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' Kontinualne nadvazuje
! Sl na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov

Program podpory lokalnych komunit

Nadéacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podévanie Ziadosti o grant vo vyske

6 000 €

Ziadosti m6éZu podavat organy miestnej samospravy, vzdelavacie institicie,
mimovladne a neziskové organizacie od 1. 2. do 31. 3. 2020.
BlizSie informacie ziskate na www.coop.sk

01} Trendy: Ako sa prejest
k vnutornej pohode?

Ox Zdravie: Novy cyklus
MUDr. Petra Minarika
o zdravi pecene

10 Zaujimavost:
Pre zdravie budtcej
mamicky

NAMLESTO PREDJEDLA

Zastancovia tradi¢nej Cinskej mediciny su zvlastni fudia. Podla
nich je vraj zima obdobim pokoja, oddychu a celkovej regene-
racie organizmu. A nie obdobim chripok, prechladnuti, erve-
nych nosov a bolavého hrdla!

12 Rozhovor: Jan Bilinsky:
Vychadzame zékaznikom
v Ustrety

/N

1‘* Predstavujeme: C] Nové
Zamky stavila na syste-
matickd pracu

Vidite, vSetko mdze byt inak a opéat ide o uhol pohladu. Po-
dla propagatorov tradi¢nej Cinskej mediciny my ,zapadniari”
velmi precefiujeme vyznam prijmu vitaminov v podobe cer-
stvého ovocia a zeleniny. V studenom obdobi treba podla
' nich telu predovSetkym zabezpecit teplo. To znameng, Ze
A sa mame teplo obliekat - a teda nepodcenovat ani také zby-
tocnosti ako Ciapka, rukavice a tepla obuv. Princip tepla sa v3ak vztahuje aj na stravovanie.
V3etko, €o ddvame do Ust, ma byt teplé - a teda aj t slavna zelenina a ovocie. Ziadne Cerstvé
Salaty Ci citrusy, pretoZe surova strava telo ochladzuje. Prednost dame tepelnej Gprave, ako
je varenie i peCenie. Idedlna prileZitost vyskusat nejaké nové recepty na azijské polievky,
vyvary, pecenu zeleninu, placicky ¢i kapustu na vsetky mozné spdsoby.
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1& Rozhovor: Poly a Barbora
poznaju tisic spdsobov,
ako upiect babovku

2 \ Recepty: Valentinske
recepty Petra Vargu

22 Deti: Problémy

s bruskom a psychika
Ked'uz je re€ o zimnom stravovani, nenechajte si v tomto Cisle nasho ¢asopisu ujst ¢lanok
0 mestskych lovcoch vitaminov. Zaujimava zabavka, ako sa docitate. Ak sa nechate in-
Spirovat helsinskymi lovcami a vyberiete sa niekam do parku vlastnorucne si vyhrabat
spod zaveja bobulku pInt vitaminov, nezabudnite sa vyzbrojit oStepom, Ciapkou a Salom
s n6rskym vzorom. Pamatajte - ked bude telo v teple, Ziadna zima ho neskolil

2'* Blog: Mestski lovci
zdravého jedla

2(\ Domov: Ako si
prevonat byt

2& Slovensko: KoZiarske
remeslo s dlhou tradiciou

Denisa Pogacovd
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trendy

ABY NAM .

NEPOHODA NEUBLIZILA

——

MOZEME SA SNAZLT ZDRAVO 1T A JEST, ALE KED SA OCTTNEME Y ZAJATE STRESU, VSETKY DOBRE PREDSAVIATLA T NAVYKY 10U
BOKOM. UKAZALO SA, 26 39 PERCENT LUDI JE VIAC, KED PRETVATU STRESOVU STTUACLU. A, SAMOZREIME, TAZKE STTUACTE
IATEDAME TIM NATNEZORAVSIM JEDLOM, AKE DOMA NATDEME.

Stres je prejav adaptacie organizmu na za-
taZové situacie. Pre organizmus je to nepri-
jemna situacia, pretozZe ho dostava z vyrov-
naného do nevyvazeného stavu, a tak telo
zapaja vSetky mechanizmy, aby v stresovej
situdcii dokazalo ,preZit". Kratkodoby stres
mdze byt pozitivny v tom zmysle, Ze po-
vzbudik vysSiemu vykonu, ale ak pretrvava
adlhodobo st zapojené kompenzacné me-
chanizmy organizmu, mbZze ddjst k poSko-
deniu zdravia. Clovek sa sice nau Zit pod
tlakom dlhsi Cas, v tele vSak méZzu prebeh-
nut zmeny a niektoré hormény a chemic
ké systémy zacnu pracovat inak. Oslabi sa
imunitny systém, mézu vzniknut depresie
alebo Uzkosti.

Niektoriz nas maju lepSiu schopnost vyrov-
nat sa so stresom, ini zasa dokazu postup-
ne nadobudnut odolnost tréningom. Ak si
kladiete otdzku, ¢o méa so stresom spolocné

jedlo, tu je odpoved - spravna volba potra-
vin mdZe vyznamne pomoct v takomto na-
rocnom obdobi.

KAVU PITE, LEN KED STEV POHODE
Na ,nabudenie” a zlepSenie ¢innosti
mozgu je najefektivnejSim prostried-
kom ginko, ktoré zaroven skvele fun-
guje proti starnutiu a na zlepSenie
pamati. Podobny Gcinok ma Salvia
a rozmarin. Caj z nich méZe ucinka-
mi nahradit kdvu. Bylinky pomozu
zmenSit symptoémy stresu a zlepSit
schopnost zvladnut aj tazSie stresy.
Kavu si radSej doprajte vtedy, ked'
uzZ ste v pokoji a mézete si vychutnat
pritomny okamih s blizkymi doma ¢i
v prijemnej kaviarni.

Rozne druhy potravin totiz vplyvaju na or-
ganizmus rézne a vyvolavaju v iom iné re-
akcie. Atak si v strese mdZeme zvolit mene;
#Stresujucich” potravin a viac takych, ktoré
organizmus vedia utlmit a navodit mu rov-
novahu.

JEDLO JE DOLELLTE A7 V 0BDOBE STRESU

V obdobi stresu sa zvysi nasa aktivita
a pohotovost. Ak stres trva kratko, telo sa
s nim dokaze bez problémov vyrovnat.
Po odzneni stresu nastdva faza utimu
a hormonalne vyrovnanie, ked adrenalin
vystrieda hormén noradrenalin. Prob-
[émom je dlhodoby stres, ktory zbavuje
telo vitaminov, mineralov a dalSich Zivin.
Oslabuje funkciu traviaceho systému
a spomaluje latkovu premenu, €o vedie
k priberaniu. Zaroven sa dlhodobo uvol-
nuju do krvného obehu Skodlivé latky,
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preto sa ¢lovek citi unaveny a podrazde-
ny. DoleZité je dodavat organizmu vyva-
Zenu a kvalitnd stravu.

Niektoré potraviny a napoje funguiju ako
silné stimulatory a mdzu byt priamou
pric¢inou stresu. Do tejto kategbérie patri
napriklad alkohol, mastné jedla ¢i rafino-
vané potraviny. Ak ich ¢lovek konzumuje
pri¢asto, mdze nadmerne zatazit pecen
i rozhadzat hladinu krvného cukru.

Pri strese sa do organizmu vylucuje nad-
merné mnozstvo adrenalinu, ¢o mdze
viest k nedostatku Zivin a vyCerpanosti
nadobliciek. To ma za nasledok zlé zna-
Sanie stresu, chronickdl Unavu a pocity
Uzkosti. Konzumacia vhodnych potra-
vin bohatych na Ziviny je preto obzvlast
dolezita.

So stresom suvisi nielen zloZenie jedalneho
listka, ale aj naSe stravovacie navyky a ste-
reotypy. Clovek, ktory Zije v strese, najcas-
tejSie jedava vela, nekontrolovane, nepravi-
delne a preferuje kalorické jedla. Zvacsa na
jedlo nema ¢as, stravuje sa narazovo.

AKO SANAUCIT JEst

Organizmus, ktory je pod stresom,
spotrebuje viac energie a vyZaduje Co-
raz viac jedla. Traviaci a srdcovo-cievny
systém su preto vystavené zatazi. Nie
je nahoda, Ze ludia v dlhodobom strese
su Casto obetami chronickych metabo-
lickych ochoreni. Casto trpia cukrov-
kou, vysokou hladinou cholesterolu,
nadvahou a vysokym krvnym tlakom.
Pre stresovanych ludi je mimoriadne
doblezité zacat sa zaoberat spbsobom
stravovania. V prvom rade by sa mali
prinutit stravovat pravidelne. Jedlo by
mali mat v pravidelnych intervaloch

il

a medzi nimi ni¢ iné nejest. DOlezité
je sustredit sa na pomald a pokojnu
konzumaciu. Aj ludom v pohode sa
odporuca jest v urcitych intervaloch,
4-5-krat za den menSie porcie, pre ludi
pod stresom to plati dvojnasobne. Me-
dzi jedlami by uz nemali ni¢ iné konzu-
movat. Prijem tukov a jednoduchych
cukrov treba vyrazne obmedzit a po-
zornost zamerat na ¢o najvacsiu a naj-
CastejSiu konzumaciu surovej zeleniny
a ovocia. Vdaka tomu dostane telo po-
trebné mnoZstvo vitaminov, mineralov
a vlakniny. Vyrazne treba obmedzit sol
a vzdat sa treba aj ,vedier” kavy, o kto-
rej si Clovek v zatazovej situacii namysla,
Ze ho nabudi k va¢Siemu vykonu. Jedna
az dve 3alky denne celkom stacia. Nao-
pak, zvysit treba prijem tekutin najma
vody, pripadne bylinkovych ¢ajov. Voda
je zékladnou podmienkou na udrzanie
zdravia a spravnej funkcie vSetkych or-

ganov. Podstatne pomaha pri zvladani
zatazovych stavov a situacii.

