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Za nakup v hodnote aspon 20 eur teraz v COOP Jednote
dostanete zadarmo tycinRy bez posypRy soli s vlakninou
nasej vlastnej znacRy Junior. TyCinky znacky Junior
ziskali 1. miesto na medzinarodnej siitaZi vyrobkov
vlastnych znaciek Salute to Excellence Award 2023.
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Najlepsie domace potraviny




Namiesto Preo\\')eo\la

Uplynulg mesiac nam dal poriadne zabrat a pripomenul nam,
¢o znamena pojem aprilové pocasie. Niekomu migrénami, ingm
ospalostou, zavratmi ¢i nechutou ¢okolvek robit. Nezaberalo
ani zdravé jedlo, ani pohyb, ani praca, ani relax. Bolo treba to

pretrpiet.

Je maj a to by mal byt podla starodavnych porekadiel najkrajsi
mesiac v roku. Dnes uz vSak ni¢ nie je ako volakedy. A tak je
celkom mozné, Ze ked sa uz konecne raz nahodou objavi sinko,
organizmus bude z toho tak( 3okovany, ze nam to da pocitit rov-
nako intenzivne ako predoslé obdobie aprilovgch meteorologic-
kgch zartikov. Pripravme si teda rgchlo plavky, sine¢né okuliare,

krém s ochranngm faktorom a - ¢asopis Jednota.

To su veci, ktoré ndm spolu s dobrou nadladou mézu sprijemnif

skok z uprsanej ,jesene” do hortceho ,leta“!
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KED SYR

Eurdpania si nevedia pred-
stavit plnohodnotny Zivot

bez syrov. Konzumuiju sa na
ranajky, ako predjedlo, hlavné
jedlo, dezert, ale aj na veceru.
Aj Slovdci miluju svoje syrové
Speciality ako ostiepok, pare-
nica, syrové korbdciky Ci bryn-
dza. Ktoré mdte najradsej vy?

Pre mnohych ludi st syry hlavngm zdro-
jom bielkovin a véapnika. Bielkoviny zo
syra su lahko stravitelné a ucinné. Uz
pocas jeho zrenia dochadza k urcitému
druhu ,fravenia“ aminokyselin a ludsky
organizmus potom dokaze bielkoviny
lepsie zuzitkovaf. Aj preto mozno zaradit
syr k najlepsim potravindm na dostatoc-
né zasobenie vapnikom. Tato mineralna
|atka nielenze osoZi kostiam, ale podiela
sa aj na riadeni délezitgch funkcii v ner-
vach, vo svaloch i v krvi. Délezitd tlohu
v syre zohrava aj obsah fuku, pretoze
prave vdaka nemu sa vapnik vstrebava
do tela. No ak si strdzime obsah tuku,
soli alebo oboch, je v pripade niektorgch
druhov pri konzumacii pofrebna stried-
most. Dbajte, aby syr nemal viac ako 50
percent tfuku. Uprednostiiujte radsej tie,
v ktorgch sa obsah tuku pohybuje okolo
30 percent a nizsie. Obsah tuku i soli sa
odporuta sledovat najma pri polotvrd(ch
a tvrdych syroch.

Cim je syr tvrd&i, tgm viac vapnika obsa-
huje. Sto gramov tvrdého syra pokryje
dennu potrebu fohto mineralu u dospelé-
ho ¢loveka. Kgm sa rozhodnete, Ze prave
tento typ syra sa stane privilegovangm
dodavatelom vapnika do vasho organiz-
mu, zvazte vsetky pozitiva i zapory. Pre-
dovdetkym aj tu plati, Ze treba titaf zlo-
zenie (obsah tukov, soli, pridavné latky).
Tvrdé syry totiz obsahuju pomerne vela
soli, aby si udrzali ¢o najdIhsiu trvanlivost.
Casta konzumacia prilig slangch syrov
zvysuje krvny tlak a predstavuje zataz
pre oblicky. Jedngm z najzdravsich syrov
je cottage, pretoze ma vysoky podiel biel-
kovin, nizky obsah tuku a soli. Ov¢i syrma
odlisné zlozenie bielkovin, rozdielny ob-
sah laktozy a alergici na kravské mlieko
ho vacsinou lepsie znasaju. Obsah vita-
minov Bs, C a D, ktoré sd nevyhnutné pre
vstrebavanie vapnika do kosti, je v ovéom
mlieku az patkrat vacsi ako v kravskom.
Pre ludi, ktori maju obavy z rednutia kosti,
je zaujimava informacia, ze ovcie mlieko
ma dvakrat tolko vapnika ako kravské.
Zaroven vsak obsahuje viac tuku, no ani
to nie je dovod na obavy, pretoZe ovci
tuk ma priaznivejSie zlozenie mastnych
kyselin, resp. ma viac mastnych kyselin,
ktoré netvoria obavany ,zIg“ cholesterol.

Tvarch pafri medzi potraviny, ktoré sa
pokladaju za skutocné zdravotné bomby,

'KONKU
ZAKUSKU

pretoze obsahuje mnoZstvo vitaminov,
mineralov a nenasytenych mastnygch ky-
selin. Okrem vitaminov B, B,, su to vita-
miny A, C, D, E, K. V tvarohu odbornici na
zdravl vygzivu nasli aj tiamin, riboflavin,
lykopén, kyselinu listovd, niacin, betaka-
rotén, draslik, vapnik, med, zinok, horcik,
mangén, fosfor, fluorid a selén. Je vyni-
kajlci pre Zeny po styridsiatke, pretoze
jeho konzuméciou mozno preventivne
posobif proti vzniku osteopordzy vo vys-
som veku. Mali by sme ho ¢asto dopriat
detom, kedze ma vysok( obsah vapnika
a vitaminu D, ktoré st délezité pre zdravy
rast. Mozno ho konzumovat samostatne
alebo vo forme natierok a réznych de-
zertov. Zenam sa odporG¢a konzumovat
najma nizkotu¢ny tvaroh v kombinacii
s celozrnngm pecivom alebo tmavygm
chlebom. Nemusime mat pri tom v{citky
svedomia, pretoze 150 g tvarohu obsahu-
je len asi 160 kcal, to naozaj nie je vela.

Chutné trojuholnicky alebo pasta v criev-
ku sa spractvaju pri vysokej teplote, kto-
rad likviduje vitaminy a znizuje hodnotu
bielkovin. Daldim nebezpetenstvom su
faviace soli zvySujlce obsah fosforu na
Ukor vapnika. Fosfor nielenze vapnik vy-
plavuje, ale v niektorgch pripadoch ho do-
konca odobera z kosti. Dal&im dévodom,
pre ktorg by sme mali ich konzumaciu
obmedzit, je aj vysok( obsah tuku, ktorg
zvysuje riziko srdcovo-cievnych ochoreni.



Topeny syr nie je prirodny vyrobok a vap-
nik v niom je takmer nedostupny, pripad-
ne je don pridanyg umelo. Fosfaty, ktoré sa
v fomto type syra nachadzaju, zabranuju
vyuzitiu vapnika, pretoze s nim vytvara-
ju nevstrebavatelné komplexy. Ak mate
malé deti a tie ablubuju prave makky lah-
ko roztieratelny topeny syr, mali by ste
vedief, Ze do detskej v{zivy jednoznacne
nepatri. Detsky organizmus potfrebuje na
zdravy vgvoj a tvorbu kosti najviac vapni-
ka a ten zo syrov v crievku neziska.

Tradicngm slovenskgm valasskgm vy-
robkom je ostiepok z ovcieho syra. Vy-
rdba sa odstipnutim cerstvého sladkého
syra, ktor( sa vtla¢i do drevenej, rucne
vyrezavanej okruhlej formy, kde sa ne-
cha odstat. Nasledne sa vyberie a ponari
do teplej slanej vody. Tam si lezi, az kgm
sol neprenikne Uplne dovnutra. Pobytom
v slanom kupeli ziskava ostiepok svoju
tradi¢na trvacnost, jeho povrch pritom
mierne skornatie, zvdtéda zozltne. Dal-
sim nasim typickgm syrovgm pokladom
je parenica, jemny ovci syr vyrobeny
z kysnutého ovcieho hrudkového syra.
Polomakky, nezrejuci, stredne tuc¢ny, pa-
reny syr ma velmi jemnu chut. Charakte-
ristickyg je i svojim tvarom stocenej stuhuy,
pripominajucej slimacika. Podobne ako
ostiepok mda smotanovo- az syrovozltd
farbu, po Udeni je povrch zlatozltg az zl-
tohnedy. Slovenska parenica je chranené

LV slcasnosti tvori portfélio vlastnej
znacky v kategdrii syry 26 vgrobkov,”
priblizuje manazérka vlastnej znac-
ky COOP Jednota Katarina Lencésova.
,Syry a syrové vygrobky, ktoré ponu-
kame nasim zakaznikom pod vlastnou
znackou, sa vyrabajd vylucne na Sloven-
sku. Pri vgbere dodavatelov je kvalitna
receptira a lokalna vyroba jeden z hlav-
nych parametrov. VSetky syry a syro-
vé vgrobky, ktore mame pod vlastnou
znackou, sa tesia velkej oblube v radoch
nasich zakaznikov. Medzi najpredava-
nejSie patri mozzarella v slanom nale-
ve, coftage cheese, ale velkej oblube sa
teSia aj plesnivce a tradicné slovenské
parenice, karbaciky ¢i ostiepok,” hovo-
ri Katarina LencéSova. Niektoré syry
a syrové vyrobky su sutastou vlastnej

obchodné meno pod chranengm zeme-
pisngm oznatenim EU. Tradi¢n( ruéne
vyrabany syr z Oravy je korbacik. Vyraba
sa parenim vykysnutého syra z kravské-
ho mlieka. Rutne sa vytahuje do tvaru
niti, nasledne sa splieta do tvaru karbaca.
Ma vgrazne slana chut. Hlavngm rysom
produktu je jeho neobvyklg tvar: je vy-
robeny z pasikov - v zazrivskom nareci
sa pasik vold vojka, hribka je medzi 2
a 10 mm. Pasiky sa prekladaju do tvaru
korbatika s dizkou 10 - 50 cm. Jeho farba

znatky uz niekolko desafroti a stale
potvrdzuji, Ze si zaslUZia sem patrif.
Syrové vgrobky reprezentuju Styri ka-
tegdrie a hniezda vlastnej znacky, a fo
Dobrd cenu, Mamictkine dobroty, Tra-
di¢nu kvalitu, ale aj Premium, kategoriu,
ktora reprezentuje COOP Jednotu nielen
na Slovensku, ale aj v susednom Cesku
a Madarsku. ,NaSe syry a syrové vyrob-
ky su udené na bukovom dreve, niekto-
ré st rucne vyrabané ako napriklad syr
niva original, ktorg ma zachovanu p6-
vodnu receptlru, a niektoré sa moézu hr-
dif chrdnengm zemepisngm oznatenim.
Pri nasich vgrobkoch sa snazime nielen
drzaf tradicii, ale aj kracat s trendom,
a preto sme v uplynulom roku rozSirili
portfélio o strthant mozzarellu prémio-
vej kvality,* dopifia Katarina Len¢égova.

sa pohybuje od bielej az zltkastej po zla-
tozltd. Zazrivsky korbacik a oravsky kor-
bacik maju ochrannd znamku Eurépskej
Unie a patfria medzi produkty s chrane-
ngm zemepisngm oznactenim. Receptdra
obach je rovnaka. Rozdiel je vsak v tom,
Ze zazrivsky korbatik sa méze vyrabat
len v obci Zazriva a oravsky korbacik sa
moze vyrabat v regiéne celej Oravy.

e Cerstv(j syr ma kratku lehotu spotreby.
Na etikete musi byt datum exspiracie
odo dna vyroby a rozhodne sa oplati ho
neprekrotit. Ostatné druhy syrov mézu
byt oznatené len minimalnou dizkou
trvanlivosti od chvile, ked bolo ukon-
¢ené ich dozrievanie, takze ich mozno
konzumovaf aj niekolko dni potom.

Neotvorené syry uchovavajte v pévod-
nom obale, nacaté v Specidlnej déze
s otvormi, v pergamenovom papieri,
priedusnej potravinarskej félii alebo
v platne zvihéenom vinom ¢i konakom.
Dobre poslizi aj papier na pecenie.

Velmi tvrdgm syrom, ako je parmezan,
Skodi hlavne vysychanie. Kratkodobo
je mozné potriet rezné strany tukom
a prekryt ich alobalom. Pri dlhsom skla-
dovani odbornici odporugaja zabalit
ich do bavlnenej latky nasiaknutej pi-
vom a ulozif do vzduchotesnej naddoby
v chladnicke.

® Pred podavanim nechajte syr mini-
malne pol hodiny odpotivat priizbovej

teplote.
DP
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Kazenie potfravin je komplexny proces, kfo-
rg je bud nemikrobidlneho, alebo mikrobi-
alneho charakteru. Nemikrobialne kazenie
suvisi najma s oxidaciou a s tgm spojengmi
senzorickgmi zmenami potravin. Mikrobi-
alne kazenie je spdscbené najma baktéria-
mi, hubami, kvasinkami a enzgmami. Tie sa
prirodzene nachadzaju vo vSetkom Zivom,
pri nespravnom skladovani potravin sa
vsak zaénl mnozit, rozkladat ziviny a vy-
tvaraf rézne vedlajsie produkty. To je prici-
na kazenia potravin, ked dochadza k zme-
ne ich vzhladu, farby, chuti, konzistencie aj
samotnych vlastnosti. Dobrou spravou je,
Ze pri spravnom skladovani, kanzervaciou,
Upravou i skladovacimi podmienkami do-
kazeme Cerstvost a neskodnost potravin
virazne predizit.

KVASINKY A INA (NE)ZELANA SPOLOCNOST
KVASINKY patria medzi jednobunkové
mikroorganizmy (huby), ktoré davaju
prednost teplému, vihkému a mierne kys-
lému prostrediu. SU naro€nejsie na vege-

skazy?

tacné podmienky ako napriklad plesne
a baktérie, ale su prisposobivejSie neob-
vyklgm podmienkam. Pre Zivot potrebujd
dusik, malé mnozstvo kyslika, organické
zlt€eniny a mineralne latky. Rastud iba na
urcitom substrate, ktorgm je najcastejsie
konkrétny druh cukru, ale niekedy rozkla-
daju aj alkohol alebo organické kyseliny.
Niektoré kvasinky s uzitocné, pretoze
rozkladaju cukry, ktoré sa tak premiena-
ju na alkaehol a oxid uhlicity. Vdaka nim si
mézeme pochutnat na kysnutom chlebe
alebo kvasenej kapuste. Iné druhy kva-
siniek vsak potraviny kazia a spdsobuju
infekcie.

