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MILI CITATELIA, 1 onesy kuchynis v

zdravych Vianoc

6 Blog: Nikoleta vybera recepty

mate uz na Vianoce vsetko prichystané? Ryba plava vo vani a darceky si

u? zabalené? s umelou inteligenciou
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to euro usetrit. Casy nie sti velmi prajné a Vianoce patria k obdobiam, kto- ] U Zdravie: Co je délezité vediet
ré nasu penazenku najviac vyprazdnuja. o rybach?

Aby sme neostali na prahu nového roka s prievanom vo vreckach, je dob-

ré vopred sa na sviatky pripravit aj z hladiska financii. Stanovit si viano¢- 12 vcoop Jednote: Spoznajte
ny rozpocet, a to nielen na darceky, ale aj na stroméek, vyzdobu, nakup nové predajne slovenského
potravin, silvestrovska zabavu ¢i chatu. Skratka, na vetky aktivity, ktoré retazca

si chcete dopriat pocas sviatkov. Triezvo svoje plany zvazte a zariadte sa

podla svojich finanénych moznosti. Darceky sa oplati nakupovat priebez- 16 Duel: Nie je ryba ako filé

ne pocas celého roka alebo sa niekomu zlozte na spolocny darcek. Skveld 1 8 R . Na sviatoé
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tualnom rozhovore s vytvarni¢kou Martinou Bégerovou. prestrety stol

Koniec koncov, darcek nemusite balit ani do drahého papiera. Vyuzite na ZO Aj kvaskovy chlebik patri

to trebars baliaci papier z postovych zasielok alebo si vyrobte vlastny. Iste
doma recyklujete aj darcekové tasky z predoslych rokov a prilezitosti. Toto
som ja osobne strasne neznasala, ale priznam sa, tieZ obcas vyhodam N Reriaver VeneEnd kekme
tohto typu balenia darcekov podlahnem.

Ak si urobite nakupny zoznam a cenovy prieskum v réznych obchodnych

k Vianociam

dusi s Martinou Bégerovou
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Vianoc sa mnohi uz nevedia dockat, no ked
pridu, prelezia ich s ovladacom v jednej ruke
a jedlom v druhej. Svojmu telu tak davame
naozaj zabrat. Okrem traviacich tazkosti sa
prejedanie odzrkadluje na psychike a kvalite
spanku.

Ani zdravsie alternativy tradicnych vianoc-
nych jedal nam velmi nemusia pomoct
v pripade, ak zvacsime svoje porcie. Pocas
adventu by sme sa mali na sviatky pripravo-
vat podobne ako nasi predkovia. Styri tyzdne
pred Vianocami preZivali v striedmosti, aktiv-
ne a hlavne bez prejedania.

BEZ ZAKAZOV, ALE STRIEDMO

Vadsina z nas vie, ze by Vianoce s nejakymi
prisnymi zakazmi, ¢o jest moze alebo nie, ne-
prezila v pohode. Ak si ich vSak chceme uzit
a nie po prvom chode fucat na gauci, moze
nam pomdct vedomé jedenie a zamerna
striedmost. Na tanier si nalozme len tolko,
kolko realne zjeme a stale sa budeme citit
dobre. O¢i by sice jedli, ale zalidok mame len
jeden a neprimerané zataZovanie pocas nie-
kolkych dni po sebe méze viest k ozajstnym
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problémom, z ktorych priberanie nie je ten
najvacsi.

TIP: Nevystavuijte si kolaciky alebo vianocné
pecivo na stoly pocas dria. Vyberte ich len
v Case, ktory je urceny na jedenie, a dajte si
jeden, dva, nie desat. Vdaka tomu si ten jeden
alebo dva kisky vychutndte a nebudete po-
trebovat treti.

PRAVIDELNY POHYB AJ POCAS VIANOGE

Vianocné sviatky st aj o oddychu, pozerani
rozpravok alebo filmov, no pohyb je pre fyzické
aj psychické zdravie velmi ddlezZity. Ak sa aspon
raz denne vyberiete na kratku prechadzku na
cerstvom vzduchu alebo zaradite do svojho
dna Sportov( aktivitu, pomédzete nielen nala-
de, ale aj traveniu. Uz miernym pohybom, ako



je chodza, sa zvysuje aktivita a priechodnost
¢reva 0 30 %. Takze 30-minGtova prechadzka
po parku méze pdsobit po tazsej veceri blaho-
darnejsie ako lezanie na gauci.

TDRAVSIE ALTERNATIVY

Vianoce st plné tradi¢nych dobrét, no aj tie
mo6zu byt zdravé, ak si ich prispdsobime. Nas
zivotny Styl uz nie je taky aktivny a nase telo
prispésobené stravit také mnozstvo tazkych
pokrmov. Preto ak mate moznost, nahrad-
te mnozstvo kalorickych snackov cerstvym
alebo susenym ovocim bez cukru. Takisto aj
pecenie a varenie pocas viano¢nych sviatkov
moéze byt zdravé a tradi¢né zaroven.

TIP: Vyskasajte nahradit klasické mlieko rast-
linnym, pouzit namiesto cukru med alebo si-
rup z agavy i jednoducho zredukovat mnoz-
stvo cukru v kolacoch. Namiesto presladenych
dzisov alebo ,sladkych véd* volte mineralky
alebo dzisy bez pridaného cukru.

ALKOHOL § MIEROU

Hoci pohar vina, puncu alebo sektu k Viano-
ciam jednoducho patri, nemusite to s nim pre-
hanat. Aj také varené vino méze byt poriad-
nou kalorickou bombou. Dajte si preto pozor,
kolko a aky alkohol pijete a ¢o si k nemu zob-
nete, pretoze alkohol podporuje chut na slané
a sladkeé.

PRVA POMOC PRI
VIANOENOM PREJEDEN

o Caj z ¢erstvého zazvoru — hoci zazvor
pozname ako Gcinného pomocnika pri
chripke a nachladnuti, je velmi dobré
digestivum. Obsahuje latky podporu-
jice travenie a stimulujlce svaly zazi-
vacej sistavy a takisto je vyborny pri
naddvani.

Skorica — pridajte si do ¢aju alebo mlie-
ka Stipku Skorice, ktora posobi upoko-
jujdco na zalddocna stenu a celkovo
pomaha ulavit zZalddku. Je znama aj
svojimi antibakterialnymi a protizapa-
lovymi Gcinkami.

Chodza - hoci [ahnat si po vydatnom
jedle s plnym bruchom je lakavé, ak sa
citime prejedeni, lepsSie nam urobi pre-
chadzka. Zmensime tak tlak na Zalidok
a pomozeme crevam k aktivacii.
Matovy caj — takisto podporuje tvorbu
zaladocnych kyselin a zaroven chrani
zaladok, zl¢nik aj creva.

Jedla soda — je velmi rychlou alavou
od tazkého zalidka. Staci 1 lyzicku roz-
miesat s vodou a vypit. Dajte si vSak
pozor, aby ste to s iou neprehnali.

TIP: Pohdr vina, punc¢ alebo medovinu si vy-
chutnajte, dbajte na kvalitu a mnozstvo. Ne-
zabidajte ani na pitny rezim a vidy prijem
alkoholu doplnite inymi tekutinami.

NAKUPTE MENE)

Mnohi z nas st zvyknuti nakipit vietko, co sa
ociam padi, a to plati niekolkonasobne pocas
Vianoc, ved s to sviatky hojnosti, nie? Realita
je vsak taka, Ze sa potom prejedame, pretoze
mame nadbytok a nedokazeme odolat, alebo
jedlom plytvame a vyhadzujeme ho.

TIP: Zostavte si pldn, co budete jest, a napiste
nakupny zoznam potravin aj s mnoZstvom,
ktoré nakdpite. Napecte len tolko, kolko nao-
zaj zjete. A tychto planov sa drzte.

KAZDY HLT SA POEITA

Jedlo mame spojené s emociami, pretoze pri
jeho vnimani sa aktivuje najstarsia cast mozgu,
ktora je prepojena s emocionalnym centrom.
Sladké kolaciky alebo vianocné pecivo nam
mozu evokovat pohodu a prijemné pocity, tak-
7e zakazdym, ked' si hodime do Gst malinky
kolacik alebo zamaskrtime, mame chvilkovo
lepsiu naladu, no stracame prehlad, kolko toho
vlastne zjeme. Je [ahké mysliet si, Ze ak je nieco
len hlt alebo malinky kolacik, nepocita sa alebo
je to len zopar kalorii, no v skuto¢nosti to moze
viest k vysokému prijmu. Takéto emocionalne
jedenie nie je fyzicky ani psychicky dlhodobo
uspokojujice. Skér naopak. Zobkanie moéze
spdsobovat stipanie a klesanie krvného cukru
a Castejsi hlad.

JEDLO PREZUVAITE

Vedomé jedenie a schopnost vediet si vy-
chutnat jeho chut, vnimat konzistenciu, tex-
tary a citit, kedy ho ma nase telo dostatok, je

dnes v kuchyni jednota

jednym z kldcovych momentov, ako sa vy-
hnat prejedaniu. Kvalitné prezavanie je sicas-
tou procesu. Hovori sa, Ze jedlo by sme mali
prezut minimalne 32-krat, teda kym z neho
nie je tekutina. Prave takto mézeme zabranit
prejedeniu. Sistredit sa na jeden hlt dlhsie
nam pomoze skonzumovat menej a mat vac-
8i pozitok.

TIP: Skuste si zacat uvedomovat, ¢o mdte
v dstach, a venovat jedlu plnd pozornost, pre-
toZe sa casto prejeme alebo zjeme viac, nez
potrebujeme, prave vtedy, ked' do seba jedlo
len hadzeme.

(O SA DEJE V TELE, KED MASKRTIME?

Priemerna vianoc¢na vecera, ktora pozostava
z kapustnice, zo zemiakového salatu, z ryby
¢i masa a pohara vina, kolacikov a pripadne
nejakych chutoviek a predjedla, méze do-
siahnut aj 8000 K], ¢o je viac ako denna
spotreba priemerného dospelého c¢loveka.
Ak si niekolkochodovl veceru doprajeme
po celom dni hladovky, méze to byt naozaj
velka zataz pre nas zalidok. Aby ste tato
kalorickd hostinu prezili v pohode a v zdra-
vi, nenechajte ju dojst do extrému a pocitu
prejedenia, ked Zalidok uz nedokaze prijat
dalsie jedlo.

Nezabudnite, nas zalidok je len o nieco Vacsi
ako past, ak don vlozime neprimerane vela,
tlaci do branice a obmedzuje kapacitu plic,
o sposobuje, Ze sa nam tazsie dycha. Z toho
dévodu je lepsie po vydatnom jedle sa prejst,
ako lezat pred televizorom.

Neprimerané mnozstvo jedla v zalidku, zmes
tukov a sacharidov sposobuije tiez, ze inzulin
zacina pracovat na plné obratky a po jedle sa
dostavi pocit inavy a ospalosti.

DP
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Vianoce s o tradiciach. A tie sa vztahuju aj na jedlo.
Stedrovecerna hostina vyzera vo vaésine rodin
kazdy rok rovnako. Kazdy sa tesi na svoje oblubené
jedlo alebo dokonca na tplne vsetky jedla z bohato
prestretého stola. Ale predstavte si, Ze by ste si
jeden rok povedali: A dost! Skasme nieco nove.

Mozno mate pozvanych hosti, tak preco ich neprekvapit? Zostava len
rozhodnat, ¢o varit, a to je, samozrejme, to najtazsie. Ale preco trosku
nesvindlovat a toto rozhodnutie nenechat na niekoho iného. Napriklad
na pocitac!

Urcite ste sa uz stretli s ChatGPT — umelou inteligenciou, ktora za vas
napise text, ked sa vam nechce, alebo ked'si s nim neviete sami poradit.
ChefGPT vam zostavi celé menu. Slovom Chef sa v angli¢tine oznacuijd
Séfkuchari a ChefGPT je $éfkuchar vo vasom pocitaci. Pritom si mézete
zvolit niekolko moznosti. Pri jednej z nich sa pozriete do Spajzy a progra-
mu nadiktujete, aké suroviny mate poruke, a on vam z nich zostavi jedlo.
Vyborné pre spontannych kucharov.

Na podobnom principe funguji aj iné generatory receptov opierajiice
sa o umeld inteligenciu. Niektoré pracuji s obrazkami, takze nemusite
vypisovat, co doma mate. Jednoducho kliknete na avokado, mrkvu, syr
a je to. Samozrejme, nie kazdy z tychto generatorov je zadarmo. Niekto-
ré si musite abonovat a platit ich mesacne. Ale kazdy mézete zadarmo
otestovat. Zaujimavé je vloZit do viacerych generatorov tie isté suroviny
a porovnat recepty.

TESTOVALI SME PRE VAS

Presne to sme spravili aj my. Otestovali sme pre vas LetsFoodie
a ChefGPT

Pouzili sme tieto suroviny:

1. Kapor, zemiaky, cervena cibula, ¢ervené vino, jablko,
mandarinka, hrozienka

2. Sosovica, ¢ervena kapusta, brokolica, ruzickovy kel,
cesnak, granatové jablko, pernik

3. Losos, kalerab, slivky, med, mika, lieskovce

e o000 00 © 0000600000600 00000000000000000000o0
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RECEPT Z LETSFOODIE

1. Kapor glazovany v mandarinke s pecenymi zemiakmi a ¢ervenou ci-
bulou. Zemiaky a cibulu pokvapkajte olivovym olejom a upecte v rire.
Kapra v celku vlozte do velkej panvice s olivovym olejom. Mierne ho
opecte z oboch stran, podlejte cervenym vinom, pridajte nakrajané jabl-
ka a mandarinky. Duste 10 minGt, potom pridajte hrozienka. Vznikne
husta omacka, ktora by rybu mala pokryt. Panvicu vlozte na chvilu do
rary k zemiakom, aby skaramelizovana omacka stuhla a pripadne vytvo-
rila chrumkavd kérku. Pred servirovanim pridajte do panvice aj zemiaky
s cibulou, aby nasiakli trochu omacky.

2. Sosovica s granatovym jablkom a pernikom. Tento recept je velmi
jednoduchy. Najprv predvarte SoSovicu. Ostatnd zeleninu nakrajajte na
drobno, opecte na olivovom oleji, pridajte Sosovicu a poduste. Zmes daj-
te do servirovacej misy a ozdobte nastrihanym pernikom a zrnieckami
granatového jablka.

3. Losos glazovany v zmesi medu, lieskovych orieskov, sliviek a kalera-
bu. Lososové filety vlozte do pekaca. V miske zmiesajte na drobno na-
krajany kalerab, slivky, med, lieskovce a primerané mnozstvo miky —1-2
lyzice. Zmes dajte na lososa a dajte piect do riry na 20 mindt pri teplote
180 stupnov.

CHEFGPT NAM Z ROVNAKYCH SUROVIN UVARIL TOTO:

1. Peceny kapor so zemiakmi a s vinnou omackou. Kapra kratko opecte
na panvici s olivovym olejom z oboch stran a prelozte na misu. V tom is-
tom oleji opecte najprv cibulu a potom aj nadrobno nakrajané zemiaky.
Zmes zemiakov a cibule prelozte do zapekacej misy. Navrch poloZte kapra.
V miske zmiesajte cervené vino s mandarinkovou $tavou a na drobno
nakrajanym jablkom. Zmesou oblejte suroviny v pekaci. Pecte 40 min(t
zakryté alobalom a 10-15 minGt bez alobalu pri teplote 180 stup-
fov. Medzitym hrozienka kratko povarte v cervenom vine.

Podavajte ozdobené hrozienkami.
2. Peceny $osovicovy salat. Sosovicu uvarte tak,
aby nebola Uplne makka. Zeleninu nakrajajte, daj-
te do zapekacej misy alebo na plech a pecte alebo
grilujte v rare. Na panvici v olivovom oleji opecte ces-
nak, pridajte uvaren SoSovicu, dobre premiesajte.
Potom tGto zmes pridajte ku grilovanej zelenine, pre-
miesajte. Pred servirovanim posypte salat nastrdhanym

pernikom a zrnieckami granatového jablka.