CAS NAJEDLO NEPODCENUIME

Clovek sa ¢asto dostava do stresu pre
¢as, nemoznost ¢i neschopnost si ho
spravne zadelit - vela prace, termi-
ny, koloto¢ povinnosti doma i v praci.
Jedlo sa zhltne len tak mimochodom
alebo sa uUplne vynechava. A potom
si to clovek vykompenzuje prejeda-
nim doma alebo neustalym zobkanim
niecoho ,drobného” pocas prace. Na
jedlo si treba urobit vzdy ¢as, aj v pra-
ci. Ak nemate so sebou domace jedlo
a kuchynku, kde si ho méZete v poho-
de zjest, najdite kompromis v podobe
reStauracie s prijemnym prostredim
a kvalitnou stravou. Denné menu je
vzdy cenovo vyhodnejSie, ale jeho Uro-
ven a kvalita sa mézu v jednotlivych
stravovacich zariadeniach vyrazne odli-
Sovat. Vyhybaijte sa fastfoodom, lacnym
bufetom a pojedaniu chlebikov a rozkov
v Case, ked mate mat teplu stravu.

STRES ZTEDLAY

Nie je stres ako stres. Ako sme naznacili, pri-
Cinou Uzkosti alebo problémov so spankom
nemusia byt len vonkajSie okolnosti, ale aj
strava. Potraviny, ktoré mozno povaZzujete
za zdravé, mdzu namahat nervovy systém
natolko, Ze sa citite, akoby ste preZivali stre-
sujuce Zivotné udalosti. Upozornuje na to
napriklad biochemitka a psychologicka
Georgina Edeova, podla ktorej st ohroze-
né najma osoby starsie ako 40 rokov, Zeny,
[udia s mnohonasobnou citlivostou alebo
alergiou na chemikalie a ludia s ochorenia-
mi zazivacieho alebo imunitného systému.
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CHEMICKYMI SPUSTACMI PRE NESPA-
vosT, UzkosT, €I STRES MOZU BYT
PODLA NE) TIETO POTRAVINY:

Kofein: UdrZiava organizmus v bdelom
stave tym, Ze blokuje adenozinové recep-
tory v mozgu, ktoré podporuju spanok.
MdZe trvat 16 az 24 hodin, kym kofein tpl-
ne opusti telo. To znamen4, Ze dokonca aj
jedna ranna salka kavy, Cierneho ¢aju i
pohar energetického napoja modze mat
vplyv na kvalitu spanku v noci.

Alkohol je v malom mnozZstve do urcitej
miery efektivny na navodenie relaxacie,
no ked zacina uprostred noci vyprchavat
z organizmu, vyrazne zhorSuje kvalitu
spanku. Stimuluje vylu¢ovanie adrenalinu,
stresového hormonu nadobliciek, zatazu-
je pecen, vyvolava nervozitu a nespavost.
Rastliny z celade lulkovitych: Vytvara-
ju prirodné pesticidy, ktoré sa nazyvaju
glykoalkaloidy. Tieto latky blokuju en-
zym acetylcholinesterazu, ¢o u citlivych
a alergickych [udi mdZze viest k nadmer-
nej stimulacii nervového systému. Jed-
nym z vedlajSich efektov je napriklad
pocit Uzkosti. K najCastejSie pouZivanym
[ulkovitym ingredienciam patri zemia-
kovy Skrob, cili, paprika, suena Cervena
paprika, kajenské korenie, baklazan, pa-
radajkovy pretlak ¢i goji.

Baktérie kvasenia: Pri vyrobe syra &i
vina, sa pouzivaju baktérie, ktoré spbso-
buju kvasenie. Pocas kvasenia sa tvori
histamin, silny neurotransmiter, ktory
moZze pritazit naSmu traviacemu, hormo-
nalnemu, kardiovaskuldrnemu a nervo-
vému systému. Histamin moze citlivejSim
jedincom spodsobit Uzkost a nespavost,
pretoZe zvy3uje hladinu stresového hor-
monu, adrenalinu. Ak patrite k citlivejSim
[udom, pozor na Udené salamy, zrejlce
syry, kvasenu kapustu, Cervené vino.

O jednota

Cukry a Skroby, rafinované karbohy-
draty: VSetky druhy cukrov a Skrobov
s vynimkou prirodnych (ovocie) sa
povaZzuju za rafinované karbohydra-
ty. Obsahuju ich napriklad bezné ra-
najkové potraviny ako pomarancovy
dZus, sladky jogurt a vacsina cerealii.
Hned rano tak dodame telu prilis vy-
soké mnoZstvo cukru. Vtele sa spusta
hormonalna retazova reakcia, ktora
mdZe ovplyvnit ndladu, energiu, kon-
centraciu a apetit na niekolko hodin.
V tele sa tak vyplavuju stresové hor-
mény kortizol a adrenalin. Studiou sa
zistilo, Ze jedina porcia glukézového
sladeného napoja spoOsobila 2-krat
vys$Siu Uroven adrenalinu u dospelych
a 4-krat vyssiu u deti. Adrenalin u citli-
vejSich ludi spésobuje priznaky paniky
ako potenie, zavraty a buSenie srdca.
Tieto pocity sa ¢asto zamienaju s hy-
poglykémiou (nizkou hladinou cukru
v krvi), aj ked vo vacSine pripadov
hladina glukézy v krvi nespada pod
normu.

(0 POMANA PRI STRESE

Zelenina, obzvlast kel, uhorky, ces-
nak, avokado, stonkovy zeler.
Ovocie, napriklad Cucoriedky, ja-
hody, maliny, st zdrojom vitaminu
C a manganu.

Mandle, slnecnicové semienka,
sezam suU bohaté na horcik, zinok,
draslik a vitaminy skupiny B, ktoré
su dblezité pre spravnu funkciu
nadobli¢iek. Pocas stresu ich zaso-
by prudko klesaju.

NelUpana ryza obsahuje pomaly
sa vstrebavajuce uhlohydraty, kto-
ré st dlhodobou zasobou energie.
Morské riasy ¢ napoj z mladého
ja€mena posilAuju pecen, podpo-
ruju odplavovanie skodlivych latok.
Lososovité ryby su skvelym zdro-
jom omega-3 mastnych kyselin,
ktoré odburavaju stresovy hor-
mén kortizol.

Bylinkové caje je velmi Ziaduce
popijat v strese pocas dna aj pred
spanim. Vyborne pomaha napri-
klad medovka, trezalka ¢i har-
mancek.

Zeleny €aj nielen povzbudzuje, ale
zaroven vdaka aminokyseline L-te-
anin upokojuje myslenie, srdce,
plica, telo je menej pod tlakom.

-dp-, zdroje: stromzdravia.sk, istres.sk, eduword.sk
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jednota zdravie

ABY SME MALI ZDRAVU PECEN

Nealkoholova tukovd choroba pecene
a narast prevalencie rakoviny pecene maju
prudko vzostupny trend. Takmer polo-
vica populacie a v niektorych regiénoch
az dve tretiny su postihnuté nadvahou
¢i obezitou. Nealkoholova tukova choro-
ba pecene slvisiaca s narastom obezity
a diabetes mellitus predstavuju najvac-
Siu hrozbu pre pecerniové zdravie. Nebez-
pecenstvo vyplyvajice zo stukovatenia
peCene predstavuje nielen riziko vzniku
pecenovej cirhdzy, rakoviny pecene, ale
aj zvySenie rizika vyskytu kardiovasku-
larnych prihod ¢i nadorovych ochoreni.
Problémové pitie alkoholu sa tyka coraz
SirSieho spektra populacie vratane deti
a mladeZe. Aktudlne zaznamenany opatov-
ny nérast spotreby alkoholu v krajinach EU
predstavuje hrozbu do buducnosti aj pre
Slovensko. Aj preto rozbiehame v spolupra-
¢i s MUDr. Petrom Minarikom, PhD., novy
cyklus zamerany na jeden z najdéleZitejSich
organov v [udskom tele - na pecen.

B VEDELI STE O PECENI?

Pecen je pre Zivot ¢loveka nenahraditelna.
Ak je postihnutd chorobnym procesom,
nemusi sa to dlho prejavit Ziadnymi klinic-
kymi taZkostami, a preto ochorenie moze
ostat nerozpoznané. To vSak moze mat
dalekosiahle negativne dbsledky pre cho-
rého cloveka, niekedy az fatalne.

PECEN MA V LUDSKOM ORGANIZ-
ME DOLEZITE ULOHY:

B 1. Uskladiiovanie a zdsoba energie a Zivin:
pecen skladuje zasoby Zivin (sacharidy,
tuky, vitaminy, mineralne latky vratane Ze-
leza) a slUZi aj ako zasoba energie, ktora je
v pripade potreby rychlo dostupna.

B 2. Filtracna funkcia: pecen filtruje z krvi
Skodlivé, toxické a odpadové latky.

