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Namiesto predjedla…
�o je dobré na noveŚbriț �redsa vƘetkoȗ
©őnko sa konečne vǑdaőo svojho panovačného vpőǇvu a ǑaőieǑőo Ǒa 
nadǈchané Ƙœahačkové obőakǇ. bde Ȯtu Ǒ nich kvapne nejakì tì dažȮ
Đovì kvapka aőebo spoǑa nich vǇőetí vőočka. {chőadǑuje sa. {bčas 
sa ŚedǑi stroŚaŚi objaví hŚőa a niekto ŚŪže Śaƣ dojeŚȕ že vonku 
je ȵsǇchravoȶ.
�re tǈchȕ ktorí Śajƪ pocitȕ že je ȵǑiŚaȶ a upadajƪ Ǒ toho do ȵdepkǇȶȕ 
ŚìŚ aj dobré sprìvǇ ȫ je tu predsa seǑŨna vareného vínka Ȩs ŚieȮ
rouȩȕ kvasenej kapustǇȕ pečenǈch ĮaƘtanov a vŪne vaniőkǇ Ǒ predȮ
vianočnǈch príprav. �ribƪdajƪ vǈstavǇ v Įaőériìchȕ divadeőnì seǑŨna 
je v pőnoŚ prƪde a aj v kinìch sa hrajƪ dobré ĭiőŚǇ. boŚu bǇ sa to 
Śìőiőoȕ vždǇ je tu eƘte Ǒìchrana v podobe dobrého jedőa. �očas dőȮ
hǈch večerov skƪste poroǑŚǈƘœaƣȕ aké jedőo ste dőho nevariői a ktorƪ 
pőodinu takŚer nevǇužívate. ¡eceptov na vƘeőičo je pőnǈ internet ȫ 
pri hœadaní nevǇnechajte ani Netradičné receptǇ �{{� `ednotǇ 
s $oŚinikou a $uƘanoŚ.
� keĐ sa vìŚ Ǒažiada aj niečo iné než sőovenskì kuchǇşaȕ skƪste 
ĭrancƪǑskǇ croissant k taőianskej kìve. �hutnǈ noveŚberȗ

Denisa Pogačová

4 $nes v kuchǇniȔ beĐ o jedőe 
roǑhoduje pracovnǈ Ǒhon

6 ©eǑŨnaȔ beő ȫ Ǒabudnutì 
pőodinaț
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dnes v kuchyni

S elánom do práce
Spomeniete si niekedy na to, ako ste vy alebo vaši kamaráti sedeli v škôlke 
nad desiatou alebo obedom, ktorý vám nechutil a nesmeli ste odísť od stola, 
kým nedojete? A dnes patríte k tým, ktorých by od toho stola museli ťahať 
traktorom?

ÔúčƘina Ǒ nìs sa rada poriadne naje a často 
jeŚeȕ aj keĐ nie sŚe hőadní. �j keĐ už nevőìȮ
dǑeŚeȕ naőožíŚe si dupœuȕ őebo nìŚ chutí. ¶o 
bǇ boőo v poriadkuȕ kebǇ sŚe enerĮiuȕ ktorƪ 
jedőoŚ prijŚeŚeȕ aj Ǒo seba vǇdaői. �ravidőoȕ 
ktoré sa nikdǇ neǑŚeníȕ jeȕ že príjeŚ a vǈdaj 
enerĮie Śusia bǇƣ v toŚ sprìvnoŚ poŚere. 
beĐ nie sƪȕ tak priberìŚe aőebo chudneŚe 
a najŚú vőìdǑeŚe aőebo nevőìdǑeŚe. �ričoŚ 
pőatíȕ že nie vždǇ ide ően o kvantituȕ pretože 
ani veœkì porcia vìŚ neŚusí ǑabeǑpečiƣ toȕ čo 
prìve vo vaƘej situìcii potrebujete. �k ste sa 
roǑhodőiȕ že dnes porǈœujete ceőƪ Ǒìhradu s veœȮ
kosƣou ĭutbaőového ihriskaȕ tak vìŚ asi nebude 
stačiƣ daƣ si na raşajkǇ jeden chőebík s ŚasȮ
őoŚ. �őe ak budete ceőǈ deş sedieƣ pri počítači 
a vstanete ően pretoȕ abǇ ste si vǇbraői niečo 
Ǒ chőadničkǇȕ tak je aj ten jeden chőebík priveœa.
{d Śaőička sa učíŚe Ǒjesƣȕ čo ŚìŚe na tanieȮ
riȕ čo nìŚ rodičia Ǒabaőia na desiatuȕ čo doȮ
staneŚe na obedȕ oőovrant a večeru. nìőokto 

Ǒ dospeőǈch sa Ǒaoberì dennǈŚ jedìőnǇŚ 
őístkoŚ koŚpőeǆne. nìőokto sa ǑaŚǇsőí nad 
tǈŚȕ či v toŚȕ čo dieƣa Ǒa deş Ǒjedőoȕ neprevaȮ
žovaői živočíƘne tukǇ aőebo obiőninǇȕ či prijaőo 
dostatok vitaŚínov a tekutín. NajhorƘie na 
toŚ jeȕ že tento prístup preberieŚe a pokraȮ
čujeŚe rovnakoȕ aj keĐ sŚe už Ǒodpovední 
saŚi Ǒa seba. `eŚe takpovediac jedno ceǑ 
druhé. beĐ priberieŚeȕ ǑačneŚe držaƣ diétu. 
¶rìpiŚe sa hőadoŚ a neǑŚǇseőnǈŚi pravidőaȮ
Śiȕ sŚe unavení a podrìždeníȕ nìƘ pracovnǈ 
vǈkon koőíƘe. �ritoŚ stačí roǑŚǈƘœaƣ a stravu si 
napőìnovaƣ. åìroveş bǇ sŚe neŚaői podœahȮ
nƪƣ stresuȕ keĐ nìŚ naƘe pőìnǇ občas niečo 
prekaǑí a keĐ sa nìŚ do prísne prepracovaȮ
ného jedìőneho őístka vkradne kus sǇra aőebo 
trojitì ǑŚrǑőina.

Ako jesť v práci
nožno si poŚǇsőíteȕ že doŚa sa to eƘte dì 
ako Ȯtak Ǒvőìdnuƣȕ aőe čo v prìci. ¶aŚ je to už 

ƣažƘie. denže v prìci a na ceste do prìce trìȮ
viŚe rovnako veœaȕ Śnohí aj viacȕ aktívneho 
času ako doŚaȕ keĐ nepočítaŚe hodinǇ strìȮ
vené spìnkoŚ. Ô prìci aőebo na ceste do prìȮ
ce trìviŚe ŚiniŚìőne ǣ hodín. �o počas tǈchȮ
to deviatich hodín ǑjeŚeȕ vǈraǑne ovpőǇvşuje 
naƘe Ǒdravie aj vǈkonnosƣ.
�k pracujete v podniku so ǑaŚestnaneckou 
jedìőşou a dobrǈŚ ƘaőìtovǈŚ baroŚȕ Śìte 
to o niečo jednoduchƘie ako tíȕ ktorí takƪto 
vǇŚoženosƣ neŚajƪ. Na druhej strane ŚŪže 
bǇƣ jedìőeş aj pascouȕ Ǒ ktorej je ƣažké unikȮ
nƪƣ. �k od rìna do obeda sedíte pri počítačiȕ 
potoŚ sedíte pri obede a potoŚ Ǒase pri poȮ
čítačiȕ boőo bǇ dobré pìrkrìt do tǈždşa aőebo 
do Śesiaca jedìőeş obísƣ a ísƣ sa naŚiesto 
sedenia pri stoőe poprechìdǑaƣ. �k Śìte 
hőadȕ ŚŪžete Ǒjesƣ niečo vonku na prechìdǑȮ
ke aőebo keĐ sa vrìtite k pracovnéŚu stoőu. 
ånie to ako hőƪpa radaȕ pretože jesƣ beǑ tohoȕ 
abǇ ste sa na jedőo sƪstrediőiȕ nie je Ǒdravé. 
NajŚú pretoȕ őebo čőovek nevníŚaȕ koœko 
toho Ǒje. �őe ak sa na tƪto situìciu pripravíteȕ 
Śìte ju preŚǇsőenƪȕ tak si Śnožstvo jedőa 
dokìžete ustrìžiƣ.
Ôhodné na ȵjedenie popri inej činnostiȶ sƪ 
najŚú Ǒeőeninaȕ ovocie a orieƘkǇ. $obrou 
aőternatívou sƪ aj ŚƮsői tǇčinkǇ beǑ pridaȮ
ného cukru. ©kƪste si na Ǒačiatok na jeden 
deş v tǈždni prichǇstaƣ jedőo do desiatovej 
ƘkatuœkǇ. Nakrìjajte si uhorkuȕ Śrkvuȕ kaőeȮ
rìbȕ pridajte pìr Śaőǈch paradajokȕ Śandőeȕ 
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vőaƘské orechǇȕ őieskovce aőebo tekvicové či 
sőnečnicové seŚiačka. �ko deǑert si Ǒabaœte 
doŚìce keksíkǇ Ǒ ovsenǈch vőočiek aőebo 
horkƪȕ ŚiniŚìőne ǡ0Ȯpercentnƪ čokoőìȮ
du. �őebo si vǇrobte enerĮetické ĮuœŪčkǇ. 
Ich Ǒìkőad tvoria vúčƘinou datőe aőebo ĭiĮǇȕ 
ktoré ǑabeǑpečiaȕ abǇ ĮuœŪčkǇ držaői pokoȮ
pe. 'aőƘie surovinǇ pridìvajte podœa tohoȕ 
čo Śìte radi. ©uƘené ovocieȕ orechǇ či seȮ
Śiačkaȕ kokosové vőočkǇȕ kakaovǈ aőebo 
karobovǈ prìƘokȕ araƘidové Śasőoȕ ƘkoricuȖ 
Ôhodnou aőternatívou sƪ aj Ǒeőeninové ƘƣaȮ
vǇ. {vocné ƘƣavǇ a sŚoothie sƪȕ saŚoǑrejȮ
Śeȕ tiež Ǒdravé. nŪžu bǇƣ vƘak probőeŚaȮ
tické pre vǇsokǈ obsah cukru. ÔǇnikajƪce sƪ 
poőievkǇ na vǇpitieȕ teda čisté vǈvarǇ aőebo 
roǑŚiǆované poőievkǇ. Ô terŚoske vǇdržia 
tepőé ceőǈ deş a najŚú Ǒa studeného a sǇȮ
chravého počasia teőu uőahodia viac ako 
studené jedőo. Ôǈhodou takéhoto obeda je 
nieően toȕ že neǑaƣaží vìƘ žaőƪdok tak ako 
sviečkovì na sŚotaneȕ aőe aj toȕ že dodì eǆȮ
tra enerĮiu vaƘej hőave.

Nezabúdajte na orechy
Ôiaceré vedecké Ƙtƪdie dokìǑaőiȕ že najŚú 
orechǇ dokìžu s naƘíŚ teőoŚ robiƣ ƪpőné 
ǑìǑrakǇ. �ritoŚ boői eƘte pred pìr rokŚi straȮ
ƘiakoŚ pre vǇsokǈ obsah tukov. åa hrsƣ oreȮ
chov tǈždenne dokìže Ǒnížiƣ riǑiko ŚoǑĮovej 
príhodǇ dokonca i u œudíȕ ktorí sa inak stravujƪ 
neǑdravo. ¶ri hrste Ǒa tǈždeş Ǒnižujƪ riǑiko 
rakovinǇ až o poőovicu. �őe poǑorȗ Nie pražeȮ
néȕ soőené araƘidǇȗ �őe napríkőad neupravené 
vőaƘské orechǇ. �k si orechǇ doprajete v prìciȕ 
pocítite ich ƪčinok takŚer okaŚžite. ÔƘiŚői 
ste siȕ že vőaƘskǈ orech vǇǑerì ako ŚoǑoĮț 
¶ak na to neǑabudniteȕ pretože vìƘŚu ŚoǑĮu 
vǈraǑne prospieva. Na toto je dobré ŚǇsőieƣȕ 
aj keĐ chǇstìte desiatu pre deti. �k ich čakì 
písoŚka aőebo skƪƘkaȕ pridajte iŚ do desiatej 
pìr orechov.

Vedeli ste?
Niektoré múzeá vo svete ponúkajú tak-
ǑǀëŜĖ ŧĆĕĎŜĖ ƊƍĕĵőĺëĎŎǇȚ Pŧĉëƕ ŧĆĕĎŜĕŋ 
ƊƍĕƕơìǀŎǇ ƕë ơëŚ œƩĎĺë ƕơƍĕơŜƪ ë ƊŧǑƍƪ ƕĺ 
ǀǈƕơëǀƩ ƕ ŧĎĆŧƍŜļŎŧŚȚ PŧǑƍĺơĕ ƕëȕ ĉĺ ǀŧ 
ǀëƘŧŚ ŧŎŧőļ ŜĕŜìŋĎĕơĕ ƊŧĎŧĆŜƪ ƊŧŜƩŎƩȚ 
KĕĐ Śìơĕ ćĵƩƣȕ ŚŪǓĕơĕ Ŝĺĕĉŧ ơëŎĖ Ǒŧƍ-
ĮëŜĺǑŧǀëƣȚ AŎŧ Ďĕơĺ ƕŚĕ ƕë Ǒƪĉëƕơşŧǀëőĺ 
Ŝë ƊƍĕćĵìĎǑŎëćĵ ƕƪƣëǓĕ SƊŧǑŜëŋ ƕǀŧŋĕ 
ŚĕƕơŧȚ Bŧőĺ ƕŚĕ Ŝë ĉĕƍƕơǀŧŚ ǀǑĎƩćĵƩ 
ë ĎŧǑǀĕĎĕőĺ ƕŚĕ ƕë ǀĕœë ǑëƩŋļŚëǀŧƕơļȚ 
MŧǓŜŧ ǀǇ ǀĺĕơĕ Ŝĺĕĉŧȕ ĉŧ ĆǇ ǑëƩŋëőŧ ĺŜǈćĵȕ 
ë ƍëĎĺ ĺŚ ơŧ ƊŧƍŧǑƊƍìǀëơĕȚ NëƊƍļŎőëĎ Ŝë-
miesto obeda.

Jedlo v pohybe
Inak si treba svoje stravovanie napőìnovaƣȕ keĐ 
ste ceőǈ deş na nohìch. ÔtedǇ saȕ saŚoǑrejŚeȕ 
nevǇberiete naŚiesto obeda na prechìdǑkuȕ 
aőe si konečne sadnete a teőu doprajete trochu 
oddǇchu. �ni v toŚto prípade sa vƘak nenaȮ
pchajteȕ akobǇ ste jedői posőednǈkrìt v životeȕ 
aőe pekne s Śierou. �racovaƣ s pőnǈŚ bruȮ
choŚ nie je ani príjeŚnéȕ ani Ǒdravé. ½rčite aj 
vǇ často počƪvateȕ že strava pőnì uhœovodíȮ
kovȕ teda cestovinǇȕ ǑeŚiakǇȕ rǇžaȕ je ǑbǇtočȮ
ne kaőorickì a že tieto potravinǇ do Ǒdravého 
stravovania nepatria. ©őedovanie stravovacích 
nìvǇkov Ǒ obőastíȕ kde sa œudia dožívajƪ vǇsoȮ
kého veku v Ǒdravíȕ nìs presviedčajƪ o opaku. 
¡ovnako i stravovacie nìvǇkǇ naƘich predkov. 
gudia krìčajƪci ceőǈ deş Ǒa pőuhoŚ na poői si 
nedaői na obed dva reǑneȕ aőe najŚú chőieb. �k 
Śìte Śožnosƣȕ siahnite vždǇ po pőnohodnotȮ
nejƘej ceőoǑrnnej aőternatíve. åasǈti őepƘie a Śì 
viac Ǒdraviu prospeƘnǈch őìtok.

Ach, ten útlm!
�atríte k tǈŚȕ ktorí si hneĐ po Ǒobudení dajƪ 
kìvuț ©kƪste si ju daƣ neskŪr. ¶ak o dve hodiȮ
nǇ. �oŚŪže vìŚ to nieően okaŚžiteȕ aőe vǇȮ
hnete sa aj poobednéŚu ƪtőŚu. �k sa predsa 
ően po obede cítite ospaőo a ĐaőƘiu kìvu si 
už daƣ neŚŪžeteȕ Śusíte vǇskƪƘaƣ niečo iné. 
©kƪste ƪnavu roǑchodiƣȕ vǇvetrajteȕ napite sa 
čistej vodǇȕ doprajte si vǇsokopercentnƪ čoȮ
koőìduȕ banìn aőebo citrusové ovocie. �k si 
ŚŪžete daƣ varenƪ čokoőìduȕ pridajte do nej 
Ƙtipku čiői. ¶o vìs Ǒaručene naƘtartuje.
� ako neprísƣ doŚov Ǒ prìce ako Ǒbitǈ pesț �k 
ste ceőǈ deş sedeőiȕ choĐte peƘo. �revetrìte si 
hőavu a ak vìs niečo v prìci nahnevaőoȕ tak sa 
upokojíte. ÔedoŚe dǈchajte a vníŚajte svet 
okoőo seba. Nastavte tvìr sőnku aőebo aj dažȮ
Đu a teƘte sa Ǒ ŚoŚentuȕ v ktoroŚ sa prìve 
nachìdǑate.

Nikoleta Gstach
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sezóna

�Ūvod kučeravej keőovej hőìvkǇ ŚŪžeŚe nìjsƣ v severnej časti ¶aőianskaȕ 
odkiaœ sa roǑƘíriőa do ǑvǇƘku ,urŨpǇ a neskŪr sveta. ÔtipnǈŚ ĭaktoŚ jeȕ 
že vo ĭrancƪǑƘtine sa keő naǑǈva kapusta Ǒ niőìna. �odobne to s poŚeȮ
novaníŚ keőu Śajƪ aj bratia �esiȕ u ktorǈch je keő takisto kapusta.
©eǑŨna tejto ǑeőeninǇ je praktickǇ po ceőǈ rokȕ no ŚusíŚe roǑőiƘovaƣ 
ŚedǑi jarnǈŚ a ǑiŚnǈŚ keőoŚ. `arnǈ je chuƣovo jeŚnejƘí a Śì svetőejȮ
Ƙiu ĭarbuȕ ǑiŚnǈ keő je Ǒas Ǒeőeninou neskorej jesene a jeho seǑŨna trvì 
do Ǒačiatku deceŚbra. nì vǈraǑnejƘiu ĭarbu aj chuƣ. åaujíŚavosƣou je aj 
jeho pestovateœskì nenìročnosƣ. $okìže preǑiŚovaƣ na hriadke a jeho 
kučeravé őistǇ vedia odoőaƣ vetru aj chőadu.