3. Peceny losos s kalerabom a so slivkovou polevou. Osolené a oko-
renené filety lososa najprv upecte v rare. Staci 15 minat pri teplote 180
stupnov. Medzitym oprazte na olivovom oleji kalerab nakrajany na tenké
pasiky. Vlozte nakrajané slivky. Po dvoch mindtach pridajte med a chvilu
povarte, kym vznikne lepkava omacka. V miske zmiesajte miku s rozdr-
venymi lieskovymi orechmi. V tejto zmesi obalte lososové filety a opraz-
te ich na panvici. PreloZte filety na tanier a prelejte sladkou omackou.

VARIACIE PODLA FANTAZIE A CHUTI

Kazdy z receptov mozete, samozrejme, vylepsit podla seba. Ak sa vam
zda, Ze jedlo bude prevazne sladké, ako pri recepte s lososom, pridajte
viacej soli a stiplava ¢ili papriku.

Okrem uz spomenutych generatorov receptov nas zaujal DishGen, pri
ktorom nemusite ,vkladat” suroviny. Staci, ked' napisete slovo Vianoce
a k tomu napriklad ryba alebo vegan, alebo ¢o najlacnejsie. Ja som zadala
veganske lacné Vianoce a generator mi ponukol recept na slavnostny So-
Sovicovy vegansky bochnik. Ked' som rozpocet zvysila, vyskocil recept na
vegansky wellington — roladu z listkového cesta plnend dusenymi $am-
pindnmi, pekanovymi orechmi, gastanmi a brusnicami. Dalsie vianocné
jedla boli napriklad: citrénovo-rozmarinové kura s brusnicovou glazd-
rou, rizoto z maslovej tekvice s karamelizovanymi pecenymi vlasskymi
orechmi a so zeleninou glazovanou v balzamovom octe. Ako dezert od-
porica pocita¢ vianocné pernikové tiramisu alebo cokoladovi torticku
s karamelom a morskou solou ozdobent kandizovanym pomaranc¢om.
Ako silvestrovsky napoj nam DishGen odporucil sekt s kockami zmraze-
nych jadierok granatového jablka so sirupom z agavy.

POZOR NA TO, €O FOTITE!
Zbiehaji sa vam slinky? To je dobre, ale musime vas upozornit aj na to,
Ze umela inteligencia tieZ robi chyby a niektoré jej recepty st bud ne-
realizovatelné, odporné alebo aj nebezpecné. Umela inteligencia vam
do panvice so zeleninou nasype cokoladové keksy a dokonca vraj aj
Cistiaci prostriedok. To sa moéze stat, ak vyuzivate apku, ktora pracuje
s fotoaparatom, a suroviny, ktoré mate doma, jej ,ukazete" na kameru.
Ked zachyti aj prostriedok na umyvanie riadu, bude sa ho snazit vyuzit
v recepte. Vy to viak nerobte. ESte horsia vec sa stala pouZivatelovi,
ktorému umela inteligencia poradila dat do pekaca rovno aj spoluby-
vajliceho. Ani to vam, samozrejme, neodporicame, aj ked' vieme, ze
Vianoce byvaja stresujice a clovek by casto rad niekoho klepol pan-
vicou po hlave. S receptom alebo bez receptu, v ziadnom pripade to
nerobte.

Nikoleta Gstach
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NIECO EXTRA - KAVIAR A USTRICE

Kavidr a ustrice dnes patria v Eurépe medzi pochutky par excellence,
no vedeli ste, Ze tento luxus sa kedysi povazoval za jedlo chudobnych?

Ustrica je skutocna delikatesa so zaujimavou minulostou. Objavovala sa
uz na stoloch starych Grékov. Spajali ju s bohyriou lasky a ustriciam pri-
pisovali afrodiziakalne Gcinky. Milovnikmi ustric boli aj staroveki Rimania.
Julius Caesar ich na jednej hostine zjedol vraj az tisic.

V stredoveku vsak boli v pobreznych oblastiach povazované za lacnd po-
travinu dostupni pre kazdého, hoci uz vtedy si ich aristokratické kruhy
cenili a chutila im. Ich popularita a volny zber sice pretrvavali starocia, no
znecistenie pobreznych vod spojené s industrializaciou ukoncilo ich lahk
dostupnost.

DNES UZ LEN Z FARIEM A CHOVOV

Kedysi sa ustrice lovili v prirodzenom morskom prostredi, dnes pocha-
dza véacsina ustric z umelych morskych fariem a kontrolovanych chovov.
Ustrice, s ktorymi sa stretavame my na nasom trhu a v restauraciach, sa
véacsinou franczskeho pévodu. Chovaji sa v ustricovych poliach na pies-
¢inach medzi Gstiami riek. Zija tam v idealnom prostredi, kde sa kombinu-
je slana a sladka voda, ktora ma v lete potrebnu teplotu na ich zdravy rast.
Zivia sa pecialnym druhom rias, vdaka ktorému maji zaujimavi chut,
[ahko zelenkavy odtier méska a vysoky obsah proteinov a mineralov.

NA KVALITE ZALEZi

Na nasom trhu najdeme ustrice v roznej kvalite a od nej sa odvija aj cena.
Najznamejsie su fines de claire, teda ustrice Standardnej kvality. Spéciales
de claire Specialisti povazuji za obzvlast jemné pre ich Cistd chut. Huitres
sauvages su zas velké ustrice vhodné na varenie. A gilladeau, belon a pied
de chela st takymi créme de la créme medzi ustricami, st to tie najlepsie,
ktoré mézete ochutnat.

8 jednota

ZOPAR ZAWIMAVOSTi:

¢ Najvacsim europskym producentom ustric je Francizsko. Z krajiny gal-
ského kohita pochadza az 88 % produkcie. Vdaka cistym pobreziam
je velkym producentom takisto Irsko a Spojené kralovstvo.

¢ Ak sa pozrieme na svetovych producentov, najvacsi podiel na trhu ma
Cina, ale ani USA a Kanada sa nedajt zahanbit.

Nie je jedno, kedy ustrice jete. Stara zasada hovori, ze by sme ich mali
konzumovat len v mesiacoch, v ktorych nazvoch sa nachadza r. Od
septembra do aprila je teda sezéna ustric.

Ustrice sa v lete neresia a sil v tomto obdobi mliecne. Zarover sa meni
aj konzistencia ich méasa. Dnes to vSak uz neplati stopercentne. Ustrice,
ktoré nam dnes serviruji restauracie, pochadzaji zo Specialnych cho-
vov, takze si ich labuznici mézu dopriat celorocne.

e Sa druhou najvyZivnejSou potravinou na svete. Predbehlo ich len ma-
terské mlieko.

V staroveku sa nazyvali aj Zivotobudic. Telu vraj rychlo dokazali prina-
vratit silu. Dnes vieme, Ze to nie je vdaka ich magickym schopnostiam,
ale vysokému obsahu bielkovin, vitaminov a mineralov.

ZIVE, VARENE, ALE ZASADNE CERSTVE!

Ustrice sa kupuju Zivé a ich Cerstvost zaleZi aj na tom, kedy boli vylove-
né. Cim si Cerstvejsie, tym s(, samozrejme, lepsie. Jedia sa zasadne Zivé,
mitve ustrice by sme konzumovat nemali, pretoze moézu byt aj jedovaté.
Ustrica je vhodna na jedenie vtedy, ked' je po otvoreni ulity plna vody,
ktora by mala byt ¢ira a voriat morom. Ak si nie ste isti kvalitou, skiste sa
jej dotkndt na okraji. Ziva ustrica sa zmrsti, teda reaguje.
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Co sa tyka tepelnej Gpravy ustric, $éfkuchéri sa delia do dvoch taborov.
Jeden tvrdi, Ze tepelne upravovat ustrice by bolo skoda. Ich chut sa vare-
nim meni a nema az tak vela spoloc¢ného s chutou Zivej ustrice. Druhy sa
zas s chutou ustric rad pohra. Daji sa vyprazat, varit, gratinovat priamo
v lastire alebo aj Gdit. Robit by to mal vsak niekto so skisenostami.

KAVIAR

Tento novodoby symbol luxusu a noblesy je povodom obycajna pochitka
rybarov, ktori lovili v okoli Kaspického mora jesetery. Ako prvi viak zacali
ikry konzumovat vo velkom uz Perzania, ktori vlastne stoja za dneSnym
nazvom.

Kaviar znamena kus sily a odkazuje aj na afrodiziakalne acinky tejto po-
chatky. Najvacsimi milovnikmi a propagatormi pravého kaviaru vsak boli
na ruskom carskom dvore. Od 12. storocia sa v Rusku vyraba a podava
pravidelne. V 16. storoci sa dostal do Eurdpy sprvu s velkymi rozpakmi.
Ked ho ponukli velvyslanci Petra Velkého francizskemu kralovi Ludovi-
tovi XV., vyplul ho na koberec s nechutou.

NIE KAZDA IKRA JE KAVIAR

V mnohych supermarketoch najdete ikry viacerych druhov ryb pod na-
zvom kavidr. No za pravy kaviar sa povazuiju ikry jesetera uloveného v okoli
Kaspického alebo Cierneho mora, ktory je najneskér do hodiny po vylove
nasoleny v jemnom roztoku a vlisovany pri teplote minus 5 stupriov do
Skatuliek, v ktorych sa nasledne predava. Ak sa stretneme s oranzovym
Lkaviarom", teda ikrami zo pstruha ¢i lososa, ide o nahradu kaviaru (hoci
moze byt takisto velmi chutna). Vzhladom na nesetrny rybolov v Rusku
v minulych desatrociach dnes dostaneme pravy kaviar len z divokého je-
setera iba z Iranu. Ten najdrahsi a najluxusnejsi je z vyzy velkej a nazyva sa
beluga. Ocka kaviaru su striebrosivé. Kaviar z jesetera ruského sa nazyva
ostera a je sivobronzova. Sevruga je zas vyrazny tmavy kaviar v malymi
zrnkami a vyraznou chutou z jesetera hviezdnatého.

sezona jednota

AKO KONZUMOVAT KAVIAR

Po otvoreni skatulky kaviaru ho treba nechat predychat, aby sa jeho aré6-
ma a chut jemne rozvinuli. Pozor, ak hovorime o arome, nemyslime tym
rybinu. Tak pravy kaviar nikdy nepachne. Podava sa v (adovej triesti, pre-
toze najidealnejsie je, ak sa jeho teplota pohybuje okolo bodu mrazu. Na
recepciach alebo oslavach ho najdete v porcelanovej miske s perletovou
alebo drevenou lyzickou (nikdy nie kovovou, ikry s kovom reaguji a ich
chut sa meni). Nabera sa na malé hrianky s maslom alebo bliny s créme
fraiche. Zapijat by sa mali kvalitnym Sampanskym alebo ruskou vodkou.

POCHUTKA Z FARIEM

Kaviar sa dnes ziskava vyhradne z umelo chovanych vyz a jeseterov. Ry-
bie farmy a chovy produkuji vyse 200 ton tejto delikatesy. Vyroba ka-
viaru prebieha v prisnych podmienkach a plati, ¢im je ryba starsia, tym
je kaviar kvalitnejsi. Existuja aj minimalne vekové hranice na odoberanie
ikier z jeseterov. Ak ide o jesetera hviezdnatého, ikry sa m6zu odobrat vo
veku 5 rokov, sibirskemu jeseterovi vo veku 6 rokov, z jesetera ruského
a bieleho vo veku 8 rokov a z jesetera perzského az vo veku 10 rokov.

ZOPAR ZAWIMAVOSTI

e Boli casy, ked sa cena kaviaru vyrovnala cene chleba. Dnes sa 200 g
balenie pravého kaviaru pohybuje na hranici 2000 €.

e Kaviarova mafia existuje. Rybarska straz a policia sice rocne konfiskuija
niekolko desiatok ton kaviaru, na trhu sa vyskytuje podla odhadov az
80 % nelegalneho kaviaru. Korupcia a pytliacke skupiny st velmi dobre
organizované a pokuty stale nizke. Zisky tzv. kaviarovej mafie sa odha-
duj na 7 miliard eur rocne.

e Pocas vojny medzi Ruskom a Polskom dostavali ruski vojaci lisovany
kaviar, ktory im pomahal ostat v dobrej kondicii a prezit. Hoci ide o [ah-
ky pokrm, jeho energeticka hodnota je vysoka.

Daniela Petrovskd, zdroj: cerstveryby.sk, tyzden.sk

Frava chul Talianska,

jednota 9
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NEBOITE SA MASTNYCH RYB, 8
ZDRAVE = NA ROZDIEL 0D UDENIN
G VYPRAZANEHO BRAVCOVEHO
MASA. POKRACUIEME V CYKLE ,
GASTROENTEROLOGA DOC. PETRA ¢
MINARIKA O TOM, AKO OVPLYVNUIU *
NASE ZDRAVIE JEDNOTLIVE ‘
POTRAVINOVE SKUPINY.

.... tuku; pstruh, kapor, sumec, amur, hejk),
« tuéné (viac nez 10 % tuku; Ghor, tuniak,
sled, losos, makrela, sardinka).

Nepitvané takto oSetrené a skladované

ny pult skladované pri teplote —1 az +2 °C.

10 jednota

mar, krab, lier), « stredne tucné (2 —10 %

ryby sa uchovaji cerstvé 5az 7 dni, pitvané @ Unikatnou hodnotou ryb a morskych
© Ryby a vodné zivocichy patria k najstar- az 14 dni. U nas sa dostupné najma ryby plodov pre ludskd vyZivu je vyznamny
Sim konzumovanym potravinam. Popri chladené, hlboko mrazené alebo spraco- obsah esencialnych nenasytenych mast-
cicavcoch a vtakoch st ryby tretim naj- vané vo forme réznych vyrobkov (v nale- nych kyselin omega-3 a omega-6, a to vo
vyznamnej$im zdrojom masa. ve, sucho nasolené, susené, idené, solené, velmi vyhodnom pomere. Niektoré ryby
Ryby st zaradené do tretieho poschodia v konzervach, marinované), ¢im sa rozsiru- ukladaju tuk v peceni, iné predovsetkym
potravinovej pyramidy, a to medzi po- je ponuka a pred|zuje sa ich trvanlivost. vo svalovine. Tuk sladkovodnych ryb sa od
traviny bohaté na bielkoviny. Do tejto @ Vyzivové zlozenie rybieho méasa. Maso tuku morskych ryb isi zloZenim mastnych
potravinovej skupiny spada okrem ryb ryb a vodnych Zivocichov je vSeobecne kyselin (MK).
cervené maso, hydina, vajcia, strukoviny, nizkoenergetické. Hlavnymi zlozkami si @ Odborné spolocnosti zaoberajlce sa vy-
mlieko a mliecne vyrobky, orechy. voda (50 — 83 %), bielkoviny (12 — 20 %) zivou [udi konstatuju, ze prijem omega-3
Ryby rozdelujeme podla prostredia, a tuky (0,5 — 35 %). Bielkoviny si biolo- MK je nedostatocny a vedie aj k nevhod-
v ktorom Zija, na morské ryby (sled, sar- gicky plnohodnotné, obsahuja vsetky nému pomeru omega-3 aomega-6 mast-
dela, sardinky, makrela, treska, tuniak, esencialne aminokyseliny. MnoZstvo jed- nych kyselin v strave. Na Gpravu tohto
losos, platesa, halibut, zralok, hejk a iné), notlivych zloziek, predovsetkym tuku, je pomeru sa odporica zvysit prijem mor-
sladkovodné ryby a tie sa rozdeluji na zavislé od druhu, veku, pohlavia, ro¢ného skych ryb, ktoré st bohaté na omega-3
rybnikové a riecne ryby (kapor, lien, ples- obdobia, klimatického pasma a prostre- MK (skratky tychto mastnych kyselin sd
kac, zubac, pstruh, stuka, ostriez, panga- dia, v ktorom zivocich Zije. EPA a DHA) minimalne na 2x tyZdenne.
sius, amur, jeseter a vyza). O Podla rozdielneho mnozstva tuku delime Najbohats$im zdrojom omega-3 MK si
Cerstvé ryby su tie, ktoré neboli osetrené ryby na: « s nizkym obsahom tuku (do 2 % tucné morské ryby (losos, makrela, tu-
inak nez chladenim na teplotu topiaceho tuku; zubac, stuka, morska stuka, ostriez, niak, sled, sardinka).
sa [adu, teda boli od vylovu az na predaj- pangasius, krevety, langusty, musle, ho- @ Mnozstvo cholesterolu je pri vacsine dru-

hov ryb nizke. Rybie méso obsahuje viac



mineralnych latok nez maso teplokrv-
nych zvierat, hlavne fosfor, jod (morské
ryby) a vapnik (niektoré druhy lososovi-
tych ryb). Dalej obsahuje biologicky via-
zané prvky ako Zelezo, draslik, siru, horcik
a fluor. Ceneny je predovietkym obsah
vitaminov A aj D rozpustnych v tukoch,
v mensej miere aj vitaminu E, a tiez vita-
minov skupiny B rozpustnych vo vode
(B1, Bz, Bsa Bn).

