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Vyse tisic poctivych lokalnych dodavatelov usilovne pracuje na tom, aby ste
vnasich predajniach kazdy den naslito najlepSie, co sana Slovensku vypestuje,
upecie Ci vyrobi. Vdaka svojmu povodu potraviny cestuji minimalne, takze sa
k vam dostana cerstveé. BliZSie info na www.coop.sk.




NAMIESTO PREDJEDLA,

Znowvu sa zacina Skolsky rok, mamicky sa chytaju za hlavu pri po
mysleni na vietku robotu, ktord ich Caka, kym sa postupne da
v3etko do poriadku a spolocne s detmi sa dostant do zabehanych
kolaji. Potom to uz pojde ako po masle. Nepredbiehajme v3ak, pre
toZe najprv treba vyrieSit mnohé rozhodnutia. Napriklad august
priniesol rodi€om zmenu zakona o prispevku na Skolské obedy,
a tak musia zvaZit, ¢i poZiadaju o dotaciu na jedlo alebo zostanu pri
osvedfenom dariovom bonuse. Mnohé deti nie su ochotné jest
v Skolskych jedalach a - ruku na srdce - niekedy im to ani nemd
Zeme zazlievat, ved asi kazdy z nas ma na Skolské stravovanie svoje
spomienky. Aj ked'si (@ najma detom) treba budovat zdravy vztah
k jedlu, nie vZdy to za stanovenu cenu jedla v 3kolskej jedalni na
priek snaham kucharok ide.

Ked uz bude tato dilema vyrieSen3, este stale treba nakupit pisanky, ceruzky, taSky a mnoho inych
nevyhnutnych malickosti. Rodicom v tejto faze uz len zostava verit, Ze to maslo raz pride - a ono
urcite pride - napriklad na chutnych zemiakoch s maslom. To je nastastie trochu lahSia téma, a nie

len pre rodicov, zaujala aj nas, takZe si v aktudlnom Cisle ¢asopisu Jednota mdzete precitat, kto vitazi
v pomyselnom stboji medzi zemiakmi a batatmi, ich sladSom a Coraz oblibenejSom variante. Chutné

s oboje, takze sa mdZe stat, Ze navarite privela a tu vznikne dalSia otazka - ¢o ak sa to vietko nezje?
Aj na to mozZno néjdete odpoved na strankach s témou o vyuZiti neskonzumovaného jedla.

Zaujali sme vas? V Casopise Jednota prindS8ame mnohé dalSie témy, stali zalistovat a ponorit sa do

niektorej z nich.

TIRA]

Prijemné septembrové Citanie Zela

Eva Scharingerova
(Autorka sa v COOP Jednote Slovensko zaobera Nadaciou COOP Jednota a mzdami.
Okrem toho sa zaujima takmer o v3etko, bavi ju Zivot a... pisanie)

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, Séfredaktorka Denisa Pogacovd, ¢ tel.. 02/58 233 485, Redakcia
a administracia Bajkalsk&d 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka uprava Marek Kovacik, Tla€ a distribucia
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jednota dnes v kuchyni

NIE JEE ZEMIAK AKO BATAT

0BA NAZYVAME ZEMIAKY, NO SURODENCI NTE SU- JEMIAKY A BATATY NEPATRLA DO ROVNAKYCH BOTANICKYCH RODIN
ANTRODOV, MA7U ODLISNE ZLOZENTE A CHUT, NO NA NASTCH TANTEROCH SA OCTTATU V PODOBNE] FUNKCTT VIETE,
AKE SUMEDZL NIMI ROZDIELY!

4 jednota

JEMIAKY KONTRA BATATY

Lulok zemiakovy, teda zemiak, patri do ce
lade lulkovité a pochadza z Juznej Ameriky,
no dnes sa v réznych odrodach pestuje po
celom svete. Zemiaky st vynikajicim zdro
jom vitaminu B, draslika, medi, vitaminu
C, manganu, fosforu, niacinu, vlakniny
a kyseliny pantoténovej (td prospieva
pri velkej Unave, pomaha rychlejSie ho
jit rany). Obsahuju aj zdraviu prospesné
karotenoidy, flavonoidy, kyselinu kavovu
a proteiny.

V Supke zemiakov sa nachadza vlaknina. Jej
prijem sa konzumaciou zemiakov eSte zvy
Suje vdaka rezistentnému Skrobu, ktorého
obsah sa v uvarenych zemiakoch pohybuje
okolo 1-3 %. NeStiepia ho amylazy (teda
enzymy, ktoré zaistuju Stiepenie cukru),
a tym padom sa dostava v nestravenej for
me do hrubého €reva. Tam slizZi ako potra
va pre mikroorganizmy, a tym plini funkciu
probiotik.

Zemiaky maju, bohutzial, zIG povest pre vy
soky obsah sacharidov. DbleZitejsi je viak
glykemicky index. V pripade, Ze zemiaky pri
pravujeme bez vyprazania, maju nizky gly-
kemicky index a vysoku vyZivovi hodnotu
v podobe vitaminov, mineralov a vlakniny,
takZe nie je dévod na prehnané obavy.

Povojnik batatovy alebo batat pochadza
z Celade pupencovité. Jeho domovom je
Peru, odkial sa rozsiril do celého sveta,
a dnes ho beZne najdeme na pultoch na
Sich obchodov alebo pestujeme priamo
v zdhradkach.

Od beznych zemiakov sa lisi nielen textd
rou, chutou, ale aj obsahom Zivin a vita
minov. Bataty maju vysoky obsah Skrobu
a polyfruktézantov, ale aj cukru - najma
fruktdzy, glukdzy a sacharézy. Vdaka vys
Siemu obsahu fruktézy su vhodné aj pre
diabetikov, hoci by sa nam mohlo zdat, Ze
nie. VSeobecne plati, Ze odrody s vy3Sou
intenzitou Zltej a oranzovej farby duziny
maju vy3si obsah betakaroténu, teda pro
vitaminu skupiny A (preto je vhodné pri
konzumdcii batatov pridat do jedla tuk,
aby sme vitamin A vyuZili naplno, je totiz
rozpustny v tukoch).



Bataty obsahuju aj mnoZstvo fytozivin, ako
su antioxidanty a protizapalové Ziviny. Fyte
nutrienty zas pozitivne vplyvaju na fibrine
gén, ktory je potrebny na spravne zrazanie
krvi v tele. Pravidelna konzumacia sladkych
zemiakov zlep3uje aj regulaciu hladiny cuk
ru v krvi, a to aj u oséb s diabetom 2. typu,
€o ovplyviuje predovietkym vlaknina, kte
rd pomaha s regulaciou travenia.

Bielkoviny v batatoch maji antioxidacné
Ucinky, nazyvaju sa sporaminy a tvoria si
ich rastliny na svoju obranu vzdy, ked'sa vy
stavené fyzickému poSkodeniu. Pri traveni
sladkych zemiakov naSe telo dokaze zuZzit
kovat niektoré druhy tychto antioxidantov.

ROZHODUJE SPOSOB PREPRAVY

Zemiaky su zdrojom hodnotnych Zivin, do
velkej miery to vSak zavisi aj od sposobu
ich pripravy ¢ kombinacie s inymi potra

vinami. Z konzumacie zemiakov mézeme
benefitovat pri hypertenzii, ale ak ich hojne
posolime, vyhoda vysSieho obsahu drasli

ka klesne alebo padne na nulu.

Aj pri samotnej priprave platia isté pra
vidla, ktorych dodrzanim sa dokazeme
vyvarovat neprijemnosti. VSeobecne pla
ti, Ze v procese pripravy odstrafiujeme
miesta s potencialne vysSim obsahom
nebezpecnych glykoalkaloidov, najma so
laninu. Najviac solaninu je v okoli ptcikov
(ociek), tie treba vyrezat do vacsej hibky
a odstranit ich pozostatky v poraneni hlu
zy. Koncentraciu solaninu mézeme znizit aj
pri tepelnej Uprave nad 170 °C alebo pouZ
tim vhodnych korenin (kmin).

3 DOVODY, PRECO SVO) JEDALNY LiSTOK
OBOHATIT O BATATY:

1. Bataty su najvyzivnejSou zeleninou pod

la Center of Science in the Public Interest
(CSPI). St zdrojom vlakniny, Zeleza, natural

nych cukrov, karbohydratov, proteinov,
vitaminu C, vapnika a mnohych dalSich
prvkov.

2. Vdaka vysokému zastUpeniu vitaminov
a mineralov sa bataty nazyvaju aj ,Starté

rom” imunity.

3. Maju priaznivé ucinky pre tehotné Zeny
alebo Zeny, ktoré tehotenstvo planuju vda

ka vysokej hladine folacinu, teda latky, kte
ra zohrava délezita Glohu pri gravidite.

4. Vdaka vysokému obsahu draslika s Gcin
né pri lie€be srdcovo-cievnych ochoreni.

AKO NAKUPOVAT A SKLADOVAT ZEMIA-
KY A BATATY:

» Idedlne je mdct si vybrat z volnopredaj -
nych zemiakov a batatov. Tak vieme skon
trolovat ich kvalitu. Pri nakupe sledujeme,
€i nie su poskodené na povrchu a bez vidi
telnych znakov praskania.

» Sledujeme klicenie alebo zelené sfarbe
nie (pri zemiakoch). Bataty by mali mat
rovnaku farbu z kazdej strany a byt pevné
na dotyk.

» Skladovanim sa zo zemiakov straca
hmotnost (vyparuje sa voda), pri vysSej
teplote a svetle zacinaju klicit, takZe ide
alne je skladovat ich v pivnici alebo Spajzi,
kde je vlhko a chladno (asi 8 °C). Bataty
takisto skladujeme v suchu a chlade (nie
v chladnicke). Vydrzia vSak kratSie (ne-
odporuca sa ich skladovat dlhSie ako
2 tyZdne).

» Skladovanie v chladnicke nie je vhodné,
pretoZze sa obsah Skrobu meni na cukor
a meni chut potraviny. Takisto sa vyvaryj
me uskladnenia blizko cibule, uvolfiuje 14¢
ky, ktoré spdsobuju degradaciu zemiakov
aj batatov.

» Zemiaky ani bataty neskladujeme v plas
tovom vrecku, namiesto toho ich volne ulo
Zime do koSika v papierovom vrecku.

JOPAR ZAUTMAVOSTE

» Presny prichod zemiakov do Eurépy nam
nie je znamy, no historici sa domnievaju, Ze
ich prvy raz doviezli z Kolumbie alebo Peru
do Spanielska okolo roku 1565.

» Sladké zemiaky su korenova zelenina
a so zemiakmi nemaju vela spolo¢ného
(okrem nazvu). Zemiakom su pribuzné
skor paradaijky.

» Zemiaky boli prvou plodinou, ktora
v roku 1995 dokézala vyrast vo vesmire.
NASA spolo¢€ne s Univerzitou v Madi
sone vytvorila technoldgiu pestovania
s cielom zabezpetit potravu pre astro
nautov, resp. pre pripadné budtce ve
smirne koldnie.

» Zemiakové kvety miloval francizsky
dvor za Cias Marie Antoinetty. Ta si ich
s oblubou zapletala do vlasov.

» Existuje velké mnozstvo farebnych od
doch stretdvame s oranZovymi alebo so
Zltymi, méZeme najst bataty v béZove;j,
ruzovej, vo vinovej, v €ervenej farbe, vy
nimkou nie su ani biele alebo svetloZIté.

» Bataty su Siestou najkonzumovanej -
Sou plodinou na svete a 90 % ich produk
cie sa pestuje v Azii.

Daniela Petrovska, zdroj: fitshaker.sk, bataty.sk,

jednota



jednota sezona

CAS NA KAVU...

IDEALNA PRE CUKROVKAROV

Mnohé vedecké Sttdie preukazali, Ze kava vdaka bohatému ob
sahu latok s antioxidacnym, protizapalovym a protinadorovym
Ucinkom znizuje riziko viacerych zavaznych ochoreni vratane
aterosklerdzy a niektorych zhubnych nadorov. Dihodobé pitie
kavy znizuje riziko cukrovky 2. typu v neskorSom veku. Pre zdra
o . . ) vych dospelych ludi neznamena primerana konzumacia kavy
INAMY ZTVOTOBUDIC OSVIEZT TELOTMISE, ALEATCHRANTTELD G 300 me kofein alebio o 4 - 6 Sk denne) e o

’ votné riziko. Ludia, ktorf trpia na rozlicné ochorenia a poruchy
zdravia, by mali pitie kavy konzultovat so svojimi lekarmi. Lekari
kavu obmedzuju ludom s akitnym peptickym vredom Zaltidka
a dvanastnika, s refluxovou chorobou pazeraka (s ¢astym pale
nim zahy), pri poSkodeni sliznice pazeraka, bezprostredne po
srdcovom infarkte a mozgovej mrtvici, pri nelieCenom vysokom
krvnom tlaku.

Pod kadvou sa rozumeju upravené semena plodov roéznych odrod
vzdyzelenych tropickych az subtropickych malych stromov a krov
kavovnika rodu Coffea, ktoré sa zbavia Supky. Plody kdvovnika pri

pominaju cereSne a hovori sa im aj ,kavové ceresne”. Pre ich nesker
Siu zelend farbu sa surovej (neprazenej) kave hovori aj zelena kava.
Okrem Supky, drene a stopky obsahuju dve kavové semena, zrna.

ARABTCA CT ROBUSTAY

Chemické zloZenie kavovych zfn sa pri jednotlivych zrnach odk

Suje. Arabica predstavuje 70 % z celosvetovej produkcie zelenej
kavy a poklada sa za kavu s vySSou kvalitou. Robusta ma 29 %
podiel, ale jej podiel na trhu rastie, a to napriek nizsej kvalite
kavovych zfn. Dévodom je nizSia cena, ale aj vysoky dopyt po
instantnej kave vyrabanej predovsetkym z odréd robusty. Jed

no percento tvori menej kvalitna sorta, zvana liberika (Coffea
liberica). Legislativa definuje - zelent kavu (suSené semena
kavovnika rodu Coffea zbavené Supky), prazend kavu - vyre

bok ziskany prazenim zelenej kavy, prazena kava bez kofeinu
- vyrobok ziskany prazenim zelenej kavy s obsahom najviac 0,1

percenta kofeinu v suSine. Prazena kava je bud' zrnkova, alebo
mlet3, ¢i instantna.

KOFEENOVE PREDSUDKY

Napoj z kavy neobsahuje prakticky takmer ziadnu vyuzitelnt
energiu. Tento fakt vyplyva z nutricného zlozenia kavy. Kavu pre
to radime skér medzi pochutiny nez medzi klasické potraviny.
Jedna bezna 2 g porcia instantnej kavy obsahuje 1,32 kcal/5,5 ki,
0,14 g bielkovin, 0,18 g sacharidov - cukrov, 0,004 g tukov. Obsah -
kofeinu v takejto Salke kavy je 78 mg (takmer 80 mg). Pozoruhod

ny je obsah antioxidantov 0,5 g. Obsah Zivin, energie aj kofeinu -

v 1 Salke mletej zrnkovej kavy zaliatej vodou je pri beznej porcii

5 g kavy podobny. Pitie kavy sa v minulosti pokladalo za potencial
ne rizikové a nie je to tak davno, ¢o sa pacientom zadavana aram
nestickd otdzka zamerana na kavu vyskytovala ,ruka v ruke”

s prieskumom o fajceni a konzumacii alkoholu v ¢asti zamera
nej na zlozvyky. Dovodom na to bol fakt, Ze hlavna pozornost
sa venovala najznamejSiemu purinovému alkaloidu v kave, ke
feinu. Kofein ma povzbudivy, stimulacny Gcinok predovsetkym
zdravych dospelych ludi nepredstavuje prijem kofeinu v prime
ranych davkach Ziadne zdravotné riziko.