PLNÝ VITAMÍNOV
beő je tǇpickǈŚ príkőadoŚ tohoȕ že niekedǇ Śatka príroda viac obdarí 
ȵobǇčajnƪ Ǒeőeninuȶ vǑìcnǇŚ ŚnožstvoŚ vitaŚínov a prospeƘnǈch őìȮ
tok než akƪkoœvek eǆotickƪ pőodinu. Neobsahuje takŚer žiadne kaőŨrieȕ 
bieőkovinǇ a sacharidǇȕ aőe Śì vǇsokǈ obsah vitaŚínu � ȨŚì ho Ǟǆ viac 
ako brokoőicaȕ Ǡǆ viac ako hrìƘokȩȕ vitaŚínov skupinǇ � a ŚiŚoriadne 
veœa biotínu. `e najideìőnejƘíŚ ǑdrojoŚ vitaŚínu , a ani koncentrìciou 
vitaŚínu � sa nedì Ǒahanbiƣ. ¡ovnako je vǈbornǈŚ ǑdrojoŚ vőìkninǇȕ 
vitaŚínu bȕ drasőíkaȕ vìpnika a sodíka. {bsahuje aj horčíkȕ ĭosĭorȕ žeőeǑo 
a ŚanĮìn.

ČO STE O KELI NEVEDELI:
• Hoci je kel pomerne horká zelenina, na mráz a zimu reaguje pro-

dukciou cukrov. Kel po prvých mrazoch má výraznejšiu a menej 
trpkú chuť ako ten, ktorý zimu nezažil.

• Najčastejšie sa síce stretávame so zeleným kelom, no vo sve-
te existuje viac ako 50 farebných variácií tejto zeleniny. Mô-
žeme tak ochutnať biely, fialový, ružový, modrozelený alebo 
farebný kel.

• Vedeli ste, že aj kel si môžete doma naklíčiť? Keď sa v Európe roz-
mohol trend nakličovania, aj kel sa dostal medzi mikrozeleninu.

KUČERY, RUŽIČKY ALEBO HLÁVKA
beő Śì veœa druhovȕ vƘetkǇ vƘak boői vǇƘœachtené Ǒ kapustovej kapustǇ. 
b najbežnejƘíŚ druhoŚ teda patrí hőìvkovǈ keőȕ keő kučeravǈȕ ružičkovǈ 
keőȕ čiernǇ keő či okrasnǈ keő.
�ko sa ŚedǑi niŚi vǇǑnaƣț baždǈ Ǒ druhov sa pestuje v Śnohǈch 
odrodìchȕ ktoré sa roǑdeœujƪ na skoré a neskoré. Hlávkový kel je asi 
najtǇpickejƘíŚ druhoŚ keőu. �ko už jeho nìǑov napovedìȕ poǑostìva 
Ǒ hőìvkǇȕ ktorƪ tvoria Ƙpirìőovito vǇrastajƪce Ǒvőnené őistǇ őeŚované 
početnǈŚi žiőkaŚi. Na roǑdieő od kapustǇ sƪ keőové őistǇ usporiadané 
voœnejƘie. NajčastejƘie sa stretneŚe s tŚavoǑeőenǈŚ hőìvkovǈŚ keȮ
őoŚȕ no eǆistujƪ aj odrodǇ inǈch ĭarieb.
distǇ ŎĕőƩ ŎƩĉĕƍëǀĖĵŧ na roǑdieő od hőìvkového netvoria hőìvkuȕ aőe 
rastƪ voœne na hőƪbe. Ide o druh keőuȕ ktorǈ sa najviac podobì prapŪvodȮ
covi keőu. distǇ keőu kučeravého sƪ Ǒvőnené a tŚavoǑeőené. åaujíŚavé 
je aj toȕ že tento druh keőu Śì najőahodnejƘiu chuƣ po prvǈch ŚraǑochȕ 
spŪsobuje to cheŚickì reakcia v őistoch keőuȕ ktorì reaĮuje na níǑke tepȮ
őotǇ. ¬krob v rastőine sa Śení na cukorȕ ktorǈ ǑjeŚşuje ceőkovƪ trpkosƣ 
keőovǈch őistov a takisto ich robí œahƘie strìviteœnǈŚi.
RƩǓĺĉŎŧǀǈ keő boő vǇƘœachtenǈ v �eőĮicku v ǛǢ. storočí. Kőƪb keőu je obȮ
rastenǈ őistaŚiȕ v ktorǈch paǑuchìch sa tvoria Śaőé ružičkǇ. Ich veœkosƣ 
a ĭarba Ǒìvisia od odrodǇ.
Na naƘoŚ ƪǑeŚí sa stretneŚe aj s čiernǇŚ keőoŚȕ ktorǈ Śnohí pestujƪ 
pre neǑvǇčajnƪ ĭarbu. `eho őistǇ sƪ kučeravé a s vǈniŚkou ĭarbǇ je veœŚi 
podobnǈ keőu kučeravéŚu. `eho siőné a vrìskavé őistǇ Śajƪ netradičnƪ 
tŚavoŚodroǑeőenƪ ĭarbuȕ ktorì niekedǇ prechìdǑa do čiernej. `eho 
chuƣ sa vǈborne hodí predovƘetkǈŚ do toskìnskǇch receptov.

JEDLO, NÁPOJ ALEBO CHUTNÁ PRÍLOHA
beő sa v kuchǇni vǇužíva najŚú na prípravu poőievok a ȵeintopĭovȶȕ teda 
hustǈch poőievokȕ kde sa inĮrediencie varia v jednoŚ hrnci a Ǒìroveş 
ŚŪžu bǇƣ nieően poőievkouȕ aőe aj hőavnǈŚ jedőoŚ. Kodí sa vƘak aj do 
Ƙaőìtov a ako príőoha k Śúsu či toĭu a teŚpehu.
�o bőanƘírovaní sa jeho őistǇ dajƪ použiƣ aj na pőnenie rŪǑnǇŚi pőnkaŚi 
aőebo na baőenie. $Ūőežité jeȕ abǇ sŚe ho tepeőne neupravovaői dőhoȕ 
inak ǑničíŚe vƘetkǇ Ǒdraviu prospeƘné őìtkǇ.

KEL
NEDOCENENÁ 
VITAMÍNOVÁ 
BOMBA
Pôvodom stredomorská plodina, ktorá 
sa v mnohých jazykoch nazýva savojská 
kapusta, nie je neznámou ani u nás. Kedysi 
bola v slovenskej kuchyni veľmi populárna. 
Pozrime sa, prečo by sme jej opäť mali začať
venovať pozornosť, akú si zaslúži.
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beőové őistǇ ŚŪžu bǇƣ vǈborné do sŚoothie aőebo Ǒ nich ŚŪžeŚe urobiƣ 
Ǒdravǈ snack ako keőové čipsǇ pečené v rƪre.

6 DÔVODOV, PREČO DAŤ KELU ZELENÚ
Kĕő ƊŧŚìĵë ǑĎŧőëƣ ƪŜëǀƩ ȫ vĐaka vǇsokej koncentrìcii vitaŚínov skuȮ
pinǇ � Ȩ�ǯ a �Ƿȕ ktorǈ je ǑdrojoŚ kǇseőinǇ őistovejȩ je keő ŚiŚoriadne 
vhodnǈ pre vƘetkǈch Ǒ nìsȕ ktorǈch trìpi ƪnavaȕ podrìždenosƣȕ poruchǇ 
sƪstredenosti aőebo iŚ skrìtka chǈba radosƣ a eőìn do života. bǇseőina 
őistovì Śì poǑitívnǇ vpőǇv na naƘu nìőadu. Ô œudskoŚ teőe ĭunĮuje ako 
transportér horŚŨnov a prenìƘa nervové vǑruchǇȕ číŚ stiŚuőuje tvorbu 
noradrenaőínu.
¾ĉĺŜŜǈ ŋĕ ëŋ Ɗƍĺ ĵǇƊĕƍơĕŜǑĺĺ ȫ ružičkovǈ keő je takisto vǈbornǈŚ ǑdrojoŚ 
vitaŚínu �Ǵȕ drasőíkaȕ vìpnika a žeőeǑa. ÔĐaka vǇsokéŚu obsahu drasőíka 
dokìže poŚŪcƣ aj pri vǇsokoŚ krvnoŚ tőaku. $rasőík totiž pŪsobí v teőe 
ako vaǑodiőatìtorȕ teda poŚìha Ǒnižovaƣ napútie a tőak ciev a artériíȕ číŚ 
uvoœşuje kardiovaskuőìrnǇ sǇstéŚ. ÔĐaka pravideőnej konǑuŚìcii keőu 
ako potravinǇ bohatej na drasőík tak ŚŪžete Ǒnížiƣ riǑiko srdcového inĭarkȮ
tuȕ ŚƎtviceȕ ateroskőerŨǑǇ aőebo ischeŚickej chorobǇ srdca.
SơëĆĺőĺǑƩŋĕ ĵőëĎĺŜƩ ćƩŎƍƩ ǀ Ŏƍǀĺ ȫ vĐaka vǇsokéŚu obsahu vőìkninǇ keő 
poŚìha udržiavaƣ a reĮuőovaƣ hőadinu cukru v krvi. �k ŚìŚe dostatočnǈ 
príjeŚ vőìkninǇȕ skrǑ jej pohǇb v naƘoŚ teőe sa spoŚaœuje vstrebìvanie 
cukru v krvi.
PŧŚìĵë ƕ ơƍìǀĕŜļŚ ȫ pravideőnǈŚ príjŚoŚ keőu ȨnajŚú ružičkovéhoȩ 
poŚŪžeŚe orĮaniǑŚu Ǒbaviƣ sa Ƙkodőivǈch őìtokȕ ktoré sa hroŚadia 
v trìviacoŚ trakte. beő Ǒìroveş vĐaka vǇsokéŚu obsahu vőìkninǇ upraȮ
vuje trìvenie a odstraşuje Ǒìpchu.
PŧĎƊŧƍƩŋĕ ŧĆƍëŜǇƕćĵŧƊŜŧƕƣ ŧƍĮëŜĺǑŚƩ ȫ keő je vitaŚínovou boŚbou. 
{bsahuje dokonca viac vitaŚínu � ako bieőa kapustaȕ poŚaranče a poȮ
Śerne rovnaké Śnožstvo ako citrŨnǇ. Ô jednej Ƙìőke keőu tak nìjdeŚe 
viac ako Ǜ20 ɳ odporƪčaného denného Śnožstva vitaŚínu �ȕ ktorǈ 
posiőşuje iŚunitu.
Pre zdravé kosti ȫ keő je nieően vǈbornǈŚ ǑdrojoŚ vitaŚínu �ȕ aőe je boȮ
hatǈ na vitaŚín bȕ ktorǈ je nevǇhnutnǈ pre Ǒdravie kostí. ÔitaŚín b ǑoȮ
hrìva dŪőežitƪ ƪőohu pri raste kostí a jeho dostatočnǈŚ príjŚoŚ sa chrìȮ
niŚe pred osteoporŨǑouȕ Ǒìroveş strava bohatì na vitaŚín b ǑvǇƘuje 
siőu kostí a Ǒnižuje riǑiko ǑőoŚenín predovƘetkǈŚ u žien po ŚenopauǑeȕ 
ktoré sƪ na ƪbǇtok vitaŚínu b nìchǇőnejƘie.

AKO NAKUPOVAŤ A SKLADOVAŤ KEL?
beő ŚŪžeŚe nìjsƣ v obchodoch ceőoročne Ȩružičkovǈ keő Śì síce seǑŨnu 
od oktŨbra do Śarcaȕ no ŚiŚo nej nìjdeŚe kučeravǈ aőebo hőìvkovǈ 
keőȩ. Ôo vƘeobecnosti pőatíȕ číŚ je keő ǑeőenƘíȕ tǈŚ je čerstvejƘí. ¶iaŚín 
je citőivǈ na tepőo a chőadȕ takže tie Śenej Ǒeőené őistǇ neobsahujƪ aőebo 
obsahujƪ ően Śaőé Śnožstvo vitaŚínu �ǯ.
�k sa roǑhodnete keő skőadovaƣȕ neuŚǇtǈ ho Ǒabaœte ho pőastového 
vrecka aőebo ĭŨőie a uőožte na najchőadnejƘie Śiesto v chőadničke. IdeìőȮ
ne je spotrebovaƣ ho do 3ȮǞ dní od kƪpǇȕ pretože dőhǈŚ stìtíŚ v chőade 
strìca chuƣ.

DP, zdroj: zdravopedia.sk
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Zbystrite zmysly
Okolitý svet vnímame vďaka zmyslom, ktoré sú nielen naším informačným kanálom, ale pomáhajú nám 
žiť aj plnohodnotný život. Zrakom rozlišujeme tvary, farby a pohyb. Sluchom zažívame radosť z hudby, 
chuťami a čuchom si vieme užiť potešenie nielen z jedla. Ako sa však starať o zmysly, aby slúžili?

Čo by jedli oči?
{čiaŚ osoží strava bohatì na vitaŚínǇ �ȕ � 
a ,. ÔitaŚín � je dŪőežitǈ pre krvné cievǇȕ ktoȮ
ré sa nachìdǑajƪ v očiachȕ a takisto poŚìha 
Ǒnížiƣ riǑiko sivého Ǒìkaőu.
�ervenì paprika v surovoŚ stave Śì najvǇƘƘí 
obsah vitaŚínu � na kaőŨriu. distovì Ǒeőenina 
ako Ƙpenìtȕ keő či rukoőa je takisto bohatì na 
vitaŚínǇ � a ,. {bsahuje navǇƘe karotenoȮ
idǇ őuteín a Ǒeaǆantín. Ide o rastőinné ĭorŚǇ 
vitaŚínu �ȕ ktoré Ǒnižujƪ riǑiko dőhodobǈch 
očnǈch ochorení vrìtane vekoŚ podŚienenej 
deĮenerìcie ŚakuőǇ a sivého Ǒìkaőu.
ådravie sietnice oka podporíŚe príjŚoŚ 
oŚeĮaȮ3 Śastnǈch kǇseőín. �k Ǒaradíte do 

svojho jedìőnička rǇbǇ ako őososȕ tuniak či 
pstruhȕ Ǒnížite tak Ƙancu vǈskǇtu sǇndrŨŚu 
suchého oka aőebo ĮőaukŨŚu.
{ranžovo sĭarbené ovocie a Ǒeőenina ako 
Śrkvaȕ batatǇȕ ŚeőŨnȕ ŚanĮo či Śarhuőe Śajƪ 
vǇsokǈ obsah betakaroténu Ȩteda ĭorŚǇ viȮ
taŚínu �ȕ ktorǈ poŚìha pri nočnoŚ videní 
a schopnosti očí prispŪsobiƣ sa tŚeȩ. åinok 
obsiahnutǈ vo vajíčkach Ǒas teőu poŚŪže vǇȮ
užiƣ őuteín a Ǒeaǆantín Ǒ jeho žŒtka.

Potrava pre mozog
©ƪstredenieȕ vǇƘƘiu koncentrìciu aőebo rǈchȮ
őejƘie ukőadanie inĭorŚìcií do paŚúti ŚŪžeȮ
Śe takisto ovpőǇvniƣ nieően cvičeníŚȕ aőe aj 

tǈŚȕ čo vkőadìŚe do ƪst. `ednou Ǒ takǈchto 
potravín je aj Ǒeőenǈ čaj. ¶en je vhodnǈ na 
podporu činnosti ŚoǑĮuȕ obsahuje teínȕ aŚiȮ
nokǇseőinu teanín a katechínǇȕ ktoré ǑvǇƘujƪ 
ostražitosƣȕ ǑőepƘujƪ schopnosƣ učiƣ sa i ŚǇsȮ
őieƣ a sƪčasne obsahuje d Ȯteanínȕ ktorǈ poŚìȮ
ha teőu Ǒreőaǆovaƣ.
Korkì čokoőìda s vǇsokǈŚ podieőoŚ kakaa 
obsahuje ĭőavonoidǇȕ őìtkǇ s antioǆidačnǈŚ 
ƪčinkoŚ. �odporuje tak ŚoǑĮovƪ činnosƣ 
a Ǒìsobuje bunkǇ enerĮiou. `e overenì aj veȮ
deckǈŚi ƘtƪdiaŚiȕ ktoré potvrdiői poǑitívne 
vǈsőedkǇ pri podpore koncentrìcie a paŚúti.
dǇkopénȕ ktorǈ patrí ŚedǑi najsiőnejƘie antiȮ
oǆidantǇȕ je obsiahnutǈ v paradajkìchȕ takisto 
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podporuje reakčnƪ schopnosƣ ŚoǑĮu a konȮ
centrìciu. åeőenì Ǒeőenina ako brokoőicaȕ karȮ
ĭioőȕ kapustaȕ keő aőebo Ǒeőer sƪ tǑv. posiőşovačȮ
Śi ŚoǑĮu vĐaka vǇsokéŚu obsahu vitaŚínov 
a karotenoidov. DinkĮo biőoba Ǒas prekrvuje 
ŚoǑoĮȕ podporuje ŚǇsőenieȕ paŚúƣ a ǑvǇƘuje 
koncentrìciu.

Sluch potešia banány a losos
Koci najčastejƘou príčinou osőabenia či stratǇ 
sőuchu je Įenetika aőebo jednoducho opotreȮ
bovanie orĮìnuȕ eǆistujƪ potravinǇȕ ktoré uchu 
dokìžu poŚŪcƣ.
�k trìvite veœa času v hőučnoŚ prostredíȕ horȮ
čík obsiahnutǈ v banìnoch vaƘe uƘi poteƘí. 
¡oǑƘiruje cievǇ Ȩaj tie v uchuȩ a podporuje krvȮ
nǈ obehȕ Ǒìroveş Ǒnižuje podrìždenie a Śì 
upokojujƪce ƪčinkǇ. åinok obsiahnutǈ v horkej 
čokoőìde je rovnako vǈbornou prevenciouȕ ako 
Śaƣ uƘi v dobrej kondícii aj vo vǇƘƘoŚ veku.
�revenciou stratǇ sőuchu spŪsobenej vekoŚ 
je aj pravideőnì konǑuŚìcia rǈbȕ ako je őososȕ 
tuniak aőebo sardinkǇ bohaté na oŚeĮaȮ3 
Śastné kǇseőinǇ.
Ô boji proti sőabnutiu sőuchu je veœŚi ƪčinnì aj 
kǇseőina őistovìȕ v hojnoŚ Śnožstve ju nìjdeȮ
Śe v Ǒeőenej Ǒeőenineȕ ako je brokoőicaȕ keőȕ kaȮ
pusta a ƘaőìtǇ. åeőenì Ǒeőenina obsahuje aj viȮ
taŚínǇ bȕ � a vőìkninuȕ teda trojicu őìtokȕ ktorì 
eĭektívne őieči poƘkodenia jeŚnǈch a citőivǈch 
uƘnǈch tkanív.

Neurobik pre bystrosť zmyslov
nnohí Ǒ nìs si ŚǇsőiaȕ že ǑŚǇsőǇ sa s pribƪȮ
dajƪciŚ vekoŚ Ǒosőabujƪ a autoŚatickǇ starȮ
nƪȕ neŚusí to vƘak tak bǇƣ. Na Ǒachovanie 
sviežeho a ĭunkčného ŚoǑĮu nie je dŪőežitǈ 
počet ŚoǑĮovǈch buniek Ȩktorǈ v priebehu 
života kőesìȩȕ aőe prepojenia ŚedǑi niŚi. ¶ieȮ

to prepojenia vǑnikajƪ a Ǒahusƣujƪ sa častou 
stiŚuőìciou ŚoǑĮuȕ na ktorƪ Śožno vǇužiƣ 
neurobik ȫ jednoduché cvičenia Ǒaőožené na 
podnetoch potrebnǈch na roǑhǈbanie vaƘich 
ŚoǑĮovǈch buniek.
Neurobik ŚŪžete Ǒaradiƣ do svojho života 
a praktiǑovaƣ ho kdekoœvek. �ktivitǇ sƪ vƘak 
Ǒaőožené na troch ǑìsadìchȔ činnosƣ bǇ Śaőa 
vǇbočovaƣ Ǒ rutinǇȕ Ǒapìjaƣ ǑŚǇsőǇȕ ktoré bežȮ
ne Ǒanedbìvate a Śaői bǇ ste jej venovaƣ pőnƪ 
poǑornosƣ. 
• ÔǈŚena rƪk ȫ toto cvičenieȕ pri ktoroŚ roȮ

bíte bežnƪ aktivitu druhou rukou ako ǑvǇȮ
čajneȕ vǇžaduje vúčƘie sƪstredenie ŚoǑĮu 
a stiŚuőuje jeŚnƪ Śotoriku. ©kƪste sa 
rìno učesaƣ aőebo vǇčistiƣ si ǑubǇ poŚoȮ
cou druhej rukǇȕ ktorì bežne tƪto činnosƣ 
nerobí.