Pravidelna konzumacia ryb ma pozitiv-
ny acinok na udrzanie zdravej telesnej
hmotnosti ¢i zachovanie svalovej hmo-
ty (aj u starsich ludi) a dalSie pozitivne
metabolické a hormonalne Ucinky. Ryby
a morské plody si délezitym zivocis-

POTRAVINOVA PYRAMIDA

sprievodca stravovanim u dospelych

N

c

)g .u;

s . i

88 Potraviny a napoje

Ml bohaté na tuky, cukry a sol’
s o

g8

z

Tuky, oleje, natierky

Potraviny bohaté
na bielkoviny

Potraviny bohaté
na Skroby

v odpori¢anom mnozstve a neprejedajte sa.

Neskrobova
zelenina a ovocie

Prospes$né pre zdravie. Konzumujte denne

Pitny rezim
0d smédu pite vodu.
Primerane pite vhodné tekutiny.

l)\ﬂ"

Aka je velkost porcie?

nym zdrojom bielkovin a viacerych zivin
s priaznivym vplyvom najma na kardio-
vaskularne choroby. Eurépska kardio-
logicka spolocnost (European Society of
Cardiology, ESC) odporica konzumovat
1- ai 2x tyzdenne mastné ryby, znizit
konzumaciu cerveného masa na maxi-
mum 350 - 500 g tyzdenne a minima-
lizovat konzumaciu spracovaného masa
(ESC, 2021).

V tomto prispevku boli pouzité materialy
z odborného textu: ,Standardny postup na
vykon prevencie: Odporiicania pre stravo-
vanie a vyzivu u dospelych — Specialna cast”
(Ministerstvo zdravotnictva SR, 2022).

) . sovenses
P @ nvoricn BOA St e
postupy SLOVENSKE] REPUBLIKY ASOCIACIA

zdravie jednota

LAPAMATAQTE §!

Pri konzumacii ryb a morskych plodov
musia byt opatrni jedinci citlivi na potravi-
nové alergény. Najcastejsia byva alergicka
reakcia na kérovce a sposobuije ju histamin
a iné biogénne aminy.

Ryby mézu byt hlavnym zdrojom konta-
minantov vonkajsieho prostredia, predo-
vietkym cudzorodych organickych latok
a tazkych kovov (ortut, olovo, kadmium).
Konzumacia ryb z overenych zdrojov
a striedava konzumacia réznych druhov
ryb (niektoré kontaminanty sa kumuluja
napr. v dravych rybach) tieto rizika znizu-
ja. Prospech konzumacie ryb pre cloveka
jednoznacne prevysuje potencialne rizika.
Odporica sa jest ryby, najma mastné,
najmenej raz za tyzden a obmedzit konzu-
maciu (spracovaného) masa.

Na zniZenie rizika artériosklerotickych
choréb srdca a ciev sa odporica strava
s dérazom na konzumaciu zeleniny, ovo-
cia, strukovin, orechov, celozrnnych vyrob-
kov a ryb.

Na zniZenie rizika artériosklerotickych
chordb srdca a ciev sa odporica minima-
lizovat konzumaciu spracovaného masa,
rafinovanych sacharidov a sladenych na-
pojov.

Vyhybajte sa konzuma

Ak ich konzumujete, robte tak len vynimocne a iba v malom mnozstve.

Minimalizujte pitie sladenych nealkoholickych napojov.

Nepite, alebo minimalizujte konzumaciu alkoholickych napojov.

iba
malé
mnozstvo

+

porcie porcie

porcii
denne

I RES Y3

1 — Zelenina, 3alat a ovocie, obilniny, Hydinfn, T)_’.b)’, Oleje
. — strukoviny, ryza a cestoviny chudé méso % Cajova lyzicka

porcia 200 ml pohar velké ako dlai na osobu
Priemerna denna energeticka & fyzicky aktivni: 10 500 kJ/2500 kcal & fyzicky aktivne: 8 400 kJ/2 000 kcal

potreba pre dospelych

muzi ' fyzicky neaktivni/sedavi: 8 400 kJ/2 000 kcal zeny '* fyzicky neaktivne/sedavé: 7 560 kJ/1 800 kcal.

alebo
kusy

Konzumujte iba malé mnozstvo.

Konzumusjte také tuky, oleje a natierky, ktoré podporuju zdravie.
Cennym zdrojom prospesnych tukov su rastlinné netropické oleje

a natierky, mastné ryby, orechy a avokado.

Preferujte mlieko a kyslomliecne vyrobky
s nizkym obsahom tuku. Délezity zdroj vapnika.

*Jedzte viac strukovin a ryb, menej mésa. Potraviny
striedajte. Délezité zdroje bielkovin, Zeleza a vitaminu B12.

Preferujte celozrnné potraviny.

Dolezity zdroj vlakniny. Mensi pocet porcii: zeny, starsi ludia,
pri nizkej fyzickej aktivite a pri kontrole telesnej hmotnosti.

Pri vysokej fyzickej aktivite vynimocne 5 - 7 porcii.

Denne jedzte viac zeleniny a ovocia.

Na pestrosti druhov a rozmanitosti farieb zalezi.
Obsahuju vela vitaminov, minerélnych a prospesnych
biologicky aktivnych latok, vlakniny a malo kalérii.

Budte fyzicky aktivni!

Aspon 150 - 300 minut tyzdenne strednej intenzity alebo

75 - 150 min. tyzdenne intenzivnej aerébnej fyzickej aktivity.
Aspon 2 dni tyzdenne silové cvicenie. Obmedzte dlhé sedenie.

1 kus stredného ovocia, 2 - 4 kusy mensieho ovocia,
hrst drobného ovocia, neslanych orechoy, 1 velky zemiak,
2 tenké kusky chleba, 2 tenké platky syra, 1 téglik jogurtu

ROZMANITOST

PRIMERANOSTAUMIERNENOST

pyramida pri podfa i

postupu MZ SR 2022,0dportéania pre stravovanie a vyzivu u dospelych zalozené na potravinovych skupinch Tieto odpordéania st
vieobecnym névodom pre zdraviu 4

ie u dospelych, ji rady lekara. Vzdy je potrebné zohladnit zdravotny stav a dal3ie faktory, ktoré ovplyvituju stav vyZivy jedinca. 3 principy stravovania prospesného pre zdravie
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jednota v coop jednole

COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY VRATILA
ZNACKU COOP JEDNOTA DO BRATISLAVY

COOP Jednota Nové Zamky
otvorila vlajkova predajiiu COOP
TEMPO supermarket, ktora je
sicastou obchodného centra
TEHELKO v priestoroch Narodného
futbalového stadiona. Moderna
prevadzka s priestrannou predajnou
plochou 1600 m? poniika Siroky
sortiment az 11-tisic tovarovych
poloziek s dorazom na cerstvy tovar
a domacu slovenska produkciu.

Stratégia COOP Jednoty Nové Zamky je z dl-
hodobého hladiska orientovana aj na exten-
zivny rozvoj. Donedavna svoju maloobchodni
c¢innost vykonavala vyhradne v juhozapadnej
Casti Slovenska, konkrétne v okresoch Nové
Zamky, Levice a Komarno. Na bratislavsky trh
vstapila v maji a Tempo supermarket v zau-
jimavej lokalite na Bajkalskej ulici je uz tre-
tou prevadzkou COOP Jednoty Nové Zamky
v Bratislave. O spokojnost zakaznikov sa stara
50-¢lenny kolektiv zamestnancov.

Moderna predajna Setrna

k Zivotnému prostrediu

Zakaznici sa mézu tesit na komfortné na-
kupné prostredie v Gplne novych priestoroch
s nadcasovym, modernym dizajnom, techno-
logickymi inovaciami a kvalitnymi sluzbami.
,TEMPO supermarket s predajnou plochou
1600 Stvorcovych metrov disponuje najmo-
dernejsim vybavenim, chladiacim a mraziacim
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zariadenim, ktoré je Setrné k zivotnému pro-
strediu a spliia najvyssie ekologické standardy;"
uviedol predseda predstavenstva COOP Jed-
noty Nové Zamky Stefan Mécsadi. Stcastou
supermarketu s samoobsluzné pokladnice
a moderné elektronické cenovky instalované
pri vSetkych tovaroch. COOP Jednota Nové
Zamky zaviedla elektronické cenovky uz v roku
2012 ako prvy obchodny retazec na Slovensku.
Podporou miestnych dodavatelov umoziuje
najrychlejsie dorucenie vyrobkov od pestova-
telov, chovatelov az na pulty predajni. Znizuje
sa uhlikova stopa a zaistuje tym dorucenie ¢o
najcerstvejsieho tovaru. Zaroven zabezpecuje
pre svojich zakaznikov v Bratislave a v Novych
Zamkoch dorucenie tovaru prostrednictvom
donaskovej sluzby WOLT.

© e 0006000600000 0000000000000 00

Stefan Macsadi
v novych priestoroch
bratislavského Tempa

Podpora predaja slovenskej
produkcie

Tradi¢ny maloobchodny retazec COOP Jed-
nota Nové Zamky sa zameriava na predaj
kvalitnej domacej produkcie, co reflektuje
viac ako 70 % podiel slovenskych vyrobkov
na pultoch predajni. Podporuje tym domacu
ekonomiku a podnikanie v oblasti potravin na
Slovensku. ,TEMPO supermarket je vybaveny
samoobsluznymi pultmi s rozsiahlou ponu-
kou cerstvého tovaru v ramci obsluznej linky,
Specialnym chladiacim pultom na zakusky,
chladenym ostrovom ,ready to eat*. Speci-
fickou ¢astou v ramci predajne je vytvorenie
seku ,COOP Bistro” s bohatou ponukou tep-
lych jedal pripravenych priamo za obsluznym
pultom;* dodal Stefan Macsadi.
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ATRAKTIVNE]JSIE NAKUPOVANIE

VO FARNE]J

COOP Jednota Nové Zamky po
rekonstrukcii opét privitala zakaznikov
supermarketu v obci Farna.

Predajna tu bola prvykrat otvorena uz v roku
2008, cielom aktualnej modernizacie bolo
predovsetkym zatraktivnit nakupné prostre-
die a priblizit ho ocakavaniam pravidelnych
zakaznikov.

Celkova investicia do sicasnej podoby super-
marketu predstavovala 280-tisic eur. Predaj-
na je vybavena najmodernejsim obchodnym
zariadenim a novou liatou podlahou, ako aj
mraziarenskymi a chladiarenskymi boxmi,
ktoré splriaji najprisnejsie ekologické kritéria
z pohladu ochrany Zivotného prostredia.

Na predajnej ploche st nainstalované plne
grafické elektronické cenovky, ktorych ob-
rovska vyhoda spociva v presnosti oceriova-
nia a usetrenom case pri vymene klasickych
papierovych cenoviek, ten méze personal ve-
novat zakaznikovi a prevadzke predajne. Ne-
zanedbatelny prinos ma Gspora obrovského

mnozstva spotrebovaného papiera. Moder-
nizaciou supermarketu vznikol komfortnejsi
priestor na kazdodenné nakupovanie zakaz-
nikov. Prioritou zostava poskytovanie kvalit-
nych sluzieb, spokojnost zakaznikov, aby sa
do predajne radi vracali.

,Sme nesmierne radi, Ze sme opat dokazali
obyvatelom tejto obce zvysit kvalitu a kom-
fort pri nakupovani. Rekonstrukciou sa pre-
dajnia zaradila k nasim najmodernejsim pre-
dajniam, odrazajicim poziadavky a potreby
zakaznikov," povedal predseda predstaven-
stva novozdmockej COOP Jednoty Stefan
Macsadi a zaroven zazelal zakaznikom obce
Farna prijemné kazdodenné nakupovanie vo
vynovenych priestoroch predajne.

12 jednota
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Predajna supermarketu COOP Jednota na
Novohradskej vo Velkom Krtisi priniesla vy-
: razné zmeny v interiéri aj exteriéri predajne.
. Zvacsenim povodnej predajne o priestory
byvalého stravovacieho zariadenia a pristav-
bou prekrytej terasy sa zvacsila povodna pre-
dajna plocha priestoru o 40 % na sicasnych
311m2 Vo vnatornych priestoroch predajne
boli vymenené podlahy, stropy, ale aj osvet-
lenie. Novy bezbariérovy vstup do predajne
je vitanym zlepSenim mobility pre zakaznikov

. predajne. Supermarket je vybaveny moder-
. nym a ekologicky Setrnym zariadenim, ale aj
. interiérovym radiom so slovenskou hudbou

a pravidelnym prehladom akciovych ponik
: predajne. Samozrejmostou si zalohomaty
. na vykup sklenenych flias, plechoviek a PET
flia3. Dizajn predajne doplfaji drevené prv-
ky, ktoré su charakteristickym znakom pre
regionalne druzstvo COOP Jednota Krupina.
V priestore predajne si pouZzité elektronic-

UPLATNITE SI

ZLAVU

ké cenovky vzdy s aktualnou cenou tovarov,
ktoré sa zelenSou alternativou papierovych
cenoviek.

Supermarket na Novohradskej vo Velkom
Krtisi je 23. predajriou regionalneho druzstva
COOP Jednota Krupina, kde sa vyuZivaja vy-
lucne elektronické cenovky. ,Zmodernizovana
predajna je vysledkom nasho niekolkorocné-
ho Gsilia o zlepSenie a zvysenie zakaznickeho
komfortu v regiéne Novohrad, kde ma spo-
trebné druzstevnictvo bohatd tradiciu. Inten-
zivne prace a rokovania o novej podobe pre-
dajne sa zacali uz na konci minulého roka a od
marca prebiehali prvé stavebné prace,’ pribli-
Zuje Jozef Vahancik, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Krupina.

Novy supermarket so sedemclennym kolek-
tivom pod vedenim veduicej Ivety Meliche-
rovej pontkne $irsi sortiment tovarov: ,Sor-
timent zmodernizovaného supermarketu
tvori priblizne 4 800 druhov tovarov zvacsa

Z NAKUPQV

ZA 1. POLROK 2023

OD 26.10.
DO 31.12.

2023

vyuzivajte e-doklad
a mobilnG apliRéciu

zriadte si Rartu online
na www.coopRlub.sk

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerou:

nakupujte a pouzite
vernostnl Rartu

.

ziskajte zlavu
2x do roRa

Dind Dyptika 2

iANIA

v coop jednole jednota

VO VELKOM KRTISI SA TESIA
7. VYNOVENEHO SUPERMARKETU

COOP Jednota Krupina otvorila vo Velkom Krtisi svoj 53. supermarket. Predajiia vyrastla na sidlisku na
Novohradskej ulici v priestoroch byvalych potravin, ktoré presli vyraznym zvacSenim a vizualnou zmenou.
Obyvatelia Velkého Krtisa a okolia sa mézu tesit z komfortnejsieho nakupu s modernymi sluzbami.

Predajiiu otvoril Jozef Vahancik
prestrihnutim pdsky

slovenského pévodu. Novy supermarket po-
ntkne zakaznikom aj Sirsi vyber vyhodnych
tovarov z letakovych akcii. Verim, ze zakaz-
nici bud( spokojni a najdu si cestu do nového
supermarketu, ktory je prikladom moderné-
ho nakupovania v 21. storo¢i," doplnil Jozef
Vahancik.