PLESNE sU mikroskopické vlaknité hubuy,
ktoré s sutasfou zivej prirody uz milio-
ny rokov. NajlepSie sa im dari vo vihkom
prostredi, k rastu nepotrebuju svetlo ani
narocné ziviny. Optimalnou teplotou pre
ich rast je rozmedzie medzi 18 az 28 °C,
niektoré vsak rastu aj pri teplote minus 10
alebo 60 °C. Zaujimavé je, Ze su schopné
vhodne si upravit pH prostredie, v ktorom

1]

rastl. Niektoré su uzitocné, napriklad tie,
ktaré sa vyuzivaju pri vgrobe plesnovych
syrov. Vacsina plesni je vsak skodliva, su
alergénmi, spésobuju kazenie potravin
a modzu obsahovat nebezpectné toxiny,
z ktorgch cloveka najviac ohrozuji miko-
toxiny.

BAKTERIE s( tie? jednobunkové organiz-
my a patria medzi najrozsSirenejSie orga-
nizmy na svete. Za optimalnych podmie-
nok sa velmi rgchlo rozmnozujd, darisaim
najma v rozmedzi teplét 20 az 40 °C, pri-
c¢om nezvladaju teploty vyssie ako 60 °C,
vtedy zomierajd. Docasne zneskodnit, nie
vak zahubif, ich dokadze mraz. Vatsina
baktérii je neskodnd, niektoré sa dokonca
vyuzivajud aj pri vgrobe potravin, napriklad
pri jogurtoch a kyslomlieénych vgrobkach.
Su vsak aj nebezpecné druhy, ktoré spo-
sobuju kazenie potravin a st hrozbou pre
ludské zdravie. M6zu napadnif priamo
tkaniva alebo produkovat toxické latky,
ktoré dokazu menit normalne telesné
funkcie.




ENZYMY s0 bielkoviny nachadzajlce sa
v rastlinngch a ZivocisSnych organizmoch
aj mikroorganizmoch. Ich aktivita zavisi od
teploty, koncentracie substratu aj od pH.
Su schopné urgchlovat chemické reakcie
vyvolané mikroorganizmami, ktoré menia
vzhlad, chut a konzistenciu potravin. Na-
priklad neziaducu zmenu farby oSupanej
zeleniny, hnilobné kazenie masa rozkla-
dom bielkovin, Zltnutie fukov, kysnutie
pokrmov a podobne. Vyhnit sa tomu
mozno tepelngm osSetrenim (pecenie,
blansirovanie, sterilizacia), zabranenim
pristupu vzduchu, svetla alebo znizenim
teploty. Enzgmy sd chulostivé na vysoké
teploty, pri nich dochadza k ich inaktivacii.
Ich ¢innost sa da spomalit posobenim sil-
ného chladu.

CO PATRI A NEPATRI DO CHLADNICKY

Aby potraviny zostali dlhg cas cerstvé aj
zdravotne neSkodné, odpordca sa dodr-
¥iavat zasady, vdaka ktorgm predizite ich
zivotnost. Jednou z najcastejsich chgb pri
skladovani potravin je nespravna teplota
v chladni¢ke. Odporacand je v rozmedzi
0 az 5°C, pri nizsej teplote mdZu potravi-
ny namfzaf, pri vyssej zase hrozi hnilobng
proces a zlepsuju sa zivotné podmienky
pre mikrobidlne kazenie, ktoré potraviny
znehodnocuje. Nevhodné je tiez chladenie
teplého jedla v chladnicke! To zohrieva os-
tatné potfraviny a hrozi ich kazenie. Preto
uvarené jedlo nechajte vzdy vychladnat
na izbovu teplotu, az potom ho umiestni-
te do chladnicky. Vkladanim teplého jedla
do chladnicky riskujete nielen pokazenie
samofného pokrmu, ale aj nadmernu spo-
trebu, zafaZenie spotrebita a opotrebova-
nie kompresora.

Kazda zelenina a ovocie potrebuje pri
skladovani iné podmienky, aby vydrzala
¢o najdlhsie. Nie kazdyg druh je vhodné
umiestnit do chladnitky. Pokojne do nej
mozete daf $alat, Spenat, kapustu, por,
rebarboru, mrkvu, petrzlen, brokalicu, kar-
fiol, Sparglu, cviklu, huby a niektoré bylin-
ky. Z ovocia €ucoriedky, ribezle, maliny,
hrozno, lici, cereSne a figy. Do chladnicky
nepatria tie druhy, ktoré pri chladngch
teplotach stracaja chut, aromu ¢i Struk-
tlru, ako napriklad paradajky, paprika,
uhorky ¢i baklazan. Ani cesnak, cibula
a zemiaky do chladnicky nepatria, skla-
dujte ich na suchom, chladnom a tmavom
mieste, v pivnici alebo Spajze. Chladnicku
neoblubuji ani exotické druhy ovocia,
napriklad mango, kivi, avokado, ananas
a banany, ktoré maju radsej izbovl tep-
lotu. Ani marhule, broskyne, jablka, slivky
a hrusky do chladnicky nepatria.

SPRAVNE UMIESTNENIE V CHLADNICKE
Chladnicka je rozdelena do réznych tep-
lotngch zén a kazda je uréend pre inyg
tup potravin. Aby ste predizili trvanlivost
a terstvost potravin, odporiéa sa umiest-
nit ich v chladnitke na to spravne miesto.
NajteplejsSim miestom je hornd policka
a dvere chladnitky, tam sa umiestiuju
potraviny, ktoré nemusia byt silno chlade-
né (napriklad dzemuy, zavaraniny, kecupy,
majonéza, horcica, maslo, syr, vajcia, Ude-
niny, napoje ¢i zvysky varenych jedal). Do
strednej casti chladnicky (3 az 5 °C) dajte
potraviny, ktoré sa nezmestili do hornej
policky, vhodna je pre rozlicné mliecne
produkty vratane Cerstvého mlieka a ma-
sové v(robky (nacaté pastéty, Sunky, sa-
ldmy, parky..). Najspodnejsia policka je
najchladnejsim miestom, ktoré je urtené
pre rgchlo sa kaziace produkty s kratsim
datumom spotreby, ako je napriklad cer-
stvé maso, ryby a morské plody. Ovacie
a zelenina sa skladuju v boxoch pod po-
lickami.

NEZABUDNITE NA VHODNY 0BAL

Castou chybou, ktor(i robime a ktora spo-
sobuje kazenie potravin, je aj nespravny
obal. Pévodné obaly, najma pri dlhodo-
bom skladovani, nemusia vyhovovaf a ne-
zabrania, aby sa k potravindm nedostali
Skodcovia ¢i plesne a baktérie. Rizikové
su napriklad cestoviny, obilniny, stru-
koviny ¢i muka - odporuca sa skladovat
ich v uzatvaratelngych nadobach, idealne
sklenengch. Ovocie a zeleninu po naku-
pe vyberte z igelitového vrecka, pretoze
v lom nemoézu dychaf a hrozi ich zapare-
nie. Aby vam chlieb vydrzal ¢o najdlhsie
Cerstvy a nesplesnivel, odporica sa kupo-
vaf skér volny nez baleny a cel(, nie kra-
jany. Doma ho uchovavajte na suchom,
tmavom a chladnejSom mieste v obrisku,
v slamenom alebo drevenom kosiku. Ne-
odporuca sa skladovanie v kovovej alebo
plastovej nadobe. A nezabudnite, chlieb
nepatri do chladnicky! Ak vam zvysil, za-
mrazte ho a neskér pouzite.

NECH ZIJE VAKUOVANIE

Jedngm zo sp6sobov, ako vhodne sklado-
vat potraviny, udrzat ich éerstvé a predizit
ich trvanlivost, je vakuovanie. Bezne ho vi-
daf v obchodoch, ale tGto metodu mozete
vyuzit aj v domacom prostredi, slizia na
to vakuové vrecka alebo nadoby. Véakuo-
vanim sa odcerpa vacsina vzduchu, teda
aj kyslika, ktorg spoésobuje oxidaciu potra-
vin. Netreba vsak zabudndt, Ze vakuova-
nie nenahradza mrazenie, ¢ize vdkuované
terstvé potraviny je potrebné uchovavat
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v chladnitke alebo mraznicke. Vakuova-
nim sa moze zabezpetif mnoho druhov
potravin, napriklad ¢erstva alebo blansiro-
vana zelenina, ¢erstvé maso, suché potra-
viny (orechy, susené plody), syry, ovocie,
zvysky jedal ¢i predpripravené suroviny
na varenie.

Podla statistik vyhodi priemerng Slovak
az 100 kg potravin rocne, ktoré skontia
v odpade. Aby ste znizili toto mnoZstvo,
nakupujte s rozumom. Do koSika davajte
len to, ¢o potrebujete, idedlne postupujte
podla vopred pripraveného nakupného
zoznamu. Aby potraviny vydrzali Cerstvé,
dodrziavajte zdsady spravneho skladova-
nia a len co zistite, Ze nieco je pokazené,
nahnité alebo plesnivé, okamzite to vy-
hodte.

ZDRAVA FERMENTACIA

Fermentacia (alebo kvasenie) patri
medzi najstarsie a najSetrnejSie metoé-
dy konzervovania potravin. Ide o me-
tabolicky proces, pri ktorom baktérie
v potrave ziskavaju energiu zo sa-
charidov a premienajd ich na alkohol
alebo kyselinu (pri mliecnom kvase-
ni napriklad kyselinu mlie¢nu). Tieto
prirodzene sa vyskytujuce mikroor-
ganizmy vytvaraju prostredie odolné
proti hnilobnému procesu a toxinom,
ktoré by mohli potraviny kontamino-
vat. Tymto sa potraviny stavajd nie-
len vgzivnejSimi a zdravsimi, ale sa aj
konzervujd, takze vydrzia dlhSie bez
toho, aby sa pokazili.

Proces fermentacie zvysSuje biologic-
ki dostupnost vitaminov a mineralov
v potravinach, takze ich nase felo do-
kaze lepsie absorbovat. Zvysuje tiez
mnozstvo vitaminov B a C, ale aj kyseli-
ny listovej, riboflavinu, niacinu, tiaminu
a biotinu. Okrem toho fermentované
potraviny obsahuju probiotikd, pro-
spesné mikroorganizmy, ktoré poma-
haju udrziavat ¢reva zdravé a schopné
ziskavat Ziviny z potravy, podporuji
a zlepsSuju imunitng systém. Medzi
najcastejsie fermentované potraviny
patri kvasend zelenina (kapusta, uhor-
ky, kimci), mlie¢ne vygrobky (jogurty,
kefir, zrejuce syry), fermentované tde-
niny (klobasy, salamy), fermentované
strukoviny (s6jova omacka, miso, tem-
peh), fermentované obilniny (kvaskovy
chlieb a pecivo) a fermentované napoje
(pivo, vino, medovina, cider).

K. M., zdroje: opotravinach.sk.zdravie.,
pluska.sk, top-farm.sk, vzdy.sk,
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NAJDOLEZITEJSICH
FAKTOV O SLADKOSTIACH

© Rozdelenie cukrov. Glukéza je pre

existenciu ludského organizmu ne-
vyhnutna. Je hlavngm najrgchlejSim
zdrojom energie pre vacsinu buniek
ludského organizmu. Normalna hla-
dina glukézy nala¢no je 4 - 5,6 mmol.
Pre niektoré ludské organy, ako je
mozog a cervené krvinky, je glukéza
Uplne nevyhnutnd, pretoze je to ich
jeding zdroj energie, bez ktorého sa
nezaobidu. Sacharidy alebo glycidy
je spolo¢ny nazov pre skupinu optic-
ky aktivhych polyhydroxyderivatov
karbonylovgch zlGc¢enin, ktoré sa na-
chadzaju vo vsetk(ch Zivych organiz-
moch a virusoch. Patria preto medzi
takzvané primarne metabolity. Podla
poctu zakladngch cukrovych jedno-
tiek sacharidy delime na monosacha-
ridy, oligosacharidy a polysacharidy.
Sacharidy plnia v ludskom organizme
viaceré funkcie: Zdroj energie, sta-
vebnd jednotka sU stcastfou enzy-
mov, horménov a pod. aj biologickgch
membran.

Pod pojmom cukry rozumieme jedno-
duché a nizkomolekulové sacharidy,
t. . nielen disacharid sacharézu (sto-
lovy cukor), ale tiez monosacharidy
ainé oligosacharidy, ktoré su rozpust-
né vo vode a majd sladkd chut. Do
tejto skupiny patria: monosacharidy:
glukéza (dextréza, skrobovy/hrozno-
v( cukor), fruktéza, (hroznovy cukor),
disacharidy: sacharéza (repnyg alebo
frstinovy cukor, glukéza + fruktéza),
maltéza (sladovy cukor, glukoza +
glukdza) a laktéza (mliecny cukor,
glukdza + galaktoza).

Cukry (najma sacharozu, fruktozu,
glukozu, laktézu) konzumujeme bud
v prirodnej forme (v ovaci, zelenine,
mlieku, mlie€nych v{robkoch, stru-
kovinach), alebo vo forme pridaného
cukru. Ten sa nachadza najma v sla-
dengch alebo kavovych napojoch,
sladkostiach, keksikoch, zakuskoch,
kolacoch, cukrikoch, ¢okolade, dze-
moch, kakaovych natierkach, cereali-
ach a pod. Celkové cukry predstavu-
ju vsetky cukry, ktoré sa nachadzaju
v pofravinach a napojoch bez ohladu
na zdroj.

@ Pridang cukor predstavuji

vsetky priemyselne wvyra-

bané cukry, ktoré sa prida-

vaju do potravin a napojov

pocas ich spracovania alebo
pripravy. K pridangm cuk-

rom patfria aj volné ,free”

cukry, t. |. tie, ktoré su napr.
prirodzene v mede, sirupoch,
susenom ovoci, zelenine,
ovocnych sfavach a ovoc-

nych koncentratoch. Priklady
napojov s pridangm cukrom

sU napriklad ochutené stolo-

vé a mineralne vody, kolové

a energetické napoje, ovoc-

né napoje, Sportové napoje,
energetické napoje, sladené

vody a kavové a ¢ajové napo-

je s pridangm cukrom. Kavové &
a cajové napoje z automatov

a restauracii moézu obsahovat
vela kalorii navyse pre pridane mlie-
ko, slahatku a/alebo cukor.