• ©poǑnìvajte cieőene nové Śiestaȕ nakuȮ
pujte v obchodochȕ do ktorǈch bežne neȮ
chodíteȕ aőebo sa vǇberte doŚov inou traȮ
sou ako obvǇkőe. Nové cestǇ cvičia ŚoǑoĮ 
a udržiavajƪ vìs cieőene viac v prítoŚnostiȕ 
pretože ich eƘte neŚìte ǑautoŚatiǑovanéȕ 
ako staré ǑvǇkǇ.

• �ohrabte sa v ǑeŚi ȫ Ǒìhradkìrčenie je 
jednǈŚ Ǒ najőepƘích neurocvičeníȕ pretože 
spŒşa vƘetkǇ kritériì neurobiku. åapìjate 
doş vƘetkǇ ǑŚǇsőǇȕ vǇbočuje Ǒ rutinǇ a pőne 
sa sƪstredíte na vǇkonìvanƪ aktivitu. ¶akže 
sadeníŚ bǇőiniek aőebo staraníŚ sa o kvetǇ 
precvičujete aj ŚoǑĮové ǑìvitǇ.

• ÔníŚanie chutí ȫ ǑjedǑte raşajkǇ aőebo 
obed beǑ akejkoœvek inej aktivitǇ Ȩako napr. 
poǑeranie teőevíǑie aőebo čítanie novínȩ 
a vníŚajte vŪşu a chuƣ jedőa. ©kƪste si poȮ
Śenovaƣȕ na ktorej časti jaǑǇka cítite aké 
chute.

DP, zdroj: zdravie.noviny.sk

TIP: Cvičenie na bystrý zrak
• åavrite oči a krƪživǈŚi pohǇbŚi prstov 

uvoœnite najprv spìnkǇȕ potoŚ koreş 
nosa a vnƪtorné a vonkajƘie kƪtikǇ očí.

• �otoŚ rǈchőo pretrite dőane o seba 
a vǇtvorte v nich tepőo. ¶ǈŚito tepőǈŚi 
dőaşaŚi si prekrǇte oči a nechajte ich 
chvíœku odpočívaƣ.

• �otoŚ Ǒőožte dőane a otvorte oči. �oȮ
Ǒrite sa do diaœkǇ asi ǟ Śetrov a kresőite 
očaŚi vǑduƘnƪ vodorovnƪ čiaru. {paȮ
kujte to Śin. Ǜ0ǆȕ pričoŚ hǈbte ően očaȮ
Śiȕ nie ceőou hőavou.

TIP: Doprajte si informačný pôst
�ríőiƘné Śnožstvo inĭorŚìciíȕ ktoré sa na 
nìs vaőí Ǒo vƘetkǈch strìn Ȩinternetȕ sociȮ
ìőne sieteȕ biőbordǇȕ rekőaŚǇ v obchodoch 
či rìdioȩ konǑuŚuje naƘu poǑornosƣȕ a tǈŚ 
Ǒnižuje schopnosƣ koncentrìcie a sƪstreȮ
denia na to dŪőežité. ©kƪste si denne vǇȮ
hradiƣ čas na vedoŚé nekonǑuŚovanie 
inĭorŚìcií a ĭiőtrujteȕ čoŚu budete venovaƣ 
poǑornosƣ dobrovoœne.

TIP: Cielené počúvanie
nnohé Ǒvukové cvičeniaȕ ktoré poŚìhajƪ 
udržaƣ sőuch v dobrej kondíciiȕ sƪ ǑaŚeraȮ
né na roǑoǑnìvanie Ǒdrojov Ǒvukov okoőo 
vìs. ©tačíȕ ak sa cieőene Ǒapočƪvate na 
ruƘnej uőiciȕ v parku aőebo doŚa v kuchǇni 
do Ǒvukov okoőo seba a budete sa snažiƣ 
identiĭikovaƣȕ odkiaœ prichìdǑajƪ. ¶ento 
spŪsob cvičenia Śì aj Śeditačné ƪčinkǇȕ 
upokojuje teőo a ŚǇseœ a priaǑnivo pŪsobí 
na sƪstredenosƣ.
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Mäso a hydina sú zaradené do tretieho poschodia potravinovej pyramídy, a to medzi potraviny bohaté na 
bielkoviny. Do tejto potravinovej skupiny patria okrem červeného mäsa a hydiny ryby, vajcia, strukoviny, 
mlieko a mliečne výrobky, orechy.

1 �ojeŚ ȵŚúsoȶ sa často v ƘirƘoŚ ǑŚǇsőe sőova deĭinuje ako vƘetkǇ požívateœȮ
né časti usŚrtenǈch Ǒvierat vrìtane kostíȕ vúǑivaȕ cievȕ nervovȕ vnƪtorností 
aőebo podkožného a vnƪtorného tuku. Ô užƘoŚ ǑŚǇsőe tìto charakteristiȮ
ka ǑahƎşa ően saŚotné svaőové tkanivoȕ prípadne vsunutǈ tukȕ cievǇȕ nervǇ 
a vúǑivì.

2 nedǑi hǇdinu patrí kuracieȕ Śorčacieȕ kačacie a husacie Śúso. KǇdina poȮ
skǇtuje œahko strìviteœné bieőkovinǇ a ŚenƘie Śnožstvo žeőeǑa. ½prednostȮ
niƣ treba chudé Śúso s níǑkǇŚ obsahoŚ tuku. ÔúčƘina tuku sa nachìdǑa 
v kožiȕ pred konǑuŚìciou ju preto odstrìşte. Kusacie a kačacie Śúso i kuraȮ
cie krídeőka obsahujƪ veœa najŚú nasǈtenǈch Śastnǈch kǇseőín.

3 núso a Śúsové vǈrobkǇ sa konǑuŚujƪ v nespracovanej ĭorŚeȕ ako čerstvé 
aőebo ŚraǑenéȕ aőebo v spracovanej ĭorŚe. �ojŚoŚ čerstvé Śúso roǑuȮ
ŚieŚe Śúso vrìtane Śúsa baőeného vìkuovo aőebo v ochrannej atŚoȮ
sĭéreȕ na ktorého uchovanie neboőo použité iné oƘetrenie než chőadenieȕ 
ǑŚraǑenie aőebo rǈchőe ǑŚraǑenie. ©pracované Śúso ȨƘunkaȕ saőìŚaȕ pìrȮ
kǇȕ kőobìsǇȕ jaterniceȕ sőaninaȕ paƘtétǇ a podobneȩ prechìdǑa procesoŚ na 
ǑőepƘenie jeho chuti aőebo trvanőivosti ȨkonǑervovanieȕ soőenieȕ ƪdenie atĐ.ȕ 
pridìvajƪ sa tiež prísadǇ na ǑőepƘenie chutiȕ ĭarbǇ a kvaőitǇȩ.

4 �odœa Śnožstva ŚǇoĮőobínu sa Śúso ǑvǇčajne deőí na červené Śúsoȕ bieőe 
Śúso a rǇbie Śúso. ÔƘetkǇ druhǇ Śúsa Ǒ cicavcov sa považujƪ Ǒa červené 
Śúsoȕ pretože obsahujƪ viac ŚǇoĮőobínu ako rǇbǇ. åa bieőe Śúso sa pokőaȮ
dì kuracieȕ Śorčacie Śúso ȨokreŚ stehnaȩȕ niektoré tǇpǇ bravčového Śúsa 
Ȩsviečkovica a karéȩ. $o kateĮŨrie červené Śúso patrí aj jahşacieȕ baranieȕ 
konské a koǑie Śúso.

5 �ervené Śúso aj bieőe hǇdinové je hőavnǈŚ ǑdrojoŚ bieőkovín. {kreŚ toho 
Śúso obsahuje rŪǑne Śnožstvo tukovȕ veœŚi Śaőé až Ǒanedbateœné ŚnožȮ
stvo sacharidov a ŚikroživinǇ ȨŚikronutrientǇȩȕ a to vitaŚínǇ a Śinerìőne őìtkǇȕ 
Ǒ nich najvǈǑnaŚnejƘie je žeőeǑo a vitaŚín �ǯǰ. {bsah tuku v Śúse a Śúsovǈch 
vǈrobkoch sa pohǇbuje od Ǣ do 20 ɳ Ȩposőednǈ je iba v bravčovoŚ Śúseȩ. 
{bsah tuku v sőanine je až viac ako Ǣ0 ɳ.

6 Múƕŧ ǀ ŜëƘĕŋ ƕơƍëǀĕ ŋĕ ŜëŋǀǈǑŜëŚŜĕŋƘļŚ ǑĎƍŧŋŧŚ ǓĕőĕǑë. Ô Śúse sa nachìȮ
dǑa héŚové aj nehéŚové žeőeǑo a jeho bioőoĮickì dostupnosƣ je v porovȮ
naní s rastőinnǈŚi ǑdrojŚi vǇƘƘia. ÔúčƘina žeőeǑa obsiahnutého v potraviȮ
nìch je v nehéŚovej ĭorŚe. {kreŚ Śúsaȕ rǈb a hǇdinǇ sa žeőeǑo nachìdǑa 
v obiőninìchȕ strukovinìchȕ orechochȕ seŚenìchȕ vo vajciach a v niektorǈch 

Čo by ste mali vedieť 
o stravovaní a výžive

10 NAJDÔLEŽITEJŠÍCH 
FAKTOV O MÄSE 
A HYDINE

ZAPAM�TA`TE SIȗ
PŧơƍëǀĺŜǇ ĆŧĵëơĖ Ŝë ĆĺĕőŎŧǀĺŜǇ ŎŧŜǑƩŚƩŋơĕ ĎĕŜŜĕȚ
Dbajte na pravidelné striedanie rŪǑnǇch potravín bohatǈch na bieőkoviȮ
ny. Z ƊŧơƍëǀļŜ Ćŧĵëơǈćĵ Ŝë ĆĺĕőŎŧǀĺŜǇ jedǑte ǜ Ɗŧƍćĺĕ ĎĕŜŜĕ.
SơƍĺĕĎëŋơĕ ĺćĵȕ aőe jedǑte ǀĺëć ƕơƍƩŎŧǀļŜȕ ƍǈĆ ë ĵǇĎĺŜǇȕ ŚĕŜĕŋ ĉĕƍǀĕŜĖĵŧ 
Śúƕë.

`ĕĎŜë ƘơëŜĎëƍĎŜì Ɗŧƍćĺë ƊŧơƍëǀļŜ ƕ ŧĆƕëĵŧŚ ĆĺĕőŎŧǀļŜ ŋĕ:
• �hudé ŚúsoȔ poőovica dőane Ȩǟ0 ȫ ǡǟ Įȩ tepeőne upraveného Śúsa.
• KǇdinaȔ poőovica dőane Ȩǟ0 ȫ ǡǟ Įȩ tepeőne upraveného Śúsa.
• ¡ǇbaȔ poőovica dőane ȨǛ00 Įȩ tepeőne upraveného Śúsa.

TǈǓĎĕŜŜĕ ơŧ ŚŪǓĕ ǑŜëŚĕŜëƣ:
• ǜ – ǝ Ɗŧƍćĺĕ ćĵƩĎĖĵŧ Śúƕë
• ǜ – ǝ Ɗŧƍćĺĕ ĵǇĎĺŜǇ
• Ǜ – ǜ Ɗŧƍćĺĕ ƍǈĆȕ Ǒ toho raǑ Śastnì rǇba
• ǜ – ǝ Ɗŧƍćĺĕ ƕơƍƩŎŧǀļŜȕ sŨje aőebo toĭu
• ǜ – ǝ Ɗŧƍćĺĕ ŧƍĕćĵŧǀ a seŚienok
• Ǜ – ǜ Ɗŧƍćĺĕ ǀëŋĕć Ȩ2 ȫ Ǟ vajciaȩ

druhoch ǑeőeninǇ. Ô teőe sa vstrebìva asi 2 ȫ 20 ɳ nehéŚového žeőeǑaȕ 
jeho absorpciu ovpőǇvşujƪ rŪǑne ĭaktorǇ. å diétnǇch ĭaktorovȕ ktoré ǑvǇȮ
Ƙujƪ vstrebìvanie nehéŚového žeőeǑaȕ je najdŪőežitejƘí vitaŚín �. KéŚové 
žeőeǑo prispieva asi Ǜ0 ȫ Ǜǟ ɳ k príjŚu žeőeǑa Ǒ potravǇ a ően asi Ǜǟ ȫ 3ǟ ɳ 
héŚového žeőeǑa sa vstrebìva.

7 Múƕŧ ȨnajŚú hovúdǑieȕ jahşacie a bravčovéȩ je ĎŧĆƍǈŚ ǑĎƍŧŋŧŚ Ɗĺëơĺćĵ 
ǀĺơëŚļŜŧǀ ƕŎƩƊĺŜǇ BȔ �ǯȕ �ǰȕ �Ǳȕ �ǳȕ �Ǵȕ �ǵ a �ǯǰ. 'aőƘíŚ dobrǈŚ vitaŚínoŚ 
skupinǇ � sƪ aj ustriceȕ rǇbǇȕ vaječnǈ žŒtok a sǇr. gudiaȕ ktorí nekonǑuŚujƪ 
Śúsoȕ hǇdinu ani rǇbǇ ȨveĮìniȕ veĮetariìniȕ aőe aj starƘí s obŚedǑenou konȮ
ǑuŚìciou Śúsaȕ rǈbȩ ŚŪžu trpieƣ nedostatkoŚ vitaŚínu �ǯǰ.
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zdravie

8 RĺǑĺŎì ǀǇƊőǈǀëŋƪćĕ Ǒ ŎŧŜǑƩŚìćĺĕ Śúƕë ë Śúƕŧǀǈćĵ ǀǈƍŧĆŎŧǀ ǑahƎşajƪ 
ćĵĕŚĺćŎĖ ƍĺǑĺŎì ȨcheŚické kontaŚinantǇ Ǒ dŪvodu Ǒnečisteného prostredia 
chovu Ǒvieratȕ nesprìvne apőikované veterinìrne őiečivì a deǑinĭekčné őìtkǇȕ 
prídavné őìtkǇ pri spracovaní Śúsaȕ ƣažké kovǇ najŚú vo vnƪtornostiachȩȕ 
ĆĺŧőŧĮĺćŎĖ ƍĺǑĺŎì ȨkontaŚinìcia paraǑitŚi a ŚikroĭőŨrouȩ a fyzikálne riziká. 
�rodukcia hǇdinového Śúsa je vǇsokoobrìtkovì. Ô sƪčasnoŚ období trvì 
vǈkrŚ hǇdinǇ asi 3Ǡ dníȕ v roku ǛǣǠ0 to boőo Ǡǡ dní. Ô ceőej ,¾ vrìtane ©¡ 
pőatí ǑìkaǑ používania rastovǈch horŚŨnov. �ntibiotikì sa používajƪ ően na 
őiečebné ƪčeőǇ s povinnosƣou dodržaƣ predpísanƪ ochrannƪ őehotu.

9 KëƍćĺŜŧĮĖŜŜǇ ƪĉĺŜŧŎ ŎŧŜǑƩŚìćĺĕ ĉĕƍǀĕŜĖĵŧ Śúƕë ë ƕƊƍëćŧǀëŜǈćĵ Śú-
ƕŧǀǈćĵ ǀǈƍŧĆŎŧǀ ȨƪĎĕŜļŜȩ je dőhodobo najdiskutovanejƘou otìǑkou v sƪȮ
visőosti s konǑuŚìciou Śúsa. åa najdŪőežitejƘie őìtkǇ Ǒodpovedné Ǒa vǑnik 
karcinoĮenitǇ sa považujƪȔ • ŜĺơƍŧǑëŚļŜǇȕ ktoré vǑnikajƪ Ǒ dusitanov a héȮ
Śového žeőeǑa. $usitanǇ sa pridìvajƪ ako potravinové prísadǇ v tǑv. dusiȮ
tanovǈch soőiach do spracovanǈch Śúsovǈch vǈrobkovȕ aőe aj sǇrov či rǈbȟ 
ȓ ƊŧőǇëƍŧŚëơĺćŎĖ ƩĵœŧǀŧĎļŎǇ a ĵĕơĕƍŧćǇŎőĺćŎĖ ëŚļŜǇȕ ktoré sa do ŚúsovéȮ
ho vǈrobku dostanƪ počas vǈrobného procesuȕ najŚú ƪdeníŚ a suƘeníŚ. 
bonǑuŚìcia červeného a spracovaného Śúsa sa asociuje so ǑvǈƘenǈŚ 
riǑikoŚ rakovinǇ hrubého čreva a konečníkaȕ žaőƪdka aj s Śierne vǇƘƘíŚ 
riǑikoŚ kardiovaskuőìrnǇch ochorení. Ô roku 20Ǜǟ nedǑinìrodnì aĮentƪra 
pre vǈskuŚ rakovinǇ ȨI�¡�ȩ spoőu so ©vetovou Ǒdravotníckou orĮaniǑìciou 
ȨÕK{ȩ vǇhodnotiőa spracované Śúso ȨŚúsové ƪdeninǇȩ ako karcinoĮénǇ 
pre œudí Ȩskupina Ǜȩ a červené Śúso ako pravdepodobnǈ karcinoĮén pre œudí 
Ȩskupina 2 �ȩ. b podobnǈŚ ǑìveroŚ dospeő aj ©vetovǈ ĭond pre vǈskuŚ 
rakovinǇ ȨÕ�¡Cȩ. Õ�¡C a podobne ,©� Ȩ,urŨpska kardioőoĮickì spoőočȮ
nosƣȩ Ǒhodne odporƪčajƪ Ǒnížiƣ konǑuŚìciu červeného Śúsa na ŚaǆiŚìőȮ
ne 3ǟ0 ȫ ǟ00 Į Ǒa tǈždeş a ŚaǆiŚìőne őiŚitovaƣ aőebo vǇőƪčiƣ konǑuŚìciu 
ƪdenín.

