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NAMLESTO PRED]EDLA

Ked niekam cestujem, ¢asto si spomeniem na Casy, ked sme do
Juhosky” alebo do Bulharska odchadzali taki naloZeni jedlom,
%e sa auto sotva pohlo. Co sa nedalo zjest pocas cesty, sliZilo ako
zasoba na pripravu dovolenkového jedla v autokempingu. Takto
~dovolenkovala“ moja babka, vedica kucharka v ministerskej ku-
chyni. Clovek by povedal, 7e v praci a doma toho musi mat dost. Ale
nie - kym sme sa pripekali na plazi, babka sa nendpadne wytratila
av 30 - stupnowvych hortcavach pri stane vyvarala a vysmazala, aby
sme mali kompletny obed ako domal Naozaj! Vtedy sa nam ani
nesnivalo, Ze raz budeme vyznavat odlahcenu letnd stravu, Salati-
ky, nanajwys nejaké to rychle plaZzové obcerstvenie! NavySe babka
popri tom dokazala vyvolat dojem, Ze jej travenie zaslizeného od-
dychu nad bublajuicou panvicou v kempe kdesi na Makarskej robi
azda aj radost. Ale potom, ked'sa chasa najedla a umyl sa v lavére riad, nahodila babka najlepsie
plavky, nasadila obrovsky slameny klobuk a sinecné okuliare a vplavala na plaz ako Sophia Lorenova!
Tomuto sa kedysi hovorilo Zena do koca aj do voza!

Dnes sa mi zd4, Ze to ani nemohla byt pravda. Casy sa zmenili, aj nae predstavy o dovolenke. Mne
sa spajaju s oddychom, so spoznavanim a s ochutnavanim. Rada jem to, o jedia miestni, v nejakom
lokalnom zariadeni typu tavernicka. Milujem popoludnajSie vysedavanie v kaviarnickach, spoznava-
nie kultdry naroda aj cez gastronomicky zazitok. A to pocas celého roka.

Ak ste v tomto podobni, ale aj ked nie ste, nalistujte si clanok o najstarSich kaviarfiach sveta, ktoré

dopriat si trochu radosti a relaxu kedykolvek pocas roka.

Denisa Pogacovd
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VINIC PLNY CHUTI | PREKVAPENI
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NAST PREDKOVTA HOVORILL, Z£ VNO JE USEACKTILY MOK, NA KTOROM SA (VAROBLLA PRERODA T (LOVEK
TREBAHO TAK CHAPAT. POUZIVAT T KONZUMOVAT.

Pestovanie hrozna je proces, ktory prebieha uz po celé starocia.
Tato plodina totiZ ponuka obrovské moznosti dalSieho spracova-
nia. Okrem toho, Ze sa da konzumovat vo svojej prirodzenej po-
dobe, mdZze sa premenit na dokonalé vino, armanak &i brandy.
Z jadierok hrozna sa vSak vyraba aj olej oblubeny pre obsah
antioxidantov, najma v studenej kuchyni ¢i kozmetike. Arma-
nak je najstarsi vinny destilat, ktory sa bezprostredne viaZe na
miesto povodu a suvisi s tradi¢nym, nezamenitelnym spésobom
spracovania. Armanakom sa méze nazyvat iba vinny destilat
z bieleho suchého vina, ktory nema viac ako 63 % obsahu alko-
holu, bol vypaleny len raz a pochadza z niektorej z troch oficidlne
uznanych oblasti vo Francizsku. Destilovanie vina bolo kedysi
ochranou pred jeho pokazenim pocas dlhych obchodnych ciest.
Vznikla tak vinovica. Priblizne v 12. storoci vSak zistili, Ze vinovica
uchovavana v sudoch nadobtda jedinenu chut a objavila sa tak
prva brandy - vinny destilat, ktory zreje v dubovych sudoch po
sherry. Ma typickud jantarovu farbu ziskanu pocas fermentacie
vina, a to vdaka trieslovinam (taninom) zo Supiek a zrniek. Inym
jedine¢nym vinnym destilatom je grappa. Grappa je taliansky
destilat s chrdnenym oznacenim pdvodu, ktory sa vyraba zo
zvyskov, z tzv. matoliny. Su to vylisky hrozna s obsahom strapiny,
Supiek, zrniek, zvySkového mnoZstva cukru a aromatickych la-
tok. Majitelia vinic davali matoliny robotnikom, ktori si ich vypalili
a tak vznikla grappa.

TATOMSTVO STAREHO VINTCA
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Cim starsi vini¢, tym lepsie vino - tvrdia ti, ktori sa vyznajl vo
veci. Ked'sa vysadi vinohrad, trva asi dva az tri roky, kym zacne
produkovat ovocie vhodné na vyrobu vina. Pocas tohto obdobia
sa vini¢ neustale rozvija. Rokmi je vysadba vini¢a Coraz vyspe-
lej$ia a prisposobivé okoliu. KedZe vini¢ rastie aj do hibky, ¢asto
dosiahne hlavnym korefiom aj hibku 10 metrov. Tak prechadza
réznymi vrstvami pody. KaZzdou novou vrstvou ziskava rastlina
vlastnu osobitost a Uroven, ktoré mlady vini¢ jednoducho nema
odkial' vziat.

Odbornici sa zaroven zhoduju, Ze strapce hrozna, ktoreé zreju na
rastline starej niekolko desatroci, su redSie, produkuji mene;j
ovocia a pomer Supy k duZine sa zvySuje. Vysledkom su bobu-
le s koncentrovanejSou chutou. Vekom starSi vinic si vie lepSie
poradit aj s vlahou, ktord mu zem poskytuje. Mnohf vinari vak
maju skusenost s viniom, ktory pohiltil vihkost z pédy aZ do tej
miery, Ze zanikla akakolvek Sanca na kvalitnu vyrobu vina. Tento
pripad je zvycajne viac problémom novych vinohradov ako star-
Sich rastlin. Plytké korene novych vysadieb maju sklon pohlcovat
vodu ovela rychlejSie a efektivnejSie ako stary vinic, kedZe dazdo-
va voda nedosiahne aZ k hlbsSim korefiom, ktoré sa nachadzaju
v starych vinohradoch. Rovnaka schéma plati aj pocas nadmer-
ne suchych rokov, ked mladsie viniCe zvycajne nedostavaju vih-
kost, ktoru potrebuiju, aby sa im darilo. Stary vinic je schopny
odbocit do vycerpanych zasob vihkosti, a preto je ¢asto povazo-
vany za ,mudrejsi“ ako mlady vinic.

4 jednota



VEDELT STE O BURCTAKL!
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Burciak je podla slovenského zakona o vinohradnictve a vinar-
stve Ciastocne prekvaseny hroznovy must z hrozna dopestova-
ného a spracovaného vylucne na Gzemi Slovenska. Predavat sa
mdze po zbere hrozna od augusta do decembra. Zakon umoz-
nuje zastavit kvasenie a neskdr ho opatovne uviest do kvasenia.
Obsah alkoholu je minimalne 1 %, vacsinou sa vyraba z odréd
Irsai Oliver, Muskat moravsky a Veltlinske Cervené. Po vyliso-
vani hrozna sa ziska sladka Stava bez alkoholu, must, ktory po
par dhoch zacina kvasit. Pomocou kvasiniek prekvasa cukor na
alkohol a oxid uhli¢ity, preto buriak jemne bublinkuje. Dal3im
Stadiom po burciaku je rampas, z ktorého neskor po odkaleni
vznikne mladé vino. A ako spoznat kvalitny burciak?

» Dobry burc€iak ma mat svetli mlie€nozlta farbu s jem-
nym kalom, nemal by byt tmavy ani husty.

» Ma mat prijemnu ovocnii arému s miernou vanou kvasiniek.
» Nema byt velmi sladky.

» Nema byt hnedy so sedimentom na dne flaSe - ten na-
znacuje, Ze nebol odkaleny alebo bol zriedeny jablénym
mustom. Neodkaleny burciak obsahuje zvysky réznych
necistat, plesni, postrekovych latok.

» Velmi svetly burciak mdZe indikovat riedenie vodou.

Odporuca sa spotrebovat burciak hned'v deft ked'ste ho kupili.
Pri odkladani do chladnicky viecko neutahujte Uplne - kvasenim
vznika oxid uhli€ity, ktory musi mat moznost Uniku, inak méze
flaSa vybuchnut. Napriek vysokému obsahu cukru sa v burciaku
nachadza mnozstvo zdraviu prospesnych latok - vitaminy, mi-
neraly, stopové prvky a iné. Pochadzaju z hrozna i z kvasiniek
alebo z ich metabolickej aktivity. Obsahuje vela vitaminov sku-
piny B, stopové prvky, mineraly a ovocné cukry, Zelezo, zinok.
Ma priaznivé Ucinky na travenie, nervovu sustavu a na plet, zlep-
Suje Cinnost srdca, pozitivne ovplyviiuje zazivacie Ustrojenstvo
a sliznicu. Cerveny burciak ma v sebe antioxidant resveratrol,
ktory priaznivo ovplyviuje srdcovo-cievny systém, brani star-
nutiu na bunkovej Urovni a pomaha predchadzat civilizatnym
ochoreniam.

sezona jednota

AT CLADENTE MA PRAVIDLA
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Cakate hosti a zabudli ste vino vychladit? Nezachrariuijte situa-
ciu tym, Ze flaSu narychlo stréite do mraznicky. Z enologického
hladiska je to velmi neZiaduci postup, a to najma pri Sumivych
vinach. Mrazenim sa méZe korok zacat tlacit von a navySe vino
straca schopnost tvorby peny. MoZe sa tieZ stat, Ze na vino za-
budnete a potom bude prili§ chladené, ¢o tieZ nie je idedlne.
Alternativou rychleho zachladenia vina mdZze byt hodenie la-
dovych kociek priamo do pohéra. Pre vacsinu vinarov je tato
moznost stale tabu, pretoZe voda z ladu mdZe narusit chut vina.
V tom najlepSom pripade dajte vopred zamrazit kocky rovnaké-
ho vina, ktoré budete servirovat. Ci uz budete mat vino vychla-
dené, alebo nie, len ¢o ho z chladu vyberiete a poloZzite na stdl,
pomaly zacne stUpat jeho teplota. MbZete tomu zabranit, ak
flasu vina vlozZite do nadoby so studenou vodou a par kockami
ladu. Pomoze to aj v pripade, Ze ste zabudli dat pred podavanim
vino do chladnicky. Vino by ste takto mali mat vychladené uz pri-
blizne 0 30 minut.

Casto sa mdZete stretnut s tvrdenim, Ze ¢ervené vino by malo
mat izbovu teplotu. No z pohladu expertov to nie je najlepSie od-
porucanie. Ani tazké a chutovo vyrazné Cervené vina by nemali
presiahnut teplotu 18 °C. Optimalnu teplotu, ktord by malo mat
zvolené vino, zistite vZdy na jeho etikete.

Chladenie vina je obzvlast déleZité pri Sumivych vinach, najma
kvoli spravnej chuti. Zle vychladené Sumivé vino neposkytuje pri
piti Zelany pozitok, preto nechajte vino zachladit par hodin pred
servirovanim. Po jeho otvoreni si urcite pripravte nadobu so
zmesou ladu a vody, v ktorom si zachova spravnu teplotu pocas
celého servirovania.

© © 0 0 0 0 00 000000000000 0000000000000 0000000 0000000000 000000000000 0000000000000 0000 o
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VINO A GASTRONOMA
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Nie je Ziadne tajomstvo $éfkuchara, Ze kvapka vina mdze jedlo pozdvih-
nUt na ind Uroven. V mnohych receptoch sa pocita s vinom, ktoré moze
zvyraznit chut jedla a zlepsit celkovy gastronomicky zazitok. Na druhej
strane hrozi aj Uplny opak.

Vino sa najastejSie pouziva na dusenie masa. Je to pomerne jednodu-
ché, méso vinom podlejete a potom ho v flom dusite. Casto sa pouZiva
ako prisada do vyvaru alebo omacok. Zjednodusene sa da povedat, Ze
ervené vino pouZzivame na zverinu a hovadzie maso spolo¢ne s aroma-
tickym korenim. Dezertné sladké Cervené vino sa hodi do omacok a ma-
rinad. Biele vino je vhodné na ryby, morské plody a hydinu. Experimen-
tovanie s vinom sa v3ak pri mase a omackach koncit nemusf, pretoze sa
moZe vyuZit aj pri priprave sladkych jedal, zaujimavé si kombinacie so
zeleninou a s ovocim. Skveld a pomerne jednoducha delikatesa je hruska
na vine a buchticky so Sodé sa tieZ pripravuj s vinnym krémom.

ViNo 2 ArTE
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RyZové vino, zname tiezZ ako mijiu, je alkoholicky napoj vy-
robeny z ryZe, ktory sa tradi¢ne pije vo vychodnej, v juho-
vychodnej a juznej Azii. Na rozdiel od bezného vina, ktoré
sa pripravuje kvasenim prirodnych cukrov obsiahnutych
v plodoch vini€a ¢i v inom ovoci, sa vyraba kvasenim ry-
Zového Skrobu. Tento proces sa podoba priprave zapary
pri vyrobe whisky, liSia sa vSak zdrojom enzymov, ktoré
Stiepia Skrob na cukry. V pripade ryZového a dalSich vin
z obilnin su ich zdrojom mikroorganizmy, zatial ¢o pri pive
a whisky vznikaju enzymy prirodzene v kli€éiacom jacmeni.

Striktne povedané, vino je vysledkom kvasenia vinneho mus-
tu vylisovaného z hrozna. Alkoholické napoje pripravené kva-

Ak chceme varit s pouzitim vina doma, mali by sme poznat
zopar zakladnych pravidiel, s ktorymi ni¢ nepokazime.

» Pamatajme na to, Ze chut vina, nech je akakolvek, sa prejavi aj
na celkovej chuti pokrmu. Velmi jednoducha zasada je pouzit také
vino, ktoré nam chuti aj na pitie.

