnych i budtcich
obyvatelov.

jednota 13



jednota v coop jednote

NAPLANUJTE $| LETO
$ NAKUPNOU KARTOU COOP JEDNGTA
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KONECNE JE TU! DLHO OCAKAVANE LETO BEZ OBMEDZENIl I NA]VY i (AS NAPLANOVM ST LETNE DOVOLENKOVE
MESTACE. § PRIJEMNYMI TEPLOTAMI, DLHSIMIDNAMIASLNE(NYMI LUCMT PRICHADZA OBDOBIE, KED VIAC CASU
TRAVIME § RODINOU ALEBO PRIATELMI.

Predstava dovolenky na pldZi patri k tym najprijemnejSim, no zloZitejSie
mdZe byt vybrat si bezpecnl destinaciu. Pocas letnej turistickej sezdny
niektoré krajiny rusia pandemické opatrenia, nosenie riSok v interiéroch
¢i povinnost preukazovat sa ockovacimi certifikatmi. Ak sa rozhoduijete,
s akou cestovnou kancelariou vycestovat na letnt dovolenku do zahra-
nicia, zvazte sluzby nasich partnerov - BUBO, TIP travel a TATRATOUR
Slovakia. Okrem pestrej ponuky vam pri rozhodovani ochotne poradia,
poskytnu informacie o pandemickych opatreniach v jednotlivych kraji-
nach a eSte vam na COOP kartu poskytnu aj vyhodnu cenu.

Ani ti, ktorf zostanu na Slovensku, neolutuju. V Slovenskych lie€ebnych
kapeloch PieStany a Smrdaky alebo v Ktipeloch Nimnica si budete
moct po ndronom obdobi oddychnut, zrelaxovat a nacerpat fyzické
i psychické sily. Po turistike vo Vysokych Tatrach mdzete navstivit Aqua-
City Poprad s vodnym rajom, termalnymi bazénmi, vitalnym svetom i
kryoterapiou.

Mnohi z nas vyuzivaju letné obdobie okrem dovolenky na rekonstrukciu
alebo inovaciu domu &i bytu. V spolonosti ZAREN vam poskytnu servis
plastovych okien a dveri, v ponuke maju istiace systémy znacky Kobold,
spacie systémy DREAMSY a produkty MIRAMI kozmetiky. Siroky sorti-
ment produktov ma v ponuke aj nas dalsi partner STUDIO MODERNA/
Top Shop, ktora sa venuje obchodnej ¢innosti v oblasti maloobchodného
predaja znatiek: Dormeo, Delimano, Walmaxx, Wellneo, Rovus. Siroky vy-
ber nabytku a bytovych doplnkov prinasa Tempo Kondela. Podrobnosti
o podmienkach a vyske zlavy u jednotlivych partnerov sa docitate na
strane www.coop.sk v Casti Zlavy u partnerov.

LETNA DOVOLENKA V ZLATYCH KUPELOCH

TURCIANSKE TEPLICE - NOVY PARTNER
Kazdy, kto absolvoval pobyt v kipeloch, vie, Ze atmosféra v kipeloch je
jedinena a neda sa porovnat s nicim, ¢o ste zaZili v letoviskach alebo v do-
volenkovych destinaciach. Pohoda, pokoj, relax, ale aj dobré jedlo, zaba-
va, bohaty kultdrny a spolocensky Zivot... Tym vSetkym dycha atmosféra
v Zlatych kapeloch Turcianske Teplice. Preco zlaté kipele? Traduije sa, Ze
kral Zigmund Luxembursky sa v turcianskej mineralnej vode pred staro-
Ciami kupaval so zlatou korunou na hlave. Podla legendy prave spojeniu
Zlata a turcianskej vody vdacil kral za vyliecenie reumy, aj za vysoky vek,
ktorého sa doZil. Dokazom blahodarnych Gcinkov liecivej vody na pdvab
Zien je krasna gréfka Maria SeCianska, ktora vraj vdacila turcianskym
pramerfiom za svoju krasu. V tych ¢asoch ju nikto nenazval inak ako Mu-
ranska Venusa. O nespornych benefitoch Zlatych kipelov sa mdZete pre-
sved(it aj vy.

Nemusite sa obavat prist ani s detmi, nudit sa nebudu. V Spa&Aquapar-
ku Turcianske Teplice si uZiju tobogany a vodné atrakcie a pritom sa budu
kipat v liecivej vode. Spojte prijemné s uzitocnym a uZite si jedinecny
akvapark s lieCivou mineralnou vodou, ktora ma pozitivny vplyv na cho-
roby pohybového Ustrojenstva, neurologické, traviace, urologické, Zen-
ské, aj ako podpornu liecbu po liecbe onkologickych ochoreni. Venujte
pozornost svojmu zdraviu hned; ako sa problémy objavia, a skonzultujte

svoje problémy s erudovanym zdravotnickym personalom. V kipeloch
s termalnou mineralnou vodu sa nemusite obavat ani zIého pocasia.
V bazénoch sa da kupat za kazdého pocasia a celorocne, teplota mineral-
nej vody, ktorou sa napustaji bazény, dosahuje na vyvere az 42 °C.

V priebehu 2-3 hodin sa do Turcianskych Teplic dostanete takmer z kaz-
dého kuta Slovenska. Zlaté kupele Turcianske Teplice pripravili pre drZite-
[ov ndkupnej karty COOP Jednota Specidlny pobytovy balik pod nazvom
Pobyt WELLNESS SPECIAL na 4 noci. Viac informacif vam radi poskytnu
pracovnicky kipelov na tel. ¢isle 043/ 4913 861 alebo na strankach www.
therme.sk alebo www.coop.sk.

ZELAME VAM KRASNE LETNE DNI PLNE POHODY A VDAKA
NAKUPNEJ KARTE COOP JEDNOTA.

PRIPOMINAME! 30. 6. 2022 SA KONCi VYPLACANIE ZLIAV ZA ROK 2021

Vernym zakaznikom, drZitelom nakupnej karty COOP Jednota, kto-
risi eSte neuplatnilizlavu za 1. a/alebo 2. polrok 2021, pripominame,
Ze zlava sa vyplaca do 30. 6. 2022. Ak si drZitel ndkupnej karty ne-

uplatni zlavu do tohto terminu, jeho narok zanika a nema narok na
dodatocné vyplatenie zlavy.

© © 0 0 0 00 0000000000000 0000000000000 000000000000 000000000 000000000000 0000000000000 o
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(\ zriad'te si kartu = vyuiivajte
= (uZ aj online) —] mobiln{ aplikaciu

,\ : = JEDNOTA
nakupujte ziskajte zlavy Najlepsie doméce potraviny

a pouzite nakupna kartu 2x do roka

VYPLACANIE ZLIAV

ZA2.POLROK202I 2 _»

0d 31. 3. 2022 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
za 2. polrok 2021. Zlavy si zakaznik moZe uplatnit formou
dalSieho nakupu v predajniach COOP Jednoty do 30. 6.2022.

VySku svojej zlavy si drzitel nakupnej karty méze skontrolovat
na web stranke www.coop.sk v ¢asti Moja nakupna karta.
Uzivatefom mobilnej aplikacie COOP Jednota, ktori si stiahli
nakupn kartu do mobilu, sa tieto informacie vyobrazia automaticky.

Okrem zlavy z nakupov si mdzete uplatnit dalSie vyhody
u nasSich externych partnerov.

KUOPELE
@ PIESTANY 33 BUBO

KUPELE HIMNICA ensana A SMRDAKY



SLOVENSKE KURTATKO
DO PECE T NAGRIL

HYZA je spolocnost so silnymi zakladmi a dI-
horo¢nou tradiciou, ktora siaha az do roku
1949. Rovnako patri k tradicnym dodavatelom
produktov v ramci kategérii privatnej znacky
COOP Jednota.

Bezpochyby zakladnym kameriom spolo¢
nosti HYZA je vnimanie a reakcia na poZia-
davky trhu a zakaznika. Zakaznik hlada istotu
a reaguje podla vlastnych skdsenosti,
v dnednej dobe o to viac. PretoZe skisenost
aistota je viac, nez ,nejaka” reklama.

Vdaka tomu, Ze v minulosti pristdpila k inSta-
lacii modernej porciovacej linky je dnes jej po-
nuka taka Siroka, Ze svoj obltbeny vyrobok si
najde naozaj kazdy.