10 ZdravotŜĖ ƍĺǑĺŎì ƕƪǀĺƕĺëćĕ ƕ ŎŧŜǑƩŚìćĺŧƩ Śúƕë ƕë ǑǀǇƘƩŋƪ ëŋ ƕ ŋĕĵŧ Ŝĕ-
ǀĵŧĎŜŧƩ ƪƊƍëǀŧƩȚ nedǑi ĆĕǑƊĕĉŜĖ ƕƊŪƕŧĆǇ ƊƍļƊƍëǀǇ Śúƕë ǑaraĐujeŚe 
restovanieȕ varenieȕ dusenieȕ pečenie. nedǑi ŜĕǀĵŧĎŜĖ ƕƊŪƕŧĆǇ ƊƍļƊƍë-
ǀǇ Śúƕë patrí vǇsŚìžanieȕ ƪdenieȕ varenie pri vǇsokǈch tepőotìch aőebo 
priaŚǇ kontakt s pőaŚeşoŚ aőebo horƪciŚ povrchoŚ ȫ napríkőad pri ĮriȮ
őovaní aőebo vǇprìžaníȕ produkuje viac určitǈch druhov karcinoĮénnǇch 
cheŚikìőií ȨakǈŚi sƪ už spoŚínané poőǇcǇkőické aroŚatické uhœovodíkǇ 
a heterocǇkőické aroŚatické aŚínǇȩ.

Mliečna chuť proteínov bez limitov

novinkaPUDING

novinkaDEZERT

novinka
novinkaDEZERT

novinkaPUDING

Mliečna chuť proteínov bez limitov

novinkaPUDING
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�ERVEN- A SPRACOVAN- M�SO
ÔúčƘina popuőìcie konǑuŚuje oveœa viac ĉĕƍǀĕŜĖĵŧ ë ƕƊƍëćŧǀëŜĖĵŧ Śúƕë ȨƪdeȮ
nínȩȕ než je pre Ǒdravie vhodné. ¶oto sa preukìǑateœne spìja s ǀǇƘƘļŚ ƍĺǑĺŎŧŚ
vǑniku viacerǈch ŜìĎŧƍŧǀǈćĵ ŧćĵŧƍĕŜļȕ najŚú ƍëŎŧǀĺŜǇ ĵƍƩĆĖĵŧ ĉƍĕǀë ë ŎŧŜĕĉ-
ŜļŎë. `e tiež ǑvǈƘené riǑiko srdcovo ȮcievnǇch ochorení či cukrovkǇ 2. tǇpu.
©triedŚa konǑuŚìcia živočíƘnej stravǇ Ǒnižuje príjeŚ nasǈtenǈch a transŚastȮ
nǈch kǇseőín a choőesteroőu Ǒo stravǇ.
Zë ơǈǓĎĕş ĆǇ ƕơĕ ŜĕŚëőĺ Ǒŋĕƕƣ ǀĺëć ëŎŧ ǝǟǚ – ǟǚǚ Į tepeőne upraveného ĉĕƍ-
ǀĕŜĖĵŧ Śúƕë.
KŧŜǑƩŚìćĺĺ ƕƊƍëćŧǀëŜǈćĵ Śúƕŧǀǈćĵ ǀǈƍŧĆŎŧǀ ȨƪĎĕŜļŜȩ ƕë ơƍĕĆë ǀǇĵŜƪƣ ƪƊőŜĕ 
ëőĕĆŧ ŋĕƕƣ őĕŜ ǀǈŜĺŚŧĉŜĕ ë ǀ Śëőǈćĵ ŚŜŧǓƕơǀìćĵ ȨŚedǑi spracované Śúsové vǈȮ
robkǇ a ƪdeninǇ patria predovƘetkǈŚ trvanőivé saőìŚǇȕ kőobìsǇȕ sőaninaȕ pìrkǇȕ ƘpeȮ
kìčikǇȕ pečeşové paƘtétǇ a Śnohé ĐaőƘie podobné vǈrobkǇȩ.

Peter Minárik

Zdroje: „Štandardný postup na výkon prevencie: Odporúčania pre stravovanie a výživu 
u dospelých – špeciálna časť“ (Ministerstvo zdravotníctva SR, 2022).
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v coop jednote

KOLESOMÁNIA
PATRÍ NEPOCHYBNE K NA`OBĽ¾BENE`¬ÍM SPOTREBITEĽSKÝM S¾¸AçIAM 
COOP `EDNOTYȚ VE' KOMU BY SA NEZI¬LA NIEKTORÁ Z ATRAKTÍVNYCH CIENȕ 
KTORÝCH POZNÁVACÍM ZNAMENÍM S¾ KOLESÁ?

Počas žrebovania musel predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko Ján Bilinský 
začrieť poriadne hlboko.

¶íȕ ktorí v jƪői nakƪpiői vo svojej obœƪbenej preȮ
dajni �{{� `ednotǇ aspoş Ǒa 2ǟ ɉȕ Śohői hraƣ 
o Ǜ0Ǜ eőektrokoőobežiekȕ 33 eőektrobicǇkőov 
a najvúčƘíŚ őìkadőoŚ boőo púƣ krìsnǇch voǑiȮ
dieő nini �{{�,¡.
�rìve tie už robia radosƣ svojiŚ novǈŚ ŚaȮ
jiteœoŚȕ ktorí si ich priƘői osobne prevǑiaƣ do 
bratisőavskej centrìőǇ �{{� `ednotǇ ©őovenȮ
sko Ǒ rŪǑnǇch končín ©őovenska.
DratuőujeŚe a nech vìs voǑia ően po Ƙƣastnǈch 
cestìchȗ

¬¸�©¶NR n�`I¶,dI� Ô{åI$I,d 
MINI COOPER:
AŜŜë KőƩĉĺëƍŧǀì Ǒ VĺĕƕŎǇ ŜëĎ çĺơëǀŧƩ
Iǀĕơë HƍƩĆŧƘŧǀì Ǒ OƍëǀƕŎĖĵŧ VĕƕĕőĖĵŧ
AŜŜë BƍŧĎşëŜŧǀì Ǒ Rëŋćë
Pĕơĕƍ ¬ǀĺćĵŎǈ Ǒŧ ¬ơĺëǀŜĺŎë
TŧŚìƘ TŧŚĉŎŧ Ǒŧ SĕĉŧǀƕŎĕŋ PŧőĺëŜŎǇ

Pred prevzatím vozidla sa nikto nevyhol potrebnej 
administratíve.

Autíčka čakajú na svojich majiteľov.
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100% 
rastlinná

bohatá na
Omega-3

Srdcom 
a dušou

ale bez 
palmového 

oleja

HRDO PREDSTAVUJEME
100% RASTLINNÚ RAMU
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VÔŇA PRICHÁDZAJÚCICH VIANOC…
Predvianočné prípravy sa už začínajú a na sviatočné cukrovinky sa už zbiehajú 
slinky všetkým členom rodiny. Zopár tipov, ktoré sa vám pri pečení dobrôt môžu 
hodiť, prináša aj COOP Jednota prostredníctvom produktov privátnej značky.

HRAJTE O NÁKUP 
V HODNOTE 100 €!

VIANO�N- PE�ENIE S PRODUKTMI 
VLASTNE` ZNA�KY COOP `EDNOTA
niőí čitateőiaȕ pred naŚi sƪ Ôianoceȕ sviatȮ
kǇȕ na ktoré sa teƘíŚe aǑda ceőǈ rok. ÔiaȮ
nočné prípravǇ sprevìdǑa neodŚǇsőiteœnì 
vŪşa vaniőkového cukru či Ƙkorice. �bǇ sŚe 
vìŚ sviatkǇ spríjeŚniőiȕ pripraviői sŚe si 
pre vìs sƪƣaž o poukìžkǇ na nìkup v sieti 
predajní �{{� `ednota.

AKO SA ZAPO`ÍTE DO S¾¸AçE?
NapíƘte nìŚ recept svojej najobœƪbenejƘej 
rodinnej vianočnej cukrovinkǇ a pridajte 
nìǑov produktu vőastnej ǑnačkǇȕ ktorǈ ste 
pri jeho príprave použiői. ¡eceptǇ nìŚ poȮ
sieőajte do Ǜǟ. Ǜ. 202Ǟ na naƘu redakčnƪ adȮ
resu aőebo eŚaiőoŚ na ƍĕĎëŎćĺëɶćŧŧƊȚƕŎ.
åo Ǒasőanǈch receptovȕ ktoré budƪ spŒȮ
şaƣ podŚienku použitia vǈrobku vőastnej 
ǑnačkǇȕ vǇžrebujeŚe piatich čitateœovȕ 
ktorí od nìs Ǒískajƪ nìkupné poukìžkǇ 
v hodnote 100 €. nenì vǈhercov uverejȮ
níŚe v č. ǛȠ 202Ǟ.

Koőandské kakao �{{� �reŚiuŚ vǇnikì kvaȮ
őitou a u spotrebiteœov sa teƘí ŚiŚoriadnej 
obœube. �re nadnìrodnƪ Ǒnačku �{{� �reȮ
ŚiuŚ ho vǇrìba sőovenskì spoőočnosƣ ¶KÛȮ
n{©ȕ spoő. s r. o.ȕ so sídőoŚ vo Ôeœkej doŚniȮ
ci. åìkaǑníci ju ŚŪžu poǑnaƣ ako dodìvateœa 
kvaőitnǈch korenín. ȵÔeœŚi Śa teƘíȕ že kakao 
�{{� �reŚiuŚ ǑìkaǑníci skutočne cieőeȮ
ne vǇhœadìvajƪ a je naƘíŚ najpredìvanejƘíŚ 
vǈrobkoŚ v rìŚci privìtnǇch Ǒnačiek. ©vedčí 
to o jeho skveőǈch chuƣovǈch a kvaőitatívnǇch 
vőastnostiachȕȶ hovorí obchodnǈ riaditeœ spoȮ
őočnosti ¶hǇŚos `oǑeĭ $ac.
{d svojho vǑniku v roku Ǜǣǣ3 spoőočnosƣ 
rǈchőǇŚ teŚpoŚ napredujeȕ neustìőe roǑvíja 
svoj sortiŚent a kvaőitnǈŚi vǈrobkaŚi prenikì 
k ǑìkaǑníkoŚ prostredníctvoŚ obchodnǈch 
sietí po ceőoŚ ©őovensku. �atrí aj k tradičnǈŚ 
spoőupracovníkoŚ v obőasti privìtnej ǑnačkǇ 
�{{� ̀ ednota. � tak počas prípravǇ voşavǈch 
vianočnǈch cukroviniek ŚŪžete siahnuƣ aj po 
ĐaőƘích ich produktoch v portĭŨőiu vőastnej 
ǑnačkǇ �{{� `ednota ȫ vaniőínovoŚ či ƘkoȮ
ricovoŚ cukre �{{� `ednota ¶radičnì kvaőita.
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ŽILINSKÁ NEMOCNICA KÚPILA NOVÝ PRÍSTROJ 
VĎAKA NADÁCII COOP JEDNOTA

NADÁCIA COOP JEDNOTA PODPORILA 
STREDOSLOVENSKÝ ÚSTAV 
SRDCOVÝCH A CIEVNYCH CHORÔB

Nadácia COOP Jednota venovala Fakultnej 
nemocnici s poliklinikou Žilina peňažný dar 
vo výške 10 995 eur.
©ǇŚboőickǈ Ƙek odovǑdaő nariìn `andačkaȕ predseda predstavenstva 
�{{� ̀ ednotǇ çiőinaȕ a `ìn �iőinskǈȕ predseda �{{� ̀ ednotǇ ©őovensko 
a predseda sprìvnej radǇ Nadìcie �{{� `ednota. Nadìcia �{{� `edȮ
nota už 22 rokov kontinuìőne podporuje aktivitǇȕ ktorǈch spoőočnǈŚ 
ŚenovateœoŚ je spoőočenskì Ǒodpovednosƣ a huŚìnne ŚǇƘőienkǇ. 
Nadìcia podporuje Ǒdravotníctvoȕ őokìőne koŚunitǇȕ Ƙportȕ Ƙkoőstvoȕ 
aőe aj roǑvoj vǑdeőìvaniaȕ kuőtƪrǇ a uŚenia. Ô rìŚci podporǇ v obőasti 
Ǒdravotníctva a sociìőnej poŚoci každoročne prispieva k ǑőepƘeniu vǇȮ
bavenia neŚocnícȕ ku skvaőitneniu starostőivosti o pacientov a œudí so 
ǑdravotnǈŚ ǑnevǈhodneníŚȕ podìva poŚocnƪ ruku deƣoŚ i dospeȮ
őǈŚ v nƪdǑi. ¶entoraǑ sŚeruje ĭinančnì podpora do çiőinǇ.
©ǇŚboőickǈ Ƙek v hodnote Ǜ0 ǣǣǟ ɉ prevǑaő riaditeœ Cakuőtnej neŚocniȮ
ce s poőikőinikou çiőina ,duard $orčík spoőu s ekonoŚicko ȮtechnickǈŚ 
nìŚestníkoŚ IĮoroŚ ©taőŚaƘekoŚ a priŚìrkou oddeőenia otorinoȮ
őarǇnĮoőŨĮie Dabrieőou �uĮovou. ȵÔĐaka ĭinančnǈŚ prostriedkoŚ sa 
podariőo kƪpiƣ kvaőitnǈ diaĮnostickǈ Śikroskop pre naƘich {¡d ƘpeciaȮ
őistovȕ ktorǈ sőƪži na vǇƘetrovanie detskǈch i dospeőǈch pacientov. ÔǈȮ
hodou prístroja sƪ jeho technické vőastnostiȕ Śožnosƣ detaiőného priȮ
bőíženia a Ǒìroveş pohǇbőivé raŚeno uŚožşujƪce vǇƘetrovaƣ pacienta 
v sede aj œahuȕȶ pribőížiő riaditeœ CNs� çiőina ,duard $orčík.

�{{� `ednota çiőinaȕ spotrebné družstvoȕ Śì snahu prostredníctvoŚ 
Nadìcie �{{� `ednota pravideőne prispievaƣ k roǑvoju reĮiŨnu najŚú 
podporou Ǒdravotníctva a őokìőnǇch koŚunít. ȵ�odporu CNs� v çiőine 
vníŚaŚe ako dŪőežitƪ a ǑŚǇsőupőnƪ. �j preto sŚe CNs� v çiőine ĭorȮ
Śou sponǑorstva ceǑ Nadìciu �{{� `ednota podporiői už v ŚinuőosȮ
ti. ÔeríŚeȕ že Ǒakƪpenie prístrojového vǇbavenia pre {¡d oddeőenie 
prispeje k ǑőepƘeniu pracovnǈch podŚienok őekìrov a ku skvaőitneniu 
sőužiebȕ ktoré toto oddeőenie poskǇtuje pacientoŚȕȶ konƘtatuje nariìn 
`andačka.

Peňažný dar vo výške 6 160 eur venovala 
Nadácia COOP Jednota aj Stredoslovenské-
mu ústavu srdcových a cievnych chorôb, a. s. 
Symbolický šek odovzdal Peter Tužinský, 
predseda predstavenstva COOP Jednoty 
Žarnovica, a Ján Bilinský, predseda COOP 
Jednoty Slovensko a predseda správnej rady 
Nadácie COOP Jednota.

ȵ�ri naƘej prìci si pőne uvedoŚujeŚe ĭaktȕ že nie sŚe ően ŚaőoobȮ
chodnǈ reƣaǑecȕ no Ǒìroveş pőníŚe istƪ spoőočenskƪ ĭunkciu. ÔníȮ
ŚaŚe reaőitu a vieŚeȕ že sƪ ŚedǑi naŚi œudiaȕ ktorí to beǑ poŚoci 
inǈch neǑvőìdnu. �{{� `ednota çarnovica s viac ako ǡ0Ȯročnou 
histŨriou chce v spoőuprìci s Nadìciou �{{� `ednota poŚìhaƣ tiež. 
Ô toŚto roku sŚe sa spoőu s nadìciou roǑhodői podporiƣ ©tredoȮ
sőovenskǈ ƪstav srdcovǈch a cievnǇch chorŪb v �anskej �Ǉstriciȕȶ 
uvìdǑa �eter ¶užinskǈȕ predseda predstavenstva �{{� `ednotǇ 
çarnovicaȕ a dodìvaȔ ȵåa ceőé družstvo �{{� `ednota çarnovica bǇ 
soŚ veœŚi rìd poĐakovaő vƘetkǈŚ ǑaŚestnancoŚ ©tredosőovenȮ
ského ƪstavu srdcovǈch a cievnǇch chorŪb Ǒa ich každodennƪ prìȮ
cuȕ obetavosƣȕ odhodőanieȕ trpeǑőivosƣȕ ktoré preukaǑujƪ svojiŚ paȮ
cientoŚ.ȶ Cinančnì podpora v reĮiŨne sŚerovaőa nedìvno aj bőinike 
pediatrickej onkoőŨĮie a heŚatoőŨĮie $etskej ĭakuőtnej neŚocnice 
s poőikőinikou v �anskej �Ǉstrici i �sǇchiatrickej neŚocnici proĭesora 
natuőaǇa v breŚnici.
Nadìcia �{{� `ednota darovaőa ©tredosőovenskéŚu ƪstavu srdcovǈch 
a cievnǇch chorŪb peşažnǈ dar ako príspevok na Ǒakƪpenie ,bD vrìȮ
tane prísőuƘenstvaȕ tőakoŚerov a nìhradnǈch Śanžiet. �rístroje budƪ 
sőƪžiƣ na vǇƘetrenia a diaĮnostiku pacientov. ȵ{brovskou vǈhodou je 
najŚú Ǒrǈchőenie dostupnosti Ǒdravotného ǑìǑnaŚu pre oƘetrujƪȮ
cich őekìrov na vƘetkǈch pracoviskìchȕ Śožnosƣ konǑuőtìcie na diaœku 
a spracovìvania eőektrokardioĮraŚuȕȶ vǇsvetœuje �aveő �artoƘíkȕ ĮeneȮ
rìőnǇ riaditeœ ©tredosőovenského ƪstavu srdcovǈch a cievnǇch chorŪb.
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Ražný kváskový chlieb:
150 g ražnej celozrnnej múky na 
kváskovanie
200 g vlažnej vody
1 PL materského kvásku

Po vykvasení štartéra:
300 g ražnej celozrnnej múky na 
kváskovanie
210 – 230 g vlažnej vody 
(podľa nasiakavosti múky)
1,5 – 2 ČL soli

Nátierka:
2 cibule Zelovoc
2 baklažány
6 strúčikov cesnaku Zelovoc
2x údené tofu
korenie Dobrá cena
soľ, petržlenová vňať
sušená cibuľka

POSTUP:
Nátierka: V rúre pečieme cibuľu spolu s cesnakom 
a baklažánom. Necháme vychladnúť, vymixujeme s tofu 
a dochutíme. Vrch posypeme sušenou cibuľkou.
Ražný kváskový chlieb: Suroviny premiešame spolu 
v miske lyžicou, prikryjeme potravinárskou fóliou 
a necháme na linke kvasiť pri izbovej teplote 9 – 12 hodín 
alebo do zdvojnásobenia objemu.
Keď je štartér vykvasený, následne pridáme ražnú 
celozrnnú múku na kváskovanie, vlažnú vodu a soľ.
V druhej mise dôkladne premiešame múku so soľou. 
Do správne vykvaseného štartéra pridáme vodu 
a rozmiešame. Následne prisypeme múku a poriadne 
zmiešame vareškou tak, aby každé zrnko múky prišlo 
do kontaktu s vodou a so štartérom. Ale pozor, cesto 
nemiesime, len chvíľu miešame!
Následne prekryjeme nádobu s cestom potravinárskou 
fóliou a necháme na linke oddychovať 1,5 hodiny.
Nádobu na biskupský chlieb vymastíme rastlinným 
maslom. Cesto pomocou lyžice premiestnime do 

pripravenej nádoby, povrch uhladíme lyžicou a zasypeme 
1-2 polievkovými lyžicami ražnej celozrnnej múky tak, aby 
bolo cesto múkou úplne zakryté, a na koniec pridáme 
nakrájanú cibuľku. Vrch netreba už ničím prekrývať.
Cesto vo forme necháme finálne vykvasiť asi 1,5 hodiny. 
Keď vidíme, že sa cesto dvíha a múka na povrchu cesta 
praská, rozohrejeme rúru (horný + dolný ohrev) na 250 °C.
Na dno rúry od začiatku nahrievania uložíme plech alebo 
inú nádobu na zaparovanie.
Keď je rúra rozohriata, vykvasený ražný chlieb 
prenesieme v nádobe do rúry a do spodnej nádoby 
vylejeme asi 200 ml teplej vody.
Dvierka rúry rýchlo zatvoríme a teplotu hneď stiahneme 
na 220 °C. Pečieme takto 25 minút.
Následne stiahneme teplotu na 200 °C a pečieme ešte 35 
minút.
Ražný chlieb vyberieme z rúry a vyklopíme ho z nádoby. 
Upečený chlieb je na celom povrchu pevný. Necháme 
ho úplne vychladnúť na mriežke. Krájať by sa mal úplne 
vychudnutý, ideálne po 12 hodinách.

