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JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny

e
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V COOP Jednote teraz méZete ziskat novy nalepkovy album plny .
slovenskych NAJ! Cena albumu je 2,49 € a baliCek s piatimi nalepkami =N '

stoji len 49 centov. Ku kazdému ndkupu nad 10 € dostanete balicek
nalepiek zadarmo. Nalepky zbierajte od 17. &4. do 30. 6. 2023 alebo UZITE SI ESTE VIAC ZABAVY

do vycerpania zasob albumov a nélepiek. S0 STOLOVOU HROU PRE CELU RODINU
BlizSie info na www.nalepkovyalbum.sk
ZiISKAJTE SKVELE VYHRY V SUTAZI NA NALEPKOVYALBUM.SK
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NAMIESTO PREDJEDLA...

Boli casy, ked vrcholom gastronomickych orgii bola navsteva
mliecneho baru. Dodnes si pamatam lahodnu chut jahodového
kokteilu s kopcekom vanilkovej zmrzliny. Na feferonovy salat
alebo ,vlasak” s rozkom sa v Bratislave chodilo do Vitose, bufetu,
ktory ponikal bulharské Speciality. Namiesto firemnych kantin
existovali zavodné jedalne, kde si stravnik den vopred vybral jed-
no z troch rovnako malo lakavych jedal a ,.orazil” si listok na zajtra.
Doma sa varilo hlavne méso a ako prvého pani domaca obslizila
vzdy pana manzela. Bravcové rezne nevytlacil z nedelného jedal-
neho listka ani ,gordén blu.*

Dnes je gastrondmia plna vnemov a zazitkov. Alebo presnej-
Sie — zazitkovosti. Televiznej zabavy spojenej s varenim, blogov,
kucharskych knih, nevsednych receptov a celebrit z tejto oblasti
je uz tak vela, Ze si hovorim — kralovstvo za obycajnu tresku. Ak
uz aj vy tazite oddychnut si od bezuzdne zabavnych kulinarskych
Sou a namiesto kucharskej knihy si precitat Steelovd, ponikame
vam v ramci ,spomienkového optimizmu* zopar nemodernych
»socikovych” receptov.

A ked zatazite opét sa ukotvit rovnymi nohami v realite, tak si
nalistujte rady, ako sa po zime znovu dostat do formy. Spoznajte
vyhercov novych vozidiel od COOP Jednoty, zistite, ako dZoging
ovplyviuje mozog a ako vznikla tradicia michelinskych hviezd.
Nakoniec mdzete nazriet do historie znamych slovenskych ka-
pelov a vylistit krizovku. Verime, Ze ani pri svojom oblibenom
Casopise Jednota sa nudit nebudete.

Denisa Pogacova

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, ICO: 35697 547, Séfredaktorka Denisa Pogacova, ¢. tel: 02/58 233485
Redakcia a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka Gprava Jand|, s. . o.
Tla¢: Slovenska Grafia, a. s., Pekna cesta 2463, Bratislava | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
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STANE SA VAM, ZE V ZAPLAVE
ZABAVNYCH KUCHARSKYCH
RELACII, BLOGOV A ODPORUCANI
SLAVNYCH SEFKUCHAROV
JATUZITE PO NEJAKOM UPLNE
OBYCAINOM JEDLE? PO NIECOM,
(0 STE JEDLI NAPRIKLAD ZA
MLADYCH CIAS? SPRAVTE §)

| $ NAMI MALY RETRO VILET

DO GIAS MLIEENYCH BAROV,
ZAVODNYCH JEDALNI €I
LAHODKARSTIEV A DAJTE §]

K TOMU HOGI TRESKU $ ROZKOM.

Napriklad v Sestdesiatych rokoch minulého
storocia sa gastronémia v byvalom Cesko-
slovensku niesla v znameni rychloviek. Déraz
v spolocnosti sa kladol na to, aby Zeny zvla-
dali efektivne skibit starostlivost o domacnost
s pracou v zamestnani, a tak sa aj v kuchar-
skych knihach vyhladavali recepty s pripra-
vou do 30 min(t. Nikdy nechybala slovenska
i Ceska klasika ci recepty inSpirované franciz-
skou kuchyriou. V socialistickych kucharskych
knihach sa objavovalo nepreberné mnozstvo
roznych polievok. Niektoré, ako napriklad
drzkova i gulddova, sa dodnes tesia Sirokej
oblube, iné uz upadli do zabudnutia. Necudo,
ved nazvy ako polievka zo srvatky ¢i polievka
z kyslych uhoriek neslubuiji ziadny mimoriad-
ny gurmansky zazitok.

Ku klasike u nas vidy patrili omacky a jedla, ku
ktorym neodmyslitelne patria. Mnohi si este
spomend, ze svieckova sa Casto pripravovala
z lacnejsieho bravéového madsa. Oblabené
boli aj omacky ako znojemska, raj¢inova ale-
bo pecenova, ktora uz dnes velmi popularna
nie je. Z masa prevladalo bravcové, hovadzie,
pripadne telacie. Zaujimavé je, ze hoci recepty
na pripravu celého kurcata boli velmi oblibe-
né, kuracie prsia sa samostatne v kucharkach
objavuju zriedkakedy. Oproti dneSnym tren-
dom v 60. a 70. rokoch sa jedlo vela vnator-
nosti, najcastejsie pecen, oblicky alebo i jazyk.

4 jednota

Alternativne spdsoby stravovania v tych ca-
soch este neboli popularne, a tak ani vyslo-
vene vegetarianskych receptov prilis vela
nebolo. Oblibené boli hlavne rézne placky
vychadzajice z tradicnej kuchyne - zemiako-
vé, karfiolové, kapustové, vyprazané a dalsie.

Zvacsa Co recept, to nejaky kus mdsa. Ked

zeleninova polievka, tak s klobasou. V dobo-
vych kucharskych knihach sa da objavit aj ze-
leninovy kaviar z baklazanu alebo zeleninovy
nakyp s fazulami. Niektoré z receptov uz zo
slovenskych domacnosti takmer vymizli, na
iné vSak dodnes nedame dopustit. Ktory je
vas oblibeny?

Mimoriadne oblibena lahddka pre labuzni-
kov, ktora ma dodnes mnoho privrzencov.
Je vsak potrebné dosledne vybrat najkvalit-
nejsie Cerstvé maso a ak si nie ste isti, ze si
vajicka Uplne v poriadku, radsej ich nahradte
olivovym olejom. Maso zo svieckovice najem-
no naskrabte ostrym nozom. Potom zlahka
premiesajte s trochou dijonskej i plnotucnej
horcice, worchesterskou omackou, tabaskom
a kvapkou konaku. Maso prilis netlacte. Vy-
tvarujte bochnik a prelozte ho do servirovacej
nadoby. Vytvorte jamky na zitky a dajte chla-
dit. Na rozpalenom oleji opecte hrianky. Ka-
pary, nakrajanu cibulu, korenie a sol rozdelte

do misiek. Tesne pred servirovanim premie-
Sajte miso so Zltkami alebo s olejom a ochut-
te cibulkou a solou. Zmes moézete podla chuti
natierat na hrianky s cesnakom.

LAVINACE A TRESKA
V MAJONEZE

Zavinace zo sledov a treska sa skutocnou
retro pochttkou. Dodnes patria k vyhladava-
nym dobrotam. Volakedy sa jedavali v lahod-
karstvach na stojaka, dnes si ich kupujeme
aj v supermarketoch a berieme do prace na
desiatu.




VYPRAZANY SYR

Viyprazany syr netreba predstavovat. Ide
o jedlo, ktoré je automatickou sicastou na-
Sej gastronoémie, hoci pravdepodobne nejde
o Cisto tunajsi ,vymysel“. Recept na syr v troj-
obale najdeme aj v talianskej, gréckej alebo vo
francazskej kuchyni. Pravda vsak je, ze sa ni-
kde neuchytil tak ako u nas. Zvlast nasa verzia
s tatarskou omackou a varenymi zemiakmi,
ktoré coraz castejSie nahradzaji hranolceky.
V obdobi prvej republiky sa v ceskej kuchy-
ni podaval ako rezen so zemiakovou kasou.
O tejto podobe vo svojej kucharke pise uz
prvorepublikova kucharka Maria Haskovcova.

RUSKE VAJCIA

O vzniku tejto pochitky, ktora obsahuje na-
tvrdo uvarené vajcia, kyslé uhorky, zemiakovy
alebo vlassky salat, salamu, majonézu, zele-
ninu (najcastejsie sterilizovan( uhorku a pap-
riku) a pripadne sa zalieva aspikom, koluje
niekolko teorii. Niektoré pramene tvrdia, Ze sa
ruské vajcia zacali pripravovat ako gastrono-
micka imitacia Fabergého vajca. Vajce Fabergé
bol zlaty klenot v tvare velkonocného vajca,
ktoré zlatnik Carl Fabergé vytvoril pre ruské-
ho cara v roku 1885. Panovnik dal vajcia svojej
manzelke Marii Fjodorovne k 20. vyrociu ich

svadby. Ina tedria hovori, ze recept kedysi
vymysleli Taliani (Vlachovia), ktori pre svojich
ruskych hosti pripravili vlassky salat a ozdobili
ho vajcom natvrdo. Iné zdroje zase uvadzaja,
7e tento pokrm bol prvykrat pripraveny v au-
tomate Koruna na prazskom Vaclavskom na-
mesti, ktory fungoval v rokoch 1931 az 1992.
A pomenovanie ruské vajcia bolo zvolené
preto, aby pokrm bez zbytoénych prietahov
presiel vtedajsim schvalovacim konanim.

SUNKA V ASPIKU

Sunka v aspiku patrila neodmyslitelne k ob-
Cerstveniu pre vacsie mnozstvo [udi. Podob-
ne ako Sunkova rolka s chrenom alebo platky
gothaja s hraskom zaliate résolom. Vynimkou
neboli ani aspikové torty, do ktorych sa vlo-
zili véemozné druhy Gdeniny a sterilizovana
zelenina. Mate chut? Vyskiasajte: Na 8-10
misiek namocte v 250 ml studeného odtuc-
neného a vycisteného hydinového vyvaru asi
80 g Zelatiny a nechajte ju napucat. Vlejte do
1a ¥4 L vyvaru. Zvolna privedte do varu a po-
tom nechajte vychladnGt. Do misiek rozdelte
300 g Sunky nakrajanej na kocky a asi 200 g
zeleného hrasku. Rosol prehrejte, aby bol te-
kuty, a zalejte nim suroviny vo formickach.
Dajte znovu vychladnat a nakoniec vyklopte
na tanier.

dnes v kuchyni jednota

FRANCUZSKY SALAT

Tri rozky a desat dekov francizskeho Salatu!
Na takéto obcerstvenie sa chodilo do lahd-
karstva. Dodnes tento Salat nevysiel z mody,
tesi sa oblube celorocne a dobre padne aj ko-
lednikom na Velki noc. Patri don hrasok, sa-
lama, nakladané uhorky, cibula, natvrdo uva-
rené vajcia a majonéza. Nezabudnite ochutit
solou a korenim.

CHLIEB VO VAZIGKU

Platky chleba namacané v rozslahanych vaj-
ciach a vyprazané na oleji, niekde tiez zname
pod madarskym nazvom bundas kenyér. Va-
jecna zmes sa najcastejsie dochucuje solou
a Ciernym korenim, niekedy aj susenym ma-
joranom. Rovnako mozno vyprazat aj pozdiz-
ne rozkrojené rozky, platky veky a iné pecivo.
Najcastejsie sa v domacnostiach dodnes kon-
zumuije ,iba tak®, ale k luxusnejsej verzii patri
navrch plnotuéna horcica, tenké prazky cibu-
le, kapia a nenahraditelna kysla uhorka.

POZNATE VAJCOVY REZEN?

Vajecna omeleta na krajci chleba s horcicou,
cibulou, kyslou uhorkou a kapiou je desiatové
jedlo, ktoré sa v ceskych kucharkach nacha-
dza pod nazvom smazenka, v ponuke lahéd-
karstva sa uvadzala ako prava smazenka.
Omeleta obsahuije iba osolené vajcia a trochu
strihanky. Zaujimavy je vak postup zmiesa-
nia vajec so strihankou: vajce sa vyklepne na
tanierik (ahko posypany strihankou. Az po-
tom sa vsetko spolocne premiesa a stierkou
premiestni na panvicu, kde sa potom smazi
omeleta pravidelného tvaru, ktory zodpoveda
priblizne velkosti krajca chleba. Svoje pravidla
ma aj zaverecné zdobenie: vajecny rezen sa
poloZi na platok chleba, potrie horcicou a na-
vrch sa polozi nakrajana cibula, nakladana ka-
pia a vejariky z kyslej uhorky.

BUDAPESTIANSKA NATIERKA

Budapestiansky krém bol stalicou mliecnych
barov uz od 60. rokov. A preco budapestian-
ska? Pretoze skutocne pochadza z Madarska,
ale jej originalny nazov kérozott by sa nam
dost tazko vyslovoval. Tato natierka sa poda-
va v miske s kusom peciva, skvele sa hodi aj
ako natierka do oblozZenych chlebov a zemli
na cestu, ale casto sa nou plnia syrové rolady.
Ako ju pripravit? Nakrajajte nadrobno men-
Siu cibulu a jednu nakladand kapiu. V miske
zmiesajte 250 g polotuéného tvarohu, 1 lyzi-
cu zmaknutého masla a 2 zarovnané lyzicky
mletej sladkej papriky. Pridajte nakrajand ci-
bulu, kapiu, 1lyZicku soli a korenie podla chu-
ti. Zmes premiesajte a nechajte minimalne 30
minat odlezat v chladnicke.

Tak co si date zajtra na ranajky?
-dp-
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sezona

Uz v 11. storodi tvorili ovce tristvrte z celkové-
ho poctu hospodarskych zvierat chovanych
na Gzemi dnesného Slovenska. Zaujimavé je,
Ze v 13. a 14. storoci sa ovce chovali v oblas-
ti Podunajskej niziny. V 16. storoci sa tazisko
chovu oviec presiva do horskych oblasti. Ma-
ximum — takmer tri miliény kusov — dosiahol
stav oviec na Slovensku v druhej polovici de-
vatnasteho storocia.

Ovci syr a bryndza boli najma v podhorskych
a horskych oblastiach krajiny zakladnym ¢lan-
kom vyzivy obyvatelstva. Ov¢i syr sa v casoch
prebytkov natlacil do ovcej alebo kozej koze.
Neskor sa ovéia hrudka podrvila a natlacala
spolu so solou do drevenych sudov. Takato
prirodzene konzervovana hrudka, oznaco-
vana ako ,sudovana bryndza“, dlho vydrzala
a bola délezitym zdrojom obzZivy v ¢asoch
nedostatku mlieka a mliecnych vyrobkov.
Viyroba bryndze bola velmi narocna a na sa-
lasoch, respektive gazdovia na svojich hospo-
darstvach ju mali zvacsa pre vlastni spotrebu.
Priemyselna vyroba bryndze sa na Slovensku
zacala v druhej polovici osemnasteho storo-

F

Cia, ked vznikli prvé bryndziarne v Detve a vo
Zvolenskej Slatine. Coskoro pribudli dalsie
bryndziarne na Liptove, Povazi a v Pohroni
a vyroba slovenskej bryndze ako [ahko roztie-
ratelného syra bola zavedena koncom 19. sto-
rocia vo Zvolene a rychlo sa rozsirila po celom
Slovensku.

