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Poznate ten trpky pocit z dovolenky — pridete na miesto a kym sa
stihnete vybalit, zvyknat si tam a zrealizovat vsetky plany, uz sa
musite balit na cestu domov. Minimalne dva dni pred odchodom uz
myslite na to, ¢o vas ¢aka v praci. Kolko prijemnych chvil si na tej do-
volenke uzijete? Ako hlboko si oddychnete? Letna dovolenka by mala
idealne trvat mesiac, aby bol cas na cestovanie, kiipanie aj na ni¢ne-
robenie. Takyto dlhy relax by sme si mali dopriat aspori raz za rok, a to
kazdorocne, nie vynimocne. To som si nevymyslela ja, odporicaji to
odbornici na psychické zdravie. Vzhladom na to, kolko [udi nedokaze
pocas dovolenky vypnit a zamerat sa na odpocinok, je nacase brat
tieto odporicania vazne.

Ved ¢o moéze byt lepsie, nez si aspon raz za rok dovolit neskryte
a bohapusto lenosit! Dolce far niente! Ti Taliani to naozaj vedia
a skvostni myslienku sladkého ni¢nerobenia nenasilne implantu-
ji aj do svojho kazdodenného Zivota. Preto st taki uvolneni, veseli

a spokojni. Nemusiet nic je super, to by sme si mali uvedomit, ak
chceme ostat v tejto blaznivej dobe pri zdravych zmysloch. Pre slo-
venskd naturu je to vsak takmer nepredstavitelné, nieto este reali-
zovatelné! My totiz musime. A tlacime sa do musenia, aj ked nam
uz hrozi zr(tenie. PovaZujeme to za pozitivnu vlastnost a hovorime
tomu vzletne pracovitost.
Mili citatelia, je tu leto. Zamyslime sa nad nasimi dovolenkovymi
zvykmi. Uvolnime sa a bez hanby uprime pohlad do neur¢ita, kde ne-
existujd povinnosti, negativne myslienky a neustaly tlak nieco ,zmys-
luplné” robit. Zime dolce far niente aspof zopar letnych tyzdriov.
Denisa Pogacova

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, ICO: 35697 547, Séfredaktorka Denisa Pogacova, ¢. tel: 02/58 233485
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GRILOVACKY A PIKNIKY § PRIJEMNYM
LUDMI UTUZUIU VZTAHY A PODCIARKUIU
LETNU ATMOSFERU. TRADICIA LETNYCH

SPOLOCENSKYCH POSEDENI SA VSAK
V NASICH KONCINACH SPAJA HLAVNE
5 KOTLOM PLNYM LAHODNEHO GULASA.

Napriek zakorenenému nazoru, ze gulas je poévodne madarské jedlo,
podla mnohych zdrojov bol tureckou vojenskou stravou. Krajiny, ktory-
mi na svojich vybojoch Turci presli, mali moznost toto zaujimavé a vy-
datné jedlo spoznat a osvojit si ho.

Pravdepodobné je vsak aj to, ze husta gulasova polievka bola kedysi
typickym jedlom pastierov. Uplne bezne sa okrem Madarska vyskytu-
je v chorvatskej, rumunskej, slovenskej, rakaskej i ceskej kuchyni. My
Slovaci gulas milujeme - stretnutia vacsich partii pri ohniku s rozvonia-
vajlcim kotlikom boli u nas v casoch socializmu skor nez v scasnosti
trendové grilovacky. O tom, Ze je tento pokrm u nas vo velkej oblube aj
popri grilovanom steaku, svedci fakt, ze sa v mnohych obciach i mest-
skych castiach organizuji regionalne siitaze vo vareni gulasa.

Hoci gulas svojou variabilitou pontka stale nové chutové moznosti a aj
dnes vznikaji nové varianty tohto jedla, princip ostava rovnaky. Je to
husta, vydatna polievka, kde zakladom je dusené a varené hovadzie
maso. Obllbené je viak aj baranie ¢i telacie. Pridava sa don mnozstvo
roznych ingrediencii, napriklad zemiaky, cibula, cesnak, paradajky, ne-
smie chybat korenie a paliva paprika. Najskor sa smazi cibulovy zaklad
a potom sa méso niekolko hodin vari. Rézne obdoby ¢i varianty si tiez
vydobyli svoje miesto na slnku a maji typicky postup, ktory treba do-
drzat. Azda najchyrnejsi je prave madarsky gulas.

MADARSKY GULAS

Tvoria ho nakrajané masové kocky v cibulovej omacke, hojne korene-
né paprikou. Pévodna verzia je husta hovadzia polievka, pre ktord je
typicka mrkva a drobné knedlicky nazyvané csipetke. Pravy madarsky
gulas sa nikdy, ale naozaj nikdy, nezahustuje mikou rozmiesanou vo
vode, pripGsta sa len poprasenie trochou miky. Hoci ma gulas blizko
k polievke, byva casto hlavnym jedlom a v madarcine nie je vyrazny
rozdiel medzi gulyds (gulas) a gulydsleves (gulasova polievka). Hoci sa
Casto nazdavame, Ze pravy madarsky gulas musi nevyhnutne palit,
nie je to tak — vacsina praskovej papriky v gulasi je sladka a ak chceme
docielit ostrejSiu chut, kasky palivej papriky pridame pred podavanim
priamo do taniera s jedlom. Typické pre madarsky gulas je aj to, ze sa
podava s bielym chlebom. U nasich juznych susedov je popularny aj
telaci gulas, fazulova gulaSova polievka a podoba sa nan aj rybacia po-
lievka halaszlé.

GULAS 20 ZAPADU

Hoci v pripade gulasa ide o pokrm z hovadzieho misa, Cesi oblubujd aj
bravcovy ¢i zverinovy gulas. Zakladom ceskej verzie je cibula, ktora sa
smazi na masti alebo rastlinnom tuku. K tomu sa prida maso a mleta
paprika, orestujd sa a nasleduje paradajkovy pretlak. Celé sa to zaleje
hovadzim (alebo zverinovym) vyvarom, pripadne vodou a dusi sa do
makka. Casto sa pridava aj cierne korenie, rasca, jalovec, ¢ili a pod. Ak
nie je vyvar dost silny alebo ak sa pouzije iba voda, je potrebné Stavu
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dochutit bujonom v kocke. Na zahustenie sa v Cesku pouziva miika,
najemno rozdrobeny chlieb, zemiakovy $krob ¢i nastrihany zemiak.
Potom sa este asi 20 mindt vari a nakoniec sa pridava majoran a preli-
sovany cesnak. Tento gulas maja Cesi najradsej s ,houskovym knedli-
kom®.

SEGEDINSKY GULAS

Ide o jednu z najoblubenejSich kombinacii tohto jedla, ktora je u nas
mimoriadne popularna. Nazov je odvodeny z madarského székelygu-
lyds, ¢o znamena pokrm mnohych tvari, ktory obsahuje kysla kapustu.
S mestom Segedin Gdajne nema nic spolocné.

PRIBUZENSKE ROZDIELY

Viacero jedal sa na gulas podoba, ma podobny spésob pripravy, no
kla¢ovym rozdielom sa najma pouzité prisady. Ak sa vam tieto jedla
trochu pletd, tu s rozdiely:

Paprikas: Nazov napoveda, zZe je to paprikové maso. Okrem masti,
cibule a papriky sa méze pridat kysla smotana. Ma vacsie mnozstvo
Stavy, pretoZze maso sa podleje dostatoénym mnozstvom tekutiny. Ob-
labena surovina na paprikas je hydina, ale aj zajac a drobna zver. Cim
mladsie je méso, tym menej treba podlievat. Pri paprikasi sa teda maso
neprazi, ale dusi sa a vari. Stavnaty paprikas sa podava s haluskami ale-
bo s rezancami. Najznamejsie jedlo je kuraci paprikas so smotanou, ale
oblubeny je aj rybaci paprikas so smotanou, najma zo sumca. Na juhu
Slovenska oblubuiji lacnejsiu verziu paprikasa — zemiakovy paprikas
(paprikaskrumpli), do ktorého sa namiesto masa dava klobasa (Casto aj
slovenska makka toc¢ena klobasa).

Perkelt: Je oprazené maso — maso sa kraja na kocky a oprazi sa na mas-
ti a cibuli. Ak je cibule dostatocné mnozstvo, netreba velmi podlievat,
maso vSak nesmie prihoriet. Na povrchu masovych kociek sa vytvori
krehka korka a pocas neustaleho miesania maso zmékne. Dochucuje
sa paprikou a ma mat vlastnud cibulovo-tukovi Stavu. Perkelt sa vyvijal
z pastierskeho jedla tokan, v 19. storoci prenikol az do mestianskych sa-
[6nov. Na perkelt sa vyborne hodi hovédzie, bravcové a jahiacie méso.
Casto sa robi aj hydinovy perkelt, ale ten sa ponasa viac na paprikés.
Tokan: Toto jedlo ma pévod v Sedmohradsku, jeho nazov je odvode-
ny od rumunského slova tocana (varit maso na mékko). V Rumunsku
a Sedmohradsku sa objavilo este pred tureckou nadvladou, a preto
neobsahuje papriku. Zakladnou koreninou tokana je majoran a Cier-
ne korenie. Maso sa kraja na 4-5 cm dlhé rezance hrubé ako ceruzky.
Podusi sa na masti, ale neprazi sa ako na perkelt, a nepouZiva sa res-
tovana cibula. Troska sa podlieva vodou, aby maso zmaklo. Takto
korenené maso ma tmavd, husti Stavu, vyrazne korenistd. Postupne
ho kombinovali so slaninou, s hubami, paradajkami ¢i s klobasou. Naj-
kvalitnejsi je borsos tokan zo svieckovice na c¢iernom koreni.

(O V GULASI NESMIE CHYBAT?

Méso: Ako maso mozeme pouzit glejovku (mocing), ale
najlepsie je pouZit zmes masa z rdznych casti, aj s kiskom ¢
srdca a pecene, ktoré zlepsuju chut. Spravne
zvolené rozne druhy masa a jemna sladka pap-
rika davaju gulasu typicka chut a stave hustotu.
Cibula: Mnozstvo cibule ma na chut gulasa dé-
lezity vplyv. Spravny pomer k masu by mal byt
asi 2 : 3. Ak je cibule privela, gulas bude sladky.
To sa sice da prekryt jeho ,naostrenim®, ale to uz
je za cenu straty chutovej harmoénie.
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. Zahustovadla: Mnohi amatérski kuchari sa
domnievajd, ze najlepsie je zahustovat gulas
chlebom. Profesionali vsak bezne pouzivaji
muku a zasmazku bez toho, aby ohrozila
chut gulasa — napriek tomu, ze madarska
kuchyra ma proti make v gulasi vyhrady.
Tmava zasmazka ma dokonca vyznamny
podiel na spravnej farbe gulasa.

Korenie: Zakladom je jemna mleta paprika,
predovsetkym sladka, ale aj trocha palivej (je
vhodnejsia nez kajenské korenie ¢i tabasco,
ktoré niektori pouzivajd). Dalej sa odpord-
¢a pridat rascu, cesnak a majoran. Vyborny
vysledok docielite aj pouzitim hotovych
koreniacich zmesi — gulasovej ¢i diabolske;
(poobzerajte sa vo vasej predajni COOP Jed-
nota) alebo originalnej madarskej koreniacej
pasty, zvanej gulyaskrém. Madarski $éfku-
chari pridavaja papriku az na koniec pocas
dochucovania.

Zemiaky: OdporGcaja sa najma zlté masité olipané zemiaky nakraja-
né na stvrtinky. Mierne predvarené zemiaky sa pridaji k masu, k tomu
sa este prileje trocha vyvaru zo zemiakov, ale iba tolko, aby neutrpela
kvalita gulasovej stavy.

Cestoviny: Napriklad fliacky ¢i slize nezavarujeme priamo v gulsi, ale
zvlast. Scedime ich, osmazime na rozpalenej masti a podavame samo-
statne ako prilohu.

6 jednota

AKO NA PRIPRAVU GULASA?

Cibulu pokrajame na polohrubo, pocas dlhého dusenia sa rozvari.
Najskor ju osmazime na masti a restujeme, kym trochu nestmavne.
Potom ju musime dékladne miesat, aby sa nespalila a nezhorkla.
Mézeme ju hned jemne osolit, ¢o zmenéi riziko pripalenia, pretoze
pusti stavu.

Do cibule pridame paradajkovy pretlak a miesame, kym sa voda
neodpari — plati to v pripade, Ze mate radi ¢eski verziu gulasa. Ked
hmota stmavne a zacne sa trochu prichytavat ku dnu, pridame pap-
riku. Tu musime davat pozor na riziko pripalenia, preto ju len kratko
spenime. Ak chceme mat istotu, pridame papriku radsej do zakladu,
ale nie je to Standardny postup. Ked' pridame ihned méso, zaklad sa
schladi, maso pusti vodu a prerusi sa tak prudké restovanie papriky.
Méso stale miesame, aby sa dobre opieklo. V tejto chvili sa méze
pridat rasca.

K masovému zakladu za staleho miesania prilievame malo vody
(1=2cm od dna), aby méso neplavalo. Ked vodu opakovane od-
parujeme, az je zaklad takmer bez vody a zacina sa prichytavat,
prilievame opét vodu. Tymto procesom zaklad ¢oraz viac tmavne
a pocas 1-2 hodin ziskava spravnu cervenkastd farbu. MozZete vyska-
sat na podlievanie aj vino alebo pivo.

Méakké maso vyberieme a odlozime nabok.