» Nezabudajme, Ze ked varime na Standardne kvalithom vine,
jedlo bude chutnejSie, ako ked pouzijeme lacné vino. Vino by malo
svojou chutou a vofou jedlo obohatit a potesit chutové pohariky.
» Vino, ktoré chceme pouzit pri vareni, by sme mali otvorit tesne
pred pouzitim. Vino, ktoré stoji otvorené zopar dni v chladnicke,
nie je pouzitelné ani na pitie, ani na varenie.

» Vino pridavame do jedla ¢o najskdr a nechame ho kratko pova-
rit, aby sa vyparil alkohol.

senim Skrobu, ktory sa nachadza v zrnach obilnin, ako japonské
saké €i ¢inske chuang-tiou (huangjiu), nie stiteda, technicky vza-
té, vinom a maju skér blizSie k pivu. Chut hotového napoja je
vSak natolko odliSna od piva, Ze by pouZzivanie tohto ndzvu bolo
znacne zavadzajlce. Organoleptické vlastnosti napoja zo skva-
senych obilnin, ako je ryZové vino, st ovela blizSie k vinam, teda
napojom zo skvaseného hrozna, a preto sa naich oznacenie vZil
termin vino. RyZové vino mava obvykle vyssi obsah alkoholu
(18 - 25 %) ako vino z vinica (9 - 16 %), ktoré vSak ma vyssi ob-
sah alkoholu ako pivo (obvykle 4 - 6 %). V azijskej gastron6mii
sa ryzové vino pouziva rovnako ako vino v kuchyni eurépskej
- pri stolovani aj pri vareni. Obvyklou nahradou ryZového vina
pouzivaného v €inskej kuchyni a v ostatnych azijskych kuchy-
niach je suché svetlé sherry. Oboje vino potom slizi aj na na-
boZenské a obradné ucely.

© © 0 0 0 00 000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000 0000000000000 0 o
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\EDELT §TE 0 BTELOM VENE?

Je zname, Ze Cervené vino v istej miere pozitivne vplyva na fud-
sky organizmus. No aj biele vino sa mdZe pochvalit zaujimavymi
Idtkami, ktoré maju pozitivne Gcinky. Obsahuje napriklad dva sil-
né antioxidanty - tyrosol a hydroxytyrosol, ktoré sa vyskytuju aj
volivovom oleji. Ani jeden z nich v3ak nie je pritomny v cervenom
vine. Vedci sa domnievaju, Ze prave tieto antioxidanty sposobu-
jU, Ze biele vino pozitivhe ovplyviuje zdravie srdca. Biele vino
aj spomaluje proces starnutia, pomaha predchadzat cukrovke
a zlepSuje imunitny systém. NavySe Studie vykonané v posled-
nych Siestich rokoch zistili, Ze mierna konzumacia bieleho vina
mdze zniZit riziko vyvoja rakoviny vajecnikov, zvysit kognitivne
funkcie u starSich osbb a zabranit rastu streptokokov, baktérii
zodpovednych za zubny kaz a bolesti hrdla. Zd6razfiujeme v3ak,
Ze hoci hovorime o pozitivnych Gcinkoch, vino je alkohol a jeho
neprimerané popijanie mdze mat, naopak, pre ¢loveka fatalne
dbsledky zo zdravotného i spolocenského pohladu.

VONA DOKONALO
CISTEJ BIELIZNE

o A i
f % = T
* *’ ] 1 MR
rrﬂ
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NOZUMIETE INFORMACTAM NA ETIKETE!

Vino s chranenym oznacenim pdvodu: Patri k najkva-
litnejSim vinam. Do tejto kategodrie patria akostné vina
a akostné vina s privlastkom.

Akostné vino: Vino, ktoré bolo vyrobené iba z hrozna
dopestovaného v uritej vinohradnickej oblasti. Dal3ou
podmienkou je, Ze dosiahnuta cukornatost hrozna mu-
sela byt pri zbere na Urovni minimalne 16° NM.
Akostné vino s privlastkom (privliastkové vina): Ide
o vino najvyssej kvality. Na vyrobu privlastkovych vin sa
zbiera len hrozno v plnej zrelosti a kvalite. Priviastkové

vino sa nesmie ni¢im obohacovat, zakazana je akakol-
vek chemicka konzervacia (okrem poufzitia oxidu sirici-
tého). Stanovuje sa tu dokonca aj maximalny hektarovy
vynos - teda to, aké mnoZzstvo hrozna pripada na hek-
tar vynosovej vinohradnickej plochy.

Mladé vino: Ide o vino plnené do fliaS pred koncom
kalendarneho roka, pricom je vyrobené z hrozna, ktoré
bolo zbierané v tom istom roku.

Archivne vino: Tymto pojmom sa oznacuju minimalne
trojro€né vina - teda vina, uvedené na trh az po uply-
nuti aspon 3 rokov od samotného zberu a spracovania
hrozna.

.dp.
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§MUDR. PETROM MINARTKOM A VYDAVATELSTVOM RAABE.

» Varenie v pare a varenie vo vode. Posobe-
nie vysokej teploty nad 100 °C tepelne upravi
ZivotiSnu aj rastlinny stravu. Pésobenim vyso-
kej teploty dochadza k stratdam termolabilnych
Zivin, predov3etkym vitaminu C. Vitamin C je
esencidlna latka a zarovenr vyznamny antioxi-
dant, ktory podporuje imunitu a ma pozitivnu
Ulohu aj v protinadorovej prevencii. V tomto
kontexte varenie potravin s obsahom vitaminu
Cnie je prave najvhodnejsi spdsob spracovania,
no varena strava ma silnd tradiciu a nie je mys-
litelné, Ze by sme presli vylu¢ne na konzumova-
nie surovych potravin. Navy3e niektoré potra-
viny sa daju konzumovat len tepelne upravené
(zemiaky). Je v3ak rozdiel medzi varenim mésa
a varenim zeleniny alebo ovocia. Zeleninu
a ovocie s obsahom termolabilnych mikroZivin
vratane vitaminov (aj vitaminu C) je lepSie kon-
zumovat v studenom stave. Z metdd varenia
treba vyzdvihn(t najma vareniev pare - parenie.
» Pecenie. Pripecenisa dosahuju vy3Sie teploty
neZ privareni, spravidla do 200 °C. Na rozdiel od
grilovania sa vSak jedlo nepripravuje na otvore-
nom plameni, preto sa vysoka teplota pece-
nych potravin dosahuje predovsetkym na po-
vrchu, zatial o vnutorna Cast neraz nedosiahne
ani 100 °C. Pri rychlom alebo slabom peceni
moZe niekedy nastat situacia, Ze vnUtorné Casti
masa nie su dokonale upecené, a tak neddjde
k dokladnej likvidacii choroboplodnych mikro-
organizmov v pripade, Ze maso je nimi nakaze-
né. Dokladné pecenie je preto ddleZité preven-
tivne epidemiologické opatrenie.

» \lyprazanie. Pri vyprazani dosiahne teplota
spracovanej potravy az pozoruhodnych 400 °C.
Pri takychto teplotach uz vznikaju karcinogén-
ne zliceniny. Je preto rozumné nekonzumovat
vyprazané jedlo prili§ ¢asto ani zbytocne velké
porcie.

oo o o
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> Grilovanie. Je spdsob tepelnej pripravy nad
otvorenym ohriom, priom rovnako ako pri
vyprazani vznikaju velmi vysoké teploty, a to az
do 400 °C. Na rozdiel od vypraZania sa strava
pri grilovani a barbecue dostava do priameho
kontaktu s ohriom. V dbsledku toho toxické
akarcinogénne prchavé zliceniny z uhlia a dre-
va (tzv. polycyklické aromatické uhlovodiky -
PAU) priamo kontaminuju potravu. Najvacsou
hrozbou je grilované maso. Vplyv na kontami-
nanty v grilovanych potravinach ma aj pouzity
druh uhlia alebo dreva; niektoré druhy pri hore-
ni uvolfiuji menej PAU, iné viac. Aj ked'sa ludia
chrania pred vplyvom karcinogénov z grilova-
nia balenim grilovanych potravin do alobaly, je
tento druhtepelnej pripravy jedla (najma masa)
vysoko rizikovy a nemozno ho odporucat na
Casté pouZitie.

e o 0 00

AKO PRIPRAVOVAT MASO DIETNEJSIE:

» Maso, hydinu a ryby namiesto vyprazania
varte, duste, pecte, oprazte, posirujte alebo gri-
lujte (nikdy nie nad otvorenym ohfiom).

» Pred varenim odstrarite zmasa a hydiny v3e-
tok viditelny tuk a kozu.

> Viyberte tuk, ktory sa objavi pocas varenia.

» Obmedzte (vynimocne vylucte) mnozstvo
Skrobovych priloh k masu, hydine alebo k ry-
bam. Chlieb vam pridava dodatocné kalérie.

> \Vyberajte a pripravujte jedla bez omacok
s vysokym obsahom tuku a Skrobu.

» Pripriprave tradi¢nych jedal, ako st bryndzo-
vé halusky, si dajte len minimalne mnoZzstvo
Jprerastenej” slaniny. Jedzte bez pridanej masti.
» PouZzivajte chudé bravfové maso, hovadzie
maso alebo divinu.

» Pripravujte viac jedal z hydiny - bieleho masa.

ZVLADANIE REDUKCNE)

DIETY V OSOBITNYCH SITUACIACH

Caka vés rodinna oslava & dovolenka? Obedu-
jete v zavodnej kantine? Tu je zopar tipov, ako
nenarusit reZim vaSej diéty.

Restauracie a fast foody. Pri navSteve reStau-
racie alebo iného stravovacieho zariadenia
dbaijte na vyber pokrmoy, ktoré st vhodné na
redukénd vyZivu. Riadte sa pravidiom ,zdra-
vého taniera” - t. j. taniera, na ktorom je vyho-
vujuce rozdelenie jednotlivych potravinovych
skupin: % zelenina + ovocie, % celozrnné obil-
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AJPRE ZIVOTNE PROSTREDIE

Yo vieohecnosti, rastlinné
margariny od spolofnosti

dopad na klimu ako maslo*

menej vody ako maslo.”

LNyZadujd o 2’3 menej pody

niny, resp. Skrobové prilohy (cestoviny, ryza, ze-
miaky), ¥ ,zdravé" bielkoviny (potraviny bohaté
nabielkovinysnizkymobsahomtukuaenergie).
V praxi to mbze znamenat, Ze si vzdy date
k porcii méasa a zemiakov primerane velku
porciu zeleninového Salatu. Na obed si dajte aj
polievku nezahustovant mukou, napr. lahky
masovy vyvar so zeleninou, rascovu polievku
s ,pustenym” vajcom, zeleninové polievky bez
mlieka a smotany. Aj v prevadzkach s ponu-
kou rychleho obcerstvenia sa da Casto vybrat
zdravsia alternativa - napr. namiesto ,chicken
nuggets”si dajte,,cézar Salat" s jogurtovymdre-
singom.

Ako riesit problém s ,,nezdravou” bagetou
alebo hamburgerom?

Bageta alebo hamburger sa daju upravit aj do
+Zdrav3ej” podoby, ak sa pouZije kvalitné chudé
maso z hydiny, chudé hovadzie maso, vela zele-
niny (bez slaniny, majonézy a syra) a celozrnna
zemla (nie sladka ,americka"). Pri redukénom
stravovani byva vacsinou vhodnym rieSenim
Zjest polovicnu porciu bagety/zemle a dopriat
si podstatne vacsiu porciu Cerstvej mieSane;
zeleniny (150 - 300 g). Obavame sa v3ak, Ze
pri sucasnej ponuke v stankoch s rychlym
obcerstvenim, bufetoch alebo na benzino-
vych pumpach si 150 - 300 g porciu zeleniny
budete musiet vziat so sebou z domu. Ak
je hladny clovek s obezitou konfrontovany

s ponukou bufetov s rychlym obcerstve-
nim a je vo faze redukcie hmotnosti alebo
v dlhodobej faze udrziavania Ubytkov hmot-
nosti, idedlnym rieSenim je domaca pripra-
va rychleho obcerstvenia v plnom rozsahu
- v sUlade so zasadami nizkokalorického,
pritom vSak vyzivovo bohatého rychleho
obcerstvenia. Existuje niekolko zdravsich
alternativ, ako nahradit majonézu. Vyhybaj-
te sa predovsetkym:

» vyprazanému syru s hranolcekmi a tatar-
skou oméackou (takato porcia mdze pre Zenu
s redukénou diétou znamenat az 70 - 80 %
z predpisaného celodenného energetického
prijmu), pozor najma na enormne vysoky ob-
sahtuku(90-120g),

» hranolcekom (100 g = 1 200 kJ/300 kcal), na-
hradte ich pecenymi zemiakmi v rure (100 g =
500k)/150 kcal),

» vyprazanym jedlam,

» jedldm grilovanym na otvorenom ohni,

» majonéze, omackam s vysokym obsahom
tuku a Skrobu, ke€upu vo va¢Som mnozstve.

Ako zdolavat nastrahy na navstevach, osla-
vach €i dovolenkach?

Nasilné nikanie jedal na navstevach, oslavach
pribuznymi, kolegamiv praci:

» Dohovorte sa s ntikajucim na mensej porcii.
» Naucte sa a natrénujte si asertivne slusné

CHUTI i MASLO?

. RAMU 51 ZAMILUJETE!

RAMA

MUDRAVOLBA PRE VAS

A
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ako maslo.”

nym prikladom toho, ako
mbzeme malymi kaZdoden-
nymi krokmi urobit 'I'IEEEG
pre svoje zdravie aj Fivotné
prostredie.