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

aa

Verni zdkRaznici, kRtort

v Case od 1. 1. do 30. 6.2023

evidovali ndkupy na vernostnl

Rartu, si mézu uplatnit zlavu formou
odpoctu z dalsieho ndRupu. VJsku

zlavy sa dozvedia na www.coopklub.sk
alebo v mobilnej aplikécii COOP Jednota
VO svojom zdRaznickom Ronte.

V pripade, ak si drzitel vernostnej kRarty zlavu
za 1. polrok 2023 neuplatni v stanovenom
termine do 31.12. 2023, bude mu pripodcitana
R zlave za 2. polrok 2023.




jednota viasina znacka

VLASTNE ZNACKY COOP JEDNOTY _
VYNIKAJU KVALITOU I BEZPECNOSTOU

Maloobchodna siet COOP Jednota potvrdzuje povest oblibeného predajcu privatnych znaciek. Co véetko musi
spliat produkt, ktory putuje k zakaznikovi v typickom obale niektorej z privatnych znaciek domaceho retazca?

Hlavnymi kritériami pri vybere dodavatelov
vlastnych znaciek st kvalita, bezpecnost a slo-
vensky povod. Kazdy vyrobok musi spiriat pris-
ne kritéria na zaradenie do portfélia. Portflio
vlastnych znaciek tvoria prednostne produkty
od slovenskych a regionalnych producentov,
¢im COOP Jednota deklaruje podporu domacej
produkcie a vysokd arover kvality slovenskych
vyrobkov. Medzi najpredavanejsie produkty
v ramci privatnych znaciek COOP Jednoty patri
mlieko a mliecne vyrobky, mika, pekarske
vyrobky, maslo, olej, maso a masové vyrobky,
ryZa i toaletny papier.

Dokazom oblubenosti u zakaznikov je i fakt,
Ze produkty vlastnych znaciek maja vysoky
podiel na celkovom predaiji siete COOP Jed-
nota a pravidelne ziskavaji ocenenia v spo-
trebitelskom prieskume Volba spotrebitelov —
Najlepsia novinka. Pracu domaceho retazca
ocenila odborna porota sitaze Hermes Ko-
munikator roka a vlastna znacka zabodovala aj
na medzinarodnej Grovni — produktom COOP
tycinky bez posypu soli s vlakninou Junior,
ktoré ziskali prvenstvo v medzinarodnej satazi
vlastnych znaciek Salute to Excellence Award
v Amsterdame. ,Najvyznamnej$im ocenenim
je, ak nasu pracu pozitivne hodnotia zakazni-
ci,’ hovori obchodny riaditel COOP Jednoty
Slovensko Branislav Lellak. ,Je to pre nas mo-
tivacia a zaroven vyzva, aby sme kazdy rok

pripravili pre zakaznikov nieco nové, co ich
oslovi, po ¢om siahnu. Privatne znacky tento
priestor otvarajd. Predstavuji pre nas moz-
nost odlisit sa od konkurencie, priniest zakaz-
nikovi nieco ,nase", co nekdpi v inej predajni.
Kla¢ovym momentom v spojitosti s nasimi
vlastnymi znackami je, ze s prevazne sloven-
ského pévodu. Kapou slovenskych vyrobkov
zakaznici podporuji domacich producentov,
¢im zaroven pomahaja rastu ekonomiky, za-
mestnanosti a nepochybne aj potravinovej
sebestacnosti Slovenska.”

GARANCIA COOP KVALITY A BEZPECNOST
Cenovo vyhodnejsie produkty uvadzané pod
vlastnou znackou domaceho retazca si rov-
nako kvalitné ako tie znackové. Kazdy rok s

HRAJTE O NAKUP
V HODNOTE 100 €!

VIANOCNE PECENIE S PRODUKTMI VLASTNE] ZNACKY

COOP JEDNOTA

kontrolované v akreditovanych nadnarod-
nych laboratériach na Slovensku i v zahranici.
,Aj vdaka doslednym kontrolam mézeme na
vyrobky vlastnych znaciek umiestriovat logo
Garancia COOP kvality. Pravidelnymi kontro-
lami sa snazime o zachovanie trvalej kvality,
bezpecnosti a déveryhodnosti vyrobkov u za-
kaznikov," zdéraznuje B. Lellak. V minulom
roku sa vykonali laboratorne kontroly na viac
ako 1350 vyrobkoch, ktoré sa nakapili v sieti
COOP Jednota za rovnakych podmienok, ako
ich nakupuje spotrebitel. Systém kontroly
bezpecnosti a kvality je postaveny na odbor-
nosti, nezavislosti a nestrannosti. V zaujme
ochrany spotrebitela st vsetky vyrobky uve-
dené na trh pod vlastnou znackou automatic-
ky zaradené do systému kontrol.

Mili citatelia, pred nami st Vianoce, sviatky, na ktoré sa tesSime azda cely
rok. Vianocné pripravy sprevadza neodmyslitelna vona vanilkového cuk-
ru ¢i Skorice. Aby sme vam sviatky sprijemnili, pripravili sme si pre vas
sutaz o poukazky na nakup v sieti predajni COOP Jednota.

AKO SA ZAPOJITE DO SUTAZE?

Napiste nam recept svojej najoblibenejsej rodinnej vianocnej cukrovinky
a pridajte nazov produktu vlastnej znacky, ktory ste pri jeho priprave pou-
zili. Recepty nam posielajte do 15. 1. 2024 na nasu redakénd adresu alebo
emailom na redakcia@coop.sk.

Zo zaslanych receptov, ktoré budi spliiat podmienku pouitia vyrobku
vlastnej znacky, vyzrebujeme troch citatelov, ktori od nas ziskaja nakup-
né poukazky v hodnote XX €. Mena vyhercov uverejnime v ¢. 1/2024.
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® VEGANSKE RYBIE FILE

SO ZEMIAKOVYM SALATOM

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA
Ingrediencie:
5 PL nori vloCiek Na cesticko:
biele tofu 10 PL Spaldovej muky
1PL jabléného octu 1 PL sezamovych semiacok
6 PL sezamového oleja 1 PL pomletych lanovych semiacok
6 PL vody 200 ml rastlinného mlieka
sol 2 PL lahédkového drozdia

kokosovy olej bez vone

POSTUP:

Lanové semiacka nechame 10 minut odstat v 3 PL vlaznej
vody.

Zmiesame vlocky s octom, so solou a sezamovym olejom.
Do toho namocime tofu nakrajané na platky minimalne
na 2 hodiny (idealne vsak cez noc), aby chytilo rybaciu
arému. Na cesticko zmieSame muku, sezamové semiacka
a lanové semiacka s vodou, priblizne 5-6 PL mlieka a 2 PL
lahédkového drozdia. Kusky tofu obalujeme v cesticku.
Obalené kusky vysmazame na rozpalenom oleji.
Servirujeme ho s vianoénym salatom:

Zemiaky uvarime v Supke. Po uvareni ich oSUpeme

a nakrdjame alebo pretlacime cez mriezku na zemiaky.
Mrkvu, hrasok a uhorky priddme do misky k zemiakom.
Na drobno nasekdme aj cibulku, ocot, cukor a sol.
Priddme Cierne korenie, sol'a vodu zo zavaranych uhoriek
a na zaver rastlinni majonézu. Salat je najlepsie robit def
dopredu, aby sa chute lepsie spojili.

Zemiakovy salat:

2 kg zemiakov

1 pohar zavaranych uhoriek
pohar zavaranej mrkvy a hrasku
cibula

300 - 400 g rastlinnej majonézy
2-3 PL octu

2 PL cukru

Stipka soli

Cierne korenie



TRESKA POSIROVANA
V PREPALENOM MASLE

NAROENOST

PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA

200 g krystalového cukru

Ingrediencie:

Treska: 100 g ¢edaru

500 g tresky — chrbat 1g Cierneho korenia
500 g masla 5gsoli

7 g soli

Gratinované zemiaky:
1kg zemiakov

25 g smotany na Slahanie
4 vajcia

10 g Cerstvého tymianu

Nakladana farebna mrkva:
100 g oranzovej mrkvy

100 g fialovej mrkvy

100 g zltej mrkvy

100 g bielej mrkvy

300 g vody

100 g octu
10 ks zeleného kardamoému

Majonéza:

vajcia

olej

képor

hrubozrnna horcica
sol, ¢ierne korenie

POSTUP:

Treska:

Maslo prepustime a precedime cez gazu a sitko.
Zohrejeme maslo asi na 80 °C a tuto teplotu sa snazime
udrzat. Vlozime do masla rybu a posirujeme 8 minut.
Potom opatrne vyberieme.

Gratinované zemiaky:

Zemiaky ocistime a nakrajame na tenké platky ako Cipsy.
ZmieSame smotanu, vajcia, listky tymianu, ¢edar, korenie
a sol. Poriadne premiesame so zemiakmi. Ukladame

na papier na pecenie polozeny na plechu. PeC¢ieme 45
minut prikryté alobalom asi na 170 °C. Potom zemiaky
odkryjeme a dopecieme, aby chytili zlatd farbu. Nechame
dokladne vychladnut. Vychladené zemiaky vyklopime

z plechu a nakrdjame. Zohrievame v rdre na vysokej
teplote.

Majonéza:

Vsetky ingrediencie okrem oleja zmieSame. Ponornym
mixérom mixujeme a prilievame olej.

Nakladana mrkva:

Mrkvy ocistime a nakrajame na malé kocky. Uvarime
3-2-1 nalev (3 - voda, 2 — cukor, 1- ocot) plus kardamoém.
Mrkvu zalejeme horucim nalevom a poriadne zatvorime.
Otoc¢ime hore dnom a zabalime do utierky. Nechdme

v pokoji vychladnut.

Zaver:

Vykrojeny hranol zo zemiakov opecieme v rure, tresku
uloZzime na zemiaky, potrieme majonézou a opdlime
horakom. Navrch poukladame nakladanu mrkvu.
Ozdobime kdéprom.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk




Viac receptov najdete na www.netradicnerecepty.sk
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PECENY PSTRUH

SO ZEMIAKOVO-
-HRASKQVYM SALATOM
A S HORCICOVOU
OMACKOU

Naroc¢nost *** Priprava 60 min.

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 2 ks rimskeho salatu

1kg pstruh v celku (4x 250 g) 1 zvéizok Cerstvej mdty
olivovy olej 300 g mrazeného hrasku
1 citrén 200 g mrazeného bobu

1 zvdzok cerstvého tymianu 2 CL strahaného chrenu
40 g mandlovych lupienkov 1 CL dijonskej horcice

4 pldtky pancetty ¥ citrona

600 g zemiakov 4 PL lyZice bieleho jogurtu
kuraci vyvar

Postup:

Ryby na plechu osolime, okorenime a pokvapkame olivovym olejom.
Pridame na Stvrte pokrajany citron a na 20 minat dame piect do riry
na 240 °C. Potom v miske rozdrobime tymian s olejom a potrieme
ryby, posypeme mandlovymi lupienkami a na kazda rybu polozime
platok pancetty. Dame zapiect do rary, kym nie je pancetta chrumkava.
Zemiaky nakrajame na hrubsie platky, dame varit do vriacej osolenej
vody a prilejeme kuraci vyvar. Varime prikryté do polomékka. Do hrnca
k zemiakom pridame salat, hrasok, matu a béby a varime este aspon
10 minGt. V miske premieSame chren, horcicu, Stavu z polovice citrona
a sol. Na zaver primiesame biely jogurt.
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BRAVCOVA
KRKOVICKA

S GASTANOVOU
PLNKOU

Narocnost *** Priprava 180 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 6
Ingrediencie: 1vajce

2 kg bravcovej krkovicky listy tymianu
500 g olipanych gastanov listy salvie

4-5 salotiek sol

200 g bieleho chleba petrzlenova viat

200 ml mlieka 50 ml slnecnicového oleja
Postup:

Krkovicku ocistime a vykostime, osolime zvnGtra a jemne
naklepeme. Chlieb nakrajame na kocky a namocime do
mlieka na 5 minat. Scedime a vlozime do misy, pri-
dame 3alotku, vajce, tymian, salviu, petrzlenov( viat
a gastany. Dochutime solou a c¢iernym korenim a pre-
mieSame. Nasledne kura naplnime plnkou, zrolujeme
a previazeme nitou. Pekac¢ vymastime olejom a riru
rozohrejeme na 180 °C. Na pekac vlozime roladu a pe-
cieme 45 minGt zakrytd a 15 minat odokrytd, aby sa
nam vytvorila korka. Nasledne nechame chvilku vy-
chladnit a krajame na centimetrové pasiky. Podavame
s miaganymi zemiakmi.



NOVOROCNY MEPOVY
LIKER

Naroc¢nost *** Priprava 20 min.

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 100 ml konaku

3 PL medu polovica potlcenej vanilky
300 ml mlieka 1vajce

5PL kdvy ,,nesky* 1 stipka soli

Postup:

Med, vajce a preosiatu vanilku vymiesame do peny. Dolejeme 60 °C
teplym mliekom a kavou. Pridame koriak. Napoj rovnomerne nalejeme
do poharov a podavame.

NUGAT Z VLASSKYCH
ORECHOV

Naroc¢nost *** Priprava 30 min.

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 10 — 12

Ingrediencie: 270 g glukézového sirupu
700 g vlasskych orechov 665 g medu

180 ml vody 3 bielky

530 g krupicového cukru

Postup:

Raru predhrejeme na 150 °C a vlozime orechy asi na 15 mindt. V hrnci
zohrejeme vodu, cukor a glukézu na teplotu 145 °C. V druhom hrnci za-
hrejeme med na 130 °C.

Za¢neme $lahat bielky a ak ma med pozadovani teplotu, vlejeme ho
do bielkov a Slahame. Pridame cukrovy sirup a dalej slahame 5 minat.
Zmes vylejeme do robota a slahame este 3 minGty. Zmes vylejeme na
podlozku a do stredu vysypeme orechy. Pomocou podlozky zapracu-
jeme orechy. Hmotu dame do formy a nechame pri izbovej teplote vy-
chladnat cez noc. Vyberieme z formy a nakrajame na kocky.
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Tradicny kvasok sa sklada len z miky a vody.
Pri pestovani kvasku zmiesavame spolu miku
a vodu. Postupne sa v nom prebidzaji viace-
ré druhy uzito¢nych baktérii pre nase zdravie
a divoké kvasinky. Vdaka baktériam je cesto
lahsie stravitelné a vdaka divokym kvasin-
kam nadychané. Vsetko sa deje prirodzenou
cestou, preto je poctivy kvaskovy produkt pre
nas taky prospesny. Produkty pripravené po-
mocou kvasku:

« Sa [ahsie stravitelnejsie, vyzivnejsie.

+ Maju dlhsiu trvanlivost aj bez toho, aby sme
do nich pridali zlepsujice pripravky.

+ Nenafukuja.

+ Maju nizsi glykemicky index.

+ S0 vhodné aj pre deti od prvych prikrmov,
pretoZe si Uplne bez réznych pridavnych
latok.

« Zlepsuja plet (problémy s akné aj ekzémami).

+ Podporuji obranyschopnost organizmu.

+ Pomahaji upravit problémy s palenim
zahy.

+ Maju vyraznejsiu a lahodnejsiu chut, chutia
Uplne famozne.

+ ZlepSuji naladu, sebavedomie, pocit za-
dostucinenia ako prijemny relax.

A o tom som sa presvedcila aj osobne, ked
som vyskisala upiect svoj prvy chlieb. Vébec
sa na chlieb tvarom nepodobal, ale Gzasne vo-
nal a bol méj. S mojou rodinou sme ho zjedli
len tak samotny. Esteze tak vyborne chutil!
Domace pecenie s kvaskom sa mi zdalo totiz
prilis narocné, zdlhavé a zlozité. Ale opakova-
nym skdsanim a zlepSovanim som si vytvorila
jednoduchy systém domaceho kvaskovania,
ktory mi dava dostatok casu pre seba, svoju
rodinu, pracu a Zivot ako taky. Nadherny, na-
dychany chlieb ¢i pecivo beriem ako bonus.