Do zvysku zakladu v kastrole pridame hladkd maku na zahuste-
nie, ktord spolu so stavou orestujeme. Za barbarstvo sa povazuje
zahustovat mikou rozmiesanou vo vode. Ak vam vsak neprekaza
byt obcas neznym barbarom, odportc¢am na jednu porciu asi 1 po-
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PRAKTICKA RADA:

« Na gulas sa najlepsie hodi hovadzia glejovka. Ma vysoky ob-
sah kolagénu, takze je po uvareni makka a Stavnata. Ak mate
moznost, dajte prednost masu z byka, nie z kravy. Gulas sa
da uvarit aj z pleca, malo by vsak byt prerastené.

Plati, Ze pouzité koreniny by mali byt rovnako ako paprika
mleté — cierne korenie, biele korenie, rasca ¢i hubovy pra-
Sok. S chutami netreba privelmi experimentovat, aby sa
v gulasi ,nepobili“.

Do gulasa mozete pridat na zahuste-
nie kukuricny aj zemiakovy

skrob, chlieb, chlebovi

kérku aj strahané zemiaky.

Zemiaky a chlieb nakrajajte

najemno a rozvarte dostratena.

lievkovd lyzicu miky. Pridame studend vodu, v ktorej mikou za-
husteny zaklad na plameni za staleho miesania rozpustime (stale
bez mésa).
Teraz priSiel ¢as pridat cesnak, majoran a este asi 10-15 minat pova-
rit. Ak je gulas uz studeny, nemali by sme don ni¢ pridavat rukami.
Tym zabranime pripadnej nakaze ¢i skysnutiu jedla, ktoré sa mézu
prejavit pocas odlezania v chladnicke.

-dp-, wikipedia, pluska.sk

Kolibdcig
udeny syrna gril

¢ ©




jednota sezona

Listova zelenina je bohata na antioxidanty, ktoré nam
pomahaju bojovat proti starnutiu a mnohym chorobam.
Nemala by preto chybat na tanieri ziadneho z nas.

i

Akykolvek druh rastlin s listami a so stonkami,
ktoré dokazeme konzumovat ako zeleninu, sa
klasifikuje ako listova zelenina. Do tejto katego-
rie patria rozne druhy zelenych Salatov, ¢repni-
kové bylinky, mikrozelenina a zelena zelenina.

Tmava listova zelenina patri k najzdravsim,
pretoze v sytozelenych listoch ukryva najviac
antioxidantov. Podla vedeckych vyskumov je
prave listova zelenina zlozkou stravy, ktora

8 jednota

pomaha dlhodobo chranit telo pred poskode-
nim buniek v spojeni so zdravotnymi problé-
mami, ako je ochorenie srdca, cukrovka, skor-
Sia Gmrtnost alebo dokonca niektoré druhy
rakoviny.

Kel, Zerucha, vajciarsky mangold, mikrozeleni-
na ako brokolica, kel ¢i kapusta, Spenat, listovy
kel, listy pGpavy, okrahlice, repy alebo ¢insky
pak choi patria medzi najbohatsie na Ziviny.

NAJEDZME SA CHLOROFYLU
Zelené farbivo v listovej zelenine je nesmier-
nym benefitom pre nase zdravie. Chlorofyl
posobi antioxidacne a aj protizapalovo a pri-
spieva k vyssej obranyschopnosti tela. Za-
roven listovl zeleninu radime k potravinam
s vysokym obsahom kyseliny listovej, ktora
patri medzi vitaminy skupiny B.

Prave obsah tychto vitaminov je dolezity pre
spravne fungovanie metabolizmu, produkciu
sérotoninu, spravnu funkciu criev, Zalidka
a zaroven prispieva aj k prevencii rakoviny
hrubého creva a konecnika. Z velkej casti je
listova zelenina tvorena vodou, no obsahuije aj
dostatok vlakniny, ¢im zas pomaha spravne-
mu traveniu a predchadzame rou aj zapche.
Vdaka tomu, Ze mnohé druhy listovej zele-
niny obsahuju aj latky ako lutein a zeaxantin,
chrania nase o¢i a zrak pred poskodenim.

10DOVODOV,
PRECO POVEDAT ANO
LISTOVE) ZELENINE

PRE ZDRAVE SRDCE: Konzumacia zelenej
zeleniny, ako s listy okrdhlice, mangold, Spe-
nat alebo kel, pomaha zvysit prijem protiza-
palovych zlacenin spolu s draslikom, ktory je
potrebny na udrzanie zdravého krvného tla-
ku, spravnej ¢innosti, svalov a nervov. Vyssi
prijem vlakniny zo zelenej zeleniny je takisto



spojeny so znizovanim rizika kardiovaskular-
nych problémov, ako je vysoky cholesterol i
choroby koronéarnych artérii. Obsah vitaminu
K v listovej zelenine podporuje zdravi zraza-
vost krvi a takisto pozitivne vplyva na zdravie
ciev.

POSILNi OBRANYSCHOPNOST
ORGANIZMU:

Zelena zelenina je novacikom na poli imunity.
Len v poslednych desatrociach vedci pocho-
pili, aka vzacna je listova zelenina a ako pre-
ukazatelne posilriuje nasu obranyschopnost.
Objavili gén, ktory nie je aktivny bez prisunu
bielkovin z listovej zeleniny (predovsetkym
z listov). Aktivny gén T-bet pomaha chranit
telo pred infekciami, ktorych vstupnou branou
je traviaci systém. Cim je tento gén aktivnejsi,
tym viac imunitnych buniek v tele produkuije.
Zelenl zeleninu sa tak oplati jest nielen na
posilnenie imunity, ale aj v case choroby.
Méze pomdct aj v momentoch, ked je telo uz
napadnuté.

POMOCNIK PRI PREVENCII RAKOVINY:
Kazda z druhov listovej zeleniny je bohata
na zliceniny, ktoré pomahaji chranit zdravé
bunky pred poskodenim. Kel a ina zelenina
z rodiny kapustovitych obsahuje glukozino-
laty a betakarotén, ktoré pomahaju predcha-
dzat rakovine. Uz konzumacia listovej zeleni-
ny 2-3x do tyzdna dokaze znizit riziko tejto
zradnej choroby.

Tmavozelené listy zeleniny, ako je Spenat ¢i kel,
majl zaroven vyssi obsah kyseliny listovej, kto-
ra sa spaja s prevenciou proti rakovine hrubého
¢reva, prsnika, krcka maternice a plic.

PRE POMALSIE STARNUTIE: Kazdodenna
konzumacia listovej zeleniny je jednym z naj-
lepsich spdsobov, ako poméct pleti a pokozke
celého tela zmiernit proces starnutia, pomaha
mozgu zostat vo forme a predchadzat vzni-
ku civilizacnych choréb. Vdaka obsahu vita-
minov C, E, A, K, kyseline listovej, vlaknine
a antioxidantom ¢i horciku, Zelezu a vapniku
je vitaminovou bombou pre nase telo.
PODPORA ZDRAVEHO TRAVENIA: Kombi-
nacia vlakniny, elektrolytov ako horcik, draslik
a glukozinolatov, ktoré vedi k podpore deto-
xikacie a zdravia pecene, je takisto schopna
zniZit zapchu.

PRE KOGNITIVNE ZDRAVIE: Konzumécia
listovej zeleniny pomaha znizit pokles ko-
gnitivnych funkcii, ako je vnimanie, pamat,
pozornost, ucenie alebo mentalne zruénosti,
a tym znizit riziko ochoreni ako Alzheimerova
¢i Parkinsonova choroba.

PRE ZDRAVE KOSTI A SVALY: Pamitate si
Pepka namornika, ktory po zjedeni Spenatu
ziskaval supersilu? Nejde o ziadny vymysel.
Dusicnany, ktoré obsahuje Spenat a mnohé iné
listové salaty, sposobuijd, ze svalstvo spotrebu-
je menej kyslika, ¢im sa jeho ¢innost zlepsuje.
Vdaka vitaminu K, ktory sa nachadza v listovej

NA €O SI1PAT POZOR

Hoci je listovd zelenina plna vitami-
nov a zdrojom prospesnych latok, ak nie
je spravne skladovana a prepravovana,

zelenine, je délezity v procese mineralizacie
kosti. Napr. hrcek posekanej zeruchy obsa-
huje 100 % dennej davky vitaminu K, rovnaké
mnozstvo Salatu az 170 % dennej davky.

AKO NAM ZELENA

BUDE CHUTIT?

Listovi zeleninu vo vieobecnosti z velkej ¢as-
ti tvori voda, takZe je nizkokaloricka a ma aj
nizky glykemicky index. Mala by sa vyskyto-
vat v jedalnom listku kazdého z nas. Ocenia ju
Sportovci, ale aj [udia na redukénych diétach,
starsi, deti, aj tehotné. Ako ju konzumovat,
aby nam naozaj chutila?

« Listova zeleninu sa odporica povacsine
konzumovat v surovom stave. Vtedy si do-
kaze uchovat najvyssi podiel prospesnych
latok a vitaminov. Je idealna do salatov
spolocne s paradajkami, fialovou cibulkou,
paprikou, pripadne grilovanym baklazanom
alebo cuketou. Takyto Salat méze byt chut-
nou prilohou k masu, rybam, lahkou vece-
rou alebo obedom.

« Takisto moze byt idedlnym zakladom ze-
lenych smoothies. Spenatové listy, kel, ru-
kolu ¢i r6zne druhy salatov ako lollo rosso,
Cakanka, rimsky alebo hlavkovy mozete
kombinovat s ovocim (jablka, banany, jaho-

sezona jednota

moze narobit viac problémov ako dzitku.
Preto pred konzuméaciou vzdy skontrolujte,
¢i sa niekde neobjavila plesen alebo nie je
inak kontaminovana. Zeleninu oplachnite
pod tecilcou vodou.

Umyvat ju nemusite, ak sa na baleni nacha-
dza népis — pripravené na konzumaciu alebo
trikrat prané.

Skladujte ju v chladnicke pri teplote 4°C
a nizSej. Neodporiica sa nechavat ju pri iz-
bovej teplote viac ako niekolko hodin.

dy) alebo so zeleninou. Chutiam sa medze
nekladd.

+ Ak sa predsa len rozhodnete listovi ze-
leninu tepelne upravovat, je vhodné, aby
bol cely proces ¢o najkratsi. Baby $penat si
mozete pridat do prazenice alebo pripravit
ho s cesnakom do cestovin. Takisto ni¢ ne-
pokazite, ak ju pridate do polievky.

+ Horka listov zeleninu ako kel, kapusta Ci
plpavové listy mozete sparit alebo dusit. Je
tak chutnejsia.

+ Mikrozelenina sa hodi okrem Salatov do
sendvicov, wrapov alebo na ozdobu kré-
movych polievok.

+ Pripravte si pesto z oblubenych byliniek
ako bazalka, medvedi cesnak a pridajte na
cestoviny alebo pouzite do Salatov.

+ Pak choi, kapustu sitinov( alebo 3vajciarsky
mangold moézete orestovat aj na azijsky
sposob a mat tak vybornd prilohu k rybe
alebo do cestovin.

+ Kelovy, kapustovy alebo Salatovy list mo-
Zete vyuZit aj ako wrap a zabalit si don, ¢o
len chcete. Zeleninu vsak najprv blansiruj-
te vo vriacej vode 3-5 minGt. Bude maksia
a tvarnejsia.

DP, zdroj: zdravopedia.sk, lenprezdravie.sk,
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V cykle doc. MUDr. Petra Minarika, PhD., MSc., :
vam tentoraz priblizime vsetky potrebné fakty v
o zemiakoch. Dobra sprava — nepodporuju :
obezitu ani cukrovku.

Zemiaky (hluzy zemiakov) si dobrym zdrojom energie pre-
dovsetkym vdaka tomu, Ze obsahuji pomerne vela Skrobu
(20 g/100 g). Zemiaky obsahuju malo bielkovin (2 g/100 g),
zato vSak v dobrej kvalite vdaka plnému obsahu esencialnych
kyselin. Tuky sa v zemiakoch prakticky vobec nevyskytuji. Ze-
miaky obsahuji aj vlakninu a takmer 80 % obsahu zemiakov
tvori voda.

@ Z mikrozivin si zemiaky dobrym zdrojom predovietkym vita-
minu C (13 mg/100 g), vitaminov skupiny B (B, B2, Bs, Bs, ky-
seliny pantoténovej a soli kyseliny listovej) a mineralnych latok
(draslik, horcik, fosfor, Zelezo, zinok, mangan a med). Zemiaky
obsahuji latky s antioxida¢nymi acinkami.

Zemiakové hranoléeky sa daja v kvalitnych nadobach pripravit
Setrne a iba s velmi malym mnozstvom pridaného tuku (2 g
oleja na 1kg zemiakov).

Glykemicky index zemiakov je r6zne vysoky a zavisly od roz-
licnych faktorov. Pri mladych zemiakoch je nizsi, starnutim
zemiakov sa zvySuje. Dovodom je meniaca sa Struktdra mole-
kal skrobu podla veku zemiakovej hluzy. Na glykemicky index
zemiakov vplyva spdsob ich tepelnej pripravy. Varené a pece-
né zemiaky ho maji vyssi — s pred|zujicim sa casom tepelnej
Upravy sa glykemicky index zvysuje. Zemiakové hranolceky
majd vdaka pridanému tuku nizsi glykemicky index (tuk spo-
maluje travenie sacharidov), ale vy3siu energetick( hodnotu.

@ Sladké zemiaky — topinambury (maja nizky glykemicky index,
Casto pod 50). Tieto zemiaky maji oranzova alebo zltG duzinu
a obsahuiju aj karotenoidy. Chutovo blizke zemiakom st i dalsie
hluznaté plodiny s nizkym GI — bataty.

Zemiaky pre zdravie — aj popri redukénej diéte. Zemiaky maja
vyborné nutri¢né zlozenie a pri primeranej striedmej konzu-
macii a vhodnej priprave podporuji zdravie konzumentov. To
znamena — varené zemiaky ano, zemiakové cipsy nie. Zemia-
ky maja vysoky obsah vody a vo varenom stave nizku hustotu
energie, dobre nasytia a nepodporuja obezitu ani cukrovku.