Prirodné sladidla. Sacharéza je za-
kladny stolovg/kuchynsky cukar. lJe
prevladajicim prirodngm sladidlom,
ktoré sa zvycajne ziskava bud z cuk-
rovej trstiny, alebo cukrovej repy a ra-
finuje sa na biely krystalickg konec¢ny
produkf. Menej ¢astgmi zdrojmi su
napr. datle a niektoré druhy paliem
alebo javor cukrovy. Cukor sa vyuziva
ako prirodny, t. j. surovy hnedy cu-
kor alebo ako rafinovang biely cukor.
Rafinovang cukor (trstinovy alebo
repng) je spracovany vyrobok. Hnedy
cukor nema Ziadne lepsie zastUpenie
mikronutrientov ako biely cukor a ich
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energeticka hodnota je rovnaka. Pre-
fo vyjadrenia o ,zdravsom*“ hnedom
cukre st neoddvodnené. Glukézovo-
-fruktézovy sirup (izoglukdza) je
sladidlo bezné v rdznych potravi-
narskych vgrobkoch namiesto cukru
alebo v kombinacii s nim. Dévod je
najma technologicky, sirup sa lepsie
spracuje v napojoch, krémoch, dze-
moch, zmrzlinach a pod., nez pevny
krystalickg cukor. K ingm prirodngm
sladidldm patri med, agavovy sirup,
¢akankovy sirup, brezovy cukor ale-
bo xylitol, ma rovnakd sladivost ako
repny ci trstinovy cukor, ale obsahuje



oprotinim o 30 % me-
nej kalérii), kokosovy
(palmovy) cukor, ktory
sa vyraba z nektaru kve-
tu kokosovej palmy.
Vplyv konzumacie jedno-
duchgch cukrov na zdravie je
pomerne kontroverznou témou.
Existuju hodnoverné mechanizmy

a vyskumné doékazy, ktoré podpo-
ruju nazor, ze nadmerna konzumacia
cukru priamo aj nepriamo podporuje
rozvoj obezity, zvlast u ludi s nizkou
fyzickou aktivitou, kardiovaskular-
nych choréb (KVCH), cukrovky 2. typu
(DM 2), niektorgch druhov rakoviny
a zubného kazu. Epidemiologické
Udaje naznacuju, ze ide predovset-
kgm o priame Gcinky fruktézy, ktora
je hlavnou zlozkou pridangch cuk-
rov. Nové dbékazy o tom, ze by cukry
zohravali kauzalnu Ulohu pri vzniku
kardiovaskularnych rizikovgch fakto-
rov, nie su dostatocné. Skorsie Studie
naznacili, ze znizenie konzumdcie
sacharézy v strave by mohlo znizit
vyssie hladiny ftriglyceridov, ale je
skor pravdepodobné, Ze ucinky boli
v(sledkom znizenia celkového ener-
getického prijmu a pozitivheho vply-
vu na telesnd hmotnost.

Nadmerna konzumacia pridaného
cukru je spojena s rozvojom a pre-
valenciou stukovatenia pecene, dys-
lipidémiou, inzulinovou rezistenciou,
hyperurikémiou, KVCH a DM 2, ¢i uz
zv(ysenim telesnej hmotnosti, ale
Casto aj nezdvisle od prirastku te-
lesnej hmotnosti alebo celkového
energetického prijmu. Castejsia kon-
zumacia sladenych nealkoholickgch
napojov u adolescentov je vjznamne
asociovana so zvysenou pravdepo-
dobnostou prediabetu. Preto Usilie
0 znizenie ich prijmu u adolescentov

X

je opodstatnené kvéli podpore kar-
diometabolického zdravia. Nalie-
havgm sa javi zniZzenie konzu-
macie energeticky bohatgch
potravin a sladenych
napojov medzi dospie-
vajucimi a mladgmi
dospelgmi, co
moze byt po-
tencidlnou

stratégiou na zmiernenie rastlcej
prevalencie skorého vzniku kolorek-
talneho karcinému.

Cukor sa casto dava do suvislosti so
zavislostou, a to s chladom na endo-
génne opioidy, ktoré sa po prijati stra-
vy bohatej na cukor vyplavia. Hovori
sa 0 znatnych paralelach a presahu
medzi zneuzivanim drog a cukrom,
a to fak v rovine neuralnej akfivity
mozgu, ako i spravania. Upozorfiuje
na mozneé zvysene riziko vzniku za-
vislosti od drog pre podobny efekt
cukru. D6kazy vsak nie st dostatocné.
Stadie o vplyve nekalorickgch sladi-
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diel na telesnd hmotnost a metabo-
lické rizikd st znatne nekonzistentné
a obmedzené. Niektoré systematické
prehlady a metaanalyzy poukazuju
na vyhody ich pouzitia pri redukcii
hmotnosti, iné vyskumuy, naopak, na-
znacuju asociaciu s prirastkom hmot-
nosti.
© Spotreba cukru vo svete a na Sloven-
sku. V Eurdpe sa cukor v stcasnosti
podiela 7 - 11 % na celkovom energe-
tickom prijme u dospelgch a11-17 %
u deti. Podla verejne dostupngch
sprav OECD za rok 2019 uviedlo,
ze kazdy Slovak za rok priemerne
skonzumuje asi 31,7 kg cukru (denne
asi 87g), ¢im sme sa dostali medzi
poprednych konzumentov cukru
v Eurdpe. Za nadmernou spotre-

bou cukru sU podla expertov
%’Y.r najma sladené nealkoholické

¥

napoje. Ich spotreba na Slovensku
za posledngch 25 rokov dramaticky
stupla, a to takmer trojnasobne.

@ odporucania pre zdravi vyzivu v pri-
pade potravin s vysokgm obsahom
cukrov:

® OdporGca sa znizovat prijem volngch
cukrov v priebehu celého Zivota.

® QOdpordca sa znizif prijem volngch cuk-
rov u deti aj dospelgch na menej ako
10 % denného prijmu energie.

® Navrhuje sa znizif prijem volngch cuk-
rov az na menej ako 5 % denného prij-
mu energie.

s (astd konzumacia tgchto potravin

a velké porcie nie su pre zdravie pro-

spesné. Prispievaju k narastu telesnej

hmotnosti, obezite a mnohgm zavaz-

ngm chronickgm ochoreniam.

Ich prijem by mal znizif kazdy, kto sa

chce rozumne stravovat a predchadzat

ochareniam.

Potraviny a napoje s vysokgm obsa-

hom fukov, cukrov a sali nie su sucas-

fou stravovania prospe&ného pre zdra-

vie. Pre organizmus nie st nevyhnutné.

® Odporica sa konzumovat tieto potravi-
ny len prilezitostne a v malgch mnoz-
stvach, maximalne 1- az 2x za tgzden.
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JOGURT PLNY ZIVOTA i

Vlastnd znacka COOP Jednota Mamickine dobroty md v portféliu
privatnej znacky COOP Jednota vysadné postavenie. Pripomina
ndm bezstarostné detstvo strdvené na vidieku, prdzdniny u babicky,
ktord vzdy vedela, akou dobrotou detom ulahodi.

s e

—. K najpredavanejsim vgrobkom v tejto znacke
“lw lourl  oatria jogurty. Ak si defi bez tejto potraviny
%.- neviete predstavit, poobzerajte sa napriklad

ur!
e

po fejto frojici skvelych zivych jogurtov, ktoré
pre COOP Jednotu vyraba slovensky vgrobca
AGRO TAM|, a.s.
,Zivé jogurty pontkaju 150 g poctivého jogurtu,
ktory nielen potesi, ale aj zasyti. Niekedy sa pre
tento jogurt stretdvame aj s oznacenim selsky,
zrejuci v tégliku, ¢o spbsobuje jeho nezameni-
telnd chuf. Prirodzene obsahuje Zivi mikrofl6ru, ktord osozi
nasmu traveniu a ma nizsi obsah tuku ako smotanové jogurty.
NavysSe je bezgluténovy a vhodny pri alergii na lepok,” pribli-
Zzuje Marian Bero zo spolo¢nosti AGRO TAMI, ktord je dlhoroc-
nym spolupracovnikom v rdmci privatnej znacky COOP Jed-
nota. Zivy jogurt ma jedineéné zloZenie a chut. Ide o v{robny
postup, ktorg sa nekon¢i len naplnenim, ale jogurt eSte zreje
v samotnom tégliku. ,Na vgrobu jogurtov pouzivame Cerstvé
mlieko z okolitgch fariem a obal je plne recyklovatelny. Nasa
mliekaren je €isto slovenska spolo¢nost s dlhorotnou tradi-
ciou,* dopifia Marian Bero.

PRECO JEST JOGURTY?

Jogurt je kvaseny ndpoj z homogenizovaného zahustené-
ho mlieka (obsahuje asi 20 % susiny). Je jedngm z najlepsich
ochrancov imunitného systému, vgznamne poésobi v crevach.
Vyroba jogurtu je biologicky proces. Najprv sa do mlieka prida
urCité mnozstvo mikroorganizmov, ktoré spdsobia skvasenie

mlieka. Tieto mikroorganizmy (napr. Lactobacterium bulgaricus)

su Specialne vyslachtené baktérie, ktorgm sa hovori jogurtové
kultdry. Proces prebieha pri stalej teplote niekolko hodin, pocas
ktorgch baktérie premienaju mlie¢ny cukor na kyselinu mliecnu,
vdaka nej maju jogurty kyslomlie¢nu chut a su lahko stravitelné.

Velkgm pozitivom jogurtu pre ftraviaci systém je
ohsah probiotik, ktoré sa staraji o spravny chod

Eiwy fogurt a tuku. Dokazu dostatotne zasgtit tgm, ze znizuju

Jogurt je bohaty na bielkoviny, vapnik a probiotika, spdja sa so
silou kosti, zdravim Criev a s regulaciou hmotnosti. Jeho konzu-
macia ma vsak aj dalsie potencidlne vghody kforé si ani neu-
vedomujeme.

Bielkoviny bez tuku: Urcité druhy ako grécky jogurt alebo skyr
sU bohaté zdroje bielkovin s nizkym obsahom cukru

traviaceho traktu. Mnohé jogurty sa vsak paste- w:- -W-I.I-E-;_.r hlad a minimalizujd chut do jedla.

rizované, co im ubera na ucinkoch. Preto je dobré

kupovaf jogurty s ohsahom zivich a aktivnych kul-
tar. Probiotika pozitivne ovplyviuja nielen nase fy-
zické zdravie, ale aj to dusevné. Rastici pocet stadii
preukazal, Ze spojenie ¢reva a mozgu existuje. Nie-
ktoré vgskumy dokonca nasli probiotika na zlepSenie

uzkosti, depresie, stresu, nalady a pamati.

Lepéi krvng tlak: Stadia z roku 2018 publikovana
v Journal of Hypertension zistila, Zze vyssia kanzuma-
u,rf cia mliec¢nych vgrobkov - najma jogurtu - bola spojend

J s mensim poctom pripadov vysokého krvného tlaku
1 u dospelqch. Dalsia &tadia zistila, Ze vys&i prijem biel-
¥ kovin mbze stvisiet s niz&imi hladinami krvného tlaku.
Nizsia hladina cholesterolu: Jogurt méze pomaoct srd-

cu aj tym, ze potencidlne pomaha regulovat hladinu cho-
lesterolu v krvi. Jedna stidia, ktora bola publikovana v Journal



Sufazte s vlastnou znackou COOP Jednota!

Mili ¢itatelia, napiste nam presné nazvy asporn dvoch
druhov jogurtov, ktoré sa preddvaji pod viastnou
znackou COOP Jednota. Spomedzi autorov spravnych
odpovedi vyzrebujeme troch, ktori sa mézu tesit na
nakupné poukdzky COOP Jednota. Spravne odpovede
nam posielajte do 15. 5. 2024 na postovid adresu re-
dakcie, alebo na redakcia@coop.sk.

of Dairy Sciences, skimala ucinky probiotického jogurtu na
Ucastnikov s cukrovkou 2. typu. Zistilo sa, Zze denna konzu-
macia jogurtu bola spojena s nizSim LDL a celkovgm choles-
terolom.

Dobré travenie: Asi uz dnes vSetfci vieme, ze existuju ,dobré”
baktérie, nevyhnutné na to, aby nas traviaci trakt fungoval
spravne. Jedngm zo spdsobov, ako zvysif hladiny tgchto dob-
rgch baktérii, je konzumacia probiotik: zivgch mikroorganiz-
mov, ktoré sa nachadzaju v uritgch potravinach, ako je jogurt.
Viac vapnika: Okrem bielkovin mdze jogurt poskytnat nasmu
telu vapnik, ktory je klu¢ovy pre spravne fungovanie svalov,
nervov, kosti a krvnych ciev. Kosti obsahuji velki ¢ast vapnika
a ked neprijimame dostatok tfohto minerdlu prostrednictvom
potravin, telo za¢ne vapnik tahat z kosti. To je jeden z dévodov,
preco je v potrave taky délezity.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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UPLATNITE SI

_ZLAVU
Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2023

OD 21. 3.
DO 30. 6.

Verni zkaznici, kRtori v Case

od 1.7.do 31.12. 2023 evidovali ndrRupy

na vernostnd Rartu, si mézu uplatnit zlavu

formou odpoctu z dalSieho ndkupu. VJsku zlavy sa
dozvedia na www.coopRlub.sk alebo v mobilnej
aplikrécii COOP Jednota vo svojom zakRaznickom konte.

zriadte si kRartu online
na www.coopRlub.sk

nakupujte a pouzite
vernostnd Rartu

Vyhody ziskate gj unadich externych partnerou:

N oesommr 53500

vyuzivajte e-doklad
a mobilnd aplikRdciu

ziskajte zlavu
2x do roka

-'_
Aepsliry

PATINCE
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JE TOP FIRMA MLADYCH 2023

JCI - Slovensko (Junior Chamber International - Slovakia), mimovlddna neziskovd organizdcia,
uskutocnila uz 21. ro¢nik ankety o TOP firmu mladych. Anketa sa konala od 1. 10. 2023 do

5. 12. 2023 na vysokych skoldch po celom Slovensku. Na prvom mieste v kategdrii obchodné
retazce - potravindrsky tovar sa umiestnila spolo¢nost COOP Jednota Slovensko.

Cielom ankety je zistit nezavisly pohlad
mladych ludi na pésobenie, aktivity, imidz,
hospodarske Uspechy firiem, ktoré podnika-
ju v Slovenskej republike. Hlavna anketova
otdzka znela: Ktora firma, resp. obchodna
znactka v prislusnom odvetvi podnikania je
pre vas synonymom Uspesnosti, dobrého
renomé, ako aj kvalitngch vgrobkov, resp.
sluzieb? Podmienkou bolo, Ze musi ist o fir-
mu, ktord ma sidlo alebo pobocku v SR.
Anketa sa uskutocnila na viacergch UGrov-
niach. Kazdg student si mohol vybrat ob-
chodnul znacku podla vlastného uvazenia
v ramci prislusného odvetvia pésobenia
a tej pridelil jeden hlas na Grovni jednotli-
vych odvetvi podnikania, kde sa vyhlasova-
la TOP firma mladych r. 2023.