RASTLINNA
STRAVA...

oBLUBENAACHUTHA
CESTA W UDRZATECHASTI

Rastlinné jedld sa stévaju
Zoraz obliibenejiie a :
moderné margariny, ktore
pozostivaju z rastlinnych )
olejov tak skvelo zapadaju
do vyiivy ludstva. Margarin
je prirodna a skveld volba
pre vietkyjch, ktori ched it
udriatelne a zodpovedne.
Rama je alternativou k
mileénemu maslu a ideal-
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lebo je um
je neslavne

clevny systém,

ZABUDNITE
NAZLE TUKY!

MARGARIN NIE JE UMELY

nie. ktoré &iri nepravdy o
margarine, Margarin r-i*_e je
umely, pretoZe pozostava
7 rastlinnych olejov a pra-
yie vdaka tomu, je r_lc:t:r*_;r_
zdroj tukov. V porovnani s
miiecnym maslom obsahuje
nizky podiel saturovanych
tukov, Obidva kenefity sU
tak dobré pre vase sroce a

zdravie jednota

odmietanie pontkaného jedla (nezabudnite
najma pochvalit).

» Vyhybajte sa niektorym kontaktom, situ-
aciam, ale iba v nevyhnutnom pripade (iba ak je
tomozné ainac to nejde).

Casté sluzobné cesty aspolocenské stretnu-
tia spojené s jedenim a alkoholom

> Jedzte polovicné porcie.

» Alkoholické napoje pite iba minimaine.

> Pite zdsadne vodu a iné nekalorické napoje.
» Odlahcite prijem kalérii” dodrziavanim zasa-
dy ,zdravého taniera”.

» Navstevujte fitnescentra - byvaju vo vet-
kych hoteloch, ak je k dispozicii bazén - plavajte.
» Zabehajte si kazdé rano - najlepSie v skorych
rannych hodinach eSte pred nastupom sluzob-
nych povinnosti.

All inclusive dovolenky - s pretlakom jedla
anapojov vratane alkoholickych napojov
Na all inclusive dovolenku by mal ist Clovek
s obezitou, ktory je vredukénom rezime, jedine
vtedy, ak uZ ma novu stravovaciu Zivotospravu
velmi dobre zvliadnut.

* Vlyberajte si typy dovoleniek orientované skor
na aktivny pohyb, neZ na prejedanie.

+ Obklopuijte sa ludmi, ktorf vyznavaju aktivny
Zivotny Styl a v tomto duchu si vyberaju aj tra-
venie dovolenky.

L

JEDZTE PRiRoDNE
JEDZTE CHUT
T R

[ ;ﬂnx Prisady prirodného
* Bezumelych aditiv 1
Farbiy g oo 21C% konzervantoy,




jednota v coop jednote

PODPORA ZAMESTNANCOV JE PRIORITA
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KU KLU(OVYMO LASTLAM FUNGOVANTA SKUPINY COQP JEDNOTA PATRIA A7 ROINE FORMY STAROSTL LIVOSTL 0 ZAMESTNANCOV.
REGIONALNE SPOTREBNE DRULS STVA VENUTU POZORNOS T VIDELAVANTU A ROZVOJU ZAMESTNANCOV NA VSHKY(H UROVNTACH
KYTU]U ROINE ZAMESTNANECKE BENE FHYS(I LOM PODPORTT LOJALLTU A VZATOMNU DOVERY

RIADE NIA

V COOP Jednote (CJ) PreSov sa v ramci vnUtrofiremného vzdelavania
v spolupraci s hotelom Kastiel Mojmirovce rozhodli rozsirit oblast mana-
Zérskeho vzdeldvania o individudlne formy rozvoja pre vybrané vedtce
prevadzkovych jednotiek. Ide o skupinovy a individualny koucing, rozloZe-
ny do 7 blokov, realizovanych v obdobi 6 mesiacov.

,Rozvoj sa zacal v novembri minulého roka a kontinualne pokracuie aj
v sU¢asnosti. Aktualne sa na tejto forme vzdelavania zdc¢astriuje 6 vedd-
cich predaijni, a to spdsobom, Ze sa strieda potencidlne moznych 10 indivi-
dualnych koucovacich stretnutis dvoma stretnutiami skupiny,” priblizuje
Veronika Paluchova z referdtu personalnej prace a ¢lenskych vztahov
CJ PreSov.

+Rozhodnutie o tom, Ze sa v ramci vzdelavania pustime aj novym sme-
rom, vyplynulo z potrieb naho spotrebného druzstva. Kladieme déraz
na modernizaciu a skvalitnenie sluZieb, ¢o je najviac viditelné na rekon-
Strukcidch amodernizaciach prevadzkovych jednotiek. Nasim Usilim nie
je len rozSirovat a modernizovat priestory, ale tieZ poskytntt podporu
vedlcim predajni, ktorym modernizacia prinda zmeny v ramci orga-
nizacie prace, systému manazovania predaja a vyzvy v praci s persona-
lom," hovori Veronika Paluchova.

+Spolocnym menovatelom tak boli zvy3ené naroky na riadenie amanazo-
vanie prevadzkovych jednotiek. Povazujeme za velmi efektivne, Ze Gcast-
nici mali priestor riesit svoje individualne témy v koucingovych rozhovo-
roch a zaroven sa nechat podporit a inSpirovat skupinou.” Takyto pristup
umoznil zohladnit aj individudine tempo a potreby v roznej Sirke. Niektoré
z veducich tak absolvovali 5-6 stretnuti a ich potreba bola naplnena, iné
pokracuju dalSimi stretnutiami. ,Vedeli sme tieZ, Ze ak chceme, aby sa ve-
duce PJ dobrovolhe prihlasili do takéhoto vzdeldvania, musia ndm verit,
Ze to pre ne bude uZitocné. To zvySovalo naroky na realizaciu tejto formy
rozvoja, pretoze bolo potrebné zabezpecit, aby sa Gcastnici nebali hovo-
rit o tom, o nefunguije alebo v om sa im nedari. Pre Gspe3nu realizaciu
programu je potrebnd Uplna dovera vSetkych zainteresovanych vratane

10 jednota

manaZmentu druZstva. Ten sa preto rozhodol do programu nevstupovat.
1o v3ak neznameng, Ze nemame Ziadne spatné vazby," hovori Veronika
Paluchova. ,Velmi nas tesi, Ze veduce predajni ndm hovoria — mali sme
obavy, ale takyto program hodnotime pozitivne, prindSa nam dalSie moz-
nosti, zZlep3enie v komunikacii a sebarozvoji, u¢ime sa zaujat postoj k da-
nym problémom. Tieto slova st potvrdenim, Ze sme sa vybrali spravnou
cestou, a tieZ povzbudenim, aby sme poskytovali nasim zamestnancom
zaujimavé a efektivne formy vzdeldvania a rozvoja.”

Zaujimavu formu vzdelavania uplatnili po¢as obdobia pandémie v COOP
Jednote Namestovo. Priblizuje ju persondlna manazérka druzstva Sona
Portalova. ,V spolupraci s KaStielom Mojmirovce sme nasim zamest-
nancom vytvorili priestor, kde si mohli prehlbovat svoje vedomosti
azrucnosti aj v ¢ase, ktory nedovoloval priamy kontakt. Formu online $ko-
leni vnimali zamestnanci ako pridand hodnotu, ktord ich naucila fungovat
v online prostredi a umoznila im zdokonalit technické zru¢nosti.” Koncept
vzdeldvania v ] Namestovo je postaveny na principe dobrovolnosti.,,Nie
st to len Skolenia alebo tréningy s ciefom zdokonalit profesionalne zru¢-
nosti nasich zamestnancov, ale aj pravidelné konzultcie a stretnutia so
zamestnancami. Pocas pandémie sme vyskusali aj novi formu vzdela-
vania prostrednictvom inStruktaZnych videf na nové typy pokladnic pre
rychlejSiu adaptabilitu zaradenia zamestnancov na rézne formaty predaj-
ni," hovori Sofa Portalova.

ATVYHODY VYTVARATU DOBRU ATMOSFER

Pre zamestnancov systému COOP Jednota je k dispozicii aj variabilny
systém vyhod a benefitov, ktory je v jednotlivych ¢lenskych druzstvach
Specificky a predstavuje vyznamnu sti¢ast starostlivosti 0 zamestnancov.
MbZe zohrat vyznamnu Ulohu v rdmci ziskavania novych zamestnancov
a pri stabilizacii pracovnych timov.

COOP Jednota Prievidza v minulosti Celila rovnako ako dalsi zamestna-
vatelia v oblasti obchodu velkej vymene a nedostatku zamestnancov.
To firme spdsobovalo viacero problémov, a tak bolo nevyhnutné zatrak-



tivnit povolanie predavaca. Ciest a cesticiek k dosiahnutiu tohto ciela vedie
vela a v prievidzskom druZstve sa snaZili vyuZit ¢o najviac z nich. V tomto
smere sa im osvedCilo viacero organizacnych opatrenia zamestnanec
kych benefitov. ,Zakladom bolo sprehladnenie systému odmeriovania
tak, aby zamestnandi pocitili, Ze za poctivi pracu, ktora prinesie zaujem
zakaznika a zodpovedajlce trzby, budd i primerane odmeneni,” priblizuje
Olga Majerov4, ved(ica odboru ludskych zdrojov v CJ Prievidza. ,DalSou
cestou je zlepSenie komunikacie medzi vedenim a predajfiami, ¢o velmi
dobre hodnotia samotni zamestnanci, pretoZe sa tak citia viacej zaintere-
sovani na vysledkoch firmy a citia sa jej sti¢astou. KedZe COOP Jednota
Prievidza zamestnava viac ako 700 zamestnancov, komunikacia si vyZa-
duje premysleny systém porad a pracovnych stretnuti a celkovo dobre
nastavené informacné presietovanie. Zaroveri sme zacali vydavat firem-
ny Casopis, ktory sa stretol s mimoriadne dobrym ohlasom. ZlepSena
komunikacia prina3a svoje ovocie v oblasti produktivity prace, ekonomic
kej efektivnosti, ale aj v oblasti vztahov medzi zamestnancami i smerom
kfirme." Velkému zaujmu zamestnancov sa tesi aj novinka, ktort zaviedli
v roku 2018, kultdrno-spolocensky vecer. ,V minulosti to boli divadelné
predstavenia, v roku 2021 sme usporiadali ,JednotaFest” v krdsnom pro-
stredivblizkosti Bojnického zamku, so skupinou Desmod a moderatorom
Stefanom Skrticanym. Tento rok to bol hudobny program v Dome kultiry
v Prievidzi, v ktorom vystUpila znama kapela Kandracovci a do tanca hra-
la Starmania. Poduijatie, ktoré v sebe spaja kvalitny program s moznos-
tou neformalneho stretnutia, je urcite cestou, ktord by sme odporucali
vietkym, ktorf chct urobit pre svojich zamestnancov nie¢o zmysluplné,”
hovori Olga Majerova. Dalsimi benefitmi pre zamestnancov st napriklad
bezlirotné pdZicky i rekreécie v podnikovom apartmane v atraktivnom
prostredi Vysokych Tatier. ,Zaujem o toto zariadenie nas viedol k hladaniu
mozZnosti na rozsirenie ponuky ubytovania v dalSej atraktivnej lokalite
Slovenska. Vysledkom je zakUpenie apartmanu v kipelnom meste Tur-
Cianske Teplice. Spristupnime ho uZ v priebehu budtceho roka a verime,
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cukrikov
v baleni

Obsahuju
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v coop jednole jednota

Ze bude rovnako obltbeny ako ten vo Vysokych Tatrach.” Zamestnanci
tiez vo velkej miere vyuZivaju prispevky na doplnkové déchodkové pois-
tenie. Nad rdmec Zakonnika prace prispieva prievidzské druzstvo aj na
stravné zamestnancov, s pozitivnym ohlasom sa stretavaju pri ocefiovani
zamestnancov v ramdi okruhlych pracovnych a Zivotnych jubilei. , Stojime
vSak pri nich i v tazkych Zivotnych situaciach a podporujeme ich formou
socidlnych vypomoci - napr. pri onkologickej lie¢be, pri Umrti blizkeho
rodinného prislusnika ¢i samotného zamestnanca,” upresriuje Olga Ma-
jerova. , Vsetky tieto kroky priniesli a prinaSaju pozitivne vysledky v podo-
be stabilizacie zamestnancov a zlep3enych vztahov vnatri nasej firmy.
Ato je velmi doleZity predpoklad na to, aby sme dosahovali dobré vysled-
ky a mohli sa dalej rozvijat.”

DNES ZATVARAME!

Skvelt formu posilfiovania kolegialnych vztahov si vymysleli v CJ Names-
tovo - letné stretnutie zamestnancoy, ktoré uskutoCruju kazdorocne,
pravda, ak im to vonkajSie podmienky umoznia. Po dvojrotnej nedobro-
volhejpandemickej prestavke hototoletovjunimohlikonecne uskutocnit.
Vtento deri zatvarame v3etky predajne o 11.00 hod. a chceme len jedno
- aby nasi kolegovia preZili deri plny pohody, pokoja a radosti, bez stresu
a povinnosti,” priblizuje Sofa Portalova. ,Tento rok to bolo to velkolepé
a piné zabavy, skvelého jedla, GZasnych sttaZi, s bohatou tombolou. Vy-
bornd atmosféru podporil Juraj Baca ako moderator a vyborna kapela
ocenena Kristalovym kridlom Peter Bi¢ Project. Spolo¢ne straveny den
majl zamestnanci dokonca zaplateny, ako ked'stiv praci.”

Podarilo sa im tieZ zorganizovat v dvoch terminoch kipelny pobyt
v Turcianskych Tepliciach a nechybal ani dvojdfiovych poznavaci zéjazd.
Takouto formou chceme prispievat k vzajomnému spoznavaniu kolegov
aj rodinnych prisludnikov a k utuZovaniu a formovaniu vztahov.
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jednota viasind znacka

MATE CHUT NA CERSTVO UPECENT CHLEBTK S DOMACTM DZEMOM? AK STE ST NESPRAVILT

[
SVOTE, MOZETE OCHUTNAT DIEMY VLASTN

EJ INACKY MAMICKINE DOBROTY.

s m e
IMMamicéRine
dobroty

DZEMY AKO OD MAMICKY

Tie, ktoré COOP Jednote dodava pod vlastnou
znackou Mamickine dobroty rodinna spolo¢-
nost RISO-R, chutia na nerozoznanie od tych
domacich.