VSLUCNE SLOVENSKE

Zdkaznici obchodnej siete COOP Jednota
poznaju vyrobky z HYZY aj vdaka dlhoro¢
nej Uspesnej spolupraci na privatnej znacke,
v ramci ktorej ponuka spolocnost Siroké port-
folio hydinovych vyrobkov. ,Pre COOP Jedno-
tu vyrabame a dodavame vylucne hydinu zo
slovenskych chovov,” vysvetluje obchodna
riaditelka Daniela Caplovi€ova. ,Krajina pévo-
du suroviny je Slovenska republika, a to vdaka
naSim vlastnym farmam, ako aj zmluvnym
farmam zroznych Casti Slovenska.” Tieto Udaje
simoZe zakaznik siete COOP Jednota overit na
etikete umiestnenej na vyrobku, kde sa nacha-
dza aj oznacenie spolocnosti HYZA ako vyrob-

JEDNOTA I

OBRA
DEENA

JEDNOTA I

Tradi¢ng
kvalita

cu-SK106ES (tzv. oval). ,Vieme dosledovat cely
proces od pola aZ na tanier. V3etka surovina sa
spracovava v nasom zavode v Topoltanoch.
Uprimne hovorime v3etko, ni¢ netajime, pre-
toZe mame prehlad a vetky potrebné infor-
macie. To je nasa zakladna filozofia a vyhoda
oproti konkurencii,” hovori JiF Savrda, vykon-
ny riaditel'spolocnosti.

Spolocnost HYZA si za kvalitou dodavanej hydi-
ny stoji. Cely proces sa zacina uz pri pestovani
a vybere kvalitného krmiva pre kurcata a konci
sa az pri samotnom dodani zakaznikovi. Je to
diha cesta avHYZA ju maju pod kontrolou.

wyza:

VONA GRILOVACKY

Prave sa zacina obdobie prijemnych teplych
letnych veCerov a k nim patria aj priatelské
stretnutia pri grilovackach. Cisa uzrozhodnete
pripravit si na grile celé kurca, ¢ len chladené
rezne pod znackou Mamickine dobroty, alebo
si vyberiete iny produkt z portfélia HYZY pod
vlastnou znackou COOP Jednota, mdZete si byt
isti kvalitou, bezpe¢nostou a lahodnou chutou.

JATEMAVOSTI

@ e 0006000000000 0000000 0 00

* Viac ako 70-ro€na histéria zaloZenia
hydinarskej tradicie v regiéne

* 110 000 ks kurciat spolocnost denne
spracuje

* 12 - 24 hodin trva distribucia hydiny
z fariem aZ na pulty predajni

* HYZA dodrZiava najprisnejSie po-
Ziadavky na kvalitu a bezpecnost
vyrobkov

* je hrdym drzitelom certifikatov IFS
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jednota receply

COOP-JEDNOTY

]

Narocnost *** Priprava 45 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 6

Ingrediencie:

1 viazanicka petrZlenovej viiate, 2 lyZica medu,
4lyZicehorcice, sol, Ciernekorenie, 1kgkuracichprs,
1viazanicka jarnej cibulky, 250 ml kuracieho vyva-
ru, 1kg mladej mrkvy, 20 g masla, 1 lyZica hnedého
cukru, 1 lyZica kapdr

HRASKOVY
KREM
S MATOU

Naro€nost ** Priprava 45 min.
Cena €€ Pocet porcii

Ingrediencie:

300 g cibule, 20 g cesnaku, 10 g mdty, 100 g
masla, 1,2 kg hrdsku, (1 kg do polievky roz-
mixovat, 0,2 kg vloZka), 0,1 | smotany, 1 |
vody, 5 g soli, 2 g korenia, 10 g hnedého cuk-
ru, Stava z jednej limety

Postup:

V hrnci zahrejeme maslo. Priddme cibulu,
cesnak, métu a restujeme. Priddme hrdSok,
smotanu a vodu. Privedieme do varu a velmi
krdtko varime. Ochladent polievku rozmixu-
jeme v blenderi a prepasirujeme. Dochutime
cukrom, solou, korenim a limetovou Stavou.

18 jednota
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Postup:

Ruru vyhrejeme na 180 °C. V miske vymieSame nasekanu petrZlenovu vriat, med, horcicu, sol
a Cierne korenie. Touto zmesou potrieme kuracie prsia. Ndsledne ich na panvici prudko opecieme
do zlatista. Po vybrati mésa z panvice nalejeme do panvice vyvar a zredukujeme.

PreloZime ich na plech, podlejeme zredukovanym vypekom a ddme na 15 mindt piect do rdry. Jarnu
cibulku ocistime a nahrubo nasekdme. Mrkvu ocistime, na vyhriatom masle ju orestujeme, pridd-
me cibulku, posypeme cukrom a nechdme zlahka skaramelizovat. VmieSame kapary a dochutime
solou a korenim. Mdso po upeceni nakrdjame na pldtky a poddvame so zeleninou.




receply jednota

PIKANTNE VEGANSKE
BURRITO

Néroc€nost *** Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 2

Ingrediencie:

cibula, pol konzervy kukurice (asi 120 g), pol konzervy
Cervenej fazule, pol hrnceka ryZe, citrénovd Stava z pol
citréna, mleté Cierne korenie, sol, kurkuma, jalapefio
papricky, 1 hrncek rukoly, rastlinnd majonéza, kari, hor-
Cica, olej, 2 tortily

Postup:
RyZu premyjeme, chvilu restujeme na oleji, zalejeme vo-
dou, osolime, premiesame a nechdme dusit, aZ kym nie je
makka.

Pripravime zmes fazule a kukurice, ktort zmieSame s na-
krdjanou cibulou, ochutime solou, korenim, kurkumou
a citrénovou Stavou. VSetko ddme na rozpdleny olej, pod-
lejeme vodou a nechdme smazZit, aZz kym sa voda nevypari
a chute nezvyraznia. Pripravime dresing z rastlinnej majo-
nézy, do ktorej priddme Stipku korenia kari a 1 lyZicku hor-
Cice. Na grile alebo panvici krdtko opelieme tortily z oboch
stran. Natrieme ich dresingom, naplnime ryZou, fazulovou
zmesou, jalapefio paprickami a rukolou. Tortilu zato¢ime
a mbZeme poddvat.
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RESTOVANA KURACIA PECEN NA CILI

Narocnost *** Priprava 35 min. Postup:

Cena/porciu €£€ Pocet porcii 4 Kuracie pecene umyjeme, osusime, odblanime a nakrdjame na kocky. Slaninu nakrdjame
na mensie kisky a orestujeme. Priddme cibulu pokrdjant na drobno a pretlaceny cesnak.

Ingrediencie: Ndsledne vioZime pelene a restujeme, kym sa nestiahnu. Osolime, okorenime, ochutime

750 g kuracich peceni, 5 pldtkov slaniny, 1 cibula,  horcicou a Cili, premieSame a eSte restujeme. Podlejeme vodou a varime, kym Stava ne-
2 struciky cesnaku, 2 lyZice plnotucnej horice, 1 ¢ili pap-  zhustne.

ricka, 2 lyZice masla, 2 lyZice petrZlenovej viiate, sol, mleté

Cierne korenie Stavu potom zjemnime maslom a dochutime petrZlenovou vfiatou, pripadne solou.
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BRUSNICOVO-HROZIENKOVY NAKYP ~ Nrctnoste.  Priprava 105 min.

Ingrediencie:

500 g jemného tvarohu, 250 g tu¢ného tvarohu,
120 g zmdknutého masla Tradicnd kvalita, 240
g prdskového cukru, 3 vajcia Tradicnd kvalita,
1 balicek vanilinového cukru Tradicnd kvalita,
1 lyZicka nastruhanej citrénovej kéry, 1 lyZica
citrénovej Stavy, 1 balicek krémového prdasku
Zlaty klas, 2 lyZice detskej krupice, 1 lyZicka
kypriaceho prdsku Tradi¢nd kvalita, 150 g suSe-
nych brusnic, 50 g hrozienok, tuk a struhanka na
vymastenie plechu, 60 g opecenych mandlovych
lupienkov, praskovy cukor na posypanie

Postup:

Oba tvarohy a 120 g prdskového cukru vymie-
Same. Maslo vySlahdme so zvySnym cukrom,
priddme vajcia, vanilinovy cukor, nastrihand cit-
rénovd kéru a Stavu a priddme tvarohovi zmes.
Priddme Zlaty klas, detsku krupicu a kypriaci
prdsok. Napokon vmiesame brusnice a hrozien-
ka. Ruru vyhrejeme na 160 °C.