V minulosti sa ov¢i syr nechal v korytkach
s dierkami, aby odtiekla srvatka. Nasledne
ho prekladali a osetrovali. Ked bol syr dobre
vykysnuty, pomleli ho a dobre premiesali so
solou. Takto spracovand masu natlacili do
nadob zo smrekového dreva. Technologie
vyroby presli dlhoroénym vyvojom od salas-

nickeho sposobu az po moderné spracovanie
v bryndziarfach a mliekarfach. Dnesna bryn-
dza sa vyraba zo syrov z ov¢ieho mlieka alebo
zo zmesi syrov z ovcieho a kravského mlieka.
Podiel syra z ov¢ieho mlieka musi byt v susine
bryndze vyssi ako 50 percent hmotnosti. Za-
kladnou surovinou na vyrobu bryndze je ovci
hrudkovy syr alebo jeho skladovana forma
a hrudkovy syr vyrobeny z kravského mlieka.
Pasienky poskytuja ovciam najprirodzenejsiu
a najzdravsiu vyzivu. Najkvalitnejsie si suché
pasienky vo vyssich horskych polohach. Ovce
sa pasi skoro na jar (marec — april) na nizsie
polozenych castiach vymedzeného Gzemia.
V maji a v letnych mesiacoch sa presavaji na
vyssie polozené pasienky, ¢im sa predlzuje
sezona pasenia. Pasienky si prevazne pokry-
té tymito druhmi trav — kostrava lG¢na, lipnica
licna, trojstet Zltkasty. V zimnom obdobi sa
ovce kimia senom z uvedenych druhov trav.
Zlozenie pasienkov dodava ovciemu mlieku
a nasledne produktu slovenska bryndza cha-
rakteristickd kvalitu.

Priaznivé zdravotné pdsobenie bryndze,
ktoré v sacasnosti tolko zdéraziujeme, je
podmienené okrem iného jej mikroflérou.
Ta pozostava najma z rodov Lactobacillus,
Lactococcus, Enterococcus, Kluyveromyces



marxianus a Geotrichum candidum. Zvlast-
ny charakter slovenskej bryndze je dany aj
postupom vyroby, ktory bol vyvinuty na Slo-
vensku, a v tejto podobe sa vykonava iba na
vymedzenom Gzemi. Kvalita bryndze je dana
nielen mikrobiologickymi a fyzikalnochemic-
kymi parametrami, ale najma starostlivostou
a skasenostami tradi¢nych slovenskych vy-
robcov bryndze.

Pojem sa zauzival z historie, ked' sa ovce vy-
hanali na pasu az v maji. Majova bryndza ma
jemn0d maslova chut a oproti zimnej nie je
taka ostra. Vyraba sa totiz z Cerstvo nadoje-
ného mlieka. Ovce na pasi sa kimia zelenym
krmivom, ¢o ma pozitivny vplyv na kvalitu,
chut a farbu ovcieho syra. KedZe v niekto-

rom roku pride jar skér, majovou bryndzou
mozno nazvat uz t{, ktora sa vyraba v aprili.
Zimna bryndza sa vyraba zo zasudovaného
hrudkového ovcieho syra, teda z polotovaru
pripraveného v letnej sezdne. Musi obsaho-
vat minimalne 50 % ovcieho mlieka, ktoré je
omnoho vyzivnejsie ako kravské mlieko.

il

sezona

Predovsetkym by mala mat bielu az zltkastd
farbu (nesmie byt zlta). Konzistencia bryndze
by mala byt jemna, roztieratelna s ojedine-
lymi krupickami, nesmie byt pieskovita, gu-
movita alebo mazlava. Vona by mala byt pri-
jemne kysla ako po ovéom syre, chut mierne
pikantna a slana.

Tak ako si pre taliansku kuchynu typické plo-
dy mora, tak pre slovenski bryndzové halusky
¢i pirohy. Obzvlast silna kombinacia opecenej
slaniny a bryndze nezriedka spdsobuje nepri-
pravenym Gtrobam — najmé ak ide o gurmanov
7o zahranicia — tazkosti. No tradi¢na slovenska
bryndza sa da pouzit aj v inych receptoch, nie-
len v haluskach so slaninou a s mastou.

INSPIRUJTE SA NASIMI TYPMI:

Budeme potrebovat 1 balenie bryndze, na-
priklad pod znackou COOP Jednota Mamic-
kine dobroty, 450 g polohrubej miky, 200 g
masla, 2 vajcia, kypriaci prasok a sol. V miske
zmieSame miku a kypriaci prasok do peciva,
pridame maslo, bryndzu, vajcia a vymieSame
tuhsie cesto. Zakryté vlozime na 30 mindt do
chladnicky. Potom rozvalkame asi na 2.cm
hruby plat a vykrajujeme drobnejsie pagaciky.
Pecieme na 180 °C asi 15 min(t.

Pripravime 500 g hladkej mky, 150 ml mlie-
ka, pol kocky drozdia, sol, cukor, olej, bryndzu,
kysla smotanu, oravski slaninku a cibulku.
Z mlieka, cukru a drozdia pripravime kvasok.
Pridame ho do muky spolu s 2 lyzicami oleja
a trochou soli. Vypracujeme cesto a nechame
ho nakysnat prikryté utierkou. Potom z cesta
vytvorime dve hrubsie placky. Potrieme ich
pripravenou bryndzou, zriedenou s kyslou
smotanou a posypeme pokrajanou slaninkou
a cibulkou. VloZime do riry a pecieme 10-12
minat na 220-250 °C.

-dp-
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zdravie

V NOVOM CYKLE, KTORY VAM
PRINASAME V SPOLUPRACI $0
INAMYM GASTROENTEROLOGOM
A PROPAGATOROM ZDRAVE]
VIZIVY DOC. MUDR. PETROM
MINARIKOM, PHD., MSC., SA
VENUJEME PROBLEMATIKE
POTRAVINOVYCH SKUPIN, KTORE
VAM PRIBLIZIME JEDNOTLIVO

A PREHCADNE UPOZORNIME, AKO
OVPLYVNUJU NASE ZDRAVIE.
TENTORAZ S| ZHRNIEME
NAJDOLEZITEISIE SKUTOCNOSTI
0 JEDNEJ Z KEUCOVYCH ZLOZIEK
STRAVOVANIA, 0 OVOCI.

@ Ovocie (spolu so zeleninou) je zakladnou
zlozkou kazdodenného stravovania. Ovo-
cie a zelenina s vyznamnou stcastou
zdravej a vyvazenej stravy, pretoze si vy-
bornymi zdrojmi délezitych mikronutrien-
tov (vitaminov, mineralnych a stopovych
latok), vlakniny a fytochemikalii, najma an-
tioxidantov. Ovocie a zelenina maja tvorit
minimalne tretinu z celodennej stravy.

0 Ovocie (spolu so zeleninou) tvori skupinu
rastlinnych potravin s nizkym (ovocie) a vel-
mi nizkym (zelenina) obsahom energie. Je to
predovsetkym vdaka nizkemu obsahu tuku
a vysokému podielu vody. Ovocie (a takis-
to zelenina) neobsahuije sol ani cholesterol.
Ovocie, na rozdiel od zeleniny, ma vyssi ob-
sah jednoduchych cukrov (monosacharidov),
najma fruktozy (ovocny cukor) a glukozy.
Prirodzeny obsah fruktdzy je v ovoci (aj
v mede), na rozdiel od komercnych produk-
tov, nizky. Vyssi obsah fruktozy je v sladkom
ovoci, ako st jablka, melén, mango.

© Ovocie (podobne ako zelenina) je tiez vy-
bornym zdrojom tzv. esencialnych Zivin,
ako sa vitaminy a mineralne latky (esen-
cidlne znamena, ze ich musime prijimat zo
stravy, lebo si ich telo nevie vyrobit samo
v ramci vlastného metabolizmu). Ide najma
o vitamin C (citrusové plody, bobulovité
ovocie, jahody, Sipky, zelena paprika, pa-
radajky, zemiaky, brokolica, cesnak), vita-

8 jednota
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min E (mrkva, kapusta, ostruziny, avokado),
provitamin A (mrkva, marhule, cerveny
mel6n a iné oranZové, zlté a zelené druhy)
a folat/aktivna forma vitaminu B, (Spenat,
salat, brokolica, citrusové plody, papaja);
z mineralnych latok je to draslik (paradajky,
banany), horcik (banany, articoky, bobulo-
vité ovocie), fosfor a vapnik (brokolica, sa-
lat, kapusta).

@ Ovocie (podobne ako zelenina) je vyznam-

nym zdrojom rastlinnej vlakniny. Pojmom
vlaknina sihrne oznacujeme vsetky
baze prevazne polysacharidov (uhlohy-
dratové polymeéry). Spracovanie ovocia
a zeleniny moéze ovplyvnit ich obsah vlak-
niny. Napr. odstranenie Supiek z ovocia ob-
sah vlakniny zniZuje, naopak, odstranenie
vody, napr. varenim, obsah vlakniny zvysu-
je. Pri spracovavani ovocia a zeleniny by sa
mali pouzivat také sposoby, ktoré jej obsah
zachovavaj(, idealne zvysuja.

© Kaidy druh ovocia (a takisto zeleniny)

obsahuje bohatl zmes bioaktivnych sub-
stancii (fytochemické latky, fytonutrienty

= rastlinné Ziviny) s potencialne prospes-
nym dcinkom zniZujicim riziko viacerych
chronickych ochoreni. ,,Fytonutrienty* si
prirodné rastlinné latky nevitamin6znej po-
vahy, ktoré z chemickej stranky tvoria velmi
roznorodd a pocetnd skupinu latok (napr.
karotenoidy, ako je lykopén alebo beta-
karotén; polyfenoly, ako si karotenoidy,
kvercetin, resveratrol a pod.). Fytonutrienty
nie st esencialne latky, avsak ide o biologic-
ky aktivne latky, lebo v [udskom organizme
zohravaji mnoho biologicky a fyziologic-
ky pozitivnych dloh. Fytonutrienty spolu
s vitaminmi a mineralnymi latkami maja
antioxidacné, antitrombotické, antiinflama-
torne, kardioprotektivne a antikarcinogén-
ne vlastnosti, ktoré sa potvrdili vo viacerych
humannych i predklinickych stadiach. Plati
to vsak len v pripade, Ze sledované fytoche-
mikalie sa prijimaja z prirodzenej stravy (zo
zeleniny a z ovocia). Pozoruhodny obsah
vlakniny a biologicky aktivnych latok (vita-
minov, mineralnych latok a fytochemikalii)
je aj v strukovinach, orechoch a rastlinnych
semenach.



@ Nutricné zlozenie ovocia (aj zeleniny) zavi-

si nielen od konkrétneho druhu a odrody,
ale aj od Zivotného prostredia, kde do-
rasta, polnohospodarstva, ako aj vyrob-
nych a skladovacich podmienok. Na zlo-
Zenie Zivin ma vplyv expozicia slne¢nym
lGcom, kvalita pody, polnohospodarske
postupy, ¢as zberu, zrelost pri zbere, diz-
ka ¢asu medzi zberom a spotrebou, ako aj
metody konzervacie, pripravy a transport.
Odlisné nutricné zlozenie moéze mat aj
samotny jeden kus zeleniny alebo ovocia.
Ovocie, ktoré sa zberalo v nezrelom stave
a dozrievalo pri preprave, méze mat menej
mikronutrientov nez ovocie, ktoré dozrie-
valo po cely cas na poli, v zahrade alebo
v sadenici.

@ Ako organicka (bio) zelenina/ovocie sa

oznacuje zelenina/ovocie (ale ajiné potra-
viny, napr. vajcia, méso), ak spliiaji stano-
vené poziadavky, ako napr. obmedzenie
pouzivania syntetickych pesticidov, zakaz
pouzivania geneticky modifikovanych
druhov, prispésobenie plodin miestu, vy-
ber plodin odolnych proti skodcom a pod.
Aj ked' existuja urcité dokazy o vhodnej-
Som nutriénom zloZeni biopotravin oproti
konvenénym, tyka sa to najma mozného
vyssieho obsahu niektorych mikronutrien-
tov (napr. antioxidantov v plodinach), nie
viak obsahu makronutrientov (bielkoviny,
tuky, sacharidy, vlaknina). Biopotraviny
moézu vykazovat nizsie hladiny toxickych
metabolitov (napr. tazké kovy, kadmium),
nizsie rezidua syntetickych hnojiv a pesti-
cidov a v pripade masa aj antibiotik. Doka-

zy nie s vSak konzistentné a dostatocné.
V savislosti s konzumaciou biopotravin
sa zaznamenali niektoré pozitivne zdra-
votné vysledky, napr. znizeny vyskyt
neplodnosti, vrodenych chyb, alergickej
senzibilizacie a inych, avSak sicasné po-
znatky neumoziuja definitivne vyhlase-
nie o zdravotnych vyhodach konzumacie
biopotravin. Moznym dévodom zdravot-
nej prospesnosti je skor skutocnost, ze
konzumenti biopotravin viac dbaji na
zdravy zivotny styl, konzumuja prevazne
rastlinna stravu (Casto ide o vegetarianov
alebo az veganov) a pravdepodobne si
aj viac fyzicky aktivni, ¢o ma v konecnom
désledku vyznamnejsi vplyv nez len sa-
motna konzumacia biopotravin. Treba
mat na zreteli, Ze aj potraviny a jed|a s vy-
sokym energetickym obsahom, vysokym
obsahom tukov, cukrov a soli mézu byt
pripravené z potravin s biokvalitou. Moz-
no konstatovat, ze vsetky druhy ovocia
aj zeleniny s zdrojom vlakniny a Siro-
kej skaly vitaminov, mineralnych latok
a dalsich biologicky aktivnych latok (fy-
tonutrienty, fytochemikalie). Priaznivy
vplyv konzumacie ovocia a zeleniny na

zdravie

ludské zdravie mozno dosiahnut konzu-
maciou dostatocného a pestrého mnoz-
stva ovocia a zeleniny, ako aj celkovymi
stravovacimi navykmi, nie zameranim sa
na konzumaciu jednotlivych nutrientov
alebo biologicky prospesnych latok.

@ Zeleninu a ovocie sa odporica konzu-

movat najma v cerstvom stave (surovd).
Konzumujte preto radsej surové ovocie
nez ovocné dzisy a tavy. Ucelom Gpra-
vy zeleniny a ovocia je zvysit vyuzitelnost
obsiahnutych Zivin, zlepsit stravitelnost
a ovplyvnit senzorické vlastnosti (napr.
chut, vonu, farbu, tvrdost, krehkost, jem-
nost atd.) a zabezpecit zdravotni bezpec-
nost jedla tak, aby boli odstranené vsetky
neziaduce mikroorganizmy a patogény,
ktoré by mohli nepriaznivo ovplyvnit zdra-
votny stav, ale zaroven zachovat ¢o najviac
vitaminov, mineralnych latok a bioaktiv-
nych latok. Ovocie aj zeleninu mozno kon-
zumovat Cerstvé, resp. surové, zmrazené,
tepelne upravené (napr. varenie, dusenie,
grilovanie), odstavené vo forme Stiav, na-
pojov a spracované konzervovanim, su-
Senim. Jedla, pripadne potraviny, ktorych
stcastou je zelenina a ovocie (napr. ovoc-
ny kola¢, ovocny jogurt, zeleninova pizza),
nepatria do potravinovej skupiny zelenina
a ovocie a nezapocitavaji sa do odporicani
pre konzumaciu zeleniny a ovocia.

© Konzervované ovocie konzumujte obcas

a uprednostnite také formy, ktoré maju
nizky obsah pridanych cukrov. Susené
ovocie konzumujte iba zriedka a v ma-
lom mnozstve.