B 3. Vylu€ovanie latok a liekov: pecefi tvo-
ri ZIC a do Zl¢e vyluCuje produkty latkovej
premeny (metabolity), ktoré sa ZI¢ou do-
stavaju do Creva. Takisto odstranuje z tela
jednotlivé zlozky viacerych liekov.

B 4. Produkcia enzymov a inych bielkovin:

PECEN JE JEDE

NZNA]DO[ ZIT J51c ORGANOY NASHO TELA.

§ 6] IDRAVIM 10 VSAK V NASE] POPULACLT VOBEC NEVYZERA RUZOVO.

s

pecen syntetizuje (produkuje, tvori) via-
cero druhov bielkovin, ktoré pinia v tele
rozmanité funkcie (transportné bielkoviny,
bielkoviny nevyhnuté pre imunitu, zraza-
nie krvi alebo hojenie tkaniv).

l 5. Obrana proti infekénym chorobam:

pecen obsahuje priblizne jednu tretinu re-
tikuloendotelového systému (RES) u ludi,
v dbsledku ¢oho hra déleZitd tlohu pri ob-
rane proti invazivnym a choroboplodnym
mikroorganizmom.

H 6. Produkcia a udrZiavanie rovnovahy

niektorych horménov.

B 7. Zlaza - Zlazova funkcia: peceri vypro-

dukuje denne takmer 1 liter ZICe.

H 8. Metabolizmus - latkova premena: pe-

Cen reguluje metabolizmus tukov, sachari-
dov, mineralnych latok a vitaminov. Medzi
vyznamné funkcie pecene patri jej spolu-
Ucast v metabolizme tukov. Pecen tvori
transportné latky, ktoré umoznuju, aby sa
latky tukovej povahy mohli premiestfiovat
krvnym obehom k bunkdm jednotlivych
organov. NavySe pecen dokaze tuky vy-

_Peceri sa skladd z dvoch lalokov - z pravé-

__ho laloka, ktory je taZsi a vacsi, a z lavého

ka, ktory je lahSi a mensi. Je sucastou
jaceho systému a najvicSou Zlazou
om tele.

tvorit zo sacharidov a z bielkovin, ktoré sa
v podobe lipoproteinov transportuju kr-
vou do tukového tkaniva, kde sa usklad-
nuju v tukovych bunkach. V pripade ne-
dostatocného prijmu energie (kalorii)
v potrave sa tuky z tukovych buniek uvol-
nuju a krvnym obehom dostanu nazad do
pecene, kde sluzia ako zdroj energie. Oso-
bitné postavenie ma pecen pri tvorbe cho-
lesterolu, ktory ma délezitd ulohu pri tvor-
be bunkovych membran, zicastruje sa na
viacerych metabolickych procesoch a je vy-
chodiskovou latkou pre viacero hormoénov
a zI€ovych kyselin aj pre tvorbu vitaminu D.

B 9. Reparacna a regeneracna schopnost:

pecel ma neobycajne dobru regenerac-
nu schopnost a dokaze sa rychlo obnovit
a dorast. Regeneracna schopnost pecene
je vak limitovana a dlhodobé poskodzo-
vanie réznymi Skodlivymi (hepatotoxic-
kymi) vplyvmi mdZze viest k nezvratnému
poskodeniu pecenového tkaniva vratane
ireverzibilnej fibrotickej a cirhotickej pre-
stavby jej tkaniva.

8 jednota

B NACO MA PECEN LALOCIKY?

Zakladnou funkénou jednotkou su pece-
nové laldciky, ktorych je v peceni od 50
000 do 100 000 a ktoré obsahuju pribliz-
ne 3000 000 pecenovych buniek (hepato-
cyty). Su to tie bunky, v ktorych prebieha
vacsina vSetkych metabolickych proce-
sov v peceni. Do pecene vstupuju dve vel-
ké cievy, a to: portalna Zila a pecenova
tepna. Kry, ktora prichadza tymito dvoma

B Nadmernad a nespravna vyZiva - obezita.

Nadmerny prilem tuku a energie (kalorif)
v potrave spbsobuje nadhmotnost a obezitu
(tucnotu) a okrem inych organov poskodzuje
pecen. Podobne ako neprimerana konzuma-
cia alkoholu, aj dihodoby nadmerny prijem
tuku a kaldrii v strave spdsobuije vznik tukove;
prestavby pecene, ktora sa mdze komplikovat
zapalom pecene.

cievami zasobuje pecen kyslikom, ktory B Cukrovka. Nadmerny obsah tuku a energie

pecen potrebuje na to, aby dokazala za-
bezpelit velké mnoZstvo metabolickych
procesov vo svojich bunkach. Kym kyslik
prichadza do pecene predovietkym cez
pecefiovu tepnu, portalnou Zilou sa do
nej dostanu Skodlivé a odpadové latky,
ktoré musi detoxikovat a vylucit do ZICe.
V neposlednom rade sa portalnou Zilou
do pecene privadzaju vietky zakladné
Ziviny, vitaminy a mineralne latky, ktoré
sa vstrebali z prijatej stravy v tenkom
Creve. Vzhladom na pocetné funkcie,
ktoré pecen pIni v [udskom tele, je tento
organ mimoriadne intenzivne zasobova-
ny krvou.

HLAVNIi NEPRIATELIA PECENE

B Alkohol. Hranica medzi bezpecnou dav-

kou alkoholu a davkou, ked je alkohol
pre pecen uz toxicky, je velmi krehka
a individualna. VSeobecne davky do
20 g alkoholu denne pre muzZov a do
10 g alkoholu denne pre Zeny sa pokla-
daju za zdravotne neskodné. Je to v3ak
velmi malé mnozstvo, lebo uz v 1 ma-
lom pive (0,3 ) m&Ze byt az 12 g alkoholu
a v 1 pohari vina (0,2 1) az 14 - 18 g
alkoholu. Vo vSeobecnosti neodporuca-
me ani kazdodennu konzumaciu alkoho-
luvmalych, tzv. bezpecnych mnozstvach,
ani obfasné, tzv. narazové pitie vacsieho
mnozstva alkoholickych napojov, a to
bez ohladu na druh napoja. Alkohol po-
Skodzuje pecen viacerymisposobmi, a to
predovietkym tak, Ze pecenové bunky
metabolicky menia alkohol na kyselinu
mlieCnu a acetaldehyd. Acetaldehyd je
hepatotoxicka latka, t. j. latka, ktora sil-
ne poskodzuje peceriové bunky. Navyse
acetaldehyd ma aj karcinogénne Gcinky,
krvnym obehom sa dostava aj k vzdia-
lenym organom a zvy3uje riziko vzniku
rakoviny. PoSkodenie pecene v dosledku
pravidelnej konzumacie nadmerného
mnozstva alkoholu sa spravidla odhali
dost neskoro, neraz az pri pokrocilych
chorobnych zmenach na peceni, niekedy
v Stadiu jej tukovej prestavby, pecernovej
steatdzy, inokedy dokonca az v Stadiu
pecenovej cirhdzy (cirhéza - uzlova pre-
stavba pecenového tkaniva).

v strave spolu s nadmernou konzuméciou
alkoholu spdsobuju  stukovatenie pecene.
Proces nadmerného ukladania tuku v peceni
avznik tukovej peene sa urychluje a zhor3uje,
ak pacient dostane cukrovku 2. typu.

I Stres. Stres a so stresom spojené metabolic

ké procesy takisto poskodzujui peceri. Clovek,
ktory je pod stresom, provokuije viastné telo,
aby podavalo duSevny i telesny vykon na hra-
nici viastnych moznosti. Preto pefeft musi
mobilizovat potrebnu energiu, co mdze viest
k viacerym negativnym ddsledkom. Okrem
iného produkuije prilis vela cholesterolu a pri-
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spievatak k negativnymnasledkom nevhodnej
anevyvazenejstravy bohatejna Zivocisne tuky,
nasytené mastné kyseliny a cholesterol.

B Lieky. Pomerné velké mnoZstvo méze vo for-

me neZiaducich Gcinkov rozlicnym sposobom
podkodit peceriové bunky. Udajne existuje viac
nez 900 liekov, ktoré sa mézu podielat na po-
Skodeni pecene.

N Virusy. Pecent mbZe byt postihnuta hepa-

totropnymivirusmi. To sU tie virusy, ktoré napa-
daju pecen a navodia v nej infekciu. Primarne
hepatotropné virusy vyvolavaju akutnu alebo
chronickd infekénu hepatitidu (infekéna Zitac-
ka). Sekundarne hepatotropné virusy mdzu
sposobit infekény zapal pecene (hepatitidu).

B Toxické latky z prostredia. Okrem hepato-

toxickych liekov existuju aj hepatotoxické che-
mické latky. Medzi ne patriviacero organickych
i anorganickych latok, ktoré mdzu poskodit
pecenové bunky (olovo, fosfor, med, baryum,
sirouhlik, acetaldehyd, halogénové uhlovodiky
amnoho dalSich).

l0p

OCHORENIACH PECENE

el

Kniha Diéta priochoreniach pec¢ene autorov Petra Minarika, Mareka Racaa Evy Blaho
by mala posluzit ako prakticka prirucka pre pacientov trpiacich ochoreniami pecene
a pomdct individualizovat stravu podla aktualnych potrieb. Zasadnu €ast tvoria vzo-
rové recepty, ktoré maju poskytnut prakticky navod na vytvorenie spravnych stra-
vovacich navykov veducich k obnoveniu ¢i udrZzaniu peceriového zdravia.