Chlebikovd formu vymastime, vysypeme struhan-
kou a napinime cestom. Povrch cesta uhladime.
VloZime do vyhriatej rury a peCieme 60 minut. Vy-
chladnuty ndkyp vyberieme z formy a posypeme
prdskovym cukrom a lupienkami mandii.

s e s e e s e esessesessesessessesessessssesseseesesesssss Viacreceptovndjdetena www.netradicnerecepty.sk
jednota 19



jednota gastroikona

OLOMOUCKE TVAROZKY:
ZDRAVIE S PRENIKAVOU VONOU
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LCH HISTGRTA MA NIEKOEKO STOROCE A POMENOVANIE MOZU POUZIVAT LEN' VFHOBCOVIA 7 OKOLTA OLOMOUCA O TOM,
AKO DOSTALT CHRANENE OZNACENTE 0D EURGPSKES UNTE AKO TRADICNY CESKY PRODUKT.

Ak sa pozrieme do histérie, ndjdeme najstarsie zmienky o vyrobe
kvargli (predoslé pomenovanie tvarézkov) z roku 1583. Historici sa
vSak domnievajy, Ze tato pochutka sa konzumovala uz diho pred-
tym, ako sa pod tymto nazvom objavila v dejinach gastrondémie.

Na prelome 18. a 19. storocia sa tvardzky vyrabali po domacky na
mnohych miestach v okoli Olomouca. Centrom bola spociatku
obec Hnétovin, neskor prevzali dominantu Lostice. Priekopnic-
kou vyroby sa stala vdova Anna Sekaninova, ktora prisla do LoStic
vroku 1870z Hnétovina, kde jej rodicia tvardzky vyrabali. Jej recept
Coskoro okopirovali dalSi nadSenci a domacich dielni pribadalo. Tu
najznamejsiu zaloZzil v roku 1876 Josef Wessel, ktorého syn Alois
neskdr toto odvetvie celkom ovladol.

Josef Wessel sa k vyrobe tvarbzkov dostal zaujimavou cestou.
V Losticiach viedol povoznictvo a Zivil sa aj ako prileZitostny pan-
Cuchar. Potravinarska oblast ho pdvodne nezaujimala, az po Uspe-
chu olomouckych tvardzkov na svetovej vystave vo Viedni v roku
1872 zmenil ndzor. O doposial okrajovd Specialitu vzrastol zau-
jem a tvardzkarstvo sa stalo vynosnym obchodom. V roku 1876
Wessel zalozil manufaktudru, ktora uzivila celt rodinu. Jeho firma
sa postupne rozrastala a napriek vyraznej konkurencii sa po roku
1897, ked jej vedenie prevzal syn Alois, vyrazne presadila. Podni-
kanie postupne rozsirili a uz v roku 1912 firma Alois Wessel patrila
k najvacsim tvarézkarskym podnikom.

o (05070 VLASTNE OLOMOUCKE TvAROdKY

Ide o prirodzene zrejuci produkt z odstredeného (odtu¢neného)
mlieka, ktorého receptura ostala nezmenena uz viac ako storocie.
Olomoucké tvarézky maju jedinecnu a prenikavu vonu, typicku
chut, povrch zlatoZlto sfarbeny a sidrzni polomakkd az makku
konzistenciu. Po rozkrojeni je ich jadro svetlé a spravidla sa vyra-
baju v podobe malych kotucikov, ty€iniek alebo nepravidelnych
tvarov. Na vyrobu sa pouZziva najkvalitnejSie mlieko.

Obsah tuku je len jedno percento, maju nizku kalorickl hodnotu
a hodnotu cholesterolu. Zarover obsahuju vapnik, fosfor, Zele-
zo, vitaminy a probiotické kultury, kedZe sa v nich pri dozrievani
vytvara Specidlna bakteridlna mikrofléra. Vdaka svojej nutricnej
hodnote a nizkemu obsahu tuku sa radia na prvé miesto medzi
syrmi.

 PREDOBRU NALADU A ZDRAVE KOSTT

Olomoucké tvardzky su vdaka originalnej recepture, ktord sa
pouZiva uz viac ako 100 rokov, syrom s najmensim mnozstvom
tuku a cholesterolu na svete. Prave preto si ich méZete dopriat
aj pri diéte alebo v pripade, Ze ste sa rozhodli obmedzit tu¢né
syry. SU zaroven zdrojom lahko vstrebatelného vapnika. Jedi-
nou slabinou mdZe byt ich slanost. Tym sa cast vapnika odva-
dza z tela prec a takisto sa vyrazny obsah soli prejavuje na na-
Som krvnom tlaku.
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V porovnani s hodnotami inych syrov sa olomoucké tvarozky
vyznaluju vysokym obsahom fosforu a bielkovin, ktory tvori 92
% energetickej hodnoty. SU bohaté na Zelezo, vitaminy a probio-
tika, o ma pozitivny vplyv na traviace procesy v tele.

Zaujimavost je, Ze tento rydzi produkt je prospesny nielen pre
fyzické zdravie, ale aj to duSevné. Vdaka aminokyseline tryp-
tofan, ktora podporuje zvy3enie hladiny sérotoninu (horménu
Stastia a radosti) su tvarézky zarukou dobrej nalady.

Daniela Petrovskd, zdroj: tvaruzky.cz
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jednota zdravie

ZAKLADY POTRAVINOVE) GRAMOTNOSTI

AKO SA MA STRAVOVAT CLOVEK S OBEZLTOU ALEBO NADHMOTNOSTOU! VQBE( TONIE JEO VYNECRAVANT UREITCH
POTRAVINOVCH SKUPEN, AKO T0 PRAKTLZUJU MNOHT, KTORT POTREBUTE SCHUDNIT. VIAC O TOM Y FOKRACOVANT
KU O 0TS MU FEROMMDNACEOM A VYOAVTESTIOM AL

Ak ma ¢lovek skutocné realne problémy v db-

sledku obezity, mal by sa v otazkach chudnutia
raditvysostne s odbornikmi. Ziadny z nich viak
nepodpori popularne diéty zalozené na dras-
tickych opatreniach & vynechavani sacharidov
alebo tukov.

____________________________________

i Svetova zdravotnicka organizacia (dalej aj SZO
1 alebo WHO 3) a mnohé dalSie vedecké, zdra-
i votnicke a medicinske institdcie definuju, aké
! vlastnosti ma mat stravovanie prospesné pre
i zdravie v podobe vyZivovych odportcani. St to
i odporucania, ktoré st zamerané viac na Ziviny
i (nutrienty) nez na konkrétne potraviny. Slizia
i v3ak ako podklad na omnoho konkrétnejSie
! oficidlne stravovacie usmernenia zaloZzené na
i odportcaniach konzumacie konkrétnych po-
i travin a potravinovych skupin. Ako konkrétny
1 priklad takychto lahko pochopitelnych stravo-
i vacich odportcani zaloZenych na potravinach
! (a nie na Zivinach) sluzi dobre znama vizualna
 pomocka- PYRAMIDA ZDRAVE) VYZIVY,

____________________________________

Racionalne stravovanie so vietkymi Zivinami
V8eobecné odporucania zdravej vyzivy majd
univerzalny charakter. Platia nielen pre zdra-
vych jedincov s normalnou hmotnostou, ale
rovnako pre ludi s nadvahou a obezitou, po-
chopitelne aj pocas redukénej diéty, t. j. v ob-
dobi zniZovania hmotnosti. Rozdiel je jedine
vtom, Ze pocas racionalnej, udrZatelnej reduké-
nej diéty a v obdobi kontroly hmotnosti treba
okrem v3eobecnych zasad zdravej vyZivy navy-
Se kontrolovat celodenny prijem energie kalérii)
a zakladnych Zivin. Predov3etkym energeticky
priiem a prijem tukov by ste mali udrziavat v
nastavenych vyhovujucich limitoch, ktoré pre
vas na dané obdobie vypocital a odporucil vas
konzultujlci lektor (lekar, nutricny terapeut,
asistentka vyZzivy) alebo vam ho vypocitala kva-
lifikovana nutricna aplikacia, pripadne Specialny
pocitatovy program, alebo ste si prijem ener-
gie a zivin vypocitali sami na zaklade seriéznej
edukacie z dostupnych odbornych materialov.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) od-
poruca v zaujme uplatfiovania zasad zdravej
vyZivy dodrZiavat nasleduijuice opatrenia:

» Energeticky priiem ma byt v rovnovahe
s energetickym vydajom, o ma zabezpeit op-
timalnu telesnt hmotnost.