@ Pre zdravych [udi platia v otazke kon-
Zumacie ovocia (spolu so zeleninou)
nasledujice odporicania:

a. Zelenina a ovocie st zakladom kazdo-
denného stravovania. Maju tvorit mini-
malne tretinu z celodennej stravy.

b. Jest treba pestré a roznofarebné ovo-
cie (plati aj pre zeleninu!).

c. Kazdy der skonzumovat najmenej 5
porcii neskrobovej zeleniny a 2 porcie
ovocia.

d. Konzumovat treba viac zeleniny nez
ovocia. Porcia ovocia nenahradza por-
ciu zeleniny.

e. Jedna Standardna porcia zeleniny je
80 gramov a ovocia 150 gramov. Od-
poracana denna konzumacia zeleniny
je 400 gramov a ovocia 300 gramov.

f.  Maximalne jedna z odporicanych 5
porcii zeleniny a 2 porcii ovocia denne
moze byt ako:

+ % pohara (150 ml) nesladena ovocna
stava alebo 100 % dzls

+ /3 pohara (130 ml) ovocné alebo ze-
leninové smoothie

« Y pohara (30 g) suseného ovocia

jednota 9
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jednota lolesomdania

KOLESOMANIA
V KRASNYCH
FARBACH

2. Za vyherkynu Evu Nedeliakovi zo Ziliny prisla prevziat vozidlo dcéra
Natalia s otcom. Sympaticka Studentka, ktora ma len pol roka vo-
dicak, planovala sama odsoférovat nové vozidlo do Ziliny. Otec jej
Uplne doveroval, pretoze ho uz niekolkokrat viezla na ich doteraj-
Som aute, starsej Fabii. Nedeliakovci patria k pravidelnym zakazni-
kom COOP Jednoty, a tak ich necakana vyhra nesmierne potesila.
Natalia Studuje bilingvalne gymnazium a rozhoduje sa, kam pdjde
dalej, faha ju to k medicine a ktovie, mozno bude za Studentskymi
povinnostami cestovat prave novou Toyotou.

Ked COOP Jednota zverejnila tradicni
spotrebitelski sitaz Kolesomania, nik netusil,
ze pre krizu v automobilovom priemysle si
vyhercovia budii musiet na noveé vozidla Toyota
C-HR pockat az do februara 2023. Ale potom,
ked vozidla v nadhernych farbach videli realne
na parkovisku COOP Jednoty v Bratislave, cas
prestal existovat a bola uz iba velka radost.

Vyhercovia v Toyota C-HR: Tibor Takdcs — Besefov,
Anna Botanska — Radosina, Eva Nedeliakova — Zilina

3. Anna Botanska, dalsia dama, na ktord sa usmialo Stastie, pochadza

1. Tibor Takacs z BeSenova, ktorého sprevadzal syn, sa velmi tesil, ze si

auto, na ktoré tak dlho ¢akal, m6ze odviezt domov. Na zZrebovani sa
z(castnil koncom leta a pred Vianocami sa dozvedel, Ze na vozidlo
sa bude nejaky ten mesiac cakat, kym dorazia potrebné suciastky
na ich vyrobu. A konecne prisiel den D. Velkd radost s nim preZival
syn, ktory ma 6-mesacné babatko a otcovo 5-rocné auto pripadne
mladej rodinke.

z Radosiny. Po vozidlo vyslala svojho zata pana Simka z Bratislavy.
Ten prezradil, Ze v dobe plnej Spekulantov pani Botanska nechcela
verit, Ze ju skuto¢ne vyzrebovali a vyhrala auto. Presvedcila ju o tom
az dcéra, ktora to obratom overila v COOP Jednote. AZ potom sa
vyherkyra naplno oddala pocitom stastia a radosti. Pani Botanska
je velmi aktivna a autom chodi nielen na nakupy, ale aj na vylety
s kamaratkami. Urcite ich odvezie aj novym autom. Pan Simko ne-
zabudol pochvalit jednotarsku predajiu v Radosine, ktora je skvelo
zasobena a nakupujd v nej véetci zo Sirokého okolia.

10 jednota
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kolesomania jednota
STASTIE
SA NEPREDAVA

Cas rychlo leti! A tak aj vyhercovia, na ktorych
sa usmiala Stastena vo Vianocnej sutazi
o automobil Kia Sportage, sa dockali.

Vyhercovia automobilu Kia Sportage:
Ludmila Hromadova — Komjatna,

Aniko Skléova — Ruban, Eleonéra Qac’ovd — Senec,
Dagmar Pechackova — Zilina

1. Ludmila Hromadova z Komjatnej je vernou zakaznickou a sitazi
pravidelne. Takto opisala svoje autentické pocity: ,Smiala som sa
s predavackami v predajni, Ze vyhram mozno len tresciu pecen alebo
pigi ¢aj. Takze som absolitne neverila, ze som vyhrala auto. Az ked
mi to prislo z COOP Jednoty pisomne, dostavila sa skuto¢na euféria
a gj slzy stastia. Bol to naozaj pocit, aky som este nikdy predtym ne-
zazila. Ihned som z prace volala manzelovi a ten hovori — len chod
domov pomaly a opatrne, aby sa ti od radosti nieco nestalo. Priznam
sa, Ze z toho rozrusenia a euférie som mala zoparkrat nutkanie za-
stavit a rozdychat sa Nova Kia prisla do rodiny Hromadovcov prave
vcas, pretoze planovali vymenit svoje starsie vozidlo. Majitelka ho
bude vyuZzivat aj v praci, ako operativny zamestnanec posty sa casto
premiestiiuje z miesta na miesto. Syn Simon bol aj trochu smutny,
tazko sa zmieruje s tym, Ze zrejme coskoro predaji staré auto.

2. Dagmar Pechackova zo Ziliny, vyslala po novi Kiu syna s ujom: ,Vel-
mi sa teSime, takato vec ¢lovek nikdy vopred neocakava, o to je to
radostnejSie. Sme radi, Ze takéto veci pre zakaznikov robite a Ze aj
bezni [udia realne vyhravaja. Casto sa stava, ze [udia neveria, 7e vy-
hry st skutocné. A pravdepodobnost, Ze ¢lovek vyhra auto, je velmi
nizka a o to viac nas to tesi.

3. Aj Aniké Silléova si hovorila, ze to je omyl. Stastie sa na fiu usmia-
lo po 10 rokoch sttaZenia. Maji s manzelom dve Studujace dcéry
ajedna si prave robi vodicak. Navyse ich 18-ro¢né doterajsie auto ma
svoje odslizené a nové uz skutocne potrebuija.

4. Pre Eleonéru Bacovi zo Senca bola Kia predcasny darcek k Zivot-
nému jubileu. ,Bola som taka Sokovana, ze jediné, co mi napadlo sa
spytat, bolo, aki ma farbu,” spomina nadsena vyherkyna. ,Bola som
prave na ceste k synovi, takze na mieste sme to stvrdili doméacou slo-
venskou slivovicou. Samozrejme, ma potom museli odviezt domov,
ale stalo to za to! Prave som potrebovala vymenit auto! Ale keby aj
nie, tak by auto ostalo u nas, lebo stastie sa predsa nepredava!”
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jednota v coop jednote

UNIKATNA NOVINKA
VO VYNOVENOM
TEMPE V NAMESTOVE

Oblubena predajiia COOP Jednota Tempo SUPERMARKET
v Namestove presla celkovou vnutornou renovaciou po
dlhych 18 rokoch.

Uz v januari sa zacala rekonstrukcia vnator-
nych priestorov, ¢o si vyziadalo uzavretie
predajne priblizne na jeden mesiac. Stalo
to vSak za to! Zmena dispozi¢ného riese-
nia, Stylové usporiadanie regalov, vynovené
pokladnice, nova farba interiéru ¢i prijemné
a ziarivé osvetlenie je len zlomok zo zmien,
ktorymi presla jedna z najpopularnejsich ob-
chodnych dominant nielen v Namestove, ale
v celom regione. Nakupujici si m6zu odteraz
uzivat novy dizajn vnitornej casti predajne,
ktory je moderny, sviezi a dychajici novotou.
Predajna disponuje podlahou odolnou proti
oderom, ktora nadherne splyva s prostredim.
Doslo aj k praktickej a Setrnej vymene vitrin,
pultov ¢ oznaceniu jednotlivych oddeleni.
Priestory sa rozziarili aj vdaka obnovenému
a Uspornému osvetleniu, ktoré je nasmero-
vané tak, aby prijemne osvetlovalo ulicky aj
samotné regaly.

Predajia Tempo SUPERMARKET prisla po
rekonstrukcii aj s unikatnym prekvapenim
v podobe kavového katika pod nazvom Coop
Café. Zakaznici si tak uziji nakupy na pozadi
prijemne znejlcej hudby, ale méZu si pochut-
nat aj na vybornej kave, hotdogoch ¢i inych
dobrotach, ktoré tento katik pontka. Coop

12 jednota

Café disponuje ziarivym svetelnym logom,
televiznymi obrazovkami s ponukou menu
a kavovych napojov aj s aktualnymi novinkami
v podobe reklam ¢i letakov, ktoré si zakaznik
mdze prezriet v takejto interaktivnej podobe.
Priaznivci nakupovania v tejto predajni maji
aj po renovacii nadalej moznost bezproblé-
movo zalohovat plastové flase a plechovky,
ako aj dalsie sluzby, ktoré mohli vyuZivat aj

pred modernizaciou. Rovnako na nich stale
caka aj skvela ponuka jedinecnych darceko-
vych koSov na kazdi prileZitost, aj rozsireny
popularny Tchibo katik, ktory ponidka este
viac Sikovnych pomécok do domacnosti i ob-
lecenia.

Cielom modernizacie nebola len obnova
predajnych priestorov, ale aj zazemia pre za-
mestnancov, aby mali k dispozicii prijemné
prostredie.

,Po otvoreni predajne sme ukondili len prvi
cast celkovej modernizacie, ktora zahfnala uz
spominanid zmenu v ramci interiéru. Atraktiv-
ne prostredie planujeme pocas roka zvyraznit
aj zmenou exteriéru a instalaciou samoob-
sluznych pokladnic,” povedal predseda pred-
stavenstva C] Namestovo Igor Jagelek.

,Sme radi, Ze modernizaciu a celkovi
zmenu vzhladu a dispozicného riesenia
predajne privitali zakaznici aj samotni za-
mestnanci. Potesi nas, ak tento vysledok
prispeje k vnimaniu systému COOP Jedno-
ta ako moderného retazca, ktory neustale
zlepsuje podmienky pre svojich zakazni-
kov a zamestnancov v silade s moderny-
mi trendmi, a s cielom poskytovat kvalitné
sluzby podloZené odbornostou, profesio-
nalitou,* dodal Igor Jagelek.




Stefan Mécsadi je lauredtom
Kristalového kridla za rok 2022

Predstavitel najsilnejSieho doma-

tantom slovenskych manazérov

predstavenstva COOP Jednoty
Nové Zamky vedie najsilnejsiu
skupinu spotrebného druzstva. Je
povazovany za silného stratéga,

moderného vnimania obchodu.
Stal sa hnacou silou moderni-
zacie predajni, ktorej cielom je
predovsetkym zvySovat kom-
fort nakupuijacich — ide napriklad
o zavadzanie samoobsluznych
pokladnic, digitalizaciu cenoviek, automatizovany systém merania
tepldt v predajni a ich regulaciu ¢i zavadzanie fotovoltiky. V tren-
de modernizacie sa mu darilo aj v obdobi pozna¢enom pandémiou
a konkurenénym prostredim. Dalsi pripravovany projekt, na ktorom
sa aktivne podiela, sa uz ¢oskoro predstavi Sirokej verejnosti, v lete

otvori v Narodnom futbalovom stadione na Bajkalskej ulici v Bratisla- -
ve jednu z najmodernejsich predajni v systéme, ktora bude mat roz- -
lohu 1800 stvorcovych metrov a svojimi sluzbami i ponukou obstoji .
aj v tej najsilnejsej konkurencii. Stefan Macsadi je aj autorom prvého
vernostného systému formou nakupnych kariet, vyuzivaného v ob-
chodnej sieti uz od roku 1994.

seRuRRw
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zriadte si Rartu
online na www.coopRklub.sk

nakupujte a pouzite
vernostnl kartu

ceho maloobchodného retazca -
COOP Jednota Slovensko Stefan -
Mécsadi je vyraznym reprezen- .

v oblasti obchodu. Ako predseda °

skvelého obchodnika a zastancu .

UPLATNITESI

ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2022

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerovu:

v coop jednole jednota

* Trnavska COOP Jednota otvorila
- novy supermarket

- COOP Jednota Trnava,
s.d., v avode roka 2023
obohatila svoju siet
predajni modernym

. supermarketom.
Zakaznici v meste Svaty
Jur tak m6zu nakupovat
v zrekonstruovanych
priestoroch priamo

v centre mesta.

° Predajiu v meste Sva-
ty Jur slavnostne otvorila
podpredsednicka predsta-
venstva COOP Jednoty Trnava Darina Ondrusova, spolu s primatorom
mesta Simonom Gaburom a vediicou predajne Mériou Findrovou. ,Pre
nasich zakaznikov sme rozsirili, revitalizovali a zmodernizovali priestory
v centre mesta, aby sme im mohli poniknut nové nakupné moznosti na
predajnej ploche 284 mZ Zakaznik tu najde vyse 4 000 druhov tovarov.
Stcastou rozmanitej ponuky v prevadzke st Cerstvé masové a mliecne
vyrobky, ovocie a zelenina a samozrejmost sU aj pekarenské vyrobky od
lokalnych dodavatelov;” uvadza Darina Ondrusova.

* S ohladom na Zivotné prostredie sa priestory predajne vybavené
modernymi chladiacimi a mraziacimi zariadeniami s prekrytim.
Samozrejmost je tiez zberny automat na zalohované PET obaly
a plechovky. Zakaznik mdze v tejto predajni vyuzit tiez doplnkové
. sluzby obchodnej siete, napriklad COOP CashBack, ¢i COOP kasa.
Otvorenim novej predajne vytvorila COOP Jednota Trnava 9 novych
. pracovnych pozicii.
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vyuzivajte
mobilnt apliRéciu

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

ziskajte zlavu
2x do roka

Vemti zakraznici, Rtori v ¢ase od 30. 6. do 31. 12. 2022
evidovali ndkupy na vemostnl kRartu, si mézu
uplatnit zlovu formou odpoctu z dalsieho ndkupu.
VyUSRku zlavy sa dozvedia na www.coopRlub.sk
alebo v mobilnej aplikrécii COOP Jednota

V0 suojom zdkaznickom Ronte. V pripade, ak si
drzitel vemostnej Rarty zlavu za 1. polrok 2022
neuplatnil v stanovenom termine do 31.12. 2022,
bude mu pripocitand kR zlave za 2. polrok 2022.
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NEMOCNICA V PRESOVE
MODERNIZUJE

S PODPOROU NADACIE
COOP JEDNOTA

Nadacia COOP Jednota darovala Fakultnej
nemocnici s poliklinikou J. A. Reimana v PreSove
lekarske pristroje v hodnote 9 681 eur.
Symbolicky Sek odovzdal Stefan Bujnak,
predseda predstavenstva COOP Jednoty
PreSov, a Jan Bilinsky, predseda COOP Jednoty
Slovensko a predseda spravnej rady Nadacie
COOP Jednota.