Mladi si opat' vybrali COOP Jednotu

Vzorku respondentov za rok 2023 tvorilo
20 odbornych fakult vysokych skél v rdmci
vsetkych krajov Slovenskej republiky. Re-
prezentativnu vzorku predstavovalo 1500
Studentov vysokgch skaél. Z kazdej fakul-
ty bolo vybrangch 75 studentov. Systém
COOP Jednota sa v aktualnom ro¢niku opat

MNa koho

mysiis,
ked si pripinas

18, APRIL

Liga proti rakovine pomaha na Slovensku
onkologickym pacientfom a ich blizkym uz
34 rokov, a to aj vdaka zndmej zbierke Denl
narcisov. Pripnutim ZItého kvetu na znak so-
lidarity s ludmi s rakovinou si mohol aj tenfo
rok kazdy predstavit konkrétneho pacienta.
Na Slovensku ich ro¢ne pribada 40000.
Prispiet na podporu psychosocialnych pro-
jektov Ligy proti rakovine mohol kazdy.
Okrem tradi¢ného vloZenia hotovosti do

umiestnil na prvom mieste v kategorii ob-
chodné retazce - potravinarsky tovar. Oce-
nenie z ruk vgkonného predsedu JCI - Slo-
vensko Maridna Meska prevzal predseda
predstavenstva COOP Jednota Slovensko
Jan Bilinskg.

.Mladi ludia tvoria budicnost, preto je ich
ocenenie pre nas vyzvou a hnacim moto-
rom. Tedi ma, ze nasu tradi¢nt maloobchod-
na sief vnimaju mladi ludia ako Uspesnu
spolo¢nost s dobrgm menom, kvalitnou po-
nukou a moderngmi sluzbami. Tato skutoc-
nost je pre nas potvrdenim, Ze nade rozhod-
nutia smerom k automatizacii, modernizacii,
digitalizacii a udrzatelnosti st spravne a ze
tgm oslovujeme aj mladd generaciu zakaz-
nikov,” zdéraznuje Jan Bilinsky, predseda
predstavenstva COOP Jednota Slovensko.

Symbol kvality a uspechu v odvetvi

Anketu uskutocnila mimovladna neziskova
organizacia uz 21.-krat. JCl - Slovensko je
partnerskou organizaciou Junior Chamber
International so sidlom v USA. ,Ide o jednu
z najvacsich organizacii pre mladgch pod-
nikatelov a lidrov na svete. V ankete vyjad-

ruj mladi ludia nazor, ktoré firmy su pre
nich symbolom kvality a Uspechu v danom
odvetvi podnikania. Pretoze sa nasa organi-
zacia venuje hlavne aktivitAm pre mladgch
[udi, ich hlas je pre nas délezitg a inSpira-
tivny. Srdeéne gratulujem vitazovi v tejto
kategdrii,“ povedal Marian Mesko, vgkonny
predseda JCI - Slovensko.

Domdca maloobchodnd siet COOP Jednota dlhoro¢ne pod-
poruje jedinecnu charitativnu zbierku Den narcisov. V aprili sa
konal uz 28. rocnik zbierky. Dobrovolnikov mohli stretnut qj
zdkaznici nasich predajni vo véetkych regiénoch Slovenska.

pokladnicky boli k dispozicii aj iné moznos-
ti, ako prispief.

V radmci tohtorocnej zbierky bolo viac ako
900000 narcisov urtenych na pripnutie
ako prejav solidarity s onkologickgmi pa-
cientmi, 800 spoluorganizatorov zastresu-
jucich 12000 dobrovalnikov po celom Slo-
vensku, 4200 pokladniciek, 65 platobnygch
terminalov a 4 fotemy.

Zhierka napifajica rozmer ludskosti a soli-
darity, zotiera pocas svojho konania i prin-
cipy konkurencie. V ramci spolo¢enskej zod-
povednosti sa obchodné spolocnosti spajaju

pre dobrd vec. K partnerom zbierky sa dlho-
dobo pripdja aj doméca maloobchodna sief
COQP Jednota. ,0 tom, Ze zdravie je najvac-
Sou ludskou devizou, niet pochgb. Spolu
s nasimi zakaznikmi dokdzeme pomahat
a byt empaticki aj pri tejto dolezitej zbierke.
Dobrovaolnici sa pohybovali v okoli predajni
COOP Jednota vo vsetkgch regiénoch, ¢im
sme ako refazec vyjadrili spolupatri¢nost
a podporu spolu s nasimi zakaznikmi,” zd6-
raznuje Jan Bilinsky, predseda predstaven-
stva COOP Jednota Slovensko.

Pomoc a humanny pristup boli zakladom
spotrebného druzstevnictva uz pri jeho zro-
de a tieto hodnoty sa v systéme COOP Jed-
nota napifaju dodnes.
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PIKANTVE VEGRLSKE

BURRITO

cibula

1/2 konzervy kukurice (asi 120 g)
1/2 konzervy tervenej fazule

1/2 hrnceka ryze

citrénova sfava z %z citréna
mleté cierne korenie

sol'

kurkuma

RyZu premyjeme, chvilu orestujeme na oleji,
zalejeme vodou, osolime, premiesame a ne-
chdme dusit, az kym nie je makkd.
Zeleninovd plnka: Pripravime si zmes fazu-
le a kukurice, ktort zmieSame s nakrdjanou
cibulou, ochutime solou, korenim, kurku-
mou a citrénovou stavou. Vsetko ddme na
rozpdleny olej, podlejeme vodou a nechdme
smazit, az kym sa voda nevypari a chute ne-
zvyraznia.

papricky jalapefo
1 hrncek rukoly
rastlinna majonéza
kari

hor¢ica

olej

2 tortilly

Pripravime dresing z rastlinnej majonézy, do
ktorej priddme Stipku korenia kari a 1 CL horéi-
ce. Na grile alebo panvici krdtko opecieme tor-
tilly z oboch strdn. Natrieme ich dresingom,
naplnime ryZou, fazulovou zmesou, papricka-
mijalapeno a rukolou.

Jalapefio papricky méZzeme pripravit v ndle-
ve, ako to robi Dusan v jeho recepte na sen-
dvic s rozbifom. Tortillu zatoCime a mézeme
poddvat.

CENA / PORCIA

NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

Mnoho dalSich inpirdcii ndjdete
na www.netradicnerecepty.sk




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

Rozbif: Mdso ocistime od Sliach a bldn tak,
aby zostal krdsny cisty valcek mdsa. V mixeéri
rozmixujeme cesnak, séjovi omdcku, wor-
cestersku omdcku, dijonsku horcicu, olej, sol’
a korenie. Zmes vylejeme na mdso a poriad-
ne vmasirujeme. Mdso preloZime na plech
a pecieme pri teplote 180 °C na sonde tak, aby
teplota v strede mdsa bola 55 °C (ak nemdme
sondu, pouzijeme teplomer na grilovanie,
s ktorym pravidelne meriame teplotu).

SENDVWC S

Duel” JEDNOTR

ROZB\FOM

A vAKEBDAMOU

ZELENMINVOU

Rozbif:

1kg nizkej rostenky
50 g cesnaku

100 g worcesterskej
omacky

50 g s6jovej omacky
120 g dijonskej horcice
2 g tierneho korenia
20 g oleja

10 g sali

uhoriek

2 mrkvy
100 g octu

300 g vody
bobkovy list
noveé korenie

Zelenina: Zeleninu ocistime a nakrdjame
na mensie kusky, mrkvu na kocky, cibulu
na mesiaciky. Poukladdme do skleneného
pohdra. Vodu, ocot, cukor, bobkovy list, ko-
renie a sol' ddme do hrnca a privedieme do
varu.

Nalejeme do skleneného pohdra so zeleninou,
zatvorime a otoc¢ime dolu vieckom. Uistime
sa, Ze viecko nepreptsta. Nechdme chladnut
pri izbovej teplote.

Nakladana zelenina:
maly pohar kyslgch

4 cervené cibule

200 g krystalového cukru

JEDNOTA I

celé cierne korenie
Majonéza:

100 g dijonskej horcice
100 g majonézy

20 g wasabi chrenu
Limonada:

15 g bazalky

bazovy sirup
mineralka

1 kvaskovy chlieb

Majonéza: Vsetky suroviny zmiesame v mise
tak, aby sa spojili.

Limondda: Bazalku rozdrvime barovym ma-
Ziarom alebo v rukdch, priddme sirup podla
chuti a zalejeme minerdlkou/sédou.

Zdver: Z chleba odkrojime vdcsi krajec, ope-
Cieme z kaZzdej strany, rozbif nakrdjame na
tenké pldtky a poukladdme na chlieb. Mdso
pokropime majonézou.
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JEONOTR Receety

N&rotnost *** ZELENINOVA POLIEVKA

Priprava 30 min. ~
Cena/porciu €€ S ; CE !) %EOI“
Pocet porcii 4 |

EDIENCIE;
2 mensie cibul_gﬁ'“; - 200 ml smaotany

St M o na slahanie
2 pefrz
.
fymian
2 zemiakgﬁ.‘"
11 zeleninového vgvar
300'g brokolice
200 gynastrihaného
% Cedaru
i

L

By,

S MASLOVYMI ZEMIAKMI,
SO STRATENYM VAICOM
A S HOLANDSKOU OMACKOU

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

Naroénost ***

Prrara 20 min 5 GLAZOVANOU CVIKLOU
ena/porciu
Pocet porcii 4 F‘ﬂ
- AL
At ':..-.;.-.'. ‘i"---"-.n'::"-L -
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

POSTUP:

Cibulu ocistime a nakrajame na drobno, mrkvu a petrzlen
nakrajame na hranolceky.

Cibulu esmazime do sklovita na masle a olivovom oleji,
pridame mrkvu a petrzlen a listky tymianu.

Pridame zemiaky a dochutime solou a korenim. Podlejeme
vgvarom a varime, kgm nie st zemiaky polomakké. Na
poslednych 5 mindt priddme brokolicu. Na zaver prilejeme
smotanu a nastrihany syr. 0zdobime syrom a petrzleno-

vou viafou.

POSTUP:

Sparglu vlozime do vriacej vody a varime asi 5 minut.
Vyberieme a prudko ochladime. Takto pripravent Sparglu
opecieme na masle. Zemiaky uvarime v osolenej vode,
scedime a zmieSame s maslom.

Vodu privedieme do varu, priddme ocot a vodu rozvirime.
Pomocou naberacky vloZime rozbité vajce, ktoré varime asi
3 mindty.

Do varu privedieme vodu s vinnym octom, karenim a bob-
kovgm listom, znizime plamen a tekutinu zredukujeme
priblizne o jednu tretinu. Nechame vychladnift. Vychladenu
tekutinu scedime, pridame zitky a vyslahame.

Pripravime si hrniec s vodou na vodny kupel, vloZime misu

s vyslahanou zmesou a opat slahame priblizne 5 minat, kgm
nebude vlaéna, leskla a hladka. Misu dame dole a pomaly do
nej prilievame rozpustené maslo. Stahame, kgm nie je omac-
ka husta. Nakoniec pridame sol a citrénovi Stavu.

POSTUP:

Den vopred uvarime cviklu v osolenej okorenenej vode

a nechame vychladnut.

Zalievku pripravime z nasekanych tymianovych listov,
medu, citrénovej kory a zo sfavy.

Cviklu ocistime a nakrajame na tenké platky, rgchlo opecie-
me na oleji, priddme med, tymian a balzamovy ocoft.
Parenicu prekrojime na dva platky, okorenime a opecieme
dozlatista.

Syr podavame hordci s cviklou, so saldtom a s orechmi,

preliaty zalievkou.

STAVNATABRAVCOVA

SV ECKov CQ

Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

POSTUP:

Rulru rozohrejeme na 200 °C. Maso poriadne osuSime.

V miske pomieSame vSetky koreniny a zmesou potrieme maso zo
vsetkych stran. Na velkej panvici rozohrejeme olej a vloZzime maso.
Opecieme zo vsetkych stran do zlatista. Maso prelozime na pekac.
Panvicu vratime na ohen, vlejeme do nej vgvar a nechame zredu-
kovat na polovitné mnozstvo. Touto stavou prelejeme méaso na
pekati, pokvapkame octom a na kazdé maso dame platok masla.
Zakryjeme alobalom a pecieme 20 mindt na 130 °C. Vyberieme

z rGry a nechame 5 minGt odpotivaf. Nasledne maso pokrajame

na centimetrové platky a servirujeme s pec¢engmi zemiakmi.
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FURO 20 SVADoBRMLYCH SIAT

V kazdom historickom obdobi boli pre dievcinu, ktord
sa chystala vstupit do manzelského stavu, dolezité
krdsne Saty. O tom, ako vyzerali nevesty minulosti,
mdme predstavu z historickych filmov, ale gj z rodin-
nych fotiek ¢i dokonca zo samotnych odevov - ak sa

zachovali.

Juraj Furo z Povazskej Bystrice ako 9-roc-
ny objavil svadobny kroj prastarej mamuy,
ktora sa vydavala v roku 1934. Po sedem-
desiatich rokoch ho vycistil, opravil a na-
aranzoval na krajcirsku figurinu s dlhgm
tylovgm zavojom a rozmarinovgm ven-
c¢ekom. Boli to prvé svadobné Saty v jeho
sukromnej zbierke s nazvom Nevesta
minulosti, kde uchovava viac ako 300
kusov stargch svadobngch Siat a stovky
svadobnych doplnkov. Zachovava a spri-
stupnuje tak kvalitu ruénej prace, materi-
alov a krajcirskeho remesla vo svadobnej
made, ktora vzdy patrila k najvzacnejsim
a najhodnotnejsSim v Zivote Zeny.

Madte zaujimavého konicka. Zbierat
svadobné saty, obleky, doplnky. Ako ste
k tomu prisli a kedy?