Spolo¢nost RISO-R, s. 1. 0., vznikla v roku 2005
a nadviazala na tradiciu Rimavsko-sobotskej
konzervarne zaloZenej v roku 1902. Dnes
pdsobi ako rodinna firma s dvojgeneranym
rodinnym zastdpenim vo vrcholovom ma-
naZzmente. Zodpovedny pristup vedenia, jed-
noducha organizacna Struktdra a stabilny tim
skisenych a kvalifikovanych zamestnancov
prispieva k dlhodobej konkurencieschopnosti
a Zivotaschopnosti firmy. Spolocnost sa zao-
bera vyrobou dzemoyv, lekvarov a ovocnych
natierok a je jedingm producentom tohto
sortimentu na Slovensku. Okrem tradi¢nych
surovin spracovava plody menej znamych
druhov rastlin, vdaka comu vznikaju original-
ne vyrobky.

O 7% o ) G

Dlhodobé, fungujice a dobré obchodné
partnerstva so slovenskym obchodom za-
stipenym prave COOP Jednotou vyustili do
vzajomnej spoluprace aj pri zavedeni vlastnej
znacky COOP Jednota. Jahodovy, marhulovy
a Cucoriedkovy dZem ako nekorunovani krali
dzemového portfélia boli uvedené do viastne
znacky a dostojne zaujimaju svoje miesto od
roku 2011. Vyrobky spifaju vietky atriblty
chutnych vyrobkov zo 3pajzy starej mamy
s poziadavkami modernej legislativy.

.Nasa spolotnost sa dlhodobo usiluje po-
kryt potrebu ovocia zo Slovenska. Situacia
sa vyznamne komplikuje jeho nedostatkom,
klimatickymi zmenami, neochotou ludi pra-
covat v polnohospodarskom priemysle a uz
aj legislativnymi zasahmi,” priblizuje situaciu

Nadezda Demeterova, konatelka spolo¢nosti.
Lesné plody, ako su ¢ucoriedky, jahody, maliny,
Sipky a brusnice, ktoré vo velkej miere firma vy-
kupuje na Slovensky, st legislativne chranené
a ich zber je obmedzeny na viastnd spotrebu.
Pre tieto skutocnosti bude oraz tazsie splnit po-
Ziadavky na znacku kvality, ktora je obmedzena
percentualnom podielom slovenskych surovin.”

CITLIVY VYROBNY PROCES

.Mnohi'si myslia, Ze varit dzem vie kazdy. Ano,
vie. Ten, kto ma moznost a chce. Uvedomuije-
me si, Ze samozasobenie je naSim najvacsim
konkurentom,” hovori Nadezda Demeterova.
.My v3ak nakupujeme ovocie v tej spravne;
technologickej zrelosti a hned ho mrazime,
pripadne kupujeme uZz zamrazené, pretoze
z kapacitnych dévodov musime suroviny na-
kupovat aj v priebehu roka napriek tomu, Ze
mraznicky mame ozaj obrovské. Ovocie sa
vari vo vakuowvych kotloch, kde teplota nepre-
siahne 70 °C a po naplneni je vysledny pro-
dukt pasterizovany. Vysledkom tohto velmi
Setrného spdsobu je vyrobok, kde su v maxi-
malnej moznej miere zachované vyzivné latky
avitaminy tak, ako je mozné pri spracovanom
ovodi. A tradicné postupy? Kvalitny dZzem sa
eSte vzdy vari len z kvalitného ovocia a cukru.”

»Hoci sa u nas na Slovensku vzdy rad3ej
staZujeme, ako chvalime, za cely cas
spoluprace a prace s vlastnou znackou
COOP Jednota sme nezaznamenali ani

jednu reklamaciu na kvalitu. Je pre nas
zavazujuce vyrabat chutny a dobry pro-
dukt, i ked'nenesie nasu znacku."

Spoloc¢nost RISO-R vyraba klasické dzemy,
ako je jahodovy, marhulovy, CuCoriedkovy,
malinovy, ribezlovy a viSfiovy. Na trh vSak
prinasaju aj Speciality, ktoré neprodukuju
iné spolo¢nosti. Sipkovy dzem, ktorého vy-
roba je nesmierne pracna, je toho prikla-
dom. Rovnako ako dZzem z Ciernych ribezli,
brusnicovy, rakytnikovy, drienkovy alebo
aj dZzem z arénie. ,Produktovou skupinou
sU ovocné natierky, ktoré sa predavaju aj
pre nasledné spracovanie v pekarenskom
priemysle. Slivkovy lekvar z RISA je znamy
a vyhladavany nielen pre jeho skvelt chut,
ale aj jeho moznosti nasledného spracova-
nia pri domacom peceni,” priblizuje Nadez-
da Demeterova.

Spolo¢nost ma od roku 2012 auditom ove-
reny HACCP systém pre dodrziavanie za-
sad spravnej vyrobnej a hygienickej praxe.
Od roku 2016 je drzitelom certifikatu sys-
tému riadenia kvality podla medzinarodnej
normy FSSC 22000. Certifikat udelila me-
dzinarodna renomovana certifikana au-
torita Bureau Veritas Quality International.
Firma RISO-R, s. . 0., je ¢lenom Slovenské-
ho konzervarenského zvazu.

Svoj sortiment prezentuje na medzinarodnej
polnohospodarskej a potravinarskej vystave
Agrokomplex v Nitre, na ktorom sa aj v roku
2022 z(Castriuje ako vystavovatel.

Pravidelne sa zlCastfiuje aj na vystavach
v zahranidi, vysledkom ¢oho sU vyznamné
kontrakty hlavne v Ceskej republike a Ra-
kasku.

12 jednota
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COOP JEDNOTA TENTO ROK UZ PO 23. RAZ ZORGANTZOVALA TENTSOVY TURNAJ, KTORY JE
OSLAVOU SPORTU. DOBRYCH VZTAHOY AV NEPOSLEDNOM RADE AT DOBRYCH SKUTKOV.

Doméacou pddou COOP Jednota Hyza Tennis Cup o | - *:
sa za posledné roky stal hotel Empire v Trnave, =
kde sa konal aj aktualny roc¢nik. - e |
Podujatie sa vydarilo aj napriek silnej priazni sinka. '

29. jun 2022 bol totiz mimoriadne teply den, ktory
priniesol aZz 38 °C v tieni.

Ako bolo spomenuté, okrem
Sportovych vykonov nechybali
ani dobré skutky. Ludskost dostala
priestor pri financnej zbierke pre rodinu
Andrasikovcov, ktora sa nachadza
v zloZitej Zivotnej situacii.

Odovzdanie vyzbieranej Ciastky
vo vySke 3000 eur im zabezpecila
Nadacia COOP Jednota.



Moderatorom je uZ tradicne Slavo Jurko, ktory
ma ku Sportu blizko, takZe je idealnou volbou.
Vdaka nemu i cimbalovej muzike bolo pocas
celého dna o zabavu postarané.

Na turnaji si sily zmeralo dvadsat timov.
Svoje vlanajsie vitazstvo obhdjili Jan Bilinsky
a Filip Kasana reprezentujuci
COOP Jednotu Slovensko.

Srdecne im gratulujeme!

Tenisovy turnaj COOP Jednoty
je pevnou sucastou letnej
sezbny, a tak ako je jasné,

Ze leto bude aj buduci rok,
uskutoc¢ni sa aj COOP Jednota
Tennis Cup.
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RANAJKOVY KOLAC

Narocnost * Priprava 45 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4

Ingrediencie: 1 balenie listkového cesta, 3 vajcia + na potretie, 80 ml kyslej
smotany, 2 hrste nastrihaného syra ementdl, 3 pldtky slaniny, petrZlenovd
vriat; sol; ierne mleté korenie

Postup: Ruru predhrejeme na 200 °C. Z cesta po obvode odreZeme
tenké pdsiky. Cesto popichdme vidlickou a potrieme rozslahanym vaj-
com. Odrezané pdsiky poloZime na okraj. PeCieme asi 15 minut. V mis-
ke zmieSame smotanu a syr a dochutime solou. Zmes rozotrieme na
cesto a na troch miestach urobime jamku, do ktorej rozbijeme vajce
a preloZime pldtkom slaniny. VloZime do riry a pecieme 10 minut, kym
bielky nestuhnd. Na zdver posypeme petrZlenovou vriatou.

FAZULOVY PRIVAROK
S MRKVOVYMI FASIRKAMI

Narocnost * Priprava 60 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4

Ingrediencie: 380 g mrkvy, 140 g ovsenych vioCiek, 60 g strihaného syra,
1lyZicka suseného cesnaku, 1 lyZicka kurkumy, sol; 350 g zemiakov, 500 g bielej
fozule v konzerve, 2 bobkoVé listy, 1 lyZicka mletej rasce, 300 g kyslej smotany,
50 g smotany na slahanie, 2 lyZice hladkej muky, 2 lyZice masla

Postup: Na faSirky zmieSame najemno nastrihand mrkvu, ovsené
vlocky, syr, cesnak, kurkumu a sol. Nechdme chvilu postdt. Ak mad
mrkva vela vody, priddme viocky tak, aby sa dali tvarovat gulocky.
Formu na mafiny vymastime olejom. Z mrkvovej hmoty vytvarujeme
guldcky a po jednom ich vkladdme do formy. Pecieme v riire na 180 °C
asi 40 mindt.

Na privarok ocistime zemiaky a nakrdjame na kocky. Prepldchneme
a ddme varit do osolenej vody s bobkovym listom. Ked' su zemiaky
mdkké, priddme fazulu. Kyslt smotanu vymieSame so smotanou na
Slahanie a mukou a primieSame k zemiakom. Priddme rascu a povari-
me do zhustnutia. Podla chuti dosolime a priddme maslo. Poddvame
s mrkvovymi fasirkami.

KURACIE PRSIA
V HORCICOVE] KRUSTE

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

Ingrediencie: 1viazanicka petrZlenovejviiate, 2 lyZice medu, 4 lyZice horcice,
sol, ierne korenie, 1 kg kuracich pfs, 1 viazanicka jarnej cibulky, 250 ml kura-
cieho vyvaru, 1 kg mladej mrkvy, 20 g masla, 1 lyZica hnedého cukru, 1 lyZica
kapdr

Postup: Ruru vyhrejeme na 180 °C.

V miske vymieSame nasekanu petrZlenovid vfiat, med, horcicu, sol
a Cierne korenie. Touto zmesou potrieme kuracie prsia. Ndsledne ich
na panvici prudko opeclieme do Zzlatista. Po vybrati mdsa z panvice
nalejeme do panvice vyvar a zredukujeme. Prsia preloZime na plech,
podlejeme zredukovanym vypekom a ddme na 15 minut piect do rdry.
Jarnu cibulku ocistime a nahrubo nasekdme. Mrkvu ocistime, na vy-
hriatom masle ju orestujeme, priddme cibulku, posypeme cukrom
a nechdme zlahka skaramelizovat. VmieSame kapary a dochutime so-
lou a korenim. Mdso po upeceni nakrdjame na pldtky a poddvame so
zeleninou.
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Narocnost * Priprava 45 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4

Ingrediencie: 500 gjemného tvarohu, 250 g tucného tvarohu, 120 g zmdknutého masla Tradicnd kvalita, 240 g
prdskového cukru, 3 vajcia Tradicnd kvalita, 1 balicek vanilinového cukru Tradicnd kvalita, 1 lyZicka nastrihanej
citrénovej kéry, 1 lyZica citronovej Stavy, 1 balicek krémového prasku Zlaty klas, 2 lyZice detskej krupice, 1 lyZicka
kypriaceho prasku Tradicnd kvalita, 150 g suSenych brusnic, 50 g hrozienok, tuk a striihanka na vymastenie ple-
chu, 60 g opecenych mandlovych lupienkov, prdskovy cukor na posypanie

Postup: Oba tvarohy a 120 g prdSkového cukru vymieSame. Maslo vyslahdme so zvySnym cukrom, pri-
ddame vajcia, vanilinovy cukor, nastrihanu citrénovd kéru i Stavu a priddme tvarohovi zmes. Priddme
Zlaty klas, detsku krupicu a kypriaci praSok. Napokon vmieSame brusnice a hrozienka. Ruru vyhrejeme
na 160 °C. Chlebikovi formu vymastime, vysypeme strihankou a naplnime cestom. Povrch cesta uhla-
dime. VloZime do vyhriatej riry a pec¢ieme 60 minut. Vychladnuty ndkyp vyberieme z formy a posypeme
praskovym cukrom a lupienkami mandii.

DROZDOVA NATIERKA

Narocnost * Priprava 60 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4

Ingrediencie: 1 lyZica bravéovej masti Dobrd cena, 1 cibula Zelovoc, sol; Eierne mleté korenie Dob-
rd cena, 6 kociek droZdia, 2 vajcia Mamickine dobroty, 80 ml pSenicného piva, 1 lyZica na jemno
nakrdjanej petrZlenovej viiate, chlieb alebo pecivo na poddvanie, sezénna zelenina (jarnd cibulka,
redkovka, paradajky) na dozdobenie

Postup: Na panvici rozohrejeme mast, priddme cibulu nakrdjanu na jemno a osolime ju, aby pustila Stavu.
Zakryjeme a dusime, kym cibula nezmdkne. Okorenime a priddme rozdrobené droZdie. Neustdle mieSame
avarime na jemnom ohni 3 - 5 mintt, kym zmes nemd kaSovitu konzistenciu.