O jednota



sezona jednota

KYSLA CT DELTKATNAY

Pre ovocné, acidné odrody kavovnika najma z oblasti Etiépie, Rwandy a Burundi je
prijemna kyslost charakteristicka. Oproti tomu stoja druhy kavy, ktoré nadobuel
li neprijemnu kyslost zlou pripravou. Pri kave preto rozoznavame dva zakladné
druhy kyslosti, Ziaducu a neZiaducu. Pre najrozSirenejsi a najkvalitnejsi druh kavev
nika - Coffea Arabica je urcita davka kyslosti, resp. ovocnosti charakteristicka. Tato
rastlina rastie vo vyssich nadmorskych vyskach (600 - 2 000 metrov) a ta spolu #
s teplotou ovzdusia spdsobuje dlhSie zrenie kavovnika. Kavovnikovy plod ma teda
dlhsi ¢as na to, aby sa v iom vyprofilovala ta najlepSia chut, no stcasne aj kyslost.
PraZiarne sa pri takychto kavach snazia ich prirodzend chut v ¢o najvacsej miere
zachovat a pozdvihnut ju. Druhy typ kavovej kyslosti je spdsobeny zlou pripravou
kavovych zfn. Takato kyslost nepripomina ovocnost ani vinovost. M6ze vyvolavat
Zalidocné problémy alebo palenie zahy. Prave s neziaducou kyslostou sa ¢asto
zamienaju ovocné tény uvedenych africkych kav.

m .

AROMA ODOZENTE SKODCE

[ADOVY POVZBUDIOVAC

davalo v roku 1957 v gréckom Sollne, pe

stupne zakotvilo v beZnej ponuke kaviarni
¢ reStaurdcii. Urobit si ho moZete aj doma
a predf7it si tak pocit leta aj po dovolenke.
Dve Cajové lyZicky instantnej kavy vsypte
do 3ejkra alebo uzatvaratelného pohara.

Pridajte 2 Cajové lyZicky cukru a 8-10 lyzic
studenej vody. Sejkrujte aspofi 30 sekdnd,
kym vznikne husta pena. Podla chuti moze

te v penici mlieka napenit mlieko. Asi do pe

lovice vysokého pohara vsypte kocky ladu,
vlejte kdvovl penu, pridajte studené mlieko
alebo mlie¢nu penu a dolejte vodou. Pozor
- ked nemate radi prili$ sladku kavu, cukor je
v tomto pripade potrebny. Preto davku velmi
neznizujte, prave obsah cukru totiZz pomdze
vytvorit a stuZit kavovu penu.

Ladové frappé, ktoré sa vdbec prvykrat pe |

NA CISTE HRNCE A HLADKU POKOZK

Pripdlené hrnce alebo panvice, usadena
mastnota v okoli spordka a podobny typ
odolnych necistét potrebuju hrubsi zasah.
Pomocou kavovej usadeniny a jej abraziv

nych schopnosti mbZete zaschnuté zvysky
z0 3pinavého povrchu lepsie odstranit. Usa

deninu nasypte na postihnuté miesto alebo
priamo na Spongiu a jemne krdzte, kym na

nos Spiny nezmizne. Ako vie obrusit neCiste

ty, podobne si dokaZe poradit s odumretymi
bunkami koZe. Usadenina v spojeni s vodou
a so sprchovacim ¢&i tvarovym gélom pdsobi
ako prirodny peeling. Zmiesat ich vSak mé

Zete aj s olejom, ktory pocas pilingu pokoZzku
aj vyZivi a hydratuje. Rozomleté kusky su re
lativne makké, preto si moZete dopriat kadve

vy piling tak ¢asto, ako budete chciet.

AKO NA PRAVEHO TURKA?

Mletd, horuicou vodou zaliata kava je dodnes
u nas popularna a trochu nepresne sa tato
priprava povazuje za tureckd. Skiste to
vSak tak, ako sa to m4, a pocitite rozdiel. Do
dzezvy (alebo kastrélika) nasypte najskor
2 lyzicky jemne mletej kavy, potom 2 cajové
lyzicky cukru a Stipku kardamoému a zalejte
100 ml studenej vody - poradie je ddlezité!
Zmes privedte tesne po bod varu, odstavte
a nechajte spadnut vzniknutd penu. Zmes
sa vSak nesmie varit! Viykypenie opakujte
eSte dvakrat. Potom nechajte kratko usadit
kavovu usadeninu a tak, aby ste ju nezvirili,
nalievajte kavu z vysky asi 8 cm do malych
Salok. Ak sa vam tesne pred nalievanim pe

dari zobrat z povrchu lyZickou penu, rozdelte
ju do 3alok. Napoj nemiesajte.

Svojou nezamenitelnou arémou laka kava
[udi do kaviarni, no iné Zivocichy zasa, na
opak, odpudzuje. Napriklad rézne Skodce.
Nevahajte preto v boji proti nim vyuzit silu
kavovej arémy, ktord ostava aj v usade
nine. Miesta, kde Uraduju slimaky alebo
otravné mravce, posypte usadeninou.
Mravce by aréma mala zmiast a prindtit ich
na odchod, prazené zrna kavovnika sa ne
pozdavaju ani nenasytnym slimakom. Ak
mate doma Stvornohého chlpaca s blcha
mi v koZUsku, vezmite si na pomoc zvysky
z rafiajok. Kavovu usadeninu zmiesajte so
Sampdénom pre psy a votrite do srstiUsa-
denina sa mdZe pouzit aj samostatne az
po umyti zvierata Sampoénom. Aréma
kavy odpudzuje nielen blchy, aIe aj komére

-dp, zdroje: MUDr. Peter Mindrik, PhD., ebenica.sk, apetitonline.cz
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jednota -dravie

Detstvo formuje
stravovacie navyky v dospelosti

DETOM BY SME MALT VSTEPOVAT 2ASADY ZDRAVEHO STRAVOVANTA A ZIVOTNEHO STFLU. ABY TCHV DOSPELOSTL POVAZOVALT
IA, NORMALNE" A NEMALL ZDRAVOTNE TAZKOSTL, KTORE  NESPRAVNEHO STRAVOVANTA VINTKATU, AKO JE NAPRIKLAD

OBEZTTA, CUKROVKA CT VYSOKY KRVNY TLAK

Mozno si to mnohi rodicia ani neuvedomuijy,
ale maju v rukach délezity nastroj, pomocou
ktorého mdzu formovat celoZivotné zdravie
svojich potomkov - a to je vyZziva. Vedeli ste, Ze
prvych 1 000 dni Zivota, od pocatia do 2. na
rodenin, sa formuje celoZivotné zdravie deti?
Pocas tohto obdobia dochadza k nutricnému
programovaniu, v ramci ktorého sa kvalita
a mnozstvo Zivin povazuju za doleZity faktor
pre rdzne ochorenia v dospelosti. Pretoze pra

ve v ranom detstve dochadza k najvyznam

nejSiemu rastu a rozvoju vSetkych organov,
tkaniv a systémov v tele, a teda aj vplyvu w
Zivy na organizmus. V tomto Case vyvazené
a kvalitné stravovanie jednak poskytuje de

tom Ziviny na rast a na druhej strane sa v tom
to obdobi formuju zaklady zdravych stravova

cich navykov, ktoré maju vplyv do dospelosti.

RODINA JE ZAKLAD

Najvacsi podiel na zloZeni stravy u deti mg, sa

mozrejme, rodina, kde sa deti v najvacSej miere
stravuju. Tam vznikajd stravovacie navyky aj
zlozvyky, dieta odkukava od rodicov a berie si
z nich priklad, & uz spravny, alebo nespravny.
Preto je dbleZité aj to, ako maju stravovanie
nastavené rodicia, ¢o jedia, kedy a ako, aky
maju celkovy Zivotny Styl. Uz v detskom veku
sa vytvaraju stravovacie ndvyky, ktoré maju
vplyv na zdravotny stav v dospelosti. NajlepSie
sa ,formujd” deti do 6 rokov. Ak sa im budete
dostatoCne venovat v rdmci vyzivy a strave

vania, dokaZete im pozitivne naprogramovat
zdravie (imunitny systém, metabolizmus)
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a ich stravovacie ndvyky aj chutové prefe
rencie. Spravna strava by mala telu dodat
potrebné Ziviny (vitaminy, mineralne latky
a dalSie prospesné latky) a zarover dostatoc
né mnoZzstvo energie. Problémom sucasnosti
je najma vysoky prijem kalorii, nedostatok
pohybu, zvy3end konzumacia polotovarov
a rychleho obcerstvenia. Niet sa preto ¢o ¢u
dovat, Ze kazdy rok rastie pocet obéznych deti,
ktorych pocet zacina byt alarmujlci. Obezita
totiZ nie je len ,vonkajSia” chybicka krasy, ale je
predpokladom dalSich ochoreni, ktoré si dieta
automaticky prenasa do dospelosti.

ZAPAJAJTE DETI DO VARENIA

Deti sU prirodzene zvedavé, zaujimaju sa
0 nové vedi, rady skd3aju novinky. Vhodnym
spdsobom, ako deti priviest k zdravym stra
vovadim ndvykom, k pozitivnemu vztahu
k jedlu a ku konzumacii zdravych jedal, je zapa
jat ich do procesu varenia, pricom zacat moZete
uz nakupovanim. V obchode im moZete odpe
vedat na ich zvedavé otazky ohladom kupova
nych potravin a vysvetlovat, preco je napriklad

zelenina a ovocie zdravsie a lepSie neZ sladkosti.

Aj ked'si bude spolocné varenie s detmi vyZaelo
vat z vadej strany urcité obmedzenie (napriklad
Casové), berte to ako investiciu do potomkov.
Pomoc od malych ratolesti, samozrejme, pri

spdsobte ich veku. Mnohi rodicia deti podcefiu

jU, no nechaijte im priestor a ziskate tym nielen
pomoc v kuchyni, ale date im aj pocit vynimec
nosti a Sikovnosti, o samy zvladli a dokazali.
Napriklad malé deti okolo 3 rokov zvladnu
umyvanie zeleniny, ovocia ¢ plastovych na

dob, mieSanie ingrediencii, vaZenie surovin i
preosievanie muky alebo cukru. PredSkolaci

uZ dokdZu nastrihat bylinky, krajat plastovym
noZom makké suroviny, vykrajovat z cesta, na

tierat maslo na chlieb, oberat ovocie a zeleninu
v zahradke, SUpat vajcia ¢i prestierat na stol.
Deti starSie ako 6 rokov zvladnu krajat malym
nozikom ¢i strdhat. Vhodné su aj aktivity, ktoré
si uZ vyZaduiju viac sily, ako je valkanie cesta, vy
tlaCanie Stavy z citrona ¢i pretlacanie zemiakov.
Bonusom pri takomto spolo¢nom vareni méze
byt precvi¢ovanie zakladov matematiky.

LEPSIE STRAVOVANIE V SKOLACH?
Niekto na Skolské jedalne spomina s nostal
giou a chutou, ini pri pomysleni na jedlo v Skole
krivia Usta. Stravovanie v tychto zariadeniach
podlieha normam, ktoré definujd, akd nutri€
nd hodnotu ma mat kazdé jedlo. Zakladnym
dokumentom pri vyrobe jeddl a napojov
v zariadeniach Skolského stravovania si ma
teridlno-spotrebné normy a receptliry pre
Skolské stravovanie (MSN). Tie, ktoré su platné



v sticasnosti, vydalo Ministerstvo Skolstva uz
v roku 2011 a kazdorocne boli aktualizované.
Podla finanénych mozZnosti rozpoctu sekcie
regionalneho Skolstva a podla poZiadaviek za
mestnancov v $kolskom stravovani sa dopifa
li nové receptury, zavadzali receptlry medzi
narodnej kuchyne a v stlade s odportcaniami
odbornikov na zabezpelenie zdravej vyZivy
pre jednotlivé kategdrie stravnikov sa zniZl
obsah tuku, pridanej soli a cukru v jedlach.
Od tohto Skolského roka maju byt opat zme
nené MSN smerom k zdravsim jedldm. Avize
vané zmeny maju komplexne vyriesit Skolské
stravovanie, kvalitativne k lepSiemu. Maju
vytvorit v detoch ocakavania dobrého jedla
a rozvijat ich schopnosti a navyky, ktoré ich
nasmeruju k zdravému a UspeSnému Zivotu.
Maju pomdct ziakom rozvijat praktické zrué
nosti, ako je varenie, pestovanie a vyber vhod
nych potravin z hladiska zdravia a udrzatel
ného rozvoja. A nakoniec maju zvysit prestiz
pracovnikov Skolskej kuchyne - ¢im sa mézu
objavit dalsi potencialni zakaznici aj mimo Sko
ly, ktorf hladaju kvalitné stravovanie.

Pre zdravsie a lepSie stravovanie v Skolach st
aj rbzne obcianske zdruzenia a ich projekty,
ktoré sa snazia priniest detom kvalitnejSie
a zdravsie jedla. Prikladom je program Sku
tone zdrava Skola - je to komplexny program
kvalitného a udrzatelného stravovania a ne

formalneho vzdeldvania o jedle a vyZive pre
materské, zakladné a stredné Skoly, ktory pe
maha v rozvoji kultlry zdravého stravovania
a uci Ziakov, odkial jedlo pochadza, ako vzni
ka, ako vplyva na nas organizmus, ale aj to,
ako ovplyviuje svet, v ktorom Zijeme. Vdaka
tomuto programu sa dostavaju Cerstvé, kva
litné a sezénne produkty priamo od domacich
pestovatelov a vyrobcov do slovenskych kol
a jedalni.

Dalsim projektom je Viem, €o zjem, ktory}
funguje v ramci celosvetového programu
Nestlé Healthy Kids. Jeho ciefom je motivo
vat Ziakov vo veku 8 aZ 12 rokov k vyvazené
mu Zivotnému Stylu, spravnym stravovacim
navykom a podporit ich zaujem o pohybové
aktivity. Vdaka nemu by si mali deti osvojit]
zasady zdravej vyZivy, ktoré si ponesu do
budicnosti a dospelosti. Projekt iniciuje
spolo€nost Nestlé Slovensko a realizuje sa
s odporucanim Ministerstva Skolstva, vedy,
vyskumu a Sportu Slovenskej republiky. Oe
bornym partnerom je Urad verejného zdra
votnictva Slovenskej republiky.