0Od detstva som sa ocital v prostredi médy,
pretoze som vyrastal v rodine, kde je po
starocia silne zakorenené krajcirske re-
meslo. Zaujimali ma staré madne listy
a tasopisy z tias Ceskoslovenska, v kto-
rgch som objavoval nielen svadobné mo-

dely. V roku 2004 som zalozil zbierku sva-
dobnych Siat, z ktorej sa stal neskdr archiv
ceskoslovenskej svadobnej médy, a tuto
ideu som doplnil o vgskum v tejto téme.
Jedngm z mojich cielov je prostrednictvom
zbierky zachranif staré svadobné 3aty
nasich neviest minulosti ako sucast de-
di¢stva nasich predkov - nasich mam, sta-
rgch mam i prababitiek. Uz ako diefa som
si uvedomoval, ze staré saty, kostgmy
i kroje sa stavaju najc¢astejSie vyhadzova-
ngm predmetom v domacnostiach, preto-
ze mlada generacia si ¢asto neuvedomuje
skuto¢nost, ze odev v minulosti bol 3it( na
mieru alebo ruéne vysivany, a tak ma istu
remeselnd a estetickl hodnotu.

Ktoré obdobie mdte v zbierke
najsilnejsie zastipené?

V zbierke archivujem staré a retro ddmske
svadobné saty, ktoré boli usité pred ro-
kom 1993, ¢im zbierka vgrazne reflektuje
ceskoslovenskl odevnd a autorskud tvor-
bu svadobnej médy. Rok 1993 je tak po-
sledngm rokom, ktorg v zbierke archivu-

jem, pretoze od 90. rokov 20. storocia sa
u nas stavaju atraktivnymi tzv. poZicovne
svadobnych Siat. Zbierkou sa sustredim
na svadobné modely minulgch storodi,
v ktorgch sa vydavali nevesty na Sloven-
sku i v Cesku.

Najstarsi odev vo vasej klenotnici?
Prvgm svadobngm odevom, ktorgm som
zatal zberatelskd ¢innosf, bol svadob-
ny kroj mojej prababicky z roku 1934.
Najstarsi model Siat, ktorg je Sitg z mu-
selinu a ¢ipky, pochadza vsak z obdobia
Rakusko-Uhorska, z roku 1910. Zaroven
najstarsim moédnym doplnkom je vejar
z polovice 19. storotia. V zbierke vsak
archivujem nielen biele svadobné 3aty,
tzv. tradicné, ale aj tie menej tradicné, ako
su napriklad modré, ruzové, cierne, zlaté,
strieborné ¢i pestrofarebne vysivané.

Ktory z odevov zbierky je najvzdcnejsi?
V archive uchovavam mnoho hodnotngch
kuskov. NajdélezitejSou hodnotou zhierky
je samotna autentickost originalnych do-
bovgch svadobnych Siat a doplnkov na-
Sich neviest minulosti.

Ak by prisla budica nevesta, Ze si chce
pozicat histarické saty, vyhoveli by ste
jej?

Nie, Saty v nasej zbierke nie si na pozi-
Ciavanie, pretoze nosenim, ¢istenim by sa
opotrebovali a stratili by svoju hodnotu.




Ako sa verejnost dozvedd o vasej
zdalube?

Skrz v(stavnu ¢innost, virtualnu galériu
zbierky ,Nevesta minulosti i prostred-
nictvom redakcii ¢asopisov, cez ktoré ma
kontaktuju dédmy s cielom venovaf svo-
je svadobné Saty, o ma vzdy velmi tesi
a zaroven povzbudzuje pokracovaf v zbe-
ratelstve.

Aké ndrocné je skladovat tieto vzdcne
kasky?

Svadobng odev, ktorg bol venovang do
zbierky, je prioritne ¢islovany, katalogizo-
vany, cisteny a zehlenq. S prihliadnutim
na material, dizku a strih st Saty rozde-
lené do kategérii - mladSie modely visia
na vesiakoch, naopak, starSie svadobné
Saty s poskladané v schrankach s hod-
vabnym papierom, ktor( zabranuje ich
znehodnoteniu. Archiv pravidelne osobne
evidujem a kontrolujem.

Akyg vgznam sa v minulosti pripisoval
svadbe a samotnému svadobnému
odevu? V éom je st¢asnost inG?

Svadba v minulosti bola jedngm z najdé-
lezitejsich ritudlov Zivota, pocas ktorého
prechadzala diev¢ina zo stavu slobod-

ného do manzelského. Oslava zivotného
aktu si vyzadovala Specifickg slavnostng
odev - svadobné Saty, v ktor(ch sa odzr-
kadlil status zenicha, regién, zauZivané
tradicie, zvyky a obycaje, vierovyznanie,
vychova, rozpotet a dokonca i pocetnost
sestier stcich na vydaj.

V sUcasnej svadobnej mode sa prave ob-
javuju prvky vintage styglu, ktorg svojimi
detailmi materidlu a jeho Gpravy, zdo-
benia, strihu, stylingu ¢i vazby kytic od-
kazuje na snové krasy byvalgch epoch.
Osobitg vkus nevesty sa odzrkadluje aj
dnes v krase jej bielych ¢i farebngch siat
s duchom tradicie i moderny.

V ¢om sa prejavoval rozdiel medzi
vidieckymi a mestskgmi nevestami?
Nevesty vidieka si odievali najcastejSie
tradi¢ng ludovy slavnostng odev - kroj,
ktorg mal Specifické svadobné stciastky,
ako bola svadobnd plachta, parta a roz-
marin. V obdobi prvej republiky mnoho
neviest vidieka vymenilo tradi¢nt partu
za dlhy vysivany zavoj ¢i voskovany ven-
cek a sukne kroja sa zacali postupne skra-
covaf. Nevesty na vidieku nebgvali vzdy
odeté len vo svadobnom kroji ¢i neskor
v bielych svadobnych satach, ale aj vo sva-

Rozhovor JEDNOTA

dobnom kostgme ¢i tzv. nedelnych satach,
ktoré boliich najkrajsim odevom a zaroven
odevom, ktor( bol prakticky vyuzitelny aj
po svadbe. Mestské nevesty minulého
storocia, ktoré boli odeté zvacésa v bielych
svadobnych satach, castejSie podliehali
maédnym trendom, pretoZe prichadzali do
pravidelného kontaktu s inspiraciou mady
v podobe vgkladov salénov a modnych ¢a-
sopisov. Nevesty v meste nosievali okrem
mini, midi ¢i maxi svadobngch Siat Sitgch
z bielej ¢i farebnej latky aj svadobné kos-
tgmy. V mestach sa objavuje v Ucesoch
neviest nielen dihg biely zavoj, ale napr.
aj turban, textilné ruze, klobuk ¢i kapucna.

Urcite existuje viacero zberatelov
svadobnych siat. Mdte s nimi kontakty,
pripadne sa stretdvate, vymienate si
skusenosti?

Zberatelov svadobn(ch siat je urcite via-
cero, najma v Ceskej republike. V zahranici
existuju aj kultarne instittcie s bohatgm
fondom historickgch modelov svadobngch
Siat. Kazdy zberatel vSak pristupuje k svo-
jej zbierke osobito s odliSngm zameranim.

Anna Olvecka,

snimky: Archiv Juraja Fura




SMEONOT Sadiroions

SLADKE TAJOMSTVA

= C\o’/cH. ?’\QQL\M\E

19. storocm,@ sa bruselsky cokolat|er rozhodoLvytvorlt pochutkU’

s prekvapenimivautri.

V roku 1857 si bruselsky virobca ¢okolady Neuhaus otvoril svo-
ju prvu ¢okoladovnu. Zakladatel Jean Neuhaus kladol déraz na
kvalitu a experimentoval s horkou cokoladou s minimom prida-
ného cukru a orieskami. Pravu belgickt pralinku vsak vyrobil az
jeho vnuk Jean Neuhaus mladsi zasadenim réznych napini ako
orieskov ¢i kvapky likéru do malej cokoladovej gul6cky. Nazval
ju praline, ¢o vo franctzstine znamena jednoducha pochutka.
Sucasny proces vyroby pralinky sa vyvinul z Neuhausovej sna-
hy vytvorit inovativny spdsobh konzumacie ¢okolady. Skutot-
ngm prelomom bol postup, ako napli umiestnit do ¢okoladovej
pochuftky tak, aby bola nielen chutna, ale aj esteticky prijemna.
Neuhaus pouzil metddu odlievania, ktora mu umoznila vytvorit
malé formy pre ¢okoladovi napln. Tieto formy potom naplnil
r6znymi jemngmi ¢okoladovygmi prichufami tak, aby zabezpecil,
Ze vnutro pralinky zostane tekuté alebo krémové. Samotna pra-
linka bola nasledne obalena v ¢okolade a ozdobena podla jeho
vlastného vkusu.

Prva pralinka Neuhausa sa stala zakladom pre dalSie inovacie
v oblasti ¢okoladovych sladkosti a ustanovila ¢cokoladovy ateliér
Neuhaus ako jeden z najvyznamnejsich vgrobcov ¢okoladovych
delikates na svete. Jeho techniky sa rgchlo stali Standardom pre
vyrobu praliniek nielen v Belgicku, ale aj vo svete.

V 20. storoci sa predajne a cokolddoveé ateliéry Neuhaus rozrast-
li o dalSie predajne nielen v Bruseli, ale aj vo svetovych metropo-
lach. Jeho pralinky sa stali predmeftom obdivu a Zelania vSetkgch
maskrtngch jazgckov po celom svete. V priebehu ¢asu sa k jeho
umeniu pridavali dalsi belgicki ¢okoldadovi majstri ako Pierre
Marcolini, Godiva ¢i Leonidas, ktori rozsirili sortiment praliniek
o rézne druhuy, tvary a chute.

€0 STE O PRALINKACH NEVEDELI

® Predchodca belgickich pralieniek - starSim bratom belgic-
kgch praliniek boli sladké bonbény ,vynajdené” v 17. storoci
v FrancUzsku. Objavitel, pravdepodobne kuchar kardindla Ri-
chelieho, pridal orechy do roztopeného cukru a vuytvoril tak
prva ,pralinku®.

* Tajomstvo belgickgch praliniek - belgické pralinky sd zname
svojou kvalitou a roznorodostou chuti. Belgicki ¢okoladovi
majstri pouzivaju iba najkvalitnejsie suroviny a ich pralinkové
receptiry su dékladne strazengmi tajomstvami, takze recept
na ne len tak jednoducho nenajdete.

® Rozmanitost chuti - existuje neuveritelna réznorodost prali-
niek, o sa tgka foriem, chuti a naplni. Od klasickgch cokola-
dovych guldéok cez gurmanske s prichutfou ruzi, safranu az
po pralinky s ovocngmi naplnami, orechmi, karamelom alebo
réznymi druhmi alkoholu.

® Rucna praca - mnoho tradi¢ngch belgickych cokolddovni stale
vyraba pralinky ru¢ne. Tento proces vyzaduje zru¢nost, trpez-
livost a preciznu pracu, ¢o z praliniek robi nielen sladki po-
chutku, ale aj umelecké dielo.

NAJBIZARNEJSIE PRiICHUTE PRALINIEK:

V Belgicku, krajine znamej svojou laskou k ¢okolade a pralin-

kam, najdete mnozstvo zvlastnych a podivnych prichuti prali-

niek. Niektoré z tgchto chuti mézu pbsobit nezvycajne, ale pre

niektorych ¢okolddovych nadsencov su prave tieto druhy pralin-

kovych kombindacii fascinujace.

® Pralinky s pivom: Belgické pivo je svetovo zndme a velmi ob-
[Gbené. Niektori vyrobcovia praliniek v Belgicku sa rozhodli
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vyuzit tato lasku k pivu a vytvaraju pralinky s pivovgmi na-
plfiami. Tieto pralinkové kombinacie mézu obsahovaf rozne
druhy piva ako Trappist ¢i Lambic. Pralinky s pivom Trappist
maju bohatd a zamatovd chut, ktord s kombinaciou tmavej
¢okoladdy vytvara dokonall suhru. Naopak, pralinky s pivom
Lambic maju ovocné a kyselkavé podtény.

Pralinky s koreninami: Belgicka kuchyna je zndma aj svojou
laskou k aromatickgm koreninam a bylinkam. Niekforé pra-
linky v Belgicku obsahuju kambinacie korenin, ako je Skorica,
kardamam, cili alebo gierne karenie. Tieto pralinkové varianty
mozu ponukat zaujimavy kontrast medzi sladkostou ¢okolady
a ostrou chufou karenin.

Pralinky so syrom: Tato kombinacia moze byt pre niektor(ch
prekvapujlca, ale v Belgicku existuju pralinky s naplhou na baze
roznych druhov syra. Mdzete narazit na pralinkové varianty ob-
sahujuce brie, gorgonzolu alebo kozi syr. Tieto pralinky ¢asto po-
nukaju zaujimavd hru medzi sladkostou a slanostou.

Pralinky s exotickgm ovocim: Tradi¢né ovocné prichute v bel-
gickych tokoladovych ateliéroch dopinajd tie exatické. Mazete
narazit na pralinkové varianty s mangom, marakujou, papajou
alebo dokonca s avokadom. Tieto pralinky ponukajd osviezu-
jucu a miestami naozaj prekvapujucu chut.

Pralinky s prichufou kvetov alebo byliniek: Pralinkové varian-
ty s kvetmi anglickych ruzi, levandulou alebo medovkou, matou
¢i tymianom stoja za vyskdSanie. Kombinacia prichuti je vzdy
vytvorena tak, aby jednotlivé zlozky p6sobili harmonicky a jed-
na druh( podporovali, pripadne znasobili chufovy pozitok.

Text a snimky: Daniela Petrovskad, zdroj: ragilli.cz

us vyrabali v Trencine
u 1905. Liehovarnici

oveho zakladu, bylin
a korenin. Ma bylinno-citrusovy
charakter a jemnu korenistd
dochut.

DISTILLED & BOTTLED BY
OLD HEROLD

DISTILLERY SINCE 1886

BELGICKA COKOLADA PRE NAROCNYCH

Ide o Specialny druh cokolady, pre ktory platia vysoké kri-
térida a Specialne standardy. Belgicka ¢okolada musi byf
vyrobena z najkvalitnejsSich surovin, ako su kakaové boby,
kakaové maslo, mlieko a cukar. Belgicki vyrobcovia ¢okola-

dy kladu velkg déraz na kvalitu a cistotu svojich surovin.

Velmi délezita je aj technika vgroby. Belgickad cokolada sa
vyradba podla tradi¢ngch metdd a technik, ktoré sa prena-
Saju z generacie na generaciu. Belgické ¢okoateliéry maju
bohatl histériu a odkaz, ktor( sa prejavuje v ich vgrobnej

technike.

Obsah kakaovych castic je takisto jednym z ukazovatelov
jej kvality. Belgicka ¢okoladda ma casto vysoky obsah kakao-
vych Eastic, Co prispieva k jej intenzivnej chuti a kvalite. Bel-
gicki vgrobcovia ¢asto pouzivaju kakaové béby z réznych
regionov sveta, ¢o pridava do ich ¢okolddy charakteristické

chute.