Vajcia rozbijeme do misky, priddme pivo a rozslahdme vidlickou. Zmes nalejeme do panvice a pomaly na miernom
ohni varime, kym zmes nemd konzistenciu ako riedka praZenica. Panvicu zloZime z ohfia, primieSame petrzlenovi
viiat'a dochutime podia potreby solou a korenim. Nétierku poddvame studenti s Cerstvym chlebom alebo pecivom.
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Nova chut -
to je Moja sunka¥

Predstavujeme vam sunku, ktora bola
stvorena presne pre vas. Je plna
delikatnej chuti, takze si poviete:
"to je moja Sunka!”

www.hyza.sk
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AKO NA JADIERKA
A SEMIENKA NA TANIERI

AMINERALOV. SEMEENKCA A JADTERKA S NTELEN ZTVINY SNACK, ALE A7 PLNOHODNOTNA POTRAVENIA, KTORA BYNAM V/STRAVE NEMALA CHYBAT.

Semena a jadra su vlastne rastliny v tzv.
embryonalnej faze. Su Zivé a v surovom
mala. Tepelnou Upravou stracaju nutricné
komponenty a vitaminy a mineraly su de-
naturované, hoci chutové pohariky potesia
viac. Preto je idedlne jestich surové a pridat
do jogurtu, smoothie alebo si nimi posypat
hlavny chod. Viynikajuce su aj v Salatoch.

JADTERKA Z TEKVICE

Tekvicové jadierka mnohi z nas na tekvici
nepovazuju za to najdoleZitejSie, no pozor-
nost si zaslUZia. Tie tmavozelené su pIné Zi-
vin, bohaté na zinok, horcik, Zelezo a selén.
Obsahuju vitamin E a mozno v nich najst
aj vitaminy skupiny B. Su idedlnou potravi-
nou v prevencii srdcovych ochoreni a hoci
maju relativne vysoky obsah tuku, pre nas
kardiovaskularny systém su velmi zdravé.
Nenasytené mastné kyseliny totiz pozitiv-
ne vplyvaju na hladinu cholesterolu a krv-
ny tlak. Konzumacia tekvicovych jadierok
pomaha chranit aj pred artériosklerézou,
srdcovym infarktom a mozgovej prihode.
A vedeli ste, Ze tekvicové semena pomo-
Zu zlepSit spankovy rezim? Vdaka amino-
kyseline tryptofan, ktora je obsiahnuta
v chrumkavych jadrach, zlepSuje kvalitu
spanku.

TIP: Najzdravsie su surové a nesolené. Su
skvelé ako chutnd a vyZivnd ozdoba tekvico-
vej polievky alebo do domdceho chleba. Na
zvyraznenie chuti ich méZete zlahka oprazit
alebo upiect'v rdre.

Ak sa predsa len rozhod-
nete tepelne upravovat
semienka, velmi dobre sa

hodia do pecenia (napr. . ‘r_-

do domaceho chleba) ale-
bo oprazené na akukol-
vek krémova polievku. -«

,"E‘E ke

KONOPNE SEMTENKA

Semienka z konopy zazili pred par rokmi
boom a dostali sa do povedomia nielen
[udi, ktori sa snaZia Zit zdravo. A pravom.
Ich nutri¢nou vyhodou je to, Ze obsahuju
vSetkych 20 aminokyselin vratane esenci-
alnych aminokyselin, ktoré si na3e telo ne-
dokaZe vyprodukovat samo.

Konopné semienka podporuju imunitny
a kardiovaskularny systém a pomahaju pri
hojeni ran. Ulah¢ia nam diétu a pomozu pri
problémoch s travenim vdaka vysokému
obsahu vldkniny. SU cennym zdrojom Zivin
pre traviace baktérie. A vdaka vysokému
obsahu antioxidantov maju neuroprotektiv-

B LN, . T G

ne a protizapalové ucinky, pomahaju udrzat
mozog zdravy a zmiernit ochorenia, ako je
Alzheimerova a Parkinsonova choroba.

TIP: Semienka konopy pridajte do Sald-
tu, polievky Ci rannych viociek a ceredlii.
Nadrobno pomleté st vhodné aj na obalo-
vanie médsa alebo ich méZeme pouZit ako
muku a upiect'z nich zdravé koldace ¢i domd-
ce pecivo. Pozor, semienka vZdy pred pouZi-
tim pomelte Cerstvé. Pri skladovani strdcaju
vyZivné Idtky.

MELGNOVE TADRA

My Eurdpania sme nauceni zbavovat sa se-
mienok z melénov, no v Azii ich vedia doce-
nit a hojne si nimi posypaju jedlo. Jadierka




melénov maju nielen mnoZstvo vitaminov,
vldkniny, ale prospeju aj nasej krase. Pre-
hltndt ich vSak nestadi. Jadierka z meléna
by presli traviacim traktom bez toho, aby
z nich telo dokazalo extrahovat Ziviny. Pri
nich je idealny sp6sob pripravy praZenie,
mletie alebo varenie. Vdaka tomu sa z nich
dokaze uvolnit latka lykopén, ktora pro-
spieva pleti. Tuk v melénovych jadrach slizi
aj ako prevencia akné a ochoreni koZze.

TIP: Pripravte si ¢aj z melénovy jadierok.
Zalejte 4 lyZice pomletych semienok 1,5 lit-
rom vody a varte 15 mintt. Ndsledne scedte
a nechajte vychladnut. Takto pripraveny Caj
Jje plny antioxidantov, je vhodny na trdvenie
a pomdha aj pri liebe mocovych ciest.

[ANOVE SEMTENKA

Lan pozndme a pestujeme uZ po starocia
pre jeho Siroku vyuZzitelnost. Ved uz Hippo-
krates pisal o jeho priaznivych Gcinkoch pri
bolestiach brucha a dokonca franctzsky ci-
sar Charlemagne podporil zakon, v ktorom
pozadoval konzumaciu lanovych semienok.
Semiacka lanu maju vysoky obsah kyseliny
alfalinolénovej, diétnej viakniny a lignanov.
Kombinacia tychto zloZiek vedecky doka-
zuje, Ze pravidelnd konzumacia dokaze
znizit riziko rakoviny. Rozpustna lanova
vlaknina zas znizuje hladinu cholesterolu

v krvi a riziko srdcového infarktu ¢i moz-
govej mrtvice. Zaroven podporuje zdravd
funkciu Criev a zniZuje narast krvnej hladi-
ny tukov po jedle.

TIP: Lanové semienka chutia vyborne v Sa-
Idtoch, v miisli s jogurtom alebo domdcom
chlebe. Telo z nich dokdZe prijat viac Zivin,
ak ich predtym pomelieme.

SEZAMOVE SEMIENKA

Sezam je najstarSie korenie v historii
gastronémie a pravom ma stale vyznamné
miesto v eurdpskej kuchyni. Asi najviac je
ceneny sezamovy olej, no semiacka seza-
mu su takisto vSestrannym zdrojom vita-
minov a mineralov. Najdeme v nich man-
gan, med, vapnik a magnézium, Zelezo,
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fosfor, vitamin B, a zinok. Okrem tychto Zi-
vin obsahuju dve jedinecné latky: sezamin
a semamolin, ktoré dokazu znizit hladinu
cholesterolu, krvny tlak a zvysit hladinu
vitaminu E. Zaroven pomahaju chranit pe-
¢efi pred oxidanym poskodenim.

TIP: Sezamové semienka mozno konzumo-
vat nielen volne, ale pouZit ich aj pri pripra-
ve a dochucovani jeddl, ako st ryby, mdso,
ryZa alebo cestoviny.

SINECNICOVE SEMIENKA

Azda najbeZnejSie jadierka, ktoré sme
ochutnali uz ako deti. SU vynikajucim
zdrojom vitaminu E, ktory v tele cirkuluje
a neutralizuje volné radikaly, ktoré by inak
poskodili Struktiry obsahujice tuk a mole-
kuly, ako su bunkové membrany, mozgové
bunky a cholesterol.

Slnecnicové semienka maju najvyssi obsah
fytosterolu spomedzi vSetkych semienok,
vdaka ¢omu pomahaju upravovat hladinu
cholesterolu v tele, zvy3ovat obranyschop-
nost organizmu. Zaroven su zdrojom hor-
¢ika a dokazu zmiernit prejavy migrény ci
znizit zavaznost astmy.

TIP: Sinecnicové semienka posliZia nielen
ako zdravy ,,doplnok” rannej kase Ci jogur-
tu, ale méZete ich vyuZit do Saldtov Ci ako
posypku na ndtierky.
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INAME PRE SVOTU HISTORIU, DELTKATNY DEKOR INTERTERU A ASCINUTUCE PREBENY, KTORE DOKAZU PREROZPRAVAT UZ LEN TCH STENY.
AK ST CHCETE VYCHUTNAT NTELEN POZLTOK Z KAVY, ALE AT JEJ ATMOSFERU, PRIJMLTE POZVANE DO NATSTARSLCH KAVIARNT SVETA

Vedeli ste, Ze prvé kaviarne vznikli v 16. storoci
vlstanbule? Boli to miesta povodne urcené iba
na podavanie kavy. Centrom debat a diskusi
sa stali az potom, o sa tento trend rozmohol
v Eurdpe. V 18. storoi zacali vznikat kaviarne
v Taliansku a odltial'sa Sirit do celej Eurdpy. Ka-
viarne sa velmi rychlo stali miestom stretava-
nia s priatelmi, ale aj oblibenym diskusnym
miestom intelektualov, literatov & politikov.

CAFFE FLORTAN V BENATKACH

Kaviaren Florian na zndmom benatskom
Piazza San Marco zacala v roku 1720 pisat
histériu eurdpskych kaviarni. Florian Frances-
coni si otvoril sprvu malu kaviarnicku v dvoch
izbach, v ktorych podaval kavu a s hostami
vasnivo diskutoval. Tento koncept sa uchytil
a Coskoro privital aj hosti ako Goethe alebo
Casanova. Caffé Florian bola znama aj tym,
Ze ako jedind v tych Casoch umoznovala vstup
zenam.

Dnes ju ndjdeme na tom istom mieste, na
Piazza San Marco a kochat sa moZzeme nielen
vyhladom, ale aj originalnym interiérom, kto-
ry sa od jej vzniku nezmenil.

NEW YORK CAFE Y BUDAPESTT

Kaviareri New York v Budapesti sa pravom
pysi pomenovanim najkrajSia kaviaren sveta.

20 jednota

Cappuccino
s 24-karatovym
fom: Ochutnate?

Jej neorenesancny interiér zdobeny zlatom
je ohromujucim dielom architekta Alajosa
Hauszmanna. Kaviaren sa nachadza na pri-
zemi luxusného hotela s rovhomennym na-
zvom. Je takym skrytym pokladom, kedZe
exteriér budovy ani nepredpoklada opulent-
nostinteriéru.

Hotel a kaviaren dala postavit Newyorska Zi-
votna poistoviia v roku 1894 a podobne ako
mnoho historickych kaviarni, aj New York

Café bola pocas 20. storocia miestom stretnu-
tf umelcov, literatov a politikov. V 40. rokoch
minulého storoCia ju niekolkokrat zasiahla
vojna a komunisticky rezim, no novi majitelia
jej opat vdychlizivot.

V roku 2006 bola zreStaurovana do aktualne;
podoby a otvorend, takze si v nej opat mozno
pochutnat aj na takej delikatese ako cappucci-
no s 24-karatovym zlatom.

CAFELOUVRE V PRAKE

Kaviaren s nazvom, ktory by sme cakali v Pa-
riZi, bola v Prahe otvorena v roku 1902 a velmi
rychlo sa stala oblibenym miestom Franza
Kafku, Alberta Einsteina a mnohych akademi-
kov. Pocas druhej svetovej vojny bola na nie-
kolko desatroci zatvorena, no v roku 1992 ob-
novili jej fungovanie a dnes je sofistikovanym
miestom na prijemné stretnutia. Interiér je
o Cosi jednoduchs3i v porovnani s kaviarfiami
z19. storocia, no stale elegantny, zdobeny zla-
tou v kombindcii s bordovym aliinenim. Nad
kaviarfiou ndjdeme aj reStauraciu, takZe kavu
mozno spajit s tradicnou Ceskou kuchyrou.

KONDITORT LA GLACEV KODANT

La Glace v Kodani funguije od roku 1870, ked
si ju otvoril mlady cukrar Nicolaus Henning-
sen, bez preruSenia. Uz viac ako 150 rokov si



tato najstarSia danska cukraren zachovava
Caro rodinného podniku nielen vyzdobou
v interiéri, ale uniformami zamestnancov.
V interiéri najdeme mahagon, sklo a mosadz,
teda materidly typické pre dansky dizajn nie-
len konca 19. storocia.

V La Glace sa okrem velkého vyberu kavy
vynima aj ¢aj, hortca ¢okolada a najdeme tu
Siroky vyber danskych zakuskov. Ich Speciali-
tou je znama ,Sportova torta”, ktoru prvy raz
upiekli v roku 1891 na premiéru divadelnej
hry ako rekvizitu. Torta sa sklada z drveného
nugatu, zo Slahacky, zmakrénkového zakladu
a zo skaramelizovanych susienok.

CAFE CENTRAL VO VTEDNT

Mramorové stipy, lesk lustrov a vysoké kle-
nuté stropy su dokonalou ukazkou architek-
tlry zaciatku 19. storocia. Kaviaren Central

vo Viedni bola otvorena v roku 1876 a ihned

sa stala oblUbenou medzi intelektualmi. Bola
postavena, podobne ako mnoho eurdpskych
kaviarni, v Style talianskych. Vzorom boli ka-
viarne podobné tej prvej, Caffé Florian, a ka-
viaren Central vo Viedni je najvydarenejSou
z nich. Okrem ohromujlceho interiéru
a kvalitnej kavy si tu mdzete vychutnat ve-
Cery Zivej hudby a recitaly klasickej hudby.
Podobne ako akustika mnohych starych ka-
viarni je aj v tejto budove na také podujatia
viac ako vhodna.