Z poskytnutej podpory boli kipené Specialne zariadenia, konkrétne
artroskopické intrumentarium potrebné pri operaciach malych kibov
ainstrumenty déleZité pri operacii ramena. Zariadenia budd umiestne-
né na oddeleni (razovej chirurgie.

LArtroskopické zariadenie sa vyuziva pri operaciach malych kibov. Aj
vdaka takymto darom zvysujeme GUroven poskytovanej zdravotnej sta-

© © 0 0060 000000000000 00000000000000000000 000

COOP JEDNOTA PRINASA
PROTIINFLACNU GARANCIU

Od marca prinasa maloobchodny retazec COOP Jednota svojim zakaznikom

rostlivosti v naSom regione,” zdéraznuje Jozef Bujnak, primar (razovej
chirurgie Fakultnej nemocnice s poliklinikou J. A. Reimana v PreSove.
Symbolicky Sek v hodnote 9 681 eur prevzal riaditel Fakultnej nemoc-
nice s poliklinikou . A. Reimana v Presove Lubomir Sarnik, ktory ocenil
pristup nadacie a volu pomahat skvalitiovat zdravotnicke sluzby na
Slovensku.

Myslienka pomahat a rozvijat region je prirodzena pre vsetky regionalne
Jednoty. ,Ziieme naro¢ni dobu a v kazdom odvetvi sa prejavuje nedo-
statok financnych prostriedkov. Nasa nadacia je tu prave preto, aby po-
mahala, a tentoraz sa rozhodla finanénym darom podporit nemocnicu
v naSom meste. Pevne verim, Ze klipa zariadenia pomdze vsetkym pa-
cientom, ktori to potrebujd,” konstatuje Stefan Buijriak, predseda pred-
stavenstva COOP Jednoty PreSov.

© © 0 0000600000 00000000000000060000000000 00

50 zakladnych potravin s cenovym stropom na obdobie troch mesiacov. Na zaklade individualnej
iniciativy obchodnych retazcov posobiacich na slovenskom trhu a v spolupraci s Ministerstvom
podohospodarstva a rozvoja vidieka SR sa budii na pultoch predajni ponukat vybrané vyrobky

s cenovym limitom.

Zastupcovia Zvazu obchodu SR a Slovenskej aliancie moderného ob-
chodu prezentovali iniciativu 6smich obchodnych retazcov o garancii
cien vybranych poloziek na najblizsie tri mesiace. Ministerstvo podo-
hospodarstva a rozvoja vidieka SR prijalo a podporilo iniciativu ob-
chodnych retazcov v aktualnom obdobi vysokej inflacie. Dobrd vélu
v ramci tejto iniciativy prejavuje aj obchodny systém COOP Jednota.
,Pod vplyvom ekonomickych turbulencii sa uz v roku 2022 objavili sna-
hy smeruijice k legislativnej regulacii obchodnych marzi ¢i k regulacii
cien v obchode. Sme radi, Ze sme najma v spolupraci s Ministerstvom
podohospodarstva a rozvoja vidieka SR nasli akceptovatelnd platfor-
mu zamerani na eliminaciu cenovych vykyvov pri zakladnych potra-
vinach uz v minulom roku a pokracujeme aktualnou aktivitou. Spo-
locnym cielom tejto iniciativy je, aby sme udrzali spotrebitelské ceny
v prijate(nych hladinach bez skodlivej regulacie trhu s tym, Ze korektné
vztahy s nasimi obchodnymi partnermi buda zachované. V budicnosti
by sme pri podobnych aktivitach ocenili spoluticast vsetkych ¢lankov
potravinového retazca (polnohospodarov, potravinarov),” zdéraznuje
Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko.

14 jednota

GARANCIA CIEN PRE SLOVENSKYCH ZAKAZNiKOV

Krok v Gstrety slovenskému spotrebitelovi je prejavom spolocenskej
zodpovednosti druzstevného obchodného systému, ktorého posla-
nim je aj poskytovanie hodnét v ramci verejného zaujmu. ,Oceriujeme
konstruktivnu diskusiu s ministerstvom a rieSenie stabilizacie spotre-
bitelskych cien na Slovensku formou dlhodobej garancie tovarov kaz-
dodennej potreby. Nas pristup pri zostavovani zoznamu polozZiek bol
zalozeny na dvoch zakladnych principoch. Do zoznamu sme zahrnuli
zakladné potraviny, aby zostali dostupné pre nizkoprijmové skupiny
obyvatelstva. Zaroven sme sa v stlade s nasou konzistentnou obchod-
nou politikou zamerali na slovenskd produkciu, ktora je pre nas kltcova,
a predpokladame, Ze tato iniciativa sa v obchodnej praxi prejavi zvyse-
nim predaja slovenskych potravin; doplria J. Bilinsky. Produkty uvede-
né v zozname vybranych poloziek mdzu byt v ponuke predajni COOP
Jednoty aj v nizsej cene.

Kompletny zoznam poloziek s garanciou cien najdete aj na webstran-
ke — www.coop.sk.



ZMRAZILI SME CENY <cop
TYCHTO POTRAVIN
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Rozok §tandard 50 g

COOP Miika péeniéna polohruba vyberova 1 kg DC

-

COOP RyZa gulata 1 kg TK

-

COOP Hrach poleny 500 g TK

S ————

COOP Drozdie suSené 10 g TK

)

COOP Nitovky bezvajecné 400 g DC

-

COOP Olej sinetnicovy 11 Premium

-

COOP Viotky ovsené 400 g DC

S ————

€OOP Mlieko polotugng UHT1,5% 117K

S ————y

Maslo traditné z lahodnej smotany 250 g, RAJQ, s.r. 0.

Stehna kuracie chlad. cca 500 g, HYZA, a. s.

-

COOP Nite syrové nelidené 100 g MD

COOP Tvaroh tuény hrudkovity 250 g MD

S —————

COOP Tvaroh makky hrudkovity 250 g TX

e

COOP Natierka termizovana 150 g TK

e

COOPBryndza 125 gMD

-

Rarma classic 400 g, Upfield Slovensko, spol. sr. 0.

]

COOP Syr Cottage cheese biely 180 g TK

S ——————

COOP Syr tekovsky salamovy Gdeny 100 g TK

e

COOP Dezert Coopatik 115 g DC (rézne druhy)

-

COOP Syr taveny Crievko 100 g TK

-

COOP Tuk na petenie Palmela 250 g VYHRADNE

e —————————

Jogurtovy dezert Srdietko - mix prichuti125 g

S ——————

COOP Puding so &lahanou smotanou kakaovy 175 g TK

C0O0P Sunka mortacia 100 g, TK/cena za 100 g

€00P Sunka kuracia 100 g, TK/cenaza 100 g

COOP Sunka dusena viberova 100 g TK/cena za 100 g

-

COOP Spekatiky 360 g MD

COOP Kram bodikovy 75 g TK

]

COOP Sardinky v sinetnicovorn oleji 125 g TK

e

COOP Natierka lososova so zeleninou 75 g TK

-

COOP Rybaci $alat v majonéze 150 g TK

-

COOP Tuniakovy galat Mexico 185 g Premium

S —————————

Zemiaky neskoré prang 2 kg 1 bal.

e

Jablko Eerveng 1 kg, volné

-

COOP Halugky zemiakové hibokozmrazené 1 kg MD

-

COOP Zmes zeleninova s kukuricou hibokozmraz. 300 g DC

S ————

COOP Zmes zeleninova mochovskd hibokozmraz. 300 g DC

S ————y

COOP Filé z treskovitych ryb hibokozmraz. 4 x 100 g DC
COOP V§¥iva dojéenska 190 g lunior {rozne druhy)
COOP Piskéty 130 g TK

COOP Fazula biela v mierne slanom naleve 400 g TK

S E————y

COOP Zmes histkova na polievku 500 g TK

e

(aj Pigi citrdn 30 g, Baliarne obchodu, a.s., Poprad

e

Kava Extra $pecial mletd 250 g, Baliarne obchodu, a. s, Poprad

-

PivoKelt 10% 0,5 1 fi.

Pivo Corgofi 10 % 0,51 + 50 mi navyse plechovka
Pivo Sarig svetl2 10 % 0,5 1.

COOP Dojtenska voda 1,51 Junior

Kofola original 2 1 PET, Kofala, a. 5.

Uvedené produkty sa nemusia nachadzat vo véetkych predajniach.

PRI NéKU[’E HLADAITE POTRAVINY
OZNACENE TYMTO LOGOM

BlizSie info o garantovanych cenach potravin najdete na www.coop.sk
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VELKONOCNY
PLETENEC

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE
. I 1 80 min. 8
Ingrediencie:
CESTO:
230 g hladkej pseni¢nej muky 30 ml rumu
Dobra cena 30 ml horucej vody

100 g polohrubej muky

Dobra cena

165 ml mandlového mlieka

80 g hnedého krystalového cukru 1/2 CL soli
25 g Cerstvého drozdia

35 g brusnic

POSTUP:

V miske preosejeme muky, spravime do nich jamku,
do ktorej nalejeme vlazné mlieko, cukor, a nadrobi-

me drozdie. Vietky ingrediencie v jamke zmiesame

s trochou muky tak, aby vzniklo cesticko a to nechame
10 — 20 minut postat.

Zatial do rumu a horucej vody namocime brusnice,
orechy a mandle nasekdme na drobno.

Ked'vidime, Ze drozdie zhustlo a vznikli bublinky, prida-
me k tomu rastlinné maslo izbovej teploty, vanilku, sol
a kéru z citréna. Vsetko zmieSame a vypracujeme hlad-
ké nelepivé cesto. Ked'je cesto skoro hotové, pridame
scedené a vysuSené brusnice a orieSky. Zapracujeme do
cesta a vytvorime bochnik. Nechdme ho pod utierkou
kysnut hodinu na teplom mieste.

Ked cesto naberie objem, prelozime ho na dosku, roz-
delime na 3 rovnaké Casti. Z kazdej z nich vySulame asi

35 g mandli a vlasskych orechov
70 g rastlinného masla
1/2 CL mletej vanilky

koéra z biocitréna Zelovoc

CENA / PORCIA

e0

Dominika Moravkova

NA POTRETIE:

2 PL ndlevu z cicera

2 PL mandlového mlieka
2 PL agavy

mandle - platky

CUKROVY ROZVAR:
100 g krystalového cukru
100 ml vody

60 cm dlhy pas. Vsade rovnako hruby. Z 3 pasov upletie-
me vrko¢ prekladanim krajnych Casti do stredu.

Na pecenie budeme potrebovat formu na tortu s prie-
merom 20 cm, vystlanu papierom na pecenie. Vrko¢
vlozime do formy po obvode a do stredu vliozime skle-
neny pohar, ktory bude drzat tvar venca.

V malej miske zmieSame akvafarbu, mlieko a agavu.
Pletenec touto zmesou potrieme, posypeme ho man-
dlovymi platkami a pecieme v rure predhriatej na 180 °C
asi 40 minat. Hned' po vytiahnuti z rdry ho potrieme
cukrovym rozvarom, ktory pripravime tak, Ze v mensom
hrnéeku zmieSame cukor a vodu v pomere 1:1. Zmes pri-
vedieme do varu a mieSame, pokym sa cukor rozpusti.
Vznikne priesvitny sirup. Nechame vychladndt. MéZzeme
ho zavriet do pohdra a v chladnicke vydrzi par tyzdnov.
Velkono¢nému pletencu doda krasny lesk.



VELKONOCNY MASLOVY
CHLIEB - VELKONOCNA
BRIOSKA

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA
Dusan Platko
Ingrediencie:
60 g mlieka Mamickine dobroty 465 g hladkej muky Dobra cena
120 g Zitkov Mami&kine dobroty 9 g soli
120 g vody 45 g krystalového cukru
8 g instantného drozdia Tradi¢na kvalita 75 g masla Tradi¢na kvalita
POSTUP:
Zmiedame mlieko, Zitky, vodu a drozdie, poriadne zapracujeme maslo. Cesto vylejeme do formy vymas-
premieSame v robote na miesenie cesta. Pridame tenej maslom (srnci chrbat) a peCieme asi 40 mindt na
muku, cukor, sol'a vymieSame hladké cesto. Postupne 160 °C.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na
www.netradicnerecepty.sk




jednota recepty

—
T —— e

\

TRADICNE
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REDKOVKOVA KREMOVA

5 POLIEVKA-—

Priprava 50 min.
Pocet porcii 4

Naroénost ***
Cena/porciu €€€

Ingrediencie:

1 cibula, 400 g zemiakov, 50 g masla, 150 ml bieleho vina, 1,2 | zelenino-
vého vyvaru, 2 viazanicky redkoviek, 1 stracik cesnaku, 100 ml olivového
oleja, sol; cierne mleté korenie, muskatovy oriesok, 150 ml smotany na sla-
hanie, redkovka na ozdobenie

© 0606 0600006000 000000000000000000000000000o0

BRUSNICOVO-
-HROZIENKOVY NAKYP

Naroénost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 105 min.
Pocet porcii 8

Ingrediencie:

500 g jemného tvarohu, 250 g tucného tvarohu, 120 g zmdknutého masla
Tradicna kvalita, 240 g praskového cukru, 3 vajcia Tradicnd kvalita, 1 ba-
licek vanilinového cukru Tradicna kvalita, 1 CL nastrihanej citronovej kory,
1 PL citrénovej stavy, 1 balicek krémového prasku Zlaty klas, 2 PL detskej
krupice, 1 CL kypriaceho prasku Tradicnd kvalita, 150 g susenych brusnic,
50 g hrozienok, tuk a strihanka na vymastenie plechu, 60 g opecenych
mandlovych lupienkov, praskovy cukor na posypanie,

Postup:

Oba tvarohy a 120 g praskového cukru vymiesame. Maslo vyslahdme so
zvysnym cukrom, pridame vajcia, vanilinovy cukor, nastrdhan citrénovi
kéru i Stavu a priddme tvarohovid zmes. Pridame Zlaty klas, detsku krupicu
a kypriaci prasok. Napokon vmiesame brusnice a hrozienka.

Riru vyhrejeme na 160 °C. Chlebikovi formu vymastime a vysypeme stri-
hankou a naplnime cestom. Povrch cesta uhladime. VloZzime do vyhriatej
riry a pecieme 60 minit. Viychladnuty ndakyp vyberieme z formy a po-
sypeme prdskovym cukrom a lupienkami mandli.

18 jednota

Postup:

Cibulu a zemiaky ocistime a nakrdjame na kocky. V hrnci rozohrejeme maslo
a podusime cibulu a zemiaky. Zalejeme vinom a zeleninovym vyvarom. Pri-
vedieme do varu a varime 30 mindt. Nasledne odstavime a rozmixujeme na
pyré. Listy z redkoviek umyjeme a vo vyssej nddobe zmiesame s cesnakom
a olivovym olejom. Rozmixujeme a priddme do polievky. Ochutime solou,
ciernym korenim a muskatovym orieskom. Do polievky vmiesame vyslahani
smotanu. Celé redkovky nakrdjame na platky a ozdobime porcie polievky.
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KURACIE REZANCEKY
S HLIVOU

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 60 min.
Pocet porcii 4

Ingrediencie:

400 g kuracich pfs, 1 cibula, 200 g farebnej papriky, 140 g hlivy ustricovi-
tej, 3 cesnaky, 150 ml mdsového vyvaru/bujonu, 1 PL hladkej miky, mleta
cervend paprika, kari, cerstvy tymian, sol, cierne mleté korenie, olej,

Postup:

Kuracie mdso umyjeme, osusime, nakrdjame na rezanceky, osolime
a okorenime. Na panvici na oleji orestujeme cibulku pokrdjand na vlasy
s kiskami farebnych paprik. VloZzime mdso, orestujeme a priddme cervend
papriku a kari. Podlejeme vyvarom, vlozime pokrajand hlivu, pldtky ces-
naku a dusime do mdkka. Zahustime hladkou mikou, dochutime tymia-
nom a krdtko povarime. Podavame s hraskovou ryZou.

receply jednota
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JAHNAC] CHRBAT
V ZELENE) PALACINKE
S KARFIOLOVYM PYRE

Naroénost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 60 min.
Pocet porcii 4

Ingrediencie:

1kg jahnacieho chrbta, cesnak, 1 karfiol, maslo, 11 mlieka, 200 g susenych
hab, 50 g mrkvy, 20 g cibule, mleté cierne korenie, sol, olej, cervené vino,
Palacinky:, 200 ml mlieka, 1 vajce, 70 g hladkej miky, 30 g medvedieho
cesnaku, 1 PL oleja

Postup:

Hlavicku cesnaku prekrojime, polozime na alobal, pokvapkdme olejom,
osolime a okorenime. Zabalime a dame piect pri 180 °C na 20 minit do
makka.