@ Aka je primerana velkost porcie zemiakov? Z varenych zemia-
kov a zo zemiakov pripravenych na pare sa da bezne skonzu-
movat aj vacsia porcia (150 — 200 g). Pri redukénej diéte by
vsak porcia mala byt mensia (zvaésa do 75 — 100 g, malokedy
viac). Porcia klasicky pripravenych zemiakovych hranolcekov
ma byt mensia (50 — 100 g), k redukénej diéte sa hranolceky
vébec nehodia.

@ Pri priprave zemiakov je vhodné dodrziavat isté pravidla.
Vseobecne plati, Ze v procese pripravy odstraniujeme miesta
s potencialne vyssim obsahom nebezpeénych glykoalkaloidov,
najma solaninu. Najviac solaninu je v okoli pacikov (ociek), tie
treba vyrezat do vaciej hibky a odstranit ich pozostatky v pora-
neni hluzy. Koncentraciu solaninu mézeme znizit aj pri tepelne;j
Gprave nad 170 °C alebo pouzitim vhodnych korenin (kmin).

Povojnik batatovy alebo batat sa od beznych zemiakov lii
nielen textdrou, chutou, ale aj obsahom Zivin a vitaminov.
Bataty maji vysoky obsah skrobu a polyfrukt6zantov, ale aj
cukru — najma fruktézy, glukdzy a sacharézy. Vdaka vyssiemu
obsahu fruktozy si vhodné aj pre diabetikov, hoci by sa nam
mohlo zdat, Ze nie. VSeobecne plati, Ze odrody s vyssou inten-
zitou Zltej a oranzovej farby duziny maja vyssi obsah betaka-
roténu, teda provitaminu skupiny A (preto je vhodné pri kon-
zumacii batatov pridat do jedla tuk, aby sme vitamin A vyuzili
naplno, je totiz rozpustny v tukoch).

(@ Energetické hodnoty zemiakov podla spésobu pripravy

Spésob pripravy energeticky obsah na100 g
Zemiaky v pare 330Kk

Zemiaky varené vo vode bez Supy 350 k|

Zemiaky pecené v rare 350 - 490 k|
Zemiakova kasa 470 k)

Pecené zemiaky 570k
Vyprazané hranolceky 700 -1000 kj
Smazené zemiakové lupienky 2300Kk]
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jednota nové predajne

COOQOP JEDNOTA NOVE ZAMKY ROZSIRUJE
SIET POTRAVIN V BRATISLAVE

Tradi¢cny maloobchodny retazec COOP Jednota
sa zameriava na predaj kvalitnej slovenskej pro-
dukcie, ¢im podporuje ¢innost domacich pesto-
vatelov a producentov. S presadzovanim tejto dl-
hodobej koncepcie prichadza COOP Jednota Nové
ZamKy aj na bratislavsky trh.

Ako prvy otvoril brany zakaznikom supermarket na Mierovej ulici. Pred-
seda predstavenstva COOP Jednoty Nové Zamky Stefan Macsadi privital
prvych nakupujicich, ktori uz nedockavo cakali na svoje nakupy. ,Tento
supermarket je nasou prvou predajiou v Bratislave, o to viac je to pre nase

druzstvo vynimocny den. Prichddzame na novy trh s obrovskym respek-
tom, ale mame za sebou kus prace, ktord verim, Ze zakaznici ocenia svoji-
mi nakupmi. Budeme vdacni kazdému zakaznikovi za spatni véazbu, ktora
nas posunie vpred a zabezpeci eSte komfortnejsie nakupné prostredie”
V novych priestoroch supermarketu boli pre zakaznikov pripravené akcie
i ochutnavky réznych druhov vyrobkov, pricom s nadsenim hodnotili najma
Uplna novinku — bratislavsky salat. ,Pestri ponuku dotvarajd v ramci Cerst-
vych tovarov aj produkty z nasej vlastnej lahodkarskej vyrobne, st to rézne
druhy 3alatov a natierky, ktoré nasi zakaznici v ostatnych 106 predajniach
s oblubou vyhladavaju. Pre bratislavsky trh sme si preto pripravili Specialitu
v podobe nového 3alatu a tesi ma, ze u zakaznikov pocas otvorenia zozal
velky tspech; dodal Stefan Macsadi. Supermarket disponuje obsluznym
pultom s Cerstvyym méasom, masovymi vyrobkami, so syrmi a s vlastnym
dopekanim cerstvého peciva. Zakaznikov oslovuji aj chutné produkty
z teplého pultu, ako je napriklad grilované kura ¢i pecené koleno a rebra.

Moderné predajné miesto s doplnkovymi sluzbami

COOP Jednota Nové Zamky po odkipeni priestorov od COOP Jednoty Du-
najska Streda zacala kompletni rekonstrukciu prevadzky v aprili tohto roka
a uz v maji bolo v predajni instalované nové obchodné zariadenie. Pou-
7ita chladiarenské a mraziarenska technika ¢i moderné osvetlenie, splfajii
najvyssie kritéria z pohladu ekologickej narocnosti. Viyznamnym prvkom
nielen pre zakaznikov, ale aj zamestnancov predajne si instalované elek-
tronické cenovky. Za necelé dva mesiace preinvestovali 522-tis. eur. Roz-
Sirena predajna plocha takmer 430 m? zabezpecila dostatocné kapacity na
adekvatne rozloZenie tovaru. V novootvorenom supermarkete si dokaze
kazdy zakaznik komfortne nakdpit vSetky potrebné potraviny a pritom ma
moznost vyuZit dostupné doplnkové sluzby. V predajni sa nachadza auto-
mat na zalohovanie vsetkych druhov vratnych obalov, ktory ma zakaznik
k dispozicii hned pri vstupe, a pripravené si sluzby ako COOP KASA, COOP
CASHBACK i dobijanie kreditu.

© © 0 0 0 0 0 0000 0000000000000 000000000000 00000000000 0000 0000000000000 0000000000000 000

KOMFORTNE NAKUPNE PROSTREDIE
NA DULOVOM NAMESTI

V ponuke druhej zmodernizovanej bratislavskej pre-
dajne na Dulovom namesti sa nachadza Sirsi vyber
sortimentu i éerstvého tovaru, kvalitné doplnkové
sluzby, vyhodné akciové ceny a upravené otvaracie ho-
diny - sedem dni v tyzdni.

Modernizacia predajne si vyZadovala celkové investicie vo vyske 120 000 €.
Prevazna Cast finan¢nych prostriedkov smerovala do nového vybavenia
a zariadenia prevadzky. Aktualne umiestnené chladiarenské i mraziaren-
ské boxy st detmé k Zivotnému prostrediu a spliaji najvyssie ekologické
Standardy. Samotna rekonstrukcia trvala necelé tri tyzdne. Novinky v pre-
dajni zabezpecia vyssi komfort pri nakupoch pre zakaznika. Prikladom s
moderné pokladnicné systémy, ktoré umoznuji vazenie produktov. Sa-
mozrejmost je automat na zalohovanie vietkych druhov vratnych obalov
PET flias, plechoviek a skla a nechybaji extra sluzby COOP KASA, COOP
CASHBACK, dobijanie kreditu, e-doklad.

Na predajnej ploche s rozlohou 210 m?si zakaznik vyberie z viac ako 3000
tovarovych poloziek. Zameranie sortimentu predajne je predovsetkym na
fresh produkty, rozsireny cerstvy a kvalitny sortiment ovocia a zeleniny,
Cerstvé pecivo, chladené bagety aj oblibené slovenské balené masové vy-
robky, syry a chladend hydinu. Klasické lahdky st doplnené o oblubené

12 jednota

Salaty a natierky z vlastnej lahddkarskej vyrobne COOP Jednoty Nové Zam-
ky. Vyrobky slovenského p6vodu tvoria viac ako 70 % z ponuky sortimentu.
.Verim, Ze predajiia so svojim vybavenim a sirSou ponukou sortimentu sa
zakaznikom bude pacit a poskytne im ten najvyssi mozny komfort pri na-
kupoch, povedal Stefan Macsadi, predseda predstavenstva COOP Jednoty
Nové Zamky.



COOP JEDNOTA
KRUPINA OSLAVUJE
70 ROKOV

Regionalne spotrebné druzstvo COOP Jedno-
ta Krupina si v roku 2023 pripomina 70. vyro-
cie svojho vzniku. V priebehu siedmich dekad
vyrastol z ludového spotrebného druzstva vy-
znamny maloobchodny predajca, ktory v srd-
ci Slovenska denne zabezpecuje dostupnost
potravin pre viac ako pol miliona obyvatelov.

Pribeh regionalneho druzstva COOP Jed-
nota Krupina sa zacal pisat uz 8. februara
1953, vznikom Jednoty, ludového spotreb-
ného druzstva, ktoré nadviazalo na tradiciu
dedinskych a potravnych druzstiev. Svoju
centralu, kde sidli dodnes, naslo v meste
Krupina na Svatotrojicnom namesti 22. Uz
od svojho zaciatku celilo druzstvo mnohym
vyzvam — od rajonizacie a obmedzenia podnikania v mestach, cez ob-
dobie normalizacie az po adaptaciu na systém volného trhu a prichod
konkurenénych, najma zahrani¢nych retazcov.

Ani pocas nelahkych obdobi sa COOP Jednota Krupina nezlakla a pra-
videlne investovala do rozvoja siete predajni. Jednou z najvyznamnej-
Sich investicii uplynulého storocia bola vystavba velkoobchodného
skladu, dnesného Logistického centra Stred, ktory bol spusteny v roku
1977. Zaciatkom nového milénia druzstvo postupne rozsirovalo svoje
posobisko. V roku 2001 zlGéenim integrovalo do svojich Struktdr spo-
trebné druzstvo Konzum Banska Bystrica, v roku 2004 prebrala COOP
Jednota Krupina cast predajni zaniknutého spotrebného druzstva v Po-
vazskej Bystrici a v roku 2010 zl(cenim druzstiev aj predajne regio-
nalneho druzstva Modry Kamen. Posledné vyznamné rozsirenie poctu
prevadzok nastalo v roku 2019 prebratim niekolkych predajni potra-
vinovej siete Kacka. V sicasnosti pdsobi COOP Jednota Krupina ako
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samostatny pravny subjekt, ktory je sicastou najvacsieho slovenského
obchodného retazca COOP Jednota Slovensko.

Sucasnost - slovensky i regionalne

COOP Jednota Krupina prevadzkuje 157 predajni, z toho 52 supermar-
ketov a dalSich 105 predajni potravin v 4 krajoch a 11 okresoch najma
stredného Slovenska. V roku 2023 druzstvo rozsiri portfolio predajni
o novy format — TEMPO supermarket. Sicastou podnikatelskej ¢cinnos-
ti druZstva je aj Pekaren Zahonok vo Zvolene, ktora v roku 2023 takisto
oslavuje vyrocie, a to 30 rokov od vzniku. Ponuka pekarne zahifa 45
pekarenskych vyrobkov — cerstvé rozky, balené a nebalené chleby, ra-
cio vyrobky, pletenky ¢i Zemle, ale aj ponuku sladkého peciva. Pekaren
Zahonok zasobuje cerstvym pecivom viac ako 60 predajni v okresoch
Banska Bystrica, Zvolen, Detva a Krupina.

Logistické centrum Stred, ktoré sidli v Krupine, je najvyznamnejsim
velkoobchodnym dodavatelom druzstva, ktoré v roku 2021 spustilo
prevadzku novej haly. Ide priblizne o 3000 stvorcovych metrov, kto-
ré s uréené pre chladeny a Cerstvy tovar. Vyrazne sa tak zlepsilo za-
sobovanie 217 predajni COOP Jednota Krupina a COOP Jednota Brez-
no ovocim a zeleninou, mlie¢nymi vyrobkami, lahédkami a Salatmi.
.Nasi zakaznici si z roka na rok narocnejsi, a tak poctivo vyberame
sortiment na uspokojenie ¢o najviac potrieb a preferencii. Podiel slo-
venskych vyrobkov sa aktualne pohybuje na arovni 61 %. Som rad,
ze priestor davame aj malym regionalnym vyrobcom, najma pri cer-
stvych potravinach,” hovori Jozef Vahancik, predseda predstavenstva
COOP Jednota Krupina. »

Supermarket v Detve
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jednota v coop jednote

Moderné prvky pritahuju

a sprijemnuju

Rozvoju predajni venuje druzstvo uz desatro-
Cia vyraznl pozornost, kedze zakaznik naku-
puje vetkymi zmyslami. Déraz kladie nielen
na vzhlad, ale aj na technologické inovacie. Uz
niekolko rokov pouziva druzstvo pri remode-
lingoch drevené prvky a zelen, ktoré dotvaraji
velmi prijemny dizajn. Nové a zrekonstruované
predajne COOP Jednoty Krupina st vybavené
modernym, ekologicky Setrnym zariadenim
a kvalitnym osvetlenim. Interiér predajni do-
plhaji LED televizory umiestnené v Gsekoch
ovocia a zeleniny. COOP Jednota Krupina
pouZiva od roku 2022 elektronické cenovky.
V 7 supermarketoch st uz vsetky tovary ozna-
cené digitalne a v 25 supermarketoch sa elek-
tronické cenovky nachadzaji v Gsekoch ovo-
cia a zeleniny, masovych vyrobkov a peciva.
V ramci opatreni ochrany zivotného prostredia
ako prvé regionalne druzstvo na Slovensku
implementovalo systém online blockov, ktoré
spolocne s vyuZivanim elektronickych ceno-
viek vyrazne redukuji mnoZstvo papierového
odpadu v predajniach. V troch supermarketoch
v Detve a v Banskej Bystrici maji moznost za-
kaznici zaplatit aj prostrednictvom samoob-
sluznych pokladnic. Nakupovanie v supermar-
ketoch sprijemnuje aj in-store radio s ponukou
slovenskej hudby, ale aj pravidelnymi informa-
ciami o aktualnej vyhodnej ponuke.