Svoje poznatky, navody a tipy na domace

kvaskovanie odovzdavam [udom cez blog,

socialne siete, ale najacinnejsie na kurzoch
kvaskovania. Pocity z domaceho, prave upe-
¢eného vasho chlebika sa totiz tazko opisuju.

To sa oplati zazit.

AKO ZISKAT KVASOK?

Sposobov, ako ziskat kvasok, je viacero. Nie-
ktoré st jednoduchsie, kratsie, ,instantnejsie"
Iné st zasa zdihavejsie, pracnejsie.

Existuji 3 sposoby, ako ziskat kvasok:

1. Kipim si suseny v obchode

2. Daruje mi sused/ka, kamarat/ka, znamy/-a
3. Vypestujem si svoj vlastny

Ktory z nich je najlepsi? Tazko povedat pres-
ne. Zo skusenosti kvalifikovaného pekara,
z rokov praxe a mnozstva ziakov v mojej skole
Kvaskovania s Naty viem, ze kvasok, ktory si
vypestujeme my sami, nam vydrzi najdlhsie.
Nech to znie akokolvek, pri pestovani kvasku
si k nemu vytvarame vztah. Predsa len, je to
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NATY ZUREKOV

certifikovany

A STEFKOVA

Majster pekar, autorka knih

o ty Z kvasku, o
Kvaskovanie R:‘:‘gaﬁy 5 vasich kuchyi,

sskovanie 2 - ] -
‘i(:::lblogerka avyzivova poradkyna

KVASKOVE VIANOCE

KVASOK NIE JF ZIADNYM MODERNYM VYMYSLOM, ALE JE ZNAMY
UZ VYSE 6000 ROKOV A TAKMER CELU HISTORIU LUDSTVA BOL

SUCASTOU KAZDEJ DOMACNOSTI.

zivy organizmus, o ktory sa starame a dosta-
vame spatni vazbu oder v podobe bubliniek
a krasne vonavych a chutnych produktov.
Preto ked sa nam nedari, ked' sa nam sila
kvasku nezda, je v naSom zaujme viac za-
chranit ho. Stalo sa to aj mne. Vypestovat
si svoj kvasok je zdlhavy proces, ktory trva
10-14 dni. Vela darovanych kvaskov mi ne-
prezilo. Ked' som si vypestovala svoj vlastny,
kvasok bol dlho velmi kvalitny.

Kde vSade mozno kvasok pouZzit?

Z kvasku peciem aj varim velmi vela réznych
dobrét. Nielen kvaskovy chlieb, ale aj kvaskové
rozky, Zemlicky, kvaskové kolace, vianocku,
buchty ¢i makovky. Piect s kvaskom sa da na
slano, na sladko, s lepkom aj bez lepku. Vidy
podla chuti, nalady a domacej poziadavky. Re-
cepty, ktoré mam zdedené po maminke alebo
starej mame s kvasnicami, pripravim s tradic-
nym kvaskom. Aj teraz na Vianoce.



Niektoré recepty, najma maslové cesta, st pri-
rodzene bez kypridla. No ja do nich pridavam
kvasok navyse. Nie z dévodu nadychanosti,
ale pre lepsiu chut, [ahsiu stravitelnost a nizsi
glykemicky index.

Chlieb je vsak zaklad. Ten u nas nesmie na
Stedrovecernom stole chybat. Je znakom po-
hostinnosti, vdacnosti. K tradicnej kapustnici
sa vynima Uplne dokonale.

PSENIENO-RAZNT KVASKOVY
CHLIEB 0D NATY

Potrebujeme:

150 g raznej chlebovej miky

150 g vody

1 PL materského kvasku

300 g psenicnej chlebovej maky na kvasko-
vanie

170 g vody

1CL mletej rasce

2 CLsoli

Postup:

1. Pripravime Startér: Najlepsie do sklenenej
misky odvazime raznd chlebovi miku
a vodu, pridame kvasok. LyZicou vsetko
zZmieSame.

2. Prekryjeme nepriedusnym materidlom
a nechame na linke pri izbovej teplote
z vecera do rana alebo z rana do podvece-
ra. Startér bude postupne rést, zva¢sovat
objem a jeho povrch bude vytvarat kopec.
Ked'je hotovy, tento ,kopec” sa zarovna.

3. Pridame dalsie suroviny: pseni¢ni chlebo-
v miku, 170 g vody a pol az 1 CL chlebo-
vého korenia.

Zlahka premiesame, nech sa suroviny takmer
spoja, ale cesto este nemiesime. Nechame 5
minGt volne stat. Vdaka oddychu bude cesto
jemnejsie a chlieb vydrzi dlhsie makky.

4. Posypeme po povrchu 2 CL jemnej soli
a cesto vymiesime — ru¢ne, mixérom s hne-
tacimi hakmi alebo v kuchynskom robote.
Vymiesené cesto vytvori kompaktnd, vcel-
ku pevni gulu s hladkym povrchom. Mala
by sa odliepat od stien misy.

5. Misku s vymiesenym cestom prekryjeme
a nechame oddychovat pri izbovej teplote
2-3 hodiny, pri¢om cesto kazdych 45 mi-
nit prelozime, podoberieme cesto z jed-
nej strany, povytiahneme ho a prelozime
na protilahld stranu. Mézeme si pritom
pomdct svetovymi stranami — zo severu
na juh, z vychodu na zapad, zo zapadu na
vychod a z juhu na sever.

6. Cesto vyklopime na mierne pomucen
pracovnid dosku. Na pomicenie pouzije-
me pseni¢ni chlebovi maku. Rukami ho
premiesime, aby sme vypudili bublinky.

Osatku vysypeme zemiakovym skrobom a ru-
kami ho vtrieme po celom vn(tri osatky.

7. Vytvarovanie cesta do osatky: Cesto vy-
klopime z misy na mierne pomicend
pracovni dosku. Koncekmi prstov cesto
postlacame. Tym trochu zvacésime jeho
povrch. Od spodného kraja k hornému
cesto zrolujeme ako zavin. Lavy aj pravy
koniec scvakneme, aby sa tam cesto neo-
tvaralo. Scvakneme ho prstami aj pozdiz-
ne. Uplne akoby sme robili zavin a snazili
sa plnku ¢o najviac uchovat vnatri.

8. Cesto prenesieme do osatky spojom na-
hor. Osatku s cestom prekryjeme neprie-
dusnym materidlom a nechame finalne

receply

vykvasit 1-3 hodiny pri izbovej teplote ale-
bo dame do chladnicky na 12 — 16 hodin.

Co je dolezité — sledujeme, ako zapliiuje osat-
ku. Ked'je cesto zvacSené do 2/3 osatky, je
to znak, Ze uz treba rozohriat riru. Cesto je
takmer vykvasené.

9. Raru zapneme na 250°C s tym, ze od
zaciatku nahrievania rary dame do stredu
plech, na ktorom budeme chlieb piect a na
dno riry umiestnime nadobu, do ktorej
neskdr budeme liat vodu na zaparenie
(stary plech, smaltovany hrncek...).

10. Az ked' je rara rozohriata, k rare pripravi-
me 300 ml teplej (nie vriacej) vody. Cesto
z osatky vyklopime na papier na pecenie.
Mézeme/nemusime ho Ziletkou ozdobne
narezat. Na papieri cesto prenesieme do
rary, cesto dame na stredny plech. Tesne
pred zatvorenim dvierok rary vylejeme do
spodnej nadoby tepli vodu. Vznikne para,
ktora je pre pecenie chleba v prvych mi-
natach velmi délezita. Dvierka rary rychlo
zatvorime. Takto pecieme 10 mindt.

11. Nasledne teplotu stiahneme z 250 °C na
200 °C, otvorime raru, vyvetrame ju. Vy-
berieme spodnl nadobu so zvysnou vo-
dou (uz nie je potrebna) a chlieb dopeka-
me este 20-25 mindt.

12. Upeceny chlieb znie po zaklopani zospodu
jasne duto. Takyto chlieb vyberieme z riry,
nechame Uplne vychladndt na mriezke
a nasledne skladujeme v kvalitnom l(a-
novom vrecku alebo vo voskovom obale
a drevenom chlebniku.

Netreba k nemu ni¢, taky cerstvy je Gplne

Gzasny aj samotny.

Dobri chut!
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jednota rozhovor

MARTINA BEGEROVA:

MARTINA BEGEROVA JE NEVSEDNA UMELKYNA, KTORA
SAV TVORBE POHYBUJE MEDZI HMOTNYM A NEHMOTNYM
SVETOM A PONUKA HCADAT HLBSIE DUSEVNE SUVISLOSTI
VO VIDITEENOM SVETE. PRAVE VYSTAVUJE V BRATISLAVE
AJ RIME.

Kym si sa zacala venovat malovaniu, pracovala si v korporate ako
marketérka. Dynamiku velkej firmy si vymenila za ticho ateliéru. Pad-
la ti dobre tato zmena?

Doposial vnimam len vyhody. Bola to obrovska zmena. Predovsetkym
som sa Uplne upokojila a ustalila. Velmi pozitivne vnimam, Ze si mézem
sama vyberat, ako prezijem svoje dni a nemusim ich mat do detailu na-
planované. Na druhej strane vdacim navykom z pracovného prostredia
za to, Ze ma mdj den Struktiru — kazdé rano skoro vstanem, zacvi¢im
si jogu, potom idem na dynamickd prechadzku, dam si zdravé ranajky
a venujem sa tvorbe do vecera. Snazim sa mat den vybalansovany tak,
aby bolo v poriadku telo, mysel a aby som mala naplneni aj potrebu
toho tvorivého. Mam vsak aj chvile, ked' mi menej vyhovuje byt stale
sama. A tak som otvorena na spoluprace, aby som sa vyhla stereotypu
a introvertnosti ateliéru. Najdélezitejsi prinos vsak bol v tom, Zze som
dostala viac priestoru uvedomovat si svoju podstatu. A ta sa prejavuje
prostrednictvom tvorby.
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LADENJE DUSE

Posobis ako temperamentny clovek, no tvoje diela akoby v rozpore
s tym vyzarujd intimitu, hibavost, duchovno...

Kazdy ma odlisné vnimanie. Slova nie st dostacujice na to, aby
sme dokazali vyjadrit, ako niekto posobi na iného. To sa da len ucitit.
Co sa tyka tém, ktoré v tvorbe riesim, tie dokonale odzrkad[uji maj
vnatorny svet. Zaujima ma [udska dusa v hmotnom i nehmotnom
svete. Mam velkd vasen pre badanie vo vztahoch medzi osobnos-
tami a hladanie takej opravdivosti, ktor( zo seba vieme dostat, len
ked' sme schopni funkéne komunikovat. V tvorbe sa to odraza ako
nejaka metafora, ale aj empiria, skisenost s tym, ze ja nieco takto
vnimam a citim. Velmi rada si dovolim byt v kruhu svojich najbliz-
Sich [udi energicka. Ked som sama so sebou, som ¢asto introvert-
na a ticha. Myslim, ze moja podstata je ukotvena Gplne inde nez
v mojom civilnom ob¢ianskom Zzivote. A som presvedcena, ze je to
vlastné kazdému ¢loveku, len je na nas, ¢i vynaloZime svoju energiu
a cas na to, aby sme badali o tychto vnatornych svetoch. Myslim, ze
prave na to sme sem prisli.

Kde si teda ukotvena?

Ja myslim, Zze sme vzisli z boZskej iskry. Sme sicastou bozského. A ne-
myslim to naboZensky. Nabozenstva s z méjho pohladu svetskymi
sprostredkovatelmi a mnohokrat skor zahmlievaja skutocni podstatu
a az komplikuji ta cestu, ktord maja vsetci moznost mat priamu — pria-
my kontakt s Bohom. A ten sa prejavuje v situaciach, ked sme oprav-
divi, autenticki, ked sme, ako sa hovori, sami sebou, zo svojho vnitra,



bez potreby stale nieco kontrolovat. Napriklad, ked dokazeme prezivat
smatok ¢i s niekym svoju radost, ked’ dokazeme povedat nieco pekné,
ale vyjadrit aj hnev. Skratka, ked'si dovolime byt autenticki.

Ked' hovoris o autenticite, si taka aj na socialnych sietach. Nemas oba-
vy prejavit svoje realne pocity, ktoré [udia radsej skryvaja a snazia sa
ukazovat len pozitivne.

To savisi s tym, Ze sa snazim drzat si vnitorne liniu toho, o ¢o tu
vlastne ide. Ak chce niekto plytvat svoju energiu na to, aby vyhovel
niekomu inému, tak je to mrhanie zivotom. Kazdy preziva vnitorné
konflikty a narocné situacie. Tym, Ze ich aj komunikujeme, davame
najavo, Ze zostavame [udské bytosti. Pre kazdd dusu je katarziou, ked
to dostane zo seba von. Ked' sa v cloveku kumuluje napétie, prinasa
to fyzické i psychické problémy. Pre mnia je to o tom, Ze nemam co
stratit. Nie je to tak, Ze si nevazim ludi, ale ked nemaju priamy vplyv
na moj Zivot, tak je mi naozaj jedno, ¢o si o mne myslia. V intimnych
rodinnych vztahoch je to iné — o tieto vztahy sa chcem starat, a tak
ma zaujima, ako v nich na seba vzajomne p6sobime, aku Zivotnd at-
mosféru si tvorime. Co sa tyka socialnych sieti a internetovej komu-
nikacie, to je nebezpecna zoéna. Lahko sa da do toho spadnut. A ked
sa niekto vidi taky kvalitny, ako ho hodnotia ini [udia na Facebooku,
tak to je tragédia. Kedze sme kazdy iny, je jedno, kto si ¢o mysli. Je
to vzdy vo vzajomnom ladeni. Venujem pozornost len tomu, ¢o so
mnou rezonuje. A o nie, to opistam, lebo nebudem na to mrhat svo-
ju Zivotni energiu. Mam doktorat z marketingovej komunikacie a som
obrovsky kritik toho, akym spésobom sa zneuzivaji média a nevyuzi-
vajl sa na ovela vznesenejsie a uslachtilejsie ciele, ktoré by mohli mat
obrovsky dosah na ludi, na ich kvalitu Zivota zo zdravotného, psychic-
kého i z dusevného hladiska.

Ako k tebe prichadza inSpiracia? Planujes si, co budes malovat, alebo
je to skor naladové?

To si neplanujem. Zistila som, ¢o potrebujem na to, aby tvorba zo mna
isla prirodzene - to je to, ¢o som uz spominala. Potrebujem byt den-
ne na vzduchu, udrziavat si harmoéniu tela a vyhybam sa veciam, ktoré
toxicky zanasaji moju dusu. Snazim sa fungovat podla principov ka-
lokagatie — vzdelavat sa, mat aj pohyb, aj potravu pre dusu, aj to tvori-
vé. Ked' sa vsak postavim pred platno, este vobec netusim, ¢o budem
malovat. V tom tvorivom procese sa mi ¢asto deje, Ze az na konci si
uvedomim, ako dielo odraza nieco z méjho hlbokého podvedomia.

rozhovor jednota

V akomkolvek tvorivom procese sa odraza to bozské v nas a aj ta od-
lisnost. Preto je v umeni tolko rozmanitosti. Ked' sme schopni sa tomu
odovzdat, vtedy sa objavi priestor, aby sa to vnitorné prejavilo. A to je
pre mna na tom to nadherné.

s nahé a neidentifikovatelné z hladiska pohlavia. Kto si?