Ruc¢nd vyroba sice nie je jednou z podmienaok, ale stale sa
mnoho belgickgch ¢okolad a praliniek vyraba ruéne. Tenfo
pristup k viyrobe zabezpecuje vysokl pozornost k detailom
a umoznuje vytvaranie Specialnych dizajnov a variacii v chu-

fovych kombinaciach.
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Antioxidanty, vitamin Ca voda

Potraviny s vysokgm obsahom antioxi-
dantov, ako suU jahody, ¢ucoriedky, Spe-
nat, kapusta, cervena paprika a brokolica,
pomahaju bojovat proti volngm radika-
lom, ktoré prispievaju k starnutiu koze.
Antioxidanty chrania bunky pred posko-
denim a pomdhaju udrziavat pokozku
mladistvd a Ziariva.

Vitamin C je kld¢ovgm prvkom v tvorbe
kolagénu, ktor( udrziava pokozku pevnu
a elastickd. Potraviny bohaté na vitamin
C, ako su citrusové plody, kivi, papaja,
brokolica a paprika, mézu pomdct zmier-
nit vrasky a zlepsit textdru pokozky.
Omega-3 mastné kyseliny maju protiza-
palové vlastnosti a pomahaju udrziavat
zdravl a hydratovant pokozku. Tieto
mastné kyseliny sa nachadzaju najma
v rybach, teda lososovi, tuniakovi, ale aj
chia semienkach, vlasskgch orechoch
a lanovych semienkach.

Vitamin E je silng antioxidant, ktorg po-
maha chranif bunky pred poskodenim
a zlepsuje elasticitu pokozky. Orechy,
mandlové maslo, avokado, slnecnicové
semienka a olej z pseni¢nych klickov vam
pomézu doplnit dennt davku vitaminu E.
Hydratovand pokozka vyzera mladsia
a ziarivejsia. Pitie dostatku vody pomaha
udrziavat spravnu hydrataciu pokozky
a odplavuje toxiny z tela, o ma priaznivy
vplyv na vzhlad pleti. Voda je vsak nevy-
hnutna aj na spravne fungovanie mno-
hych telesnych funkcii vratane regulacie
telesnej teploty, travenia, vylucovania
toxinov a transportu zZivin do buniek. Ne-
dostatok hydratacie moze viest k zdra-
votngm problémom vacsim ako dehydro-
vana plet.

6 potravin pre chutné omladnutie

Drobné lesné ovocie ako cucoriedky, ja-
hody a maliny su bohaté na antioxidan-
ty, ktaré chrania bunky pred poSkodenim

OMLADN

VDAKA POTRAVINAM

Niektoré potraviny maju schopnost omladzovat nielen
nasu pokozku, ale aj cely nds organizmus. Zvonku gj

zvnutra.

spdsobengm volngmi radikalmi. Hrst les-
ného ovacia do viotiek alebo ako desiata
poméze zabranif predtasnému starnutiu.
Spenat je pIng zeleza, vitaminu C a an-
tioxidantov, ktoré pomahaju pri tvorbe
kolagénu a udrziavaju pokozku pruznt
a mladistvl. Spenatova polievka ale-

® Ovsena maska s jogurtom: Zmiesaj-
te jemne mleté ovsené vlocky s jo-
gurtom a trochou medu a naneste na
tvar ako plefovi masku. Ovsené vlo¢-
ky exfoliuju pokozku, jogurt zjemnu-
je a hydratuje, zatial ¢oc med ma an-
tibakterialne vlastnosti a prospieva
pleti. Po 15 mindtach pésobenia tvar
oplachnite a oSetrite krémom.
Bananova maska: Roztlacte zrelg ba-
nan a zmiesajte ho s trochou medu
a olivovgm olejom. Tato maska je plna
vitaminov a mineralov, ktoré hydratuji
pokozku a pomahajd znizovat prizna-
ky starnutia. Takto vytvarent masku
naneste na tvar a nechajte pdsobif
aspon 15 minudt, potom tvar oplachnite
a osefrite krémom.

* Jahodova maska: Roztlacte cerstvé ja-
hody a pridajte trochu jogurtu s kvap-
kou citrénovej &tavy. Jahody obsahuja

bo Spenatové listy ako priloha k masu
prospeju nielen pleti, ale aj zdraviu or-
ganizmu.

Brokolica je nielen chutna, ale aj bohata
na vitamin C, ktory je délezity pre tvorbu
kolagénu a ochranu pokozky pred posko-
denim spésobengm slnecngm Ziarenim.

kyselinu salicylovd, ktord pomaha cistif
a zuzovaf poéry, zatial ¢o jogurt zjemriu-
je a vyzivuje pokozku. Masku naneste
na vytistend tvar a nechajte pésobif
5 - 10 mindt, nasledne ju zmyte a tvar
osetrite hydrataéngm krémom.

Exfoliacia cukrom a olejom: ZmieSajte
hruby cukor s olivovym alebo kokoso-
vym olejom a pouzite ako exfoliant na
telo. Tento postup odstrani odumreté
bunky koze a pomdze pokozke vyze-

raf sviezejsia a zdravsia.

Kavovy zabal: Kava obsahuje kofein,
ktorg stimuluje obeh krvi a pomaha
vyhladif pokozku. Zmie3ajte hrubg
mletgy kavovy prasok s olejom (na-

priklad kokosovgm alebo olivavgm)
a aplikujte ako zabal na telo. Redukcia
celulitidy prirodzenou cestou a svie-
ZejSia pokozka tela si vygsledngm
efektom zabalu.




Obsahuje tiez sulforafan, ktorg pomaha
v boji proti priznakom starnutia.

Cuketa obsahuje velké mnoZstvo vody
a antioxidantov, ¢o pomaha hydratovat
pokozku a chranit ju pred valngmi radikal-
mi. Pomaha telu nielen vyzerat lepsie, ale
predovsetkgm citif sa vitdlne a mladsie.
Horka cokolada obsahuje flavonoidy,
ktoré zlepsSuju prietok krvi do koze a chra-
nia ju pred UV Ziarenim. Je tiez bohata na
antioxidanty, o pomahaja chranif bunky
pred poskodenim, takze kocka ¢i dve hor-
kej cokolddy denne pre zdravie pomdzu.
Zeleny €aj obsahuje katechiny. Tie maju
silné antioxidatné vlastnosti a pomaha-
ju bojovat proti volngm radikalom, ¢im
sa spomaluje proces starnutia nielen
pokozky.

Co pit', aby sme sa citili a vyzerali lepsie

Vsetci uz dnes vieme, Ze pitng rezim je

dolezity. Cistd alebo mineralna voda je

skvelym spdsobom, ako hydratovat telo

a pokozku. Odporaca sa vypif minimalne

8 poharov vody denne, ale potreby sa

mozu lisit v zavislosti od aktivity ¢i roc-

ného obdobia. Okrem vody mozeme svoj
pitny rezim obohatit:

® Zelengm c¢ajom, ktoryg je bohatg na an-
tioxidanty. Tie pomahaju chranif bunky
pred poskodenim a podporuju zdravie
pokozky. Pitie zeleného ¢aju moze tiez
pomact znizovaf zapal a rozjasnif mdld
plef.

® Kokosovu vodu, ktord je prirodzene
hydratujica a obsahuje elektrolyty,
ako je draslik, sodik a horcik. Tie po-
mahaju udrziavat rovnovahu tekutin
v tele. Je to vynikajuci ndpoj po cviceni
alebo v hordcom pocasi.

» Sfavy z ovocia ti zo zeleniny ako meldn,
uhorka alebo citrusy su wvynikajicim
sp6sobom, ako hydratovat telo a doda-
vat mu délezité vitaminy a mineraly.

Bylinkové ¢aje ako harmancekovy, ma-
tovy alebo salviovy, maju upokojujice
G¢inky a mézu pomact udrziavat po-
kozku hydratovant a zdravd.

Kvapka oleja pre krasu

Existuje niekolko druhov olejov, ktoré sa
povazuju za prospesné pre omladenie
tela a pokozky, pretoze st bohaté na zivi-
ny a anfioxidanty. Olivovy olej obsahuje
mononenasytené tuky a antioxidanty,
ako je vitamin E a polyfenoly, ktoré po-
mahajd chranit bunky pred poskodenim
a zlepsovat vzhlad pokozky. Mézete ho
pouzit na pripravu Salatovych dresingov,
na varenie, ale aj na masaz pleti ¢i pokoz-
ky hlavy.

Kokosovy olej obsahuje mastné kyseli-
ny so strednou dizkou retazcov, ktoré su
[ahko stravitelné a rgchlo sa vstrebavaju
do fela. Obsahuje tiez vitaminy E a K pro-
spesné pre zdravie pokozky. Kokosovy
olej sa Casto pouziva na vyprazanie ¢i pe-
tenie, no vyuzit ho viete aj v starostlivosti
o telo na hydrataciu pokozky a vlasov.
Mandlovy olej je bohaty na vitamin E,
ktorg je silngm antioxidantom a poma-
ha chranit bunky pred poskodenim. Je
to lahky olej s dobrou vstrebatelnostou
do pokozky a m6ze pomdct zlepsit aj jej
hydrataciu a elasticitu. Pre jeho sladkastu
oriegkovd chut je vgborngm pomocnikom
pri peceni a vdaka stabilite aj pri vysokej
teplote ho mozZete pouzit na restovanie ¢i
pri vareni.

Tekuté zlato alebo arganovy olej je bo-
hatg na vitamin E, omega-6 mastné ky-
seliny a antioxidanty, ktoré pomahaju bo-
jovaft proti priznakom starnutia pokozky.
Je to vynikajuci hydrataéng prostriedok
a moze pomact zmiernit podrazdenie po-
kozky. Vyuzit ho mozete aj na dochutenie
Saladtov a pripravu dipov alebo oméacok.

DP, zdroj: recepty.sk
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Rura je dnes nenahraditelnym spotrebicom v mnohych domdcnostiach po celom
svete Plynovq rura sa objavila prvy raz v 19. storoéi a Zohralo klucov,u rolu-pri

ZJednodusenl pripravy a ohrlevqnlo jedal. \
f

Histariu plynovej rary zacal pisat britsky
vyndlezca James Sharp, ktorg ako prvy
patentoval plynovy sporak v roku 1826.
Postupom ¢asu sa technologia zlepSova-
la a v roku 1851 bolo v Lond(ne postave-
né prvé velké kuchynské zariadenie na
plynové pecenie. Do konca 19. storocia
sa plynoveé rary stali bezngmi vo vacsine
domacnostiv Eurdpe a Severnej Amerike.
Nastup elektrifikacie v 20. storoci prinie-
sol novy typ rary - elektrickd. Prvy elek-
trickg sporak vyvinul v roku 1893 americ-
kg vynalezca Albert Marseilles. Masova
produkcia elektrickgch rar sa vsak zacala
az v 30.rokoch 20. storotia, ked americka
spolo¢nost General Electric zacala vyra-
bat elektrické rary pre doméacnosti. Tieto
rary ponukali presnejSiu kontrolu teploty
a rovnomernejSie vykurovanie, o umoz-
nilo lahsie pecenie.

V roku 1945 sa histéria pripravy jedal
pozmenila este o Cosi viac, a fo vdaka
objavu mikrovinnej rary. Percy Spencer,
inzinier spolocnosti Raytheon, objavil, ze
mikroviny mézu ohrievat potraviny, ked
si vSimol, Ze sa mu roztopila ¢okolada vo
vrecku pocas testovania radarovych sys-
témov. Tento objav viedol k vytvoreniu
prvej komercne dostupnej mikrovinnej
rary s nazvom RadaRange, ktora bola
uvedend na trh v roku 1947. Mikrovinné

rdry ponukali rgchly a pohodIng spdsob
ohrevu a varenia potravin, ¢o ich urobi-
lo neoddelitelnou suéasfou suéasnych
kuchyn.

Od tias, ked ludia zacali varit a pripra-
vovat jedlo, hladali spdsoby, ako zlepsit
svoje techniky a procesy varenia. Pred-
chodcovia dnesnych rar boli zakladngmi
kamenmi v histarii kuchynsk(gch spotre-
bi¢ov, ktoré formovali spdsob, ako ludia
varili a piekli jedlo.

Jedngm z najstarsich spdsobov pripra-
vy jedla bol otvoreny ohen. Ludia pria-
mo vystavovali jedlo plamernom ohna,
¢i uz na Spajdliach, nad ohniskom alebo
na otvorenom ohnisku. Tento primitivny
sposob pripravy jedla bol jednoduchy, ale
efektivny, a umoznil ludom opekat maso,
ryby a zeleninu.

Jedngm z najstarsich typov pecenia bolo
vkladanie jedla do kamennej pece. Ludia
stavali pece z kameriov a hliny, ktoré boli
vyhrievané otvorengm ohfiom. Do peci
sa umiestnili hrnce ¢i plechy a piekal sa
v nich chlieb, kolace a iné pecivo. Kamen-
né pece boli zakladom vgvoja modernych
peci.

Daldou predchodkyfiou rary bola peka-
ren, ktord sa pouzivala na pecenie chle-

ba a peciva. V spodnej ¢asti mala otvory,
cez ktoré sa vkladalo drevo na vyhriatie
a vdaka vysokej teplote umoznovalo pe-
¢enie. Predchodcami modernygch hrncov
boli kotly na varenie, ktoré sa pouzivalina
varicoch nad otvorengm ohfiom alebo na
dreven(ch sporakoch. Kotly sa vyuzivali
na varenie polievok, kasi a ingch tekutgch
jedal.

® Prv( masovo vyrabanu plynova raru
vyrobila z liatiny v roku 1834 spoloc-
nost Bower & Burnett.

Elektricka rdra sa prvykrat pouzila na
vyrobu keramiky: Elektrické rary sa
povodne pouzivali na virobu keramiky
a porceldanu predtgm, ako boli prisp6-
sobené na domace pouzitie.
® Prv( komercne dostupny mikrovinng
sporak bol drahy a dovolit si ho mohli
len majetni. Sporak Raytheon Rada-
Range bol uvedeny na trh v roku 1947
za cenu 495 dolarov (dnesné cena by
bola priblizne 5500 €).
e Uplne prva rara na pecenie jedla pou-
zivala slne¢nd energiu. Rary na pripra-
vu jedla su starou technoldgiou. Jedna
z prvych rdr na varenie jedla, znama
ako ,solar cooker®,
energiu na chrev potravin.

pouzivala solarnu



Pouzitie plynovych rdar sa rozsirilo
v Londyne. V roku 1868 bolo v Londy-
ne vybudované prvé verejné kuchyn-
ské zariadenie na plynové pecenie, ¢im
sa znacne zvysila ich popularita.