Bohémska atmosfé-+
ra New Yorkicafé

MATESTIC CAFE V PORTE

Majestic Café v portugalskom Porte potesi fa-
nusikov Art Nouveau vdaka svojmu interiéru,
ktory vas prenesie v Case a ocitnete sa v La
Belle Epoque a ocari vas aj zimnou zahradou.
Kaviareni Majestic patri medzi najestetickej-
Sie a najfotografovanejSie kaviarne v Eurdpe
a pravom. Je to praca znameho architekta
Joaoa Queirozaa celorocne ponuka nielen chut-
ny vyber kavy, ale aj bohaty kultdrny program.

gastroikona jednota

Do Caffé Florian
smeli aj zeny

CAFFETORINO Y TURINE

Kaviaren Torino vas podobne ako Majestic
Café prenesie na zaciatok 20. storocia do
La Belle Epoque. Kaviarer bola otvorena
v roku 1903 na Piazza San Carlo. V interiéri
najdeme zamatové sedacky, na stenach or-
namentalne tapety a kozuby. V roku 1950
k nej pribudla aj Sarmantna reStaurdcia, tak-
ze okrem kavy si tu mbZete pochutnat na
jedle. Zaujimavost je, Ze kaviaren bola oblu-
benym miestom Avy Gardnerovej, Alcide de
Gaspari a v stcasnosti skladatela Ludovica
Einaudiho.

LES DEUK MAGOTS Y PARET

Kto pozna Pariz, vie, Ze ikonické kaviarne
k nemu neodmyslitelne patria. A medzi nimi
vynika Les Deux Magots, ktort od roku 1822
najdeme v Saint Germain-des-Pres. Po druhej
svetovej vojde sa stala centrom intelektualov
a kultarnych diskusit v Parizi.

Les Deux Magots bola aj najoblibenejSou
kaviarnou Ernsta Hemingwaya v Saint Ger-
main. Stravil tu mnoho hodin popijanim
a pisanim alebo diskusiou s autormi ako
James Joyce a F. Scott Fitzgerald. Podobne
ako mnoho najstarsich kaviarni sveta ani
Les Deux Magots sa vyrazne nezmenila a aj
vdaka tomu je stale oblubenou kaviarfiou
intelektualov a umelcov.

Text a snimky: DP, zdroj: traveltomorrow.com, wander-lush.org
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jednota rozhiovor

RADA MLADYM? CESTWTE A TVORTE!

VDAKA

J1 (e (HAV ADA KULESKA HRDT TRENCAN. NARODIL 54V ROKU 1360 A VYSTUDOVAL VYSOKU SKOLU VOTENSKD. UMENTE

VADZALU] EHO Z1VOT UZ Y DETSTVE. NAPOKON 2VITAZILA PANTOMIMA, KTORE] SA PROFESTONALNE VENUJE 0 hoKU 1991,

S byvalym kolegom hudobnikom Radkom Michalkom precestovali nie-
len celd Eurépu, ale znami st aj v zamori. Aktivny je pri organizovani kul-
turnych poduijati po celom Slovensku, zaloZil divadelny festival Sam na
javisku, imponuje mu dZez i véZzna hudba. Organizuje Trenciansku hu-
dobnu jar i Trenciansku hudobnu jesen v oblasti klasickej hudby a venu-
je sa aj mnohym charitativnym a humanitarnym aktivitam. Na jedného
mima aktivit az-az.

Zacnime horucou novinkou, napisali ste v poradi uz siedmu knihu.
Prezradte, o sa v nej docitame.

No, ja by som to nazval prvou knihou. Tych zvy3nych Sest st skor také
malé pribehy alebo legendy. Tato ostatna kniha je trocha obsiahlejSia.
Vol sa Od Vietnamu po Cinu, s pantomimou okolo sveta a st to také
veselé a mozZno aj menej veselé prihody, ktoré sa mi stali pocas mojej
kariéry na javiskach po celom svete. Vznikla vlastne nahodou. Ja tieto
pribehy rozprédvam ¢asto kamaratom, a tak mi napadlo, Ze ich spiSem.
No a kedZe bola korona a s fiou aj viac ¢asu, knizka je na svete, Dostane-
tejukdpitv klasickych knihkupectvach, ale ak by ste ju chcelis podpisom
priamo odo mna, sta¢i mi napisat cez Facebook.

Ako to bolo s tymi Siestimi predoSlymi knihami?

Kratke pribehy z histérie naSho mesta som pisal Speciine kvéli poduja-
tiu Pribehy z Trencina, ktoré spolu s mestom Trencin organizujeme vzdy
na zaCiatku prazdnin pre tisicky Trencanov. Je to no¢né poduijatie piné
akrobatickych vykonov, svetelnych a ohfovych Sou, mappingov, histo-
rickych scén a podobne. V spolupraci s vytvarnikom Jozkom Vydrnakom
tak vznikla legenda o vodnikovi Valentinovi, ktorého podobizer je dnes
na StGrovom namesti v Trencine. DalSie v poradi boli pribehy mestské-
ho bubenika Stefana, hradného $asa Porra, komornicky kralovnej Bar-
bory, priatela Matt$a Caka - opata Stefana, prievoznika Jozefa a v tomto
roku som vydal legendu o Severusovi, vojakovi rimskej Iégie, ktora bola
v 2. storo€i na lizemi terajSieho Trencina.

Prezradite nejaku prihodu z tej najnovsej?

Mozno tU, ktord nie je priamo z javiska, ale stala sa nam pocas nasho
turné vo Washingtone. Kazdy deri sme chodili s kolegom do Star-
bucksu na kavu, lebo tam bola jedina wifi, cez ktort sme komunikovali
s domovom. Systém v tejto kaviarni je taky, Ze si Clovek na jednom mies-
te objednd azaplatia na druhom mieste mu kavu potom vydaju. Natom
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prvom mieste vdm na pohar napiSu meno. ,What's your name?” pyta
sa ¢asnicka. ,Vlado,” odpovedam. ,What?" pozera na mna s neddverou.
Nakoniec asi po piatej zopakovanej otézke dokazala moje neamerické
meno zapisat. Po mne iSiel na rad mdj kolega. ,What's your name?" pyta
sa znova. ,Radek,” odpoveda on. Ca3nitka sa na neho rezignovane po-
zrela alen sucho skonstatovala a napisala: ,Vlado's friend.”

Spisovatel'a mim - ide to dokopy?

Nemyslim si o sebe, Ze som spisovatel. Pravda v3ak je taka, Ze uz od det-
stva som prispieval do réznych regionalnych novin, a to vyvrcholilo na
konci mojej vojenskej kariéry, ked’ som sa stal redaktorom vojenskych
novin s celoslovenskou pdsobnostou. TU pracu som robil dva roky
avelmima bavila. Povedzme, Ze viem slovami zachytit nejaké myslienky,
viem ich zapisat mozno aj do knihy, ale v Ziadnom pripade sa nechcem
povazovat za spisovatela.

Z armady k pantomime?

Od malicka ma to tahalo ku kultdre. Recitoval som, spieval som, tanco-
val som. Ani neviem, aka neprozretelnost ma nasmerovala na vojenskd
Skolu. Ked som zistil, Ze to nie je praca pre mna, bolo uz neskoro odist.
NaStastie vtedy existovala Armadna sutaz umeleckych talentov, do kto-
rej som sa pravidelne zapdjal. Raz som skusil aj pantomimu, kedZe som
akosi prirodzene vedel zakladné mimické techniky. No a ¢uduj sa svete,
ostalo mito dodnes.
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Svet mimov nie je velmi zndmy, mate vy niektorého, ktorého mi-
moriadne obdivujete?

InSpirovala ma k pantomime kniha Najvacsi z pierotov, kde sa pise o za-
kladatelovi sti¢asného ponatia pantomimy Jeanovi Gasparovi Debureu-
ovi. Vzor nemam Ziadny, pantomima v mojom ponati je celkom odliSna
od tej klasickej. Obdivujem v podstate kazdého, kto sa dokaze tymto
nadhernym a nedocenenym umenim Zivit. Predov3etkym, samozrej-
me, Milana Sladka. Jeho aj preto, Ze sa s nim osobne poznam a viem, ze
okrem toho, Ze je vynimocny mim, je aj Uzasny a vzacny ¢lovek.

Mame aj mladych, ktori sa tomuto nevSednému umeniu venuji?
Pantomima nie je povolanie - je to skdr poslanie. Toto umenie sa pros-
te neda robit ako praca. Na Slovensku mame dokonca Asocidciu pro-
fesionalnych mimov. Su v nej ludia z inych neverbalnych umeni, ako je
napriklad novy cirkus alebo ludia, ktori pantomimu ucia, pripadne Zju
v zahrani¢i. Ked zoberiem ludi, ktori redlne robia pantomimu na javisku
a Zijui na Slovensku, tak sa daju naratat na prstoch jednej ruky.

Narodili ste sa v Cesku, €o vas priviedlo na Slovensko a preco
Trencin?

Za v3etkym hladaj Zenu. Kratko pred maturitou som sa zoznamil - mi-
mochodom na Armadnej sutazi umeleckych talentov - s dievcatom
z Povazskej Bystrice. Kvoli nemu som sa po vojenskej Skole pytal na Slo-
vensko. KedZe som bol Cech, bolo mivyhovené, lebo taka bola vtedy po-
litika Statu. Nastupil som do Bratislavy, odkial' ma preloZili do Trencina.
Ako vZdy hovorim - v3etko je tak, ako ma byt. V Trencine som Stastny,
lebo je to nddherné mesto s nadhernymi fudmi. Zijem tu aj s tym, diev-
Catom" z Povazskej Bystrice. Nenarodil som sa tu, ale srdcom aj mysle-
nim som hrdy Trencan.

Spominate si na svoje prvé vysttpenie?

Na to celkom prvé uz asi nie. Viem, Ze to bolo najskdr len pre spoluziakov
a potom na tych vojenskych sttaZiach. Casom som sa rozhodol, 7e by
som za to mohol mat aj peniaze, tak som absolvoval vtedy ,popularne”
prehravky na Slovkoncerte. Ale veru ani prvé profesionalne predstave-
nie si z hlavy nespomeniem, ale na mojich strankach vidim, Ze to bolo
v Seredi.

V minulom roku ste oslavili 30 rokov na profesiondlnej scéne, ako
toto obdobie vnimate a hodnotite?
No to je prave taka vec, Ze ja nerad nieCo hodnotim. Snazim sa zit
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cely svoj Zivot tu a teraz. Nechcem sa obzerat za minulostou a veru
aj nerad nieco planujem dopredu. Beriem Zivot tak, ako prichadza.
V3etko, Co v Zivote zaZijeme, je z nejakého ddvodu. Mozno len jednu
myslienku. Povazujem za obrovské Stastie a mozno aj nejaky dar
zhora, Ze mdzem robit takuto krasnu pracu. Rozdavat radost ludom
kdekolvek vo svete bez akejkolvek jazykovej, vekovej Ci zdravotnej
bariéry. Také troSku netradicné hodnotenie mojej prace je zrejme
sucastou mojej knihy. Takze, kto chce vediet viac, pripadne preces-
tovat so mnou vela krajin sveta, precita si ju.

Jekrajina, do ktorej sa mimoriadne rad vraciate?

Cestujem rad kdekolvek. Ked' mavam besedy s detmi, vzdy im kladiem
na srdce - cestujte a tvorte. To st dve veci, ktoré vam davajd rozhlad, vol-
nost myslienok, slobodu. Ja som sa mal za minulého rezimu ekonomic
ky zrejme lepSie ako teraz, ale nikdy by som to nechcel vratit. Sloboda
je pre mna ovela ddleZitejSia neZ peniaze. Ak by som mal menovat iba
jednu krajinu, tak jednoznacne Bali v Indonézii. Krasna krajina s krasny-
mi a Stastnymi fudmi.

Ako, kedy a kde ste sa spojili s Radkom Michalkom, s ktorym ste
spolutcinkovali?

S Radkom sme sa zoznamili v armade, bol v podstate mojim podriade-
nym. Vedel som, Ze hra na klaviri, tak som ho raz poprosil, & by mi neza-
hral nieCo k mojej scénke. No a uZ ndm to ostalo aj vtedy, ked on uz iSiel
do civilu a odstahoval sa do Liberca. Robili sme spolu vySe 30 rokov, bol
spoluautorom vsetkych naSich predstaveni. V stiasnosti uz nespolu-
pracujeme a pat rokov je mojim hudobnikom Trencan Vlado Martinek.

Kolko predstaveni mate v repertoari a kolko vystipeni priblizne
odohréate do roka?

Ak ratam celovecerné predstavenia a aj tie, ktoré hram s inymi hudob-
nymi zoskupeniami, tak mam momentalne devat hier. Na zaciatku
mojej profesionalnej kariéry sme hravali aj 300-350 predstaveni rocne.
Teraz uz je to menej, ale k tym 200 sa to asi blizi.

Pantomima ma vyhodu, Ze jej bez slov porozumejt ludia na celom
svete. Ma toto umenie aj nejaku tienistd stranku?

Pravdupovediac, o Ziadnej nevyhode pantomimy ako umenia neviem.
Da sa fou vyjadrit naozaj v3etko. Pravda je, Ze ked hram pre predskola-
kov, vtedy trochu aj rozpravam, lebo predsa len malé deti nemaju také
Zivotné skusenosti, aby pochopili niektoré detaily.

Kam povedu vaSe kroky po prazdninach?

Mali sme tohto roku bohaté leto. ESte na konci augusta sme hrali v lla-
ve a v Bratislave. Teraz ddvame dokopy jesenné vystUpenia a napriklad
v novembri by sme mali ist na tyZden do Nemecka.
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jednota prirodna lekdren

NA JESENNE DNI

DAJTE ST KVET NECKTIKA POD VANKUS A CAKATTE

» NECHTIK LEKARSKY je takmer zazraéna
zbran proti plesniam, odrenindm ¢€i bolesti
v hrdle. Rakytnik je zasa neprekonatelnym
bojovnikom za silnd imunitu. S prichodom
sychravejSich mesiacov sa oplati oprasit
znalosti predchadzajucich generacii a uloZit
si vlastnorucne pripravené liecivé produkty
ztychto rastlin do domacej lekarnicky.