Polovicu karfiolu ocistime, nakrdjame na vécsie kusy a ddme do mlieka.
Pridame sol a cierne korenie, uvarime do mdkka, scedime a karfiol rozmi-
xujeme na pyré spolu s ocistenym upecenym cesnakom. Priddme mas-
lo a trosku precedeného mlieka. Zvysok blansirujeme vo vriacej osolenej
vode asi 4 mindty, scedime, nechdme vychladnit a vysusime. Ndsledne
karfiol opecieme na masle.

Jahriaci chrbat umyjeme a ocistime od blan. Naporciujeme asina 180 gra-
mov, osolime a okorenime. Na panvici rozpdlime olej a méso opekdme zo
vsetkych stran 4-5 minit. Oblievame maslom a opekame asi 2 mindty,
nesmie vsak prihoriet. Vypek pouzijeme na omacku.

KREM Z JARNYCH
BYLINIEK

Priprava 30 min.
Pocet porcii 6

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Ingrediencie:

1l mdsového vyvaru, 50 g zelenych byliniek (Zihlava, stavel, Zerucha, pazit-
ka, petrzlenova viiat), 40 g masla Tradicna kvalita, 40 g polohrubej miky
Dobra cena, 2 Zltky z vajec Mamickine dobroty, 200 ml sladkej smotany
na varenie Tradicna kvalita, mleté cierne korenie Dobra cena, krystalovy
cukor, sol, 2 platky chleba

Postup:

Vo vdcsej nddobe rozohrejeme maslo. Bylinky umyjeme, najemno nasekame
a krdtko spenime na masle (Cast si odlozime na ozdobenie). Priddme miku
a za staleho miesania pripravime bielu zdprazku. Zaprazku zriedime vyva-
rom a niekolko minit povarime. Hotovii polievku rozmixujeme a ziemnime
Zltkami rozslahanymi v mlieku alebo smotane. Dochutime cukrom, solou
a korenim. Na tanieri ozdobime bylinkami a opraZenymi kockami chleba.

© © 0 00600060000 00000000000000000000000000 o

Jahnaci chrbat vyberieme a nechdme odlezat 5 mindt. Pridame na kocky
nakrajand mrkvu, cibulu a cesnak opecieme dohneda. Spolu restujeme
a priddme namocené huby. Podlejeme cervenym vinom a zredukujeme
na polovicu. Do omdcky primiesame maslo. Dochutime solou, ciernym
korenim a tymianom.

Palacinky: Vymiesame cesto a priddme k nemu rozmixovany medve-
di cesnak s lyzicou oleja. Upecieme palacinky z oboch stran. Jahnacinu
zabalime do palaciniek a nakrdjame. Poddvame s karfiolovym pyré,
orestovanymi hubami, so susenymi paradajkami, s opecenym karfiolom
a pokvapkdme omackou. Ozdobime hoblinkami karfiolu.

Viac receptov najdete na www.netradicnerecepty.sk
jednota 19



Vedeli ste, Ze s michelinskymi
hviezdami na dverach
reStauracii sa moZeme stretnut
uz takmer sto rokov? Slubuiju
unikatny gastronomicky
zazitok a jedlo z kvalitnych
ingrediencii hodné navstevy.

Michelinsky sprievodca (tzv. michelin guide)
bol mala cervena brozirka, ktorG vydavala
spoloc¢nost Michelin, pévodne slazil na to,
aby motoristom pomohol s orientaciou vo
Francizsku. Obsahoval hodnotenie hotelov
a restauracil. Brozdrka vznikla na popud ma-
jitelov spolo¢nosti, Andrého a Eduarda Mi-
chelinovcov, francizskych podnikatelov, ktori
chceli zaciatkom minulého storocia podporit
rozvoj motoristického turizmu vo Francizsku,
a tym aj svoj biznis s pneumatikami.

Prvého michelinského sprievodcu vydali
v roku 1900 v naklade 3-tisic kusov. V tom
case bolo vo Francizsku na cestach okolo
3000 aut. Neexistoval rozsiahly cestny sys-
tém a cerpacie stanice boli od seba vzdialené

20 jednota

na mile. Bratia Michelinovci dokonca vytvorili
ru¢ne niekolko znaciek, aby pomohli s navi-
gaciou k hotelom a benzinovym pumpam.
Sprievodca sa rokmi menil a vyvijal, od roku
1931 sa vsak zacal pouzivat systém troch
hviezd, ktoré sa s michelinskym vyberom
spajaju dodnes.

Sprievodca sa postupne rozsiril do 30 kra-
jin na troch kontinentoch a svoju pozornost
nasmeroval na restauracie. V kazdej krajine
posobia indpektori, ktori pracuji pre Michelin
a hodnotia gastronomické zazitky. Ide o ska-
senych profesionalov v oblasti jedal a napo-
jov, ktori musia prejst 6-mesacnym vycvikom.
Restauracie navstevuji a hodnotia anonym-
ne, takZe nik nevie, kedy sa o udeleni hviezdy
uvazuje. Ziskanie jednej alebo viacerych mi-
chelinskych hviezd je pre restauraciu pocta,
zvySuje navstevnost a s nou aj trzby a prestiz
podniku.

Co znamena michelinska hviezda

Tri, dve alebo jednu michelinskd hviezdu
moze ziskat restauracia, ktora vynika kvali-
tou surovin, chutou jedla a umenim $éfku-
chara. Ak vidite na dverach restauracie jednu
hviezdu, podla michelinského sprievodcu to
znamena, ze ide o velmi dobri restauraciu

v danej kategorii, ak ma dve, ide o vynikajice
jedlo, ktoré stoji za navstevu restauracie, a tri
hovoria o vynimocnej kuchyni a Specialnom
chutovom zazitku.

Kritéria ziskania michelinskej
hviezdy

Kvalita surovin
Cerstvost a kvalita surovin s na prvom
mieste. Jednym z kritérii, ktoré restauraciu
posunie medzi michelinski elitu, je prave
kvalita surovin. Séfkuchari nemusia varit
z najluxusnejsich ingrediencii, ako sa hla-
zovky, foie gras alebo kambala, aby upatali
pozornost inSpektorov. DélezZité je najst
lokalne a sezénne suroviny, ktoré sa daja
vyuzit a jedlu dodaju naozaj lahodnu chut.

Majstrovstvo chute a kucharskeho umenia
Od séfkuchara v restauracii ocenenej jed-
nou alebo viacerymi hviezdami sa ocakava
vyvazena chut, hra s textarou a originalita.
Cim viac hviezd ma restauracia, tym vacsi
zmysel pre detail sa od nej o¢akava. Séfku-
char musi nielen dokonale poznat vyvaze-
nost chuti na tanieri a pohrat sa so sladkou,
slanou, s umami, kyslymi alebo korenistymi
ingredienciami, ale vniest do jedla svoje



umenie. Ako hovori jeden z ocenenych $éf-
kucharov Leung, nejde o prezentaciu luxu-
su, ale o udrzatelnost, vyvazenost a origi-
nalitu. Aj tzv. praktické jedlo, kde sa kuchar
pohra s textlrou a ingredienciami, moze
byt vysoko hodnotené a ocenené.

Hodnota

Dalsim dolezitym faktorom, ktory je jed-
nym z rozhodujlcich, je cena a hodnota
jedla. Mnohi z nas si myslia, Ze navstevu
reStauracie s michelinskou hviezdou si
nemozu dovolit, pretoze ich ceny sa pre
bezného smrtelnika vysoké. Nemusi to
byt pravda. Michelinski inSpektori vyberaja
reStauracie, ktoré za svoje ceny ponika-
ji naozajstny chutovy zazitok. Vo vybere
mozno najst neformalne restauracie, pizze-
rie, v ktorych zaplatite za obed len niekolko
eur, ale aj luxusné miesta s troj- a stvorci-
fernymi cenami.

Konzistencia

Jednym z hlavnych dévodov, preco restau-
racie neziskaji alebo si im odobraté
hviezdy, je konzistencia. Kvalita surovin
aj umenie $éfkuchara (pripadne poriadne
vyskoleny personal) musia byt dlhodobo
udrzatelné. InSpektori vybrané restauracie
sleduji a pred udelenim hviezdy ich navsti-
via niekolkokrat. Jedlo musi byt zakazdym
v rovnakej kvalite, ¢o sa ocakava aj po zis-
kani hviezdy.

Ako chuti v michelinskych
restauraciach

Pocas januarovej cesty po Taliansku sa mi po-
darilo najest v dvoch restauraciach s miche-
linskou hviezdou.

Tou prvou bola L'Antica Pizzeria da Michele
v Neapole znama aj z filmu Jedz, modli sa
a miluj. Ide o tradi¢nd taliansku pizzeriu, ktora

Hlavne nenapadne...

zaujimavost jednota

Prva medzinarodna kopia michelinského sprievodcu bola vydana v Belgicku v roku 1904.
Prvé britské vydanie vyslo v roku 1911. Dnes existujii sprievodcovia pre Belgicko, Cinu,
Dansko, Francizsko, Nemecko, Hongkong, Taliansko, Japonsko, Monako, Holandsko, Nor-
sko, Singapur, Svajciarsko, Spanielsko, USA a Spojené kralovstvo.

Koncept Ceny Bib Gourmand vznikol v roku 1955. Zacala sa udelovat restauraciam, kto-
ré ponikaja dobre pripravené jedlo za vyhodné ceny. Rocne ju ziska niekolko desiatok
restauracii po celom svete.

Hovori sa, Ze na svete je 80 — 120 inSpektorov, ktori na plny vazok hodnotia restauracie.
InSpektori si anonymni, predtym, ako sa nimi stan(, musia prejst 6-mesacnym procesom
vycviku a jediny, kto o ich povolani méze vediet, je ich manzel/manzelka. Skor ako zacnd
vykonavat svoju inSpektorski cinnost sami, absolvuji niekolko veceri so skisenym in-
Spektorom.

InSpektori navstevuji restauracie ako bezni navstevnici a povacsine osamote. Jedlo nedo-
stavaju zadarmo, nepisu poznamky priamo v restauracii a spravanim nijako nevynikaja.
Rocne navstivia priemerne 240 restauracii. Vacsinu svojho pracovného casu travia na ces-
tach (ide priblizne o 3 tyzdne z mesiaca).

Dizajn, dekor a atmosféra restauracie nie si smerodajné pri ziskavani michelinskej
hviezdy. Medzi faktory, ktoré vyber ovplyviuijd, patri cerstvost surovin, umenie $éfkucha-
ra, konzistencia kvality pripravy jedal, savoir fair obsluhujicich a hodnota, ktor( za cenu
jedla restauracia ponuka.

Na Slovensku zatial reStauraciu s michelinskou hviezdou nenajdeme, no ak chcete takito
navstivit, nemusite chodit daleko. Najdete ich v susednych krajinach ako Madarsko, Ra-

kaisko, Cesko i Polsko.

nevynikala estetikou interiéru, jej menu bolo
skromné — pontikalo len 4 druhy pizze, pivo
a niekolko nealko napojov. Pred vchodom
vsak cakal rad minimalne na hodinu, ktory sa
mi podarilo obist, kedZe miesto pre jedného
sa naslo rychlo.

Pizzeria na prvy pohlad nepripominala nic,
¢o by mohlo mat spolocné s michelinskou
hviezdou, az kym na stdl neprisla pizza. Pizza
marita (napoly margherita, napoly marinara)
mala tenké neapolské cesto, kvalitny jemny
paradajkovy zaklad a lahodni mozzarellu
navrchu. Chutové bunky posteklila bazalka
a oregano, ktoré boli sicastou. Michelinska
hviezdu ziskala pravom. Za necelych 8 € som
mala obed a gastronomicky zazitok v jednom.
Restauracia Buatta v Palerme bola mojou
druhou michelinskou zastavkou. ISlo o menej
formalnu restauraciu s jednou hviezdickou,
so stredne velkym vyberom menu a s pri-
jemnou primorskou atmosférou. Kratko po
usadeni k stolu nas ¢asnik privital tradicnou
sicilskou schaccione a naprstkom sicilske-
ho ruzového vina Marsala. Predjedlo, ktoré
pozostavalo z vyberu tradi¢nym sicilskych
Specialit ako sardinka v paradajkovej omac-
ke, baklazan ¢i tuniak, bolo delikatne. Porcia
cestovin s nazvom bucatini so sardinkami
a s divym feniklom hrala odtierimi zelenej
a vynikala zaujimavou kombinaciou kyslastej
chuti s krémovou omackou a so sviezostou
fenikla. Sladka bodku za umenim séfkuchara

tvoril jeden z tradicnym sicilskych dezertov
parfait alle mandorle, vyslahany a nasledne
zmrazeny smotanovy krém jemne prepletany
mandlovymi vlaknami ozdobeny slanym ka-
ramelom. Séfkuchér ponikol naozaj zaujima-
vy chutovy zazitok sicilskej kuchyne ukonce-
ny vynimocne lahodnym dezertom. Za obed
s predjedlom, vinom a dezertom pre troch
sme zaplatili takmer 150 €.
Text a snimky Daniela Petrovska,
zdroj: guide.michelin.com
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Velkonoéna plnka patri v nasich
konéinach k tradiénym velkonoc-
s n e » v ]
nym jedlam. Niekde sa riou plnia
mdsové rolady, v inych regionoch
ju pecu samostatne na plechu. Co
kraj, to ina priprava tejto oblu-
benej pochutky. Plati to aj v eu-
ropskom meradle, ved eurépska
kuchyna vynika jedlami s rézne
plhenymi cestovinami.
Velkonocna plnka by sa podla tradicie mala piect na Bielu sobo-
tu s tym, Ze na stole bude po celé velkonocné sviatky. Bola zvycajne
prvym masovym jedlom, ktoré sa konzumovalo po skonceni prisne-
ho velkonocného péstu. Spravne pripravena plnka obsahuje len samé
poctivé ingrediencie a je na povrchu chrumkava a vntri krasne vlacna.
Kvalitna velkonocna plnka rozhodne nepatri k diétnym jedlam — ma

sa do nej pridavat biele méaso, pecivo, vajicka, mlieko alebo smotana,
maslo, bylinky a zelené listy, ktoré gazdinky zbierali v okoli pribytkov.
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Tradicia hovorila, Ze plnka ma obsahovat 5 druhov masa, ale vacsinou
sa pouzivali dva az tri druhy — jahnacie, telacie, kozie alebo bravéové
maso. Zelené bylinky v plnke symbolizuji prebudenie prirody, silu
zivota, svetla a zdravie. Kazdy kraj piekol plnku po svojom. A tak bolo
v niektorej len trochu tdeného masa, v niektorej namiesto masa huby.
Zmes sa podavala tepla aj za studena.