Vo vybranych predajniach doplia sortiment
bezného tovaru koncept Tchibo katikov s ob-
[Gbenymi kavami, oble¢enim, domacimi po-
trebami a ostatnym spotrebnym tovarom,
ktory si nasiel popularitu medzi zakaznikmi
v Banskej Bystrici, vo Zvolene, v Detve, Dol-
nom Kubine, Rimavskej Sobote a v Krupine.
V roku 2022 druzstvo nadviazalo spolupracu
s donaskovou spolocnostou Wolt, prostred-
nictvom ktorej v sticasnosti prevadzkuje 5 on-
line obchodov vo Zvolene a v Banskej Bystrici
s moznostou dorucenia potravin zakaznikom
priamo domov.

Od roku 2022 sa stalo Slovensko 11. europ-
skou krajinou so zalohovym systémom ple-
choviek a flias. COOP Jednota Krupina sa za-
pojila do zalohovania a vo svojich predajniach
zriadila spolu 125 odbernych miest, v ktorych
sa za prvy rok podarilo vyzbierat viac ako 15
miliénov jednorazovych obalov.

Spolocenska zodpovednost

Ako nevyhnutnl sucast podnikania vnima
druistvo spolocenski zodpovednost. Pra-
videlne podporuje lokalne komunity, zdra-
votnicke a oSetrovatelské zariadenia, ale aj
materské a zakladné skoly, Sportové kluby
a kultdrne institacie. Druzstvo je dlhoro¢nym
partnerom Banskobystrickej fakultnej nemoc-
nice, ktorej za poslednych 10 rokov darovalo
100000 €.

COOP Jednota Krupina je dynamicky sa
rozvijajica obchodna spolo¢nost. Aktual-
ne je obratovo najsilnejSim regionalnym
druzstvom. Skoro kazdé desiate euro mi-
nuté v COOP Jednote na Slovensku skonci
v jednej z pokladnic COOP Jednoty Krupina.
Ide teda o takmer 10-percentny podiel na
obrate celej skupiny. Druzstvo sa pravidel-
ne umiestiuje aj v rebricku 20 najsilnejsich
maloobchodnych podnikov na Slovensku.
,Neodmyslitelnou sicastou Gspesného pri-
behu druzstva si zamestnanci, ktori sa den-
nodenne staraji o komfort zakaznikov. Dnes
tvori nas pracovny kolektiv takmer 1050
zamestnancov. Aj vdaka nim z [udového
spotrebného druzstva v priebehu siedmich
dekad vyrastol vyznamny maloobchodny
predajca, ktory v srdci Slovenska denne za-
bezpecuje dostupnost tovarov pre viac ako
pol miliona obyvatelov,* dopliia Jozef Va-
hancik, predseda predstavenstva.

COOP Jednota Krupina, s. d.,
je regionalne spotrebné druzstvo,
ktoré prevadzkuje 157 predajni
v 11 okresoch a 4 krajoch Slovenska.

Predajne si situované najma na
strednom Slovensku od malych obci
s par stovkami obyvatelov az po krajské
mesto Banska Bystrica.

COOP JEDNOTA POKRACUJE
V PROTIINFLACNE] GARANCII

Domaci maloobchodny systém COOP Jednota pokracuje

v iniciative Protiinflacna garancia a bude nadalej ponukat

vybrané tovary s cenovym limitom, v obdobi od 1. 7. 2023 do

30. 9. 2023.

Dobrovolna iniciativa Protiinflacna garancia
vznikla v obdobi citelnej neistoty na doma-
com i na svetovych trhoch. Krivka inflacie
zaznamenala dramatické hodnoty a v dlh-
Som horizonte nebolo mozné predvidat dal-
§i vyvoj. Tato aktivita mala v obchodnej praxi
svoje opodstatnenie a vyznam pri zmierneni
désledkov inflacie na spotrebitelské ceny za-
kladnych potravin s cielom eliminovat pripad-
né cenové skoky a priniest tak isté upokojenie
pre nizkoprijmové skupiny obyvatelstva. ,Po
spusteni protiinflacnej garancie sme v ob-
chodnej praxi evidovali situacie, ked doslo
k zvyseniu odbytovych cien zo strany dodava-
telov, no garantované ceny v ramci iniciativy
boli dodrzané na tkor obchodnika. Sme pre-
svedceni, ze v 2. Stvrtroku prispela iniciativa
regionalne i plosne k postupnému zmierneniu

napatia a zniZzeniu tempa rastu cien potravin
na Slovensku. Prezentované obavy potravina-
rov, Ze tato iniciativa bude na ich Gkor, sa ne-
naplnili,' uvadza Jan Bilinsky, predseda pred-
stavenstva, COOP Jednota Slovensko.

Situacia sa stabilizovala,

neistota pretrvava

V aktualnom obdobi doslo k vyraznému upo-
kojeniu situacie na svetovych trhoch. Stabili-
zoval sa najma trh s energiami a pohonnymi
latkami, o sa pozitivne prejavuje aj v oblasti
predaja potravin. Situacia na trhu s potravina-
mi sa postupne zlepsuje, inflacia ma klesajicu
tendenciu. Vojnovy konflikt na Ukrajine ma
viak potencial nepredvidatelne negativne
ovplyvnit situaciu v Eurpe, co moze viest
opatovne k cenovym vykyvom. ,Na zaklade

internej analyzy sme sa rozhodli v iniciative
pokracovat. K cenotvorbe zakladnych potra-
vin budeme nadalej pristupovat zodpovedne
a citlivo. Kazdy mesiac si interne vyhodnoti-
me prinos protiinflacnej garancie a zaujmeme
zodpovedné stanovisko. Nemennou prioritou
a spolocnou Glohou celej potravinovej verti-
kaly stale zostava, aby ceny zakladnych po-
travin dennodennej spotreby zostali dostup-
né pre vsetky prijmové skupiny obyvatelstva,"
zdéraznuje Filip Kasana, podpredseda COOP
Jednoty Slovensko. Délezité si zmysluplné
opatrenia a podporné mechanizmy s pozitiv-
nym vplyvom nielen na vyvoj cien pre sloven-
skych spotrebitelov, ale tiez na zlepSenie kon-
kurencieschopnosti slovenskej potravinovej
produkcie a zvysenie potravinovej sebestac-
nosti Slovenska.

Aktualny zoznam produktov

Pri zostavovani zoznamu tovarov protiinflac-
nej garancie sa domaci retazec COOP Jednota
zameral primarne na slovenskd produkciu, ¢o
prinieslo pozitivny efekt aj vo vztahu k pre-
daju slovenskych potravin. Aktualizovany
zoznam produktov s prehodnotenymi malo-
obchodnymi cenami, platny od 1. 7. 2023 do
30.9. 2023, bude uverejneny na web stranke
- www.coop.sk.
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vlastnd znacka jednota

UCA SPRSKA V LETNE]

V horucich tropickych diioch kazdému
dobre padne osviezenie v podobe chladivej
a vonavej sprchy. COOP Jednota prinasa
zakaznikom rad telovej starostlivosti pod
privatnou znackou Biova. Jej hviezdami su
v letnom obdobi sprchovacie gely jemna
starostlivost a morska sviezost — aby si
mohli vybrat damy aj pani. Vyrabaji ich

v rodinnej firme pod Tatrami.

Slovenskd rodinnd firmu Herba Drug zalozil v Smizanoch v roku
1991 Ivan Mily. Mal vtedy 26 rokov. Podnikanie v importe a distriba-
cii kozmetiky onedlho vystriedalo spustenie vlastného vyrobného
zavodu. Produkty zo Smizian patrili coskoro k najoblibenejsSim na
trhu. V roku 2010 odkipil od spolocnosti de Miclén, a. s., viaceré
znacky a receptary.

,Nasa kozmetika sa vyvija a kontroluje v nasich vlastnych laborat6ri-
ach. Pod odbornou kontrolou dbame nielen na to, aby sa zakaznikom
vyrobky pacili, ale aj na to, aby spliali véetky normy. Starostlivo testu-
jeme aj bezpecnost vyrobkov, priblizuje Ivan Mily, riaditel Herba Drug.
V spolo¢nosti Herba Drug netestuja vyrobky na zvieratach. Vzorky
posielaji do akreditovanych laboratérii, kde podliehaji dékladnému
rozboru a s dermatologicky testované.

,Sprchovacie gély Biova jemna starostlivost a morska
sviezost prinasaju do kpelni hygienu a starostlivost o po-
kozku muza aj zeny. Ich receptira bola vyvinuta v spo-
lupraci s COOP Jednotou tak, aby obsahovali hydratacni

DORAZ NA KVALITU PRODUKTOV | VZTAHOV
,Nasim cielom je ponikat dobro zakaznikom, zamestnancom a ko-
munite. Sastredime sa na kvalitu produktu rovnako ako na kvalitu

vztahov. Region, v ktorom pdsobime, je pre nas zdrojom indpiracie zlozku glycerin aj D-pantenol, ktory pokozku okrem hy-
aj hodnét." Firma ziskala v roku 2023 ocenenie Via Bona Slovakia dratacie vyzivi.

za zodpovedné podnikanie a filantropiu. Vona pre zeny je jemna krémova, pre panov jemne osvie-
Moderné zariadenia a ¢isté, prisne kontrolované prostredie je v kom- Zujuca,’ vysvetluje Lenka Gregova, vedica Useku vyvoja
binacii s pracovitou rukou Spisiakov dalSim tajomstvom Gspechu a kontroly kvality spolo¢nosti Herba Drug.

znaciek podtatranskej spolocnosti. V dvoch vyrobnych halach
a v prevadzke v Topolcanoch, kde vyrabaji obaly, pracuje viac ako
sto zamestnancov.

+Zamestnavame [udi, ktori sa z blizkeho okolia. Tychto [udi pozna-
me a stretdvame sa s nimi aj mimo prace. Ak robime nejaké roz-
hodnutie, tak vieme, Ze sa dotkne ich zivota.

BIOVA — VONAVA VLASTNA ZNACKA Z COOP JEDNOTY
Pociatky spoluprace Herba Drug s COOP Jednotou sa zrodili uz
pred viac ako dvadsiatimi rokmi. ,Zacastnili sme sa vtedy po
prvy raz na vyberovom konani na dodanie produktu, myslim, ze
to bol tekuty skrob,” hovori Ivan Mily. ,Odvtedy mame za sebou
mnoho spoluprac. Verime, Ze je to vysledok toho, ze sme spo-
(ahlivy dodavatel kvalitnych produktov,” hovori Ivan Mily.
Vysledok spoluprace COOP Jednoty a Herbal Drug mozete okisit
doslova na vlastnej kozi — prostrednictvom produktov oblibeného -
radu vlastnej znacky Biova, sprchovacich gélov pre damy i pre panov.
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Vasim poznavacim znamenim je
Specialny trojkolesovy bicykel - z toho
vzniklo neskor aj pomenovanie
podujatia - Kacer na bicykli...

Bicykel je moj pracovny nastroj aj poznavacie
znamenie. Neviem si predstavit, ze by som
nemohol bicyklovat. Znamena pre mna slo-
bodu, dava mi samostatnost a zaroven pocit
uZitocnosti, uplatnenia. A zarover — napriek
svojmu zdravotnému obmedzeniu — mézem
ist prikladom zdravym [udom...

7. pozicie hendikepovaného Sportovca
sa roky snazile upozornitl na potreby
ludi s obmedzenim. Pomahate, hoci
neraz sam polrebujete pomoc...

Od mali¢ka ma rodicia viedli k tomu, Ze by
som mal byt uzitocny pre svoje okolie. Robit
nieco, v ¢om som dobry, ¢o zvladnem. Pri
diagnoze detska mozgova obrna si moznosti
na realizovanie zna¢ne obmedzené. Je vela
¢innosti, ktoré neviem, nemézem a nedoka-
Zem vykonavat. Tak som svoj Specialny bicy-
kel povysil z rekreacnej a rehabilitacnej roviny
na pracovny nastroj. Uprimne, keby som mal
luxus slobodnej Zivotnej volby, ¢ize nemusel
by som zohladnovat svoje fyzické obmedze-
nie a zdravotny stav, urcite dnes robim nieco
s autami, okolo aut, pri autach.

AKo vlastne vznikla myslienka Kacera
na bicykli?

Bolo to v roku 2012. Na zaciatku to bola len
stavka, taka moja vyzva v Nadacii TA3, ze za
tyzden prejdem z Bratislavy do Kosic na mo-
jom $pecialne upravenom trojkolesovom bi-
cykli. Svojej ceste som chcel dat nejaky zmysel,
opodstatnenie, posolstvo. Preto som vtedy
kazdi jednu etapu venoval na pomoc nieko-
mu, kto to potreboval — zbieral som peniaze na
rehabilitacie a zdravotné pomdcky. Tak vznikol
Kacer na bicykli. Len sa tak este nevolal. Odvte-
dy som absolvoval uz devat ro¢nikov a v tom-
to roku planujeme jubilejny desiaty. Bude na
prelome prazdnin, presnejsie od 30. jala do 5.
augusta budem bicyklovat pre tych, ktori sa
s doverou obratili na Nadaciu TA3.