Nechtik lekarsky (Caledula officinalis) je krdsna
a pritom uZitocna kvetinka, ktora bola cenena
uZ v staroveku. Patri k najucinnejSim bylinkam
pri lieCeni rdn, ma povzbudzujtce Gcinky, ale
poradisi aj s bolestou v krku, plesfiami, popa-
leninami alebo s men3truacnymi bolestami.
A pritom sa tak jednoducho pestuje - staci zo-
zbierat a dosusit semienka z odkvitnutej rast-
liny a v jarnych mesiacoch ich zasiat do nadob
alebo na volné miesta v zahonoch, najlepSie
tam, kam pocas diia dosahuju sinecné Itce.
Vagsinou sa nechtik vysemeni'sam. Kvitne celé
leto az do prvych jesennych mrazikov. Najviac
cenenou Castou nechtika su jeho kvety.
Zberatich mdZete postupne, kedykolvek za su-
chého a slneného pocasia, celé aj s kalichom
alebo bez kalicha. Susit by sa mali rychlo, ale
v tieni, pri vyuZiti susicky alebo rdry nastavte
teplotu maximalne na 70 °C. Pri skladovani pa-
matajte na dve veci - kvety chrarite pred svet-
lom, aby si zachovali maximum liecivych latok
afarbu, ktord vizulne vylep3uije rozlicné bylin-
kové zmesi. SuSenu drogu niekolkokrat pocas
zimy skontrolujte a ak to bude potrebné, tak
aj dosuste - nechtik totiz velmi Casto natahuje
vihkost z okolia.

AKO UZiVAT NECHTIK

Tato lieCiva rastlina sa uziva najCastejSie zvon-
ka, a to v masti, naleve alebo tinktdre, ako na-
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lev sa da pouzit tieZ vnatorne. Svoje vyuZitie
nachadza aj v kuchyni, napriklad v Salatoch,
polievkach a ak prave nemate Safran, poslUzi
namiesto neho na zafarbenie ryze.

NA VESTECKE SNY | ODRENINY

O nechtiku sa okrem iného tradovalo, Ze na-
vodzuje veStecké sny. Ak by ste si jeho magické
schopnosti chceli vyskusat na viastnej kozi,
stadi, ked'si podla davnych odporucani pred
spanim date pod vankus odtrhnutt oranzovu
kvetinu. Ale sU aj prozaickejSie dévody, kedy
po nechtiku siahnut, a to, Ze naozaj lieci a haji,
potvrdzuju skisenosti dlhého radu generacii.

NALEV Z NECHTIKA

Nalev pripravite z jednej lyzicky kvetov a pol
litra vody, moZete kloktat pri bolestiach v krku
alebo zapaloch v Ustnej dutine, potierat nim
mdzete opary, Zihlavku, rézne odreniny alebo
rezné rany alebo ho pouzit ako obklad. Poma-
ha pri zapaloch oci alebo kf€ovych Zil. Vnitor-
ne je mozné nalev uzivat pri kolikach alebo
menstruacnych bolestiach, ¢aj z nechtika sa
odporUca aj pri celulitide alebo problémoch
s peceriou.

AKO UROBIT NECHTIKOVU MAST

Nechtik lekarsky naSiel svoje vyuZitie aj pri vy-
robe bylinnej kozmetiky, obltibené s najma
krémy na ruky alebo pletové mlieka a krémy,
ktoré zvlacnuju, hoja a upokojuju pokozku. Aj
to mdZe byt dévod na pripravu vlastnej nechti-
kovej masti. Postup nie je vobec zloZity:
Potrebovat budete: dve hrste nechtikovych
kvetov, 250 g brav€ovej masti

Postup: V hrnci na miernom plameni mast
rozohrejte, pridajte Cerstvé alebo su3ené
kvety nechtika, premie3ajte, nechajte chvilku

(0 SA VAM BUDE SNTVAT ..

prebublat a nakoniec odstavte do druhého
dria. Potom mast znovu opatrne rozpustite,
precedte a prelejte do pohdrov. Skladujte na
chladnom a tmavom mieste, najlepsie v chlad-
nicke.

POUZITIE: Mast sa nebojte pouZivat na po-
praskané pery, popaleniny, plesery ndh alebo
nasilné ustipnutia hmyzom. UZivanie nechtika
lekarskeho sa nespaja so Ziadnymi neZiaduci-
mi Ucinkami.

» RAKYTNIK RESETLIAKOVITY je jedine¢na
rastlina. Ponuka také mnoZstvo vitaminov
adalSich zdraviu prospesnych latok ako Ziad-
na ina ovocna drevina, ktora u nas rastie.
Rakytnik pomaha udrZat celkovud vitalitu,
posilfiovat prirodzend obranyschopnost
a bojovat proti nadorom, zvySuje odolnost
protivirusovym ochoreniam, stresu a depre-
siam. Je skvelou prevenciou civilizacnych
chordb a vhodny pri odplavovani Skodlivych
l4tok z tela. Co v3etko sa s nim da robit, aby
sme jeho Gcinky mohli naplno vyuzit?

SUSENIE

Plody rakytnika susime najlepSie niekolko
hodin v susicke alebo rozprestreté na plechu
v pootvorenej rire pri teplote 80 °C. Spravne
ususeny rakytnik je viacny, ma svoju prirodze-
nu farbu a voriu. Ked zacne hnedndt, je pre-
sudeny. Po ususeni méZzeme plody rakytnika
rozomliet na masovom mlynceku na prasok.
SuSené plody uchovavame v dobre uzavre-
tych tmavych nadobach.

ZAVARANIE

Z oranzovych bobuliek méZeme hned'po zbere
vyrobit Stavy, sirup, dZem a podobne. Pri tepel-
nej Uprave dbame na to, aby plody neprisli do
styku s kovmi a zbytocne dlho sa nezahrievali.

ZMRAZENIE

Umyté a osusené plody vioZime do polyety-
lénovych vreciSok a nechdme zamrazit na
-18 °C. Na rozdiel od tepelne spracovaného ci
sudeného rakytnika si mrazeny uchovava naj-
viac lie€ivych ucinkov.

VYSKUSAJTE SI PRIPRAVIT Z RAKYTNIKA

TIETO ZIVOTOBUDICE:

DOMACI RAKYTNIKOVY OLE] NA POSILNENIE
IMUNITY

Ingrediencie: 500 g rakytnika, 500 ml kvalit-
ného oleja



Postup: Plody rakytnika rozdrvime a zalejeme olejom zahriatym na
45 a7 50 °C. Uzavrieme a jeden az dva tyZzdne nechame na tmavom
mieste, kazdy den dokladne pretrepeme. Potom scedime, zvy3nd
hmotu ddkladne prepasirujeme cez platenko. Olej okrem Gcinnych
latok bude mat prirodzend rakytnikovi voru. Skladujeme vtmavej
sklenenej nadobe priizbovej teplote.

PouZitie: Domaci rakytnikovy olej nie je taky koncentrovany ako
kupovany, ale je tieZ prospedny a Ucinny. Ako prevenciu uzivame
1 lyzicku rakytnikového oleja rdno na la¢no. Ako podporu liecby tri-
kratdenne 1 lyZicku pred hlavnymi jedlami.

RAKYTNIKOVY ELIXIR PROTI STRESU

Ingrediencie: 1 diel rozomletého suSeného alebo drveného Cerstvé-
ho ¢i mrazeného rakytnika, 4 diely Cireho alkoholu (vodka, slivovica)
Postup: Rakytnik zalejeme alkoholom. V uzavretej flasi nechame ma-
cerovat tri az Styri tyzdne, kazdy def\ pretrepeme. Potom prefiltruje-
me cez kavovy filter a prelejeme do malych flaSiek z tmavého skla.

POUZITIE: Rakytnikova tinktdra sa uZiva po 10-15 kvapkach trikrat
denne.

RAKYTNIKOVY DZEM

Ingrediencie: asi 1,2 kg rakytnika, 1 vrecko Gelfixu, 1 kg cukru
Postup: Zrelé plody rakytnika umyjeme, zalejeme trochou vody,
aby sa nepripdlili, a krdtko podusime. Rozmixujeme a prepasi-
rujeme, aby sme sa zbavili kostok a Supiek (komu Supky a kostky
nevadia, pasirovanie vynecha). Priddme Zelirovaci pripravok, prive-
dieme za staleho mieSania do varu, vmieSame cukor a opat za sta-
leho mie3ania 5 mindt povarime. Zlozime z platne a pripadnt penu
odstranime. Tuhost overime tym, Ze kvapneme lyzicku dZzemu na
vychladeny tanierik, ked zmes stuhne, m&zeme plnit do poharov.
Uzavreté pohare nechame asi 10 minGt stat hore dnom.

PRECO JE RAKYTNIK TAKY ZDRAVY?

» Rakytnik prirodzene posiliiuje imunitu a pomaha pri pre-
vencii, lieCbe aj rekonvalescencii mnohych ochoreni.

» Pozitivne ovplyviiuje centralnu nervovu sustavu a vykazu-
je protinadorovu aktivitu.

» Priaznivo ovplyviiuje kardiovaskularny systém.

» Prispieva k zdravému traveniu.

» Podporuje pohybové Ustrojenstvo.

»Je Ucinny pri vyplavovani Skodlivin z organizmu.

» Uspesne bojuje so stresom.

» Priaznivo pdsobi na krvny obeh.

» Hoji sliznice dychacieho i traviaceho Ustrojenstva.

» Rakytnik pomaha pri lie€be mnohych koznych ochoreni,
regeneruje pokozku pri drobnych poraneniach, ale aj popa-
leninach a omrzlinach.
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jednota v coop jednole

NOVY SUPERMARKET 5
COOP JEDNOTY GALANTA OTVORILI V SALI

V auguste otvorila COOP Jednota Galanta svoju
prvu prevadzku Tempo supermarket. Vznikla mo-
dernizaciou a zvacSenim existujuceho supermar-
ketu v meste Sala v ndkupnom centre Olympia.
Cielom rekonstrukcie bolo vytvorit pre obyvate-
lov mesta Sala maloobchodnt predajfiu, ktord
bude poskytovat vysoky komfort pri nakupovani,
prijemné prostredie, slovenské a lokalne potravi-
ny, priemysel amoderné sluzby.

Zmenou preSla cela budova, elektroinStalacia,
zdravotechnika, iSlo o komplexnu rekonstrukciu,
kde boli ponechané iba obvodové mury. K skladu
sa dostavala nova Cast a vybudovala rampa na
zésobovanie. Pred predajfiou vzniklo nové parko-
visko s parkovacou kapacitou pre 60 automobilov
asucastou st aj4 nabijacie stanice pre elektromo-
bily. Vnutorna plocha predajne sa z pévodnych
400 m? zvacSila na neuveritelnych 1 118 m? ISlo
0 jednu z najrozsiahlejSich a najvacsich rekon-

Strukciiv ramci druzstva. Vyska investicie predsta-
vovala zhruba 2 mil. eur.

Vybavenie predajne, dizajn i farebnost boli navrh-
nuté tak, aby spiiali najvy3 tandard a priniesli
zakaznikovi pridant hodnotu pri nakupovani.
V prevadzke su zavedené elektronické cenovky,
vdaka ktorym sa okrem iného znizuje chybovost
pri oznacovani tovarov. Sicastou prevadzky je vy-
kup vratnych aj nevratnych obalov, kdvomat, vo

vstupe do predajne bankomat.

Vo filozofii naSho druzstva sa drzime zasady
silnej podpory nasho regionu. Spolupraca s regi-
onalnymi dodavatelmi prinaSa benefity tak pre
naSe druzstvo, ako aj pre zakaznikov a miestnu
komunitu,” povedal predseda COOP Jednoty
Galanta Julius Belovi€. ,Zakaznici vitajd najma Si-
roky sortiment pekarenskych vyrobkov, lahddok
a cukrarskych vyrobkov od miestnych dodavate-
lov. Spolupracujeme takmer so vetkymi produ-
centmi tychto produktov z nasho regiénu a prave
tieto vyrobky tvoria naSu konkurencnu vyhodu
k zahrani¢nym retazcom.”

Z hladiska technoldgii sa pouzili moderné ekolo-
gické spbsoby chladenia, mrazenia a vykurova-
nia. Okrem toho, Ze je cela budova zateplena, vy-
uziva na vykurovanie systém tepelnych Cerpadiel.
Budova ma energeticky certifikat A, ¢im sa radi
medzi nizkoenergetické budovy. Interiér predajne
je vybaveny LED svietenim a v blizkej budlcnosti
sa uskutocni inStalacia fotovoltickych panelov.

~ NADACIA COOP JEDNOTA
POMAHA DLHODOBO CHORYM PACIENTOM

Hornooravskd nemocnica s poliklinikou (HNsP)
v Trstenej patri medzi strategické zdravotnicke za-
riadenia na Orave. Jej prinos pre region si uvedo-
muje aj Nadacia COOP Jednota, ktord ju dhodobo
podporuje. Najnovsie nemocnici darovala financ-
ny dar v hodnote viac ako 5 000 eur na zak(penie
novych posteli pre oddelenie dlhodobo chorych.

+Za pefiazny dar sme Nadacii COOP Jednota velmi
vdacni. V stcasnosti su totiz I6zka na danom od-
delenimoralne a technologicky opotrebované aje
nutnd ich postupna vymena. Zakdpenie novych
pacientskych 1670k je o to ddleZitejSie, Ze v pripa-
de zhor3enia pandemickej situacie je oddelenie
dihodobo chorych reprofilizované ako kovidové

oddelenie pre akutne stavy pozitivnych pacien-
tov," vysvetlil Marian Tholt, riaditel HNSP Trstena.