Od malicka sme vychovavani v tom, aby sme presne vedeli, kto sme
a kam patrime. Sme v podstate preprogramovani do nejakej spolocen-
sky akceptovatelnej formy. Tym, Ze tvorim figurativnu tvorbu a rieSim
jemnohmotné témy, pretavuje sa mi to automaticky do toho, Ze figiry
s bud nahé, alebo priehladné, az éterické. Akoby boli tazko uchopitel-
né. St ludia, ktori vnimaji nahé postavy ako nieco vulgarne alebo im to
nie je po voli pre ich konzervativizmus. Z méjho pohladu ich vyobra-
zujem v ich najhlbsej podstate a Cistote. SU nahé a zaroven éterické.
Nasa podstata je niekde inde ako len telo. Nejde mi teda o zobrazenie
nahych pfs, skor je to o tom, Ze nase telo je prirodzeny chram. Vsetci
sme naoko rovnaki a ten skutoény poklad v nas skratka nema hmotni
podobu.

Vzhladom na to, ¢o sa s ludmi v poslednom obdobi deje, Ze sa z nas
vyplavuji nie prave najpozitivnejsie vlastnosti, nemyslis, ze by sa lu-
dia mali vystavovat vplyvu umenia viac? Nemaj [udia z neho vlastne
strach?

Tu skor zohrava alohu pragmaticka rovina, ked'si kazdy Zije svoj robo-
ticky Zivot a neuvedomuije si, aké je blahodarné pocitit na sebe vplyv
nejakého umenia, tob6z ho tvorit. Nie sme na to zvyknuti, lebo mame
predstavu, Ze to bud nevieme — uverili sme niekomu v detstve, Ze na
to nemame vlohy a Gplne sa uzavreli tvorbe —, alebo Ze je to strata
Casu. Otvara sa aj dalSia otazka, ako sa dnesné umenie transformuije.
S isté formy, ktoré sa kategorizuji ako umenie, ale osobne citim, ze
to nie je praca krasna pre dusu, ale skdr potreba vytvorit za kazda
cenu nieco absurdné, az nechutné. Ako umenie vnimam to, ¢o doka-
7e priniest ¢loveku estetick( hodnotu s pozitivnymi konotaciami, ked
nas posiva vpred, inpiruje, prebidza ,to" v nas. To méze byt pokojne
aj prezivanie smutku, ale nie nie¢o ohavné a nechutné. Prirodzene
sa [udia umenia neboja, len Ziju tak, Ze si nevedia najst ¢as. Z méjho
pohladu je vsak obrovskym mrhanim Zivotom stanovit si za najvyssiu
prioritu mat dom a trebars jachtu. Sa to nadherné ciele v hmotnom
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svete, ale tak malo ambiciézne z hladiska potencialu, aky v sebe vet-
ci nosime. Mézeme si tu tvorit fascinujici svet. Zatial sa tu stale cykli-
me v pomylenych prioritach.

Ako ta vnima rodina s tvojim originalnym pohladom na Zivot? Ro-
zumie ti?

Uz od malicka som sa zvykla trochu vymykat a to sa nedalo u mna ne-
jako utlmit. Myslim, Ze v obdobi poslednych par rokov zacali viac cha-
pat, Ze si idem to svoje z vnltornej potreby. Hoci boli skepticki, ked
som sa rozhodla venovat len malovanou (lebo ,ved z umenia sa neda
vyzit“), ziskala som si ich reSpekt a podporu. Myslim, ze teraz to uz cha-
pu. Pochadzam z velmi konzervativneho prostredia a pravidelne som
saim starala o r6zne Soky. Napriklad, ked' som uz prestala ,davat” svoje
predoslé posobisko, kde som uz nerezonovala ani s pracou, ani s oko-
lim a ni¢ ma tam uz nenaplialo, rozhodla som sa odist na nejaky ¢as
do Afriky ako dobrovolnicka. Odchadzala som dva dni pred Vianocami.
To bol pre vsetkych obrovsky Sok, ale aj tak som uz vtedy citila od nich
podporu. Akoby pochopili, Ze ich lGbim, ale uz nie som dievcatko, ktoré
odriekava v kostole ruzence do mikrofénu. Kazdy musi kracat svojou
cestou. Najintenzivnejsiu podporu mam zo strany mojej sestry, s kto-
rou mam velmi hlboky vztah a od zaciatku verila méjmu umeniu.

Aky mas vztah k svojim dielam? Rada ich mas v ateliéri alebo ich rada
predavas?

Velmi nerada sa s nimi lac¢im. St ako moje deti. Niektoré som predala
a potom mi to bolo [ito. Tak teraz, ked’ ma niektoré dielo pre mna na-
ozaj hlbokd emoénl hodnotu, ponecham si ho. Rada ho ukazem napri-
klad na vystave, ale je pre mna prijemné mat ho vo svojom archive. A ak
ho aj posielam na vystavu, na ktorej nemézem byt osobne, napriklad
v Taliansku, som nepokojna, ako ked' decko ide na diskotéku a mat sa
obava, v akom stave sa vrati naspat. Pre mina ma velky zmysel aj to,
Ze moje umenie sposobuje radost niekomu inému. Ma ho vo svojom
domove, kde sa stava Ziaricom, ktory vyvolava prijemné pocity.

Ty si dusa citliva. Ako prezivas predvianocny zhon, ked' eskaluje ner-
vozita a napatie?

Maj obrovsky respekt maji vietci, ¢o pracuji v sluzbach a st vystaveni
obrovskému tlaku. Snazim sa robit také jednoduché veci. Ked spozo-
rujem, Ze je niekto nervozny, nahnevany alebo vycerpany, snazim sa
zmenit td negativnu vibraciu, aby sa dotycny ¢lovek dostal do iného
nastavenia. Staci, ked tomu ¢loveku nieco pochvalite, poviete nieco
milé, pozdravite, to hned zmeni atmosféru. Inak mame v rodine uz
zopar rokov zauzivané pravidlo, Ze pocas dusickovych sviatkov si vy-
Zrebujeme, komu pripravime darcek pod stroméek. Kazdy tak dostane
jeden dar, dokonca anonymne a v maximalnej hodnote dvadsat eur.
Kazdy rok si viac pochvalujeme tento rezim. Uplne sa vyhneme vianoc-
nému zhonu v obchodnych domoch, neplytvame financiami a ststre-
dujeme sa na skutocnd podstatu sviatkov. Vrelo odporicam vyskisat!

Sa Vianoce, €o si pre seba Zelas?

Prave ma napliiajii spokojnostou moje dve aktualne vystavy. Jedna
v Primacialnom palaci v Bratislave a druha paralelna v Rime, v Sloven-
skom institate. A Zelanie mam nielen pre seba, ale pre vsetkych nas —
Zelam si, aby boli Stastni vsetci [udia tohto sveta, ako hovoril Gzasny
Cesky mystik Eduard Tomas. A kto si aki formu $tastia v sebe najde, to
je uz jeho vlastna cesta/tvorba.

Na co sa tesis v novom roku?

Ked' som spustila svoj Beger Fabrique projekt, ako akéna zena som sa
rozhodla zastreSovat vsetky veci sama. Boli sice ponuky na spolupracu,
ale pre mna znacne nevyhodné. Okrem toho, Ze tvorim, snazim sa ne-
jako v tomto umeleckom svete orientovat. Sama si vSetko financujem
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a organizujem vystavy aj propagaciu. Snazim sa razit svoju cestu, cestnd
a transparentnd, ale je poriadne narocné obracat sa v tomto svete. Tento
rok som dostala ponuku na vystavu v New Yorku, ktord by som rada zre-
alizovala, no je to financne narocné. Tesim sa na [udi, ktori sa rozhodnd
vstipit do spoluprace so mnou, podporit ma. Som vdaéna kazdému, kto
sa rozhodol kipit si mdj obraz. To je pre moje praktické umelecké fun-
govanie Uplne klucové. Citim sa spokojne, ked' mam nakapeny dostatok
platien a mézem sa tvorbe otvorit. Ale to je mozné, ked nieco predam.
Verim, ze vystavy mi prinest hojnost. Tesim sa na dalsie vyzvy, mam vela
planov, ako prepajat svoje umenie s projektmi vyssieho spolocenského
vyznamu. Tak je to aj v pripade spominanej vystavy v Primacialnom pa-
laci s nazvom Ladenie duse. Okrem obrazov som sa rozhodla zvysit po-
vedomie o lokalnej chranenej dielni cshop.sk. Dava to celej vystave Sirsi
rozmer. Sprievodna instalacia ,prazdnych bicyklovych dusi“ metaforic-
ky poukazuje na rozli¢né pribehy. Chalani z chranenej dielne sa venuiji
bicyklom od predaja cez servis az po recyklaciu. Ako znevyhodnenych
postihnutim ich skratka nechceli zamestnat. Tak to jeden z nich uchopil
do vlastnych rik a dnes zamestnava svojich spoluziakov. A toto je Gzasne
inSpirativne. Opustit rolu obete. Pracujem na svojom zivotnom projekte
umelkyne a kym budem mat dost vnatornych sil, budem pokracovat tak,
aby to malo vzdy dalsiu pridani hodnotu. In3piracia je nevycerpatelna,
ked'si hladime svoju dusu. Tak uz len ten sklad s nevycerpatelnym mate-
rilom na malovanie a bude mi sveta Zit!

Denisa Pogacovd

Martina Bégerova (39)

begerfabrique.com - @beger_fabrique

Stadium marketingovej komunikécie a reklamy na UKF v Nitre
ukoncila doktoratom. Pracovala osem rokov v komerénej sfére ako
marketérka. V si¢asnosti sa venuje uz len vlastnej vytvarnej tvorbe.
Zije a tvori v Bratislave. Prezentovala sa na vystavach v New Yorku,
Polsku, Cesku i na Slovensku. V Taliansku ziskala ocenenie Talent
roka, Objav roka, Specialnu cenu poroty na 4 eurépskych sataziach.
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sezona

(od Naty Zarekovej Stefkovej, chutodnaty.sk)
Potrebujeme:

160 g krystalového cukru

2 PL smotany na slahanie

2 PL medu

75 gmasla

1/4 CL susenej vanilky (alebo 1/2 struku)

140 g mandli (lupienky — tenké platky)

3 PL hladkej miky (psenicnej alebo Spaldovej)
Stipku soli

100 g ¢okolady (na dokoncenie)

Postup:

Balenie s platkami mandli nozom jemne pre-
pichneme, aby sme vytvorili malicky priestor
na Gnik vzduchu. Val¢ekom povalkame man-
dle, aby sme lupienky polamali, ale nie Gpl-
ne nadrobno. Presypeme do misy, pridame
muku, sol a premiesame. Do hrnca s hrubsim
dnom dame cukor, med, smotanu a maslo. Na
miernom plameni nechame rozpustit. Sem-
tam premiesame. Len ¢o zacne zmes bublat,
miesame ju priblizne minGtu, kym chyti zlatd
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farbu. Odstavime z plamena, vmiesame va-
nilku a nasledne vsypeme mandlovi zmes.
Dobre premiesame a nechame priblizne 30
minGt chladnat. Zmes trochu spevnie. Medzi-
tym zapneme rdru na 180 °C. Plech vystelie-
me papierom na pecenie a zo zmesi odoberie-
me za cajovi lyZicku a ulozime na pripraveny
plech. Na plechu nechavame medzi kdpkami
mandlovej zmesi vacsie rozostupy. Cela kop-
ka sa totiz Uplne roztecie na tenuckd placku.
Podla velkosti plechu davame 6 — 9 kiskov

zmesi. Aby boli florentinky Gplne autentické,
lyzicku ponorime do vody a pred vloZenim do
rary zmes trochu roztlacime. Pecieme v ro-
zohriatej trabe 5 — 7 minat. Florentinky treba
sledovat. Ked maji zlaté okraje, vyberieme
ich von. V tomto momente su este neforem-
né, tekuté. Ale kazdou minGtou chladenia na
plechu pevnejd. Po vychladnuti ich mézeme
polahky zlipnut z papiera. Spracujeme takto
celd zmes.

TIP: Ak chceme dokonalé tvary — kolieska,
asi po 2 minGtach chladenia na plechu, teda
v momente, ked' si uz trochu tuhé, ale sta-
le tekuté, vykrojime kolieska vykrajovackou.
A zvysky susienok si vyborna posypka na
akykolvek iny dezert. Ked' st florentinky Gplne
vychladnuté, sa velmi krehké, lahko sa lamu.
Ma to svoje Caro, ale este vacsie mnam nasta-
ne, ked' ich z jednej strany natrieme cokola-
dou, ktor( rozpustime nad parou.

Zopar poznamok k receptu

» Privareni cukrovej zmesi je dobré neodcha-
dzat. Staci nepozorna chvila a zmes prihori.

+ Mandle podrvime len malo. Nerovnomerné
kasky st velmi ik a lepsie sa jedia ako celé
lupienky.

+ Do zmesi mézeme pridat aj pomarancovi
kéru, zazvor, susené brusnice. Tento recept
je tradicny, zakladny. Postupne sa z neho
vyvijali rozne obmeny. Vyskisajte viaceré
varianty, ktora z nich sa vam zapaci najviac.

+ Rozostupy medzi susienkami na plechu ne-
chajte naozaj velké.

+ Zuvedenej davky vyjde priblizne 35 susienok.

(od Mirky Chvostekovej, chudnemjedlom.sk)
V darceku je navazena polovicna davka zo su-
rovin potrebnych na mafiny. Okrem suchych
prisad je tam aj olej a rum, zvlast v dvoch
sklenenych flastickach. Taktiez je v sklenenej
nadobe aj priestor na kosicky s vianocnym
motivom a samotny postup na ich vyrobu.
Suroviny ako vajce, mlieko a med si obdaro-
vany bude musiet dolozit z vlastnych zasob.
Verim, Ze takyto jedly darcek aj prekvapi, aj
potesi.



Suroviny:

+ 280 g hladkej maky

+ 160 g hnedého cukru

« 1balicek kypriaceho prasku do peciva s vin-
nym kamernom

+ 220 ml mlieka

+ 120 mlrastlinného oleja

+ 1slepacie vajce

+ 2PLmedu

+ 2 PL holandského kakaa

« 1CL pernikového korenia

« 1CL mletej skorice

« 172 CL mletého badianu

Na vianocné spestrenie:

« susené slivky

. rum

Dalej potrebujeme:

+ mensie kosiky na mafiny, priemer 35,
vyska 20 mm

+ plech na pecenie mafinov

Ako na to?

1. Susené slivky bez késtky zalejeme rumom
a nechame posobit v uzavretej nadobe as-
pon 24 hodin.

2. Vo vacsej nadobe zmiesame suché suro-
viny a postupne primiesame mlieko, olej,
vajce a med.

3.Na dno kosikov na mafiny dame trochu
cesta, vlozime rumovi slivku a zalejeme ju
cestom do dvoch tretin kosicka.

4. Riru rozohrejeme na 180 stupriov a mafiny
pecieme 20 mindt.

5.Po upeceni moézeme pouzit striekacku
a zvy$Snym rumom zo sliviek naplnime
mafiny.

TIP:

Mafiny mézeme upiect aj bez rumove;j slivky.

Pripadne rozdelit cesto na polovicu a upiect aj

detska verziu bez slivky.

Snimka: Lucia Held

POMACE KORENIACE ZMESI
PERNIKOVE KORENIE

Potrebujeme:

« 12 klincekov,

+ 4 guldcky nového korenia,

+ 1hviezdicu badianu,

+ 4 lyzicky anizu,

+ 2 lyzicky susenej pomarancovej kory

sezona jednota

Postup:

Vsetky ingrediencie spolocne rozomelieme
alebo roztla¢ime v maziari. K tejto zmesi mo-
Zeme este pridat Stipku Skorice alebo muska-
tového orieska. Takto pripravené pernikové
korenie uskladnime v dobre uzavretej doze,
ozdobime a mézeme darovat.

CITRONOVA soL

Potrebujeme:

+ 150 g himalajskej alebo hrubej soli

+ kéru z jedného vacsieho citrona

Postup:

Citrénovi kéru nastrihame, zmieSame ju so
solou, rozlozime na plech v tenkej vrstve a asi
na 60 °C susime v rare. Po 50 minGtach by
mala byt sol sucha a drobit sa medzi prstami.
Ak je to tak, mame hotovo. Vychladnutd sol
uskladnime do dobre uzatvaratelnej nadoby. Je
vyborna do Salatov, ale aj na ochutenie masa.