» Prijem tukov nema prekrocit 30 % z celko-

vého denného energetického prijmu. Prijem
nasytenych mastnych kyselin  (NMK, SFA)
nema prekrocit 10 % z celkového denného
energetického prijmu.

> Prijem transmastnych kyselin (TMK, TFA)
nema prekrocit 1 % z celkového denného ener-
getického prijmu.

> Pri konzumacii tukov systematicky znizovat
prilem nasytenych a transmastnych kyselin
(NMK - SFA, TMK - TFA) a zvySovat prijem ne-
nasytenych mastnych kyselin (NeNMK, MUFA,
PUFA). NMK sa nachadzaju v tu¢nom mase,
masti, loji, masle, smotane, syroch, palmovom
a kokosovom tuku. TMK sa nachadzaju vo for-
me priemyselne vyrobenych TMK v pecenych
avyprazanych potravinach, akymi st napriklad
susienky, napolitanky, kolace, zakusky, pizza aj
mnohé dalSie priemyselne alebo hromadne
pripravené obcerstvenia a potraviny, predo-
vietkym ide o tzv. rychle obCerstvenia (fast
food). TMK sa vSak mdzu v malych mnozstvach
vyskytovat aj vo forme prirodnych TMK, a to
vmase avmliecnych vyrobkoch zvierat - prezd-
vavcov (krav, oviec, kdz). NeNMK sa nachadzaju
v rybach, avokade, rastlinnych olejoch, ore-
choch a semenéch rastlin.

» Wllcit pouzivanie priemyselne vyrabanych
transmastnych kyselin.

» Prijem jednoduchych cukrov nema prekrocit

10 % z celkového denného energetického prij-
mu. Toto mnozstvo zodpoveda priblizne 50 g
alebo 12 cajovym lyZickdm cukru pre osobu
so zdravou telesnou hmotnostou a s dennym
energetickym prijmom 8 400 k] = 2 000 kcal

» Prijem kuchynskej soli (NaCl) nema prekrocit
5 gramov denne. DodrZiavanie odporucané-
ho prijmu soli a sodika je stcastou prevencie
hypertenzie (vysokého krvného tlaku), chordb
srdca a mozgovej prihody (mrtvice) u dospelej
populacie. Kuchynska sol' by sa mala jodizovat.
» Ovocie, zelenina, strukoviny, orechy, ce-
lozrnné obilniny su sucastou zdravej vyZivy.
Najmenej 400 g, resp. 5 porcif ovocia a zeleniny
denne, je stcastou zdravého stravovania. Do
tejto skupiny sa nepocita ryZa, zemiaky a ostat-
né Skroboveé hluzy.

» Spravna vyZiva sa zacina uz v doj¢enskom
veku. Vyhradné dojcenie sa odportca mini-
mélne pocas prvych 6 mesiacov Zivota dietata.
Materské mlieko ma byt v idedlnom pripade
v tomto obdobi Zivota jedinym zdrojom energie
aZivin. Dojcata maju byt dojcené nepretrzite po-
¢as prvych 2 rokov i dihSie. Od 6 mesiacov veku
dietata by sa pitie materského mlieka malo do-
pliiat pestrym vyberom primeranych, bezpe¢-
nych a nutricne bohatych potravin. Do stravy
dietata by sa nemali pridavat cukry ani sol.

» Spravna vyZiva pocas prvych 2 rokov Zivota
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dietata podporuje primerany rast a vyvoj die-
tata a zlep3uje vyvoj jeho kognitivnych funkcii.
NavySe optimalna zdrava vyZiva deti v tom-
to veku prispieva k zniZovaniu rizika obezity

a chronickych chordb.
I-J \
L\

OVOCIE

S 3

NajcastejSie chyby pri stravovani

Odhaduje sa, Ze nespravna vyziva (kvalitou
i kvantitou) je pricinou az 60 % neinfekénych
viac nez 70 % infekénych chordb vo svete. Zdra-
vie srdcovo-cievneho systému zavisi z 50 % od
kvality naSej stravy a zo 75 % od nasho Zivot-
ného Stylu. Naopak, spravnou Zivotospravou
vieme zabranit vzniku az 40 - 50 % onkologic-
kych ochoreni, napr. rakoviny hrubého creva
akonecnika, prsnika, pecene a pod.

MEDZI NAJCASTEJSIE ZLOZVYKY V RAMCI
STRAVOVANIA PATRI:
Konzuméacia nadmerného mnoZstva jedla

(napr. 6 knedli k masu).

» Nevhodna priprava stravy (vyprazané maso,
syr, zelenina a pod.).

» Konzumacia nutri¢ne nekvalitnej stravy
a pitie nevhodnych napojov (napr. kazdoden-
na konzumacia sladenych napojov alebo piva,
Casta konzumacia sladkosti alebo slanych po-
chutin (Cipsov), Casta alebo vyhradna konzu-
macia bieleho chleba a petiva, smotanovych
ovocnych jogurtov, Udenin, konzumacia jedal
s vysokym obsahom energie, t. j. pokrmov
s vysokou energetickou hustotou (napr. vy-
prézany syr s hranol¢ekmi a tatarskou omac-
kou). Bezny anglicky vyraz pre takyto typ stra-
vyje junkfood",

» Nevhodné ,pozobkavanie” jedla pocas dha,
ked' sa straca kontrola nad skonzumovanym
mnoZstvom. NavySe sa zvacSa zobkaju nutric-
ne nekvalitné a energeticky bohaté pochutiny
a sladkosti, ktoré prispievaju k vzniku obezity.

» Nevhodny stravovaci reZim (vynechanie ra-
najok, prestivanie jedla do popoludnajsich i
veCernych hodin, jedenie pred obrazovkou te-
levizora alebo pocitaca, pri praci s mobilom.

zdravie jednota

KOLKO ENERGIE Z JEDLA BY STE MALI

PRIJAT, AK CHCETE CHUDNUT?
Ak chcete schudnt, je nevyhnutné, aby ste
mali vacsi vydaj energie, ako je prijem energie
vo vadej strave. V idealnom pripade by sa vam
malo zmerat alebo vypocitat, kolko energie
(kalorii) budete musiet prijimat na to, aby ste sa
dostali do negativnej energetickej bilancie, t. j.
aby ste vydali pocas jedného dia viac energie,
neZ ste prijali v celodennej strave. Je dobré, ak
si uvedomite, z akych zloziek sa sklada vas celo-
denny energeticky vydaj.

= pEDUKENA gy
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Mili Citatelia, publikaciu kolektivu autorov Redukéna diéta alebo ako neprist o kvalitu svojho Zi-
vota si mdZete objednat telefonicky alebo mailom vo vydavatelstve RAABE. Kontaktné tdaje:
Dr. Jozef Raabe Slovensko, s.r. 0., telefén: 02/32 66 18 50.

S CHUTOU BEZO ZVYSKU
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JEDNODUCHE GRILOVANE

KURACIE PRSIA

CAS PRIPRAVY: 10 minit - CAS VARENIA: 10 minat

INGREDIENCIE:

2. Do misy vlozime kuracie prsia

AJZ MALA MOZE BYT SLAVA

=,
S HELLMANN'’S

« 60 ml balzamikovy ocot

+ 2 polievkové lyzice citronovej
stavy

+ 4 kuracie prsia

POSTUP PRIPRAVY:

1.V stredne velkej mise
zmiesame ocot, citronovd
Stavu, olej, gurmansku horéicu
Hellmann’s, cukor, worcester,
cesnak, tymian, oregano a
rozmarin. Osolime, okorenime
a 1/4 si dame stranou.

a dame marinovat’aspon na
hodinu, idealne vsak na celG
noc.

. Gril rozpalime na stredny

stupen a kura pecieme

5-6 min z kazdej strany.
Behom grilovania potierame
marinadou, ktord sme si nechali
stranou.

. Podavame narezané na platky

s posypanymi cesrstvymi

bylinkami.
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VYSOKA CITLIVOST U DETI

ANAHLBSET UROVNT AKO VACSINA POPULACEE.