CIBUĽOVÝ CHLIEB 
S CIBUĽOVOU NÁTIERKOU

Ingrediencie:

PRÍPRAVA

60 min. 6
PORCIE CENA / PORCIANÁROČNOSŤ

Dominika Morávková



800 g bravčového bôčika
200 g mrkvy Zelovoc
200 g stopkového zeleru
300 g zemiakov Zelovoc
5 veľkých cibúľ Zelovoc
5 strúčikov cesnaku Zelovoc
100 g bravčovej masti
500 ml bieleho vína Tradičná kvalita

200 g syra parmezánového typu
vývar z bravčového bôčika
kryštálový cukor
soľ
čierne mleté korenie Dobrá cena
bobkový list Dobrá cena
čerstvý tymian
parmezán

POSTUP:
Bôčik umyjeme, vložíme do hrnca a uvaríme domäkka 
v osolenej vode. Bôčik vyberieme a vývar si odložíme.
Očistenú cibuľu nakrájame na pásiky a vložíme do 
hrnca s rozpálenou masťou. Cibuľu restujeme do hneda. 
Pridáme najemno nasekaný cesnak a lístky čerstvého 
tymianu. Pridáme mrkvu nakrájanú na kocky, stopkový 
zeler takisto nakrájaný na kocky a zemiaky nakrájané 
na kocky. Pridáme bobkový list. Zalejeme bielym 
vínom a necháme poriadne zovrieť. Pridáme vývar 
a bôčik varíme asi 20 minút. Dochutíme soľou, korením 
a cukrom.
Parmezán nastrúhame na jemno a v súvislej vrstve 
rozsypeme na papier na pečenie. Pečieme 10 minút bez 
ventilátora na 200 °C.

SEDLIACKA 
CIBUĽOVÁ POLIEVKA 
S PARMEZÁNOVÝM ČIPSOM

Dušan Platko

PRÍPRAVA

4
PORCIENÁROČNOSŤ

180 min.

Ingrediencie:

Mnoho ďalších inšpirácií nájdete na
www.netradicnerecepty.sk

CENA / PORCIA
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PIVNÁ NÁTIERKA

ROZTEČENÝ 
ČOKOLÁDOVÝ KOLÁČ

KURACIE REZANČEKY 
S HLIVOU
Náročnosť *** Príprava 60 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 4

Náročnosť *** Príprava 60 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
80 g masla
180 ml mlieka
150 g kryštálového cukru
210 g hladkej múky
¼ ČL soli

1 ČL kypriaceho prášku do pečiva
55 g kakaa (30 g + 25 g)
350 ml vriacej vody
60 g hnedého cukru
50 g čokolády
40 g kryštálového cukru

Ingrediencie:
400 g kuracích pŕs
1 cibuľa
200 g farebnej papriky
140 g hlivy ustricovitej
3 cesnaky
150 ml mäsového vývaru/bujónu

1 PL hladkej múky
mletá červená paprika
karí
čerstvý tymian
soľ
čierne mleté korenie
olej

PŧƕơƩƊ:
buracie Śúso uŚǇjeŚeȕ osuƘíŚeȕ nakrìjaŚe na reǑančekǇȕ osoőíŚe 
a okoreníŚe.
Na panvici na oőeji orestujeŚe cibuœku pokrìjanƪ na vőasǇ s kƪskaŚi 
ĭarebnǈch paprík. �ridìŚe Śúsoȕ orestujeŚe a pridìŚe červenƪ papriȮ
ku a karí. �odőejeŚe vǈvaroŚȕ vőožíŚe pokrìjanƪ hőivuȕ pőìtkǇ cesnaku 
a dusíŚe do Śúkka. åahustíŚe hőadkou Śƪkouȕ dochutíŚe tǇŚianoŚ 
a krìtko povaríŚe. �odìvaŚe s hrìƘkovou rǇžou.

PŧƕơƩƊ:
nasőoŚ vǇŚastíŚe Ǒapekaciu Śisku. Ô Śiske ǑŚieƘaŚe Ǜǟ0 Į cukruȕ 
Śƪkuȕ soœȕ 30 Į kakaa a prìƘok do pečiva. �ridìŚe roǑtopené Śasőoȕ 
Śőieko a preŚieƘaŚe. ÔŚieƘaŚe nasekanƪ čokoőìdu.
Ô ĐaőƘej Śiske ǑŚieƘaŚe 2ǟ Į kakaaȕ Ǟ0 Į krǇƘtìőového cukru a Ǡ0 Į 
hnedého cukru.
$o Ǒapekacej ŚiskǇ vǇőejeŚe cesto a posǇpeŚe ǑŚesou Ǒ cukru 
a kakaa. Nakoniec opatrne vǇőejeŚe navrch vriacu vodu. �ečieŚe v rƪre 
na ǛǢ0 ɽ� asi 30 Śinƪt. �odìvaŚe s ovocíŚ.

Náročnosť *** Príprava 15 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
120 g masla Tradičná kvalita
150 g ovčieho syra
3 ČL mletej červenej papriky
Dobrá cena
1 ČL horčice Tradičná kvalita

1 ČL drvenej rasce Dobrá cena
3 PL piva Gazda
1 cibuľa
soľ
chlieb na hrianky

PŧƕơƩƊ:
nasőo a sǇr vǇŚieƘaŚe do hőadka. �ridìŚe paprikuȕ horčicuȕ rascuȕ soœȕ 
pivo a premiešame.
�hőieb na sucho opečieŚe.
�odìvaŚe posǇpané nasekanou cibuœkou.
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KELOVÉ PLACKY
Náročnosť *** Príprava 30 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
600 g kelu
4 vajcia 
Mamičkine dobroty
400 ml mlieka 
Mamičkine dobroty
200 g polohrubej 
múky Dobrá cena

mletá rasca 
Dobrá cena
150 g slaniny 
Dobrá cena
tuk na pečenie 
pažítka
soľ
kyslá smotana 
Mamičkine dobroty

PŧƕơƩƊ:
beőové őistǇ opőìchneŚe a nad parou nechìȮ
Śe ǑŚúknƪƣ. �otoŚ ich nechìŚe vǇchőadnƪƣ 
a nakrìjaŚe na drobno.
å vajecȕ Śőieka a ŚƪkǇ pripravíŚe paőacinkoȮ
vé cestoȕ do ktorého vŚieƘaŚe pokrìjanǈ keő. 
�esto osoőíŚeȕ pridìŚe rascu a nechìŚe Ǜ0 
Śinƪt postìƣ. 
Na panvici roǑpìőiŚe Śasƣ a opečieŚe pőackǇ.
©őaninu pokrìjaŚe na Śaőé kockǇ a opražíŚe 
doǑőatista.
�őackǇ podìvaŚe posǇpané sőaninou a naseȮ
kanou pažítkou a kǇsőou sŚotanou.

TEKVICOVO-
-ŠOŠOVICOVÁ 
POLIEVKA SO 
ŠPENÁTOM
Náročnosť *** Príprava 85 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
400 g maslovej tekvice
2 PL olivového oleja
soľ 
mleté čierne korenie
2 ČL opraženej rasce

300 g šošovice
2 l zeleninového vývaru
80 g krúp
200 g baby špenátu
½ citróna
6 PL bieleho jogurtu

PŧƕơƩƊ:
¡ƪru predhrejeŚe na 220 ɽ�.
¶ekvicu dìŚe na pőechȕ pokvapkìŚe oőiȮ
vovǈŚ oőejoŚȕ osoőíŚeȕ okoreníŚeȕ poȮ
sǇpeŚe rascou a pečieŚe 2ǟȮ30 Śinƪt.
�oőovicu tekvice preőožíŚe Ǒ pőechu do hrncaȕ 
pridìŚe ƘoƘovicu a ǑaőejeŚe Ǜȕǟ ő vǈvaru. �riȮ
vedieŚe do varu a varíŚe Ǟ0 Śinƪt. Na poȮ
sőednǈch Ǜ0 Śinƪt pridìŚe krƪpǇ. ÔareƘkou 
roǑdrvíŚe v poőievke časƣ upečenej tekvice. 
�ridìŚe Ƙpenìtȕ citrŨnovƪ kŪru aj Ƙƣavuȕ ĐaőȮ
Ƙí vǈvar podœa potrebǇ aj Ǒostìvajƪcu tekviȮ
cu. �odìvaŚe s kopčekoŚ bieőeho joĮurtu 
a opraženou rascou.
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TERÉZIA KANDALAFT BEŇAČKOVÁ
SPISOVATEĽKOU V'AKA RODOKMEsU
Terézia Kandalaft Beňačková prežila detstvo 
a študentské stredoškolské roky v dedinke 
Dubník v Nitrianskom kraji. Vysoká škola 
v Bratislave jej nepriniesla titul, ale životnú 
lásku, s ktorou žije dodnes po návrate z Izraela 
v Bratislave. Od života dostala nejedno 
prekvapenie – napríklad by si kedysi v Dubníku 
nikdy nepomyslela, že sa stane spisovateľkou 
a vo svojich dielach bude pátrať po koreňoch 
svojho rodu. K titulom Vínom kropení práve 
pribudol druhý diel plánovanej trilógie Túžbou 
spálení.

Z dedinky Dubník pri Nových Zámkoch ste sa na 13 rokov 
dostali do Izraela. Čo vás tam priviedlo?
ÔǇrastaőa soŚ v rodineȕ v ktorej boőo veœa őìskǇ. {tec boő riaditeœ ƘkoőǇ 
v $ubníku a dodnes stretìvaŚ jeho žiakovȕ ktorí na neho s őìskou spoȮ
Śínajƪ. ©poŚienka na krìsne obdobie v kruhu Śojich drahǈch rodičov 
Śa hreje a sprevìdǑa ceőǈ ŚŪj život. �o Śaturite soŚ Ǒačaőa Ƙtudovaƣ 
v �ratisőave. �ko vúčƘina Ƙtudentov aj ja soŚ bǈvaőa na internìteȕ kde 
soŚ sa ǑoǑnìŚiőa s ŚojíŚ budƪciŚ ŚanžeőoŚ �ouőosoŚ bandaőaĭtoŚȕ 
paőestínskǇŚ ƘtudentoŚ. nanžeő v bǈvaőoŚ �eskosőovensku Ƙtudovaő 
na Ǒìkőade Ǒískania Ƙtipendia na Ƙtudijnǈ pobǇt. `edinou podŚienkou 
boőoȕ že po ukončení Ƙtƪdia na ĭarŚaceutickej ĭakuőte sa Śuseő vrìtiƣ do 
IǑraeőa. © oseŚŚesačnǈŚ sǇnčekoŚ na rukìch sŚe v roku ǛǣǡǢ pristìői 
na őetisku v ¶eő �vive.

Nemali ste obavu odísť „s cudzím“ mužom do neznámej 
krajiny?
noje őƪčenie s rodičŚi a bratoŚ boőo nesŚierne ƣažké. ¡odičia si ŚŪjho 
Śanžeőa veœŚi obœƪbiői a vǇbudovaői si vrƪcnǇ őìskǇpőnǈ vǑƣah. �ouőos 
v ŚojoŚ otcovi naƘieő priateœaȕ s ktorǈŚ dokìǑaő predebatovaƣ dőhé hoȮ
dinǇ. åaujíŚaőo ich Śnoho spoőočnǈch téŚ a koníčkovȕ ku ktorǈŚ patriői 
aj dőhé Ƙachové partie. �ouőos si Ǒa ƘtǇri rokǇ Ǒískaő ich dŪveru natoœkoȕ že 
Śa pƪƘƣaői do sveta s ŚužoŚ hodnǈŚ őìskǇ ich dcérǇ. åo ©őovenska soŚ 
odchìdǑaőa s ŚǇƘőienkouȕ že Śožno už nikdǇ v živote neuvidíŚ svojich 
rodičov. IƘőa soŚ do krajinǇȕ ktorì neŚaőa dipőoŚatické stǇkǇ s vtedajƘíŚ 
�eskosőovenskoŚ. dìska ŚŪjho Śanžeőa Śi poŚìhaőa prekonaƣ tƪžbu po 
doŚove. Nežnì revoőƪcia Śi vƘak uŚožniőa nìvrat doŚov aj s rodinou.

Ako sa vám podarilo, aby bol manžel šťastný a spokojný aj tu 
a prijal Slovensko za svoj domov?
dìska ŚŪjho Śanžeőa k �ratisőave a ©őovensku sa Ǒrodiőa eƘte počas ƘtƪȮ
dia na ĭarŚaceutickej ĭakuőte. Na konci prvého ročníka si tu naƘieő Śşaȕ 
svoju životnƪ őìskuȕ a ako rìstőa jeho őìska ku Śneȕ tak rìstőa aj k ©őovenȮ
sku. ÔǇtvoriő si tu okruh priateœov a ©őovensko Ǒačaő považovaƣ Ǒa svoju 
druhƪ vőasƣ. �o príchode do IǑraeőa nostaőĮickǇ spoŚínaő na horǇȕ prírodu 

a na nìƘ œudȕ ktorǈ Śu svojou pohostinnosƣou a priateœstvoŚ pripoŚínaő 
paőestínskǇ nìrod. �o ǑŚene režiŚu podporiő Śoju tƪžbu vrìtiƣ sa na 
©őovenskoȕ kde postupoŚ času sa Śu podariőo spőniƣ si svoj sen a staƣ sa 
ŚajiteœoŚ őekìrne. $nesȕ po 3ǣȮročnoŚ živote v �ratisőave je Ǒ ŚŪjho 
Śanžeőa hrdǈ ©őovìk s paőestínskǇŚi koreşŚi. $okonca s ƪsŚevoŚ hoȮ
vorí ȫ soŚ ©őovìk ako repaȗ

Dva roky pred sedemdesiatkou ste sa dali na dráhu 
spisovateľky. Ako k tomu prišlo?
Na ©őovensku sŚe Ǒačaői podnikaƣ v obőasti őekìrenstva a až po odchode 
na dŪchodok soŚ sa konečne Ǒačaőa venovaƣ svojiŚ ǑìœubìŚ. b spisoȮ
vateœskej drìhe soŚ sa dostaőa ƪpőne nìhodou. �riviedőa Śa k nej tƪžba 
ŚŪjho ŚőadƘieho brata `anka spoǑnaƣ korene jednej vetvǇ nìƘho roduȕ 
ktorì sa tiahne od naƘej prababičkǇ IőonǇ {čkajovej. �o dőhoŚ ǛǛȮročnoŚ 
pìtraní sŚe sa dopracovaői k rodokŚeşu siahajƪceŚu až do Ǜ3. storočia. 
�ri vǈskuŚe sa Śi otvìraői krìsne príbehǇ Ǒo života œudí v staroŚ �reƘȮ
porku a vo ©vútoŚ ̀ ureȕ a tak soŚ ich Ǒačaőa spisovaƣ. ¶ak postupne vǑniȮ
kaői prvé stranǇ knihǇ ÔínoŚ kropení.

Na svete sú dve knihy z plánovanej trilógie o očkajovskom 
šľachtickom rode. Ozvali sa vám potomkovia, o ktorých ste 
nevedeli doteraz?
�no. ©oŚ v spojení s pìnoŚ baŚperoŚȕ potoŚkoŚ rodu baŚperovcovȕ 
ktorǈ sa tiež sobìƘoŚ napìja na rod {čkajovcov. �ìn baŚper pochìdǑa 
Ǒ ¡akƪska a žije neĐaőeko ǑrƪcaninǇ hradu ©harĭeneckȕ ktorǈ v Śinuőosti 
boő sídőoŚ jeho rodu. ©ìŚ viackrìt navƘtíviő ©őovensko a pìtraő po svojich 
koreşoch. NìƘ spoőočnǈ predok boő CrantiƘek baŚperȕ ktorǈ žiő pred Ǟǟ0 
rokŚi v preƘporskoŚ podhradí v åuckerŚandői a vőastniő kƪriuȕ v ktorej je 
dnes archeoőoĮické ŚƪǑeuŚ.

Prezradíte nám približne, o čom sa dočítame v knihe?
bnihou Vínom kropení soŚ čitateœovi pribőížiőa život drobnej ƘœachtǇ 
v staroŚ �reƘporku a vo ©vútoŚ ̀ ure. Napriek vőìdnucej brutaőite vo svoȮ
jej hŒbke Ǒostìvaői œuĐŚi schopnǈŚi hőbokého œƪbostného citu a vrƪcȮ
nej őìskǇ. bniha nìs Ǒavedie do ǛǠ. a Ǜǡ. storočiaȕ do obdobia tureckǈch 
nìjaǑdovȕ keĐ �reƘpork boő ően ŚaőǈŚ ŚestečkoŚ. {sudǇ troch ĮeneȮ
rìcií rodov �rŚbrusterovcov a {čkajovcovȕ ktorǈch životǇ boői ovpőǇvȮ
nené skutočnǈŚi historickǈŚi osobnosƣaŚi žijƪciŚi v toŚto období 
v �reƘporku a vo ©vútoŚ `ure Ȩrichtìr �őažej �ehaiŚȕ huŚanista briƘȮ
toĭ �rŚbrusterȕ predseda tridsiatkového ƪradu CrantiƘek baŚperȕ őekìr 
`uraj �urkircherȩȕ sƪ preroǑprìvané ceǑ postavǇ dvoch naĮdaőénȕ babȮ
kǇ a vnučkǇ. �rvou je naĮdaőéna ©aiberőichȕ rodìčka Ǒ Ôiedneȕ ktorì sa 
stane Śanžeőkou o tridsaƣ rokov starƘieho preƘporského richtìra �őažeja 
�ehaiŚa. `ej druhǈŚ ŚanžeőoŚ je huŚanista a krìœovskǈ radca briƘtoĭ 
�rŚbrusterȕ ktorǈ v nevőastnej dcére bataríne prebudí tƪžbu po vǑdeőaní. 
Ônučka naĮdaőéna �rŚbruster vǇrastì v dodnes stojacej kƪrii vo ©vútoŚ 
`ure. Nenapőnenǈ príbeh prvej őìskǇ ju vženie do nìručia vdovca ¬teĭana 
{čkajaȕ prísőuƘníka starého Ƙœachtického roduȕ s ktorǈŚ Ǒa sedeŚ rokov 
Śanžeőstva Ǒažije krìsne chvíőe őìskǇ. �ri posőednej roǑőƪčke nad hrobŚi 
najdrahƘích naĮdaőéna Ǒrekapituőuje svoj život a vǑdìva hoőd svútojurȮ
skǈŚ viniciaŚȕ nesŚrteœnǈŚ vinìroŚ a ǑőatéŚu vínu.