@2 CASVIANOC

In$pirativne
vianocné
recepty
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jednota mdgia rastlin

Méagia sprevadzala cloveka uz od narodenia,
ked do prvého kipela pridavali detom magic-
ka bylinku sporicek, aby bolo dieta Sikovné do
roboty. A k hrobu ¢loveka vyprevadzali posva-
tené bylinky, ktoré kladli pozostali z magicko-
-ochrannych dévodov pod hlavu mitveho.
Zivot a praca obyvatelov Oravy boli od naj-
starsich Cias spojené s rocnymi obdobiami, ku
ktorym sa pdvodne viazalo mnozstvo usta-
lenych zvykov, obradov a povier. V minulosti
(udia tento jav nepovazovali za sicast zako-
nitosti prirody, ale za désledok pdsobenia
nadprirodzenych sil, ktorych priazen sa snazili
ziskat ritualnymi akonmi a zabezpecit vyvoj
procesov Zelatelnym smerom.

Podla davnych predstav bol ¢lovek najviac vy-
staveny pdsobeniu zlych, necistych sil v obdobi
pri prechode z jedného stavu do iného (svadba,
narodenie). Preto bolo v danom case potrebné
chranit nielen jeho, ale aj hospodarstvo a celé
spolocenstvo. Ochranu a priazniva buddcnost
[udom zabezpecovali pocetné magické dkony
vykonavané na principe magie. Ich sicastou
boli magické prostriedky, ktorych moc sa akti-
vizovala v spojeni s urcitou situaciou a sposo-
bom pouzitia za presne stanovenych okolnosti.
Ludia vyuzivali magiu podobnosti, na ktorej
principe je zalozena aj mégia pociatku, a magiu
kontaktu. Kontaktna magia vychadza z pred-
stavy, Ze dotykom mozno preniest vlastnost
jednej veci na druhid priamo alebo prostred-
nictvom tretieho objektu. Zakony magie mali
pomoct dosiahnut urcity ciel, ale boli reSpek-
tované aj vo forme zakazov. Principy magie sa
vyuzivali a uplatiiovali vo vsetkych oblastiach
[udskej cinnosti, najcastejSie so zamerom
ovplyvnit zdravie, osobny, rodinny a hospodar-
sky Zivot i prirodu. Z hladiska dosiahnutého vy-
sledku mozno tieto Gkony rozdelit na niekolko
druhov, ked' sa mal ciel dosiahnut bez uskode-
nia inej osobe. Pri inych ocakavany dobry vy-
sledok mal ist na dkor inych ¢lenov lokalneho
spolocenstva a dalSie boli motivované tizbou
po pomste. V [udovej kultire s magické Gkony
podstatnou zlozkou ¢arov, obradov i mnohych
liecebnych praktik a vestieb.

28 jednota

RASTLINY V MAGII
NA OCHRANU CLOVEKA
A JEHO MAJETKU

ORAVSKY REGION JE OBLAST BOHATA NA LUDOVE TRADICIE, KTORYCH
MNOHORAKOST DODNES UMOCNUJE ZVLAST V LUDOVED VIERE SILNO

TAKORENENA MAGIA. TA BOLA DOLEZITOU SUCASTOU KAZDODENNEHO
ZIVOTA, $ 0SOBITYM UCINKOM PRI SPECIFICKYCH SVIATOCNYCH

A OBRADOVICH PRILEZITOSTIACH.

MAGICKY CESNAK, JANSKA NOC A TURICE

Pri magickych Gkonoch sa vyuzivali ako ma-
gické prostriedky okrem iného magické rast-
liny, ktorym [udia pripisovali nadprirodzené
vlastnosti, schopné privodit zmenu v Zivote
¢loveka. Pouzivali sa oddavna a dodnes sa
v [udoch zachovala viera v ich nadprirodze-
né acinky. Ich vyuZivanie bolo v magii spo-
jené s ochranou cloveka a jeho majetku. Ako
rozsireny magicky prostriedok sa pouzivali
vegetabilie — rastliny, niektoré boli poly-
funkcné. Cesnak, jedna z najstarsich zahrad-
nych plodin, bol v poverovych predstavach
ludi magicko-ochrannym a liecebnym pro-
striedkom, symbolom rodinnej sadrznosti.



Od staroveku sa vyuziva proti démonickym
bytostiam, na Slovensku je aj dnes povazo-
vany za univerzalny prostriedok proti strigam.
V predvecer stridZich dni v predviano¢nom
ase nim natierali dvere mastali, domoyv, dle,
jedli ho ludia a davali zrat aj dobytku. Ako
magicko-ochranny prostriedok, ale aj v snahe
zabezpecit si zdravie ho konzumovali aj na
Stedry vecer. Zapekali ho do chleba a kolacov,
v Zazrivej do vianocného kabdca nazyvaného
krdjcuon alebo picek s dierou uprostred. Ten
musel byt na viano¢nom stole alebo pod via-
nocnym stromcekom az do Nového roku, aby
sa tak posvatil. Pocet stricikov suhlasil s poc-
tom clenov domacnosti, boli réznej velkosti,
pripadne oznacené a pridelené kazdému
z domacich, ktorym podla vyzoru po upece-
ni predpovedali Zivot ¢i blizku smrt (spaleny
stricik). Z tohto kabaca domaci v snahe chra-
nit sa pred chorobami na Novy rok vytahovali
rukavicami straciky cesnaku a treli nimi hrdlo,
aby ich v nastavajicom roku nebolelo. V sna-
he chranit rodicku zasivali straciky cesnaku
do katnej plachty. V poverovych predstavach
bola magicko-ochrannym vesteckym a lie-
¢ebnym prostriedkom aj cibula. Chranila proti
démonickym bytostiam a niekde ich spolu
s cesnakom davali rodicke do kata. Iné vege-
tabilie mali magicki moc pocas celého roka
alebo ju nadobudli v urcitych dioch. Napri-
klad na svatého Jana 24. juna ludia velkd moc
pripisovali rastlindim nazbieranym v jansku
noc este pred vychodom slnka. Takymito byli-
nami sa dala nielen vyliecit kazda choroba, ale
niektoré z nich, najma papradie, mali Gdajne
carovnl moc otvarat zem a odkryvat poklady.
Magické vlastnosti mohla rastlina nadobudnt
aj posvatenim knazom v urcité dni (na Kvetn
nedelu dodnes svétia v kostoloch na celom
Slovensku bahniatka, ktoré pdévodne mali
chranit domacnost pred krupobitim a bar-
kou. Posvétené bahniatka nadobudli sakralny
charakter a ich likvidacia spalenim v ohni sa
dodnes praktizuje na Skaredd — Popolcovi
stredu. Ako zelené sviatky boli na Orave zna-
me Turice, ked' ludia zapichovali do poli zelené
kondriky ako ochranu pred barkou. Zelené rato-
lesti si z rovnakého dovodu prinasali aj domov
a do kostolov. Pred Pannou Mariou Zelnou (15.
augusta) zeny zbierali po chotari zelinky — by-
linky a davali v kostole vysvatit, aby ochrarovali
pribytok. Ochranou proti nepriaznivym vply-
vom bosoriek boli kozy, ktoré gazdovia chovali
v stajniach. Kozy pozierali aj také bylinky, ktoré
mali proti strigam ochranni magicka silu.

Zaklad stravy Oravcov v minulosti tvorili pro-
dukty rastlinného charakteru a najdélezitejsie
miesto patrilo obilninam. Hoci v 18. storoci na

celej Orave pestovali ovos a ja¢men, na dolnej
casti regionu sa darilo aj razi, v ludovom pro-
stredi pomen(vanej Zito, a psenici. V nizsie
poloZenych oblastiach pestovali tiez proso.
Na hornej Orave okrem ovsa, jacmena a po-
hanky, ktoré dosahovali len slabé vynosy, siali
v prazdnych rabaniskach po prvé roky ikricu,
ktora nahradzala chlebové obilie. Vysoka vy-
zivn{ kvalitu mali po domacky vyrobené jac-
menné kripy — lohaza. Tesili sa vacsej oblube
ako ryza, ktora ich viak v priebehu 20. storo-
¢ia v strave takmer nahradila.

Obilniny mali v minulosti délezity ritualny
vyznam na celom Slovensku. Ludia verili, ze
si konzumaciou obilninovych jeddl v urcitom
Case zabezpelia prosperitu hospodarstva
i rodiny. Ako rozsireny magicky prostriedok sa
pouzivali na privolanie a zabezpecenie plod-
nosti a blahobytu. VSeobecne rozsirenym
zvykom zauzivanym pred odchodom na so-
bas bolo obsypanie nevesty a Zenicha, ale aj
svadobcanov obilim, na Orave ovsom. Muzi
nastavovali klobuky, Zeny zastery a matka
nevesty sa usilovala, aby sa najviac dostalo
mladomanzelom. Ti si zrno brali so sebou na
sobas — Zenich do klobika, nevesta pod Zivo-
tik a potom ho pridali do siatin. V niektorych
oravskych lokalitaich nevestu obsypali hra-
chom a makom, Zivotnost v zrne presla aj na
obsypavané osoby. Inde v snahe zabezpecit
neveste blahobyt nasypali jej obilie na noc do
topanok. V Zempline mala mladucha v ¢iz-
mach Zito aj pSenicu, aby mala synov aj dcéry.
Medzi najstarsie obilniny na svete patri jacmen,
ktory bol na Gzemi Slovenska rozsireny este
pred prichodom Slovanov. V [udovej strave sa
spotrebuval vo forme krip a miky. Uplatnenie
nasiel v magii dotyku, ked jacmer —hnisavy za-
pal Zliazky na oénom viecku, liecili na zaklade
podobnosti so zrnom ja¢mena, ktorym do vac-
ku pichali. Tak sa ja¢mer podla principu magie
dotyku preniesol do zrna, ktoré spalili v ohni,
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prehodili cez hlavu do studne, za seba, do vody
alebo dali zozrat sliepkam, a tym ho znicili.
Menej rozsirené bolo okurovanie ochorenia
rozdrvenym jacmenom, zname na Horehroni.
V Komarne ho obkrizili 3x lavou rukou. Viecka
po vyhnisani umyvali v odvare harmanceka.

V minulosti na jar sypali gazdovia zrno na sia-
tie do vreca cez svadobny okrihly kolac s die-
rou vrtan. Pévod obycaje sivisi s presvedce-
nim, Ze predmety, ktoré sa pouzivali pocas
svadobnych obradov, nadobidaju magick
moc — pocas svadby plodonosnd, ktora poso-
bi na iné predmety, v tomto pripade na zrno.
Magicka funkcia siatby sa chapala ako oplod-
nujlca ¢innost. Obsypanie zrnom a kropenie
svatenou vodou si velmi staré a rozsirené
magické praktiky zabezpecujlce prosperitu
a plodnost. Ich vyznam bol ¢asto vykladany
ako zabezpecenie bohatstva. Magickd moc
pripisovali aj vrchovcom stromcekov na vo-
zoch, ktoré odlamovali a pouzivali na okia-
dzanie novorodenca alebo chorého dobytka.
Delenie svadobného kolaca radostnika medzi
Gcastnikov svadby bolo zakladnym dkonom
staroslovanskej svadby. Kola¢ symbolizoval
Grodu a hojnost. Magicko-plodonosnt funkciu
mali slepacie jedla a kohatie maso, makové
jedla a kolace mali zabezpecit hojnost.

Inde pri praci na poli platili prikazy sympatic-
kej (dobrej) magie — vysoko vyhadzovat obilie,
pichat prity do pola, aby bola vysoka Groda.
Do sejby sa pridavalo zrno z dozinkového ven-
ca, zo Stedrovecerného stola, aby bola aspon
taka Groda ako v minulom roku. Obilie siali aj
z plachty rozsievky, ktora bola na Stedrove-
cernom stole prestreta ako obrus. Do prvej
brazdy vysypali omrvinky odlozené zo Sted-
rovecerného stola a Skrupiny z velkonocnych
vajec, inde krajec chleba s vtla¢enym cesna-
kom ako obet zemi. Bolo zvykom, Ze sa orac
po skonceni prace pogulal po zasadenej zemi,
aby vyrastla bohata Groda vysoka ako on.
Vzdy vsak poklakol, pomodlil sa za dobrii Gro-
du a zaorand, zasiatu zem prezehnal krizom.
Slavnosti spojené so zberom drody maju
dodnes dakovny charakter a zacinaji sa do-
Zinkami. Bolo zvykom na konci Zatvy zobrat
domov z posledného radku pokoseného obi-
lia snopcek — viazanicu obilia, pokropit svate-
nou vodou a ulozit v komore. Inde gazdina
z posledného radku pokoseného obilia uvila
veniec, niekedy ho prizdobila polnymi kvetmi,
doniesla domov, pokropila svatenou vodou
a zavesila do komory alebo nad dvere pred
vstupom do domu. Tam visel do najblizsieho
zberu Grody. Snop aj veniec mali v sebe ucho-
vat vegetativnu silu pola. Na jar z nich domaci
pridali namrvené zrno do osiva alebo ho pou-
zili na liecenie chorého dobytka.

Elena Beriusova
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Skanzeny v Pribyline a Zuberci sii ako magické casové brany, ktoré nam pohladom do minulosti priblizuja kultdru

a zivot [udi, ktori obyvali dva vedla seba leZiace regiony. Oba sa nachadzaji v Zapadnych Tatrach, oddelené
hreberiom Rohacov. Oravsky Zuberec na jednej strane, Liptovska Pribylina na druhej. Tieto skanzeny nie su len
statickymi mazeami, ale aktivnymi priestormi, kde minulost oZiva. Intenzivna stavebna innost v 2. polovici minulého
storocia a rychle ubtdanie tradi¢nych drevenic boli hlavné dévody, preco oba skanzeny vznikli.

MUZEUM LIPTOVSKE)
DEDINY V PRIBYLINE

Na zaciatku Rackovej doliny na Liptove naj-
deme pribylinsky skanzen s rozmanitym za-
stdpenim drevenych domov a hospodarskych
budov. Obytné domy su zaujimavé svojou ar-
chitektdrou a autentickym vybavenim, ktoré
nam priblizuji Zivot réznych spolocenskych
vrstiev.

Motivaciou na vybudovanie skanzenu bola aj
vystavba Liptovskej Mary. Zatopenim 13 dedin
by sa stratili mnohé unikatne objekty typické
pre architektdru Liptova. Budovanie arealu sa
zacalo v roku 1972 a verejnost ho mohla prvy-
krat navstivit v roku 1991.

Okrem drevenic, domov oby¢ajnych [udi a re-
meselnikov, tu stoja aj rekonstrukcie dvoch
vynimocnych stredovekych kamennych ob-
jektov zo zatopového Gzemia — ranogoticky
kostol Panny Mérie z Liptovskej Mary (pod-
la tejto obce je pomenované vodné dielo)
a goticko-renesancny kastiel z PariZoviec.
Vacsina domov si kopie povodnych objektov
so zachovanim ¢asti originalnych prvkov.

ZVIERATA A ZELEZNICA

Liptovsky skanzen pritahuje ludi aj dvomi uni-
katnymi lakadlami. Prvym je chov hospodar-
skych zvierat, podobne, ako v minulosti. Ovce,
kozy a kone sa pasi priamo v areali a najma

deti sa tesia z moznosti podat im cerstvé lic-
ne kvety alebo travu. V zadnej casti skanze-
nu je expozicia GUzkorozchodnej Zeleznicky.
Nadsenci technickych pamiatok si tu pridu na
svoje. Mézu si zblizka poobzerat lokomotivu,
vagony a dalSie vybavenie. A nielen to, vlacik
pravidelne jazdi, mozete si vychutnat jazdu
s parnou lokomotivou po rozsiahlom areli.
Ved do depa je to od vstupnej brany polhodi-
nova prechadzka.