NAZOR Z PRAXE

Vedlca nemenovanej Skolskej jedalne nam
ponukla pohlad na stravovanie v 3kolskej je
dalni. ,Z mojho pohladu Skolské stravovanie
za posledné roky preSlo velkymi zmenami,

zdravie jednota

ktoré mdzeme hodnotit ako zmeny k lep3ie
mu. Stupla kvalita, rozmanitost podavanych
jeddl z aktualizovanych receptdr pre kol

ské stravovanie. Pri zostavovani jedalneho
listka sa riadime zasadami na zostavovanie
jedalnych listkov, pri vybere potravinovych
komodit zasadami o bezpecnosti potravin.
Na pripravu pokrmov pouZivame suroviny
najvyssej kvality s vysledovatelnostou pdve

du, déraz kladieme na Cerstvost vstupnych
potravin, preferujeme regionalnych vyrobcov
a dodavatelov. KedZe v kazdej domacnosti sa
obmiena len urcity obmedzeny pocet jedal
podla tradicie a oblUbenosti, prave Skolské
stravovanie je idealnym miestom na uplat

hovanie vychovnych zamerov v oblasti vy

vy mladej generacie. Skladba stravy, vyber
surovin a podavané mnozstvo zodpovedaju
energetickym a biologickym poziadavkam
pre dany vek dietata za prijatelnd cenu. Elimi
nuje v3etky negativne dosledky nespravneho
vyberu potravin a nutricne hodnotnych jedal.
Dolezité je vzdy spravne informovat rodicov,
aby v zaujme optimalneho vyvoja svojich deti
preferovali stravovanie v Skolskych jedalfiach,
ktoré st zarukou Cerstvého a zdravého jedla.
Nazeranie na Skolsku jedaler a na jedla v nej
sa zmenilo v ociach rodicov, ked sme zacali
prostrednictvom webovej stranky Skoly a ne

skor aj cez socidlne siete zverejhovat fotogra

fie pripraveného obeda.”
Katarina Mikulcovd
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bl SUPERMARKET

KAMIENKA JE SRDCOVKA

T &l

2 Zlava: J. Has¢dk, J. Jedindk, starosta obece,
S. Bujridk, predseda €] PreSov a J. Bilinsky, generdlny riaditel CJS.

V NENAPODOBTTECNEJ ATMOSFERE OTVORTLA COOP JEDNOTA PRESOV ZREKONSTRUOVANY,
V PORADE UZ 5V07 23 SUPERMARKET V 0BCT KAMIENKA

V tejto razovitej obci na severe Slovenska prevadzkovalo spotrebné
druZstvo predajiiu od roku 2007. Po dohode a podpisani novej na
jomnej zmluvy s majitefom objektu, slovenskym patriotom Zijacim
v USA Jaroslavom HaS¢akom, zacali so zmenou dispozicie vnutornych
priestorov pdvodnej predajne a zvacSenim predajnej plochy z povod
nych 132 n? na 223 nt. Celkovy priestor sa stavebnou Upravou zvacsil
z 341 n? na 392 . Ani pocas trojmesacného obdobia prestavby ne
prisli zékaznici o moznost nakupov, pretoZe vedenie druZstva zriadilo
v budove docasny predaj. Do predajne pribudio nové moderné vy
bavenie, chladiace zariadenie, chladiace boxy, posuvné automatické
dvere, vytvorilo sa oddelenie s masom. Kompletne sa vymenili vietky
vnutorné siete, LED osvetlenie, kamerovy a zabezpecovaci systém.

S potrebou odbremenit Zivotné prostredie od velkého mnoZstva
odpadu a implementovat zber plastovych flias a plechoviek mys

leli v preSovskej COOP Jednote pri rekonStrukcii aj na osadenie
zberného automatu. ,KedZe v tejto predajni nebol pdvodne ani
automat na vykup flias, vybrali sme automat Tomra T70-trio, kte

ry umoznuje vykup v3etkych troch komodit, teda skla, plastu i ple
choviek,” hovori predseda druZstva Stefan Bujfiak.

~Predajna ponuka 5 460 aktivnych poloZiek, kazdy zakaznik si
iste pride na svoje. Najvacsim benefitom pre zakaznika je vSak
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rozSirenie sortimentu nielen fresh kategorii, ako je napr. ovoe
cie a zelenina, masa vysekového a masovych vyrobkov, chleba,
peciva a cukrarskych vyrobkov, mlieka a mlie¢nych vyrobkoy,
ale aj Ziadaného drobného tovaru, domécich potrieb a hra
tiek,” dodava Stefan Bujnak. Rozsirili aj predaj novin, ¢asopisov,
detskych malovaniek a darcekovych predmetov z chradnenych
dielnf.

COOP Jednota PreSov intenzivne spolupracuje s miestnymi i regi
onalnymi dodavatelmi, ¢o sa prejavuje aj v ponuke supermarketu
v Kamienke. Z 6smich dodavatelov masa a masovych produktov
su traja regionalni a sortiment chleba, peciva a cukrarskych vyreb
kov zabezpecuju vylucne regionalni producenti. Vedenie druzstva
momentalne uvaZuje aj o ponuke farmarskych vyrobkov z miest
neho polhohospodarskeho druzstva.

V den otvorenia 30. jula ako gesto udrZiavania tradicii a vierovy
znania obyvatelov obce Kamienka vysvatili predajfiu gréckokato
licki kRazi a s bohatym sprievodnym programom za Ucasti pred
stavitelov obce slavnostne odovzdali supermarket do uZivania
obyvatelom. Otvorenie takéhoto formatu na hlavnej trase do
Pieninského narodného parku, s ochotnou a milou obsluhou iste
privitaju aj ndvstevnici tohto krasneho kraja.
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7. VELLKEHO JABLKA _
DO KAMIENKY A SPAT

SPECLALNE NA SLAVNOSTNE OTVORENTE PREDANE PRZCESTOVAL 2 UISA DO SVOJE] RODNE] OBCE AT PRENATIMATEL
BUDOVY, V KTORE] STOLT VYNOVENY SUPERMARKET, JARDSLAY HASCAK_JE ZNAMY AKO VECKY LOKALPATRTOT, KTORY ANT
IAVECKOU MLAKOU NESTRATLL VZTAH K RODNEJ KRAVINE A PRI TETO PRELEZTTOSTE $A'S NAMI RAD POZHOVARAL

Jaroslav Hascak
pocas sldvnostného otvorenia predajne
s predsedom CJ Presov Stefanom Bujriakom

Kedy ste odisli do Spojenych Statov a preco?

Tazko odpovedat, pretoZe mam pocit, akoby som odtialto vlastne
ani nikdy neodisiel a vzdy sa sem rad vraciam. V roku 1993 z Ka
mienky odchadzalo vela mladych ludi poku3at Stastie za velkou
mlakou. Povedal som si, Ze skdsim aj ja. Svet sa mi zapacil, darilo
sa mi, ale nikdy som nestratil lasku ku Kamienke.

Cim sa zaoberate?

Zactinal som tymi najobycajnejSimi pracami, robil som napriklad
zvaraca, ale po ¢ase som sa dostal do sveta realit a uZ 26 rokov
som spravcom nehnutelnosti pre realitnd spolo¢nost, ktora spra
vuje nehnutelnosti v New Yorku na Manhattane. Manhattan je
moja praca, ale Kamienka je moja srdcovka. Inak som vyStudova
ny polnohospodar, volakedy som aj pracoval na miestnom polhe
hospodarskom druZstve a stale tu mam kamaratov.

Ako &asto sa vraciate?

U7 sa zo mia smeju, Ze sa musim ist do Kamienky doslova dobit
aspon 4-krat do roka. Aj moja manzelka je z Kamienky, no obme
dzenia pre covid nam nedovolili prist na Slovensko cely rok. Zna
Sal som to tazko. TakZe len €o priSla moznost ockovat sa, stal som
prvy v rade, aby som mal otvorenu cestu domov.

Vo svojom otvaracom prihovore ste viackrat spomenuli hr
dost na slovenské produkty. Mate mozZnost sa s nimi streta
vat aj v USA?

PravdaZe, mame tam mnoZstvo slovenskych produktov a ja ako
velky lokalpatriot ich aj zamerne vyhladavam. Dve ruky by mi ne
stacili na vymenovanie vyrobkov, ktoré do USA prichadzaju zo Sto
venska a ni¢ sa s nimi neda porovnat! Som hrdy na naSe vyrobky
a som hrdy aj na COOP Jednotu, na jej filozofiu podpory doma
cich produktov. Preto sa teSim vzajomnej spolupraci, ktora trva uz
15 rokov. TeSi ma, Ze po rekonstrukcii predajne pokracujeme dale;
a nie sme iba partnermi v biznise, ale viaze nas aj priatelstvo.

Prezradite tie svoje oblubené potraviny?

KremZskd horcicu ni¢ na svete nenahradi, ba ¢o viac, ani sa jej
nepribliZi! Rovnako nade syry, parenice, bryndza ¢i Milacik, ktory
oblubuje moja manZzelka... Cely svet mdZe robit, ¢o chce, ku kvalite
tychto vyrobkov sa nepribliZi. A tak ked's manzelkou odchadzame
20 Slovenska, kufre s nabalené horcicami, grankami a inymi vy
robkami, ktoré ani nebudem spominat, aby si na nas neposvietili
na colnici (smiech). Kazda krajina ma svoje typické vyrobky, ktory
mi sa mbZe hrdit - ale to nase slovenské je kralovské!

COOP Jednota je uzko prepojena s tradicnymi hodnotami.
Nechybaju vam, ked'ste od svojho rodiska tak daleko?

Musim povedat, Ze ked som priSiel do Ameriky, Slovensko mi chy
balo, pretoZe to spojenie nebolo také jednoduché, aké je dnes vda
ka technolégiam. V stcasnosti mbdZzeme bez problémov sledovat
napriklad slovenské programy a v tejto sUvislosti mi prichadzaju
na um veselé reklamy COOP Jednoty. Velmi ma tesi, Ze vychadzaju
z ludového prostredia, a azda preto maju aj taky Uspech. Jednota je
pre mna skratka stale to nase, slovenské, tradicné.

‘I F o ’ : Sobata

Vas odkaz citatelom?

Dnes som sa tu stretol s mnohymi Slovakmi a predniesol som via
cero prejavoy, ale vzdy v mojej rodnej rusincine, na ktorti som hrdy
tu aj v Amerike. A tak by som chcel povedat rech sme kdekolvek,
doma &i vo svete, vZdy si vaZme svoj povod, hodnoty nasich pred
kov a budme hrdi na nasu identitu. Potom aj nas$ Zivot bude krajsi.
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KECUP JE OBILUBENA
KLASIKA

ENE KECUPY.COOP JEDNOTA MAMTCKINE DOBROTY
0 PERCENT PARADATOK VIAC NEZ BEZNE PRODUKTY!

q, 533
" JEDNOTA o

IllamicRine
dobroty

0
A

BLUBE
MATUO 4
k NajlepSie dobroty su vzdy od mamic-
. . ky. Kazda mama s radostou pripravuje
svojim ratolestiam prave to, ¢o im naj-
viac chuti - domace a tradicné jedla.
A to je ta najvacsSia inSpiracia pre COOP
Jednotu Slovensko pri vybere produk-
tov predavanych pod vlastnou znackou
s logom Mamickine dobroty. Su to pro-
dukty domace a typické pre rozne re-
giony Slovenska. Tentoraz vam predsta-
vujeme dva druhy oblUbenych keCupov
- jemny aj ostry od rodinnej firmy z juz-
ného Slovenska TOMATA, s.r. o.

»Nasa firma so sidlom v Kolarove péso-
bi na trhu uz od roku 1991 a momen-
talne predstavuje najvacsieho vyrobcu
paradajkovych pretlakov na Slovensku,”
priblizuje obchodny riaditel TOMATA
Roman Zalezak. ,Spociatku sme sa ve-
novali len vyrobe polotovarov z pretla-
ku vo velkoobchodnych baleniach, po-
stupom c&asu vsak do ponuky pribudli
aj maloobchodné balenia pod znackou
TOMATA. Ako jedna z poslednych neza-
vislych potravinarskych spolo¢nosti na
Slovensku sa venujeme celému proce-
su, od pestovania paradajok cez vyro-
bu tovarov az po ich samotny predaj.”
Portfélio spolo¢nosti sa za poslednych
20 rokov rozSirilo o horcice, omacky,
ovocné pyré, sterilizovand zeleninu
a, samozrejme, o keCupy, ktorych kva-
litu si mate moznost overit pod vlast
nou znackou COOP Jednota Mamickine
dobroty. Prioritou nasej spolocCnosti je
vyroba kvalitnych a zdravych potravin
z overenych surovin, prispdsobenie
vyrobného programu meniacim sa po-
Ziadavkam trhu s cielom uspokojit za-
kaznika. ,V ulohe spolahlivého dodava-
tela spolupracujeme len so seriéznymi
a s perspektivnymi partnermi, ku kto-
rym patri COOP Jednota,” zddrazfuje
Roman Zalezak. Dokazom kvality a bez
pecnosti vyrobkov je aj medzinarodne
renomovany certifikat IFS FOOD.
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VIAC PARADAJOK, NEZ JE OBVYKLE
.Nada snaha uspokojit aj narocnejsich
zdkaznikov a vyrdbat len z najlepsich
surovin vyustila do spustenia vyroby
keCupu s vy33im podielom paradajok.
KeCup jemny 503 g COOP Mamickine
dobroty je vyrobeny z 200 g paradajok na
100 g kecupu, €o je zvySenie paradajkovej
zlozky o 40 % oproti keC¢upom Standard
nej kvality. KeCupy produkované v nasej
firme sU vyrobené z novych hybridnych
odrdd paradajok s vysokym podielom
lykopénu, ktory vytvara produktu typic
ku paradajkovocervenu farbu a zo zdra-
votného hladiska ide o velmi vyznamny
antioxidant.

Prostrednictvom vlastnej polnohospo-
darskej firmy pestujeme priemyselné
paradajky v okoli Novych Zamkov, ¢o
je region, ktory je klimaticky a pédne
vhodny na pestovanie tejto plodiny. Od
rody raj¢in vyberame podla kvalitativ-
nych ukazovatelov uréenych na vyrobu
kvalitnych rajc¢inovych produktov,” ho-
vori Roman Zalezak.

PRECO SA DARi PARADAJKAM V OKO-
Li NOVYCH ZAMKOV?

Toto Uzemie leZi na Podunajskej niZine
vo vyske 119 m n. m. Podunajska niZina
sa tu rozdeluje na Podunajskd rovinu
a Podunajskd pahorkatinu. Podunajska
rovina vyplfia juhozapadnd Cast regio-
nu, je takmer bez lesov. Nachadza sa tu
kvalitna Cernozem. Stcastou Podunajskej
roviny je aj Martovskd mokrad a Novo-
zamocké planavy, na ktorych lezi mesto
Nové Zamky. Podunajskd pahorkatina,
ktorej sucastou je Nitrianska, Zitavska,
Ipelskd a Hronska pahorkatina, zabera

5/6 Uzemia regionu. Tu prevladaju pieso¢&
natohlinité pody. Regionom Nové Zamky
pretekaju rieky Dunaj, Hron, Nitra, Zitava,
Ipel' a okrajovo aj Vah. KedZe pretekaju
cez toto Uzemie dolnymi tokmi, ovplyviu
ju vodohospodarske pomery okresu len
nevyrazne. Uzemie Podunajskej niziny
odvodriujd v okrese rieky Vah, Nitra, Zita-
va, Hron, Ipel a Dunaj. Mimoriadne priaz
nivé klimatické podmienky radia Gzemie
mesta medzi najsuchSie, najteplejSie, ale
aj najurodnejsie oblasti Slovenska.