Druhý diel Túžbou spálení, ktorý je už na svete, prináša ďalšie 
zaujímavé osudy.
�onƪka pohœad hőbƘie do histŨrie a ǑachǇtìva život {čkajovcov od čias 
natƪƘa �ìka až po posőedné stavovské povstanie a traĮickǈ osud ¡ìkoȮ
ciho bojovníkov. {čkajovci si nie vždǇ vǇbraői tƪ sprìvnu stranu roǑdaȮ
nǈch karietȕ a preto neraǑ Śuseői podstƪpiƣ i veœké obete a odriekanie. 
ÔždǇ vƘak boői vernǈŚi sőužobníkŚi panovníkaȕ Ǒačo boői aj patrične odȮ
Śenení. ÔƘetkǇ príbehǇ Ǒ ich života sƪ podőožené eǆistujƪciŚi starǈŚi 
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dokuŚentŚi. `a soŚ ich preroǑprìvaőa takȕ abǇ Ǒaujaői aj roŚantického 
čitateœa. çivot žien očkajovského rodu boő obraǑoŚ života žien tej dobǇ. 
�oő to život pőnǈ strachu o Śanžeőaȕ ktorǈ sa Śuseő Ǒƪčastşovaƣ na časȮ
tǈch bojochȕ strachu o svoje detiȕ ktoré boői ohroǑované nevǇőiečiteœnǈŚi 
epidéŚiaŚiȕ a v neposőednoŚ rade strachu Ǒ neistej budƪcnosti. �oői to 
ženǇ pőné vìƘneȕ schopné Śiőovaƣ až Ǒa hrobȕ obetavéȕ aőe Ǒažívajƪce 
i Śnoho skőaŚania a ǑradǇ. �eőǈŚ dejoŚ knihǇ sa tiahne povesƣ o preȮ
krìsnoŚ opaskuȕ ktoréŚu očkajovskí Ƙœachtici prisƪdiői ǑìǑračnƪ Śoc. 
¶ento ƘtǇristoročnǈ príbeh prenìƘanǈ Ǒ pokoőenia na pokoőenie sa stane 
osudnǈŚ jednej vetve očkajovského rodu.

Prečo ste si na uvedenie druhej knihy vybrali kostol klarisiek 
v Bratislave a dvoch významných krstných rodičov?
©aŚoǑrejŚeȕ neboőa to nìhoda. Ô kostoőe kőarisiek sa nachìdǑa epitaĭ 
briƘtoĭa �rŚbrusteraȕ ktorǈ seŚ boő prenesenǈ v poőovici 20. storočia 
Ǒ neǑnìŚǇch dŪvodov. �hceőa soŚ upriaŚiƣ poǑornosƣ Śiőovníkov staréȮ
ho �reƘporku na tohto vǑìcneho huŚanistu žijƪceho v ǛǠ. storočí. briƘtoĭ 
�rŚbruster boő krìœovskǈŚ radcoŚ Cerdinanda I. a hőavnǈŚ pokőadníkoŚ 
v ½horskej krìœovskej koŚore sídőiacej na Śieste neĐaőekej ½niverǑitnej 
knižnice. �ìn guboŚír Ceődek je veœŚi vǑdeőanǈ čőovekȕ ktorǈ naƘej őiteȮ
ratƪre venovaő skutočné pokőadǇ svojej tvorbǇȕ a to bìsnickejȕ prekőadaȮ
teœskejȕ aőe aj divadeőné hrǇ a roǑprìvkǇȕ preto soŚ boőa poctenìȕ že prijaő 
ƪőohu krstného otca. Norika �eşačkovì je Śi veœkì inƘpirìcia s prekrìsnou 
sőovenčinou a Śoja ŚenovkǇşaȕ keĐže Ǒa sőobodna soŚ boőa �eşačkovì. 
åìroveş sŚe objaviői spoőočnǈch predkov. Nič nie je nìhoda ȨƪsŚevȩ.

Neplánujete aj inú beletriu, keď ste zistili, že talent na písanie 
máte?
Kőavou Śi víri niekoœko téŚȕ ktoré bǇ soŚ v budƪcnosti chceőa spracovaƣ. 
¶ǈkajƪ sa obdobia ŚŪjho pobǇtu v Śanžeőovej vőastiȕ keĐ soŚ Ǒažívaőa 
Śnoho ƪsŚevnǈchȕ aőe aj vìžnǇch príbehov.

Anna Ölvecká
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Dedičstvo francúzskeho 
cukrárstva
Pri pomyslení na čerstvý croissant, krehkú makrónku alebo 
parížsku kocku sa nám zbiehajú slinky. Viete však, kde a ako tieto 
dobroty vznikli a odkedy si ich môžeme vychutnávať?
Viedenské chute v Paríži
Ôiennoiserie aőebo časƣ ĭrancƪǑskeho cukrìrȮ
stvaȕ s ktorou je neodŚǇsőiteœne spútǈ croisȮ
santȕ pain au chocoőat ǑnìŚǇ u nìs ako čoȮ
koőìdovì roőka aőebo sőadkì briocheȕ Śì svoj 
pŪvod vo Ôiedni. beĐže Ôiedeş boőa v ǛǢ. 
storočí jednǈŚ Ǒ najǑnìŚejƘích eurŨpskǇch 
veœkoŚiest a veœkej sőìve sa teƘiőa aj ĮastronoȮ
Śickì scénaȕ takisto savoir Ȯĭaire Ȩodbornosƣȩ 
viedenskǈch cukrìrov boőa vǇsoko uǑnìvanì.
Ôiennoiserie prichìdǑa na ĭrancƪǑsku ĮastroȮ
noŚickƪ scénu v priebehu ǛǢ. storočia a jej 
roǑƘírenie je spìjané s dvoŚa ŚenaŚi. �rvǈŚ 
Ǒ nich je narie �ntoinetteȕ ktorì priƘőa na 
ĭrancƪǑskǇ krìœovskǈ dvor v roku ǛǡǡǞ. ¶ì si 
so sebou na krìœovskǈ dvor priviedőa kuchìrov 

a cukrìrovȕ ktorí oǑvőìƘtniői ĭrancƪǑske deǑertǇ 
o tie viedenské. �vƘak viennoiserie vo CranȮ
cƪǑsku spopuőariǑovaő aj viedenskǈ vojenskǈ 
dŪstojník �uĮust åanĮȕ ktorǈ si v roku ǛǢ3Ǣ 
otvoriő v �aríži pekìrstvo s nìǑvoŚ �ouőanĮeȮ
rie viennoise.
�uĮust åanĮ priƘieő do �aríža s podnikateœȮ
skǈŚ ǑìŚeroŚ otvoriƣ v Śeste prevìdǑkuȕ 
ktorì bude ponƪkaƣ chutné pečivo viedenskéȮ
ho tǇpu. � hoci je dnes CrancƪǑsko vǇchǈreȮ
né svojíŚ pekìrskǇŚ a cukrìrskǇŚ uŚeníŚȕ 
eƘte v toŚ čase boőo ĭrancƪǑske pečivo oveȮ
œa Śenej chutné ako to anĮőické aőebo vieȮ
denské. åanĮ si tento nedostatok vƘiŚoő pri 
početnǈch nìvƘtevìch �aríža a otvoriő svoju 
prvƪ prevìdǑku prìve taŚ. �odœa jeho vǑoru 

sa v priebehu Ǜǣ. storočia Ǒačaői otvìraƣ ĐaőƘie 
prevìdǑkǇ pod nìǑvoŚ ȵbouőanĮerie viennoȮ
iseȶ a CrancƪǑi Ǒačaői používaƣ Śnohé viedenȮ
ské technikǇ Ȩako napr. pečenie v parnej rƪreȕ 
vĐaka ktorej Śì pečivo chruŚkavejƘiu kŪrkuȩ.

Chutný polmesiac
�j Śasőové pečivo v tvare poőŚesiacaȕ croisȮ
santȕ ktoré je neodŚǇsőiteœne spúté s CranȮ
cƪǑskoŚȕ Śì svoje korene inde. `eho vǑnik je 
opradenǈ niekoœkǈŚi őeĮendaŚi a dodnes neȮ
vieŚeȕ ktorì Ǒ nich je pravdivì. � hoci je jeho 
pŪvod ŚedǑinìrodnǈȕ boőo to prìve CrancƪǑȮ
skoȕ kde sa uŚenie piecƣ croissantǇ doviedőo 
do dokonaőosti.
�roissant sa pečie Ǒ kǇsnutého őístkového 
cestaȕ ktorého vǈroba trvì obvǇkőe dva dni. 
�esto sa vǇrìba Ǒ dvoch hőavnǈch častí ȫ Ǒo 
Ǒìkőaduȕ ktorǈ obsahuje Śƪkuȕ Śőieko a drožȮ
die a Ǒ pőìtkov Śasőaȕ ktoré sa početnǈŚ preȮ
kőadaníŚ a roǑvaœkìvaníŚ do cesta Ǒapracuje. 
å Śasőa sa pri pečení odparuje vodaȕ čo spŪȮ
sobuje toȕ že croissant je vnƪtri krìsne nadǈȮ
chanǈ a pri bőižƘoŚ skƪŚaní sƪ na povrchu 
jednotőivé vrstvǇ viditeœné. bvaőitnǈ croissant 
bǇ Śaő obsahovaƣ až Ǟ0 ɳ Śasőaȕ pretože 
dobré Śasőo je jednou Ǒo Ǒìkőadnǈch surovín 
jeho vǈniŚočnej chute.
© jeho pŪvodoŚ sa spìja niekoœko őeĮiendȕ 
no najčastejƘie sa ŚŪžeŚe stretnƪƣ s dvoŚa. 
� toȕ že croissant je ŚőadƘíŚ bratoŚ rakƪskeȮ
ho pečiva kipĭerőȕ ktoré Śaőo takisto tvar poőȮ
Śesiaca. 'aőƘia veœŚi ǑnìŚa őeĮenda je spoȮ
jenì s Ôiedşou a obőiehaníŚ ¶urkaŚi. Ô roku 
ǛǠǢ3ȕ keĐ sa ¶urci snažiői v obci podkopaƣ pod 
Śestské hradbǇ a dobǇƣ Śestoȕ viedenskí 
pekìri ƪdajne tento ƪtok prekaǑiőiȕ keĐ počuői 
divné ǑvukǇ uprostred nočnej ǑŚenǇ. ¶urkoŚ 
sa Ôiedeş dobǇƣ nepodariőoȕ a tak na osőavu 
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Ǒačaői v Śeste piecƣ pečivo v tvare poőŚesiaȮ
caȕ ktorǈŚ sa vǇsŚiaői nepriateœovi. ¶ìto őeȮ
Įenda sa považuje Ǒa oĭiciìőne spútƪ so vǑniȮ
koŚ croissantuȕ hoci sa ju nikdǇ nepodariőo 
potvrdiƣ. Isté jeȕ že croissant sa vo CrancƪǑsku 
roǑƘíriő prìve vĐaka podnikavéŚu ÔiedenčaȮ
novi �uĮustovi åanĮovi a v Ǜǣ. storočí sa staő 
jednǈŚ Ǒ obœƪbenǈch druhov pečiva ŚedǑi 
CrancƪǑŚi.

Makrónky, alias kňazské pupky 
z Benátok
nacarons aőebo ako ich u nìs voőìŚeȕ ŚakȮ
rŨnkǇȕ sƪ krehké Śandœové ȵsuƘienkǇȶ pőnené 
najčastejƘie ovocnouȕ čokoőìdovouȕ karaŚeȮ
őovou aőebo orieƘkovou nìpőşouȕ ĮanìƘou. 
{kreŚ Śandőí sƪ tǇpickou inĮredienciou vaȮ
ječné bieőkǇȕ ktorǈch Śožnosƣ vǇužitia sa roǑȮ
Ƙíriőa vo CrancƪǑsku vĐaka príchodu batarínǇ 
de nedici. � prìve s jej osobou sa spìjajƪ aj 
ŚakrŨnkǇ.
batarína si totiž po vǇdaji Ǒa Kenricha II. do 
CrancƪǑska priniesőa aj taőianskǇch kuchìrov. 
Ô ¶aőiansku sa ŚakrŨnkǇ vǇrìbaői od Ǣ. stoȮ
ročiaȕ v benìtskǇch kőìƘtoroch sa naǑǈvaői aj 
kşaǑské pupkǇ vĐaka ich tvaru.
Koci ani ŚakrŨnkǇ neŚajƪ svoj pŪvod vo 
CrancƪǑskuȕ ƪőoha CrancƪǑska v popuőariǑìcii 
a vǇcibrení uŚenia chuti nie je Ǒanedbateœnì. 
ÔĐaka dvoŚ ŚníƘkaŚȕ ktoré počas ĭrancƪǑȮ
skej revoőƪcie žiadaői o aǑǇő vo ĭrancƪǑskoŚ 
Śeste NancǇȕ sa recept roǑƘíriő ako chutnì 
Ƙpeciaőita do rŪǑnǇch reĮiŨnov CrancƪǑska.
$nes je ich cukrìrske uŚenie v obőasti prípraȮ
vǇ ŚakrŨnok na vrchoőe. nakrŨnkaȕ tak ako 
ju poǑnìŚe dnesȕ je vǈtvoroŚ parížskeho 
cukrìrstva Ǜǣ. storočia a staőa sa ǑnìŚou vo 
svete predovƘetkǈŚ vĐaka őuǆusnej cukrìrni 
dadurée a renoŚovanéŚu cukrìrovi �ierrovi 
Hermé.

nedǑi tri ikonické dobrotǇ patrí MĺőőĕȮĭĕƩĺőőĕ ȫ 
deǑertȕ ktorǈ je Ǒőoženǈ Ǒ vrstiev kréŚu a őístȮ
kového cesta. Kornì časƣ deǑertu je tradične 
posǇpanì cukroŚȕ no ŚŪžeŚe ju vidieƣ aj 
s dokonaőe upravenou poőevou.
Paris -Brest: deǑert podobnǈ veterníku boő vǇȮ
tvorenǈ v roku ǛǣǛ0 na paŚiatku cǇkőistickǈch 
pretekov Ǒ �aríža do �restuȕ pečie sa Ǒ odpaœoȮ
vaného cesta v tvare koőieska a pőnenǈ je praőinȮ
kovǈŚ kréŚoŚ. bƪǑőo kréŚu je v spojení Śasőaȕ 
cukrìrskeho kréŚu a rovnoŚennej hŚotǇ praȮ
őinéeȕ ktorì sa pripravuje Ǒ praženǈch karaŚeőiȮ
Ǒovanǈch orechovȕ obvǇkőe őieskovǈch a Śandőí.
CƍŧƌƩĕŚĆŧƩćĵĕ: je tradičnǈ ĭrancƪǑskǇ 
svadobnǈ koőìč. Ide o vǇsokǈ kornƪt pőnenǈ 
kréŚoŚȕ pospìjanǈ karaŚeőovǈŚi vőìknaŚi 
a Ǒdobenǈ ŚandœaŚi aőebo čokoőìdou.

Ako sa zrodil crème brûlée
©őadkì sŚotanovì dobrota s pikantnou 
krustičkou navrchu je jednǈŚ Ǒ kuőinìrskǇch 
sǇŚboőov CrancƪǑskaȕ no takisto Śì ŚedǑiȮ
nìrodnǈ pŪvod. Koci vo CrancƪǑsku nìjdeŚe 
niekoœko sto rokov staré ǑŚienkǇ o tejto dobȮ
roteȕ podobné deǑertǇ sƪ ǑnìŚe naprieč ceȮ
őou ,urŨpou Ȩv ¬panieősku eǆistuje kataőìnskǇ 
crĤŚe brƬőéeȩ.
{bhajcovia ĭrancƪǑskeho autorstva vƘak tvrȮ
diaȕ že boő po prvǈ raǑ predstavenǈ v roku 
ǛǠǣǛȕ a to v knihe ĭrancƪǑskeho Ƙéĭkuchìra 
CranĊoisa nassiaőota. �reŚa �ataőanaȕ teda 
Ƙpanieőska verǑia crĤŚe brƬőéeȕ je Ǒas spojenì 
s őeĮendouȕ v ktorej hrajƪ hőavnƪ ƪőohu ŚníƘȮ
kǇ. ¶ie pripravovaői deǑert pre biskupaȕ ibaže 
sa iŚ to ƪpőne nepodariőo. ©voj vǈtvor sa snaȮ
žiői Ǒachrìniƣ skaraŚeőiǑovanǈŚ cukroŚȕ ktoȮ
rǈ vǇtvoriő eĭekt krustǇ.

Na autorstvo krustǇ si robí nìrok aj anĮőickì 
¶rinitǇ �oőőeĮeȕ na ktorej v Ǜǣ. storočí chceői 
nejakǈŚ spŪsoboŚ oǑnačiƣ pudinĮové deǑerȮ
tǇ pre Ƙtudentovȕ vǈsőedkoŚ čoho je obœƪbeȮ
nǈ trinitǇ kréŚ podobnǈ crĤŚe brƬőée.

Čo ešte ochutnať?
PëĺŜ ëƩ ćĵŧćŧőëơ ȫ sőadké pečivo Ǒ kǇsnutéȮ
ho őístkového cesta v tvare roőkǇ pőnené čoȮ
koőìdovǈŚi tǇčinkaŚi. Ô Śnohǈch krajinìch 
ŚiŚo CrancƪǑska sa nesprìvne oǑnačuje ako 
čokoőìdovǈ croissant. �ain au chocoőat na 
roǑdieő od croissantu neobsahuje toœko Śasőa. 
NajőepƘie je ho jesƣ eƘte tepőǈ s čajoŚ či kìvou 
na raşajkǇ.
Ećőëĺƍ – aőebo aj vojvodkǇnino pečivo je cukȮ
rovinka Ǒ odpaœovaného cesta pőnenì čokoőìȮ
dovǈŚ kréŚoŚ s poőevou navrchu. åa vǇtvoȮ
reníŚ tohto deǑertu stojí ǑnìŚǇ ĭrancƪǑskǇ 
cukrìr s preǑǈvkou ȵkrìœ kuchìrov a kuchìr 
krìœovȶȕ narie Ȯ�ntoine �arĚŚeȕ ktorǈ níŚ 
obohatiő stoőǇ ĭrancƪǑskej aristokracie na preȮ
őoŚe ǛǢ. a Ǜǣ. storočia.
MëĎëĺőĕŜĕ ȫ jeŚné pečivoȕ ktoré sa vǇrìba 
Ǒ ŚƪkǇȕ cukru a vajec. �odìva sa ku kìve aőebo 
horƪceŚu čaju.
OƊĕƍë ȫ tortaȕ ktorƪ pripraviő ǑnìŚǇ ĭranȮ
cƪǑskǇ Ƙéĭkuchìr �Ǉriaƌue Daviőőon pre svoju 
Śanžeőkuȕ Śiőovníčku operǇ. ¶orta jej Śaőa 
pripoŚínaƣ parížskǇ �aőais Darnier. {pera Śì 
Ǡ vrstiev Śandœovej piƘkŨtǇȕ ktoré sǇŚboőiǑuȮ
jƪ poschodia parížskeho operného doŚuȕ tri 
vrstvǇ kìvového ĭrancƪǑskeho kréŚuȕ tri vrsȮ
tvǇ čokoőìdovej ĮanìƘe a navrchu je Ǒdobenì 
poőevou.