Pocas predchadzajucich roénikov
ziskali desiatky rodin aj jednotlivcov
podporu Nadacie TA3, ktora aspon
¢iasto¢ne dokazala zmenit ich Zivoty

k lepSiemu. AKko to celé funguje?
Nechodim s kasickou po Slovensku, to by nam
cez ministerstvo vnatra, pod ktoré spadame
ako nadacia, ani u auditora, ktory nas kon-
troluje, nepreslo.. © Finanéné prostriedky
na pomoc tym, ktorych kazdorocne vybera
Nadacia TA3 spomedzi svojich ziadatelov, st
ziskavané zo sponzorskych prispevkoch zo
strany partnerov podujatia, ale najma z jedno-
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SPRAVCA NADACIE TA3

PETER KACER

TRI KOLESA.,

KTORE DAVAJU ZMYSEL

Uz coskoro — na prelome prazdnin — odstartuije jubilejny 10. rocnik
charitativneho podujatia Kacer na bicykli. Nadacia TA3 nim zavfsi

prvi dekadu pomoci ludom so zdravotnym znevyhodnenim, ¢i uz
vrodenym, alebo nadobudnutym, ako aj ludom v socialnej nidzi.
Tvarou podujatia a klticovou osobnostou, ktora akcii prepozicala svoju
tvar aj meno, je Peter Kacer — hendikepovany sportovec, filantrop

a dlhorocny spravca Nadacie TA3.

iy - -

Peter Kacer napriek svojmu fyzickému obmedzeniu vysiel na

eurovych SMS zaslanych na ¢islo 832. Kazdé
jedno euro zaslané od ktoréhokolvek mobil-
ného operatora, kedZze tato sluzbu podporuijd
vsetci operatori na Slovensku, ide v plnej vys-
ke na pomoc tym, pre ktorych bicyklujeme.
Samozrejme, ak chce niekto prispiet vyssou
sumou, mdze posielat SMS opakovane, ale-
bo vyuzit Gcet Nadacie TA3. Pripadne je aj
moznost stat sa pravidelnym prispievatelom
Nadacie TA3 - vtedy staci na cislo 832 poslat
text ANO. Jednotlivec takto kazdy mesiac au-
tomaticky prispeje 1 eurom ludom, ktorym
nadacia pomaha na novy vozik, podporou
bezbariérovej Gpravy bytu ¢i Sancou na inak
Casto nedostupni rehabilitaciu.

Sliezsky dom, Kralovu Holu aj na Ziarsku chatu.

Bavi vis to eSte? Vladzete?

Ked som sa narodil, bolo to v polovici 70. ro-
kov, neboli ani zdaleka také moznosti na liec-
bu a rehabilitaciu deti s postihnutim, ako st
v stc¢asnosti. Mojim rodicom vtedy lekari po-
vedali, Ze budem lezZiaci, nesamostatny, ne-
vzdelatelny. Hoci mam fyzické obmedzenia,
hlava mi funguje riadne — vystudoval som
vysokud Skolu. Cely Zivot pracujem. Zameral
som sa na pomoc ludom, ktorych problémy
sU neraz totozné alebo velmi podobné ako
tie moje. Svoju diagnézu som prijal — nic iné
mi nezostalo. Mohol som este zatrpknat ale-
bo sa [utovat. A ak by som si neustale nehla-
dal aktivity, ktorymi by som sa zamestnaval,



asi by to nedopadlo dobre. Preto sa aj Na-
dacii TA3 v savislosti s podujatim Kacer na
bicykli ujal méj vyrok, za ktory som sa ¢asto
schovaval, ked sa ma pytali, preco to robim.
Vtedy som odpovedal: ,Lebo treba* Cize
kym bude treba pomahat a budem aspon
trochu vladat, chcem byt uzitocny a z po-
zicie spravcu Nadacie TA3 pomahat inym.
Zvlast, ak zvazim, ze cez osobni skisenost
so zdravotnym obmedzenim sa dokazem
vcitit do situacie dospelych ziadatelov, ktori
sa obracaji na Nadaciu TA3.

Mohli by ste to vysvetlit? Ako stavisi vas
doraz na vek ziadatela s tym, ¢o robite?
Od zaciatku sa stretdvam s tym — a nasi klienti
st toho dékazom - Ze ziskat financie na reha-
bilitaciu, kompenzacné pomaécky ¢i na drahd
liecbu je pre dospelych ovela tazsie. Orga-
nizacie tretieho sektora porovnatelné s Na-
daciou TA3 sa prevazne orientuji na pomoc
detom, maximalne tinedzerom. Pre mladého
dospelého sa uz vyrazne znizuji Sance, Ze mu
niekto poskytne finanénd podporu na liecbu.
O starsich ludoch nehovoriac... Sam viem, ze
dovisenim 18. roku veku problémy zazrakom
nezmiznd, naopak, neraz sa este zintenzivnia.
Preto sa snazime v Nadacii TA3 zameriavat
nasu pomoc na tdto poctom velkd skupinu
zZiadatelov. Hoci vieme, Ze deti ,zaberaji".
To vSak neznamena, Ze nepomahame aj de-
tom. Ved ak sa v ranom veku podchyti nejaka
diagndza spravne, ak ma dieta s vrodenym
postihnutim adekvatnu pomoc vo forme re-
habilitacii a Specialnych cviceni, moze urobit
pokroky, o akych sa pred rokmi nikomu ani
nesnivalo.. Medicina, vyskum, fyzioterapia,
medikamentézna liecba — to vietko ide ne-

skuto¢ne dopredu. Uprimne, aj ked na za-
zraky neverim, za tie roky v Nadacii TA3 som
zazil niekolko situdcii, ktoré by som k zazraku
prirovnal.. A to vSetko je mozné len vdaka
tym, ktori podporuja nase aktivity, ¢ize poma-
haja nam pomahat. V tejto stvislosti chcem
zdéraznit popri individualnych darcoch, ktori
posielaji jednoeurové SMS, najméd nasich
partnerov. Uvedomujem si, Ze ja sice bicyklu-
jem, ale bez nich by to neslo. Bez ich priazne,
ochoty a Stedrosti. Mnohi z nich stoja pri Na-
dacii TA3 od zadiatku, ini pribudli casom... Va-
zim si, ze napriek komplikovanej dobe, v akej
zijeme, napriek problémom, ktoré sa nikomu
nevyhybajd, idd do toho s nami. St to firmy

rozhovor jednota

a spolocnosti, ktorym je blizka charita a spo-
locenska zodpovednost. Mimoriadne citlivo
sme ich priazen vnimali pocas kovidového
obdobia, ked sme mali obavu, ¢i ich nestra-
time... Zostali pri nas a to si nesmierne vazim.
A dakujem im za priazen a podporu v mene
tych, ktorym pomahame.

Ako bude vyzeral tohtoro¢ny jubilejny
10. ro¢nik Kacera na bicykli?

Tento rok bude startovat v Levoci, na druhy
deri zo Spisskej Novej Vsi, potom sa presunie
do Tornale, odtial do Hnuste, piaty den bude
vo Zvolene, predposledna etapa pdjde z Ru-
zomberka a finale podujatia bude v Trencine.
Aj ked primarne ide o ziskavanie prostried-
kov na pomoc [udom s fyzickym, mental-
nym ¢i kombinovanym postihnutim, poduja-
tie ma aj spolocensky a Sportovy rozmer. Je
otvorené pre Sirokd verejnost — ku Kacerovi
na bicykli sa méze pridat kazdy, kto zvladne
rekreacnym tempom prejst niekolko kilo-
metrov a chce svojou Gcastou podporit mys-
lienku charity a solidarity. V kazdom meste,
odkial budeme Startovat, zarovern odovzdam
Sek pre rodinu, jednotlivca alebo organizaciu,
ktorych vybera miestna samosprava. Kedze
to bude 10. rocnik podujatia, vybrali sme
symbolicky 10 prijimatelov pomoci. Si me-
dzi nimi deti aj dospeli a majl rézne potreby:
rehabilitacie, invalidné voziky, potrebuja fi-
nancie na bezbariérové stavebné Gpravy. Ich
pribehy budi na stranke Nadacie TA3 aj vo
vysielani televizie TA3, ktorej medialna pod-
pora nam vyrazne pomaha v Sireni myslie-
nok charity a filantropie a v ziskavani novych
podporovatelov.

BD, snimky Jaromir Mayer

Casto sii sicastou podujatia Kacer na bicykli aj deti - v tomto pripade skoldci z Brezna.
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JEDNOTA I
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GRILOVANE TOFU
SWEET CHILLI
NA BAKLAZANE

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA
[ I 50 min. 2 Dominika Moravkova

Ingrediencie:
2 baklazany kukurica na gril pazitka
4 strdciky cesnaku Cervena paprika oregano
olivovy olej 4 velké zemiaky bazalka
sol rastlinné maslo Cili
sweet chilli tofu na gril sol
1velkd (idedlne masitd) paradajka rozmarin
POSTUP:

ZmieSame maslo s nasekanymi bylinkami a so solou. Zemia-
ky v Supke umyjeme, nakrajame, obalime ich v bylinkovom
masle a dame piect.

Baklazan dékladne umyjeme a osusime. Prekrojime ho, osoli-
me a nechdme 15 minut odpocinut. Nasledne osusime.

V miske zmieSame olej s rozotretym alebo nadrobno nakra-
janym cesnakom a nasekanou Cerstvou bazalkou. Marina-
dou potrieme baklazan, viozime spat do misy a nechame 15
mMinut marinovat. Grilujeme 5-10 minut.

Tofu rozkrojime a ddme na gril. Do zvysnej marinady dame
papriku, paradajku a kukuricu. Posolime a chvilu grilujeme.
Na tanier ulozime zeleninu, tofu a upecené zemiaky. Nako-
niec ozdobime.




Dusan Platko

Ingrediencie:

2 kg bravéovych rebier nizkych
100 g oleja

Zmes korenia:

75 g udenej soli

50 g hnedého cukru

30 g udenej papriky

POSTUP:

Rebierka odblanime, oCistime a potrieme olejom. Nahrubo
posypeme zmesou korenia. Na grile pe¢ieme 45 - 60 minut

pri 150 °C, kym nezmakndu.

Horcicu, cukor, ocot sol a korenie vymixujeme, pomaly pri-
lievame olej. Vytvorime hustd omacku. Priddme nasekany

kopor.

GRILOVANE BRAVCOVE

REBIERKA S MEDOVO-
-HORCICOVOU OMACKOU

NAROCENOST PRIPRAVA

25 g Cierneho korenia

4 g suseného cesnaku

11 g horc€icovych semienok
7 g susenej crispy cibule
Képrova horcica:

140 g dijonskej horcice

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk

PORCIE CENA / PORCIA

70 g krystalového cukru
20 g vinneho octu

150 g oleja

sol

Cerstvy képor
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" . PARADAJKOVA
POLIEVKA
S CICEROM
A MATOU

; ~
Naroc¢nost *** Priprava 25 min. 4 straciky cesnaku sledne ochladime ponorenim do hrnca so stu-
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 6 olivovy olej denou vodou.

sol, cierne korenie Na olivovom oleji osmaZime drveny cesnak
Ingrediencie: cicer a priddme ostpané a nakrdjané paradajky,
700 g zrelych paradajok mdta stéviu a vinny ocot.
2 konzervy krajanych paradajok Podusime 5 mindt, priddme konzervy paradajok
200 ml pasirovanych paradajok Postup: aj pasirované paradajky. Privedieme do varu

1CL stévie Cerstvé paradajky narezeme navrchu do kriza.  a odstavime. Poddvame s cicerom a Cerstvou
1 PL cerveného vinneho octu Ponorime ich do vriacej vody na mindtu a nd-  mdtou.

PIKANTNMNE GRILOVANE
KURACIE KRIDELKA

Naroc¢nost *** Priprava 35 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 1¢ili papricka

1,5 kg kuracich kridel % CL mletého cili

500 mloleja 1PL trstinového cukru

2 PL olivového oleja 1 PL paradajkového pretlaku
4 cesnaky 1CL cerveného vinneho octu
2 jarné cibulky 2 PL sojovej omdcky

Postup:

V hlbokej panvici rozohrejeme olej. Svetli cast jarnej cibulky nakrajame
na drobno, zelené konce si odlozime. Cesnak nakrdajame na drobno, cili na
kolieska. V malom hmci orestujeme cibulku a cesnak. Priddme trstinovy
cukor, paradajkovy pretlak a pokvapkame vinnym octom. Pridame susené
cili, s6jovd omacku a nechdme krdtko povarit. Dochutime solou a korenim.
Kridelka opecieme v hlbokej panvici do chrumkava a potom priddme do
omdcky a vsetko spolu premiesame. Ozdobime zelenou castou jarnej ci-
bulky a cerstvou cili.
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TRESKAO S CVIKLOVOU
SOLSOU A PINIOVYMI
ORIESKAMI

Naroc¢nost *** Priprava 65 min.

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: Cviklova salsa:

4 filety z tresky 2 malé cvikly

50 g strahanky 6 jarnych cibuliek

1PL masla 1 ¢ili papricka
petrzlenova viat 1 PL nasekanej mdty

1 citron 2 PL citrénovej stavy

25 g piniovych orieskov 5 PL olivového oleja
olivovy olej sol, cierne mleté korenie
Postup:

Gril predhrejeme na 190 °C. Filety umyjeme, osusime a uloZime na plech
vymasteny olejom. Na suchej panvici oprazime piniové oriesky a nahrubo
ich rozdrvime. V miske zmiesame strihanku, maslo, nasekani petrzlenovi
vnat, citrénovi kéru a stavu z citréna a % piniovych orieskov. Tito zmes
dame na filety, pokvapkdme olejom a grilujeme 15 mindt. Ndsledne na-
vrch vysypeme zvysok orieskov.

Salsa:

Cviklu osipeme a uvarime do mdkka. Nechdme vychladnit a nakrdjame
na malé kocky. Priddme na tenko nakrdjand jarnd cibulku a ¢ili papricku.
Posypeme nasekanou mdtou. Dochutime citrénovou stavou, olejom, so-
[ou a ciernym korenim. Nechame vychladndt.

receply jednota
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Naroc¢nost *** Priprava 45 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 12
Postup:

Susienky najemno pomelieme a zmieSame s rozpustenym maslom a vy-
pracujeme hladkd hmotu.