Mili Citatelia, publikaciu si m6Zete objednat telefonicky alebo mailom vo vyda-
vatelstve RAABE. Ak uvediete heslo Jednota, ziskate zlavu 4 €. Kontaktné udaje:
Dr. Jozef Raabe Slovenskao, s.r. 0., telefén: 02/ 32661850.

MUDr. Peter Mindrik, PhD.
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\ TEAOTENSIVE JEDAVA MAMEICKA A7 ZA DIEVA, NO TO NEINAMENA, ZE OBJEM KALCRTE 7 JEDLA THEBA ZOVOINASOBNT'. AL F 0 NA TANTE

Jedalny listok tehotnej Zeny by mal spravidla
denne pozostavat z kombinacie ovocia,
zeleniny, celozrnnych potravin a bielkovin.
Odbornici odporucaju, aby strava bola len
mierne solenatak, aby telo tehotnejZeny ne-
zadrZiavalo vodu a nevzrastol jej krvny tlak.
Buduica mamicka by si mala ustrézit prijem
piatich kli€ovych Zivin, a to bielkoviny, vapni-
ka, Zeleza, vitaminu D a kyseliny listovej.

Bielkoviny, teda stavebné latky, ktoré su
dolezité pre zdravy rast a vyvoj babatka
a takisto zdravie mamicky, treba ustrazit.
Telo tehotnej Zeny spotrebuije viac bielkovin
ako obvykle. Donoseny plod z tela matky do-
stane priblizne 630 g bielkovin, pricom tehot-
na Zena ich okrem toho potrebuije na vystav-
bu zvadsujucej sa maternice, prsnikov, ale aj
vytvaranie bielkovinovych zasob. Odporuca-
ny prijem bielkovin je priblizne 90 g, teda 15 -
20 % celkového denného kalorického prijmu.
Vapnik je zas nevyhnutny na vystavbu kos-
try rasttceho plodu a jeho spotreba s po-
krocilym tehotenstvom u mamiciek stupa.
Bohatym zdrojom vapnika je predovsetkym
mak, mlie€ne vyrobky, s6jové boby a mika,
sine¢nicové a sezamové semienka, liesko-
vé a vlaSské orechy, mandle, nelipana ryza
a zelenina ako brokolica, kel, Spenat, mrkva
alebo ovocie ako susené figy, hrozienka, cit-
rény, ostruziny. Pre jeho vstrebavanie sa od-
poruca vitamin D, ktory je Ucinny v €revach
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a pri prechode do krvného obehu. Najdeme
ho okrem sInecnych licov v hubach, drozdi,
vo vajegnych Zltkoch, v kokose alebo kakau.
NajbohatSim zdrojom vitaminu D je v3ak
kvalitny rybi olej.

Nedostatkom Zeleza v tehotenstve trpi

az 27 % slovenskych Zien, ktoré pocas te-
hotenstva zacinaju mat anémiu. Aby ste
nepatrili medzi ne, zvySte davku Zeleza
pocas ocakavania babatka o polovicu.
Tehotna Zena potrebuje 27 mg Zeleza na
deni. Nedostatok tejto latky zvysSuje rizi-
ko predc¢asného poérodu, nizkej pdrodnej
hmotnosti babatka alebo v extrémnych
pripadoch az riziko Umrtia matky ¢i plo-
du. Zelezo obsahuje najma ¢ervené maso,
hydina, ryby, strukoviny, vajicka, orechy aj
celozrnné obilniny.

Pozor by ste si mali dat na kombinovanie
Zeleza s vapnikom, pretoZe tieto dve lat-
ky sa navzajom ovplyviiuju. Vapnik zni-
Zuje schopnost vstrebavania Zeleza do

organizmu az o polovicu. Vyhnite sa teda
kombinacii potravin bohatych na Zelezo
s tymi bohatymi na vapnik.

Kyselina listova ma v prvych mesiacoch te-
hotenstva vyznamny podiel na zdravom vy-
vine plodu. Jej nedostatok odstranuje rizika
vzniku urcitych vyvojovych portch. Ukazalo
sa, Ze znizuje riziko vrodenych chyb az o 50
percent. Bohatym zdrojom tohto vitaminu
je predov3etkym listova zelenina ako Spe-
nat, brokolica, hlavkovy Salat, ladovy Salat,
Spargla alebo ruZickovy kel. Pozor v3ak na
tepelnd Gpravu, ktora zniZuje jej obsah.

Vplyvom kofeinu na tehotenstvo sa uz
zaoberalo mnoZzstvo vedeckych 3tudii,
no ich zavery sa nezhoduju. Vacsina
svetovych gynekologickych spolo€nos-
ti vSak neodporuca prekrocit prijem
300 mg kofeinu denne, €o je ekvivalent
jednej kavy.

O nieco skeptickejSie su vysledky nér-
skych vedcov, ktorych vyskum po-
tvrdil, Ze uz 200 mg kofeinu znizZuje
pérodnd hmotnost deti. V zavislosti od
Zivotného 3tylu budicej mamicky sa
toto riziko dokaZze zvysit o 27 az 46 per-
cent. U deti s nizSou p6érodnou hmot-
nostou sa zvySuje aj riziko cukrovky,
vysokého krvného tlaku a vyskyt srd-
covych ochoreni pocas dospelosti.

Vedci sa zhoduju v tom, Ze v tele tehot-
nych Zien sa rozklad kofeinu spomaluje
a prenika cez placentu k dietatu. Pre plod
je rozklad kofeinu narocny a zvysuje hla-
dinu jeho stresovych horménov.

COMUSAV TEHOTENSTVERADSEJ VYHNUT?

Hormonalne zmeny pocas tehotenstva
mo&Zu mat negativny vplyv nielen na imunit-
ny systém, ale telo Celi vy33iemu riziku ocho-
renia, ktoré moZe spdsobit aj jedlo. Tehotné
Zeny trpia vy3Sim ritikom, Ze sa nakazia liste-
riézou, teda bakteridlnym ochorenim, ktoré
mbZe vyvolat pred€asny porod, potrat alebo
plod usmrtit. Mali by si dat preto pozor na
konzumaciu parkov, hotdogov, salam, fer-
mentovanych a suSenych klobas.

Ani mékké syry ako feta, brie alebo camem-
bert a niva vyrobené z nepasterizovaného
mlieka tehotnym Zenam neprospievaju.
Rozporuplnou potravinou su ryby, ktoré
poskytuju vysoky obsah potrebnych Zivin
a zaroven maju nizky obsah tuku. Niektoré
druhy v3ak obsahuju zvySené hladiny ortu-
ti alebo polychlérovanych bifenylov (zne-
Cistujuca latka v Zivotnom prostredi). Kon-
zumacia velkého mnoZstva ryb s vysokou
hladinou ortuti méze pocas tehotenstva
sposobit poSkodenie mozgu plodu alebo
jeho oneskoreny vyvoj. K potravinam, kto-
ré by si tehotné mali dopriat len s mierou,
patria morské plody, susi, nedostatocne
tepelne spracované maso ¢i surové vajcia
amajonéza.

AK NIEJE CHUT DO JEDLA

Jednotlivé priznaky tehotenstva sa u Zien
liSia. Dokonca sa stava, Ze Zena prvé teho-
tenstvo znaSa inak ako druhé. Niektoré
mbdZzu trpiet rannou nevolnostou, hnac-
kou, zdpchou alebo nechutou do jedla.

Pri rannej nevolnosti ¢asto pombdZze, ak
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budica mamicka zje nieco eSte skor, ako
vstane z postele. MoZe ist o suchare, obil-
niny alebo pracliky. V priebehu diia lekari
odporucaju jest mensie porcie a CastejSie,
vyhnit sa vypraZanym potravindm a prilis
mastnym jedldm. Pri zapche je potrebné

zvysit prijem vidkniny v €erstvom ovoci

a zelenine. DoleZity je aj pitny reZim, a to
najmenej 10-12 poharov denne.
S hnackou si zas poradia potraviny, ktoré ob-

sahuju pektin a vlidkna schopné absorbovat

prebytocnt vodu. Ide o jablkd, banany, bielu
ryzu, ovsené vlocky alebo p3enicné pecivo.
RieSenim problémov s palenim zahy si men-
Sie porcie jedla viackrat za den. Je potrebné,
aby sa buddce mamicky vyhli aj silne kore-
nenym jedlam a spominanému kofeinu.

ZAKLADOM JEVYVAZENOST

Nejedna budiica mamicka v snahe chranit

svoje zdravie a zdravie svojho plodu naku-
pi mnoZstvo vitaminov, kontroluje a hlada,
ktoré potraviny jej uskodit moZzu a, naopak,
¢o jej prospeje. Ak v3ak je striedmo a s ro-
zumom, obcas si dopraje potravinu, ktora
nie je prave najzdravsia, no ma dostatok
vitaminov, ¢erstvého ovocia, zeleniny a pra-
videlny pitny reZim, robi pre vyvin babétka
v3etko, €o treba. Ovela viac Skodi pravidel-
na navsteva fastfoodov, pizza na veceru,
Udeniny, krémové kolace, sladkosti alebo
ovocné dzZasy s pridanym cukrom na den-
nom jedalnom listku.

EXCLUSIVE TEA

MISTRAL

PODPORTE SVOJU IMUNITU

NOVYMI CAJMI
MISTRAL
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AKO SASTRAVUJEV TEHOTENSTVE
BLOGERKA ELAZ BLOGU ZO SRDCA
DO HRNCA?