Skisené gazdinky si vedia zvolit mnozstvo surovin podla vlastnej chu-
ti a celkového mnozstva plnky, ktoré chca pripravit. Ak chcete pouzit
Udené maso, najskor ho uvarte a po vychladnuti nakrajajte na malé
kocky. Rozkrajajte rozky ¢i Zemlu na malé kocky a pokropte vyvarom.
V troche mlieka rozmiesajte zltky, osolte, okorerite, mozete poufit aj
muskatovy orieSok. Vajecn zmes zmiesajte s namocenymi kiskami
peciva a nechajte nasiaknut. Potom pridajte iné nakrajané maso a zele-
né bylinky. Vyborna je mlada zihlava, zadusnik, petrzlen ci pazitka. Na
zaver opatrne pridajte sneh z bielkov. Peka¢ vymastite mastou alebo
maslom a Sup s plnkou do vopred vyhriatej riry. Tesne pred dopecenim
mozete navrch polozit zopar platkov masla a sviatky sa mézu zacat.

> CUDNE NAPLNE Z DOVOLENKY

Ked sa vyberiete na vylet do Karnskych Alp v Taliansku a zajdete tam
do restauracie ¢i malého hostinca, urcite najdete na jedalnom listku
cjarsons — plnené cestoviny polmesiacikového tvaru. Prekvapenie sa
ukryva vntri. Je v nich kakao alebo horka cokolada kombinovana na
slano. Karnské Alpy st plné adoli a v kazdom Gdoli vam cjarsons uvaria



trochu inak. Azda kazda rodina ma svoj vlastny recept, ktory si, napriek
tomu, Ze je to Gplne bezné jedlo, strazi. Recepty sa traduju vraj uz od
stredoveku. Vtedy boli cjarsons alebo cjalsons typickym velkono¢nym
jedlom (Velkd noc dokonca nazyvali Sviatok cjalsons), neskér aj
vianocnym, teda niecim slavnostnym. V 70. rokoch 20. storocia chcel
znamy taliansky kuchar Gianni Cosetti obohatit jedalny listok svojej
reStauracie niecim typickym pre jeho rodny kraj a hladal recept pre
cjarsons. Ich rozmanitost ho prekvapila, a tak vyhlasil sitaz o najlepsi
recept. Prihlésilo sa 40 Zien z réznych kiitov Karnskych Alp a kazdé ces-
toviny plnila inak. Spolu potom vytvorili recept pre restauraciu.

V niektorych rodinach pripravuja cesto len z muky. V inych pridaja
aj varené zemiaky. Do plnky pridavaji rézne cerstvé bylinky. Tie si
vlastne najdélezitejsie, preto treba mat doma aspon Cerstvy petrzlen
a bazalku. Ostatné bylinky moézete pridat aj susené. Napriklad matu,
pridavaji zemiaky, niekedy cerstvy syr ricottu, kakao, ¢okoladu, sko-
ricu a rozdrvené keksy, niekto prida aj hrozienka, lekvar, rum ¢i grapu.
Na tanieri s cjarsons bohato poliate roztopenym maslom a husto
posypané nastrihanym Gdenym syrom a obcas aj Skoricou. Znie to
ako divoka kombinacia, ale je to prekvapivo velmi chutné a ma to aj
symbolicky vyznam. Pestra plnka mala nepriatelom signalizovat od-
vahu v zmysle: Robte, ¢o chcete, my sa nedame a aj z mala vyzijeme.
Recepty vznikli va¢sinou z nidze. Napln sa robila z toho, ¢o sa doma
naslo. Niekedy bola bohatsia, inokedy skromnejsia. Najrozmanitejsie
recepty sa najdu v talianskej kuchyni, kedze Taliani jedia cestoviny
takmer denne.

V Piemonte sa cestoviny podobného tvaru ako cjarsons, nazyvané
agnolotti, plnili tromi druhmi mésa. Teda surovinami, aké sa nenacha-
dzali u prostého [udu v komore. Typické agnolotti del plin sa jedavali
na $lachtickych dvoroch. Hlavné mesto regiénu Turin bolo centrom
biskupstva, neskér hlavnym mestom Savojského feudalneho Statu
a v devatnastom storoci dokonca isty cas hlavnym mestom spojeného
Talianska. To bolo tiez obdobie, ked' sa tu zacalo darit vinarom a kraj
vyrazne zbohatol. Odrazilo sa to aj na tanieroch, na ktoré bolo ¢o dat,
a agnolotti del plin nejedla uz len $lachta.

> NIC SA NEVYHOPILO

A preco sa do naplne davaju tri druhy masa? Recept je vysledkom re-
cyklacie. Na hostinach sa stoly prehybali pod r6znymi dobrotami, me-
dzi ktorymi nechybalo ani pecené maso z hydiny, diviny, hovadzieho
dobytka. Po oslavach sa pozbierali zvysky, namleli ¢i nasekali nadrob-
no, zmiesali s cibulkou, so zeleninou a syrom — parmezanom a naplnili
sa nimi cestoviny. Agnolotti del plin sa vacsinou serviruja v polievke, vo
vyvare. V niektorych restauraciach sd na plnku taki pysni, Ze ich serviru-
ji bez polievky aj omacky a dokonca aj bez taniera, len tak na servitke.
Zaujimavé je aj vysvetlenie nazvu. Plin znamena zahyb. Agnolotti st na
rozdiel od cjarsons zrolované tak, aby vznikol zahyb, a tak, aby pripo-
minali pupok.

V regiéne Marky si oblibené cestoviny pripominajice malicky klo-
buk. Preto sa aj volaju cappelletti (cappello — klobdk). Plnia sa tiez
masom a parmezanom a ochucuju sa citrénovou kérou a muskatovym
orieSkom. Podavaji sa v polievke alebo slahackovej omacke. V inych
oblastiach sa do klobucikov dostavaju iné suroviny. Napriklad v regione
Emilia — Romagna, kde vraj tato forma plnenych cestovin vznikla, mu-
sia byt v naplni tri druhy syra, parmezan, stracchino alebo iny cerstvy
syr a riccota. Pridava sa aj hydinové maso, tradi¢ne z kapina. V okoli
mesta Ferrara je oblUbena verzia plnena tekvicou.

> TAJOMSTVA CHUTI

Aj v okoli Milana v regione Lombardsko sa cestoviny plnia tekvicou.
Najlepsie vraj dostanete v malom mestecku Valeggio sul Mincio,
nachadzajicom sa medzi Veronou a Mantovou. Tortelli mantovani di
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zucca nie s obycajné tekvicové cestoviny. Ich plnka chuti velmi rafi-
novane a ked nepoznate tradicné suroviny regionu, nepridete na to,
¢o v nej je. Tajomnou surovinou je mostarda. Je to kandizované ovocie,
najcastejsie duly, hrusky, marhule ¢i figy nalozené v horcicovom oleji.
Nadrobno nakrajané ovocie sa zmiesa s upecenou tekvicou, so syrom
grana, s citronovou kérou, muskatovym orieskom a rozdrvenymi kek-
sikmi amaretti, ktoré si vacsinou velmi aromatické. Do cesta sa v niek-
torych rodinach pridava kakao alebo cokolada. Na tanieri sa tieto tortelli
poleji roztopenym maslom, v ktorom si chvilu zaplavala Salvia, a mézu,
ale nemusia sa posypat strihanym syrom a trochou maku. Je to jedlo,
ktoré je skoda do seba nahadzat. Treba ho jest pomaly a vychutnavat
si véetky chute, ktoré by aj po uvareni mali byt rozpoznatelné. Sladké
ovocie, stiplavy horcicovy olej, pecena tekvica, salvia. Expléziu chuti
zazijete aj s oblibenymi cestovinami ligurského regionu. Ravioly sa
plnia rastlinou, ktord ¢asto vnimame ako burinu. Je to borango — uhor-
kova trava alebo uhorkova bylina. Jej listy chutou pripominaji uhorku.
Okrem toho je v naplni zmes byliniek, ¢im viac tym lepsie, mangold,
ligursky Cerstvy, riedky syr prescinseua, vajicka, parmezan, olivovy olej,
cesnak, sol a korenie. Tieto ravioly sa podavaju s intenzivnou orechovou
omackou.

OblUbenost cestovin stvisi prave s ich vsestrannostou. Mozno ich
kombinovat takmer so vietkym. Ci uz ide o oméacku, alebo o naplri. No
prave tradicné recepty vacsinou vitazia vdaka rafinovanosti chuti ove-
renych rokmi, niekedy dokonca storociami.

Nikoleta Gstach
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SLNIECKD, PRVE ROZKVITNUTE
KVETY A PUEIACE STROMY.

S PRICHODOM JARI KONECNE
PO DLHEJ ZIME OZIVA
PRIRODA | CLOVEK. TERAZ 3¢
IDEALNY CAS NABRAT ENERGIU
A7 POZITIVNYCH POCITOV
VYTAZIT 60 NAJVIAC PRE SEBA,
IMENIT STRAVU A POSILNIT
SVOJE POZITIVNE VNUTORNE
NALADENIE. PRECITAJTE $1, (0
NAM RADIA ODBORNICI.

ZUZANA PALKOVA, TALENTOVA
KOUCKA: VYTVORTE $I OKOLO
SEBA PRIJEMNU ATMOSFERY

pgpereT . - Jar milujem najma preto, lebo

", okolie sa postupne stava tep-
" lejsim, slnecnejs§im a fareb-
* nejsim. Spolu s oZivajicou
prirodou ozivam aj ja. Viac
/ tvorim a pripravujem nové
" aktivity v praci aj v sikro-
mi. A aktivita moze pomoct
azda kazdému. Najdite si v Zivo-

te nieco, na o sa moézete tesit. Prineste si
domov zivé kvety, rastliny, cokolvek vas
potesi. Starajte sa o svoje vnitro a vytvor-
te si okolo seba prostredie, v ktorom sa bu-
dete citit dobre. To, ¢o okolo seba vidime,
vyrazne vplyva na to, ako sa citime. Nevy-
nechajte jarné upratovanie a sprijemnite
si ho, ako sa len da. Ja to robim energickou
hudbou, ktora mi dodava vitalitu a radost.

PETRA MILKO, DERMATOLOGICKA:
PRIPRAVTE NA PRVE SLNKO
SVOJU PLET | POKOZKU DETI

.. Na jar je slniecko coraz silnejsie
. a intenzivnejsie. Je zdrojom
i radosti a pozitivnych emécii,
: ale aj nebezpecného UV Zia-
! renia. To sposobuje nielen
" predcasné starnutie pleti,
. vrasky, pigmentacie a rézne
....... " nedokonalosti, ale aj zvy3ené ri-

ziko rakoviny koze. Prvé jarné lace st
intenzivne a netreba ich podcenovat. Zvyste
ochranu pokozky vhodnym SPF pripravkom,
klobikmi, Siltovkami ¢i oblecenim s UPF cer-
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TRI TIPY, AKO NA JAR OZIVIT STRAVOVANIE

© ODL'AHCITE STRAVU: v zime preferujeme jedla s va¢sim obsahom tukov, zahrievacie po-
traviny, tazsie maso, strukoviny ¢i krémové polievky. Na jar si nase telo Ziada odlahcenie
aj v podobe jedla. Skiste v jarnom obdobi ubrat tuk, znizit konzumaciu masa, pripadne
zmenit spdsob pripravy alebo druhy masa. Zaradte do jedalneho listka viac zeleniny, ovo-
cia a Stiav, ktoré telu dodaji energiu.

ZOSULADTE SA S PRIRODOU: na jar, podobne ako v kazdom ro¢nom obdobi, je naj-
lepsie jest sezonne a to, ¢o prave rastie v oblasti, kde Zijeme (resp. aspon sa tejto filozofii
priblizit). Obohatte svoj jedalnicek o divokid zeleninu, bylinky, ktoré vykakaja zo zeme.
Natrhajte si medvedi cesnak, pipavu, skorocel alebo valerianu a pouzite ich v salatoch ¢i
pri priprave inych jedal. Priroda ma na jar silna energiu, ktor si z nej dokazete nacerpat aj
skrz bylinky a plodiny.

ZELENA KAZDY DEN: Jar je symbolom znovuzrodenia a novych zaciatkov, preto ma aj
nase telo prirodzene tizbu po konzumacii erstvych potravin. Zjedzte kazdy den nieco
zelené a dodajte svojmu telu energiu na tento symbolicky novy zaciatok. Klasicky obed ¢i
veceru doplnte klickami mungo fazuliek, cervenej Sosovice, soje, viatou, bylinkami alebo
zZeruchou ¢i pazitkou.
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tifikaciou, ktoré by mali byt sicastou nasej
vybavy pocas slnecnych dni vonku najma
v case od 11. do 15. hodiny.

Deti do 1 roka by sa nemali vystavovat pria-
memu slne¢nému Ziareniu vobec. Na ko-
¢ik si zaobstarajte UV striesku, travte cas
s detmi vonku v tieni a mimo poludniajsich
hodin. Zima a prekarené miestnosti dali
pleti zabrat. Je dolezité sa kazdy den o fu
starat, podla typu a stavu pleti zvolit vhod-
né kozmetické produkty. Zaklad je rano
a vecer ju odlicit a vycistit, naniest hydra-
tacny krém a cez den chranit SPF krémom.
Jar je aj idealny ¢as na kontrolu znamienok
u kozného lekara. Toto preventivne vySetre-
nie je velmi délezité a mal by ho absolvovat
kazdy. Je to rychle, bezbolestné a doslova
vam méze zachranit zivot. Koza je nas naj-
Vacsi organ. Tvori pomyselnt hranicu medzi
vonkaj$im a vnitornym svetom. Nas rytier,
ktory nas neustale chrani a zarover nam dava
najavo, Ze sa s nami nieco deje. Starajme sa
o fiu s laskou celorocne.

LANETA MIGOVA,
PSYCHOLOGICKA: JARNE
UPRATOVANIE V SEBE

~ Jar na vacsinu ludi vplyva pozitivne,
.. po dlhej zime s tu koneéne
" dlhsie dni, viac svetla, oteplu-
je sa, priroda zacina byt opat
| farebnejsia. To nas zvc-
/ %a nabije novou energiou
" a chutou pustit sa do novych
¢i dlho odkladanych veci. Urci-
te kazdy pozna velké jarné uprato-

vanie, ked' naozaj poctivo upraceme vsetko
v nasich domovoch. Mojim tipom je rozsirit

takéto jarné upratovanie aj na nasu psychiku
a na to, ¢o ju ovplyviuje. Upratovanie v na-
$om vnGtornom svete nam vyrazne pomaha
citit sa lepsie.

Vyuzite prilev novej energie na upratanie vo

svojom Zivote.

1. Pozrite sa na svoje myslienky a pocity, vni-
majte ich a skaste si ich zapisovat. Budte
pri svojich Gvahach i zapiskoch maximalne
Gprimni. Pisanie je priestor na zamyslenie
nad tym, ¢im prechadzate, a sposob pisanej
formulacie myslienok nas lepsie uci poro-
zumiet sami sebe.

2. Upracte si“ aj svoje navyky. Casto si pod
vplyvom urcitych okolnosti vytvorime ne-
jaky navyk, ktory nam v danom case slizi,
no po Case uz nam nic¢ neprinasa. Patrajte Ci
nemate nejaké nefunkéné naucené sposoby
spravania ¢i zvyky a pokiste sa ich zmenit.