Tortovii formu vyloZime papierom na pecenie a rozotrieme nan vypraco-
vani hmotu a nechame 30 miniit v chlade.

Jogurt zmieSame s kyslou smotanou a tvarohom. Priddme prdaskovy cukor,
vanilkovy cukor, citrénovi kéru a spolu vymiesame.

Zelatinu nechdme napucat a rozpustime na miernom ohni v citrénovej
stave a vmiesame do plnky. Rozotrieme na cesto a nechame znova v chla-
de 5-6 hodin. Na povrch poukladdme maliny, zalejeme vlaznym tortovym
Zelé a nechame stuhnut.
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JOHODOVO-
-GRAPEFRUITOVA
LIMONAPA

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 10 min.
Pocet porcii 2

Ingrediencie: 1 cerveny grapefruit, 200 g jahéd, 1 jablko,
1PL zdzvoru, 150 ml vody, med

Postup: Grapefruit oldpeme a duZinu ocistime od blaniek. Jahody umy-
jeme a zbavime stopiek. Jablko umyjeme, ostipeme, zbavime jadrovnika
a nakrdjame na kocky. Potom vsetko spolu s vodou a medom dame do
mixéra a rozmixujeme na jemno. Nalejeme do pohdrov spolu s [adom.
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Na nevabne pachy z réznych katov
kuchyne byvame v lete citlivejsi nez
inokedy. No z casu na ¢as sa s nimi musi

popasovat kazda domacnost. Dovodov
moze byt niekolko.

Drez méze zvonka pésobit hygienicky Cisto, no vnitri sa mézu nacha-
dzat premnozené baktérie. V kuchyni ide o pomerne bezny jav, kedze
drez je miestom, kde zbavujeme riad drobnych zvyskov jedla a inych
necistot. V pripade, Ze nepouzivame sitko, mézu uviaznut v odtoku
anemusia byt kompletne splachnuté.

Vlhké prostredie odtokov spolo¢ne so zvyskami jedla je idealne na
mnozenie baktérii, tvorbu plesni a s tym spojeny zapach. Drezy a umy-
vadla v domoch, ktoré sa tak ¢asto nepouzivaji, mézu casom zacat
zapachat tiez. DalSou pricinou pachu je aj prehnana a cast dezinfekcia.
V kanalizacii sa nachadzaju aj prospesné baktérie, ktoré si sicastou
mikroflory. Ta nie je dobré narusovat.

SODA, OCOT, SOl

Ak zistite, ze pric¢inou neprijemného pachu v kuchyni je vas odtok,
nemusite hned' volat Gdrzbara. Dokazete ho spacifikovat aj sami. Naj-
jednoduchsia vec, ktori moézete urobit, je preplachnut drez horicou
vodou (pozor, nie Gplne vriacou). Odtok zakryte zatkou a umyvadlo na-
pliite horGcou vodou. Pridajte kvapku saponatu a umyvadlo vypustite.
Ak vam voda v dreze odteka pomaly a mate pocit, Ze je odtok upchaty,
zoberte si na pomoc soédu bikarbonu. Skombinujte ju s octom v pome-
re 1: 2, zmiesajte a len o za¢ne zmes bublat, vlejte ju do odtoku. Ne-
chajte ju pdsobit priblizne 10 mindt a nasledne zalejte horicou vodou.
Tato metoda je velmi efektivna a poradi si nielen so zapachom, ale aj
s upchatymi ¢astami odtoku. Navyse bez chémie.
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Ak nechcete zapach z drezu nahradit zapachom z octu, mézete sodu
bikarbénu skombinovat so $tavou z citrona. Postupuijte Gplne rovnako,
zmiesajte sodu a citrénova stavu v pomere 1: 2 a vlejte do odtoku. Ne-
chajte pdsobit priblizne 5—10 mindt a nasledne odtok preplachnite.
S6du bikarbonu mézete skombinovat aj s hrubozrnnou solou, s ktorou
vytvori tzv. peeling pre odtok. Vdaka nemu sa usadeniny a zvysky jedla
v odtoku mierne obrusia. Zmiesajte tieto dve ingrediencie v pomere 1:1
a zalejte octom alebo citronovou stavou. Opét nechajte posobit nie-
kolko minat a nasledne odtok preplachnite horiicou vodou. Zbavite sa
nielen zapachu, ale aj zvyskov jedal, ktoré tam nepatria.




ZAPACH PO VARENI

Asi kazda gazdinka vie, Ze zbavit sa pachov po vareni, peceni ¢i vysma-
Zani nie je Uplne najlahsie. Zapach z ryb alebo kapusty sa méze v ku-
chyni drzat aj niekolko hodin. No aj tieto pachy sa daji lahko neutra-
lizovat. Pomé6zu vam éterické oleje. Do malej misticky nakvapkajte
zopar kvapiek pomarancového, skoricového alebo iného oblibeného
éterického oleja. Po par minGtach bude miestnost prevonana a po za-
pachu ani stopy.

S pachom, ktory absorbuje riad, si poradi ocot. Staci si vyrobit roztok
v pomere 3 lyZice octu na 1 liter vody a kazdy zo zasiahnutych kaskov
pri umyvani oCistit aj takto. Ocot odstrani zapach, ktory by sa v riadoch
mohol drzat.

TIPY A TRIKY PRE VONAVU KUCHYNU

+ Zapach a aj mastnotu velmi Ucinne odstrani zmes kypriaceho
prasku a vody. Ide o pomerne dostupny a lacny , Cistiaci“ prostrie-
dok. Spolahlivo vycisti nielen odtok, ale aj linku, ¢i rru. Neodpo-
rica sa vak na hlinikové povrchy.

« Eterické oleje ako méta, Salvia, rozmarin, ¢ajovnik ¢i levandula si
nielen vonavé, ale aj antiseptické a antibakterialne. Pridajte par
kvapiek do cistiacich prostriedkov a rozvonajte si tak byt.

« Supky citrénov a pomarancov dokazu zbavit kuchyriu aj najtaz-
Sich zapachov. Poradia si aj so smradom po cigaretach. V zime ich
mozZete umiestnit na radiator a uZivat si citrusovid aromu.

+ Usadenina z kavy neutralizuje pachy. V pripade, Ze si neviete po-
radit s pachom v chladnicke alebo v kosi. Umiestnite ju na inkri-
minované miesto. Po par mindtach bude zapach prec.

+ A aby ste zapachom predisli, nezabudnite spravne vetrat. Kuchy-
na sa odporica vetrat 2-3-krat denne aspon 5 mindt. Znecisteny
vzduch sa tak vymeni a do interiéru prenikne sviezi.

+ Kuchyna je vhodné miesto na pestovanie byliniek. Bylinky na
parapete nielenze Cistia vzduch v kuchyni, ale pomahaja vam ju
rozvonat prirodnou cestou.

domdcnost’ jednota

CHLADNICKA BEZ PACHU

Chladnicka je dalsim beznym centrom neprijemnych aréom. Preto pra-
videlne kontroluijte, ¢i jedlo nie je po datume spotreby. Ak také najdete,
zbavte sa ho véas. Takisto kontrolujte aj navarené jedlo, ktoré do nej
ukladate. Nem6ze tam stat vecnost.

Vnatro chladnicky pravidelne utierajte handrou namocenou v octe.
A ak umiestnite na jednu z polic tanierik s aktivnym uhlim, absorbuje
pachy z chladnicky.

POSTARAJTE SA O KOS

Najcastejsim epicentrom zapachu je odpadkovy kds. Je to miesto,
v ktorom potravinovy odpad zacina hnit a zapach sa rozsiruje do celého
bytu, preto nan nezabldajte. Odpadkovy kos vysypavajte pravidelne
(o to castejsie v letnych mesiacoch, ked' sa vsetko rozklada rychlejsie).
Odpad separujte. Odrezky z ovocia, zeleniny ¢i masa patria do biood-
padu. Ten vyhadzujte denne, aby ste predisli Sireniu pachu v kuchyni.
Medzi smeti nevyhadzuijte nic tekuté, z ¢oho by mohli zacat zapachat
ostatné odpadky.

K&s aspon dvakrat mesacne umyte, aj v pripade, Ze pouzivate mikroté-
nové vrecka. Odstranite tak pachy, ktoré sa tam naakumulovali.

AKO NA SPOTREBICE

RURA

Ak mate pocit, ze rira za¢ne zapachat po kazdom aromatickom jedle,
ktoré v nej pripravite, je na ¢ase, aby ste si osvojili zvyk poriadne ju vy-
Cistit po kazdej priprave. Nemusi ist o dlhé a narocné Cistenie, casto
stai papierova utierka navlhéena vodou, ktorou zotriete necistoty
a zabranite tak dalSiemu pripekaniu.

Ak by bol pach silnejsi a vyzadovala si vacsie Cistenie, opat mozZete po-
uzit s6du bikarbonu v kombinacii s citrénom alebo octom, z ktorych
vytvorite pastu a nasledne fou riru vycistite. Casto viak pomaha aj
jednoduchy trik. Do malého pekaca vlejte vodu z dvoch citronov, vlozte
ho dnu a nechajte odparovat pri teplote 100 stupnov.

MIKROVLNKA

Podobne to mézete urobit s mikrovinkou, ktor( z casu na ¢as treba
zbavit zvyskov prskancov, pripadne zapachu. Tu sa takisto osvedci
soda, voda, citron, ocot alebo prostriedok na umyvanie riadu. Dbajte
vak na to, aby ste v mikrovinke pouzivali prikryvku, zabranite tak nie-
len pachu, ale aj zbytocnej praci.

DP, zdroj: topbyvanie.sk, sikovnik.sk
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jednota dovolenka

Vela [udi sa po dlhom hladani rozhodne ist
presne tam, kde uz boli niekolkokrat. Clovek si
vraj najviac oddychne na mieste, ktoré pozna,
kde nemusi ni¢ objavovat a ma ¢as na odpoci-
nok. Vsetci vieme, Ze poznavacie zajazdy st na-
mahavé a o oddychovej dovolenke pri ,nadu-
panom" programe nemdze byt ani reci. Ale na
druhej strane nie je dovolenka ¢asom nezabud-
nutelnych zazitkov? Podte sa s nami pozriet na
miesta, na ktoré urcite nezabudnete. Aj keby
ste na niektoré urcite chceli.

IBA NA SKOK

Niekedy netreba nastipit do lietadla alebo
presediet dva dni v aute ¢i vo vlaku, aby sa ¢lo-
vek dostal na miesto, ktoré ho zaujme alebo
prekvapi. Ked mate len par dni a milujete tary,
chod'te sa pozriet na Labské pieskovce do Ces-
kého Svajciarska. Ked budete posielat fotogra-
fie kamaratom, mozete sa pokojne tvarit, ze ste
si zaleteli do Ameriky. Obrovské pieskovcové
skaly vyzeraja Gplne ako podobné Gtvary v Ari-
zone alebo Utahu. Nielen pre deti je zaujimava
aj plavba lodou po Labe, ktora vas méze dopra-
vit az do nemeckého mesta Drazdany. V druhej
svetovej vojne bolo toto mesto zbombardova-
né tak, Ze z historického centra zostali len rui-
ny. Mnohé z budov sa podarilo znovu postavit,
napriklad Statnu operu Semperoper, obrovsky
palac Zwinger alebo radnicu a Drazdany dnes
patria k najkrajSim nemeckym mestam.

Ak mate radi dlhé tdry, vyhlady z vysokych
kopcov a riadnu sedliacku kuchyiu, mali by
ste sa ist pozriet do rakiskej spolkovej krajiny
Vorarlberg. Konkrétne do Bregenzerwaldu.
Zaujimavostou tejto oblasti je aj to, Ze ked' sa
tu ubytujete v hoteli, apartmane alebo na sed-
liackom dvore na dlhsie ako tri noci, dostanete
Bregenzerwald Card. Mate s nou volny vstup
na kapaliska, mozete s nou zadarmo vyuzivat
medzimestské autobusy a, ¢o je najlepsie, aj
lanovky, ktorych je tu naozaj vela. Karta neplati
len na jeden vstup ¢i len na jednu jazdu, ale na
neobmedzene vela vstupov a jazd. Takze ked
sa vam nejaka trasa zapaci, mozete sa vozit od
rana do vecera. Okrem toho s nou mate zlavy

24 jednota

MIESTA, NA KTORE

NEZABUDNETE

PLANOVANIE DOVOLENKY $I NIEKEDY ZIADA PEVNE NERVY. NAIMA AK
0 DESTINACI) ROZHODUJU VIACER]. JEDEN CHCE iST DO HOR, INY DO
KUPECOV, DET/ K MORU ALEBO NAJRADSED DO NEJAKEHO OBROVSKEHD

HLUENEHD ZABAVNEHO PARKU.

na mnozstvo atrakcii v regione, ktory je naozaj
rozsiahly a réznorody. Bregenzerwald je zauji-
mavy pre zdatnych aj menej zdatnych turistov.
Dajt sa tu robit pohodlné prechadzky po lese,
ale aj vystupy na vysoké kopce. Napriklad na
Branaurlspitze s vyskou 2 646 metrov.

Chceli by ste ist do Toskanska, ale zda sa vam
to pridaleko? Zajdite do Stajerského Toskan-
ska. Z Bratislavy ste tam autom za tri hodiny.
Malebné visky posiate vinicami na hranici so
Slovinskom patria k najkrajsim oblastiam stred-
nej Eurépy. A kde si vinice, je aj vino. Na rozdiel
od Toskanska je tu vacsinou biele vino. Rizling
vlassky a burgundské biele. Kombinacia slnkom

zaliatych kopcov a vinic je ako stvorena na vin-
nu turistiku. Na kazdom kopceku sa najde as-
por jedna viecha, astejsie st dve, tri. Na turisti-
ke medzi vinicami ¢lovek nielen vysmadne, ale
aj vyhladne. Stajersko je zname aj obrovskymi
tekvicovymi polami a tekvicovymi Specialitami,
najma olejom z tekvicovych semienok. Znamou
Specialitou regionu je Salat z velkej tmavej fazu-
le s cibulou a tekvicovym olejom.