» priemerna rocna teplota vzduchu
je9.7°C

» najteplejSim mesiacom je jul s prie-
mernou teplotou vzduchu 20,1 °C

» najchladnejSim mesiacom je januar
s priemernou teplotou vzduchu -1,8 °C
» priemerny ro€ny Uhrn zrazok je
556 mm

» dizka sIne¢ného svitu je priemerne
2200 hodin rocne

predstavujeme jednota

NA €O JE DOBRY
LYKOPEN V PARADAJKACH?
Dokazy z epidemiologickych Studii
hovoria, Ze vysoky prijem lyko-
pénu sa spdja s vyznamnym zni-
Zenim rizika mftvice a umrtnosti
na srdcovo-cievne choroby. Tato
latka sa javi ako pomocnik aj pri
ateroskler6ze, metabolickom syn-
dréme, vysokom tlaku, vysokej
hladine cholesterolu, proti zapa-
lom ¢i osteoporéze. Antioxidacné
schopnosti lykopénu vas mozu
chranit aj pred chemickymi lat-
kami z postrekov na zelenine ¢i
na ovoci. V experimente All India
Institute of Medical Sciences sa ly-
kopén ukazal ako jeden zo silnych
bojovnikov proti sivému zakalu
a degeneracii makuly. KedZe chra-
ni zdravé bunky a opravuje tie po-
Skodené, osvedcuje sa aj pri spo-

maleni Alzheimerovej choroby.

KECUP OBSAHUJE VYSOKE DAVKY LY-
KOPENU!

Lykopén nie je rozpustny vo vode
a pevne sa viaze na rastlinné vldkna.
Varenie, drvenie rajcin pri konzervovani
a konzumadcia s rastlinnym olejom znaé
ne zvysuju prijem z traviaceho traktu
do krvného obehu. Pre konzumenta
je zaujimava informacia, Ze lykopén
v paradajkovom pretlaku je biologicky
4x dostupnejsi ako v Cerstvej paradaj-
ke. RajCiakova Stava, polievka, omacka
aj keCup obsahuju najvyssie koncentra-
cie lykopénu.

- e e e e e e e """ ®®® e -dp-
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jednota v coop jednote

VNTTRICT AV DIVIAKOCH NAD NITRICOU

Obce v Prievidzskom okrese sa postupne zveladuji a obyva
telom pribidaji moZnosti na pestrejSie a zdravsie travenie

miestom travenia aktivneho volna a bude robit dobru sluzbu
vSetkym obcanom,” uviedol Miroslav Jemala, starosta obce
Nitrica. Naklady na vybudovanie ihriska presiahli sumu 7 000
eur, z toho takmer 6 000 pokryval grant Nadacie COOP Jed-
nota, zvysSok dofinancovala obec Nitrica z vlastnych zdrojov.
Ihrisko je koncipované tak, aby sa dalo do budicna rozSirovat
o dalSie stroje.

Aj susedna obec Diviaky nad Nitricou ma vynoveny Sportovy
priestor. V podobe hojdaciek a lezeckej steny v areadli miest-
nej zakladnej Skoly s materskou Skolou je ur€eny najma Zzia-
kom zo gkolského klubu deti (SKD). ,Naga $kola disponuje
velkym arealom s dostatkom Sportovych ploch, ale chybal
nam 3pecificky priestor, ktory by mohli vyuZit Ziaci SKD na
Sportovo-relaxacné aktivity, o pripomienkovalo aj zdruzenie
rodicov. Nadaciu COOP Jednota sledujeme uz dlh3ie a sme
vdacni, ze vdaka podpore rodi¢ovského zdruzenia a COOP
Jednoty Prievidza sa nam na treti pokus podarilo uspiet a zis
kat financie na realizaciu nasho projektu,” povedala Gabriela
Pauldurova, riaditelka ZS a MS Diviaky nad Nitricou.

volhého Casu na €erstvom vzduchu. V Nitrici vzniklo aj vdaka Nadacia COOP Jednota v spolupraci s jednotlivymi spotreb-

finanénému grantu od Nadacie COOP Jednota workoutové
ihirsko, vDiviakoch nad Nitricoudopomohlospotrebnédruz

stvo COOP Jednota Prievidza k osadeniu Sportovych prvkov
v aredli miestnej zakladnej Skoly s materskou Skolou.

Workoutové ihrisko v Nitrici ma dve Casti. Jednu tvoria prv-
ky na cvienie na hrazde, kruhoch, s boxovacim vrecom
a s rebrinami. V druhej Casti su Styri posilfiovacie stroje na-
vrhnuté tak, aby sa na nich dalo precvicit celé telo. ,Workou -
tové ihrisko si naSi obc¢ania ziadali uz dlhsie. Sme radi, ze sa
ndm ho vdaka vitazstvu v Programe podpory lokalnych ko-
munit Nadacie COOP Jednota podarilo konecne zrealizovat.
Vybudovali sme ho v aredli zakladnej Skoly, ale urcené je pre
vSetky vekové kategdrie od deti az po déchodcov. Pocas vyu-
Covania vyuzivaju posilfiovacie stroje Ziaci na telesnej vycho-
ve, cez den Skolsky klub deti, ale popularitu si ziskava aj me-
dzi seniormi. Som presvedceny, Ze ihrisko bude oblibenym

OCENENTA PRE NATLEPSTCH PRACOVNKOY

V priestoroch Kastiela Mojmirovce sa uskutocnilo slavnostné
podujatie spojené s ocefiovanim najlepSich zamestnancov ob
chodného systému COOP Jednota.

Predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko Gabriel
Csollar a podpredseda predstavenstva Martin Katriak odo-
vzdali vyznamenania Cestny odznak COOP Jednoty Slovensko
a diplom za vernost spotrebnym druzstvam spolu 62 osob-
nostiam systému spotrebnych druzstiev. Mnohi z nich pracuju
v obchodnej skupine COOP Jednota niekolko desatroci, naf
starSim ocenenym bol Emil Dini¢, ktory je predsedom dozor
ného vyboru Chorikovce dlhych 50 rokov.

Tradicia ocefiovania najlep3ich ¢lenov a zamestnancov spotreb

nych druzstiev siaha az do roku 1969. Napriek tomu, Ze aj druzstev
ny sektor preSiel spolo¢enskymi zmenami a transformaciou v roku
1992, tato spoloCenska udalost zostala zachovana ako prejav Ucty
a vdaky za pracu v jednej z narocnych oblasti nasho hospodarstva.

14 jednota

nymi druzstvami podporuje rozvoj v regiénoch prostrednic
tvom Programu podpory lokalnych komunit od roku 2017. Za
uplynulé Styri ro€niky prerozdelila Ziadatelom finan¢ny grant
v celkovej hodnote viac ako 600 000 eur. Spotrebné druzstvo
COOP Jednota Prievidza podporuje rozvoj regiénu nielen
prostrednictvom Nadacie COOP Jednota, ale aj vlastnymi
zdrojmi. ,KedZe ako firma vnimame svoju spolocensku zod-
povednost voci tomuto regiénu, uz druhy rok podporujeme
az dva projekty zamerané na rozvoj komunitného Zivota obci
- jeden prostrednictvom Nadacie COOP Jednota a do druhé-
ho vkladame vlastné prostriedky. Som presvedcend, Ze oba
projekty st dobrou volbou pre verejnost. Workoutové ihrisko
vytvara prilezitost pre v3etkych bez ohladu na to, ¢i maju ale
bo nemaju prostriedky na fitnestrénera, mézu nieco urobit
pre svoje zdravie. Detské ihrisko v aredli Skoly je investicia do bu
ducnosti, ktora potesi celé rodiny,” dodala Janka Madajova, pred
sednicka predstavenstva COOP Jednoty Prievidza (na snimke).

9
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NADA(IA (0O JEDNOTA PODPORILA PSYCHTATRICKU
NEMOCNTCU Y KREMINTCE A KLINIKU PEDTATRICKET ONKOLO-

GIE ROOSEVELTOVEY NEMOCNICE Y BANSKE] BYSTRICT

Predstavitelia Nadacie COOP Jednota si uvedomuiju, Ze duSevna
kondicia je pre €loveka nesmierne ddleZita, preto v ramci pod
pory zdravotnictva pomahaju aj zariadeniam so starostlivostou
o psychicky chorych pacientov. Psychiatricki nemocnicu profe
sora Matulaya Kremnica podporili sumou 3 120 € ur€enou na nd
kup pristrojového vybavenia.

,DuSevné zdravie je rovnako ddleZité ako fyzické. Za mnohymi telesny
mi tazkostami jednotlivca byvaju neraz psychické problémy, o ktorych

jeho okolie netusi, a tato téma je na Slovensku eSte ¢asto tabu. V Na

dacii COOP Jednota sme v3ak presvedceni, Ze starostlivost o dusevnu
kondiciu je mimoriadne potrebna obzvlast v takom hektickom obdobi,

v akom Zijeme,” uviedol Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jednoty
Slovensko a spravca Nadacie COOP Jednota.

+Nesmierne nas tesi dlhodoba podpora nasej nemocnice Nadaciou

COOP Jednota a spotrebnym druzstvom COOP Jednota Zarnovica.

Psychiatricka nemocnica je svojim umiestnenim a charakterom posky

NAyUses AGROMANAZMENTY
PREVZALL 0[ NENI ETOP AGRO SLOVENS

COOP Jednota Slovensko ako generalny partner podujatia mohla
zagratulovat dlhorocnym slovenskym polhohospodarom a zare
ven im popriat vela dalSich tspechov v buducnosti. Polnohospo
darstvo patri pravom medzi najuslachtilejSie povolania. Bez obeta
vosti a dennodennej driny ludi v tomto sektore by sme tazko mohli
dufat vo zvySenie potravinovej sebestacnosti Slovenska.

KedZe pre pandémiu koronavirusu sa podujatie minuly rok neusku
tocnilo, organizatori zverejnili vysledky za ro¢niky 2019 a 2020. Na
slavnostnom vyhodnoteni sa zGcastnilo takmer 250 polnohospoda
rov zo vSetkych regionov Slovenska.

Absolutnym vitazom 25. rocnika (za rok 2019) Top Agro Slovensko
sa stal samostatne hospodariaci rolnik FrantiSek Szaxon zo Zatina
z okresu TrebiSov. Absoldtnym vitazom 26. ro¢nika (za rok 2020) je
spolocnost FirstFarms Gabcikovo.

Do sutaze sa kazdy rok zapoji takmer tisicka polnohospodarov hes
podariacich v réznych formach podnikania. S0 medzi nimi obchodné
spolocnosti, polnohospodarske druzstva aj samostatne hospodariaci

v coop jednote jednota

tovanej zdravotnej starostlivosti trochu v tieni velkych zdravotnickych
zariadeni, o to viac si vazime poskytnutd materialnu pomoc v podobe
darovaného systému terapie svetlom BIOPTRON a analyzatora dychu
AlcoQuant 6020 plus,” povedal Vladimir Husarcek, riaditel nemocnice.
Tieto zariadenia bude vyuZzivat rehabilitacno-resocializatné oddelenie
na rehabilitaciu dlhodobo hospitalizovanych pacientov a kontrolu de
drZiavania rezimovych opatreni u pacientov podrobujlcich sa liecbe
zavislosti. Psychiatrickd nemocnica profesora Matulaya Kremnica pe
skytuje psychiatrickl, prevazne |6zkovu starostlivost pre juznud Cast
stredného Slovenska. V si¢asnosti disponuje 260 16zkami. Nemocnica
zabezpecuje vietky druhy psychiatrickej a hranicne psychiatrickej sta
rostlivosti pre vietky vekové kategérie od dosiahnutia fyzického veku
troch rokov, zaroven poskytuje dlhodobu az celoZivotnu starostlivost
a vykonava i dlhodobu liecbu.

+Zdravie, rodina, priatelstvo, otvorenost, blizkost, to si hodnoty, ktoré
stale povazujeme za zakladné. V désledku viacerych faktorov sa, Zial,
dnes mnohi z nas ocitny v situdciach, ked o Cast tychto priorit pridu
a zivot sa im od zakladu zmeni. Uvedomujeme si, Ze tito ludia si bez
pomoci druhého nepomdzu. A nam na tejto pomaoci zalezi," priblizil
spologenské poslanie spotrebného druzstva COOP Jednota Zarnovica
predseda predstavenstva Peter TuZinsky (na snimke vpravo). Okrem
pomoci zdravotnickym zariadeniam druZzstvo podporuje v regione
Skoly, Skélky, zaujmové organizacie dochodcov, Sportovcov, obecné
Urady, deti s roznym postihnutim, obcianske zdruZenia, ktoré organi
zuju charitativne projekty pre deti z detskych domovov.

Dalsim partnerom, ktorému Nadécia COOP Jednota spoloéne s COOP
Jednota Zarnovica venovala symbolicki sumu vo vy3ke 3 120 € na na
kup pristrojového vybavenia, je Klinika pediatrickej onkolégie a hema
toldgie SZU Rooseveltovej nemocnice v Banskej Bystrici. Klinika je pe
kraCovatelom prvého detského onkologického centra, ktoré v Banskej
Bystrici vzniklo v roku 1983. Dostupnost a kvalita sluZieb st na klinike
zabezpefované vdaka spolupraci so vSetkymi pediatrickymi Specialis
tami detskej nemocnice. Na detskej onkoldgii sa od roku 1983 liecilo
viac ako 1 500 pacientov. Klinika dosahuje v sti¢asnosti 80 % UspeSnost
lieCby, teda podobnu ako iné Spickové pracoviska v Eurépe (pri niekto
rych Specifickych ochoreniach je eSte vy3Sia - napr. zhubny nador ob
liciek ma UspeSnost lieCby az 96 %).

rolhici -
vuje kazdorocne Vyskumny Ustav polnohospodarstva a potravinarstva
Narodného polnohospodarskeho a potravinarskeho centra.

mali aj velki hospodari na pdde. Tabulku 100 najlepsich zosta

Organizatorom sUtaZe je uZ Stvrtstorocie Klub polhohospodarskych
novinarov v spolupraci so Slovenskou polnohospodarskou a potrawi
narskou komorou.
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COOP JEDNOTY

Ak patrite k tym, ktori chcii doma
varit zname jedla, ale modernej
Sie, zdravSie a zaujimavejSie, we-
bovy portél netradicnerecepty.sk
je tu pre vas. S produktmi vlastnej
znacky COOP Jednota si podla

neho uvarite overend klasiku
a priucite sa aj roznym novym
finesam. Pobavite sa na autentic
kej kucharskej Sou s Dominikou
Moravkovou a Dusanom Platkom
a stretnete sa aj s obltibenou dve
jicou bacom a honelnikom.

JEMIVA KUKURTCOVA POLTEVKA S OPECENOU SLANINKOU A OVETM SYROM

TUTO POLIEVKU MA NAS BACA RAD UZ OD MLADA.
Néarocnost *** | Priprava 45 min. | Pocet porcii 4

Ingrediencie: 500 ml kuracieho vyvaru, 250 g sterilizovanej kuku
rice Tradi¢nd kvalita, 1 cibula, 2 mrkvy Zelovoc, 2-3 zemiaky Zele
voc, olej Coop Premium, smotana na Slahanie Mamickine dobroty,
1 bobkovy list Dobrd cena, celé Cierne korenie Dobrd cena, paZitka,
100 g oravskej slaniny Dobrd cena, 100 g ovcieho syra

jednota

Postup: Cibulu, mrkvu a zemiaky ocistime. Cibulu nakrajame na
drobno, mrkvu na kolieska a zemiaky na kocky.