3. Upracte si na socialnych sietach. Tie v sa-
Casnosti vyrazne ovplyviujd, ako sa citime,
akym myslienkam a postojom venujeme
pozornost a preberame ich do svojho Zivo-
ta. Pretriedte si, koho sledujete, a zamyslite
sa nad tym, ¢i vam jeho profil prinasa niec¢o
zmysluplné a pozitivne.

4. Pozrite sa na vztah k sebe. To ¢asto nebyva
jednoduché, pretoze pre povinnosti ¢asto
nevnimame vlastné potreby. Nebudte na
seba privelmi prisni, myslite aj na oddych
a odmenuijte sa za drobné Uspechy. Jar laka
travit cas vonku, tak to vyuZivajte. Pobyt
vonku ma prekvapivo pozitivny Gcinok na
naladu, pretoze do mozgu sa nam dostava
viac kyslika, ¢o zvysuje hladinu horménu
sérotoninu. A ten, zijednodusene povedané,
prispieva k tomu, aby sme sa citili Stastne
av pohode.

dobry zivol jednota

Nezabudajte vsak, ze tak ako doma upratuje-
me pravidelne, rovnako by sme sa mali starat
aj o svoje dusevné zdravie. Na svoje tazkosti
nemusite byt sami. Ak vas dlhodobo nieco
trapi, nevahajte sa obratit na odbornika.

MARTIN THAM, LEKTOR METODY
WIMA HOFA A OTUZOVANIA:
ZHLBOKA SA NADYCHNITE

.y Nase fyzické aj dusevné zdravie
. je postavené na zakladnych
pilieroch, ktoré chce pod-
* porit urcite kazdy z nas.
¢ Sanimi;
" 1. zivotny optimizmus
a naplnenie z toho, aky
zivot a vztahy vedieme,

2. zdravotny stav a mnozstvo energie, ktory-
mi kazdy den disponujeme.
Nas optimizmus pozdvihneme nad$enim
z toho, 7e napliiame svoje ciele. Je preto dob-
ré zamysliet sa nad nasimi prioritami, spravit
si plan a nasledne ho disciplinovane a vytrva-
lo realizovat.
Aby sme mali viac energie a lepsie zdravie,
najlahsia cesta, ako na tom zapracovat, je
celkom neprekvapivo pravidelne sa hybat —
$portovat, chodit na turistiku alebo robit ¢o-
kolvek, ¢o vas bavi, a aspon 2x tyzdenne sa
pri tom spotit. Tym udrZiavame tempo nasej
regeneracie aktivne a nase telo spomali star-
nutie. Budeme lepsie zvladat choroby a tazké
zivotné situacie.
Takisto treba dbat na primerane zdrav( stravu
a vypozorovat, ¢o vam nerobi dobre, z coho
priberate, po ¢om sa necitite dobre. Aby vam
strava nezhorsovala stav cievneho systému,
ale, naopak, aby vas vyzivovala.
Nebojte sa ani studenej vody. Odporacam
3x tyzdenne (ak vam to robi dobre) vyskisat
otuzovanie. Efektivne st 2 minGty a staci, ak
je to na konci teplej sprchy. S jarou prichadza
aj oteplenie prirodnych véd a to ulahcuje otu-
Zilcom zaciatocnikom ich zaciatky. Otuzova-
nie vonku je velmi prinosné a intenzivne, ale
aj rizikovejsie.
Ucte sa spravne dychat. Zaradte do svojho
zivota dychacie cvi¢enie Wima Hofa a Bu-
tejka. Dych je velmi délezity a to, ¢o nim do-
kazete ovplyvnit, je ,dych vyrazajuce®, preto
vyskasajte jednoduché dychové cvicenie:
Sadhnite si na 10 mindt a dychajte len nosom.
Spomalte a minimalizujte dych natolko, az
budete citit lahky nekomfort. Raz za mindtu
zadrzte dych po prirodzenom vydychu a chytte
si nos. Zadrzte dych, kym necitite [ahky nekom-
fort, a potom vydychnite. Ndsledne sa pomaly
nadychnite a pokracujte v pomalom dychani.
Zadrz dychu opakujte asi 1x za mindtu.
Pripravila DP
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vasom tele ale aj psychike.

Znal glgy_pquchlater
Anders Hansen o/torm pise

vo svojej knihe Dobehni svoj

mMozog.

Nie je Ziadna nahoda, Ze Coraz CastejSie vi-
dame v uliciach beziacich [udi réznych ve-
kovych kategorii. V jednom z vedeckych
vyskumov zameranych na Gcinky dzogingu
sa sledovalo, ako na mozog vplyva starnu-
tie. Takmer sto Sestdesiatnikov sa rozdelilo
na dve skupiny. Jedna skupina sa zaviazala
k pravidelnym prechadzkam dvakrat do tyz-
dna pocas jedného roka, kym druha skupina
sa stretavala rovnako casto a vykonavala po-
malé cviky, pri ktorych sa vsak Géastnikom
nezvysoval pulz. Obom skupinam vysetrili
mozog pomocou magnetickej rezonancie
na zaciatku aj na konci roka. Vysledok
vyskumu hovori v prospech skupiny, ktora
sa venovala pravidelnym prechadzkam. Tito
Gcastnici neziskali len lepSiu kondiciu, ale
ukazalo sa, Ze aj ich mozog je efektivnejsi ako
predtym. U clenov aktivnej skupiny vedci
nezaznamenali znamky starnutia mozgu,
ale dokonca ich mozog omladol. Vdaka
psychologickym testom bolo u castnikov
mozné odpozorovat aj praktické zmeny, a to
lepSiu schopnost prevziat iniciativu, plano-
vat alebo schopnost sistredit sa. Z viacerych
vedeckych vyskumov, ktoré opisuje Anders
Hansen vo svojej knihe, vychadza, Ze nasmu
mozgu prospieva aspon trikrat do tyzdna zvy-
Sit svoj tep, a to najlepsie priblizne 30-mina-
tovym lahkym behom.

NEBOJTE SA ZACAT

Ako na to, ak ¢lovek nikdy nebehal, ma nadva-
hu a navyse z|é jazyky tvrdia, ze behom si ¢lo-
vek akurat poskodi kolena? Ak mate nadvahu
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ve| aktlwty
sa urcite preukazu nielen na

a ani vasa kondicia nie je pre sedavy sposob
Zivota prilis osliujlca a zaroven chcete uro-
bit nieco pre svoje zdravie, poradte sa najprv
so svojim vSeobecnym lekarom. Ide o to, aby
vam povedal, ako je na tom vase telo, hlavne
kardiovaskularny systém a kiby. Lekar zvazi, ¢i
bude beh pre vas vhodna pohybova aktivita.
Ak sa rozhodnete vybehnit zo svojho seda-
vého stereotypu, na zaciatku je potrebné telo
zatazovat postupne. Preto je medzi zaciatoc-
nikmi obldbeny tzv. indiansky beh — strieda-
nie rychlej chodze a behu. Pri takomto poz-
volnom zataZovani organizmu pravidelne aj
vy sami vytusite, kedy je ten spravny ¢as na
plnohodnotny beh.

ﬁs CHII(OU R

e,

=

Pri behu, samozrejme, dostani zabrat kiby
dolnych koncatin. Najviac budi zatazované
najvacsie kiby v tele, teda kolena. Paradoxne
kolendm vsak neublizuje najviac beh po asfal-
te, ako sa v laickej spolocnosti traduije, ale je to
nespravna technika behu a zly vyber obuvi. Pri
vybere obuvi dajte na radu skutocne fundova-
nych predajcov, ktori vdam pomézu so sprav-
nym vyberom obuvi podla toho, v akom teréne
sa rozhodnete nahanat svoje hormény stastia,
dokonca vam urobia diagnostiku doslapu vas-
ho chodidla. Podla toho vam daji odporicanie
na ta spravnu, komfortni bezeckd obuv. Vyber
beZeckej obuvije klicovy a neodporuca sa tito
zlozku vybavenia podceriovat.




BEH JE POZEHNANIE PRE MOZOG

Ako pise Svédsky psychiater Anders Hansen vo svojej knihe Dobehni svoj mozog, prave mo-
zog ma z pohybu najviac osohu. Je zauZivané, Ze ak chceme mat vykonnejsi, briskny mozog,

mali by sme lGstit krizovky a sudoku. Veda vsak dokazuje, Ze tieto pamatové cvicenia ne-
maji zdaleka taky dobry vplyv na mozog ako pravidelna fyzicka aktivita. Vdaka nej bude-
me mat lepSiu pamat, budeme odolnejsi proti stresu, schopnejsi sastredit sa a dokazeme aj

rychlejsie mysliet.

€O STE MOZNO NEVEDELI:

AJ KOLENAM MOZE PROSPIET

Ak sa chcete k behu postavit naozaj zodpo-
vedne a myslite to s nim vazne, urobite dob-
re, ak si na zaciatok date jeden-dva tréningy
s odbornikom, teda s fundovanym trénerom.
Ma to velky zmysel. Clovek s odbornym vzde-
lanim vas nauci spravnej technike behu, roz-
cvicke pred behanim i vhodnému stravovaniu
pred behom a po nom. Poméze nastavit pri-
merani zataZ pre vas organizmus a nasme-
ruje vas tak, aby ste mali z behania radost.
Primerana zataz je dolezita. Je dokazané, ze
zo zaciatku bude vasa kondicka napredovat
rychlejsie, ako prisposobenie kibov na novi
aerébnu zataz. Budte trpezlivy a predidete
moznym neprijemnym zraneniam. Rozum-
né rekreacné behanie podla vyskumov nie je
spojené so zvysenym rizikom artrézy kolena.
Ba naopak, mdze byt prospesné pre zdravie
kolenného kibu. Na kolena sa pocas behu
vyvija vacsi napor, ale je dokazané, Ze kosti
a chrupky sa mu casom prispdsobia. Vda-
ka tomu budid kolend odolnejsie, silnejSie
a prispeju k tomu aj behom posilnené stehen-
né svaly.

JE TO PRIRODZENE, ALE...

Tak ako chédza, aj beh je pre ¢loveka apl-
ne prirodzena pohybova aktivita. Pre nasich
predkov bol beh Zivotne doélezity. Vdaka
nemu mohli lovit alebo v pripade nebezpe-
Censtva utiect. Preco je teda potrebné nieco
také prirodzené sa ucit? Ako sa pise na por-
tali beh.sk, je potrebné si uvedomit, Ze takmer
kazdy ¢lovek v sacasnosti trpi nejakym po-
hybovym deficitom, dysbalanciou svalovych
skupin. To znamena, ze z|é drzanie tela, spo-
sobené touto dysbalanciou, prenasame do
dynamického pohybu a tieto nespravne po-
hybové stereotypy sa prejavuji aj v behu. Pra-
ve preto je na mieste konzultovat s trénerom
alebo s fyzioterapeutom, ktori nam buda
vediet poradit, ako spravne behat.

Ak sa naucite bezeckl aktivitu vo svojom Zi-
vote spravne davkovat a doprajete si k tomu
adekvatnu regeneraciu organizmu, benefi-
ty z toho sa zarucene dostavia. Vdaka behu
docielite lepsie okyslicent krv, vase srdce
bude zdravsie, zbavite sa nadbyto¢ného tuku
a vasa kondicka bude skvela. No najvacsi be-
nefit z toho bude mat vas mozog.

dalej, tym viac zijeme hektickejsim zivotnym
Stylom. Ak si nebudeme vediet rady v naSom
Zivote so stresom, ¢asom si poda nasu pamit,
nas spanok bude permanentne naruseny a je
dost mozné, ze skoncime s panickymi za-
chvatmi. Americky psycholég Daniel Gole-
man o strese hovori: ,Ked' sme vystresovani,
nas mozog vylucuje stresové hormény. Ak tento
stav pretrvava mesiace, pripadne roky, maji
hormény negativny dosah na nase zdravie
a méZeme skoncit ako trosky.”

Zastanca fyzickej aktivity Anders Hansen sa
vo svojej psychiatrickej ambulancii beine
stretava s pacientmi, ktori si uz vdaka dlho-
rocnému velkému stresu nevedia dat rady so
svojim zivotom. S0 to navonok velmi Gspes-
ni tridsiatnici, Styridsiatnici. Samozrejme,
dnesna medicina ma v pripade potreby pre
nas pohodlIné riesenie vo forme liekov. Svéd-
sky psychiater opisuje pribeh svojho pacien-
ta — Gspesného biznismena. Styridsiatnik,
ktory bol dlhodobo vystavovany velkému
stresu, trpel nespavostou, poruchami pa-
mati a panickymi stavmi. Ked' sa rozhodol
navstivit psychiatrickd ambulanciu, bol uz
zo seba Gplne bezradny. Hladal riesenie, ako
z bludného kruhu von. O antidepresivach
vSak nechcel ani pocut. Lekar mu teda
ponukol terapeuticki liecbu a navrhol mu,
aby zacal behat. Podla Andersa Hansena je
najefektivnejsim liekom proti stresu fyzicka
aktivita, a to ¢i uz ako prevencia, alebo aj
liecba. Mnohé vedecké vyskumy, ktoré opi-
suje v knihe, hovoria o tom, ako beh doka-
Ze pozitivne ovplyvnit nase mozgové laloky
a kreovat ich vdaka tomu, Ze mozog je tvaro-
vatelny ako plastelina. Samozrejme, je to dl-
hodobejsi proces, urcite sa neudeji zazraky
na pockanie alebo po tyzdni behania. Sku-
tocné ucinky na celkovi pohodu a odolnost
proti stresu, depresii a Gzkosti si uvedomime
po niekolkych mesiacoch pravidelnej fyzickej
aktivity.

Hansen hovori aj o dalSom obrovskom
benefite behu, ktorym je vplyv tohto Sportu
na kreativitu cloveka. Kreativita doslova
kvitne najma po skonceni pohybovej aktivity.
Mozno aj preto Steve Jobs svoje pracovné
stretnutia casto organizoval vo forme precha-
dzok. Boli pre neho inspirativnejsie ako bezné
usedené stretnutia v kancelariach.
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Svetoznamy, velmi Gspesny japonsky spiso-
vatel, drzitel viacerych prestiznych literarnych
cien Haruki Murakami ma beh zaradeny do
svojho tvorivého procesu a vnima ho ako
jeho velmi délezita sicast. Pise o tom vo
svojej autobiografickej knihe O com hovorim,
ked  hovorim o behani. V nej detailne opisuje
svoj kreativny proces tvorby. Pocas pisania
knihy, ¢o mu trva priblizne pol roka, dodrzuje
az stereotypny cyklus. Vstava o stvrtej rano,
piSe do desiatej. Poobede si ide zabehnit
desat kilometrov a zaplavat si. Zvysok drna
travi citanim a pocivanim hudby. Takto to
robi sedem dni v tyZdni. Murakami povazuje
pravidelny beZecky tréning za neoddelitelni
stcast svojho tvorivého procesu.

ZACAT SA DA V KAZDOM VEKU
Asi sa nikto z nas nebude pri behani zao-
berat tym, ako mu tato Sportova aktivita
konkrétne kreuje ten alebo onen mozgo-
vy lalok. Ovela délezitejsie je najst radost
z tohto Sportu a motivaciu, vdaka ktorej sa
budete moct venovat behu do vysokého
veku. Mozno bude pre vas motivaciou Ind
Fauja Singh, ktory aktivne behal do svojich
101 rokov. Poslednych 10 kilometrov zabe-
hol tesne pred svojimi 102. narodeninami
a potom ukondil svoju aktivnu maraton-
sku kariéru. Prekvapivo zacal behat ako
84-rocny. Beh bol pre tohto muza cestou
z depresie po tragickej smrti svojho naj-
starSieho syna. Prvého aprila Fauja Singh
oslavi 112 rokov.