Vysoka citlivost nie je precitlivenost, ako sa o nej mnohokrat hovo-
ri. Vysoko citlivé dieta intenzivnejSie vnima to, €o sa deje okolo neho
avjehovnutri. Ma preto iné naroky na rodicov, potrebuje viac starostli-
vosti alaskavého vysvetlenia a zaroven vykazuje vySSiu mieru empatie
a kreativity. Pri dlhom pobyte v hlu¢nom alebo preludnenom prostre-
di s mnohymi podnetmi sa citi rychlo pretazené a unavené. A hoci sa
deti svoje emdcie do Siestich rokov naucia ovladat, vysoka citlivost je
nieo, o s nimi ostane do konca Zivota a ich reakcie na okolity svet

odli$né ostanu.

KAZD[DIHA REAGUJE NAVUNKA]SI[ PODNETYINAK. AK MATE
POCT, ZE VASH RATOLEST VSETKO PREZIVA INT[NZIVN[] I
ATH] EMOCTE U SILNHSI[ MOZNO TR K 1 AZ 20%?0-
PULA(IE VEEMI (TTLIVYCH LUDE. TES PRA(OVAVA]U VONKA]SIE
A VNUTORN E PODNETY MNOHOTVARNE] , KOMPLEXNETSTE
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prehliada. Reaguju na najmensie podnety a mnohé zalezitosti,
ktoré si iné deti neviimnu vbbec, v nich doznievaju dihsi ¢as. D6-
vodom su iné chemické procesy v mozgu. VySsia aktivita zrkadlo-
vych neurénov spdsobuje vysSiu schopnost empatie, takze tieto
deti uz v Utlom veku dokazu vnimat emécie ostatnych s podob-
nou intenzitou ako svoje vlastné.

Za hibSie vnimanie zazitkov méze Cast predného mozgu zvana
ventromedialny prefrontalny kortex, ktord spracovava emocie,
ich uvedomovanie si a prezivanie. Prave vysSia aktivita tohto génu
spésobuje hlbokl] reflexiu Vd’aka tejto schopnosti maju vysoko

nedokaze preniknut.

AKO ZISTIT, CT MATE DOMA VYSOKO CTTLTVE DIETAY

U kazdého dietata sa mdze vysoka citlivost prejavovatinak, no podla
tedrie psychoterapeutky a socialnej pracovnicky Julie B. Rosenshei-
novej rozoznavame Styri zakladné kategdrie vysoko citlivych deti:

Dieta citlivé na svoje telo a prostredie sa prejavuje najma tym, ze
intenzivne vnima zvuky, hluk, davy fudi alebo elektroniku. Nema
rado cedulky na oble€eni, vadia mu isté Struktdry latok alebo

prilis tesné gumky na ponozkach. Vo vietkom, €o nosi, sa musi

citit prijemne a je rozhodnuté si to vybojovat. Velmi rychlo sa
vylaka a je citlivé na fyzickd bolest. Nerado chodi k doktorovi,
nerado si dava strihat nechty alebo vlasy.

Je velmi citlivé na dotyk. Na jednej strane ho ma rado a preferuje
od tych, ku ktorym ma kladny vztah. Na strane druhej nema rado
dotyky cudzich ludi a hnusi sa mu, len ¢o sa ofi niekto obtrie.

Emocionalne citlivé dieta je vysoko empatické, a preto senzitivne
na zmeny nalad fudi okolo seba. Vnima intenzivne a do hibky, ¢o
mu niekedy spdsobuje kolisanie nalady alebo pretazenie. V pri-
pade, Ze nedokaze pracovat s emociami, mbze prezivat zachvaty
hnevu alebo placu.

Takéto dieta ma pozitivny vztah k zvieratam, ku kvetom a k prirode.
Casto sa uzatvara do svojho vnitorného sveta a byva silne intro-
vertné. Dokonca mava iluzérnych kamaratov. Ma silné umelecké
a estetické citenie. M&Ze sa prejavovat ako socidlne nesmelé, ale
v skutoCnosti len zistuje, Ci je prostredie, v ktorom sa nachadza, pre
neho bezpecné. Zaznamendava nuansy a detaily pri vSetkom, s ¢im
sa stretava, vratane fudskych pocitov. Byva velmi intuitivne a ¢asto
vie, Co ostatni potrebuiju, bez toho, aby o tom hovorili.

Duchovne citlivé dieta je od malicka velky filozof, zaujima sa o to,
ako funguije svet, a tUzi sa venovat nieCcomu zmysluplnému. Takisto
je velmiintuitivne a dokaze uz v Utlom veku vnimat nespravodlivost,
manipulaciu, klamstvo, €o sa ho hlboko dotyka. Je velmi tvrdohla-
vé. Tieto deti hovoria pravdu a mnohokrat sa to nam dospelym
zda nezdvorilé. Maju problém s hranicami, pravidlami a tradi¢nym
Skolstvom. Pocituju velmi silny vztah k prirode a zvieratdm. Je v nich
velké odhodlanie zmenit tento svet a maju vysoké idealy.
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Dieta s citlivostou na zmeny Zivotného rytmu sa tazSie prisposobuje
zmenam rutiny. Méze mat problém aj s rannym vstavanim a so zaspa-
vanim. Vplyvaju nan prazdniny, zmena rocnych obdobi alebo zmeny v
zavedenom rezime. Ma problém skakat z jednej Ulohy do druhej, pre-
toZe sa citi zahltené. NajradSej sa utieka do vlastného sveta, v ktorom
mu Cas plynie inak. M&Ze pocitovat socidlne Uzkosti a mat problémy
sudrzanim priatelstiev. Nerado prespava u inych a vyhyba sa spolocen-
skym akcidm. Méze pocitovat Uzkost zmnoZzstva deti na jednom mieste,
preto je prefi problém zaclenit sa do kolektivu rychlejSie. Preferuje sa-
motu, pripadne bezpecné prostredie ludi, ktorych pozna.

DARY VYSOKE] CTLIVOSTL Y DNESNOM SVETE

Ak mate doma vysoko citlivé dieta, urcite viete, Ze je velmi kreativne.
Tieto deti dokazu vnimat prepojenia medzi vecami, ktoré spolu zdan-
livo nestvisia, nachadzaju origindlne rieSenia situdcii, dokazu ¢itat me-
dzi riadkami Uplne inak ako ostatni. Prave tento talent je vhodné pod-
porit, ak ho u svojho dietata vnimate. MdZe ho uplatnit v umeleckej
tvorivej €innosti alebo, naopak, vyuzit v technickej ¢i vedeckej oblasti.
Dalsim darom vysokej citlivosti je empatia. Viysoko citlivé deti doka-
Zu Casto ,ucit" empatiu aj svojich rodicov alebo deti okolo seba. Do-
kazu sa vzit do kozZe toho druhého a robit prirodzene to, ¢o potrebu-
je. Od mala su velmi starostlivé o svoje okolie. ZaleZi im na prirode,
zvieratach a citia potrebu postarat sa o kazdého.

Vysoko citlivé deti mézu byt v dospelosti vybornymi lidra-
mi a spravodlivymi $éfmi. Ich rozhodnutia st vacSinou
stabilné, pretoZe vdaka svojmu hlbokému vnimaniu do-

kdzu zvazit viac uhlov pohladu ako ostatni. Pomoct im
v tomto moéZete uz v detstve podporou dovery v seba
a budovanim zdravého sebavedomia.

rodina jednota
AKO PODPORTT DIETA S VYSOKOU CLTLLVOSTOU

Ak ste zistili, Ze mate doma vysoko citlivého potomka, doprajte mu
viac pokoja a slobody v robeni ¢innosti, ktoré ma rado. Svet vnimany
jeho ocami je hlu¢nejsi, vacsi, strasidelnejsi, jasnejsi a rozmanitej-
8. Casto sa stane, Ze st jeho zmysly pretaZené a citi sa vycerpany.
V tom pripade mdZe dojst k zruteniu, ktoré sa prejavuje zachvatom
Zlosti, krikom, platom alebo stratou zaujmu o vonkajsi svet, utime-
nim komunikacie ¢i jedenia.

Viysoko citlivé deti maju aj silnd potrebu tvorit a robit nieco zmys-
luplné. Ak vidite, Ze sa pre nie€o nadchlo, dovolte mu to. Ak u neho
zaznamenate stratu zaujmu, nenutte ho vytrvat.

Podporit ho dokazete
aj tym, Ze mu pomo-
Zete vyjadrovat svoje
emocie, tuzby a poci-
ty. DoleZité je, aby ste
mu ukazali empatiu
a pochopenie, preto-
Ze uz po narodeni je
pocit dovery a bezpe-
Cia dolezity pre kazdé
dieta. Ak vas$ najmensi ziska tento pOC|t bude sa mu fungovat lahsie.