V hrnci zohrejeme olej, spenime na fiom cibulku, priddme mrk-
vu a zemiaky. Podlejeme vyvarom a dusime do polomakka.
Priddme kukuricu (aj s nalevom), zvySok vyvaru, bobkovy list,
Cierne korenie, zakryjeme a varime 20 minut.

Koreniny vyberieme a priddme smotanu. Slaninu nakrajame na
kocky a opelieme do chrumkava na panvici.

FLANK STEAK S ROIMARINOVYMT BABY ZEMIAKMI

Nérocnost *** | Priprava 60 min. | Pocet porcii 4
Ingrediencie: 800 g flank steaku (hovédzi pupok), sol, mleté Cier-
ne korenie, olivovy olej,

Zemiaky: 1 kg baby zemiakov, Cerstvy rozmarin, Cerstvy tymian,
20 g cesnaku, sol; mleté Cierne korenie, 100 ml olivového oleja,
Majonéza: 200 g majonézy, 250 g Cervenej cibule, 20 g balzamové
ho octu, 20 g krystdlového cukru, sol, mleté Cierne korenie

Postup: Zemiaky rozkrojime na polovicu, zmieSame naseka-
ny rozmarin, tymiam a nastrdhany cesnak, sol, korenie a olej.
Priddame zemiaky a poriadne premieSame. Vysypeme na plech
a pecieme 30 minut na 180 °C.

Cibulu ocistime a nakradjame na mesiaciky. Orestujeme v hrndi,
priddme cukor, skaramelizujeme. Pridame sol, korenie a zale-
jeme balzamovym octom. Nechame prevriet a zredukovat na
hustd zmes. Vychladime a zamieSame do majonézy.

Steak osolime a okorenime z kazdej strany. Rozpalime olej
a opekame z kazdej strany asi 6 minut. Odlozime z panvice
a nechdme 1 minutu odpocivat. Nakrajame na tenké pasiky.



recepty

(GRILOVANA BAAVCOVA KOTLETA TABLCNO-CHRENOVYM PYRE A SO ZELENTNOU

Narocnost *** | Priprava 45+ min. | Pocet porcii 4
Ingrediencie: 1 200 g bravéového karé s kostou,

Marindda: 1 mald cibula, 2 bobkové listy, 10 gul6cok cierneho
korenia, 5 gul6¢ok nového korenia, 3 klinceky, 3 lyZice hnedého
cukru, 3 lyZice soli, 500 ml vody,

Pyré: 250 g jabléného pyré, 80 g chrenu, med

Na potieranie: 2 lyZice rastlinného oleja, 3 lyZicky korenia Styroch farieb
Zelenina: 240 g karotky, 240 g hrdskovych strukov, 2 jarné ci
bulky, 50 g zazvoru, 240 g Sampinidnov, 1 lyZica s6jovej omdcky,
4 lyZice sezamového oleja

Postup: Cibulu ocistime, nakrajame na kolieska. VSetky surovi
ny na marinadu dame spolu so studenou vodou do jednej misy
a zamieSame. Ked sa cukor a sol rozpustia, marinadu vylejeme
na maso, premieSame a nechdme 2-4 hodiny v chladnicke.
Chren ocistime, nastrihame na jemno a primieSame k jablé
nému pyré, podla chuti dosladime medom. Maso vyberieme
z chladnicky, osusime utierkou, olej zmieSame s korenim 4 farieb,
grilujeme 5-7 minut z kazdej strany, obcas potrieme olejom.
Zeleninu, Sampifiény a zazvor ocistime, karotku, cibulu a Sam-
pinény nakrajame na tenké platky, zazvor nastrihame. V3etky
suroviny zmieSame v mise a dame na pekac piect do rury na gril.

JEMIVA COKOLADOVA TORTICKA'S COKOLADOVOU GANASOU

Néarocnost *** | Priprava 120 min. | Pocet porcii 8

Torti¢ka: 280 g horkej Cokolddy 54 %, 35 g masla Tradi¢nd kvalita,
175 g krystdlového cukru, 6 vajec Mamickine dobroty,
Cokolddovd gands: 500 g smotany na $lahanie Mamickine dobro-
ty, 300 g glukdzy, 500 g horkej okoldady 54 %, 9 g masla

Postup: Torticka: Zltky zmieSsame s cukrom a vy3lahdme ty-
¢ovym mixérom na penu. Cokoladdu s maslom rozpustime vo
varnom kupeli - teplota by nemala prekrocit 50 °C. Z bielkov

vyslahame tuhy sneh.

VSetko ddkladne, ale opatrne zmieSame. Vylejeme na plech
s papierom na pecenie. PeCieme pri 180 °C asi 25 minudt. Necha
me vychladnut.

Ganas: V hrnci zmieSame smotanu s glukdzou a privedieme
do varu. VmieSame cokoladu a maslo. Prelejeme do nadoby
a v chladnicke nechame stuhnut.

Zmes prelozime do cukrarskeho vrecka s ozdobnou Spickou.
Krém striekame na torticku v podobe malych ruziciek. Dozdo-
bime malinami.

jednota
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VZTAH K JEDLU
ZRKADLI VZTAH K SEBE

10, AKO JEME A AKY MAME VITAN K JEOLU, UZKO SUVIST S CELKOVIM VZTAOM K SEBE SAMEMU A SVOTMU TELU

DASAPOVEDAT, ZEKED JECLOVEK VYROVNANY ACLTISADOBREVO SVOJOM TELE, SNAZT SASTRAVOVAT IDRAVO, ALEBEI

TOHO. ABY PRLTOMVYVIJALNASEBATLAK NATO, ABY SMEMALT IDRAVYVITAHK JEDLU. STACLOSVOJTTSTNIEKOLKD
JEDNODUCHYCH NAVYKDV, KTORE NAM POMOZU VYBUDOVAT STPOZTTIVNY VITAH K JEDLU AS NIM AJ K Z1V0TU

POZNAJTE TO, €O JETE

Jedalny listok, ktory telo nezataZzi, skor naopak,
doda mu vSetko, ¢o potrebuje a eSte vam aj za
chuti, je €asto hotova veda. Aby ste mali vyva
ZenU a pestru stravu, mala by obsahovat biel
koviny, sacharidy, tuky, vidkninu a byt bohata
na mineraly a vitaminy.

Kolko jedal a v akom zloZeni, je na kazdom
z nas. DoleZité je, aby sme poznali efekt pe

travin na nase telo a prijimali to, ¢o nam naj

viac vyhovuje, po ¢om sa citime dobre a pini
energie. Preto je dobré mat prehlad o vplyve
roznych potravin, stravu prispdsobovat aj
ro¢nym obdobiam a vyuZivat sezénnost mno

hych potravin.

€0 NAM HOVORI TELO

Zileme rychlo a v rychlej dobe. Na to, aby sme
si vSimli jemné nuansy, ktorymi s nami ke
munikuje naSe telo, musime trochu spomalit
a opat sa s nim plnohodnotne prepojit. Prvym
krokom je pozornost. Aspon na par minut pe
Cas dna pozorujte svoj dych, vnimajte svoje
telo ako komplex a to, ako sa v fiom citite. Toto
cvicenie mdZete robit niekolkokrat denne. V&
majte si, o v tele citite, kedy ste naozaj hladni
a kedy si chcete nieco hodit do Ust len zo zvyku
alebo z nudy. Pytajte sa svojho tela, o mu chy
ba a akym spbdsobom mu méZete dodat to, ¢o
potrebuje.

HYBTE SA LEN PRE RADOST

MozZno sa vam to uZ stalo, nadchli ste sa pre
nejaky Sport, zacali ste ho robit s radostou
a nielenZe sa vam zlepsila kondicka, ale aj ¢is

lo na vahe sa zmenSilo. To v3etko bez tlaku,
pocitania kalérii a zakazov. Radost z pohybu
je ddlezitejSia ako tuzba schudnut.

Ak ste sa s laskou k Sportu nenarodili, skiste
si najst taky, ktory vas bude naozaj bavit pre
pohyb. Postaci aj zrychlena chddza, ktorej sa

mdZe venovat naozaj kazdy. Vyskusajte pi

lates, kalanetiku alebo jogu, ktora nie je len
cvicenie, ale pomdZze vam upokojit myslienky
a pozerat sa na Zivot inak, zaradte do svojho
harmonogramu beh, pri ktorom si moZzete
vypocut svoj oblibeny podcast, alebo sa
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zapiSte na tanecné kurzy. Najdite si pohyb,
ktory vaSmu telu robi dobre a nabija vas pozi
tivnou energiou.

DOPRAJTE SI S ROZUMOM NAMIESTO
ZAKAZOV
Striktné zakazy sladkosti alebo maskrtenia

dy z nés obcas zje nie€o nezdravé, ale to nie

je dovod na vycitky svedomia. Maskrtit s ro
zumom, zdravo a bez vycitiek je ovela rozum
nejSie ako urputna snaha o striktné zdravé
stravovanie. Dlhodobé zakazy a odriekanie
potravin, na ktoré mate chut, mézu vyvolat
priam aZ nekontrolovatelnd tizbu a nasled
ne prejedenie. Namiesto toho si pokojne daj
te aj ten Cokoladovy kolacik, na ktory méte
tak dlho chut, a vyvazte ho dlhsim cvi¢enim
alebo prechadzkou navyse. Ak bez sladkého
neviete Zit, vytvorte si rutinu - snazte sa pe
Cas tyZzdna sladké vynechat, pripadne si dat
len nejaké sladké ovocie a pocas vikendu si
dajte to, na o mate naozaj chut.

JEDNO PERCENTO SMADU

To, Ze naSe telo tvori zo 60 percent voda, vie
me, ale vedeli ste, Ze smad pocitujeme uZ pri
jej jednopercentnom nedostatku? Pit dosta

tok vody je preto Zivotne ddleZité. Hoci sa he

vori, Ze kazdy z nas by mal vypit okolo dvoch
litrov tekutin denne, nemoZno to takto pausa

ne stanovit. Odporucané mnoZstvo zavisi od
hmotnosti ¢loveka, fyzickej aktivity a pocasia.



Hlavnym zdrojom tekutin by mala byt pra
menitd Ci nesytend voda alebo nesladeny
Caj. Idedlny na rano je zeleny alebo biely,
vecer zas prijemne upokoji medovka, levar
dula alebo harmancekovy.

Pit by sme nemali pocas jedenia, pretoze te
kutiny riedia traviace Stavy. Idealne je vypit
pohar vody aspon polhodinu pred jedlom.
Ten neskomplikuje proces travenia a zmierni
pocit hladu.

NAUCTE SA POZOROVAT SVOJE MYSLIENKY
Myslou ndm denne prebehne 60-70-tisic mys

lienok. Niektoré st nové, mnohé vsak uz velmi
dobre pozname. Reagujeme na ne emaociami
a na zéklade nich si tvorime nazory na rozne
situacie, ludi alebo sami na seba. Je to vSak
potrebné? Je to prinos do nasho Zzivota? Ak
sa naucime svoje myslienky len pozorovat
bez toho, aby sme im davali akukolvek vahu,
bez toho, aby sme na kazdd z nich reagovali,
a nechavali ich odist, tak ziskame lahsi, zdravsi
a otvorenejsi pristup k Zivotu.

ZIVOT V PRIAMOM PRENOSE

Vedomé bytie alebo meditacia je pozorovanie
Zivota v pritomnom okamihu. Mnoho Studii
ukazalo, Ze okrem zmiernenia Uzkosti a zvySe-
nia emocionalnej inteligencie dokaze pravidel
na meditacia zmenit pohlad na seba samych.
Z dihodobého hladiska nam pomaha vybu
dovat si udrZatelny pocit spokojnosti v nas sa
mych, ktory je nezavisly od vonkajsich podmie
nok. A to aktualne potrebujeme v3etci, nie?
Najdite si vlastny sposob, ako na to. MdZete si
zaCat budovat navyk tym, Ze budete vedome
sledovat svoj dych. Myslienky, ktoré pricha
dzaju, nechajte odist bez hodnotenia alebo
rozvijania. SpoCiatku sa to zda tazké alebo
priam nemozné, ale tréningom sa pozornost
zlepSi a dokazete vnimat priestor medzi mys
lienkami ovela lahSie. Mnohi autori tvrdia, Ze
postaci si denne vyhradit 10-15 minut pre seba
v pokaji, ktoré venujete rozjimaniu nad nejakou
svojou témou alebo len tichému bezmyslien
kovému sedeniu, pripadne pozorovaniu diania
vbkol vas bez toho, aby ste sa dor zapdjali.

| ROZTOCTE T0
RIGINALOM
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SLADKE NICNEROBENIE

Oddychujete, az ked'ste unaveni? Alebo si to ne
dovolujete ani vtedy? Byt vykonni a vyuzit kazdu
stotinu sekundy volného ¢asu na nieco je aktual
ne in. Produktivitu v praci alebo doma davame
do priamej Umery s vlastnou hodnotou a ak ne
robime ni¢, hlavou nam viria vycitky.

Na to, aby sme boli zdravi mentalne aj fy
zicky, je potrebné udrziavat rovnovahu.
Dovolte svojmu telu po narocnom dni
oddychovat, vypnite svoju mysel'a nenut

te sa neustale rozmyslat. Bez sladkého
ni¢nerobenia nenacerpate silu na to, aby
ste mohli dalej pracovat, vasa vykonnost

klesne a mozete dojst do fazy vyhorenia.

Forma oddychu je len na vas. Ak ste fyzicky
unaveni, pravdepodobne date prednost pa

sivnemu odpocinku, ako je spanok. No ak
mate sedavl pracu a vaSmu telu chyba pe

hyb, odpocinte si aktivne Sportom, turistikou
¢i prechadzkou.

NEMUSIME BYT LEPSi NEZ INi

Odmalicka sme zvyknuti na porovnavanie

vSeobecne, ibaze tym sme si vypestovali

nezdravy navyk. Porovnavanie dvoch ne-

rovnakych ludi je zbytoné. Kazdy z nas je
svojsky, ma vlastné myslenie, rytmus, me-

tabolizmus a koniec koncov aj Zivotny Styl.
TakZe snazit sa dosiahnut lepSie vysledky
v comkolvek ako niekto iny, nie je Uplne naf

lepSia motivacia.

Porovnavajte sa vzdy len so sebou. Ak chcete
zlepSit svoj bezecky Cas, nie je potrebné vediet,
ako bezia ostatni, ak si chcete osvojit nejaké
zrucnosti, takisto sa sUstredte na svoje predis

pozicie a to, ako napreduijete vy. VSimnite si, ze
skutocnu radost nam prinasa skor poznanie,
Ze my sa v nieCom zlepSujeme, nieze sme lepSi

ako ostatni.
Oam:‘,vm
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Daniela Petrovskd, zdroj: welcometothejungle.com, krasaastyl.sk




jednota domdacnost’

\YRADZOVAT Y5KY JEDLA N JEPRAVE PRETEMINE ANTECOLDGLCKE NA DRUHE] STRANE J DOE VEDLET, AKU/SPKAVI\/JEZAOB(HADZAT
§TYM, (O SANEZJE JEDNAK ABY A TO NEVYHODLLO A JEDNAK ABY NAM T0 NESPOSOBTLO ZDRAVOTNE PROBLEMY

AKO NEVYHADZOVAT 10, CO SANEZJE!