Rary boli pévodne vykurovacie zaria-
denia. Pociatky rdr siahaju do starove-
kych cias, ked sa pouzivali na vykuro-
vanie miestnosti. Postupne sa vyvinuli
na zariadenia na varenie a pecenie.
Prvd masovo vyrabana elektricka rara
pre domacnosti, ktord bola uvedena
na trh spolo¢nostou General Electric
v roku 1908, mala len horny ohrievac
a nebola vybavena ventildtorom na
distribdciu tepla.

Mikrovinnd energia je bezpecnd pre
potfraviny, hoci sa ¢asto doc¢itame opak.
Mikroviny nezanechavaju za sebou
ziadne stopy ani zvysky, ¢o znamen3,
ze potraviny ohrievané v mikrovinnej
rare nebudl poskodené ani zbavené
vitaminov.

Prvd komertne dostupna mikrovinna
rdra RadaRange mala rozmery podob-
né starsim chladnickdm a vazila viac
ako 130 kg.

Elektrické rary boli prvgkrat pouzité
v restauraciach pred tgm, ako sa stali
bezngmiv domacnostiach.

Viac na mujsvet-pg.cz/
hokej-cashbackcz

ZA HAKUP
PENIAZE

SPAT!

® Prvé mikrovinné rary sa nesmeli pouzi-
vat na pripravu masa, pretoze najvys-
gia mozna teplota nebola dost vysoka
na to, aby maso dostatocne tepelne
upravila.

Ak mate dlhorocnt (alebo hoci len niekol-
komesacnu) zaschnutd Spinu v rare, ktord
povazujete za nevycistitelnd, skdste ten-
to trik. Vytvorte pastu zmieSanim rovna-
kého pomeru sady bikarbény a kyseliny
citronovej. Rozotrite pastu na znecistené
oblasti vnatri rary a nechajte ju podsobit
aspon 30 minut, idedlne cez noc. Potom
dékladne ocistite raru mokrou handric-
kou alebo Spongiou. Ak pasta dékladne
nevycistila vsetko, proces opakujte.

DP, zdroj: inspiri.sk

Pravidelné cistenie rary je klicom
k zachovaniu jej tistoty a hygieny.
Odporuca sa Cistit ju po kazdom po-
uziti, najma ak v nej nieco Spliechalo
alebo vytekalo.

Pri cisteni rdry pouzivajte makku
handricku a jemné Cistiace pro-
striedky, ako je voda s octom, voda
s citrénovou Stavou alebo klasické
Cistiace prostriedky uréené na rary.

Ak sa na stendach rary nachadzaju
usadeniny, mdzete pouzit paru na
zmakcenie a uvolnenie zvyskov.
Ako na to? Naplite misku vodou
a pridajte citrénovd Sfavu alebo
octovU vodu a zapnite rdru na nie-
kolko minat. Para pom6ze zmakdcif
zvysky, ¢o ich nasledne urobi lahko
odstranitelngmi.

Vyhnite sa pouzivaniu hrubgch ¢is-
tiacich prostriedkov, ktoré by mohli
poskodit povrch rary. Niektoré cis-
tiace prostriedky mozu mat abra-
zivne Castice, ktoré mozu spdésobif
trvalé poskodenie povrchu.

MS IIHF v ladovom hokeji.2024 *

J’E‘H =H
dal, S¢=

ICE HOCKEY
CHAMPIONSHIP
CZECHIA

Prague-Ostrava

\_Official Partners

Aby ste ziskali 5 € spat, musite urobit jeden nakup minimalne za 20 €. Jeden pouZzivatel moze ziskat cashback iba raz. Akcia plati od 15. 3. do 31. 5. 2024 na produkty
znacky Ariel kipené pri jednom nakupe. Usporiadatel si vyhradzuje pravo ukongit cashbackovu akciu pred¢asne, ak v nej bude dosiahnuta maximalna stanovena suma.
Usporiadatelom akcie je spolo¢nost Procter & Gamble Slovakia s.r.o. Program vratenia penazi realizuje spolo¢nost Justsnap GmbH.
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UZ v materskej Skole si opakujeme - V zdravom tele zdravy duch, v zdravom tele zdravy
duch! Nahdname sa s kamardtmi po lukach, lozime po preliezackdch, sme stdle v pohy-
be. Zasadnutim do skolskych lavic pohybu ubldda, az si raz uvedomime, Ze uz sa ndm
nechce ani vstat od televizora. A Co je horsie, taZzobu necitime len na tele, ale aj na du-
chu. Lebo ved'vieme, ze v zdravom tele, zdravy duch!

Cim je ¢lovek stardi, tgm viac vghovoriek
si dokaze najst, len aby sa nemusel hy-
bat. To ma bali, tu ma picha. Pravda je,
ze i mladého ¢loveka boli a pich3, ked sa
nehgbe. Ved aj motoru auta chvilu frva,
kgm sa po dlhej prestavke rozhgbe. Cim
dlhsie stoji, tgm sd ¢asti motora stuhnu-
tejSie a funguju poriadne, az ked sa pohy-
bom premazu. Tak je to aj s nagimi kibmi.
Ked sa nehgbeme, tak nemazeme, a ked
sa potom chceme pohnaf, tak to boli.

Na svete je par miest, kde sa ludia v zdra-
vi dozivaju vysokého veku. A viete pre¢o?
Aj preto, lebo pohyb je pre nich samozrej-
most, nad ktorou nepotrebuji rozmyslat.
Nékupy si nenechavajd vozit donaskovou
sluzbou, ale pekne pomaly si ich prinesu
z obchodu na opatnom konci dediny.
Z kopca do kopca. Za kazdého pocasia.
sami vo vlastnej zahradke, ktord si aj sami
okopu a vyplejd od buriny. Nikto z tgchto
[udi nezdviha cinky vo fitnescentre. Po-
hybu maju i tak dostatok. Na cerstvom
vzduchu a v spolo¢nosti rodiny a priate-
lov. Pretoze aj to je doélezité. Travit ¢as

s ludmi, s ktorgmi si rozumiete a pri kto-
rgch mate dobrd ndladu. Vtedy ide praca
v zahrade lahSie a rgchlejSie od ruky a ani
prechadzka lesom sa nezda pridlha.

Ako to je so svalmi

Priblizne od tridsiateho roku Zivota stra-
came rotne jedno percento svalovej
hmoty. V &estdesiatke uz mame o 30
percent menej svalov. Slabneme a pribe-
rdme. Svaly spaluju viac energie ako tuk.
To znamen3, ze kto ma viac svalov, ten
si m6ze dovolit viac zjest. Kto ma svaly
ochabnuté, vela toho nespdli. Ale najma
svaly chrania nase kosti, ktoré vekom
krehnd. Vo vyssom veku staci malé po-
Smuyknutie a uz ma ¢lovek nieco zlomené.
To nas privedie k téme rovnovahy, s kto-
rou maju fudia vo vyssom veku problém,
a naspat k ludom v zdnach dlhovekosti.
Pravidelny pohyb ndas neobdari len sval-
mi, ale zlepsi nasu schopnost koordina-
cie a rovnovahy. Urazy vo vysdom veku
sUvisia Casto prave so sfratou rovnova-
hy a zlou koordinaciou koncatin. Ludia
v zénach dlhovekosti si niekolkokrat za

den €upnu a casto sa zohynajd. Nielen
tak pre radost, ale v rdmci domacich prac
a pobytu v zahrade ¢i na policku. Existuju
dlhodobé studie, ktoré dokazuju, ze pra-
ve vdaka vertikdlnym zmenam polohy
dochadza u tgchto ludi zriedka k paddom
a nasledne Urazom.

Ked' voda udrzi hrocha, udrzi aj vas!
Najzdravsi je pohyb vo vode. Ked budete
pozorovat hrocha, ako plava a potapa sa,
akoby nevazil skoro 2 tony, ale len par kil,
pochopite, Ze aj ked ma ¢lovek nejaké to
kilo navyde méze sa vznasat ako prima-
balerina alebo, ak je vdm to milSie, ako
hroch. V mnohygch plavarnach ponukaju
cvicenie vo vode Specidlne pre seniorov.
Ked vas nebavi cvitit na hudbu, robit vod-
nyg aerobik, staci plavaf. Nielen ¢lapkat sa
vo vode, i ked aj to ma blahodarné Gcin-
ky, ale zaplavat si pekne pomaly aspon
200 - 300 metrov.

Tancuj, tancuj - na parkete i na stolicke!
Na udrzanie pohyblivosti je vgborng aj
tanec. M6zete tancovat pokojne pri hrn-



coch na hudbu z radia, ale veselSie je to
v spolocnosti. Aj pre seniorov existuju
kurzy spolocenského tanca. Okrem pohy-
bu vadm prinesd nové priatelstva. Damska
ti panska volenka a ide sa do tanca. Ze
ste zabudli, ako sa fancuje rumba ¢i fox-
trot? Nevadi. Hgbte sa pekne do rytmu,
ako sa vam paci. Pekne si zahrejete svaly,
rozprudite krv, posilnite srdce, uvalnite si
chrbat a zlepsite si nielen naladu, ale aj
rovnovahu. Vo vyssom veku sa nemusi-
te bat ani baletu. A nikde nie je napisané,
Ze vo vasom veku mozete tancovaf len
zomierajucu labuf. Balet totiz zlepsuje
koncentraciu a koordinaciu. V balete pre
seniorov sU baletné prvky zredukované
tak, aby nezatazovali kiby, najma kalen-
né. Pohyby su vlacne a plynulé a prijem-
ne vadm uvolnia stuhnuté svalstvo. Tan-
covat sa da dokonca i v sede. Posadte sa
pekne vzpriamene na stolicku a tancujte
najprv rukami, potom nohami a napokon
celgm telom. Ked neviete, ako na to, po-
zrite si videa na internete. Tanec v sede
nezatazuje bedrové kiby, kolena a chrbti-
cu a i tak vdm pomoze celé telo uvolnit
a rozh(bat.

Kazdy krok sa pocita!

Aj obycajna chbddza robi zazraky. Ked sa
pred par rokmi objavilo odpordcanie, ze
tlovek by mal pre zdravie prejst denne
10-tisic krokov, mnohi zartovali, Ze to je
kampan na dopredaj krokomerov. Ved-
ci sa tejto téme venuju uz dlho a zistili,
ze kazdy jeden krok sa odrazi na vasom
zdravi. Ked ste v detfstve vela behali, tak
z toho aj v dospelosti cerpate. Nemusite
Sliapat ako Jozef Pribilinec alebo Matej

Zapamatajte si, ze kazdy pohyb pomaha
predchadzat osteoporéze, vekom pod-
mienenému vzniku diabetu mellitu, akti-

vuje vylucovanie tgch spravnych hormo-
nov, redukuje stres a posiliuje imunitu.
Mnohé studie porovnavajuce fudi, ktori
sa aj vo vysokom veku pravidelne hgbu,

Toth. Staci, ked sa budete drzaf tempa, pri
ktorom sa nezad(chate. Ak mdzete zrych-
lit, tak to urobte. Rychlejsia chddza viac
posiliiuje krvny obeh. Ete lepsie je chodit
s palicami. Nordic walking prospieva celé-
mu telu, pretoze pri flom hybete aj rukami
a trupom. Spalujete viac kalérii a ¢o je d6-
lezité, menej zafazujete pohybovy aparat,
pretoze hmotnost tela sa vdaka podpore
palic rozloZi optimalnejsie.

Na dvoch aj na troch kolesach

Bicyklovanie je vhodné v kazdom veku.
Tgm, Ze sedite, chrbtica a cel§ pohybo-
vy aparat st menej zatazené. Tempo aj
v(ber terénu prispésobte svojim schop-
nostiam. NestUpajte na kopec, ak nemate
tréning. To plati aj pre tych, ktori jazdia
na elektrickom bicykli. Menej je niekedy
viac. Aj na elektrickom bicykli si zvolte
taku trasu, ktord by ste zvladli aj na oby-
¢ajnom bicykli. Ak mate problém s rov-
novahou, je pre vas vhodnd trojkolka.
Bicykle s tromi kolesami sa praktické, aj
ked musite prepravovat nakup. A su tiez
ovela pohodinejSie. Vhodny je aj stacio-
narny hicykel. Na ten nemusite len vesat

oblecenie, ale si narh mdzete viackrat za
deri sadnut, postupne zvysovat zataz aj
vzdialenost a popritom pozeraf televiziu
alebo pocavaf radio. Ak mdzete, dajte
prednost pohybu na ¢erstvom vzduchu
a v spolocnosti. Ak si trafate, prihlaste sa
na cyklotdru. Niektoré mesta organizuju
cyklotury Specidlne pre babky, dedkov
aich vnucata. To znie ako pekne straveny
deri. Co poviete?

Nikoleta Gstach

a takygch, ktori sa nehgbu, dokazuju, ze
pohybom si ¢lovek dlhsie udrzi zdravie.
Sportujtci fudia obstali lepsie aj v tes-
toch na pamaf, koncentraciu a logické
myslenie.

Ved viete:

V zdravom tele zdravy duch!

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Lindy Mattice:

Ako sa dohovorit

so zvieratami

Preco na teba tvoj do-
maci maznacik Steka,
vrcéi, mrauci, syci, vy-
valuje oti, striha usa- oo 8

mi alebo blaznivo pos- P gﬁ
kakuje? Asi tusis, ze ti

tgm chce nieto pove- I ik
dat, vdak? No vies, ¢o to je? Ak nie, vdaka
tejto knizke sa to dozvies! Tato prakticka
prirucka plna nazornych fotografii ti po-
moze odhalif tajomstva reci zvierat. A ta
sa nesklada zo slov, ale z najroznejSich te-
lesnych prejavov, ako st zvuky, pchyby ¢i
v{razy. Nastuduj siich a uvidis, Ze ¢oskoro
budes reti zvierat perfektne rozumiet!

T '..' . |
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Dan Simmons:
Hyperion

V predvecer arma-
gedonu sa sedem
putnikov vydava na
poslednt cestu na
Hyperion hladat od-
povede na nevyriese-
né hadanky vlastngch
zivotov. Kazdg z nich
si nesie zUfalt nadej a strasné tajomstvo.
A jeden z nich moéze maf v rukach osud
celého ludstva. Kultova vesmirna opera
Hyperion, za kftora ziskal autor Dan Sim-
mons cenu Hugo, je majstrovskou kombi-
naciou zanrov s prepracovanymi posta-
vami a prelinanim deja.