POKOJ NA NEZAPLATENIE
A ZASNEZENE VRCHY

Preferujete more, ale odradzaju vas preplnené
plaZe a boj o kisok tiefia? Vymerite Jadran za
Baltik. Pieskové plaze pri Baltskom mori st ne-
konecne dlhé, siroké a ked' nie ste lenivi a prej-
dete o par metrov viac, tak aj prazdne. Pocasie
je obcas nestale a voda chladnejsia, ale ten
pokoj na plazi, ktord mate len pre seba, je na
nezaplatenie. V Polsku, Nemecku ale aj v dal-
Sich pobaltskych Statoch mate naozaj na vyber.
Najdete tu plaze s kompletnym servisom, ale
aj divoké plaze, na ktorych sa budete citit ako
Robinson.

A Co tak ist cez letné prazdniny na lyzovacku?
Najlepsia letna lyzovacka je vraj v Australii ale-
bo na Novom Zélande. Ale aj v Eurépe sa da
v lete lyzovat. V Rakisku napriklad na ladovci
Hintertuxer Gletscher v Tirolsku alebo vo Svaj-
Ciarsku v Saas-Fee alebo Matterhorn Glasier



Pre vernych klientov poniikame
moznost uplatnit si promo kéd

Paradise. Vo francizskom stredisku Tignes mé-
Zete lyZovat takmer do konca jila. Dopoludnia
lyzovat, popoludni plavat v jazere.

ODDYCH AKO V BAN
(1 VO VAZENSKED CELE

Vsetky tieto tipy sa vam zdaji nudné? Mate
chut na nieco nezvycajné, exotické, nieco, o
vam zdvihne hladinu adrenalinu? Aj také tipy
pre vas mame.

Urcite nezabudnutelny bude pobyt v hote-
li Giraff Manor v Nairobi. Zirafy si tam vsade.
Ziadne figirky ¢i obrazky, ale Zivé zirafy, ktoré
vam budu nakikat cez okno do izby a pri ranaj-
kach sa budi snazit ukradnat vam ovocie z ta-
niera. Do ruZova sa vyspite v Skylodge vo Sva-
tom Udoli v Peru. Teda ak vam nevadi, ze vasa
postel visi nad 400-metrovou priepastou a od
okolitého sveta ju oddeluje len tenka plastova
stena a tiez to, Ze sa do hotela musite vystverat
po siahodlhom rebriku a nejako sa musite do-
stat aj dole. Ako? To vam radsej neprezradime...
Kto nema rad vysky, moze to skisit s hibkou. Vo
Svédsku ¢aka na odvaznych apartman v byvalej
bani — 155 metrov pod zemou. Zveziete sa tam
vytahom a ak vas neodradi takmer 5-minGto-
va jazda, dlha studena chodba a neexistujica
kipelfa, mozno si pobyt pod zemou uzijete.
Najdu sa aj taki, ktori si v Sala Silver Mine zare-

DOVOLENKA
VTATRACH

Kk k

HOTEL SLOVAN

TATRANSKA LOMNICA

pre este vacsiu zlavu!

VIAC INFORMACIi A ONLINE REZE

zervuji dve noci. Drviva vacsina dovolenkarov
v stradidelnom podzemi ledva zvladne jedind
noc. A komu ani to nestaci, toho posleme do
vazenia. Je to nepochopitelné, ale naozaj exis-
tuja ludia, ktori svoju dovolenku tdzia stravit vo
vazeni. Moznost stravit jednu alebo viac noci
v cele, poskytuje vdznica v hlavnhom meste
Kanady Ottawe. Ottawa Jail Hostel je naozaj
byvala véznica a aj ked to znie neuveritelne, je
to dnes prijemny hostel, ktory vyhladavaji vac-
Sinou mladi (udia.

KED CHCETE ZABUDNUT

ESte stale mate pocit, Ze vasa dovolenka by
s naSimi tipmi nebola dostato¢ne zaujimava
a nezabudnutelna? Potom potrebujete naozaj
nieco vynimocné. Ale varujeme vas. Existuj aj
destinacie, pri ktorych si zelate, aby nezabud-
nutelné neboli.

Napriklad Acapulco. Uz nazov tohto primorské-
ho mesta v Mexiku vzbudzuje ocakévania. Clo-
vek si predstavuje nekonecné pieskové plaze,
farebné miesané napoje, slnko, hudbu, zabavu.
Kedysi bolo Acapulco naozaj dovolenkovym
rajom. Jeho krasu ospevovali piesne a opisovali
filmy. Lakalo podobne ako St. Tropez ¢i Capri.
Dnes je to mesto s najvyssou mierou krimina-
lity na svete. Na plazach sa prechadzaji vojaci
so samopalmi a ¢i dovolenku prezijete, zalezi
naozaj len na stasti.

Ubytovanie na min. 2 noci
* Ranajky a veCere formou bufetu

* Neobmedzeny vstup do Relax centra
s bazénom

» Detsky katik
* Vonkajsie detské ihrisko

Wi-fi pripojenie

recepcia@hotelslovan.sk ¢ +42

CIE NA WWW.HOTELSLOVAN.SK

dovolenka jednota

Podobne idylicky ako plaze v Acapulcu vyzera-
ja plaze v Australii. Je vSak vSeobecne zname,
ze okrem domacich a turistov ich oblubuiji aj
zraloky. Nebezpecné pre vas vsak mozu byt aj
ovela mensie morské tvory. Pri nadhernej plazi
Cape Tribulation Beach striehnu vo vode naj-
nebezpecnejsie medlzy — morské osy. Jedna
morska osa dokaze zabit az 250 [udi. Jej jed je
najsilnejsim toxinom v Zivocisnej risi. Zial, ani
mimo vody nie je clovek na tejto plazi v bezpe-
¢i. Krokodily, hady a dokonca jedovaté stromy.
Ak sa ich omylom dotknete, budete dlhé tyz-
dne trpiet bolestami.

A na zaver nieco pre tych, ktori preferuji horska
turistiku, neboja sa vySok a maji uz spisany tes-
tament. Trasa na jeden z piatich vrcholov hory
Huashan je oznacovana aj ako schody do neba.
V momente, ked uz nemate Sancu otocit sa a ist
naspat, stand sa pre vas schodmi do pekla. Ste
vo vyske 2000 metrov nad priepastou spolu
so stovkami inych blaznov. Na vrchole kopca
caka tych, ktori vystup prezija (oficialne Statis-
tiky neboli zverejnené, ale na tejto trase vraj uz
zahynulo niekolko stoviek turistov) navsteva
taoistického klastora. Po zaslizenom oddychu
a obCerstveni je nacase vydat sa naspat. Urcite
vas potesi, ze cesta nahor a nadol st identické!
Dvojnasobné adrenalinové dobrodruzstvo!

Nikoleta Gstach

Zdarma biliard, stolny tenis, kalCeto
a poziciavanie spolocenskych hier

* Animacia pre deti a hudobné vecery
vo vybranych drioch

« Zupany a papuéky na izbe
* 15 % zlava na maséze

* Parkovanie

20 40 40 » +42152784 7777 &=
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Sa medzi nami ludia, ktori ani pocas dovolenky nedokazu
vypnat. Pocituja Gzkost, strach, pre myslienky na pracu ne-
vedia zaspat... Je to znak hlbokého psychického vycerpania
a signal, Ze je nacase inak si nastavit svoj pracovny Zivot.

Vyznamnym faktorom, ktory ovplyvnuje, ako
sa citime, je pravidelné dlhsie volno. Mysli sa
tym oddychovy pobyt daleko od vsetkych
povinnosti. Jednoducho — dovolenka. V po-
slednych rokoch sa vela hovori o tom, ze letny
zasl(zeny oddych v podobe dovolenky treba
brat naozaj vazne. Mozno vas prekvapi, ze na
poriadny relax je tyzden zifalo malo. Idealne
by mala trvat mesiac, najmenej vsak savis-
[é dva tyzdne. Oblibené predizené vikendy
a dokonca ani sedemdrovy oddych nie s
dostatocné, nech by ste ich travili kdekolvek.
Pre¢o? Mozgu sice vysleme signal, aby spo-
malil, ale nepodari sa nam za ten ¢as zmenit
jeho nastavenie a odpuitat ho od povinnosti
a pracovnej rutiny, ktoré mame hlboko v pod-
vedomi.

Rovnako ako dizka dovolenky je vyznamna aj
pravidelnost. To znamena, Ze mesiac ¢i mini-
malne dva tyzdne savislej dovolenky by sme
mali mat kazdy rok. Vikendovy relax aj niekol-
kodriové oddychové pobyty by mali byt sa-
mozrejmost pocas celého roka. No plnohod-
notné prazdniny, na ktoré sa mozog nastavi,
sU idealnym spdsobom, ako ho udrzat sviezi
a ako sa celkovo citit prijemne.

Ak patrite k ludom, ktori sa na dovolenke ne-
vedia odputat od negativnych pocitov, skiste
si ich uvedomovat, ale nebojujte s nimi. Od-
porom totiz zvysujete tlak na seba. Povedzte
si, Ze takto sa teraz veci majd, ale bude lepsie.

Teraz ste predsa na dovolenke, nemusite sa
tyrat sebaspytujicimi otazkami.

AKO S1 PORIQDNE

ODDYCHNUT?

() Budte k sebe Gprimni a za¢nite dovo-
lenku vnimat o cosi vazinejSie. Nejde
o désledné plany a stres z nich. Naopak,
akceptuijte svoje prirodzené tizby a ak sa
zvyknete casto prispdsobovat, vyslovte
svoj pohlad na idealny letny relax.

@ Aby ste si dobre oddychli, nemusite
byt prave na nejakom exotickom mies-
te. Snazte sa vSak zmenit prostredie
podla svojich moznosti, to celkom sta-
¢i na to, aby sa vo vasom mozgu zacali
zapinat pokyny na odpocinok. Dovo-
lenka nema byt nevyhnutne luxus, ale
nevyhnutnost.

) Aspon raz do roka si doprajte dlhsi, mi-
nimalne strnastdnovy relax.

@ Podla stadii prichadza prvy bod stastia
a povznesenia na dovolenke niekedy
okolo 6smeho dna, ked sa mozgu ko-
necne podari ,pretat” uzol s pracovhym
svetom z domova.

(@ Dlhsie ako dvojtyzdrové cesty nie s
vyhodné len z hladiska prenastavenia
mysle. Telu a psychike davate vacsiu
slobodu. Tak mozete bez stresu, aby ste
stihli vetko, robit veci, ako mate nala-
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du — jeden den chodit po pamiatkach,
druhy iba prelenosit. KratSie dovolenky
s narocnejsie na organizaciu a vyzadu-
ja madrejsie investovanie ¢asu.

@ Snaite sa ¢im skor zzit s prostredim,
v ktorom ste sa ocitli. Ked ste na novom
mieste, vyrazte rovno do ulic. Nemusite
behat s bedekrom v ruke, staci si sadnit
na kavu a pozorovat okolie.

@ Podla odbornikov je dovolenka spravny
Cas zacat s meditaciou. Nemusite brat
tento pojem doslova, staci sa pravidel-
ne denne zamerat na upokojenie mysle
a dychania.

@ Odporica sa mat v zasobe dva dni vol-
na navyse. Den pred cestou, ktory je
délezity na postupny nenasilny prestup
z rezimu do rezimu, a den po ceste,
nevyhnutny na aklimatizaciu. V pripa-
de dlhsich ako trojtyzdriovych ciest s
idealne dva dni pred a dva dni po.

PODLA STUDII PREBIEHA

PROZDNINOVY RELAX

TAKTO:

() Orientacia v prostredi, zabyvanie

@ Aklimatizacia — stotoZfujeme sa s pro-
stredim a zaciname si v iom uvedomo-
vat samého seba aj s vyhodnotenymi
pocitmi

@) Spomalovanie — zaciname Zit novy
rezim v novom prostredi, mysel zacina
relaxovat

@ Koucing — umozriuje zamysliet sa nad
starymi javmi novym spésobom, prijat
nové pozitivne nastavenia

-dp-
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Barokovo-Kklasicisticky kastiel Mojmirovce 7z 18. sto-
roc¢ia obkoleseny 300-roénym anglickym parkom

pontuka jedinec¢nu atmosféru, kde si moze clovek uzit

inSpiraciou pretkané prostredie s kvalitnymi sluzba-
mi hotela a vynimo¢nym kulinarskym zazitkom.

Ak sa rozhodnete stravit niekolko dni na
tomto carovnom mieste, vas jediny prob-
[ém bude vybrat si z mnozstva zaujima-
vych aktivit a moznosti travenia volného
casu. Nezaskoci vas ani menej priaznivé
pocasie, pretoze moznosti prijemne oddy-
chovat je tu naozaj vela.

V aredli kastiela sa nachadza 25m pla-
vecky bazén s celoroénom prevadzkou,
wellness s tromi saunami a moznostou
masaze, posiliovia, telocviéna ¢i bow-
ling priamo v hoteli. Nemozno obist ani
povestnl skveld kuchyriu so sezénnymi
Specialitami, moznostou pripravy jedla na
objednavku, usporiadania oslav, svadieb ¢i

V AREALI KASTIELA NAJDETE:

Bowling, fitnes, krytd telocviciu
s odpruzenym povrchom, 2 antukové
tenisové dvorce, ihrisko na plazovy

volejbal, minigolf, biliard, petang

zahradnych slavnosti. Dobre vsak padne aj
prechadzka 300-ro¢nym parkom, v kto-
rom mozete obdivovat mnozstvo vzac-
nych drevin a kde mozete stretnit veveric¢-
ku ¢i bazanta. Atmosféru kastiela dotvaraju
uslachtilé pavy, medzi ktorymi je aj oslnivy
vzacny biely samec.