Na kupe jednotlivych zdravotnickych pristrojov
sa Nadacia COOP Jednota podielala prostrednic-
tvom spotrebného druZstva COOP Jednota Trs-
tend, ktoré uZ viac ako polstorocie zabezpecuje
z&sobovanie obyvatelov okresov Tvrdosin a Dolny
Kubin. ,Za dvadsat rokov fungovania nadécie sa
nam podarilo prispiet k zlepSeniu starostlivosti
0 zdravie obfanov tohto regiénu kipou viacerych
lekarskych pristrojovazariadeni. Tesinas, Ze ajten-
to rok moZeme prispiet k zlepSeniu poskytovanej
lekarskej starostlivosti Hornooravskej nemocnice,

ktord vyuZiva aj vacSina naSich zamestnancov

a zakaznikov," povedala Patricia Betustakova,
predsednicka predstavenstva COOP Jednoty Trs-
tena.

7 NOVEHO ITHRISKA SA TESIA DETIV STAROM TEKOVE

Predseda predstavenstva COOP Jednoty Nové
Z&mky Stefan Macsadi odovzdal do rik staros-
tu obce Stary Tekov Petra Stefana symbolicky

20 jednota

Sek v hodnote 6 000 € ako vitaznej obci v rdmci
projektu Program podpory lokalnych komunit.

Darované financné prostriedky poslUZili na
vybudovanie priestranného detského ihriska
priamo v centre obce. Vytvorila sa tak oddycho-
va zéna pre rodicov s detmi, ktora je zasadena
v krdsnej zeleni stromov. ,Velmi nas tesi skutoc-
nost, Ze prave do obce Stary Tekov smerovali pe-
niaze z projektu na podporu lokalnych komunit.
Nedavno sme v tejto obci postavili a otvorili vel-
mi pekny, moderny supermarket a k tomu sme
eSte dopomohli obyvatelom obce sprijemnit aj
ich volné chvile stravené na takomto krasnom

detskom ihrisku,” povedal Stefan Macsadi.

O vitaznom projekte rozhodla hlasovanim
verejnost. Stary Tekov sa uchadzal o grant
s 3 projektmi na revitalizaciu parku - vystavba
detského ihriska, vystavba chodnika a vysadba
okrasnych drevin. Po minulé roky COOP Jednota
Nové Zamky, s. d., podporila touto formou via-
ceré mesta a obce prostrednictvom vynimoc-
nych projektov, ako bolo napriklad vybudovanie
outdoorového detského ihriska v obci Nesvady,
Sportového detského ihriska v obci Svodin, trie-
dy v prirode pre ZS v Suranoch, dalej vysadba
stromov v parku Rodin v TvrdoSovciach a v par-
ku Hlinik v Novych Zamkoch.
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jednota slovensko

ODVAZNE SLOVENKY
NA CESTE DO NEZNAMA

T MENVA S RENASDNVES TAKMER NEZNAME, N SPAJATCH JEONO. ODVARA VSTUPLT NANEZNAME MIESTA A NAPRLEK
PREDSUDKOM VYBOCLTZ DAV, SLOVENKY, KTOREOTVORILECESTU DALSTM NVAM DO SVETA VEDY CTUMENTA.

IZABELA TEXTORISOVA, PRVA BOTANICKA

Kvety zbierala a skimala uz ako dieta. Prvé poznatky z botaniky dosta-
la v ludovej Skole Vaclava Vraného, ktory u nej rozpoznal talent. Po jej
ukonceni sa pod vedenim svojej tety zacala pripravovat na povolanie
ucitelky, no popritom stale zbierala a skimala rastlinstvo a kvetenstvo.
Ucitelstvu sa venovala kratko, len par rokov. Pre silnejici madarizacny
tlak musela toto povolanie opustit a stala sa postarkou.

o

VZdy ked skoncila svoje poStarske povinnosti, venovala sa samostu-
diu botaniky v prostredi Malej Fatry. Po veceroch zas vela itala, ucila
sa cudzie jazyky a pisala. Svoje vyskumy a prace publikovala v ¢eskych
Casopisoch, no vzdy pod pseudonymom.

K hlbSiemu skiimaniu a Stadiu botaniky ju viedol aj Andrej Kmet
a pomahali jej aj kontakty s pocetnymi eurépskymi a madarskymi bo-
tanikmi. Jeden z nich, madarsky prirodovedec A. Margittai, dokonca
pomenoval novy druh bodliaka, ktory objavila v roku 1983, jej menom
- Carduus Textorisianus Marg. Objav bodliaka Textorisovej je tizko spa-
ty s vtedajSim obhospodarovanim a vyuzivanim krajiny. Pastva a pre-
suny dobytka umoznovali prienik mnohych rastlin do velkofatranskych
dolin. Prave toto umoznilo kontakt novych druhov a vzniku viacnasob-
nych hybridov. Jej herbér a objavy st preto jedinecnym svedectvom
bohatstva turcianskej flory. Ako sama Textorisova piSe, botanika a kra-
sa prirody, kvetov, mineralov boli pre fu jej najprivatnejSou Utechou,
vdaka ktorej dokazala prekonat vSetky strasti Zivota. O jej diele sice
Siroka verejnost vela nevie, no jej praca je institucionalne vysoko cene-
na. Spis O turcianske;j flére sa od roku 1930 nachadza v sibehu Matice
slovenskej a jej herbar je uloZzeny na Katedre botaniky Prirodovedeckej
fakulty UK v Bratislave. Tvori ho 4 878 poloZiek, viac ako polovica su jej
vlastné zbery, ktoré ziskala vymenou alebo darom od domacich a za-
hrani¢nych prirodovedcov. A dokonca po nej v roku 2004 pomenovali
novoobjavenu planétku - 30252 Textorisova.

28 jednota

ERNA MASAROVICOVA, SOCHARKA

Erna Masarovicova sa narodila v Beltiari a jej detstvo a neskdr aj roky
Studia boli prerusované stahovanim a tazkou chorobou, ktoru stravila
vizolacii. Cas osamote vyuZivala na samovzdelavanie a &itanie. Uvazuje
sa, 7e ju tato izolacia poznamenala navzdy. Bola tich4, hibava a intro-
vertna, no stale ambiciézna vlastnym sposobom.

Po ukongeni odboru keramika na VSPU v Bratislave absolvovala so-
chérsky ateliér na VSVU pod vedenim Fraria Stefunku. Pocas tddia si
uvedomila, Ze ju z materidlov najviac fascinuje kov a zacala sa mu na-
plno venovat. Svoju tvorbu neopustila ani po svadbe, ani po narodeni
dcéry Katariny. Uz jej s realizaciou projektov poméhal aj manzel Stefan
Kissoczy, ktory sa venoval technickym veciam jej soch a bol zaroven
konstruktérom, pomocnikom a supervizorom zvaracskej technoldgie.
Spolocne dokonca vymysleli a zrealizovali jedine¢nu vilu na Gorazdovej
ulici, kde socharka tvorila do svojej smrti v roku 2008.

Jej zvieracie sochy ¢i socharske torza nikdy neboli vyzdvihovanymi té-
mamivtedajSej marxistickej kunsthistdrie. Nastastie ju tieto nenapad-
né témy priviedli k nekonvencnym socharskym poloham, materia-
lom a technologickym postupom. Aj postupné akceptovanie drobnej
plastiky a najma socharskeho Sperku na slovenskej vytvarnej scéne
v 70. a 80. rokoch sa udialo predov3etkym jej zasluhou.

Erna Masarovicova bola uz v 60. rokoch poprednou osobnostou slo-
venského socharstva, kde sa ako jedina Zena dokazala presadit vo vy-
razne patriarchalnom umeleckom prostredi. V 70. rokoch sa jej tvor-
ba dostala do zahranicia a jej plakety a medaily boli prezentované na
vystavach Medzinarodnej federacie umeleckého medailérstva FIDEM
v Helsinkach, Lisabone, vo Florencii &i v PariZi. Dva roky pred smrtou,
v roku 2006, ziskala na 1. bienale vytvarného umenia Cenu Sloven-
skej vytvarnej Unie za prinos do slovenskej socharskej a medailérskej
tvorby. Vila, v ktorej Zila do svojej smrti, je dnes galériou a rezidencnym
priestorom pre pobyty umelcov. Katarina Kissoczy ponechala interiér
a exteriér v pdvodnom stave, aby zachovala genia loci svojej matky.



LUDMILA PAJDUSAKOVA, PRVA ASTRONOMKA

Ludmila Pajdusakova sa Studiu astronémie venovala najprv po-
pri utitelstve, neskdr pri préaci v Statnom observatériu na Skal-
natom plese. V rokoch 1946 - 1953 objavila pat komét, ktoré
nesu jej meno, bola spoluautorkou objavu meteorického roja
Umidy a v roku 1946, ked'sa dosiahla rekordna séria pozorova-
ni Slnka (iSlo 0 304 dni), mala na tom rozhodujuci podiel. Bola
vynikajlcou pozorovatelkou a aj vdaka tomu sa jej za kratky
¢as podarilo uspiet. Od roku 1958 bola na viac ako 20 rokov
riaditelkou Astronomického Ustavu SAV v Tatranskej Lomnici
a zasluzila sa aj o budovanie Astronomického Ustavu na Lom-
nickom 3tite.

Podporovala zakladanie fudovych hvezdarni a na prednaskach
po Slovensku popularizovala astronémiu a iné prirodné vedy.
Aj vdaka nej Medzinarodna astronomicka Gnia vyhlasila Cesko-
slovensko za kometarnu velmoc. V ¢ase, ked mala uz dostatok
materialu a vlastnych pozorovani, najma slnecnych Skvrn, zaca-
la interpretaciou. Publikovala 10 odbornych prac a viac ako 100
prac vedecko-popularizacnych. Je aj autorkou knih Pred odle-
tom na Mesiac a Milan Rastislav Stefanik - slovensky astroném.
Pod jej vedenim debutovalo observatérium na vyskum sinec-
nej korény na Lomnickom Stite a intenzivne podporila program
Interkozmos. Pocas jej pdsobenia sa pocet pracovnikov Ustavu
zvysil dvojnasobne. Pajdusakova bola nielen vybornou astro-
némkou a podporovatelkou rozvoja prirodnych vied, ale zaro-
ven vybornou recnickou a prednasatelkou. Pocet jej prednasok
prekrocil ¢islo 500. K jej podpore a osvete mbzeme priratat aj
rozhodujuci podiel na zaloZeni astronomického Casopisu Koz-
mos a Slovenskej astronomickej spolo¢nosti. Na jej pocest bol
v roku 2016 odpremiérovany film Prva, ktory rozprava trpko-
sladky pribeh prvej slovenskej astrondmky.

slovensko jednota

CO STE NEVEDELI O DNES TAKMER ZABUDNUTYCH SLOVENKACH:

» Maria Bellova bola jednou z prvych Zien, ktoré UspeSne prijali
a ukondili evanjelické lyceum. Pocas Stidia mediciny sa stretavala s na-
zormi, Ze Zeny na akademickd podu nepatria, napriek tomu dostudo-
vala a stala sa prvou slovenskou lekarkou.

» Ludmila Sapo3nikova-Aujeska ako prva Zena v roku 1930 zloZila
skusky zo Sportového lietania, ziskala pilotny titul a stala sa prvou pilot-
kou na Gizemi Slovenska.

» Zora Jesenska bola nielen prvou prekladatelkou, ale zaslUZila sa aj
o vyucovanie prekladatelstva ako takého na akademickej pode.

» Magdu Husakovu-Lokvencovi povazujeme za prvu slovensku rezi-
sérku napriek tomu, Ze bola pévodom Ceska.

» Irena Bliihova je nielen prvou slovenskou fotografkou, ale aj autor-
kou prvého fotografického muzského aktu.

SPAT DO SKOLY

\\\U//

Krasno

Daniela Petrovska, zdroj: prvezeny.sk, snimky: prvezeny.sk




jednota relax

Slovenské erina 1. cast meno ECV obr. peiazny | ALMA, nudza, obrneny | grécky ooy 2.¢ast | poplach
prislovie oﬁlziefky tajnicky | Alojzie alelomorfa Michalovce | vydaj PAAL bieda transportér | ostrov Inac tajnicky | (hovor.)
zlyhaju nemoc
utopil sa
teliesko
vuchu rimsky boj
lasky
zdurend .
Stitna vyzname- 52:}“"'“
al‘%z:) nanie (zastar.)
znacka iltohnedd
krajec mydla farba
chleba "
rozum kod USA
hromadny znacka
koruna dopravny kilometra
¢eska prostriedok trhala
skutocnost ovocie
znacka mlaka skr. oleja
ALAMOS, | erbia (expr) byvaly gie:yot
i i eti
BEAT Sglgglky zoskupenia ﬂrSeAydent
vrch ochrana
v Cesku tovaru
belgické ! sidlo
sidlo v Nigérii
V{ph'\ Aralské
okien jazero
meno meno
psa ¥ Mateja
Ees ; |portlandsky
dosky franciizsky | mesto domacke gapsravy slinok
¢len vMexiku | meno (kniz.) osobné
Jozefa zdmeno
Il\(/léd ) huncit ar’nptér-
BEMA, aroka staroveka zZavi .
OTOLIT [ polotuhy zbrafi na meno doveroval
krém buranie Tomésa
lekar znacka
znacka lieciaci abvoltu
pascalu telepaticky uder
flak poangl.
indicka skratka Ze
ey i vrchnu
tanednica aprila vrstvu
orientalna meter,
filmova Sachova po cesky
hviezda figurka Stvorcek
popevok (typ.)
juho-
pulzovalo americky
kopytnik
tropické .
ovocie ovinul

Tajnicka z ¢isla 07/2022: PLAVAT SA DA ROZNYMI SPOSOBMI, ALE UTOPIT SA DA IBA JEDNYM.
Vyhercovia vecnych cien: Emerencia Smetanova, Sabinov, Beata Gaborova, Cachtice, Margita Ziakova, Kanianka

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.10.2022 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 potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl P
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). P P
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.

30 jednota
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