PO.
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jednota slovensko

PANSKY KUPEL

Rimske kuapele st jednou z dominant kipelného mestecka
Dudince. S nimi sa spaja aj miestna povest o vile Dudinke.
Priblizme si vSak iny pribeh, ovela menej carovny, ale skutocny,
o [udskom osude, ktory dopomohol kiipelom k tomu, aby boli
take, ako ich pozname dnes.

Kapele Dudince patria k najmladsim kdpe-
lom na Slovensku. Do dnesnej podoby boli
vybudované az po roku 1961, ale dudinska
voda patri k najstarSie znamym mineralnym
vodam Uhorska. Prvé zmienky o nej s z pre-
dajnej listiny z roku 1301, ked' $lachtic Bede
predava svoj majetok Gyug — staré Dudince
svojmu strykovi Tobiasovi. V popise majetku
sa uvadza, Ze hranicou medzi Merey a Gyug
je akysi zvlastny kamenny visok s jazierkom.
Staré Dudince a cast pozemkov, na ktorych
sa dnes rozkladaju kapele, patrili viacerym
zemepanom. Boli castou panského majetku
obce Kralovicova, ktora az do roku 1961 pat-
rila k Hornym Semerovciam. Tamojsi kastiel
je dnes stcastou obce Hokovce. Bohuzial, ani
Foldvaryovci ani Koharyovci, vlastnici Kralovi-
Covej, v 18.a 19. storoci, nevenovali mineralnej
vode pozornost. Naopak, zacali budovat ka-
pelné zariadenia v Slatine. Ich snaha strosko-
tala zemetrasenim v roku 1858, ked bol p6-
vodny slatinsky pramen zniceny.

Sedem zanedbanych pramenov

Dudinské mineralne vody prvy raz oficialne
pisomne spomina profesor Henrich Johan von
Crantz v roku 1777 v diele o zdravotnych pra-
menoch, kde ich uvadza ako teplé liecivé pra-
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mene Gyogy. V balneografii Uhorska z roku
1859 doktor Wachtel hovori o 7 pramenoch,
ktoré sa nasli na travertinovych kopcekoch
a vznikli z usadenin mineralnej vody. V polo-
vici devatnasteho storocia boli kipele Dudin-
ce majetkom kniezata Koburga, ktory ich vy-
stavbu a rozvoj vbec nepodporoval. Potom
prisla rodina Oberndorff pochadzajica z Ne-
mecka. Posledni ¢lenovia Zijucej rodiny st sa-
castou slachtickych rodov Belgicka a dodnes
svoj titul pouzivaja.

Grof Hugo Wilderich Leopold Johann Ma-
ria Fortunatus von Oberndorff sa narodil
v roku 1846 ako desiate z jedenastich deti
grofa Gustava a Klotilde von Oberndorff.
Bol zivé dieta s presnou muskou a traduje
sa, Ze uz ako Stvorro¢ny dokazal zabit zajaca
detskou puskou s nabijacou tycou, ¢im bol
uznany za schopného lovit. V dospelosti sa
pridal k namornictvu, dokonca sa zdcastnil
s admiralom Tegetthoffom v bitke na mori
pri ostrove Helgoland a Lissy a ziskal strie-
bornd medailu za statocnost. V roku 1824
zomiera bezdetny rissky kancelar a osobny
priatel cisara Frantiska Jozefa, Jozef Erdody.
Majitelom vacsiny Erdédyovského majetku
sa stava Kajetan Erdody a po jeho smrti syn
FrantiSek Zenaty s Hugovou sestrou Helenou

von Oberndorff. Tato skutocnost ovplyvnila
a posunula ¢ast Hugovho Zivota na Gzemie
dnesného Slovenska.

Vilma, Hugo a Gustav

Grof Hugo sa ako 43-rocny oZenil s 23-rocnou
Slachti¢nou Vilmou Migazziovou. Dostali kras-
ny kastiel v Kralovicovej, ktory kapil grof Viliam
Migazzi ako veno pre svoju dcéru. Kastiel ob-
kolesoval nadherny park vysypany Strkovymi
chodnickami, ktory grof Hugo zveladoval aj
s pomocou svojho vagra Stefana Ambrozyho
Migazziho, znameho botanika a dendrologa,
ktory zaloZil na vyzenenom majetku Arbo-
rétum Mlynany. Grof bol vasnivy polovnik,
v kastieli sa vzdy motalo 6 az 10 psov a scha-
dzali sa tu hostia z celej monarchie. Velmi
Casto panstvo z Hornych Semeroviec. Mal rad
vymozZenosti doby a ako jeden z prvych vlastnil
studnu, ktora davala vodu pomocou ozubené-
ho kolesa tahaného korom. Kastiel vychoval
generaciu vynikajicich kucharok a cukrarok,
ktoré piekli a varili aj po odchode grofa na
svadbach pre celé okolie. V spomienkach deti
a vnukov vtedajsieho sluzobnictva slovenské-
ho aj madarského pdvodu, zostal ako laskavy
a spravodlivy pan dobry k sluhom, ktory sa
dobre staral o svoj majetok.

Stcastou majetku Kralovicova bola i obec
Staré Dudince a aj pozemky v obci Merovce -
Merovsky kamer uz vtedy so znamou vodou
s lie¢ivymi Gcinkami. Dnes st obe obce zlice-
né do dnesnej podoby mesta Dudince.

Grof Hugo sa ako prvy zacal seridzne zaujimat
o dudinské pramene a ich vyuZzitie. Poziadal
banského geologa a hlavného banského in-
7iniera Ludovita Katolnaya, Cecha z Banskej
Stiavnice, o posidenie dudinskych mineral-
nych pramenov a navrhnutie ich ochranného
pasma. Vypracovany posudok je datovany
23. januara 1894. O rok neskor dostal grof
Hugo oficialne povolenie na vyuzivanie ter-
malnych véd v Dudinciach a terén okolo kop-
ca Gestenec sa stava chranenym pasmom.
Grof Hugo ajeho manzelka Vilma mali jediného
syna Gustava Viliam von Oberndorff. Chlapec
bol velmi sikovny, pripravoval sa pod vedenim
stkromnych ucitelov na vojenskd drahu. UGl
sa jazyky, najma franczstinu a nemcinu. Velmi
rad sa bicykloval, ¢o bola v panskych kruhoch
maodna dobova zaleZitost. V nedelu poobede
zvycajne ohuroval panstvo sediace pri kave na
verande kastiela jazdou po parku bez drzania.
Gustav vsak nahle ochorel na brusny tyfus
a napriek Gsiliu lekarov z celej monarchie mu
nebolo pomoci. Zomrel, ked’ mal len 12 rokov.
Chlapca pochovali vo vojenskej uniforme,
v nohaviciach s lampasmi a puskou po boku na
cintorine v Kralovicovej. Pri pohrebe mu preu-
kazali vojenské pocty, aké prinalezali len zasla-
Zilym vojenskym hodnostarom.



Ani gréfka Vilma na tom nebola so zdravim
prave najlepsie, bojovala so srdcovou nedo-
stato¢nostou. To bol pravdepodobne dévod,
preco Slachtici nemali viac deti. Jej stav sa po
smrti jediného syna este zhorsil a pridruzili sa
k nemu aj tazké depresie. Pri bocnom prame-
ni zvanom Husarova studria na vrchole kopca
na Merovskom kameni dal Hugo pre Vilmu
a svoje blizke pribuzenstvo postavit pansky
kapel. Bazénik vylozeny tehlami a obkolese-
ny drevenym zabradlim, Gdajne aj s kabin-
kami na prezliekanie, bol strazeny, aby don
nechodili bezni ludia z dediny. V lete sem
denne na koci vozili chora grofku, po ceste
vysadenej lipami. Traduije sa, Ze tieto lipy vy-
sadili na pocest cisarovnej Alzbety, ktora ked
pocula o zazraénych Gcinkoch vody, navstivila
inkognito rodinu grofa Huga a stravila tu nie-
kolko dni. Stav grofky sa nezlepsSoval, prave
naopak, posledné roky prezivala na voziku.
Zomrela pat rokov po smrti svojho syna v den
svojich 41. narodenin na zastavenie srdca
a zapal pluc. Bola laskavou a tichou osobou,
pomahala chudobnym a chorym. Poslednym
jej zelanim bolo, aby ju pochovali v tichosti
a aby jej rakvu odviezli na cintorin k synovi
na obycajnom sedliackom voze na zvazanie
sena. Grof jej poziadavku splnil. Na jej hrobe je
napis v madarcine: ,,Koho Boh a ludia milujg,
toho pamiatka Zije v pozehnani.*

Zivot ide dalej

Pribeh kiapelov vsak pokracoval. V roku 1907
si prenajala dudinské pramene spolo¢nost
Filip Guttman a spol. zo Siah. Pri pramefioch
v mieste dnesného kapaliska zriadili a upra-
vili vyletné miesto. Podielali sa aj na plneni
sklenenych flia$ liecivou vodou a ich predaji
az do Ameriky. Pri kipelnej kope v zapadnej
pramennej sistave dali vykresat do travertinu
novy bazén s rozmermi 4 x 8 m. Bazén sa pl-
nil vodami pramena vyvierajiceho v jednom

slovensko jednota

Grég Hugo bol prvy, kto sa zacal zaoberat liecivymi dudinskymi pramerimi.

z rohov. Dia 21. maja 1909 sa na slavnostnom
otvoreni zGcastnil aj hlavny Zupan Hontian-
skej stolice zo Siah Jilius Lits a panstvo zo 3i-
rokého okolia. Po Guttmanovej smrti si v roku
1916 prenajima od gréfa Huga na 51 rokov
tazbu vody firma Koloman Brazay z Budapes-
ti. Ten dava vyvrtat novy vrt v mieste sicas-
ného velkého bazéna na dnesnom kapalisku.
Nazvali ho Velky smradlavy.

Po Gustavovej (v strede) smrti uz nic nebolo ako predtym.
Grofkin (vlavo spolu s Hugom) zdravotny stav nezlepsil ani novovybudovany pansky kipel.

Na dobovej snimke s manZelkou Vilmou a jej rodinou.

Zaciatkom roka 1918 predava grof Hugo ma-
jetok madarskej kabaretnej herecke ukra-
jinského poévodu Sare Fedakovej. Hviezda
Budapestianskeho divadla ucarovala svojim
spevom i temperamentom nejednému mu-
Zovi tej doby. VSelico sa povravalo o nej a jej
vztahu s grofom Hugom. Sara Fedakova bola
majitelkou kapelov iba jeden den. Okamzi-
te odpredala a prepisala majetok barénovi
Dr. A. Kohnerovi, obchodnikovi a statkarovi
z Budapesti, a ten neskoér Izidorovi Hornovi.

A ¢o bolo dalej s grofom Hugom? Vchod do
hrobky svojej manzelky a syna dal zasypat
a po predaji majetku uz nikdy viac nenavstivil
Kralovic¢ova. O hrob jeho zeny a jediného syna
sa staralo byvalé sluzobnictvo a dodnes tak ro-
bia ich potomkovia. Gréf Hugo von Oberndorff
sa opat ozenil v roku 1909 v Abazii s gréfkou
Pauline Liviou Victoire Marie Zichy. Zili spolu
v Bratislave. Po predaji statku Kralovicova si
prenajali palac od grofa Esterhazyho na Na-
mesti Frantiska Jozefa. Posledné roky svojho
Zivota stravil v malom mestecku Duna Adony
v Madarsku, kde mala rodina Zichyovcov kuriu,
kde je aj pochovany. Zomrel 19.10.1927.

-MonOs-, zdroj a snimky Helena Tomanova:
vystava k 170. vyrocia narodenia gréfa Huga
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jednota relax

Autor riklada 1. Cast osobné navod OSAN muzské dobre Gradné ADUK, mudre voriental. |ceské existuji
myslienky |k niecomu tajnicky zdmeno KANDELA |meno (hovor.) zrusenie | opykA prostredi  |mesto
Tomas manzelstva dobra vila
Janovic
silak epidémia prudko
jedovaty
tropicky
strom
drobné sta upravuji
bublinky stary po vlasy
na povichu anghiry hor
vapatiny plameriom
muzské zbieranie 3. ¢ast jednotka
meno tajnicky svietivosti
znacka zensky hlas vacsia vine-
jednotky v hudbe na Satka
elektronvolt mierne ceska
predlozka
Romsky prudké znacka
zvaz miso z kofia lantanu
mliadych nemal dost
(skr) jedla
sidlo 2. Cast tamto
v Sudane tajnicky (hovorovo)
kracat
dohora
ANON, nemecké surovina
OREMUS, |mMuZ. meno na vyrobu
v hudbe piva
neine
rakuska gazdovské
rieka udalosti na
samotach
hlu¢na konzervoval
zabava dymom
(zastar.)
sidlo predlozka
v Korei
volanie otlkol kricala citoslovce  [horicka platidlo prisediaci
0 pomoc volana  |v Makau naside
u ernutim
potkana
meno druh zviera piste
Jozefa obilniny ohrebna
vapencova ostina
hornina
znacka remienok letecka
kremika okolo krku zachranna
tropicky sluzba
plod cukrovka
ohril prezent kod
(expr.) nemciny
mamenie
(knizne)
TANE, koncatina  |ni¢ nas
UPAS na tomto hokejovy
mieste tréner
rozum
atak staré strelna hgbsk y
zbrai zbojnil
pieskovy Akadémia sibirska
presyp mazickych rieka
umeni
Tajnicka krizovky z ¢. 3/2023: Praca je vraj to, ¢o mnohi nechct robit
Vyhercovia: Eugen Zulko, Pravenec, Marian Oliva, Trnava, Lubica Hybska, Nova Bara
Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 5. 2023 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 Gidaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH.
Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. . 0.,P. 0. BOX 60, 830 0O Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sttaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné idaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne ¢islo (dalej len
osobné tdaje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych
Gdajov organizatorovi sitaze kazdy sitaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych Gdajov na Gcel organizovania a priebehu stitaze — nadviazanie kontaktu so sitaziacim, Wh‘-t
zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sitaze v asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych idajov udeluje sitaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom I e‘y
ich poskytol. Kontaktné Gdaje na zodpovednl osobu: dpo@coop.sk Cas uchovévania osobnych Gdajov: do pominutia dcelu spracdvania osobnych Gdajov. Organizator sitaze po splneni
Gcelu spractivania tdajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gidajov, ak to osobitny zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organiza-
tor zabezpeci primeran( troven ochrany osobnych tdajov a stlad ich spracivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sitaZiaceho: - siihlas so spracovanim osobnych tdajov méze
sataziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sitaze, uvedenu vyssie; - sutaziaci ma pravo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym
(idajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spracivania, alebo prévo namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost (idajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat
svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle § 100
zakona ¢.:18/2018 Z. z.

zubna hygiena
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Studuj v skole
auc saod nés E

Nauc sa okrem skolskej tedrie aj ako veci naozaj funguiju.
Pridaj sa do vzdelavacieho programu COOP Jednoty.
Pocas jedinecnej praxe v najvacsej sieti slovenskych
predajni ziskas kvalitnd pripravu na budice povolanie

a tiez moznost zarobit si.

Ak si deviatak a vyberas si strednu skolu, urcite si pozri
www.coop.sk/studenti.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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