Stravovanie v tehotenstve u mna vyzeralo
velmi idylicky, kym bolo len teériou. Pocas
mdjho prvého tehotenstva so mnou ne-
volhosti, ve¢ny hlad a zmena chuti poriad-
ne zamavali. Zo zaciatku mi najviac chutili
jednoduché jedla a pecivo. Po prvom tri-
mestri nevolhosti ustdpili, prislo viac ener-
gie aj pestrejsi jedalny listok. S druhym
tehotenstvom som uZ teda nemala ru-
Zové okuliare a prijala som zmenu chuti
ako fakt. Snazim sa jest dostatok ovocia
a zeleniny, vhodnych ryb & kyslomliec-
nych vyrobkov.

Nejem suroveé ryby (v susi), tatarak, nepas-
terizované mliecne produkty (t. j. nepaste-
rizovanu bryndzu &i nepasterizované syry)
a nepijem Ziaden alkohol. Celkovo v3ak
jem hlavne to, na ¢o madm chut a snazim
sa, aby v rdmci mojich tehotenskych chuti
bola strava €o najpestrejSia.
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KUPITE V OBCHODNEJ] SIETI PO CELOM SLOVENSKU ALEBO V NASOM E-SHOPE.

-feesinel-, zdroj: fitshaker.sk, tehotenstvo.rodinka.sk
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Snazime sa vychadzat v ustrety zakaznikom

§ GENERALNYM RIADLTELOM COOP JEDNOTY SLOVENSKO JANOM BILTNSKYM HOVOREME 0 USPECHOCH
A SMEROVAN SLOVENSKEHO OBCHODNEHO RETAZCA.

Ako hodnotite rok 2019 v spotrebnych druzstvach? Co
vas potesilo a €o, naopak, nahnevalo alebo zarmditilo?

Do roku 2019 sme vstupovali s reSpektom a miernymi obavami,
¢i sa nam podari zrealizovat naSe zadmery. Sme velmiradi, Ze tie-
to obavy boli neopravnené a rok 2019 sa stal rokom rekordnych
vysledkov. Chybalo malo, aby sme dosiahli historickd métu 1,5
miliardy eur maloobchodného obratu - konkrétne to bolo 1,432
miliardy eur. Z tohto zakladného ukazovatela sa odvijaju dalSie
kvantitativne a kvalitativne ukazovatele, takze rok 2019 mdze-
me v3eobecne a stru¢ne zhodnotit ako velmi Uspesny.

Radost ndm robia vitazstva v réznych prieskumoch verej-
nej mienky, pretoze spokojnost a dbévera zakaznikov su
alfou a omegou Uspedného vzajomného vztahu. Radostou
ma naplia nase angaZovanie v oblasti spolo¢enskej zodpo-
vednosti, podpora zdravotnictva, lokalnych komunit ¢i pro-
jektov na podporu verejného Zivota, napriklad KriStalové
kridlo, Kacer na bicykli, Slovensky defi kroja alebo Dedina
roka. Vda¢ny som za doéveru naSich obchodnych partne-
rov, Slovensky zvaz pekarov, cestovinarov a cukrarov nam
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dokonca udelil titul poctivy obchodnik. A, samozrejme, po-
zitivne hodnotim aj fakt, Ze hoci je maloobchod Zivy pulzu-
juci mechanizmus, v kone¢nom ddsledku spotrebné druz-
stva dosiahnu v nasom systéme vzdy konsenzus. Prave
v jednotnosti je sila, ¢o potvrdzuje aj fakt, Ze systém spo-
trebného druZstevnictva uz existuje jeden a pol storocia.

V minulom roku si spotrebné druZstva pripomenuli 150
rokov od svojho zaloZenia. Aké maju postavenie na trhu
v sticasnosti? Aké je postavenie COOP Jednoty v konku-
rencii nadnarodnych obchodnych sieti?

COOP Jednota je najdihSie pdsobiaca maloobchodna siet
na Slovensku, a ¢o je podstatné, je domaca. P6sobime
v stovkach koncovych obci, do ktorych by zahrani¢né retazce
z ekonomickych dévodov nesli. Zohravame teda aj vyznamnu
socialnu ulohu. Uvedomujeme si, Ze niektoré casti krajiny su
z hladiska dodavky potravin na nas odkazané. Aj to je jeden
z dévodoy, preco sa snazime zachovat tento systém v €o naj-
vacsom rozsahu. Nemusime sa hrat na slovenskost, mame ju
vo firemnych génoch.

nase uspechy jednota
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COOP Jednota ma dlhodobo najvyssi podiel predaja slo-
venskych potravin. Je redlne ho eSte dalej zvySovat?
V ktorom sortimente je podiel slovenskej produkcie naj-
vyraznejsi?

Cisla hovoria jasne: v pocte predanych slovenskych produk-
tov, €o je najddlezitejsi ukazovatel podpory slovenskej pro-
dukcie, dominujeme. Potvrdzuje to aj kaZzdorocny prieskum
Slovenskej polhohospodarskej a potravinarskej komory -
najvacsej stavovskej organizacie.

Slovenské vyrobky sa na nasich trzbach podielaju priemer-
ne 72 percentami. ZastUpenie maju vo vietkych kategoériach,
najviac v mlieku, mase a mucnych vyrobkoch. Pripadné pod-
statné zvySenie podielu slovenskych produktov by znamena-
lo ochudobnenie nasich pultov a regalov o vyrobky, o ktoré
ma nas zakaznik zaujem. Niektoré druhy zahrani¢ného piva,
mliecnych ¢i masovych vyrobkov aj dalSie komodity su z toh-
to pohladu nenahraditelné.

COOP Jednota ma mnoZstvo malych predajni aj v malych
obciach ¢i na nepristupnych miestach. Ako vidite ich bu-
dicnost vzhladom na to, Ze mnohé predajne zanikaja
a celkovy pocet prevadzok klesa?

Dévodom je silny ekonomicky tlak. Dosahujeme porovnatel-
né vykony s tromi najvacsimi sietami na trhu, ale kym ony
maju okolo 120 obchodov, my ich mame 2 100. A kym ony
zamestnavaju asi 5 000 zamestnancov, u nas pracuje 14 000
[udi. Nikdy nebudeme ekonomicky taki efektivni, ved'si staci
uvedomit, kolko mame striech na opravu a ludi na vyplatnej
paske. Zaroven treba spomenut, Ze rastie minimalna mzda
a priplatky. Preto kazda Jednota pocet svojich predajni pre-
hodnocuje. Keby sme chceli byt eSte ziskovejsi, polovicu pre-
dajni by sme mohli zavriet a nechat si len tisicku najsilnejSich.
To sa v3ak nestane, kedZe si, aj vzhladom na naSu histériu,
uvedomujeme svoje poslanie. Vnimame potreby pokracovat
v praci, ktord pred 150 rokmi zacali naSi predchodcovia.

Na druhej strane CJS prebera predajne po skrachovanej
sieti Kacka. S akym cielom?

Celkovo prevezmeme asi Styridsat a mozno aj viac predajni.
NaSou snahou je posilnit poziciu COOP Jednoty ako lidra na
trhu s potravinami a v predaji slovenskych potravin, zaroven
prehibit konkurenénu odlisnost a jedine¢nost systému COOP
Jednota na maloobchodnom trhu. VSetky nase kroky smeru-
ju k uspokojeniu aj najnarocnejSich potrieb nasSich zakazni-
kov. Verime, Ze otvorenim novych predajni im umoznime po-
hodlnejSi nakup v mieste ich bydliska a popritom pontkneme
atraktivny sortiment. Po skrachovani siete Kacka zostali stov-
ky zamestnancov bez prace. V ramci nasich aktivit v oblasti
spolocenskej zodpovednosti aj tymto ludom podavame po-
mocnu ruku vytvorenim pracovného kontraktu.

Jednou z vnatornych tém, ktoré minuly rok rezonova-
li v systéme COOP Jednota, bola situacia v CJ Trencin,
ktora sa dostala do financénych problémov. Ako sa ve-
denie CJS vyrovnalo s touto problematikou? Ako vidite
budicnost tohto druZstva?

COOP Jednota Trencin doplatila na zIé manazérske rozhod-
nutia z poslednych rokov. Napriek naSmu tlaku na vedenie
a Statutarne organy druzstva nedochadzalo k naprave. Treba
otvorene povedat, Ze pripadny vstup COOP Jednoty Sloven-
sko do COOP Jednoty Trencin o mesiac neskdr by bol krokom
po dvanastej a COOP Jednota Trencin by uz nesvietila na
mape spotrebného druZstevnictva. Sme radi, Ze sme zachra-
nili tento obchodny priestor. Na druhej strane eSte stle pre-
hodnocujeme udrzatelnost prevadzkovania maloobchodnej
a velkoobchodnej ¢innosti zo strany tohto druZstva.

Od janudra nadobuda tcinnost novy zakon o zalohovani PET
flia$ a plechoviek. Do praxe pride aZ v roku 2022, ked by z&-
kaznici mali zac€at vracat flaSe do obchodu. Dovtedy maju
obchodnici €as pripravit prevadzky tak, aby zalohovanie bez
problémov fungovalo. Co to znamena pre COOP Jednotu?