Interiér ponika okrem historického aj ume-
lecky zazitok, najdete tu 500 obrazov, na
poschodi s replikami najznamejsich diel
sveta sa budete citit ako vo franclizskej
galérii. Tento zazitok podciarkuji tematic-
ké salény — s ikonami, Bjérnsonov salén,
zrkadlova séla s historickymi fotkami rodu
Hunadyovcov ¢i chodba tolerancie.

Mnohi navstevnici kastiela povazuji za vr-
chol tunajsej atmosféry 300-ro¢nl vinnu
pivnicu s vinotékou, ktor( dnes zdobi 24
obrazov slovenskych umelcov s tematikou
vina. Tato unikatna tehlova pivnica ziska-
la medzinarodné ocenenie Brick Awards
a bola vybratda medzi 40 najlepsich teh-
lovych stavieb. Hned' v blizkosti pivnice sa
nachadza dalsia rarita — strelnica. Navstev-
nik ma moznost zastrielat si, ale aj naucit sa
strielat s odbornym instruktorom.

Ak by ste mali chut na vodny adrenalin, pri-
de vam vhod nedaleké velké termalne ka-
palisko Polny Kesov s momentalne najvac-
§im vodnym svetom a kvalitnou termalnou
vodou. Ponuka sa vsak aj moznost spozna-
vat nedalekd Nitru ¢i malebné Topolcian-
ky, Oponice a botanickd zahradu Tesarske
Mlynany. Ak to situacia dovoli, navstevnici
si mozu urobit vylet do blizkeho zahrani-
cia— do Viedne ¢i Budapesti, celkom blizko
je to aj do hlavného mesta Bratislavy. Viac
informacii o ponuke hotela najdete na
webstranke kastielmojmirovce.sk.
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A prave teraz sa chceme citit najviac v pohode,
vyzerat ¢o najpritazlivejsie, byt zdravi a spo-
kojni so sebou. Neda sa nic robit, starostlivost
o zoviajsok, hygienu i vnatorny pocit musime
v lete trochu zmenit.

AKO SA STARAT 0 VLASY

Umyvajte menej: Letné mesiace s pre nase
vlasy do velkej miery vyzvou. Viac sa potime,
je nam teplo, no aby pokozka hlavy netrpe-
la este viac, vlasom by sme nemali ublizovat
nadmernym umyvanim. Hoci malokto z nas
sa moze pochvalit, Ze mu staci umyt vlasy
raz za tyzden, tak ako to bolo bezné este pre
nase mamy alebo babicky, skiste vlasy v lete
neumyvat kazdy den. Kazdodenné umyva-
nie totiz zbavuje pokozku hlavy prirodzenej
ochrannej vrstvy, na ¢o vlasy reaguji zvyse-
nou tvorbou mazu. Tym vznika zacarovany
kruh neustaleho umyvania a nasledne draz-
denia pokozky.

Suste na studeno: Vysoké teploty pocas leta
vlasy vysusujd, preto sa snazte vlasy v lete su-
Sit studenym vzduchom, pripadne fénovanie
Uplne vynechat.

Klobik alebo Satka: UV Ziarenie ohrozuije nie-
len plet, ale aj vlasy a pokozku hlavy. Ani husté
kucery nedokazu pokozku hlavy ochranit, tak
ako by ste cakali a méze ju slnko spalit. Vla-
sy pocas leta chrante klobakmi, hodvabnou
Satkou alebo Siltovkou, ktoré vas zachrania aj
pred Gpalom.

Nezabudnite na vyzivu: V letnych mesiacoch
potrebuje nasa koruna krasy viac vyzivnych la-
tok ako inokedy, preto nezabldajte na masky,
oleje a kondicionér aspon raz do tyzdna. Vla-
sy mozete osetrit aj tym, co mate doma. Po
umyti ich mézete skasit preliat jablénym oc-
tom, ktory sa postara o ich zivost a lesk. Maska
z kokosového oleja zas hydratuje suché vlasy
a zmak¢i viny. Rychlu vzpruhu doda vlasom
aj tekuty hodvab, ktory sa vtiera do konéekov
vlhkych vlasov.
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LETO JE V PLNOM PRUDE A HOCI ZA SEBOU UZ ZOPAR HORUCICH DNi MAME,
TIE NAJVYSSIE TEPLOTY NAS ESTE LEN CAKAJU. CICERKOM SA LEUCI

POT, SPOMALENE REAKCIE, LESKNUCA SA PLET, SPALENY CHRBAT, MASTNE
VLASY - AJ TAKTO SA PREJAVUJE NAJOCAKAVANEISIA CAST ROKA.

Pozor na chlér: Mnohé z nas to poznaju. Sta-
¢i par dni pri bazéne a zo ziarivej blond unika
Zivot. Prv nezZ sa prvy raz ponorite do bazéna,
vlasy si namocte pod sprchou. Mokré vlasy
totiZ neabsorbuja tolko chléru ako suché.

BEZPEENE OPALOVANIE

Milovnici opalovania a dlhého vystavovania
sa slne¢nému Zziareniu vedia o jeho benefi-

toch velmi dobre. Pobyt na slnku pozitivne
vplyva na nasu naladu a je akousi preven-
ciou proti depresii. Takisto pomaha zlepsit
funkcie imunitného systému vdaka vitami-
nu D, ktory sa kontaktom pokozky na slnku
doplia. Na ziskanie dostatoéného mnoz-
stva vitaminu D sa nemusime slnit cely den.
Britské Studie uvadzajd, ze 13 mindt na sln-
ku 3-4x do tyzdna je dostatocné. Malo by
to byt v case, ked je slnko najvyssie, teda
cez obed.

Samozrejme, dermatolégovia varuji pred
negativnym vplyvom slnecného Zziarenia na
pokozku, preto ak nechcete riskovat, natri-
te sa pocas 13-minGtového Cerpania décka
pripravkom s ochranou proti UV Ziareniu, no
¢islo ochranného faktora by nemalo prekrocit
tridsiatku. Samozrejme, podla typu pokozky
sa pocas dlhého pobytu na slnku natierajte aj
vyssim faktorom.

PLET SA MUSI NAPIT

Volba spravneho UV faktora je v lete jednou
z klGcovych povinnosti, no nemali by sme za-
budat, ze nasa plet potrebuje zmenu starost-
livosti vzhladom na rocné obdobie.



VEDELI STE,

7e UV ziarenie, ktoré nam pomaha dopl-

nat vitamin D, je zaroven aj najnebezpec-

nejsSim typom ziarenia vzhladom na jeho
karcinogénne ucinky? Ako sa teda chranit

a zaroven si uZit aj slnko?

+ Pouzivajte kvalitné opalovacie krémy
s dostatocne vysokym UV faktorom,
a to nielen na dovolenke alebo pocas
opalovania, ale aj pocas beznych dni,
ked' sa vasej pokozky dotykaji slnecné
lice. AZ tretina rakoviny koZe by nemu-
sela byt, ak by sme pouzivali opalovacie
krémy castejsie.

« Volte spravnu vysku ochranného faktora
vzhladom na intenzitu slnka, svoj foto-
typ pokozky, celkovii dizku pobytu na
slnku a zaroven nachylnost na spalenie.

+ Nezabudajte chranit oci a volte kvalitné
slnecné okuliare certifikovanym UV fil-
trom. Nielenze tym chranite pokozku,
ale zaroven aj zrak.

+ Vyhnite sa intenzivnemu pobytu na
slnku medzi 11:00 - 16:00, pripadne ho
zmiernite pokryvkou hlavy a oblecenim,
¢i slnecnikom.

+ Myslite na to, Ze kazda pokozka je na
slnecné Ziarenie inak citliva. Niekto po-
trebuje nizsi UV faktor a niekto sa spali
uz pri polhodinovom pobyte na slnku.

« Vzdy si vopred zistite, aké silné slnecné
Ziarenie vas na dovolenke caka, pretoze
nie kazda krajina je obdarena rovnakou
intenzitou slnka (intenzita slneéného
Ziarenia v Dubaji je o 50 % vysSia ako
napr. v lete v Chorvatsku).

Cistenie je zasadné po cely rok a v letnych
mesiacoch to plati dvojnasobne. V lete sa
nasa plet poti omnoho viac, preto ddkladné,
jemné a spravne Cistenie je dolezité. Pre plet
sU idealne nemastné cistice, ktoré, prave na-
opak, nahromadeny maz a necistoty v nom
dokazu odstranit a lahko zmyt.

Tonizaciu oceni plet takisto najviac v letnych
mesiacoch. Osviezenie a doplnenie aktivnych
latok jej pomaha lepsie sa regenerovat. Kve-
tinovou alebo bylinkovou vodou mézete plet
prestriekat po vycisteni a pred nanesenim
krému, alebo aj hocikedy pocas dria. Idealnym
tipom na leto je matova kvetinova voda, ktora
osviezi nielen plet, ale osviezujico zapdsobi aj
na psychiku.

Hydratacia je ultimatnym tipom Ccislo jeden
pocas celého roka. Tekutiny a pitny rezim sa
v lete délezitym faktorom, no ani pri pleti ne-
smieme zabudnit na spravne produkty. Na
leto si vhodné lahké pletové oleje, gély alebo

hydratacné krémy s lahkou textirou, pod kto-
rou sa plet nepoti.

Vymerite mejkap za CC alebo BB krém. Let-
né mesiace si idealnym obdobim oddychu
od mejkapu. Vaésina z nich zabranuje pleti
efektivne dychat, ¢im ju dostava do stresu. Ak
si vSak nedokazete predstavit stravit leto bez
mejkapu, vyskusajte jeho lahSie verzie — BB
alebo CC krém.

Exfoliacia aspon raz do tyzdna osoZi pleti
podobne ako pokozke celotelovy peeling.
Peeling urychluje proces regeneracie po-
kozky, odstranuje odumreté kozné bunky
a podporuje tvorbu novych koznych buniek.
Pokozka je po rnom hladsia, rozjasnenejsia
a pripravena vstrebat vyzivné latky z aditiv-
nej starostlivosti o plet. V lete sa nemusite
obavat, ze peelingom pridete o opalenie.
Kozné farbivo, melanin, sa totiz nachadza
v hlbsich vrstvach, ktoré povrchovy peeling
nedokaze zasiahnut.

Nepodcerite ochranny faktor ani na tvari.
Mnoho z nas si zvyklo chranit pokozku tela,
ale zablda na tvar, krk a usi. Vyberte si ple-
tovy krém s SPF faktorom vhodnym pre vas
fototyp pokozky.

ROZZIARTE TERASU!

Leto bez vecerného posedenia na terase ¢i
balkone ani nie je letom. Ojedineld atmo-
sféru vzdy dokazu vycarit sviecky, ale ak da-
vate prednost trvacnejsiemu, svetlu, skvelo
ju dotvoria dizajnové vonkajsie svietidla.
Miestu dodaji nielen dostatok jasu, ale ho aj
skraslia a ozdobia. Potom je uz len na vas ¢i
si vyberiete podla potreby nastenné, stolové,
stojacie alebo visiace lampy réznych Stylov.
Jednoduchy, nadcasovy, ale zarover nevied-
ny dizajn ma napriklad vonkajsie stolné svie-
tidlo MANNERA od spolocnosti EGLO. Kapite
na www.eglo.sk, kde najdete aj inSpiracie na
dalsie druhy exteriérovych lamp.

I\’
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SCHLADTE SA ZVNUTRA

Zarad'te do jedalnicka ochladzovacie potra-
viny — v hortcavach potrebuje organizmus
spalit menej energie na to, aby sa teplota
tela vyrovnala teplote vonkajsieho pros-
tredia. Z toho dévodu sa bazalny metabo-
lizmus znizuje. Preto mame chut na menej
kalorické jedla, chuti nam ovocie a zelenina
a nemame chut na varen( stravu v takom
mnozstve ako v zime. Salaty, studené po-
lievky, smoothies alebo nepecené dezerty
st vynikajace chutovo a odlahcia nielen nas
jedalnicek, ale aj telo.

Pikantné potraviny na podporu krvného obe-
hu — hoci sa €ili vo veobecnosti radi k zahrie-
vacim potravinam, pikantnejSie a korenené
jedla nam v lete dokazu stimulovat receptory,
podporit cirkulaciu krvi a sposobit potenie or-
ganizmu, ktoré ma ochladzujici efekt.

Pitny rezim je ddlezZity pocas celého roka a leto
nas nan upozornuije niekolkonasobne. Vhodné
st studené caje, vody s bylinkami alebo citré-
nom, alebo chladené smoothies, ktoré dodaju
telu nielen tekutiny, ale aj vitaminy.

DP, Zdroj: aktin.sk
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Tajnicka krizovky z ¢. 5/2023: Ako dlho budeme mladi? Dovtedy, dokedy budeme milovani!
Vyhercovia: Natalia Flaskova, Banska Bystrica; Karol Peteni, Zelovce; Janka Slovakova, Kremnica

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 8. 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 zodpovedn osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spracivania osobnych ddajov. Organizétor 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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NAJDETE V TEMPE!*

RozSirujeme ponuku v nasich predajniach. Na Slovensku ndjdete viac ako
80 predajni COOP Jednota Tempo, v ktorych na vas ¢aka eSte Sirsi vyber
tradi¢nych a netradi¢nych potravin. www.coop.sk JEDNOTA

* S vynimkou zobrazeného $éfkuchara - ten je len ilustraény a nie je v ponuke predajni COOP Jednota Tempo. Najlepsie domace potraviny