Klt¢om k dévere v neskorSom veku je aj otvorena komunikacia a vy-
svetlenie, ¢o mdZe a o nie. Prikazy, krik alebo iné vynucovanie svojej
vole u neho spdsobi pravy opak. Potrebuje totiz, aby sa s nim za-
obchadzalo ako s individualitou, ktorej ukazujete hranice postupne
mierovou cestou. Viysoko vnimavé deti reaguju ovela lepsie, ak citia
partnersky pristup a nie stroht diktataru.

Daniela Petrovskd, zdroj: psychologytoday.com, institut-pro-vysokou-citlivost.cz
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MAGICKA SILA
Z HLBIN ZEME

POLODRAHOKAMOM A MINERALOM CLOVEK 0D NEPAMATE PRISUDIOVAL
MAGTCKE SCHOPNOSTL. A HOCT RETUALY UZ NIE S TAKOU BEZNOU SUCAS-
10U ZTVOTA AKO KEDIS, STLU A PODPORU MINERALOV VYUZEVAME STLE.

F

Prvé zmienky o magickom vyuZziti mineralov
sme nasli u starych Sumerov, ktorfich pouzivali
pocas obradov. Podobne aj staroveki Egyptania
vyuzivali silu lapis lazuli, tyrkysu, karneolu, sma-
ragdov alebo kritalu. Tvorili z nich ochranné
amulety, Sperky alebo s nimi pochovavali mft-
vych. NajcastejSie ich duchovnu silu pouzivali
pre zdravie a ochranu.

Staroveki Gréci na tom neboli inak. Takisto vni-
mali krystaly ako podporné elementy a doka-
zali citit ich schopnosti. A meno hadam najzna-
mejSieho mineralu, kritalu, ma grécky pdvod.
Crystalus znamena lad a Gréci verili, Ze symbo-
lizuje tak hlboko zmrazenu vodu, Ze ostane na-
vzdy pevna. Ametyst zas znamena v preklade
triezvy. Amulety z neho mali branit v opitosti
a zmierfiovat opicu. Hematit pochadza zo slova
krvvdaka svojmu sfarbeniu. Gréci veril, Ze jeho
silaim pom&ze ostat nezranitelnymi.

V starovekej Cine bol zas vysoko ceneny jadeit
natolko, Ze niektoré Cinske pisané znaky odka-
zujli na jadeitové koraliky. Dokonca mu podla-
hol aj vyznamny filozof Konfucius, ktory ho
nazval nositelfom cnosti, laskavosti, Gprimnosti
a pravdy. Veril, Ze ma schopnost podporovat
dobro, zdravie a Stastievtom, ktoho ma prisebe.

AKO VZNIKLI MINERALY

Mineraly su suicastou zemskej kory a tvoria ich
rbzne chemické zliceniny. Tak ako v3etko na
Zemi podlieha neustélej premene aj nerastné
lov vznika vnutn Zeme pri teplotach vysokych
900 - 1 300 °C a tlaku tisicok atmosfér. Prave
v tychto hibkach sa nachddza magma. A kedze
je zemska kéra neustale v pohybe, ast magmy
prenika do vy3Sich chladnejSich vrstiev zemskej
kéry, kde postupne tuhne a vytvara masivy hl-
binnych hornin a s nimi aj mineraly. S postup-
nym ochladzovanim vzrasta aj pocet roznych
druhov mineralov.
Specificky lahsie minerély ostavaji vo vy3sich
sférach a tvoria loZisk3, tie tazie klesaju. Ta-
kymto spdsobom vznika napr. turmalin alebo
beryl. Ked' masa roztaveného kamenia chladne,
atémy sa zoskupuiju a vytvaraju zakladnu pra-
videlnost, ktora urcuje tvar a zZloZenie mineralu.
Mnohé oblibené mineraly nepochadzaju
z hibiny Zeme, ale vznikaju zvetravanim, teda
zmenami teploty, Ucinkami mrazu, krystaliza-
ciou alebo prenosom horninového materialu
vetrom a vodou. Tieto biologické procesy pra-
ju premenam mineralov, ako je olivin, ktory sa
meni na serpentin alebo zlatoZzlty pyrit na limo-
nit. Podobnym procesom vznika aj vzacny opal.
Z chalkopyritu dokonca méZe vzniknit ma-
lachit, azurit alebo limonit. Prikladom rekrysta-
lizovaného mineralu, ktoryvznika preskupenim
Struktury a chemickymi zmenami, je granat.

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

20 jednota



zdravie jednota

NA PODPORU LASKY, KONCENTRACIE
AJ NA LEPSi SPANOK
Metafyzickd silu minerdlov vyuZzivali ludia od-
davna, a to na roznych Urovniach. Dnes sa
z nich vyrabaju rzne Sperky, nosime ich pri
sebe ako talizmany alebo priddvame do vody
na precistenie. Polodrahokamy moézu mat na
naSu rovnovahu trojity vplyv. Dokdzu nam po-
moct posilnit oslabené, oslabuju nadbytocné
a odstranuju blokady tam, kde by energia v na-
Sich Zivotoch pradit mohla a mala. Spravnym
vyberom kry3talovvieme posilnit koncentraciu,
trpezlivost, laskavost alebo zmiernit dusevné

trépenia.

RuZenin, Cerveny koral, ametyst, rodonit alebo
biely howlit dokazu podporit vztahovd oblast
nasho Zivota. RuZenin je povestnym kameriom
sebaldsky a pomaha ndm byt citovo otvoreny,
podporuje laskavost vo vztahu k sebe, partne-
rovi alebo priatelom podobne ako biely how-
lit. Rodonit harmonizuje protiklady a pomaha
strpezlivostou. Ametyst zas podporuje stabilitu
aharmoéniu vo vztahoch & rodine.

Medzi kryStaly dobrejnalady a radostido Zivo-
ta patri akvamarin, citrin, lava, opalit alebo an-
gelit. Modré polodrahokamy ako akvamarin
aangelitnas podporiavzameresustreditsana
svoj vnutorny pokoj a stabilitu aj vo vypatych
a stresujucich situaciach. Opal je zas kame-
riom symbolizujucim nadej a dokaze v nasom
Zivote podporit vieru v lepSiu bududicnost. La-
vovy kameni je silnym ochrancom, ktory vie
odrazit duSevné Gtoky, podporuje vnuitornu
silu a Zivotny energiu. A citrin zas podnecuje
pocity bezpecia, pozitivne vplyva na nasu na-
ladu, zdravie a hojnost.

Spravnym vyberom mineralov mozno podpo-
rit aj sebavedomie a ddveru vo vlastné schop-
nosti. S tymito oblastami si hravo poradi 6nyx
a mahagonovy obsidian. Sodalit zas pdsobi na
Urovni mysle a tiSi priliSné analyzovanie. Taliz-
manom pri velkej melanchdélii mdze byt pyrit,
ktory ulavuje od sklamania, alebo lapis lazuli so
schopnostou pozriet sa na veciziného pohladu
a pochopit situaciu.

Polodrahokamy nam dokaZzu pomadct aj
pri problémoch so spankom a kvalitnym
odpocinkom. Na upokojenie rozbehanej
mysle a s navodenim pokoja nam pomé-
Zu modré kamene - lapis lazuli a sodalit.
KriStal zas precisti a pripravi priestor na
pokojny spanok. V pripade, Ze trpite ne-
spavostou, poloZte si pod vankus ametyst
alebo cerveny koral. Tieto dva mineraly
pomahaju s nespavostou. Ak si chcete sny
pamatat, pracujte so sivym jaspisom.

DVATIPY PRE ZDRAVSIE PROSTREDIE
POMOCOU MINERALOV

Krystaly a ich sila st vynikajucim pomocnikom
aj pri odstrafovani elektrosmogu, ktorému
sa sice tak lahko nevyhneme, ale mdzeme
jeho poésobenie eliminovat. Cierne mineraly
ako turmalin, lavovy kamen alebo ényx su tzv.
prirodné rusicky, ktoré pohlcujd a neutralizu-
jU energie v priestore, a tak ho neustale Cistia,
takze prostrednictvom ionizujdcich zariadeni
nedochadza k oslabovaniu imunity.