COOP Jednota Slovensko vita kazdu iniciativu v oblasti ochra-
ny zZivotného prostredia, a teda aj tento zakon. NaSe namiet-
ky vSak spocivaju vtom, Ze ako mnohé iné zakony, aj tento bol
robeny od zeleného stola a nebrali sa do Uvahy pripomienky
tych, ktorych sa zakon tyka. Okrem obchodnikov napriklad
aj ZMOS-u. Z celkového pohladu si tiez myslim, Ze uvedena
pravna norma mala byt prijata v rdmci celej Eurdpskej unie
alebo minimalne na uUrovni krajin V4. Kazdopadne, COOP Jed-
nota Slovensko dodrZi literu zakona, a to nielen v predajniach
nad 300 m?, ako uklada zakon. Nechceme ani zakaznikov
v mensich predajniach obrat o moznost vratenia obalov.

Co dalSie €aka CJS v tomto roku? Akt mate celkovi viziu
o pdsobeni retazca v budicnosti?

Nadalej budeme vychadzat v Ustrety spotrebitelom a ponu-
kat im kvalitné slovenské potraviny, nepolavime ani v moder-
nizacii obchodnej siete. Zarover planujeme viacero ekologic-
kych opatreni a pripravujeme novinky v sortimente vlastnej
znacky. Klucova pre nas viak zostane spokojnost nasich za-
kaznikov, s ktorymi sa v nasich predajniach stretavame prak-
ticky dennodenne.
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COOP JEDNOTA Nové Zamky, s. d.
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VYTRVALOST A SYSTEMATICKA
PRACA PRINASAJU USPECH

PRT POHADE DO HTSTGRIE DRUZSTVA COOP JEONOTA NOVE ZAMKY SA 0BJAYUJE VIACERO DOLEZTTICH MIENTKOV. JEONTM
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TLT BYVALE OKRESNE SPOTREBNE DRUZSTVA SURANY, STUROVO A NOVE ZAMKY. DALSEM B0LO

L0ZT7F OBDOBIE TRANSFORMACTE PO ROKU 1919,

Do tohto obdobia bola COOP Jednota Nové Zamky Ci uz vys-
kou maloobchodného obratu, alebo efektivitou, priemernym
druzstvom v ramci systému. Po roku 1989 sa druZstvo zacalo
formovat a rozvijat pevné zaklady dneSnej UspeSnej organiza-
cie. Systematicka praca, presviedcanie a mnohé nekompromis-
né rozhodnutia v kone¢nom dbsledku prispeli k vybudovaniu
stabilnej organizacie na trhu so zasliZzenym reSpektom a dobrym
menom. COOP Jednota Nové Zamky si v tomto roku pripomina
vyznamneé jubileum, 70 rokov od svojho zaloZenia.

.Ked sa nad tym dnes zamyslim, presli sme skutocne dlhou
a naro¢nou cestou. Musim vyzdvihnut fakt, Ze sme za Ziadnych
okolnosti nenechavali ni¢ na nahodu. S pravidelnym vzdelavanim
veducich pracovnikov prichadzali potrebné vedomosti a my sme

nesmierne rad, Ze dlhorocnd systematicka praca ndm prinasa
zasluzené ovocie,” priblizuje predseda novozamockej COOP Jed-
noty Ing. Stefan Mécsadi, ktory riadi spotrebné druZstvo uz 30
rokov. Vysokym pracovnym nasadenim a presvedcenim sa snazi
motivovatvsetkych zamestnancov.Je znamytym, Ze je nasebana-
rocny avedie kolegov k tomu, aby dosahovali CorazlepSie vysledky
a zaroven podporovali spokojnost zakaznikov. Spravne nastave-
nie myslenia COOP Jednoty Nové Zamky potvrdzuje aj dlhorocné
prvé miesto v systéme COOP Jednota.

~Priaznivévysledky druzstva a Uspech u spotrebitelovmozno do-
sahovat len veobecnym rozvojom,” hovori Stefan Macsadi. Ako
jedna z malaJedndt ani v tazkom obdobi transformacie spotreb-
nych druzstiev neustupovali konkurencii, prave naopak. Premys-
lena stratégia podlozena adekvatnymi vedomostami ich viedla
k frekventovanej vystavbe, budovaniu a modernizacii predajni.
JVytvorilisme sidokonca poziciu pre expanziu ajv regiénoch, kde
niektoré spotrebné druzstva ustupovali a nechali volny priestor
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pre konkurenciu. Vidim v tom velky vyznam a o spravnosti
vtedajSieho rozhodnutia som Coraz viac presvedceny, pretoze
Ustup Jednét znamena stratu pre cely systém.” Mnohé Jednoty
v roznych regidnoch sa stiahli napriek tomu, Ze nemuseli, vycho-
diska mal kazdy rovnaké.,,Dopyt po potravinach atovaroch den-
nej potreby je vo vietkych regidbnoch velmi podobny,” pozname-
nal predseda druzstva. Kazdy rok dopredu vyclenuju investicie
s jasne zadefinovanym cielom pre rast a modernizaciu svojich
sieti predajni.

Z pohladu konkurencieschopnosti a efektivnosti Cinnosti je
v sUcasnosti podstatna Struktdra predajni vzhladom na to, ze
sucasna legislativa nevytvara podmienky na prevadzkovanie ma-
lych predajni. Ci uz hovorime o raste minimainej mzdy, priplat-
koch za soboty a nedele, o rekreacnych poukazoch, mala pre-
dajfia nema Sancu na seba zarobit. ,,Ked napriklad zoberieme
Struktdru nasich predajni, tak 50 supermarketov ku koncu roka
zabezpecuje zhruba 79 percent naSho maloobchodného obratu.
Spolu s predajhami typu MIX je to takmer 89 percent maloob-
chodného obratu. MenSie formaty prevadzkujeme kvéli socialne-
mu faktoru, povedzme si otvorene, v tychto predajniach nemoz-
no hovorit o efektivite. Ak to v3ak bude v nasich moznostiach,
chceme vernym zakaznikom v obciach ulah&ovat a sprijemnovat
Zivot naSimi sluzbami.”

Koncom minulého roka pribudol do siete predaj-
ni spotrebného druzstva jubilejny 50. supermarket
s najmodernejSim vybavenim a kvalitnymi sluzbami
v Leviciach. CJ Nové Zamky ziskala priestory do najmu
ako vitaz vo verejnej sttazi na mestskom Urade po ne-
Uspesnej predajni siete Kacka. Za kratky cas zrealizovali
rekonStrukciu a vytvorili také podmienky, ktoré dnes
uspokoja aj tych najnarocnejSich zakaznikov

USPESNY ROK 2019

Do jubilejného roka vstupila COOP Jednota Nové Zamky s re-
kordnymi vysledkami. Z kazdej stranky ide o jeden z najlep3ich
rokov v histérii druzstva. ,Dosiahli sme rekordny maloobchodny
obrat skoro 130 milibnov eur, rastli sme indexom 6,7 percenta,
teda vysoko nad inflaciu. Otvorili sme 3 nové supermarkety, ¢o
je vynikajuce a potvrdzuje to systematicky rozvoj. Spokojni mé-
Zeme byt aj s hospodarskym vysledkom, ktory ocakavame pri-
blizne na Urovni 2 miliénov eur, o hovori o efektivite,” vymenuiva
predseda. ,Vyborné vysledky boli v materialno-technickej zaklad-
ni - modernizovali sme prevadzkové jednotky, fasady predajni
a nasde predajne znesu prisne kritérid vo vybaveni s ohladom
na Zivotné prostredie, ale aj v komforte nakupovania.” Minuly
rok vybavili vSetky supermarkety aj tie mensie mlyn¢ekmi na
maso, overovacmi cien ¢i krajamina chlieb, ¢o je vyborna sluzba
a konkurenéna vyhoda. Pokracovali in3talaciou elektronickych
cenoviek aj v mensich formatoch supermarketov a tento rok sa
chystaju tento trend podporit. Velké prevadzkové jednotky ako
Tempa a SM typu | dovybavovali dalSimi sluzbami v podobe ho-
tovych jedal a ndpojov na okamzitd konzumaciu, ktoré zakaznik
velmi oceriuje. ,TeSia ma napriklad aj vynikajtce vysledky dalSich
ukazovatelov, ako je ¢as obratu zasob, ¢o je ddlezité z hladiska
toku pefiazi, financovania prevadzky a erstvosti tovaru. Boli me-
siace, ked'sme dosiahli ¢as obratu zasob 21 dni, ¢o je UZasné,” do-
pliia Stefan Mécsadi.