1. Pravidlo dvoch hodin: NajdéleZitejSim pravidiom je, Ze uvarené jedlo
sa ma do dvoch hodin ochladit alebo zmrazit. Do tohto ¢asu sa pocita
aj Cas, ked bol pokrm na stole. Ak bolo jedlo pri izbovej teplote dihsie
nez dve hodiny (alebo jednu hodinu v teplom prostredi), baktérie sa
mdZu rozmnozit do takej miery, Ze konzumacia takého jedla uz nemusi
byt bezpecna. Vtedy je naozaj lepsie zlikvidovat ho.

2. Detska vynimka: Pokrmy, ktoré boli pri izbovej teplote kratSie nez
dve hodiny, sa mozu bezpetne skladovat, ak boli sprédvne oSetrené.
Viynimkou je detska a dojcenska vyZiva, jej zvysky sa maju vidy po
ukonceni kfmenia zlikvidovat. Je nevyhnutné pouZivat Cisty riad, umy
vat si ruky a zabranit styku potraviny s akymikolvek neumytymi alebo
nevycistenymi predmetmi.

3. Premiestriujte: Jedlo, ktoré zvysi, ma byt premiestnené do Cistych
nadob, nikdy ich neskladujte v hrncoch, v ktorych sa pripravovali ale
bo servirovalil Vacsie mnozZstvo pokrmu rozdelte na mens3ie porcie
a nadoby, v ktorych budd uskladnené, naplfite tak, aby vrstva pokrmu
nebola vyssia nez 5 cm. To umoZhiuje rychle zmrazenie.

4. Pomdzte chladeniu: Nenechdvajte zvysky chladnit na kuchyn
skom pracovnom stole. PremieSanie jedla Cistou lyZickou moze
chladenie urychlit, potom je vSak potrebné nadobu uzavriet a vloZit
do chladnicky. Na urychlenie rovnomerného chladenia je potreb
né, aby okolo nadoby s pokrmom, umiestnenej v chladnicke alebo
mraznicke, bol ponechany volny priestor. Pred zmrazenim ma byt
pokrm vychladeny.

5. Pravidlo dvoch dni: Zvy3ky jedal je najlepSie spotrebovat do dvoch
dni. Niektoré st bezpecné aj po 3 - 5 drioch, ale ¢im dih3ie sa uvarené
jedla skladuiju, tym je vysSie riziko, Ze sa pokazia a mozu spdsobit otra
vu. Preto v3etko, o nembZete spotrebovat, hned zmrazte a sleduijte
datum uskladnenia v mraznicke.

6. Bezpetné rozmrazovanie: Existuju tri bezpecné spdsoby rozmra
zovania potravin: v chladnicke, v studenej vode a v mikrovinej rdre.
Najbezpecnejsi postup je pomalé rozmrazenie v chladnicke. Pre rychle
rozmrazenie mozno potravinu vloZit do vodotesného plastového vrec
ka, ponorit do studenej vody a vodu kazdych tridsat mindt vymenit.

7. Nekombinuijte Cerstvé so zvySkami: Pri zohrievani zvySkov je potreb
né polievky, omacky a Stavy priviest do varu a pevné Casti zohriat as
pori na 75 °C. MieSanie ulah¢i rovnomerné prehriatie, jedlo podavajte
hortce. Pokrmy zohrievajte len raz a nekombinuijte zvysky s Cerstvymi
pokrmami. Nikdy neochutnavajte zvysky s neznamou lehotou skla
dovania. Ak boli zvy3ky skladované velmi diho alebo maji podozrivy
vzhlad a v, vyhodte ich!
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JOPAR RECYKLACNCH TIPOV

» Najjednoduchsi spdsob, ako spracovat unavené (ale neskaze
né) ovocie a zeleninu, je rozmixovat ich. Ovocie sa skvele hodi na
pripravu smoothie, pyré alebo domace zmrzliny. Prezreté ovocie
je navyse sladSie, takZe uz nemusime pyré alebo smoothie dosla
dzovat cukrom.

» Z prezretého banéna je vyborna babovka, zo scvrknutych jablk
zavin alebo kolac. Z povadnutej zeleniny sa da uvarit lahodna kré
mova polievka alebo pripravit natierka.

» Z odrezkov povadnutej korefiovej zeleniny alebo cibule a cesna
ku si mdZzeme vypestovat Cerstvd viat.

» Zeleninu, ktord je zvadnutd, staci namocit do pohara s ladovou
vodou a platkom surového zemiaka a dat ju do chladnicky, kde
sa rychlo spamata. Potom ju vSak musime o najrychlejSie spo-
trebovat.

» Vajcia vydrzia dlhSie, ak ich pred uloZenim do chladnicky pre

trieme papierovou utierkou namocenou v oleji. Cerstvost si za

chovaju 3 az 4 tyzdne.

» Pomarancovu kéru mbzeme skusit kandizovat a neskdr vyuzit
pri peceni: Nechame ju 5 dni lUhovat vo vode, ktord obcas vyme

domdcnost’ jednota

nime. Potom ju scedime, pokrajame a varime vo vode s cukrom,
kym sa tekutina nevypari. Napokon pomarancovu koru po vy
chladnuti posypeme cukrom, premie3ame a ulozime do uzatva
ratelnej nadoby.

» ZvySky ideného masa alebo Sunky sa daju pouZit na pripravu
Sunkovych fliackov, omelety alebo zapecenych zemiakov.

TIPY NA UZASNE DOBROTY 20 STARSTEHO CHLEBA

Chlieb a pecivo zostavaju najcastejSie. Ak je jasné, Ze chlieb uz ne
Zjete, nakrajajte ho na kocky a dajte zamrazit alebo ususit. Potom
moZete rychlo pripravit napriklad krutény do polievky.
Cesnacka: Na rozohriatom oleji orestujte dozlatista cibulku,
zalejte vodou ¢i vyvarom, pridajte kocky chleba a pomaly varte,
kym sa chlieb nerozvari. Potom moZete rozmixovat, ale ani ne
musite. Ak je potrebné, dolejte tekutinu. Nakoniec pridajte podla
chuti lisovany cesnak, majoran, sol a korenie.

Placky: Chlieb namocte do vody & vyvaru, nechajte nasiaknut
a prebyto¢nu tekutinu scedte. Pridajte sol, korenie, majoran, ces
nak a vajcia. Do placiek vyuZite zvy3ky z chladnicky - ideniny, twr
dy syr, vhodnu zeleninu. Nadrobno v3etko nakrajajte a vmiesajte
do hmoty. Vytvorte placky a osmaZte ich na panvici na oleji alebo
upecte v rure.

Zemiakové placky: Kocky chleba namocte vo vlaznom mlieku
alebo vode, pridajte cesnak, majoran, sol, korenie, vajce a 1 na

strdhany zemiak. Malo by vzniknut hustejSie cesto ako na klasické
zemiakové placky. Placky usmazte na rozohriatom tuku.

Cipsy: Starsi chlieb rozkréjajte na tenké platky a premieajte

v mise v zmesi oleja, prelisovaného cesnaku, mletej Cervenej pap
riky, korenia a soli (alebo podla vlastnej fantazie). Potom dajte za

piect do rury a natenko pokrajajte.

Bochnicky: Kocky chleba priblizne z 5 krajcov zalejte poharom
vlaZznej vody, nechajte nasiaknut a zlejte. Namocené chlebové
kocky rozmixujte tyCovym mixérom. Pridajte 3,5 hrnéeka hlad

kej muky, 2 lyZicky soli, 34 kocky drozdia, Stipku cukru a 1 lyZicku
rasce. Vypracujte nelepivé cesto, prekryte utierkou a nechajte
60 minut na teplom mieste kysnut. Z vykysnutého cesta vykra

jujte lyZicou bochniky, ktoré rozlozte na plech vyloZeny papierom
na pecenie. Povrch bochnikov potrite vodou a posypte rascou
a hrubozrnnou solou. Navrchu bochniky nastrihnite. Dajte do
rdry predhriatej na 180 °C a pecte priblizne 30 minut.
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jednota rozhovor

_ OLGA HOMOLOVA:
CEPIEC NIE JE CIAPKA!

KRASA SLOVENSKYCH KROTOV PATR K TOMU NAJVZACNETS IEMU, (IM NASMOZEINSPIROVAT NASE KUHURNE D[DI(STVO
SU DOKAZOM ESTETICKEHO CITENTA A MATSTROVSKE] ZRU(NOSH NASI(H PREDKOV, KTORT ATV TAZKTCH ZIVOTNYCH POD -
MIENKACH DOKAZALL TVORLT KRASU, KTORA UCHVAT AY MODERNERO CLOVEKA

Jednou z tych, ktorym ucaril kroj a pdvab lu
dového vzoru, je Olga Homolova zo Zitavian
pri Zlatych Moravciach. Popri praci zdravotnej
sestry a vychove dvoch dnes uz dospelych
deti stihla usit a vlastnorucne povysivat mnoz
stvo krojov a Cepcov. Okrem toho vie Strikovat
a hackovat, hoci momentalne sa Specializuje
uz len na Cepce a kroje. ,USijem ich, vySijem
a ked treba, tak aj opravim,” hovori. ,Volakedy
tieto zrucnosti dievca ziskavalo uz zamladi,
bezne sa Strikovalo, vysivalo, hackovalo. Na

ucila som sa to od mojej maminky, ktora to
v3etko vedela robit. Ja som len tak sedavala pri
nej, pozorovala, skisala. Bavilo ma to velmi,
tak som to pochytila. Bolo okolo toho aj placuy,
pretoze som chcela mamu prekvapit, ked bola
v robote, ustrikovala som kus, aj mi spadlo
ocko, myslela som, Ze mama to nezbada. Ale
veru zbadala a nakazala vyparat a znova. Ked
som sa vydala, tak som pokracovala a dcéra
vySiva tieZ a Sije pre vnucika.”

Ako ste sa dostali k vyrobe krojov?

Okolo roku 2008 sa u nas v dedine zacali er
ganizovat rbzne sldvnosti. Pésobim v naSom
folklornom stbore PoZitavan a tak som hla

dala u starkej kroj. Nasla som, ale bol uz taky
polorozpadnuty. Rozobrala som ho kusok po

kusku, urobila si strih a usila podla neho Uplne
novy kroj. TakZe sama na sebe som sa naucila,
nazbierala skisenosti a potom to i8lo aj pre
druhych. Zeny, s ktorymi som vystupovala, re

agovali - jej, ty mas novy kroj? Ked som prizna

la, Ze som si ho Sila sama, hned'chceli, aby som
aj im urobila. Som veduca suboru, ale ked'tre

ba Cepiec, urobim Cepiec, ked treba kroj, usi

jem kroj. A popri tom zahrdm na harmonike.

Kde ste sa naucili hrat na harmonike?

ESte ako dieta som asi tri roky chodila na har

moniku, potom som prestala, ale obcas som si
zahrala. Ked nam pre chort ruku vypadol v st
bore harmonikar, oprasila som svoje hudobné

vzdelanie a zacala som opat hrat. Mame 10-12

¢lenov, aktudlne nas je desat, chodievame na

sutaze, vystupovat po okolitych dedinach, boli

sme aj v Cesku, kde mame druZobnd obec

Morkovice. V Banskej Bystrici sme na Dni kroja
ukazali naSe pozitavské kroje a teraz sa teSime,
Ze sa trochu uvolhili opatrenia.

Cim su typické poZitavské kroje?

Nie su velmi vyzdobené a ich dominantou je
Cepiec. Bud'sti zdobené perlickami, alebo zlatymi
alebo striebornymi maslickami zo Sndrok. Kazdy,
kto nas vidi, hned reaguje na Cepce. Tie kazdo
denné boli jednoduché, len s cipkou. Slavnostné

Cepce sa nosili do kostola a na rozne prileZitosti,

tie uz boli bohato zdobené vySivkou. Slavnostné
Cepce mala Zena maximalne dva, pretoZe boli
drahé - ja ich mam asi dvadsat (smiech). VSak na

Ktory kroj ma u vas Specialne postavenie?
Srdcu najblizSie su mi, samozrejme, nase
poZzitavské. Ale celd zimu som sa ,trapila”
s jednym detvianskym. Pracovala som na
nom od septembra 2020 do 1. maja 2021
popri zamestnani a domacnosti. Je bohato
vysivany krivou ihlou. Robila som ho pre
moju nevestu, ktora je z Detvy a doniesla
mi stary, ktorym som sa pri praci riadila. Ale
nosim ho zatial ja, samozrejme, sa v iom

Sila som si, volakedy si to nemohli dovolit, no dnes hrdo nosim, Ze som to dokazala! Mala som

sU aj materialy dostupnejSie.

ho na sebe, ked som bola na puti, a obzera
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Vo viastnorucne vyrobeném kr

la si ma pani z Detvy - vraj taky krasny eSte
nevidela ani v Detve, ako som ho usila ja tu
na dolniakoch (smiech).

Morské musle na goralskych klobtkoch?
Drobné muslicky spolu s ¢ervenou lemov

kou zdobili goralské klobuky storocia. Zvyk
sa zrodil v asoch, ked za tieto muslicky pre

davali Gorali platno Arabom. KedZe sa ich
Gorali bali mat schované doma, zacali si ich
pridivat na klobtk. Cim bol gazda bohat3i,
tym viac musliciek mal na klobtiku.

Cepce sa dnes hojne vyuZivaji pri sva
dobnych obradoch. Kedy sa vlastne Cepce
a kroje eSte obliekaju?

Prizndm sa, teSi ma, Ze o kroje je zaujem. Opat
sa v nich zacalo chodit aj v civile, nosia sa na
pute ¢i krestanské sviatky. Aj mladé dievcata
sa chcu obliect do kroja, napriklad na hody, je
to velmi pekné. Na faSiangovu nedelu sa chodi
v krojoch, na rolhicku nedelu, na oberackové
popoludnie, prileZitosti pocas roka je vela.
A my k tomu zahrdme scénku, zaspievame
a pozveme aj nejaky subor z okolia, aby bolo
veselo. Chudaci nasi predkovia, na poliach re
bili celé dni, potom pridlo trocha zabavy v pe
dobe doziniek, oberackovych slavnosti a tra
dicnych sviatkov. Dnesny clovek len pride do
obchodu a v3etko si kupi, ti drinu okolo toho
si ani nevie predstavit. Preto som rada, Ze exis
tuju tradicné slavnosti, ktorymi priblizujeme
radost zo Zivota aj radost z ukoncenej prace.

VEDELI STE?
Slovenské kroje sa Sili napriklad z konopy,
lanu alebo baviny. Zdobili sa cipkami a pl

stou z ovcej viny. Ich vyroba trvala aj niekel
ko tyzdriov, ba az mesiacov. Ku koncu 19.
storocia mali kroje priblizne 60 variantov,
ktoré sa odliSovali dekorativnymi prvkami.

Kolko €epcov mate na konte?