$obrƪ chuƣȗ
Daniela Petrovská

Zdroj: tasteatlas.com, sacrebleu.org

Boulangerie, viennoise a patiserie: 
ako sa v tom vyznať
Pod všetkými troma názvami nájdeme 
francúzske dobroty, pekárstvo, sladké peči-
vo a cukrovinky. Boulangerie je francúzske 
označenie pre pekáreň. Môže sa tu predávať 
aj sladké pečivo alebo cukrovinky, no hlavne 
musí mať k dispozícii čerstvé bagety rôznych 
druhov a chlieb.
Vienoiserie je označenie pre raňajkové peči-
vo vyrobené vo viedenskom štýle. Je akýmsi 
mostíkom medzi pekárskymi a cukrárskymi 
produktmi. Zvyčajne ponúka sladké peči-
vo z kysnutého alebo lístkového cesta ako 
croissanty, pain au chocolat alebo brioche.
Patisserie zas predstavuje francúzske cuk-
rovinky a zároveň miesta, kde sa predávajú. 
V tradičnej francúzskej (a takisto belgickej) 
patisserie smú pracovať len vyškolení cukrìȮ
ri. CrancƪǑske cukrovinkǇ oǑnačované ako 
patisserie sƪ œahké a jeŚné.
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ABY DUŠE NEBOLI HLADNÉ
Úcta, akú človek svojim zomrelým v  minulosti preukazoval, 
vychádzala z predstáv, aké si vytvoril o duši, jej podobe a viere 
v posmrtný život.
å písoŚnǈch praŚeşovȕ aőe viac Ǒ archeȮ
oőoĮickǈch Śateriìőov sa doǑvedìŚeȕ že 
©őovania svojich ŚƎtvǇch spočiatku spaœoȮ
vaői a popoő ukőadaői do popoőníc. {d Ǡ. stor. 
ich Ǒačínajƪ pochovìvaƣȕ čoho dokőadoŚ sƪ 
početnejƘie objavované kostrové hrobǇ. 
nuseőo k toŚu dŪjsƣ pod vpőǇvoŚ veœkǈch 
ǑŚien vo svetonìǑorovǈch predstavìch naȮ
Ƙich predkov. ©őovania prechovìvaői k ohşu 
veœkƪ ƪctu. �ripisovaői Śu ŚaĮicko Ȯočistnƪȕ 
a tǈŚ aj ochrannƪ ĭunkciu. Na tento ƪčeő 
tak Śaőo sőƪžiƣ aj spaœovanie ŚƎtvǇch a neȮ
skŪr aj roǑkőadanie vatier na hroboch. $ŪȮ
kaǑoŚ tǈchto praktík sƪ nìjdené uhőíkǇ. 
©paœovanie boőo bežné eƘte v ǣ. storočí. 
�iastočne pretrvaőo pri vǇkiadǑaní truhőǇ 
a novƘie pri pìőení sviečok na hroboch. �ri 
určitǈch ǑvǇkoch boőo preukìǑané aj dvojaȮ
ké pochovìvanie.

�őŧǀĕŎ Ǒëĉëő Ɗŧćĵŧǀìǀëƣ ŚƎơǀǇćĵ Ŝĺĕ Ǒ ƪćơǇȕ 
ëőĕ Ǒ ŧĆëǀǇ ƊƍĕĎ ĺćĵ ĎƩƘŧƩȕ ëĆǇ ĺŚ ŜĕƘŎŧĎĺőëȚ

Nieőenže cirkevné poriadkǇ neboői jednotnéȕ 
aőe pretrvìvaői aj predkresƣanské predstavǇ 
v œudovǈch obǇčajach a obradoch. ¶ak eƘte 
v Ǜǡ. storočí pochovìvaői svojich ǑoŚretǈch 
podœa pohanského ǑvǇku neĐaőeko svojich 
osìdȕ v őesoch a hìjoch. Niektoré hìje povaȮ
žovaői Ǒa posvútné. �ochovìvanie pod stroŚǇ 
boőo poŚerne roǑƘírenéȕ čoŚu nasvedčuȮ
jƪ časté ǑìkaǑǇ Ǒ tohto obdobiaȕ abǇ sa Ǒa 
pochovìvanie pod stroŚ vǇberaőa pokuta 
Ǜ2 Ǒőatǈch. �ochovìvanie v hìjoch aőebo saȮ
denie stroŚov či ŚenƘích rastőín na hrobǇ 
boőo pŪvodne spojené s predstavouȕ že duƘa 
ǑoŚreőéhoȕ najŚú Śőadého čőovekaȕ ŚŪže 
žiƣ v rastőinìch. NaƘi predkovia veriőiȕ že duƘe 
ǑoŚreőǈch naĐaőej eǆistujƪ v podobe vtìkov.

PRESUN SLÁVNOSTÍ Z JARI 
NA JESEŇ
Ô spoŚienkovǈch sőìvnostiach na počesƣ 
ǑoŚreőǈchȕ ktoré sa viaǑaői pŪvodne k jarnéȮ
Śu obdobiuȕ boői vpőǇvoŚ cirkvi presunuté 
na Ǒačiatok noveŚbra. b voœbe terŚínu priȮ
spievaőa ǑvǈƘenì ƪŚrtnosƣ koncoŚ ǑiŚǇȕ aőe 
určite aj nìvrat sƣahovavǈch vtìkov. å toho 
dŪvodu nìvrat vtìkov do bőíǑkosti obcí spìjaői 
s príchodoŚ duƘí ǑoŚreőǈch predkovȕ ktoré 
si považovaői Ǒa potrebné priaǑnivo nakőoniƣ. 
�od vpőǇvoŚ cirkvi sa presunuői na Ǒačiatok 
noveŚbra.
,Ƙte Ǒo Ǜǡ. stor. sa Ǒachovaői ǑìpisǇȕ keĐ œuȮ
dia pochovìvaői ǑvőìƘƣ deti beǑ cirkevnǈch 
obradov pod ktorǈŚkoœvek stroŚoŚ aőebo 
na určitoŚ Śieste na poői. $odnes ŚìŚe na 
cintorínoch vǇhradené detské hrobǇ ǑvőìƘƣ na 
okraji cintorína a pod.
Ô niektorǈch őokaőitìch na ©őovensku nieően 
v Śestìchȕ aőe i v obciach sa dnes nachìdǑa aj 
viac cintorínov. ¶ie najstarƘie sƪ často spustȮ
nuté a pripoŚínajƪ už ően poőoǑrƪcané pőotǇ 
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aőebo ŚƪrǇȕ ktoré ŚiestaŚi nahradiői Ƙípové 
krǇ aőebo iné krovinǇȕ prípadne stroŚǇ. Ô sƪȮ
visőosti s vǇsìdǑaníŚ stroŚov na cintorínoch 
ide o starodìvnǇ ǑvǇk s cieœoŚ skrìƘőiƣ hrob. 
gudia vƘak Ǒìroveş veriőiȕ že stroŚǇ Śaői bǇƣ 
sídőaŚi duƘí ǑoŚreőǈchȕ déŚonov i božstievȕ 
ktorǈŚ na tieto Śiesta nosiői obetné darǇ.

CINTORÍNY A MOR
Ô sƪvisőosti s ƪŚrtíŚ čőoveka boőo na Ǒačiatku 
20. stor. dŪőežitéȕ abǇ Śaő nebožtík na cintoríȮ
ne priŚerané Śiesto na posőednǈ odpočinok. 
�intorín ako kuőtové Śiesto boő situovanǈ obȮ
vǇkőe na vƎƘku nad dedinou aőebo ŚestoŚȕ 
obkoőesenǈ pŪvodne obrannǈŚi kaŚennǈŚi 
hradbaŚi. �intorínǇ Śaői vǇvǈƘenƪ strateĮicȮ
kƪ poőohuȕ niekde naǑǈvanƪ hrìdok. �rìna 
cintorína stìőa v pŪvodnǈch hradbìch obkoȮ
őesujƪcich kostoő. ¶ak ako hradbǇ Śaőa obȮ
rannƪ ĭunkciu. �asoŚ sa pre cintorín vǇtvoriő 
priestor v danej őokaőite pri kostoőe. bde ostaő 
cintorín hneĐ pri kostoőeȕ dodnes s níŚ tvorí 
Ǒőadenǈ a usporiadanǈ starodìvnǇ koŚpőeǆ. 
Nové kostoőǇ vǑnikaői často na staroŚ kuőtoȮ
voŚ Śiesteȕ ktoré neŚaőo už žiaden obrannǈ 
vǈǑnaŚ. �ni ǑačiatkoŚ ǛǢ. storočia neŚaőa 
každì dedina vőastnǈ cintorín. Ô tǈchto prípaȮ
doch sa doǑvedìŚe aj o nekresƣanskoŚ poȮ
chovìvaní ŚiŚo posvútného Śiesta.
norovì epidéŚia v rokoch Ǜǡ3ǣ ȫ ǛǡǞ0 vǇȮ
œudşovaőa Ǒnova dedinǇ. Na {rave v roku 
ǛǡǞ0 ǑoŚreőo Ǜ Ǟ3Ǡ œudí. �bǇ stihői toœko œudȮ
skǈch tieő uőožiƣ do ǑeŚeȕ Śuseői kopaƣ spoȮ
őočné hrobǇȕ Ǒakőadaƣ cintorínǇ v dedinìchȕ 
ktoré ich eƘte neŚaőiȕ a ĐaőƘie Śorové a neȮ
skŪr choőerové. $odnes sa nachìdǑajƪ Đaőej 
od dedinǇ ŚedǑi őƪkaŚi a pasienkaŚi Na cinȮ

toríne v {ravskej `asenici dodnes nìjdeŚe na 
Ǒadnej strane kaŚenného stŒpa �. nìrie nìpisȔ 
Tu ležia telá znefunkčnené morom.
Na katoőíckǇch cintorínoch je postavenǈ 
ƪstrednǈ kaŚennǈ kríž s teőoŚ �orpusoŚ 
`ežiƘa brista. bríže Śajƪ na drieku uŚiestneȮ
nǈ vǇsokǈ reőiéĭ s najčastejƘie opakovanǈŚ 
nìŚetoŚ �annǇ nìrie �oőestnej. bríž je 
hőavnǈŚ sǇŚboőoŚ kresƣanstvaȕ predstavuje 
boőesƣ a utrpenie. Ô niektorǈch őokaőitìch na 
©őovensku sa nieően v Śestìchȕ aőe i v obciach 
dnes nachìdǑa aj viac cintorínov. ¶ie najstarȮ
Ƙie sƪ často spustnuté a pripoŚínajƪ už ően 
poőoǑrƪcané pőotǇ aőebo ŚƪrǇȕ ktoré ŚiestaȮ
Śi nahradiői Ƙípové krǇ aőebo iné krovinǇȕ príȮ
padne stroŚǇ. gudovo sa ǑvǇkőo hovoriƣȔ ȵPo 
smrti je každý spasený.“ Ô tejto sƪvisőosti sa 
tǈŚ ƪsŚevne ŚǇsőeőo spasenie trìvǇ na hroȮ
boch stìdoŚ oviecȕ ktoré Śaői voœnǈ vstup na 
neohradené staré cintorínǇ. åvőìƘƣ v niektoȮ
rǈch obciach sa aj o tieto Śiesta obǇvateőia 
príkőadne starajƪ.

KEDY SA ZAČALI ZDOBIŤ 
HROBY
Na Sviatok všetkých svätých ȨǛ. noveŚberȩ 
nadvúǑuje Pamiatka zosnulých Ȩ2. noveŚberȩȕ 
s œudovǈŚ nìǑvoŚ Dušičky. ¶ento deş je aj 
dnes venovanǈ spoŚienkaŚ na ǑoŚreőǈchȕ 
spojenǈch s ƪpravou a so ǑdobeníŚ ich hroȮ
bov. �ríbuǑní sa dodnes stretìvajƪ pri hroboch 
svojich bőíǑkǇchȕ abǇ Ǒapìőiői sviečku a poȮ
Śodőiői sa Ǒa nich. �ìőenie sviečok na hroboch 
patrí k starƘíŚ ǑvǇkoŚ a dodnes je na $uƘičȮ
kǇ vƘeobecne roǑƘírené. bto neŚŪže ísƣ na 
cintorínȕ tak aspoş doŚa Ǒapìői pre každého 
ǑoŚreőého Ǒ bőíǑkej rodinǇ po jednej sviečke.

Ô Śinuőosti œudia hrobǇ počas roka neǑdobiői. 
¡ìstőa na nich trìva a őƪčne kvetǇȕ ku ktorǈŚ 
ženǇ aőebo dievčatì pri rŪǑnǇch vǈročiach 
priniesői ően Śaőƪ kǇtičku. KrobǇ chudobnǈch 
Ǒnačiői ően jednoduché drevené krížeȕ bohatƘí 
si Śohői dovoőiƣ trvìcejƘie Ǒ kaŚeşa aőebo Ǒo 
žeőeǑa. NìročnejƘia vǈǑdoba na $uƘičkǇ sa ǑaȮ
užívaőa ően postupne a vo vúčƘej Śiere sa preȮ
javiőa až v povojnovoŚ období. Ô uvìdǑanǈch 
dşoch v doŚìcnostiach roǑvoniavaői jedœové 
chvojkǇȕ inde chvojkǇ Ǒ tisuȕ Ǒ ktorǈch ženǇ 
viői vence a Ǒdobiői ružičkaŚiȕ ǑhotovenǈŚi 
rovnako po doŚìckǇ Ǒ krepového papieȮ
ra. ¶ǈŚito vencaŚi Ǒdobiői hrobǇ Ǒosnuőǈch 
a kríže. �ečinou obkőadaői aj hrobǇȕ ktoré boői 
ően jednoducho vǇvǈƘené do tvaru obdŒžnika. 
Carebné kvetǇ vo vencoch a Ǒapìőené sviečkǇ 
cintorín oživiőiȕ boő naş krìsnǇȕ pŪsobivǈ poȮ
hœadȕ aőe ően do časuȕ kǈŚ nepriƘői dažde. ¶ie 
vƘetku tƪto krìsu Ǒničiői a tak nepriaŚo pouȮ
kìǑaői aj na poŚinuteœnosƣ nieően krìsǇȕ aőe aj 
œudského života.
ådobenie hrobov uŚeőǈŚi vencaŚi a kǇticaȮ
Śi rŪǑnǇch tvarov a ĭorieŚ spoőu s kvetinovou 
vǈǑdobouȕ ŚnožstvoŚ kahancovȕ sviečok je 
ovpőǇvnené ŚŨdnǇŚi trendŚiȕ ktoré sa Ƙíriői 
Ǒ Śestského prostredia.
Ô kostoőoch sa dodnes konajƪ ǑìduƘné svúté 
oŚƘe Ǒa duƘe ǑoŚreőǈch. Ô čase ǑìduƘnej 
oŚƘeȕ aőe ani večer počas roka sa neŚaőo 
nič vǇőievaƣ na dvor. gudia veriőiȕ že bǇ obőiaȮ
ői svojich bőíǑkǇchȕ ich duƘe. nnohí Ǒo starƘej 
Įenerìcie to dodnes dodržiavajƪȕ őebo veriaȕ 
že duƘe ich bőíǑkǇch Ǒosnuőǈch v toŚto čase 
prichìdǑajƪ k niŚ do doŚìcnostíȕ a preto iŚ 
Ǒa stoőoŚ pripravujƪ Śiesto aj pokrŚ.

Elena Beňušová

KEDY PRIŠLI DUŠIČKY?
,Ƙte na preőoŚe 20. stor. na Dušičky ĮaǑȮ
diné piekői najčastejƘie chőieb aőebo ŚenȮ
Ƙie kabìčeȕ ktoré nechìvaői na okne aőebo 
na stoőe aj s pohìroŚ vodǇ pre dušičky ȫ 
ǑoŚreőǈchȕ abǇ neboői hőadníȕ keĐ prídu 
do doŚu a doŚìciŚ neuƘkodiői. Inde ich 
dìvaői pred kostoőoŚ žobrìkoŚȕ abǇ sa 
Ǒa Ǒosnuőǈch Śodőiői. NepochǇbne to boői 
pŪvodne obetné darǇ určené duƘiaŚ ǑoȮ
snuőǈch. �odœa toho ich naǑǈvajƪ dušič-
ky. åvőìƘƣ deti boői veœŚi Ǒvedavé na ich 
nìvƘtevu. �reto ĮaǑdinì skoro rìno vstaőa 
a odőoŚiőa trochu Ǒ chőebaȕ abǇ deti preȮ
svedčiőa o ich prítoŚnosti. ¶ie hneĐ ako 
vstaőiȕ utekaői sa poǑrieƣ a v ƪžase kričaőiȔ 
„Boli, boli, boli…“ gudia aj dnes veriaȕ že 
v toŚ čase ǑoŚreőí príbuǑní prichìdǑajƪ 
navƘtíviƣ doŚìcnosƣ.