OSOBNY RAST JE NA PRVOM MIESTE

COOP Jednota Nové Zamky zamestnava 1 070 ludfi pri velmi niz-
kej neziaducej fluktuécii, ktora sa pohybuje do 5 percent. Stefan
Macsadi presadzuje filozofiu vSestranného rastu zamestnan-
cov na vsetkych Urovniach. ,Disponujeme najlepSimi zamest-
nancami, pretoZe ich neustale vzdeldvame a priebezne s nimi
komunikujeme. Je potrebné, aby od zaciatku rozumeli naSmu
posolstvu, poznali ciele nasej firmy, svoj diel, ktorym sa na vy-
sledkoch firmy podielaju, a tie? cestu, ako ich méZu napliat. Je
to velmi doleZité, pretoZe ak sa nevzdelavate osobne, nepozna-
te trendy a nemdZzete byt konkurencieschopny ani ako ¢lovek,
ani ako firma. Kladieme do6raz na Uctu k zamestnancom, ve-
nujeme im adekvatnu pozornost a starostlivost, vtahujeme ich
do kazdodenného biznisu. SnaZime sa s kazdym zamestnan-
com vytvarat emocionalne vztahy, potom sa problematikou
Casu straveného v predajni nezaoberaju.” Sféra odmefovania

predstavujeme jednota

a starostlivosti o zamestnancov sa podla S. Macsadiho nema
rieSit az vtedy, ked firma zisti, Ze zamestnanci z nej odchadzaju.
Prave naopak, dlhodobo a systematicky, ked eSte nie su prob-
[émy. ,V naSom druzstve rastli mzdy kontinualne kazdy rok,
v priemernej mzde sme asi o 150 eur nad priemernou mzdou
v obchode, ¢o bolo podloZené aj rastom produktivity prace,”
dodava. Mame aj vynikajuci socialny program, ¢i ide o bez-
urocné pozicky zo strany firmy pre zamestnancov, motivacné
odmeny, odmeny pre veducich a zastupcov vo vyske priemer-
ného mesacného platu za dosiahnuté vysledky prevadzkovych
jednotiek. DIhé roky vyplacame dovolenkovu a viano¢nd od-
menu zamestnancom aj dalSie nefinancné benefity, platime
doplnkové dochodkové poistenie (lll. pilier) pre 800 zamest-
nancov, Zivotné poistenie pre 450 zamestnancov, prispevky
na zahrani¢né rekreacie pre zamestnancov a ich rodinnych
prislusnikov, detské rekreacie a mohol by som menovat dalSie.
Som zastancom toho, Ze zamestnanec musi citit, aky je pre fir-
desiatky rokov. Ked'im podpisujem podakovanie za dlhorocnu
pracu, verte mi, je to velmi dobry pocit.”

.V sucasnom obdobi madme 107 predajni. Hovorime
0 50 supermarketoch, kam zaradujeme aj ploSne naj-
vacsie predajne - 4 SM Tempo a tiez SM typu | a Il. Na

rok 2020 je v zameroch druZstva naplanovana realiza-
cia dalSich dvoch supermarketov, ktoré opat prinesu za-
kaznikom vySsi komfort pri nakupoch a kvalitné sluzby.

TRENDY ZNAMENAJU BUDUCNOST

Moderné prevadzkové jednotky, nové trendy a technolégie, ktoré
sa v nich uplatfiujy, st zasadnou charakteristikou, dotvarajlcou
obraz dynamicky sa rozvijajuceho druzstva. Novozamocka COOP
Jednota bola absolutne prva obchodna organizacia na Slovensku,
ktora zavied|a elektronické cenovky. ,Elektronické cenovky v ma-
loobchodnych predajniach sme zvazovali davnejSie, je to sluzba
pre zakaznikov i samotnych zamestnancov. Vyrazne ich odbre-
menuje od permanentnej vymeny papierovych cenoviek, maju
Stefan Macsadi. Za dal3iu inovéciu v podobe mobilnej aplikacie
na zjednodusenie nakupovania ziskali ocenenie Mdza Merkdra.
»Mobilné nakupovanie sme vymysleli ako spdsob skomfortnenia
nakupu.” VyuZzivaju ho predovsetkym mladSie rocniky, starsi lu-
dia uprednostfuju klasicky zazZitok z nakupovania v predajni. No-
vym trendom sa druZstvo venuje systematicky uz dlhodobo, ne-
podceriuju postupny vyvoj vo vSetkych oblastiach obchodu. Su
otvoreni novym zaujimavym moznostiam, no nie za kazdu cenu.
»Zoberte si obdobie ked prisli zahrani¢né retazce s hypermarket-
mi a velkymi supermarketmi - v3etci hovorili, toto je buduicnost.
Vy skondite. Pozrite, ako sme na tom teraz. Dnes skoro 50 percent
zo vSetkych nakupov tvoria doplnkové nakupy v celosvetovom
meradle, podobne je to na Slovensku, pricom st v ramci doplnko-
vého nakupovania omnoho UspesnejSie supermarkety a menSie
formaty. Hypermarkety zaznamenavaju regres. Po nadobudnu-
tych vedomostiach a poznatkoch sme si uvedomili, za ktorymi
formatmi chodizakaznik a ktoré formaty maju ist za zakaznikom.
Prave z tohto dévodu sme rozvijali najma siete supermarketov,
ktoré musia ist k zakaznikovi. Ak spominam prave doplnkové na-
kupy, tam je rozhodujuca blizkost predajne, umiestnenie v mieste
bydliska, na ceste do prace. Samozrejme, podmienky musia byt
komfortné a sluzby kvalitné.”

pokracovanie na strane 16
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Za velmivaznu a zaroven zloZitu problematiku povaZzuje $éf novo-
zamockého druzstva otazku ekologie. Cely systém COOP Jedno-
ta pouziva rozlozitelné igelitky, napriek tomu sa vela diskutovalo
uhlikova stopa nez pri plastovych taskach. ,Délezité je vyuziva-
nie zdravého rozumu. Je zrejmé, Ze neznicitelné plasty, ktoré nicia
prostredie, treba postupne nahradzat, ale predbiehat sa v ne-
realnych veciach, nie je osozné. V nasich velkoformatovych pre-
dajniach sme zacali testovat pouZzivanie opakovane vyuzitelnych
papierovych Skatul. Mnohych zakaznikov to oslovilo. Myslim si, Ze
spolocnost napokon najde cestu, ako bude Skodlivé veci a plasty
odstranovat, ale ni¢ sa nedeje z jedného dha na druhy. Treba na
to dlhy €asovy horizont, adekvatnu osvetu, vzdelavanie a vycho-
vavanie ludi, ktorf si tito myslienku musia postupne osvojit.”

70 ROKOV NA TRHU. DAKUJEME...
Len malo firiem si m6Ze povedat, Ze sliZia svojim zakaznikom Uc
tyhodnych 70 rokov, ide skdr o vynimku ako pravidlo. Pre COOP
Jednotu Nové Zamky ide predovSetkym o zadostucinenie. ,Stale
jetokazdodenna praca, vdacnost i pokora k dosiahnutym vysled-
kom druZstva vzhladom na dlhoro€nu poctivi pracu vietkych za-
mestnancov a zaroven vyzva do nastavajuceho obdobia na sebe
dalej pracovat a napredovat,” dodava predseda UspeSného druz-
stva. Na vyrocie sa moZu teSit zakaznici aj zamestnanci druZstva.
.V priebehu celého roka pripravujeme Specialne zlavové akcie
a sutaze pre nasich zakaznikov a tieZ odmenu pre vSetkych za-
mestnancov. Na jeseri organizujeme velkolepé podujatie, ¢im si
chceme nasSich zamestnancov uctit, podakovat im za zodpoved-
nu pracu a spoloc¢ne si nadu dihti 70-ro€nu cestu pripomenut.”

-dp-

CO SA VZIME HODI K MASU?

ROZNE DRUHY MASA PRIPRAVENE ROZMANITYMI SPOSOBMI
SU V ZIME VYHLADAVANYM JEDLOM NAJMA PRE JEHO VYSOKU
VYZIVOVU HODNOTU. NIKOMU VSAK DLHODOBO NECHUTI
LEN MASO S RYZOU ALEBO SO ZEMIAKMI. ROZNE DRUHY ZE-
LENINY A OVOCIA POZDVIHNU CHUT JEDLA A POSTARAJU SA
O PESTROST ZIMNEHO JEDALNEHO LISTKA. ZELENINOU MOZE-
TE UPLNE NAHRADIT BEZNU PRILOHU.

BRAVCOVE MASO

KORENOVA ZELENINA. Mrkva, kvaka, pastrnak. Vdaka vysoké-
mu obsahu Skrobu tato zelenina pri peceni jemne zosladne, ¢o
sa skvele hodi k bravéovému masu. Lahodnu chut docielite pri-
danim byliniek (rozmarin) alebo cesnaku a Salotky.

CESNAK. Hodi sa prakticky ku kazdému pokrmu z bravcového.
Mnozstvom pridaného cesnaku mdZete regulovat chut vyraz-
ného a slaného bravfového masa. Jedlo bude maksie a Stav-
natejSie, ked do pecenych bravcovych kotliet pridate cesnako-
vo-maslovd omacku.

HYDINA

Charakteristiku hydiny skvele podciarkne rozmarin, tymian a cit-
rénova Stava. Davkuijte v3ak opatrne, aby ste chut masa korenim
Uplne neprekryli.

SPENAT je najlepsi, ked sa podéva surovy alebo len mierne vareny
(orestovany alebo vareny v pare). Zo Spenatu a z dalSej zeleniny moz-
no pripravit Salat, pecené kurca moZzete polozit na Spenatové 16zko
alebo so Spenatovou pinkou. Chut Spenatu sa zvyrazni kombinaciou
so syrom (mozzarella, feta alebo parmezan) alebo vyskisajte vybor-
ny krémovy Spenat.

HOVADZIE MASO

KORENOVA ZELENINA. Je najcastej$im partnerom hovadzieho
masa, vyborne ho dopla.
TEKVICA je zelenina, ktora jedldm z hovadzieho mdsa doda sladSiu

GRAPEFRUIT. Citrusova chut grapefruitu dokonale dopIni maso-
vé jed|a aj Salaty. ZmieSajte s avokadom, so cherry paradajkami
a s listovym Salatom, prelejte dresingom z medu a balzamového
octu a podavajte s brav€ovym masom.