Budete prekvapena, ale urobila som ich
asi dvesto! Zatial. Moje Cepce su v Austra
lii, Anglicku ¢ v Rakusku, kam putovali ako
darcek.

Kroj ste Sili aj Adriane Habrdovej z Turcian
skych Teplic, ktora je znama spevacka oce
fovana aj v zahranici.

Sila som ho podla fotky a bolo to dost na
roCné. LepSie sa mi kroj vyraba, ked mozem
rozobrat nejaky stary a urobit si podla neho
strih. Podla fotografie, ked neméte Ziadne
miery, len musite triafat, je to tazsie. Preto
som bola nad3ena zo spravy, Ze v iom vyhra
la spevacku sutaz v Moskve medzi dvetisic
sUtaziacimi v kategorii folklor.

Su dnes bezne dostupné materialy, korali
ky, Cipky a vSetko, ¢o na tvorbu kroja pe
trebujete?

U nés v Zlatych Moravciach mame velmi Sikov
nG majitelku galantérie, staci, ked jej poviem,
pripadne ukazem, ¢o potrebujem, a naozaj mi
vietko zoZenie. Aj latky a materidly - niektoré
su originalne ako hodvab, brokat - tie si vac
Sinou objednavam v Cesku. Za kasmir, ¢o je
pomerne drahy textilny material ziskavany zo
srsti kasmirskej kozy, existuje nahrada, ktora
sa da objednat. Mdm tento material rada, pre
toZe sa da prat a dobre sa udrziava. Pévodny
kadmir si ludia Sanovali, obliekal sa len do kos
tola a doma Sup s nim do truhlice. Mdm aj ja
origindl, obliekam si ho v3ak len prileZitostne
a na vystupenia nosim kroj z ndhradného ma
teridlu, vzhladom na Gdrzbu.

Mate v oblasti folkléru niekoho, kto vas
vy sama?

Nechcem, aby to vyznelo, Ze som py3n4, ale to
druhé, rada by som bola prikladom pre inych
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v tom, aby sa venovali vyrobe krojov, ale aj
v tom, aby ich nosili. Bavi ma sledovat rézne
naSe folklérne stbory, rada si ich vypocujem,
popozerdm, ako su obleceni, beriem si z toho
to, ¢o je pre mnfia zaujimavé a o viem zuZitko
vat s naSom subore.

Ma nosenie kroja nejaké zasady?
Samozrejme, ma to pravidld, na ktoré treba
dbat. Napriklad usit a vysit poZitavsky Cepiec
trva asi 3 tyZdne. Ked ¢epcu venujem tolko vol
ného Casu, tak si ho aj ddm na hlavu ako treba.
Nie ako Ciapku. Kto si véZi tradicie a bavi ho fel
kior, tak sa aj pekne ustroji a hrdo si vykracuje.
Tak je to u mna. Pacia sa mi aj deticky vyob
liekané v krojoch a, samozrejme, Zeny, ked' st
poriadne, krv a mlieko. Treba sa v3ak aj riadne
ustrojit! Ked' visi spodnicka alebo zéstera je
dihsia ¢i kratSia ako suknia, nie je to pekné. Mu
sia mat rovnaku dizku a nie halabala. Kto sa vie
do kroja ustrojit, ten sa vie v fiom aj hrdo nosit.

Kazdy kraj bol typicky krojom, ktory sa via
zal hlavne na pdévod obyvatelstva. NapH
klad tatranské kroje poznacili rézne nare
dy ako Nemci, Gorali alebo Rusini. Okrem

krajov sa mierne liSili aj v rémci jednej obce
Na vzhlad vplyval okrem iného druh prace
majitela kroja, spolocenska trieda, nabo
Zenstvo a svetonazor.

Dari sa vam v mladych podnietit zaujem
o Ucinkovanie v stbore?

V naSom subore sU teraz skor déchodkyne,
ale mame v obdi aj mlady subor, kde posobia
najma Studenti. Ti 40-50-ro¢ni sa vyhovaraju
na rodiny, robotu a nedostatok ¢asu, ale zatial
sa nam to dari udrZovat. Nebojim sa, zaujem
o folklér rastie a jednym som si ista - keby sme
prestali, ludom by to chybalo.

Anna Olveckd, snimky: Archiv Olgy Homolovej
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Na jednom konci Eurdpy privalové dazde,
zaplavy, potopy, zosuny pddy, tornada, na
druhom teploty 50 stupfiov v tieni a nicivé
poZiare. A medzitym ludia pokojne leZiaci na
. plazi, popijajuci z plastového pohara, ktory
akoby omylom zabudnd na stoliku a ktory
si pri najblizSej prileZitosti uchmatne vetrik

Oblubené letoviska Stredoeurdpanov sa topia v odpade. Piesok na
talianskych plazach uz davno stratil svoju prirodnu farbu. Je plny vel
kych, malych aj najmensich Ciastociek farebnych plastovych obalov
a pbsobi asi tak prirodzene ako umely travnik. Spomedzi skal chorvat
skeho pobreZia trcia plastové flaSe, igelitové tasky a siete s ususenymi
mftvolami morskych Zivogichov. Rovnako je to v Spanielsku, Grécku,

Bulharsku. Je takmer nemozné najst Cistu plaz, o mori ani nehovoriac.

SMETISKO PRE TURTSTOV

Napriek tomu sme sa aj my toto leto vybrali k moru. Na juh Talian
ska. Za Neapol a pobrezie Amalfi. Aj na jesen je tu teplo a voda ma
22 stupniov. Je to nadherny kus krajiny s kopcami tyciacimi sa od bre
hov mora, prekvapivo zeleny a Urodny. Prekvapivo i preto, Ze niektoré
polia pri ceste sa takmer stracaju pod kobercom z odpadkov. Naozaj.
Velké smetné koSe, tak ako ich pozname, tu nevidno. Len igelitové
tasky pIné na prasknutie pohodené pri branach domov, mnohé dera
vé so smetami rozhadzanymi naokolo. Cesty mestecCiek lemuju plné
bary a kaviarne. Aj pod terasami sa kopi odpad. Sok zaZivame i pri
prvej navsteve plaze. Je Spinava a vo vode plava vselico.

Stryko nasho domaceho, déchodca Massimo, Zije od Sestdesiatych
rokov v New Yorku a do svojho rodného mestecka na juhu Talianska
sa vracia kazdé leto. Zmeny k horSiemu, ktoré tu kazdy rok pozoru
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a poleti s nim k moru ¢i poliam, ktoré nas Zivia.
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je, ho zarmucuju. Ked'nam ukazoval naSe ubytovanie, snazil sa nam
vysvetlit, ako v oblasti funguje odvoz odpadu. Systém je taky zloZity,
Ze to mnohi domaci jednoducho vzdaju, ni¢ nerecykluju a skratka
len v3etko hadZu do jedného plastového vreca, ktoré potom vyhe

dia pred dom. Smetiari ho vyzdvihnu alebo aj nie. Niektori ludia maju
vlastné skladky odpadu v zahrade, ini vozia smeti do lesa.

KAMT0 VSETKO IDE!

.Kto vlastne pracuje, ked v3etci sedia v bare?” zamysla sa Massimo.
.Keby namiesto klabosenia s kamaratmi pohli kostrou, bol by tu poria
dok.” Alebo aj nie. Problémy s odpadom ma juh Talianska dlhodobo.
V roku 2008 sledoval cely svet v médiach pretriasany boj NeapolCa
nov za odstranenie odpadu z ulic. Za odpadkovou krizou bola neapol
ska mafia Camorra, ktora na likvidacii odpadu zardba nemalé Ciastky
uz od osemdesiatych rokov minulého storocia. Neodvezenim smeti
vydierala a znovu zarobila. Za zmiznuty odpad na kontach mafie pri
buda vraj viac penazi ako za predaj drog. Ako tato likvidacia odpadu
vyzera, akoby dlho nikoho nezaujimalo. Svet spozornel az po opake
vanych krizach, pocas ktorych sa ludia doslova brodili v smetisku, ale
najma po pohlade na Statistiky chorobnosti a priciny Umrtia v tejto
oblasti. Rakovina prsnikov, rézne formy leukémie, astma, deti s rozli¢
nymi postihnutiami, deti, ktoré zomieraju na rakovinu. To je smutna
bilancia desatrocia trvajucej neekologickej likvidacie odpadu v oblasti.
.V pondelok zbieraju plasty, v utorok organicky odpad, v stredu zmie
Sany, vo Stvrtok papier, v piatok zase organicky, ale kam to v3etko ide,
nikto nevie,” hovori Massimo, ktorému su naSe otazky na Spinu, kam
oko dovidi, oCividne trapne. Odpad putuje na ilegalne spaloviska ale
bo sa zakope do zeme. Alebo, a to som videla naozaj na vlastné odi,
vysype sa do mora. Kazdé rano som sa budila s pachom spaleného
v nose, no nikdy som Ziaden ohen nevidela. Odpad sa spaluje v noci.
Ludia Ziju par metrov od ilegalnych skladok, na ktorych sa spaluju nie
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len cibulové Supky &i papierové vreckovky, ale i celé chladnicky, pneu
matiky aut a biologicky odpad z nemocnic. Odpad pochadza z celého
Talianska a dokonca i zo zahranicia. Pod rdskom noci ho sem voziana
kladné auta naplnené po okraj. Tridsat miliénov, no mozno este viac,
ton priemyselného odpadu sa od osemdesiatych rokov minulého
storocia zahadne stratilo medzi morom a lesmi okolo Caserty. Miliény
ton zhoreli priamo na jednej z najvacsich atrakcii regiénu, na Ubociach
sopky Vezuv. V oblasti nazyvanej aj Zem ohrov - podla poZiarov, ktoré
tu bicia takmer kazdu noc, st zem i vzduch plné jedov. Kfaz Maurizio
Patriciello pochoval uz celé rodiny z okolitych dediniek. Uz desatrocia
bojuje spolu s matkami, ktoré stratili deti, proti ilegalnym skladkam
a proti mafii. Aj vdaka nemu sa situacia velmi pomaly zlep3uje.

STOPY CAMORRY

Nie je jasné, kam aZ siahaju chapadld mafie, ale isté je, Ze ovplyvnili
mentalitu fudi v Sirokom okoli. Ludia su vo&i odpadu na uliciach, pka
Zach, poliach, lesoch akoby slepi. ,Aj keby Camorra zo dfia na def
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zmizla, neprestanu si hadzat smeti pod vlastné nohy,” hodnoti situ
aciu Massimo. A to ani zoci-voci realnej hrozbe, Ze o par rokov bude
tato Cast Talianska neobyvatelhd. Ked pozorujete spravanie ludi okolo
seba, nevychadzate z udivu. Pani predo mnou v supermarkete dava
na vahu maly Zlty melén. Zabalila ho do igelitového vrecka, rovnako
ako ten, ktory drZi v druhej ruke. Ja som nas melén, samozrejme, ne
zabalila, nevidim ddvod, preco by som mala. Nalepku s cenou som
nalepila priamo na meldn, ved'sa da odlepit. Predavacka pri pokladni
¢i na mna pozerala ako na zjavenie. ESte nikdy nevidela cloveka, ktory
by nalepil cenovku priamo na ovocie alebo zeleninu. Su to malickosti,
ale aj malickosti zavazia. Kampania je zahradou Eurdpy. Jednou z naj
UrodnejSich oblasti, aki na kontinente mame. Uz Rimania ju nazyvali
Campania Felix - Stastna, Urodna Kampania. V kazdom jednom su
permarkete v Eurépe najdete produkty z tohto regiénu. Olivovy olej,
paradajky, meldny, figy, citrény. Nie je to Uroda z jedovatych poli, tie
sU dnes uz oznaCené a na pestovanie sa nevyuzivaju. No smetisko sa
stale rozsiruje. Nastastie vznikaju iniciativy biopolnohospodarov, kte
ri svoje polia Cistia od odpadu naviateho z ciest ¢i ilegalnych skladok.

Tato Cast Talianska je extrémnym prikladom. Podobné, mozno bez
ilegalnych skladok, ale s odpadom pohodenym na poliach, plazach
a v lesoch sa najdu v kazdom kute oblibenych dovolenkovych desti

nacii. More, na ktoré sa kazdé leto teSia turisti zo strednej Eurdpy, je
polomftve a je v fiom viac odpadkov ako ryb.

Cestou domov vidime spalené svahy. Teploty sa vyStverali do nezne
sitelnych vySok. Niektoré dni v auguste bolo vySe Styridsat stupriov.
Napriek tomu sa ohfiom, ktoré nicia lesy a Urodnt pddu premenia na
spalenisko, da zabranit. Nejeden poZiar vznikne prave vinou odpadu.
Aj jedna rozbita sklenena flasa, do ktorej sa hodiny opieraju lice sk
ka, mdze spdsobit zniCujuci poziar.
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Pohronie, ako nazyvame krajinu, obklopujdcu
rieku Hron, sa v mladsich tretohorach otriasa
lo mohutnymi sopecnymi erupciami rozlo
tych stratovulkanov. Stiavnicky stratovulkan
s priemerom zakladne vy3e 50 kilometrov patril
k najvacSim v Eurdpe. Sopecné dedicstvo bolo
k obyvatelom stredného Pohronia mimoriad
ne Stedré. M6Zu sa tesit z mineralneho bohat
stva, vydatnych rudnych lozisk s obsahom zla
ta, striebra, medi a inych kovov. V stredoveku sa
tu rozvinul jeden z najvyznamnejSich banskych
regiénov v Eurépe s mestami Banské Stiavnica
(zaradend do Zoznamu svetového prirodného
a kultirneho dedi¢stva UNESCO) a Kremni
ca. Pohronie okrem slavnych miest skryva
romantické zracaniny hradov Revite, Sasov
a Dobra Niva, starobyly klastor v Hronskom
Benadiku a mnozstvo unikatnych technickych
pamiatok. To v3etko je zasadené do krasnej
prirodnej krajiny so skvelymi podmienkami na
peSiu turistiku, cykloturistiku a lyZovanie. Zre
generovat sily moéZze navstevnik vo viacerych
kipelhych mestach ako Slia¢, Kovacova & Skle
né Teplice.

BANICKA AKADEMIA V BANSKE] STIAVNICI
Cisarovna Maria Terézia prijala navrh Jana Ta
deaSa Peithnera a rozhodnutim z 13. decembra
1762 nariadila zriadit 3kolu v Banskej Stiavnici.
Bola to prva vysoka Skola technického charak
teru na svete a Banska Stiavnica sa stala cen
trom rozvoja banskej vedy a techniky v Eurépe.
Prva prednaska na Banickej akadémii odznela
1. oktébra 1764. S menami profesorov tejto
Skoly su spojené mnohé eurdpske, ba aj sveto

vejr— oy T

Kldstor v Hronskom Beriadiku

vé prvenstva v oblasti vedy a techniky. Banicka
akadémia sa neskor zlcila s Lesnickym in3titd
tom a tak vznikla Banicka a lesnicka akadémia
v Banskej Stiavnici. Akadémia vy3kolila mno?
stvo banskych odbornikov, ktori sa podielali na
zavadzani novych metdd a postupov pri tazbe
rud prakticky na celom svete.