Tradičný cintorín okolo kostola v Tvrdošíne. 
Snímka: Stano Jendek
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Pred 11 rokmi ho zachvátil rozsiahly požiar a navštíviť ho budeme môcť až v budúcej sezóne. No 
majestátny hrad Krásna Hôrka vypínajúci sa na kopci nad obcou Krásnohorské Podhradie popri ceste 
z Rožňavy do Košíc stále púta našu pozornosť.
$ejinǇ ƪǑeŚiaȕ na ktoroŚ sa dnes nachìdǑa hrad brìsna KŪrkaȕ siahajƪ 
až do raného stredoveku. åa poŚoc krìœovi �eőovi IÔ.ȕ ktorǈ utekaő pred 
¶atìrŚiȕ dostaői v roku Ǜ2ǞǛ Ȩniekde sa spoŚína aj rok Ǜ2Ǟ3ȩ bratia Ǒ rodu 
�koƘovcov ȨǑ nich vǑnikői �ebekovciȩ roǑsiahőe ŚajetkǇ na DeŚeri. ¶ie 
koncoŚ Ǜ3. storočia Ǒačaői roǑpredìvaƣ a okoőo roku Ǜ3ǛǢ predaői obec 
brìsna KŪrka �atiǑovcoŚ. �rìve tí sa spoőu s nìriìssǇovcaŚi považujƪ 
Ǒa prvǈch staviteœov stredovekého hradu. Netreba si vƘak predstavoȮ
vaƣ hrad v takoŚ ǑŚǇsőeȕ ako ho poǑnìŚe dnes. IƘőo skŪr o opevnenƪ 
obǇtnƪ Įotickƪ vežu Ȩdonjonȩȕ ktorì sa vǇpínaőa na vrchoőe vìpencovej 
kopǇ. �rvì ǑŚienka o hrade ako takoŚ je Ǒ roku Ǜ333. �redpokőadì saȕ 
že hrad vǑnikoő na ochranu stredovekej cestǇȕ ktorì viedőa ceǑ banícke 
obőasti ©őovenského rudohoria. �ebekovci vƘak čoskoro Ǒistiőiȕ že odȮ
predané ŚajetkǇ Śajƪ oveœa vǇƘƘiu hodnotuȕ ako si ŚǇsőeőiȕ najŚú kvŪȮ
ői nerastnéŚu bohatstvuȕ ktoré sa nachìdǑa v okoőí. �hceői teda Ǒískaƣ 
brìsnu KŪrku spúƣ a Ǒačaői sa s nìriìssǇovcaŚi sporiƣ o jej navrìtenie. 
� v roku Ǜ3ǟ2 ju skutočne aj Ǒískaőiȗ

OBDOBIE BEBEKOVCOV A PRESTAVBA HRADU
�ebekovci pŪvodnǈ Įotickǈ hrad počas svojho pŪsobenia až do druhej 
poőovice ǛǠ. storočia niekoœkokrìt prestavovaői a roǑƘirovaői. bu Įotickej 
veži pristaviői paőìcȕ najvǈǑnaŚnejƘia prestavba sa vƘak uskutočniőa Ǒa 
CrantiƘka �ebekaȕ ktorǈ boő veœŚi krutǈ a vǇpočítavǈ. KroǑba tureckéȮ
ho vpìdu a boje o krìœovskǈ trŨn ho prinƪtiői v Ǟ0. rokoch ǛǠ. storočia 

vǇbudovaƣ nové ĭortiĭikačné opevnenie. �oő postavenǈ novǈ veniec 
opevnenia pŪdorǇsu nepravideőného trojuhoőníka s troŚa ŚohutnǈȮ
Śi nìrožnǈŚi baƘtaŚi. �odœa vǈskuŚu Ǒ ǟ0. rokov Śinuőého storočiaȕ 
ktorǈ robiőa $obrosőava nencőovìȕ prestavba sa udiaőa podœa projektov 
renesančného taőianskeho architekta �őessandra de Ôedana. `eho priaȮ
Śa prítoŚnosƣ na bebekovskoŚ hrade sa vƘak nepreukìǑaőa.
CrantiƘek �ebek s poŚocou tureckǈch vojsk v roku ǛǟǟǠ bojovaő proȮ
ti cisìroviȕ načo ho obviniői Ǒ vőastiǑradǇȕ Ǒbaviői ho vƘetkǈch tituőov 
a ĭunkcií a v roku ǛǟǟǢ ho pravdepodobne Ǒavraždiői. {sud tohto rodu 
je po tǈchto udaőostiach veœŚi nejasnǈ. åŚienka je eƘte o jeho sǇnovi 
`urajoviȕ ktorǈ sa na roǑdieő od otca staő horőivǈŚ ǑìstancoŚ protireȮ
ĭorŚìcie. ©taő sa dokonca aj ĮeŚerskǈŚ županoŚȕ no Ǒőì povesƣ jeho 
otca sa s níŚ neustìőe spìjaőa. åoŚreő beǑ potoŚkov v ©edŚohradsku 
roku ǛǟǠǡ. ¶akto vǇŚreő tento vǈǑnaŚnǈȕ no neprebìdanǈ rodȕ ktoȮ
rǈ vǈraǑne Ǒasiahoő do stredovekǈch dejín nieően DeŚeraȕ aőe ceőého 
uhorského krìœovstva.

VPLYVNÝ ROD ANDRÁSSYOVCOV
�o ȵodchodeȶ �ebekovcov sa hrad dostaő pod sprìvu cisìrskeho dvoȮ
ra a na hrade sa vǇstriedaőo niekoœko krìœovskǈch hradnǈch kapitìnovȕ 
ŚedǑi ktorǈŚi vǇnikoő Śőadǈ a aŚbiciŨǑnǇ �eter I. �ndrìssǇ. ¶en Ǒískaő 
hrad do dőhodobého prenìjŚu. �oő prvǈŚ �ndrìssǇovcoŚ na brìsnej 
KŪrke aj v DeŚeri. NíŚ sa Ǒačína takŚer Ǟ00 rokov vőìdnutia tohto 

VPLYVNÉ RODY 
NA KRÁSNEJ HÔRKE
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rodu nieően na toŚto ƪǑeŚíȕ aőe aj jeho vpőǇvu na dejinǇ strednej ,uȮ
rŨpǇ. Krad brìsna KŪrka Ǒískaői do svojho vőastníctva �ndrìssǇovci až 
v roku ǛǠǞ2ȕ keĐ natej II.ȕ vnuk �etra I. �ndrìssǇhoȕ dostaő donačnou 
őistinou krìsnohorské panstvo od krìœa Cerdinanda III.
Ô Ǜǡ. storočí sa hrad prebudovaő na Ƙœachtické repreǑentačné sídőo s dŪȮ
ŚǇseőnou obranou. ÔǈǑnaŚnǈŚ pìnoŚ hradu boő aj nikuőìƘ I.ȕ ktorǈ sa 
staő županoŚ ĮeŚerského koŚitìtu a krìœovskǈŚ radcoŚ. Ô roku ǛǠǡǠ 
ho cisìr deopoőd I. dokonca povǈƘiő do barŨnskeho stavu Ǒa hrdinstvo 
v bojoch proti ¶urkoŚ. åa jeho érǇ sa staő hrad sídőoŚ župǇȕ čo Śaőo 
Ǒa nìsőedok vǈstavbu novǈch repreǑentačnǈch i obǇtnǈch priestorov.
Na preőoŚe Ǜǡ. a ǛǢ. storočia sa rodovǈ Śajetok roǑdeőiő ŚedǑi bratov 
`uraja II. a ¬teĭana I.ȕ ktorǈ sa presƣahovaő do �etőiaraȕ a tak vǑnikőa betȮ
őiarska vetva �ndrìssǇovcov. Na brìsnej KŪrke Ǒostaő brat `uraj II.ȕ ktorǈ 
je považovanǈ Ǒa Ǒakőadateœa tǑv. Śonockej vetvǇ.

BAROKOVÁ KAPLNKA
�osőednì vǈǑnaŚnì prestavba prebehőa na hrade v ǡ0. rokoch ǛǢ. stoȮ
ročia. Nariadiő ju ¬teĭan III.ȕ povǈƘenǈ do ĮrŨĭskeho stavuȕ ktorǈ preȮ
budovaő Śohutnƪ juhovǈchodnƪ baƘtu na barokovƪ kapőnku. åa jeho 
roǑhodnutíŚ je pravdepodobne jeho brat �ntonȕ ktorǈ boő v roku ǛǡǢ0 
vǇsvútenǈ Ǒa rožşavského biskupa. bapőnka predstavuje jednoőoĐovǈ 
priestorȕ ktorǈ prechìdǑa pőǇnuőo do svútǇne s poőkruhovǈŚ uǑìveroŚ. 
{őtìrnǇ stŪő uŚiestnenǈ na troch schodiskovǈch stupşoch je Ǒdobenǈ 
erboŚ �ndrìssǇovcov a kőasicistickǈŚi ĭestŨnŚi. Nad bohostìnkoŚ 
pƪta poǑornosƣ pravdepodobne starƘí barokovǈ roǑŚernǈ őaŚbrekínoȮ
vǈ baődachǈn s kaskìdovito riasenou drapériouȕ ktorƪ pridržiavajƪ dvaȮ
ja őetiaci anjeői. Ô strede baődachǈnu sa nachìdǑa oőtìrnǇ obraǑ čiernej 
krìsnohorskej ŚadonǇȕ patrŨnkǇ �ndrìssǇovcov. bőenbǇ kapőnkǇ poȮ
krǈvajƪ barokové ĭreskǇȕ ktoré vƘak boői v Ǜǣ. storočí siőne preŚaœované. 
Ô Ǜǣ. storočí sa Ǒìpadnì časƣ kapőnkǇ upraviőa ȫ prebudovaőa sa eŚȮ
poraȕ pod ktorou vǑnikői tri vǇsoké arkìdǇ a vchod do hrobkǇ. Ô toŚȮ

to období boői do stien kapőnkǇ vsadené aj renesančné epitaĭǇ prvǈch 
�ndrìssǇovcov na brìsnej KŪrke ȫ �etra I. a jeho sǇna `ìna.

NAJSTARŠIE MÚZEUM NA NAŠOM ÚZEMÍ
Ô roku ǛǢǛ2 Ǒasiahoő hrad brìsna KŪrka bőesk a vǇhoreő. ÔtedajƘia 
Śajiteœka ĮrŨĭka nìria �ndrìssǇovì ȮCestetichovìȕ vdova po ¬teĭaȮ
novi III.ȕ daőa hrad opraviƣ. IƘőo vƘak ően o najnutnejƘie opravǇ ȫ starǈ 
hrad nedaőa ǑastreƘiƣȕ inak až do Ǡ0. rokov 20. storočia boő v ruinìch. 
Ich sǇn `uraj IÔ. boő vǈǑnaŚnou osobnosƣou uhorského kuőtƪrneho aj 
hospodìrskeho života. ©poőu so svojíŚ priateœoŚ a rovesníkoŚ ĮrŨĭoŚ 
¬teĭanoŚ ©ečéniŚ sa Ǒasőƪžiő o roǑvoj ½horskej akadéŚie vied aj naȮ
Đarského nìrodného ŚƪǑea. Nosiő v hőave ŚǇƘőienku Ǒriadiƣ rodové 
ŚƪǑeuŚ a brìsna KŪrka boőa na to ideìőnǇŚ priestoroŚ. å novinoȮ
vǈch sprìv Ǒ roku ǛǢǟǡ sa doǑvedìŚe o eǆistencii Śaőého hradného 
ŚƪǑeaȕ čo ǑnaŚenìȕ že brìsna KŪrka patrí ŚedǑi najstarƘie ŚƪǑeì na 
ƪǑeŚí ©őovenska. �rvì oĭiciìőna prehőiadka jeho historickǈch Śiestností 
a Ǒbierok sa konaőa Ǜǣ. auĮusta roku ǛǢǠǡ a od roku Ǜǣ0Ǡ boői sprístupȮ
nené verejnosti.

KONIEC SLÁVNEHO RODU
�osőednǈŚ ŚajiteœoŚ hradu boő sǇn `uraja IÔ. $ionǈǑȕ ktorǈ na preőoŚe 
Ǜǣ. a 20. storočia hrad rekonƘtruovaő. �očas spoŚínanej rekonƘtrukcie 
vǑnikőa novì priestrannì rodinnì hrobka v príǑeŚnǈch priestoroch stredȮ
ného hradu so ǑdruženǈŚi neoroŚìnskǇŚi oknaŚi. {bnova sa tǈkaőa aj 
Śaőej pohrebnej kapőnkǇ pod dneƘnou deőovou terasouȕ ktorƪ daő postaȮ
viƣ `uraj IÔ. svojej Śatke roku ǛǢ2Ǣ. ¡enovovaői sa aj Śiestnosti nad preȮ
jaǑdoŚ tretej brìnǇȕ kde ĮrŨĭ $ionǈǑ �ndrìssǇ Ǒriadiő v roku Ǜǣ03 Ȩrok po 
jej sŚrtiȩ pietne ŚƪǑeuŚ svojej Śiőovanej ŚanžeőkǇ CrantiƘkǇ KabőaǁȮ
covej. ©ƪstrediő seŚ rŪǑne predŚetǇ Ǒ jej životaȕ napríkőad ĮrŨĭkine ƘatǇȕ 
jej ŚŨdne dopőnkǇȕ vǑìcne dieőa ƪžitkového uŚenia Ǒ ǛǢ.ȕ Ǜǣ. a 20. storoȮ
čiaȕ aőe aj posteœȕ na ktorej 2Ǡ. oktŨbra Ǜǣ02 v nníchove ǑoŚreőa.
©poőu neŚaői žiadnǇch potoŚkov a tak boő $ionǈǑ ȨǑoŚreő v roku ǛǣǛ3ȩ 
posőednǈŚ ŚužskǈŚ potoŚkoŚ Śonockej vetvǇ �ndrìssǇovcov. 
Ô roku ǛǣǞǟ hrad aj ceőé panstvo v sƪvisőosti s �eneƘovǈŚi dekrétŚi 
boői Ǒnìrodnené. { 3 rokǇ neskŪr boő hrad vǇhőìsenǈ Ǒa ƘtìtnǇ kuőtƪrnǇ 
Śajetokȕ v roku ǛǣǠǛ boő Ǒaradenǈ ŚedǑi nìrodné kuőtƪrne paŚiatkǇ 
a od roku ǛǣǣǠ je v sprìve ©őovenského nìrodného ŚƪǑea ako sƪčasƣ 
nƪǑea �etőiar.

SPOLU AJ PO SMRTI
Na okraji obce brìsnohorské �odhradie stojí prekrìsne ŚauǑŨőeuŚ 
v secesnoŚ Ƙtǈőeȕ ktoré je postavené Ǒ rŪǑnoĭarebného ŚraŚoru priȮ
veǑeného Ǒo vƘetkǈch svetadieőov. $aő ho postaviƣ $ionǈǑ v rokoch 
Ǜǣ02 ȫ Ǜǣ03 pre svoju Śanžeőku CrantiƘku. ©tavba je uŚeőeckǇ a arȮ
chitektonickǇ cennìȕ považuje sa Ǒa vǑìcnu paŚiatku architektƪrǇ 20. 
storočia. InƘpirovanì je ranokresƣanskǈŚȕ bǇǑantskǈŚ a karoőínskǇŚ 
uŚeníŚ. ÔǑadu Ǒa ŚauǑŨőeoŚ sa nachìdǑa aj hrob ich verného jaǑveȮ
číka ¶ascherő s pieskovcovǈŚ poŚníkoŚ s jeho sochou.
�ri pohœade na tƪto čarokrìsnu stavbu pochopíte a precítite nekonečnƪ 
őìsku Śanžeőského pìruȕ kvŪői ktorej sa $ionǈǑ vǑdaő aj svojho ĮrŨĭskeȮ
ho tituőu a boő vǇdedenǈ Ǒo Ǒvereného Śajetku. CrantiƘka boőa dcérou 
riaditeœa viedenského konǑervatŨria a svadbou s şou $ionǈǑ poruƘiő 
Ƙœachtické aj ĭeudìőne ǑvǇkőostiȕ pričoŚ jeho Śanžeőku nikdǇ neuǑnaői Ǒa 
prísőuƘníčku rodu �ndrìssǇovcov. $ionǈǑ sa teda vǑdaő ĮrŨĭskeho tituőu 
a odiƘieő do nníchova. �o sŚrti svojho brata a otca sa staő dedičoŚ ceőéȮ
ho Ǒvereného Śajetku Śonockej vetvǇ rodu. $eti neŚaőiȕ preto sa roǑȮ
hodői so svojou Śanžeőkou poŚìhaƣ cudǑíŚ deƣoŚȕ sirotìŚȕ vdovìŚȕ 
starǈŚ a chudobnǈŚ œuĐoŚ. $o svojho rodného kraja sa $ionǈǑ vrìtiő 
po sŚrti svojej ŚanžeőkǇ v roku Ǜǣ02ȕ keĐ Ǒačaő stavaƣ poŚník ich őìskǇ.

K. M., zdroje: hradkrasnahorka.sk, wikipedia.org, muzeumbetliar.sk
Snímky: Stano Jendek
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aőebo ǑasőaníŚ ©n© na čísőo ǡ00ǟ v tvareȔ b�`ȨŚedǑeraȩrieƘenie tajničkǇȨŚedǑeraȩprípadne kontaktné ƪdaje. �ena potvrdǑujƪcej ©n© je 0ȕ20 ɉ s $�K.
©őužbu technickǇ ǑabeǑpečuje nediateǆȕ s. r. o.ȕ�. {. �{X Ǡ0ȕ Ǣ30 00 �ratisőava 3ȕ inĭoőinka 02 ǞǞǞǠ Ǜ32Ǜ.

åapojeníŚ sa do sƪƣaže Ǒasieőateœ odpovede Ǒ krížovkǇ ȨĐaőej ően sƪƣaž a sƪƣažiaciȩ poskǇtuje dobrovoœne svoje osobné ƪdaje ȫ Śenoȕ prieǑviskoȕ adresu a teőeĭŨnne čísőo ȨĐaőej 
ően osobné ƪdajeȩ orĮaniǑìtorovi sƪƣaže �{{� `ednote ©őovenskoȕ spotrebné družstvoȕ so sídőoŚ �ajkaőskì 2ǟȕ �ratisőavaȕ I�{Ȕ 3ǟ Ǡǣǡ ǟǞǡ ȨĐaőej ően �`©ȩ. �oskǇtnutíŚ svojich 
osobnǈch ƪdajov orĮaniǑìtorovi sƪƣaže každǈ sƪƣažiaci dìva svoj sƪhőas so spracovaníŚ svojich osobnǈch ƪdajov na ƪčeő orĮaniǑovania a priebehu sƪƣaže ȫ nadviaǑanie konȮ
taktu so sƪƣažiaciŚȕ Ǒasőania vǈhrǇ a Ǒverejnenia vǈsőedkov sƪƣaže v časopise `,$N{¶� a na strìnke ǁǁǁ.coop.sk. ©ƪhőas so spracovaníŚ osobnǈch ƪdajov udeœuje sƪƣažiaci 
dobrovoœne a v roǑsahuȕ v akoŚ ich poskǇtoő. bontaktné ƪdaje na Ǒodpovednƪ osobuȔ dpoɶcoop.sk �as uchovìvania osobnǈch ƪdajovȔ do poŚinutia ƪčeőu spracƪvania osobnǈch ƪdajov. {rĮaniǑìtor sƪƣaže po 
spőnení ƪčeőu spracƪvania ƪdajov beǑ ǑbǇtočného odkőadu ǑabeǑpečí őikvidìciu osobnǈch ƪdajovȕ ak to osobitnǈ Ǒìkon nevǇžaduje inak Ȩnapr. uchovanie dokőadov o odovǑdaní vǈhrǇȩ. {rĮaniǑìtor ǑabeǑpečí 
priŚeranƪ ƪroveş ochranǇ osobnǈch ƪdajov a sƪőad ich spracƪvania s prísőuƘnǈŚi prìvnǇŚi predpisŚi. �rìva sƪƣažiacehoȔ Ȯ sƪhőas so spracovaníŚ osobnǈch ƪdajov ŚŪže sƪƣažiaci kedǇkoœvek beǑpőatne 
odvoőaƣ písoŚnou ĭorŚou na adrese orĮaniǑìtora sƪƣažeȕ uvedenƪ vǇƘƘieȟ Ȯ sƪƣažiaci Śì prìvo požadovaƣ od orĮaniǑìtora prístup k svojiŚ osobnǈŚ ƪdajoŚ a prìvo na ich opravu aőebovǇŚaǑanie aőebo 
obŚedǑenie spracƪvaniaȕ aőebo prìvo naŚietaƣ proti spracƪvaniuȕ ako aj prìvo na prenosnosƣ ƪdajovȟ Ȯ sƪƣažiaci Śì prìvo obhajovaƣ svoje prìva prostredníctvoŚ Ǒodpovednej osobǇ aőebo podaníŚ podnetu 
na Ƙetrenieȕ sƣažnosti doǑornéŚu orĮìnuȕ na ©őovensku ¾radu na ochranu osobnǈch ƪdajov v ǑŚǇsőe ɹ Ǜ00 Ǒìkona č. Ȕ ǛǢȠ20ǛǢ å. Ǒ.
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