Kolektiv autorov:
Sociolagia
Ako infernet
medziludské vztahy?
Co vedie ludi k pacha-
niu zlocinov? Je vabec
mozné odstranit soci-
alne rozdiely? A ¢o je
to kvir tedria? Ludia
si v priebehu dejin kladl vazne otazky
0 usporiadani spolocnosti a sociolégovia
na ne ponukaju odpovede, ktoré postup-
ne formujd nas svet. Kniha Velké mys-
lienky: Socioldgia zrozumitelne objasnuje
odborné pojmy, pontka nazorné schémy
priblizujice komplikované tedrie a je plnd
dévtipngch ilustracii hravo prezentuja-
cich nase predstavy o spolocnosti a jej
ingtitaciach. Ci uz ste aplng laik, nadéeny
Student alebo erudovany odbornik, tento
titul vas urcite ma ¢im zaujaf.

meni
FELEE MTiLIdNN

SOGI0LOGIA
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DFS Kukucka z Jasenovej patri k folklornym skupinam,
ktoré udrziavaji aj prvomdjové tradicie.

Bozkdvanie na verejnosti pred zrakmi vsetkych bolo medzi zalibencami v minulosti nepripust-

né. Lubostny vztah sa prejavoval Casto len v ndznakoch a drobnymi pozornostami skrytymi

pred zrakmi verejnosti.

Okrem malgch pozornosti vyjadroval cit medzi zalibencami dar
lasky. Dar mal hlavne symbolickg vgznam, ktorg prevladal nad
ich Gzitkovou funkciou. Vgmene daru sa pripisovala magicka moc,
ktora vychadzala z predstavy, Ze spolu s darom prechadza k ob-
darovanému aj tast bytosti darcu a tgm sa medzi nimi vytvara
tesny zvazok. Bezngm darom mladenca svojej vyvolenej bolo me-
dovnikové srdce, ktoré jej kapil pri prilezitosti jarmoku, trhu, pute.
Dnes nas moze prekvapif, Ze vecngm darom mladenca, ktor( vy-
jadroval lubostny vztah, boli napriklad olovom vylievané kadele -
praslice, doplnené napismi, datovanim, monogramom darcu alebo
nositela, ktoré boli pre Zeny nenahraditefngm pracovngm pred-
metom pri pradeni lanového vildkna. BeZzne mladenci obdaruavali
svoje lasky malovangmi a vyrezavangmi pracimi a manglovacimi
piestmi a hrablami, ktoré mali viac-menej len dekorativnu funkciu.
Na pracu pouzivali dievcata pracovné hrable i piesty bez v(zdoby.
Mladenec dostal na vgmenu od dievtata vysivand satdcku alebo
zapastky. Obdarovanie sprevadzalo vSetky vyznamnejsie spolo-
Censké udalosti.

0d 15. storocia predstavuje dar lasky aj vysoky strom - maj, ktorg
mladenci stavali pred domami dievcat. V antike davali staroveké
narody pred 1. majom na domy a hospodarske budovy strom-
¢eky na ochranu pred zIgmi duchmi a chorobami. Majova zelen
nadobudla osobitn rozmer a uplatnenie vo vzfahu mladych ludi.
V stredovekej Eurépe stavali maje pred kostolom ¢i radnicou ako
prejav Ucty a ziclivosti, od 15. storocia ich stavali uz aj pred domy
dievtat. Vysoky strom - maj, ktorj mladenec postavil dieveatu
ako dar lasky, bol verejngm prejavom vazneho zaujmu o dievca
a za urtitych okolnosti mohol nadobudnf aj pravny vigznam, ked
potvrdzoval pravoplatnost manzelstva verejne. Ked v polovici 16.
storocia koncil v Tridente zaviedol cirkevny sobasny obrad, posta-
venie maja uz nebolo natolko zavazné. Stavanie majov bolo roz-
Sirené na celom Slovensku v maji a juni, ked bola zeler hlavngm

obradovgm a magickgm prostriedkom. Pre svoju milt sa kazdy
mladenec snazil postavit najkrajsi maj, ktor( sa od ostatngch lisil
vgberom druhu a v(§sky stromu a tiez vgzdobou koruny.

TURICE A ZELENE RATOLESTI

Na Slovensku sa dodnes udrzala fradicia stavania majov v naci
z 30. aprila na 1. maja, v niektorych regidnoch na Turice - krestan-
ské svatodusné sviatky, ktoré sa dodnes oslavuju 50 dni po Velkej
noci. V fomto ¢ase nasi predkovia praktizovali niektoré pohanské
zvyky, ktorgch sutastou bolo zdobenie domov a hospodarskych
stavieb zelengmi stromé&ekmi, ktoré mali chranit ich obyvatelov
pred zIgmi duchmi a chorobami. Nazov Turice pochadza zo slo-
va tur, ktoryg patril k pévodnej symbolike tgchto pévodne stargch
rimskych letngch slavnosti. Tieto zvyky sa spajali so zaciatkom
jarnych prac a jedngm zo znakov je pouzitie zelenej farby. Ludia
domov nosili zelené ratolesti, ktoré mali za Ulohu prifahovat dobré
sily a chranit pred zIgmi silami. V tento sviatok dodnes chramy
ozdobujd zelengmi ratolestami (neraz aj drobngmi stromcekmi)
a aj farba bohosluzobnych odevov je tradi¢ne zelend, ¢o symboli-
zuje, ze Svaty Duch je darca zivota. V. mnohych lokalitach si fudia
prinasaju zelené vetvictky lipy a ¢erveného smreka aj do svojich
pribytkov.

ZAKAZ STAVANIA MAJOV

Na postavenie majov mladenci rubali vysokeé rovné stromy s pra-
videlne rozloZzenou korunou, preto sa v 18. storoci v ramci Usilia
o racionalnejSie hospodarenie s lesmi zacalo stavanie majov za-
kazovaf. Zakazy sa opakovali v stolitngch nariadeniach a Oravska
stalica s odvolanim sa na predchadzajuce nariadenie Zvolenskej
stalice z roku 1792 obnovuje zdkaz v roku 1830 a osobitne pripo-
mina, ze zakaz sa vzfahuje rovnako na poddanské ako aj zemian-
ske obce.



Pod vplyvom tgchto zakazov, ale tiez kvoli Setreniu lesov, este
v 50. rokoch 20. storocia v niektorgch oravsk(ch lokalitach mla-
denci pribijali na stity domov, kde mali dievéa na vydaj, len malé
stromcéeky ozdobené farebngmi papierovgmi stuzkami. V ingch
regionoch Slovenska ku kazdému domu, v ktorom b{valo dievca,
mladenci osadili brezu a tam, kde mal mladenec frajerku, osadil
smrek. V jednotlivgch obdobiach sa podoba maja menila od ma-
Igch stromcekov osaden(ch do zeme, az po maje osadené na vy-
sokych obielengch smrekovych Zrdiach. Preto si mladenci v dos-
tatotnom ¢asovom predstihu museli v hore vyhliadnut vhodné
pekné, rovné smreky, ktorgch vgrub nie vzdy schvalil spravca
urbara. Z toho dévodu si ich mladenci zvykli, niekedy po tichej
dohode s lesngm gazdom, potajme zofaf a nocou zviezt na jed-
no miesto, kde ich opracovali - okliesnili, odkérnili a nechali len
korunu. V neskorSom obdobi takéto zrde uz bez koruny nechali
schnut, aby bolo drevo lahsie. Mladenci museli obcas skontrolo-
vat, ¢i z nich niekto neukradol alebo ich neskryl. V obdobi sloven-
ského statu niekde zacali mladenci maje malovat, najcastejsie tri-
kolérou do Spiraly. Niekde den pred stavanim majov porozvazali
dievkam z dediny do dvorov vrchovce sosien, jedli alebo smrekov,
aby si ich vyzdobili stuhami, davnejSie Satkami, inde dievcata dali
stuzky mladencom, ktori ich na maj priviazali. Farba stuzky vyjad-
rovala vztah mladenca k dievéatu, ktoré sa najviac tesilo ¢ervenej
a bielej, menej zltej farbe.

Vecer pred 1. mdjom, v niektorgch regiénoch alebo lokalitach na
Slovensku v predvecer Turic, kazdg mladdenec osadil pred dom
svojho dievéata mdj ako dar lasky. Niekde ich mladenci rozvazali
a osadzali do vopred vykopanych jam. Bola to namahava praca
a pri vacsom pocte majov si boli navzajom napomocni. Pri stavani
majov vysokych az 20 m pomahalo aj dvanast mladencov. V star-
Som obdobi stavali mdje ticho a tajne, aby ich nikto nezbadal.
V medzivojnovych a povojnovych rokoch uz veselo so spevom,
niekde i v sprievode muziky obchadzali dedinu a pred kazdgm
domom, kde bol osadeny maj, zastali a spievali. Casto sa zdrzali
az do rana.

Stavalo sa, Ze v pripade vazneho zaujmu o dievca zo strany via-
cerych mladencov jedna skupina maj postavila a druha ho poti-
chu zvalila, aby postavila svoj. Preto si sokovia zvykli svoje maje
strazit.

Tragic"né drevenica v Podbieli.

Slovensko ,]EDNI]TH

ORAVSKE SPECIFIKA

V medzivojnovom obdobi v niektargch oravsk(ch obciach mladenci
stavali diev€atam len priblizne 1,5-2 m vysoké, Stvorhranné alebo
Sesthranné zfdky pomalované z kazdej strany inou farbou, ktoré
zasadili pred domom do zahradky, kde gazdina zasiala semiacka
kapusty, z ktorgch vyrastli priesady. Na vrchu Zrde bol upevneny
vrcholec smreka, na ktorom viseli farebné papierové stuzky. Kon-
com maja vrcholec odstranili, spodnt ¢ast maja uschovali, vyzdobili
rezbou a vylozili zrkadielkami. PoslUzila na vyhotovenie kddele -
praslice pre dievca. Ta mu v zime slGzila na pradenie.

(V niektorych lokalitdch mlddenci nepostavili mdj dievke, ak sa
v dome nesvietilo, teda ich ne¢akala, alebo sa nedala okdpat ¢i
vysibat na Velkonoc¢ng pondelok. Brali to ako prejav nezdujmu
o mlddencov, a teda aj o maj. Inde sa dievka, ktorej nepostavili
madj, citila ukrivdend a zahanbend. Boli to vsak ojedinelé pripa-
dy lebo vsetky dievky boli na mdje velmi hrdé. Okrem vysokych
mdjov mlddenci stavali aj posmesné mdje tgm dievkam, ktoré
nemali v oblube, zvlast pre ich urcité negativne povahové viast-
nosti. Tie dostali maly, zakrpateny stromcek alebo nepekny
vrchovec pripevneny na plote. Vrchovec nezdobili stuzky, ale

Kprc’lzdna flasa.

ODMENA ZA MAJ - MAJALES

Dievca, ktorému mladenec postavil maj, za odmenu poslalo v sobotu
vecer pierko - ozdobnu kyticku. Mladenec si pierko zaloZil za sviatoc-
nyg klobuk, aby ho mal ozdobeny, ked iSiel do kostola a na muziku.
Ked dievca videlo, Ze mladenec nosi kyticku od nej, kazdg tgzder mu
poslalo cerstvo uvitl. V pripade, ak jeden mladenec dostal pierko od
viacerych dievcat, vybral si pierko od toho, ktoré si vyvalil. Mlade-
nec, niekde jeho matka, sa dievéatu odvdacil najéastejsie ¢ervenou
stuzkou do vrkoca. Za postaveny maj sa dievky mlddencom odmenili
flasou palenky, u bohatsich aj malgm pohostenim priamo na mieste.
Mladenci niekde dostavali naturalie, ktaré vymenili v kréme u Zida
za peniaze. Inde v rdmci vgmienky pocas dvoch az troch tgzdrov
vzdy do iného domu prichadzali s harmonikou spolu s dievéatami
z dediny, aby si popri pohosteni zaspievali a zatancovali. Okrem po-
hostenia dievcata davali svojim milgm ako darcek ozdobnl Satocku,
vreckovku alebo tabak. Spoloéné posedenia sa nezaobisli bez muzi-
ky, ktord sa konala nielen v mesiaci maj, ale aj pocas letného obdobia
hlavne v prirode. Inde v najblizSiu nedelu po postaveni méaja mladen-
ci zorganizovali spolo¢nt muziku v prirode - majdles - pre celt de-
dinu. Ta sa konala poobede niekde na volnom placi za dedinou, ale
tasto blizko pod horou na rovnom mieste.

VALANIE MAJOV

Maje valali v posledn( majovy den bud gazdovia - otcovia dievcat,
v niektorgch lokalitach za pomoci mladencov, inde len mladenci.
Gazdovia dbali, aby pri valani mladenci neurobili Skodu. Aj to sa
stavalo. Ked mladenci maj zvalili - zhodili bez ujmuy, niekde ich
zvykol gazda potastovat palenkou.

Casom sa okruh mladencov, ktori stavali maje svajim milgm, zuzo-
val. Niekde z praktickej stranky mladenci zacali stavaf jeden velky,
spolo¢ny maj pre dievky z jednej rale (¢ast chotara) alebo v strede
dediny pre vsetky dievcata. Vysoké maje dodnes stavaju v mnohych
lokalitach na Slovensku dospievajuci mladenci svojim rovesnictkam,
ktoré ich pohostia a ocenia penaznou odmenou. Zvycajne prvy
a najkrajsi maj postavia v obci alebo meste pred kostolom alebo na
namesti. Tradicia stavania mdjov sa udrzala dodnes, ale nadobudla
zabavny charakter. V posledngch rokoch narasta pocet malgch ma-
jov, ktoré z rodicovskej lasky stavaju svojim, niekedy este aj nepokrs-
tengm dcéram ich otcovia. Nuz, menia sa nielen ¢asy, ale aj tradicie.

Elena Beniusova
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Tajnitka krizovky z €. 3/2024: Z LASKY K ZENE ZRODILO SA VSETKO TO NAJKRAJSIE NA SVETE.
Vyhercovia: Jan Gregus, Chyzné; Marianna Spanirova, Paldrikovo; Katarina Lenderovd, Spisské Vachy

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 6. 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 potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a stlad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - suhlas so spracovanim osobnych udajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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Pridte do najblizSej predajne
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0800 500 300

Viac o podmienkach na www.orange.sk
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Kup akékolvek 3 KS

A\ 4

Lucina SvéZi Zervé 80 g alebo Lu¢ina 120 g

-

4T

a ziskaj darcek
_ Lucina
-platene vrecko
na pecivo

Vyhradne v predajniach COOP Tempo a COOP Supermarket.
Akcia trva od 23. 5. - 29. 5. 2024 alebo do vycerpania zasob darcekov.