REMESLA A KULTURA

Pribylinsky skanzen si kladie za ciel nielen
zachovat dedicstvo, ale aj vzdelavat a zaba-
vat navstevnikov. Najma pocas letnej sezony
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ponlka programy zamerané na tradi¢nd [(u-
dov( kultaru a remesla. Pred navstevou mi-
zea odporicame pozriet si aktualny program
akcil. Folklorne skupiny, prezentacia ludovych
zvykov a obradov, praca remeselnikov priamo
na mieste — toto vSetko moéze obohatit vas
vylet. Ludovi umelci priamo pred vasimi o¢a-
mi vytvaraja diela z kovu, dreva a dalsich ma-
terialov, ktoré si mézete kipit od nich alebo
v predajni skanzenu. Z najpopularnejich akcii
pre verejnost spomenieme (Ne)zabudnutel-
né remesla, Masinparadu, Vcelarsku nedelu
a Vianoce v Liptove.

MUZEUM ORAVSKE)

DEDINY V ZUBERCI

Najdete ho par kilometrov za Zubercom ces-
tou do Spalenej doliny, ktora je vychodiskom
pre turistov aj lyziarov. Brestova, ako sa vola
toto miesto, lezi v krasnej prirode v podhori
Rohacov. Najdete tu vyse 50 stavieb ludovej
architektary, premiestnenych sem z réznych
Casti Oravy. Si umiestnené v niekolkych cel-
koch podla toho, kde pévodne stali — Dolno-
oravsky rinok, Hornooravska ulica, Goralské
lazy. Skanzen naozaj pripomina dedinu a p4-
sobi, ako prirodzena obec. Najdete tu vsetko,
¢o ma mat ,poriadna“ dedina, kostol, krému,
skolu, remeselnicke domy, potok.

Nechybaju tu ani technické stavby ako mlyn
na vodny pohon, platennicky mangel na hla-

denie modrotlace, olejaren, hrnciarska pec
a iné. Zariadenie domov a chov domacich
zvierat (v letnom obdobi aj pestovanie typic-
kych plodin) umozniuji navstevnikom pred-
stavit si Zivot a pracu Oravcov v minulosti.
Drevenice st prikladom tradicnej architektad-
ry s déomyselne vyuZitymi tradi¢nymi mate-
ridlmi, ktoré mali [udia k dispozicii tam, kde
zili. Z dreva s konstrukcie domov, Sindlové
strechy aj nabytok. Kamene sa pouZzivali ako
podklad pod nosné tramy, aby sa zamedzilo
prenikaniu vlhkosti do domov.

KULTURNE PODUJATIA A REMESLA
Zuberecky skanzen organizuje rézne kultar-
ne podujatia vratane folklérnych festivalov,
tradi¢nych tancov a hudby, aby navstevnici
zazili autentick( atmosféru minulosti. Tieto
akcie pridavaji hodnotu skanzenu ako mies-
ta, kde sa historia nedeje len prostrednictvom
statickych domoyv, ale oZiva v embciach, tanci,
hudbe, tradi¢nych jedlach a remeslach. Skan-
zen organizuje Zivé ukazky remesiel, ako je
spracovanie vlny, vyroba dreveného nabytku
¢i kovacske prace. Navstevnici mozu zazit,
ako sa vytvarali predmety, ktoré boli sicastou
kazdodenného Zivota.

slovensko jednota

Zaciatok roka patri fasiangovym vecerom, na
jar si v skanzene ludia pripomend Velki noc,
na zaciatku augusta lakaja velmi popularne
Podrohécske folklorne slavnosti, ktoré o dva
roky oslavia 50. narodeniny. Koniec roka je
venovany Vianociam s lampiénovym sprie-
vodom. Okrem toho pocas celého roka sa
deji dalsie akcie zamerané vacsinou na pre-
zentaciu remesiel a tvorivé dielne. Podrobny
program najdete na web stranke skanzenu.

POROVNANIE MINULOSTI
A SUCASNOSTI
Pri pohlade na Zivot v dreveniciach v skanze-
ne a porovnani s nasim modernym Zzivotom
v stcasnych bytoch a domoch si kladieme
rdzne otazky. Vedeli by sme Zit desiati (udia
v jednej ¢i dvoch izbach? Vymenili by sme
dnesné pohodlie Ustredného karenia, tecu-
cej (teplej) vody, splachovacieho zachoda
a chladnicky za ,romantiku” drevenice? Vac-
sina z nas asi nie.
Napriek tomu, je dobré si pripominat sp6-
sob zivota, akym zili ludia na Slovensku pred
100 rokmi. Zili v azkom kontakte s prirodou,
fyzicky sa narobili ovela viac, ich obziva bola
zavisla od prirody a pocasia, mali silné korene
v rodine a komunite.
Dnes, ked' zijleme v modernych domoch ob-
klopeni réznymi technolégiami, zabidame
na svoju nedavnu minulost. Nastastie mame
moznosti, ako si pripomenit svoje korene.
Skanzeny si mostom medzi minulostou
a stcasnostou, umoziujd nam cestu casom
a porovnanie. Mézeme tak hlbsie porozu-
miet vlastnej identite a hodnotam. Skanzeny
nie s len pohrebiskom minulosti, ale Zivymi
priestormi, kde mézeme prepoijit historiu so
sGcasnostou.

Text a foto: Stano Jendek
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Arémoterapia je alternativna prirodna forma
mediciny, ktora vyuziva na liecebné Gcely kon-
centrované esencialne oleje ziskavané z roz-
nych casti rastlin. Jej cielom je zlepsit psychické
aj fyzické zdravie, pricom esencialne oleje sa
pouzivaji v kombinacii s masazou alebo pro-
strednictvom inhalacie.

Predpoklada sa, Ze esencialne vone stimuluja
urcité hormony, ako je sérotonin a dopamin,
ktoré vyvolavaji pocity Stastia a pomaha-
ji odbiravat stres. ,Pre mna je ardbmoterapia
rozhodne viac ako par kvapiek vonavého oleja
v aromolampe alebo navonana sauna. Je to
velmi Siroky nastroj, ktorym moézZeme pésobit
na psychiku ¢i fyzické telo cloveka, rovnako ako
na vyladenie jeho duse. A aky ma na nas vplyv?
Skaste si privonat k nejakej flasticke s prirod-
nym olejom a hned' to ucitite — mozno vam
bude tak nejako lahsie, mozno sa budete citit
viac koncentrovani, mozno vam, naopak, ota-
Zeji nohy alebo o chvilku za¢nete zivat. Vone
dokazu velmi rychlo navodit urcity stav ¢i pocit,’
vysvetluje Michaela Makulova, profesionalna
arémoterapeutka s medzinarodnou certifika-
ciou IFPA, ¢lenka Asociacie Ceskych aromote-
rapeutov a akreditovana lektorka arémoterapie
a tradi¢nej ¢inskej mediciny.

Vénami si pomozete zmiernit stres, zlepsit spa-
nok, ulavit od bolesti, zlepsit naladu a kognitiv-
ne funkcie, zvysit energiu, podporit imunitny
a traviaci systém, ale aj zlepsit stav koznych
ochoreni, pokozky, nechtov a poméct s respi-
racnymi ochoreniami. Pre koho nie je arémote-
rapia vhodna? Specialnou kategériou st deti do
2 rokov, u ktorych nie je vhodné pouzivat Ziadne
esencialne oleje. Pozor by si mali dat aj alergici,
astmatici, pacienti s vysokym alebo nizkym krv-
nym tlakom a tehotné zeny v prvom trimestri.

Esencialne oleje sa ziskavaju lisovanim, extrak-
ciou alebo destilaciou réznych casti rastlin —
kvetov, plodov, listov, korenov a kéry. Flasticka
esencialneho oleja tak v sebe skryva koncentro-
vand silu prirody. ,V aromoterapii sa pouzivaji
iba 100 % prirodné vytazky z rastlin, ktoré sa
oznacuji ako esencialne ¢i éterické oleje a cast
z nich méze byt tiez v podobe absolue ¢i ex-
traktov. Ako absolue oznacujeme prirodné vone
z niektorych vzacnych rastlin, napriklad jazmi-
nu, ktoré maja pri destilacii velmi mald vytaz-
nost a ziskavaji sa preto pomocou rozpustadiel.
Arémoterapia vsak vébec nepouziva syntetické
nahrady voni, ktoré st v slovenskom prostredi
oznacované ako vonné esencie. Nemaju terape-
utické acinky, ktoré s zname pre ich prirodni
alternativu. Dalsia nevyhoda syntetickych véni
je, Ze na ne mézu byt ludia citlivi a méze ich
z nich lahko zacat boliet hlava, zdérazriuje Mi-
chaela Makulova.
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Najoblubenejsim a najpouzivanejSim sposo-
bom, ako ziskat z esencialnych olejov ich tera-
peutické vlastnosti, je ich vdychovanie. Najjed-
noduchsie je to pomocou aromolampy alebo
difazorov. Pri aromolampach je potrebné dat si
pozor na riziko prepalovania, pri ktorom vzni-
kaja toxické latky, ktoré mozete vdychovat.
,Zabranite mu tak, Ze budete do arémolampy
dostatocne dopliiat vodu. Na svojich kurzoch
Studentom ukazujem a vysvetlujem, ako vyso-
ko by mala byt misticka nad plamenom. A od-
poricam pouZzivat také aromolampy, v ktorych
sa oleje neprepaluji,” radi Michaela Makulova.
Dalsim spsobom vdychovania véni je naparo-
vanie, ktoré je najma teraz, v zimnom obdobi,
aktualne.

Pozitivny vplyv esencialnych olejov na organiz-

mus viak mozete vyuzit aj formou masaze. Aro-
moterapeutickd masaz podporuje krvny obeh,
rozpradi lymfaticky systém, posilni imunitny
systém, uvoliuje napétie a stres, zmierfuje bo-
lesti a celkovo zvysuje energiu.

Pér kvapiek esencialneho oleja mozete pridat
aj do kiapela a vychutnat si tak domace well-
ness Ci vyuzit ich pri domacom upratovani.
Mbzete si s nimi namiesat vlastné osviezovace
vzduchu, pripravit domace tekuté mydla, vy-
robit univerzalny disti¢ a tiez jemne prevonat
bielizen.

Oblubené korenie sa ziskava z nerozvitych kvet-
nych picikov tropického stromu klinéekovca vo-
navého. Destilaciou vodnou parou z klincekov



vznika olej s vyraznou hrejivou a sladko kore-
nistou vonou, ktora zmiernuje napatie, ulahcuje
regeneraciu pri inave, pdsobi relaxacne a je vy-
bornym pomocnikom v obdobiach stresu a vy-
Cerpania. Tato vona vnesie do domova td pravi
viano¢n( atmosféru.

SKORICA NA ZAHRIATIE:

Esencialny olej sa ziskava z listov vzdyzele-
ného stromu Skoricovnika ¢inskeho, ktory sa
pestuje po celej Azii. Typicka korenisto slad-
kasta a mimoriadne intenzivna vona prispie-
va k silnému prehriatiu organizmu, najma pri
Gnave alebo chlade, podporuje stimulaciu,
zahana z|G naladu a posobi pokojne a aj af-
rodiziakalne.

POMARANG NA DOBRU NALADU:

Esencialny olej z pomaranca je v praxi vébec
najoblibenejsim olejom na dobra naladu. Milu-
ji ho takmer vsetci. Pomaha zrelaxovat pri ina-
ve, je vhodny do zmesi na spanie aj na dodanie
energie na dokoncenie naro¢nych dloh. Vdaka
tomu ho ocenuji Studenti aj Sportovci. Jeho
prirodné Cistiace a odmastovacie schopnosti
vyuzijete napriklad pri umyvani riadu aj prani
mastnej a prepotenej bielizne. Viyborne neutra-
lizuje neziaduce pachy. Masazne zmesi s tymto
olejom tiez ulahcuja travenie a znizuji bolesti
hlavy a celkové napatie.

BOROVICOVA ZIVICA PROTI STRESU:

Esencialny olej s charakteristickou vérou so
sviezimi drevito-Zivicovymi zemitymi tonmi
vznika destilaciou Zivice z borovice primorske;.
Zvysuje celkovi odolnost [udského organiz-
mu voci stresu a zlepsSuje schopnost odolavat
zmenenym podmienkam. Je neocenitelnym
pomocnikom najma v chladnych obdobiach
a pri stresovej zatazi. Tradicne sa pouZiva v ma-
saznych zmesiach pri bolestiach svalov, inhala-
cia je vhodna pri nachladnuti. V domacnosti je
nezastupitelny v starostlivosti o drevené po-
vrchy — pridava sa pri umyvani a pri oSetrovani
drevenych podlah.

LAVANDIN PRI NERVOZITE | UNAVE:

Tento esencialny olej sa ziskava destilaciou fia-
lovo kvitnicich stoniek druhu lavandin grosso,
ktory bol vyslachteny z levandule lekarskej a le-
vandule Sirokolistej. Ma typicka kvetinovia vonu
so sviezimi az gafrovymi tonmi. Vo francizskej
arémoterapii sa vyuziva pri nachladnuti, proti
chripke a pri dychacich tazkostiach. Lavandiny
sa odporicaju pri nervozite aj chronickej inave.

MATA NA UVOLNENIE:

Vona je bylinna, svieza a mentolova so sladkymi
ténmi. OsvieZuje mysel a podporuje koncentraciu
a tvorivost, preto sa odporica na prevonanie kan-
celarii, Studovni ¢i ucebni. Esencialny olej z maty
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je skvelou volbou ako prevencia proti infekciam,
na posilnenie imunity aj dychacieho Ustrojenstva,
ale aj pri nadche a chripke. Jeho uvolriujace Gcinky
sa tradi¢ne vyuzivaja pri bolestiach svalov alebo
hlavy. Je to vyborny pomocnik na cesty, posobi
proti nevolnosti a traviacim tazkostiam.

_KM_

EXPERIMENTUJTE DOMA

Objavte kiazelny svet aromoterapie — Vona-
vy domov — siprava na tvorenie s esenci-
alnymi olejmi od spolocnosti Tierra Verde,
vyrobcu inovativnej ekodrogérie a ekokoz-
metiky. V Skatulke je ukryta Specialna ko-
lekcia 7 esencialnych olejov (pomarang, tea
tree, eukalyptus, lavandin, citron, mata,
céder), ktora dopliiaji praktické pomécky
na vyrobu réznych prostriedkov s vyuzitim
prvkov arémoterapie — neutralne tekuté
mydlo, Bika — soda bikarbona a flasticka
s rozpraSovacom. Jadrom celej kreativnej
slpravy je vSak unikatna brozdra aromote-
rapeutky Michaely Makulovej Sprievodca
vonavym domovom, ktora obsahuje patavé
informacie o esencialnych olejoch a ich Siro-
kom vyuziti doma. Poniika tipy pri upratova-
ni, recepty na prevonanie bielizne, domacu
kozmetiku a jednoduché ¢istice a osviezova-
e vzduchu. A vonavé experimentovanie sa
moze zacat! Viac na www.tierraverde.sk.

CNovinka DUO SUNKA

S KURACIM A BRAVCOVYM MASOM
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Tajnicka krizovky z €. 10/2023: Dbajme, aby nam staroba neurobila vrasky dokonca aj na dusi
Viyhercovia: Stefan Hlasnicek, Rohoznik; Frantiska Borkova, Banov; Zdenka Ondrejkova, Pribylina

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 1. 2024 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujiicej SMS je 0,20 € s DPH.

Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sitaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len siitaz a siitaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Gidaje —meno, priezvisko, adresu a telefonne cislo (dalej
len osobné tdaje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich
osobnych tdajov organizatorovi siitaze kazdy sitaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych Gidajov na tcel organizovania a priebehu sitaze — nadviazanie kon-

taktu so s(itaZiacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov siitaze v casopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sihlas so spracovanim osobnych Gdajov udeluje sitaZiaci

na Setrenie, staznosti dozomnému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnjch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.: 18/2018 Z. z.

dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné tidaje na zodpovednii osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia celu spraciivania osobnych tdajov. Organizétor sitaze po
splneni G¢elu spractvania Gdajov bez zbyto¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych tdajov, ak to osobitny zakon nevyzaduije inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organizator zabezpeci
primerant droven ochrany osobnych Gdajov a silad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sttaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov moze sutaziaci kedykolvek bezplatne
odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sitaze, uveden( vyssie; - sitaziaci ma pravo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spraciivania, alebo pravo namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost idajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu
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