JASTERICKY STASTIA A PROSPERITY

Bansk4 Stiavnica je od nepamiti spaté s banic
tvom, banami a bohatymi naleziskami drahych
kovov. Nikto si uZ poriadne nepamatal, kedy sa
to v3etko presne zacalo, ale velky vyznam v rez
voji banictva sa pripisuje jaSterickam. Na tento
symbol narazite v Banskej Stiavnici takmer via
de a nachadzaju sa aj v mestskom erbe - jedna
Zlata a druha strieborna. Podla povesti si vraj
pastier oviec v3imol, Ze sa na strani nieco blysti.

Kremnica

Ked podiSiel bliZzSie, zistil, Ze to boli dve jaSte

ricky - jedna bola pokryta zlatym prachom

a druhd striebornym. Ked'si ich chcel obzriet
lepSie - Sup, schovali sa pod skalu. Pastier vSak
bol zvedavy, ¢o za ¢uda sa mu to Zjavili a po dih
Som Usili sa mu podarilo skalu odvalit. To, €o uvi
del pod skalou, zmenilo histériu tohto kraja. Pod
balvanom sa schovavala obrovska hruda zlata.

RAJ VODAKOV

Hron je jednou z najdihich slovenskych riek.
Prameni pod Kralovou holou a pri Starove
sa vlieva do Dunaja. Hoci vodaci ju splavuju
takmer na celom Useku, k najkrajSim vodackym
miestam patria Vlkanovské viny ponize Banskej
Bystrice. Veslovanie riekou nie je prilis narocné,
Gi kanoe idu prakticky samy. Okrem samotnej
plavby po Hrone méze vodacke dobrodruzstvo
ozviastnit niekolko zrdcanin hradov vypinajd
cich sa priamo na jej brehu aj navsteva dreve
ného kostolika v Hronseku, okolo ktorého rieka
tecie.

ZLATE MESTO KREMNICA

Toto stredoslovenské mesto patrilo v minulosti
medzi najbohatSie mesta Uhorska. Jeho slava
a bohatstvo plynuli z tazby zlata, vdaka ¢omu
Kremnicu prezyvali Zlaté mesto. Muizeum
minci @ medaill v meste pontka poznanie dejin
mincovnictva a medailérstva, navstevnici si tu
mo&Zzu na vlastnej kozi vyskisat razenie minci.
Dominantou Kremnice je mestsky hrad s ge
tickym Kostolom svatej Katariny postavenym
v 15. storodi. Pychou kostola je vzacny organ,
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ktorého nadherny zvuk si mézu vychutnat nav
Stevnici tradicného letného podujatia Kremnic

ky hradny organ. NajstarSou stavbou mesta je
romansky karner z 13. storocia. Sucastou hra

du je aj Hodinova veza, zvysky byvalej radnice,
tri baSty a severna Vezova brana.

Velkolepou ozdobou Stefanikovho namestia

je rozmerny barokovy trojicny stip. Vo vychod

nom rade namestia sa okrem viacerych mes

tianskych domov nachadza budova takzvanej
novej radnice. Namestie a Utroby prilahlych
historickych budov sa kazdé leto otriasaju
smiechom pocas Stredoeurdpskeho festivalu

humoru a satiry Kremnické gagy.

SLIAC POMOZE SRDIECKU

Miestne mineralne pramene sa spominaju uz
v roku 1244, pricom s lieCebnymi procedirami
sa zacalo v roku 1657. V minulosti patrili medzi
najvyhladavaneSie kupele Uhorska. Dnesnu
podobu ma Slia z tridsiatych rokov 20. sto
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VONA DOKONALO
CISTEJ BIELIZNE

roia. Vyvieraju tu mineralne pramene sirane
vo-hydrouhli¢itanovej, vapenato-hore¢natej, uh
licitej hypotonickej vody, so zvySenym obsahom
kyseliny kremicitej. Slia¢ je dnes vysokoodber
nym kupelhym lie¢ebnym miestom, Specialize
vanym na lie¢bu pacientov so srdcovo-cievnymi
ochoreniami, s civilizacnymi chorobami a lahSimi
formami pohybovych ochoreni. Uspe$nost lie¢
by spominanych chordb je vo vyuZivani najwy
datnejSieho kupelného pramenia, ktorého voda
ma vysoky obsah oxidu uhli¢itého ((Pa teplotu
33,3 °C. K rozvoju kupelov prispeli v minulosti aj
navstevy mnohych vyznamnych hosti politické
ho, hospodarskeho a kultirneho Zivota, napr.
madarského revoluciondra Lajosa Kossutha,
Ceskej spisovatelky BoZeny Némcovej, Ceskosle
venského prezidenta T. G. Masaryka atd.

KLASTOR HRONSKY BENADIK

Mohutny opevneny benediktinsky klastor patri
medzi najstarSie a najvyznamnejSie stavebné
pamiatky na Slovensku. Podla historickych de
kumentov ho zaloZili na zaklade rozhodnutia
krala Gejzu II. v roku 1075 s cielom kolonizovat
dovtedy riedko osidlend dolinu Hrona a poel
porovat myslienky krestanstva. Panovnik opét
stvu daroval rozsiahle majetky leZiace v blizkych
i vo vzdialenejsich stoliciach. NajstarSou ¢astou
klaStorného komplexu bola romanska bazilika,
ktoru vysvatili v roku 1075. Na jej z&kladoch v Fo
koch 1346 az 1375 postavili dneSnu goticku Ba
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ziliku svatého Egidia. Po roku 1537 klastor pod
hrozbou tureckych ndjazdov prebudovali na
pevnost, a tak k nemu pribudli hradby a delové
basty. Posilnenie obrannej funkcie v3ak klastor
pripravilo o viaceré gotické architektonické prv
ky. Tie sa v pozmenenej podobe opat objavili az
v rdmci romantizujlcich Uprav uskutocnenych
koncom 19. storocia.

e

VEDELLSTE!

» Ze banskostiavnicka barokova kalvaria
ma 23 objektov umiestnenych v krasnej
prirode Stiavnickych vrchov?

» Ze v Kremnici stoji budova najstarsej mi
covne na svete? Najdete ju v severozapae
nom rohu Stefanikovho ndmestia.

» Na strmom brale vystupujicom takmer
100 metrov nad nivu Hrona sa nachadzq
zrdcanina hradu Reviste. Pod hradom je|
nadherna Itka, ktord s oblubou vyuZivaji
ako taborisko vodaci splavujtci rieku Hron.

Zdroje: Slovakia.travel.sk, MsU Detva, Dajama
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PREGO JE DOERE
MAT ZELEZIVE ZASOBY.

CHADNEFLE A ZAMRACENE ONT 50 SEBOU CASTO RINASATU ALY POCET UNAYY A VACERANTA N e MALATNOSTE VoA
NEMUSEA BYT RETAVOM SETGNNE UNAVY  NASE TELO NAM TAK MOZE HLASEY NEDOSTATOK LEZA — NAIMA AK S K TYMTO PREZNA
OM RIDAT SUCHE A LAMAVE VLASY A NECHTY ALEBO FORRASKANE KUTEKY UST VENUIME TM POZORNOST A SKUSME § NIMI ABCJOVAT

Zelezo je stopovy prvok, ktory sa v nasom er
ganizme podiela na takych zasadnych proce

soch, ako je prenos kyslika a tvorba ervenych
krviniek aj hemoglobinu. Prispieva k spravne;
¢innosti imunitného systému a kognitivnych
funkcii, teda napriklad paméti a schopnosti
sUstredit sa. Je jasné, Ze sa bez neho nezaobi
deme. SU to pritom skor Zeny, ktoré sa Casto
stretavaju s jeho nedostatkom.

ENY AZELEZO

VysSia potreba Zeleza zaina byt u Zien zrejma
uZ v obdobi dospievania a slvisiet moze spo
Ciatku s nepravidelnou menstruaciou. Spolu
s vyplavenou krvou totiz telo prichadza aj o Ze
lezo a zatial o stratu v pripade beZného cyklu je
schopné kompenzovat, az dvojnasobny Ubytok
spojeny s poruchami v podobe silnej, nepra
videlnej alebo predizenej menstruacie méze
predstavovat problém. Najvyraznejsi rozdiel
sa tyka vekovej kategorie 15 aZ 50 rokov. Zeny
v tom obdobi potrebuju priblizne 15 mg Zeleza
denne, o je zhruba o tretinu viac ako rovnako
stari muzi. A to nehovorime o tehotenstve, ked
plati povestné jest za dvoch, takze potreba toh
to minerdlu stdpa az na 30 mg denne. V obdobi
dojcenia by mali mamicky svojmu telu dopriat
priblizne 20 mg Zeleza denne.
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TELEINE ZAS0BY

Nas organizmus vie so Zelezom velmi dob
re hospodarit, nedokaze ho v3ak ukladat na
shorSie Casy” a uz vobec ho nevie samostatne
vytvérat. Pravidelne ho doplfat je teda na
Sou Ulohou. Zakladnym zdrojom by mala byt
pestra a vyvazena strava. Plati pritom, Ze pre
organizmus je najlepSie vstrebatelné hémové
Zelezo, ktoré sa vyskytuje v mase. Obzvlast
bohatad nan je pecen, vyborné je aj Cervené
maso, napriklad chudé hovadzie. Vysoky ob
sah Zeleza maju potraviny rastlinného pove
du ako strukoviny, orechy, suSené huby a rad
dalsich. Zelezo z nich sa viak taZsie vstrebava,
preto sa odporuca konzumovat tieto potra
viny spolu s vitaminom C, ktory biologicku
dostupnost Zeleza zvySuje. Postaci napriklad
zelenina bohatad na cécko ako priloha alebo
poharik pomarancového dzisu na zapitie.

JELEZO Y POTRAVINACH

Hovadzia pecen
Hovadzie maso

BravCové maso
Vajce
Tuniak v oleji

NEBOTME SA MASA

Zelezo 7o Zivocidnych zdrojov sa vdaka héme
vym nosi¢ovym proteinom vstrebava z Creva
do krvi v ovela vy33ej miere ako Zelezité soli
z rastlinnych potravin bohatych na Zelezo. Ma
teda vysoku biologicki dostupnost. Hémové
Zelezo pomaha vstrebavat sa aj tomu nehé
movému, nazyva sa to meat faktor. Prirodné
ZivoCiSne Zelezo, ktoré nasSe telo nevstrebe,
nespdsobuje v Crevach a Zalidku Ziadne
podrazdenie. Z prirodného hémového Zele
za si dokaZe naSe telo ziskat Zelezo rychlejSie,
efektivnejSie a vo vacSom mnozstve.
Konzumacia ZivociSnych produktov ma pre
organizmus aj rad dalSich vyhod. Maso, ryby
a vajcia su zarovef vyznamnym zdrojom dal
Sich vitaminov ako B, B, D, omega-3 mast
nych kyselin, ale aj mineralov ako vapnik, fosfor
a podobne.

Obsah Zeleza v potravindch: [mg/kg]
10
76
70

Kuracie maso
Biela fazula
SoSovica

BB



VYHRAJ

PLATOBNU KARTU
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SLOVENSKE MLIECNE VYROBKY

ZANAKUP 3 SLOVENSKYCH MLIECNYCH VYROBKOV S SK OVALOM

<>———— WWW.SLOVENSKEMLIEKO.SK ———%

SUTAZ TRUA 0D 2. AUGUSTA DO 30. SEPTEMBRA 2021
ZOBRAZENIE VYHIER JE ILUSTRAGNE, VIAC INFORMACII A PRESNE POKYNY K SUTAZI NAJDES NA WWW.SLOVENSKEMLIEKD.SK

PARTNER PROJEKTU:

JEONOTA I
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nejedovaty
had

kosak, ‘l;égj:)escllc()?lzn znacka trvala predstaveni| 1. ¢ast

po rusky krv bohov Ciny rastlina  [klastorov | tajnicky

najstarsi
druhohorny
litvar

- 3. Cast
obloky tiez tajnicky

nacka spodobo- znacka

p vanie jednotky
kremika hlasok pinta

dusevné kod
rozrusenie Libérie

2. Cast "
tajnicky oftiklo

povzdych

osobné
rako$ zameno
hmyzu Gira morsky
kvapalina vtak
vpusti do zn. Ceskych
miestnosti nakladnych
Cerstvy aut

vzduc arzén (zn.)

ALIAS, . inaksie
ATOMi, | nadoba (zlat)

na dojenie ¢
PRlé\gXél, mliekja poranilo zlucovala

(odb.)

energicka

pondrasa

tkanina na

kus muz. oblek
tvrdej — Y Fngk)
zeme chybny med.

vyrobok
boh moha-
morska bodka medanov
ryba ECV okr. francizsky
Trencin skladatel

anglicky prudko zrak
jeden mykol

popevok

morsky ;
ihlicnaty cicavec znatka
strom sidlo hlinika

v Indonézii

L austrélsky sidlo
muzské medvedik v(ine
meno prisediaci
nastide

nivocil

ilny § i kov, po
silny $patnost b
alkoholicky latinsky

210 piekol na
napoj model povrchu

HLUs, rueny | ledenzo hriadel najstarsi
LALo s tyral Eaplerr_]a tatu typ duchovni

- usie
L0 A reslenie ohnisko prisivaj husiel

olejnata jgp'?anské
rie
plodina v karate hlas
uvolneny triby
5. cast
i

klenot

predlozka

$portovy
4, éast klub
tajnicky v Senci
tumas

odolnost
proti slcasne
nakaze

dokaz

Sportovy
kod o0 nevine

harmonia
Libanonu

Tajnicka z &isla 7/2021: DOZICTE SI SLNKA, VODY, PRETO HURA DO PRIiRODY.
Vyhercovia vecnych cien: Jozefa Mikulikova, Senica - Cacov, Terézia LoZzekova, Salka, Viera Sabova, HanuSovce nad Toplou

Spravne odpovede posielajte najneskér do15. 10. 2021 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje. 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 4446 1321.

Zapojenim sa do sUtaze zasielatel odpovede z kriZzovky (dalej len sUtaZ a sUtaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné L’JdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Udaje) organizatorovi sttaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druZstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych Gdajov organizatorovi sttaze kazdy sutaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svojich osobnych tdajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sutaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sutaze v EasoEiseJEDNOTA ana stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych Udajov udeluje sutaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné tdaje na zodpovednu
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych tdajov: do pominutia Gcelu spractvania osobnych Gdajov. Organizator sitaze po splnenficelu spractivania zubna hygiena
Udajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitny zakon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). ’
Organizator zabezpeci primeranu Uroven ochrany osobnych ddajov a sulad ich spractvania s prisluSnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych Udajov méZe sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sutaze, uvedent vyssie; - sutaZiaci
ma préavo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo na ich OEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spraclvania, alebo pravo
namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost Gdajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych udajov v zmysle 8100 zédkona ¢.: 18/2018 Z. z.

30 jednota



Novy Skolsky rok
s darcekom od Pribinacka.

Kdpte akékol'vek 3 produkty
Pribindcek a ziskajte ZDARMA
vrecko na prezivky.

*Akcia prebieha v ohdobi od 9. 9. 2021 do 15. 9. 2021 alebo do vyéerpania zasob. Platné pre Tempo L., Tempo I, SM L, SM II. a SMIII.

Kipte akekolvek
L produkty Lutina a ziskajte

[DARNA" oSatku na petivo

AZALT Y CHANAD
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