Sungit vam zas pomdze preistit vodu z vodo-
vodného kohutika. Umiestnenim mineralu do
pohara, flase alebo krcaha s vodou ju tak ofis-
tite od vodného kamena, chléru a mechanic
kej necistoty. Zarover odstraruje z vody pach
aneutralizuje jej chut.

AKO SPOZNAT PRAVE MINERALY
Na trhu je mnoZstvo predajcov a obcho-
dov, v ktorych najdete mineraly a produkty
znich. Ceny sa mézu vyrazne liSit a nie vzdy
sa oplati siahnut po tej najniz3ej. Spoznat
pravost mineralov nie je vzdy lahké, najma
ak ste v tejto oblasti zaCiatoCnici a eSte sa
nevyznate v ich prirodzenych farbach a od-
tiefoch, kresbe, tvrdosti alebo inych vlast-
nostiach. DéleZitymi ukazovatelmi vSak su:

» Farba: farebnost mineralu napoveda
0 jeho pravosti. Naucte sa rozoznavat mine-
raly tmavych a sytych farieb od mineralov
lahko a jemne sfarbenych. Kunzit a ruzenin
nikdy nenajdete v sytej ruzovej, ich domi-
nantou je lahké sfarbenie podobne ako pri
citrine, ktory ma svetlt ZItd farbu. Granat zas
mbZze byt sfarbeny do tmavocervena alebo
hneda, no proti svetlu bude vzdy odrazat kr-
vavocervenu farbu.

» Kresba: pravé prirodné mineraly nas do-
kaZu uchvatit nielen svojou farbou, ale aj ori-
ginalnou kresbou. Ak ide o pravy polodraho-
kam, jeho kresba je unikatna. Aj tu vak treba
rozliSovat, ¢i kupujete tromlovany mineral,
ktorého kresba je ind, ako ked'si vyberate na-
ramok z drobnych kamienkov.

» Cena: je velky ukazovatel pravosti minera-
lov. VzacnejSie mineraly, ktorych nalezisk nie
je mnoho, ale aj spracovanie a &irost maju
vplyv na cenu. V tomto pripade sa neoplati
hladat najlacnejSiu verziu, pretoze nemusi
byt prava. Na minerdloch, ako je tanzanit,
zafir & rubin sa neoplati Setrit. SU nielen
krasne, ale vyznacuju sa aj silnymi metafy-
zickymi schopnostami. Medzi drahSie mine-
raly patri aj olivin, tyrkys a lapis lazuli.

» Overeny predajca: dvera v predajcu a ob-
chod je takisto jednym z ukazovatelov. Mnoho
predajcov je transparentnych a ma na svojich
strankach informacie, ktoré vam pomdézu db-
veru nadviazat. Ak idete do obchodu osobne,
pytajte sa na vlastnosti, naleziska a s ¢im vam
dané kamene pom&zu.
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KROSNA V SLUZBE REMESLA I UMENIA

TRACSKE REMESLO JE V U(ASNOSTI VIRAZNY ORAVSKY FENOMEN, KTORY SA DOSTAVA DO POPREDTA ZAUTMU NTE-
LEN'Y LUDOVET KULTURE, ALE SVOJE HRANILCE PRIRODZENM SPOSOBOM POSUVA AT DO VYTVARNE] ROVINY,

il
Tkdcka Elena Pavolkova zRéwanl‘fprdci za Krosnami

Krosnd so 6 nitelnicami@

Orava, sucast podhorskej oblasti severného Slovenska, bola uz od-
davna znama pestovanim lanu a konopy. RozSirenie a spracovanie
tychto hospodarskych plodin v regiéne malo mimoriadne priazni-
vy vplyv predovietkym na obchod s platnom, ktory predstavoval
jeden z najddleZitejSich zdrojov prijmov obyvatelov hornej Oravy.
Tato situaciu ovplyvnil najma nedostatok Urodnej pddy a zvysena
spotreba platna, vyvolana narastajucim poctom domaceho oby-
vatelstva, pre ktoré bolo nevyhnutnou a p6évodne jedinou bezne
pouzivanou tkaninou.

Zaciatkom 18. storocia Orava bola v produkcii domaceho platna na
druhom mieste po Spisi. Rozvoj platennictva zaznamenava aj dano-
vy supis z roku 1751, ked'uz na Orave pdsobilo 266 vyucenych profe-
sionalnych tkacov - muZzov, pre ktorych tkanie platna bolo hlavnym
a nie vedlajSim zamestnanim popri polnohospodarstve. Tento
niekolkonasobny narast mal za nasledok rozsirenie profesionalnej
tkacskej produkcie. Oravski obchodnici rozvazali a so ziskom pre-
davali najskor domace platno nielen po celom Uhorsku, ale aj na
Balkan, Krym, do Palestiny, ba az do Egypta. Pri distriblcii pouzivali
vzorniky tkanin, prostrednictvom ktorych ponukali aj tovarenské
vyrobky. Vysoka produkcia oravského platna, spojena s exportom
do sveta, v3ak bola zamerana hlavne na jeho mnozstvo. Z tohto
doévodu tkaci venovali men3iu mieru pozornosti kvalite a zdobeniu
tkanin, ¢o malo vplyv na zniZenie ich kvality.

Viyroba platna sa postupne zUZila len na vlastnt potrebu a zaciatkom
druhej polovice 20. storocia, ked sa prestal pestovat lan, postupne
zanikla. Na Orave sa povodne tkalo lanové platno predovietkym na
zhotovenie ludového odevu, postelnych plachiet a uterakov, menej
kvalitné pacesné na muzské spodné nohavice a zrebné na vrecia
atravne plachty.
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Pod Upadok oravského platennictva sa podpisala aj konkurencia
lacnej baviny, ktora na Oravu vo vacSej miere zacala prenikat od 19.
storocia. Pre snehobielu farbu a makkost boli oblibené nielen bavl-
nené nite, ale aj bavinené platno, ktoré sa predovsetkym uplatnilo
v tradicnom odeve, ale aj v bytovych textiliach.

Takisto ako lanovu priadzu navinuli na krosna a tkali aj spradenu
ovCiu vinu. Pri tkani, na rozdiel od platna, pouZzili len vacSie brdo.
Utkana vinena tkanina v3ak bola riedka, preto ju museli dalej upra-
vovat v mechanickych zariadeniach - valchach, nazyvanych aj stupy
¢i foluSe, splstovanim na stkno. Tato domacka vyroba stkna bola
v minulosti na Orave znacne rozsirena. Z domaceho bieleho a Cier-
neho stkna sa Sili muzské nohavice, dihé i kratke hune a haleny, ako
aj zenska a muzska zimna obuv.

Tkanie - jeden zo starych spdsobov zdobenia ludového textilu
Viyrobky profesionalnej tkacskej produkcie nasli postupne vyuZitie aj
vneprofesionalnej sfére tkaniazameranej pre domacu spotrebu rozsi-
rend na celej Orave. Remeselni tkaci mali velkd zasluhu na Sireni ¢ino-
vatovych vzorov na ludovom textile, ktoré sa uchovali zvlast na dolnej
Orave. Z roku 1744 pochadza najstarsi doklad o tkacovi, ktory pracoval
v mestskom dome vo Veli¢nej. Posledny tkac v obci pracoval do I. sve-
tovej vojny. Zaciatkom 20. storocia sa spominaju aj dalSi tkaci pdsobiaci
v nedalekom okoli. Z roku 1750 mame doloZenu spravu o ¢inovato-
vom obruse pouzivanom vo Veli¢nej. StarSie ¢inovatové obrusy boli
tkané nalanovej alebo konopnej osnove so vzorom na rybaci chvostik,
perlicky, trelko, lohazku a rézne tvary kociek s okrajovym pasom. Tkat
¢inovatové vzory ucila aj manzelka miestneho kfaza z Veli¢nej Pauli-
na Lacova, ktora z velicianskych ¢inovatovych vzorov tkala aj kostolné
prestieradla a iny textil. Po prvej svetovej vojne prispeli vo velkej miere
k Sireniu a rozvoju textilnej kultdry na Orave vznikajlce gazdinské Sko-
ly. Prva bola zaloZena prave vo Velicnej.



Okrem tenkého i hrubého platna oravské Zeny tkali rézne vzorované
prikryvky s ripsovou vazbouy, s rastlinnym a geometrickym motivom.
Ustredny motiv ruZe alebo hviezdice bol votkany preberanym vzorom
- flotdZzou, konce prikryvky ostavali vystrapkané.

Z bytovych textilii boli zviaSt oblibené handrickové koberce, najstarsie
s osnovou z hrubych zrebnych niti, zatkavané nastrihanymi prdzkami
textilu, ktoré vytvarali vzory na Uzke pasiky, rozmarin, lentilky, ale aj
s Cinovatovym vzorom na osie hniezda, tkané az na Styroch podno-
Ziach. Handrickové koberce ¢asom prenikli aj do mestskych bytov, kde
plnia nielen prakticky, ale aj estetickd funkciu, ked pataju pestrou Ska-
louvzorov alebo Cistou jednoduchostou. Kladu sa na podlahu, ale ajna
sedaci nabytok, sltiZia ako prikryvky & rohozky. Z kobercovej tkaniny
zhotovuju tiez podlozky, vankdse, tasky.

V druhej polovici 20. storocia nastali zmeny
na drevenom tkacskom stave. Nové krosna
su ovela mensie, je s nimi lahSia manipulacia
a predovSetkym moznost ich vyuZitia aj na ma-
lom priestore i v bytovke. MoZno prekvapi, ze
nesldZia len pre tkacky, ale aj na lieCebné Ucely
pre viaceré zdravotné a rehabilitatné zariade-
nia na Slovensku.

Tkacske remeslo povysSené na umenie

Tkacske remeslo na Orave v poslednych de-
satroCiach zaZiva renesanciu. Kym v mnohych
oravskych dedinach pretrvalo iba pre potreby
vlastnej rodiny, v dolnooravskych lokalitach
tento fenomén nasiel uplatnenie v produkcii
rucne tkanych kobercov na predaj. Ich naj-
vacsim producentom je dolnooravska lokalita
Malatind, kde vyrobcovia kreativne reaguju na
poziadavky obchodu, pricom nezanedbavaju
ani kvalitu vyrobkov. Obchod s handrickovy-
mi kobercami v stcasnosti zaZiva nebyvaly
rozkvet. Tkacske remeslo dnes vystupuje ako
vyrazny oravsky fenomén, ktory sa dostava do
popredia zaujmu nielen v fudovej kulture, ale
svoje hranice prirodzenym spdsobom posuva
aj do vytvarnej roviny. Pod silnym vplyvom tra-
dicie, spolu s tkacskym remeslom, sa na Orave
dodnes udrzali aj ¢inovatové vzory, ktoré za-
chovava tkacka Elena Pavolkova z Revisného.

Tkacske remeslo svojou tvorbou posunula do vytvarnej roviny.
Uz ako malé diev€a za matkinymi krosnami zacinala tkat platno
a handrickové koberce v rodnej obci Parnica. V tom Case to ne-
bola pre fiu velmi zaujimava praca, venovala sa jej viacmenej
s nevblou na prikaz matky. Ako sama spomina, tkanie z duSe nenavi-
dela a bolo pre fiu len povinnostou. Aby jej matka pracu za krosnami
trocha spestrila, a mozno uz vtedy predvidala jej talent, posielala ju
k tete Paltikovej do Veli¢nej, ktora tkala Cinovat. V tom ase vedeli tkat
Cinovat viaceré Zeny v dedine, ale teta Paltikova ovladala tuto Cinnost
naozaj majstrovsky. Urcite sa vyrovnala a mozno aj prekonala umenie
remeselnych tkacov, ktori ich rozsirili na Orave. A nebola to ndhoda,
Ze sa zachovali prave vo Velicnej, lebo tu az do roku 1956 pracovala
aj modrotlacova dielha Paltikovcov ako posledna na Orave. Mladu
tkacku nielen ocarila jej praca za krosnami, ale najviac ju zaujali pek-
né Cinovatové vzory, ktoré teta vedela zru¢ne tkat. Tato technika ju tak
nadchla, Ze si ju hned vyskdsala, velmi rychlo osvojila a zostala pri nej
dodnes. Bolo to pre fiu nieo nové, nielen uzitocné, ale zaroven vyni-

Gobelin Oravsky hrad od Eleny Pavolkovej
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mocné vtom, Ze sa jej otvorili nové moznosti tvorit vzory podla vlastnej
fantazie. Zatial ¢o sa koberce alebo platno tkaju na krosnach s dvoma
podnozami, ona tka inovatové vzory so Siestimi podnozami. Krosna
jej zhotovil otec. Na dvoch podnoZziach tka platno a dalSimi Styrmi pod-
nozami akoby na platno vysivala vzorku.

Podla jej slov, takyto dar ¢lovek dostane od Boha. ,Naucit sa da
vSetko, ale tvorit nieco také nejde len tak, ¢lovek to musi mat
vkrvi Cinovat vyzdvihuje aj z praktickej stranky, lebo pri obruse,
ktory ma jednu stranu svetld a druhd tmavd, su obe strany jed-
noducho pravé.

Ked'omyl nie je chybou

Ked raz Elena Pavolkova pri tkani ¢inovate omylom opacne stlaci-
la podnoze, s Udivom zistila, Ze takto ziskala
obrazec. Hned' skusala cielené variacie. Od-
vtedy zacala tkat gobeliny, ktoré tvori os-
nova ako na platno, ale naberanie je do
6 nitelnic ako pri Cinovati. Takyto spdsob
tkania je oproti beznému ovela narocnejsi.
Do prvych dvoch navleCie po jednej niti, do
druhych dvoch po 4 nite, do tretich dvoch po
8 niti v ocku. Preto si sama urobila Spagatové
nitelnice, aby bolo dostatocne velké ocko a vo-
Slo dof 8 niti. Jedna nit ide cez 3 ocka neparne
v3nitelniciach, druhaide cez3 ockav3parnych
nitelniciach. Navrh vzorky prenasa z papiera
vpomere 1:10, ale ajvinej mierke, pricom rata
nite na 1 cm. Tkanie, ktoré Elenu Pavolkovu
sprevadza od detstva aZ dodnes, je stcastou
jej Zivota. Spomina si na situacie, ked nielen za
krosnami, ale aj v noci, ked' nemohla spat, le-
Ziacv posteli pomyselne vytvarala a tkala vzory
na plaféne. Hned ako sa dalo, so zanietenim jej
vlastnym preniesla svoje predstavy do osnovy
a opat vzniklo nieCo nové, ¢o uputalo svojou
krasou a tvorivym duchom. Krosna su pre fiu
poteSenim i uvolnenim. KedZe je tkanie fyzicky
narocna praca, ziskala za tie roky nielen zru¢-
nost a vytrvalost, ale aj silné ruky.

So svojimi pracami, ale aj krosnami po-
chodila kus sveta, stretla nesmierne vela
[udi, ktori jej vyjadrili obdiv, a ona z vdaky
mnohych obdarila utkanym dar¢ekom. Najviac Uspechov ziskala
svojimi gobelinmi, ktoré ludia obdivuju na vystavach, sttaziach
a inych podujatiach nielen na Slovensku, ale po celom svete. Za
svoju pracu ziskala mnohé ocenenia. Najviac ju vSak tesi skuto¢-
nost, Ze nasla nasledovnicku vo svojej dcére Zijicej v Londyne, kto-
ra vyStudovala odevné dizajnérstvo a Gspesne v iom pracuje.

Cast svojej tvorby venovala priatelom a znamym doma po celom Slo-
vensku, ale aj do zahranicia - Ceska, Rakuska, Danska, Kanady, USA,
Holandska, Nemecka, Franclzska, Spojeného kralovstva, Australie,
Japonska. Svoje prace prezentovala na pocetnych vystavach nielen na
Slovensku, ale i v zahranici. Odborna verejnost pri jej pracach Uzitkové-
ho charakteru vyzdvihuje braviirnu techniku a Cistotou. Prace, ktoré
spadaju do oblasti vytvarno-remeselnej tvorby, vychadzaju z tradicné-
ho ludového umenia, ktorého hranice prirodzenym spésobom posu-
va do vytvarnej roviny. Jej cielom je naucit tomuto remeslu dalSich ludi,
aby zostalo zachované.
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Tajnicka z €isla 04/2022: STALE TVRDI, ZE MA VSETKO V MALICKU A €O MA POTOM V HLAVE?.
Vyhercovia vecnych cien: Anna Slatinsk&, Tomasovce, Pavel Valach, Nova BoSaca, Lydia Buckova, Kysucké Nové Mesto

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.7. 2022 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke 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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Platkové syry teraz aj v rodinnom balent.