JABLKA. Bravcové s jablkami je klasicka kombinacia. Ovocie do-
dava masu sladkost.

TEKVICA. Prirodzena sladkost tekvice sa k bravéovému masu
perfektne hodi. Tekvica sa mdze pridat pocas dusenia masa
a vas mozno prekvapi, aké zaujimavé chute sa pocas toho
rozvind.

BROKOLICA je skvela ako priloha alebo ak sa podava namiesto ze-
miakov. NajchutnejSia je vSak zapecena so syrom a s kuracim ma-
som (ako rozne varianty tzv. casseroles).

CITRON A CESNAK. Najjednoduchsia marinada na kuracie méso.
CERVENA REPA. Viyborne sa hodi ku kacici, ¢i uZ je €erstvo uvarend,
pecena, alebo v podobe atni. Dodava pokrmu zemitt arému i chut.
KUCERAVY KEL. Velmi dobre sa hodi ku kuraciemu mésu. MoZno
ho pouzit do Salatov, prudko osmazeny, v smotanovej omacke alebo
v kuracej polievke.

a smotanovo lahodnu chut. NajoblUbenejSie uplatnenie je v thaj-
skych kari a s hovadzim dusenym pomaly (brasirovanym).
KARFIOL je dostatocne syty, aby sa mohol podavat namiesto zemia-
kov, je vSak ovela lahSi. Karfiol uvarime v pare a podavame s duse-
nym hovadzim. Doda prijemnu chut a poslizi ako lahodna priloha.

106 jednota

Karicka
KUCHYNSKY

ROBOT
Eta 0028 90030 Gratus

ORIGINALNY HRNCEK
so slovenskymi ornamentmi

BALICEK
PRODUKTOV
KARICKA

v hodnote 30 €

NOVINKU
a znasob svoju

ancu na
VYHRU

Kuap 3x Karicku,
zaregistruj pokladnicny blok
na www.receptyzosrdca.sk a vyhraj.
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DVE KAMARATKY, KTORE SPATA NTELEN ZACUBA V PECENT, VYDALL KU-
CHARSKU KNTHU MAGLCKE BABOVKY. V PORADE DRUHA KNIHA 2 MAGIC-
KEJ SERZE PREKVAPL NAPADITOSTOU A VARLABILLTOU SLADKE] KLASIKY.

PAULINA FRANKOVA A BARBORA HUBEKOVA

MY PECIEME
A CHLAPI VARIA!

18 jednota

Nedavno vysla kniha plna receptov na
babovky od vymyslu sveta, ktora je
v poradi druhou magickou kucharkou. Po
Magickych cupcakoch a mafinoch prisli
v decembri do knihkupectiev Magické
babovky. Ako ste vymysleli tolko kreativ-
nych receptov na jeden druh kolaca?
Barbora: Tych dévodov, preco babovky, bolo
hned’ niekolko. Primarne sme v3sak v druhej
knihe chceli priniest nieCo, Co pozna kazdy
Slovak. A babovka je taka typicka nasa. Zaro-
ven sme v3ak narazili na to, Ze nie kazdy ju ma
rad. Pre niekoho je chutovo prilis jednoducha
alebo je skratka priliS sucha. My sme v3ak
s babovkami taku skdsenost nemali - pre nas
je to skvely a chutny typ kolaca, ktorého pe-
Cenie malo u nas doma tradiciu. No a zhruba
v tomto bode sme sa dostali k otazke, kolko
babovkovych receptov dokazeme vymysliet.
Vedeli by sme oslovit jednou knihou Siroké
publikum? Tak sme si dali za ciel presvedcit
ludi, Ze aj babovka mdZe byt variabilng, Stavna-
ta, prekvapiva, a pustili sme sa do vymyslania.
Paulina: V prvej knihe sme priniesli americky
cupcake a pridali nan klasicke slovenské pu-
dingové krémy. Myslim, Ze uz vtedy sa nam
zapédila myslienka zamerat sa vo vacsej mie-
re na nase chutove bunky.

Dve Zeny spolu v kuchyni. Nie je to tazké?
Vznikali recepty spolocne alebo ste kazda
vymysleli vlastné?

Barbora: Prekvapivo to vobec nebolo taz-
ké. Nasli sme si spsob spoluprace. Polly vie
perfektné cestd, mne zasa idu lepSie krémy.
Vieme sa na seba spolahnut. A vzdy treba
vSetko riesit s humorom. Schopnost zasmiat
sa aj v tazkej situacii a pravidlo, Ze stresovat
mdZe vzdy len jedna z nds, ndm spolupracu
velmi ulah¢uju. Co sa tyka vzniku receptoy,
vdruhejknihe sme primarne pracovali tak, Ze
kazda vymyslela svoj recept. Potom presSiel
spolocnou ochutnavkou, a ked bolo treba,
tak sa eSte doladoval.

Paulina: Spominam si na vtipnd situaciu,
ked mala Barbora slzy v o¢iach pre mango.
Skratka - jeho konzistencia ju neposluichala.
To mango ju proste nicilo! V istej chvili som ju
odviedla, posadila ju ku kave, pohladkala po
chrbte a sltbila jej, Ze ja to mango pokorim za
nu. A tak vznikli extra zdravé hruskovo-man-
gové minibabovky, ktoré som navyse ani ne-
mohla ochutnavat, pretoZze som na mango
alergicka. Takto sa navzajom podporujeme.

Grepovu, makovd, ale aj tahini babovku
moZu cCitatelia najst vo vasej najnovsej
kucharke. Urcite sa to nezaobislo bez
experimentov v kuchyni. Bol medzi nimi
aj taky, ktory si vyZadoval viac pripravy
ako ostatné?

Paulina: Oblubujem babovky s pinkou, tak-

Ze som autorkou niekolkych pracnejsich re-
ceptov, ako je araSidova brownie babovka,
kde sa zvlast pripravuije plnka, zvIast cesto, na
ktoré sa navyse Cast vyslovene vari a potom
sa za horuca viieva do sypkej Casti. Ani netre-
ba spominat, kolko riadov sa pri tom narobi.
Casto som pridévala aj polevy, takze vytvorit
recept si obcas vyZiadalo niekolko pokusov.
Niekedy sa stalo, Ze plnka nebola dostato¢-
ne hutna, inokedy sa mi nezdala poleva. Ale
ked vytvarate novy recept, tak musite byt
pripraveny aj na to, Ze v kuchyni stravite viac
Casu, alebo ho peciete stale dokola, ako sa mi
napriklad stalo s bezlepkovou trojfarebnou
babovkou. Pri nej bol zasa problém, Ze ne-
spifiala moje estetické citenie - mramorova-
na verzia ma vyslovene sklamala, takZze som
ju piekla eSte zo dvakrat, az som si nakoniec
mohla s ¢istym svedomim povedat, Ze ,jedia
aj odi". Levandulova ,,chiffon” babovka

nala Barborka, ndpad tu je, ale potrebujeme
si oddychnut, nabrat dych. Pracu na druhej
knihe som vnimala ako velmi intenzivnu.

Okrem dvoch kucharskych knih si aj au-
torkou romanu pre tinedZerov o laske
dvoch chlapcov Maj ,, pekny” den. Pracu-
jes aktualne na nejakej dalSej beletrii?

Paulina: Ano, pracovala som a tie7 zacinam
pracovat. Inymi slovami, na sklonku roka
2020 mi vyjde dalSia kniha, tentoraz ide
0 roman pre Zeny, v ktorom sa snibi moja
laska k zamkom, zahadam, a neodpustim si
ani kvapku magie, takZe je, difam, na o sa
teSit. Momentalne zacinam pracovat na dal-
Sej knihe, ktora bude Stylovo podobna, ale po
celkom dobrom prijati knihy Maj,,pekny” deri
nechcem zanevriet ani na Zaner young adult.
Ked pride ndpad, nebudem sa mu branit.
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Aktivny Zivotny Styl ti nie je cudzi. Vo vol-
nom case sa venuje$ krasokorculovaniu.
Ako si sa dostala k tejto krasnej zalube?
Rada tvrdim, Ze lad mi dodal novy zmysel Zi-
vota a nebudem daleko od pravdy. Ku koncu
materskej dovolenky som sa citila vyhoreng,
taktrochuma, pomlela”rutinaa prichadzali aj
nepekné myslienky o tom, ¢o vlastne mézem
synovi dat, aky priklad okrem obrazu una-
venej matky. Muz mi navrhol aktivitu mimo
domécnosti a celkom nahodou som Zistila, Ze
na Stadiéne hned pri nas prebieha kurz ama-
térskeho krasokorculovania. Krasokorculova-
nie bolo pre mnha vzdy srdcovym Sportom,
zbozhovala som sledovat ho v televizii. A uz
po prvej hodine som mala pocit, Ze doslova
Jlietam” eufériou. Ladové korculovanie mi
dodalo chut do Zivota, do prace, stalo sa pre
mna tou aktivitou, ktora ma nabija, hoci mu-
sim povedat, Ze slovo KRASOkorculova-

bola doslova experiment s postup-
nym pridavanim levandulového sirupu
a celkovym spojenim babovkovej for-
my s cestom, ktoré sa beZne na tento
typ kolaca nepouziva.

Aky je vas vztah k sladkostiam? Ste
az také velké milovnicky, ako sa po-
dla kucharok zda?

Barbora: Vztah k sladkostiam? Obe sa
asi zhodneme, Ze je pozitivnejsi, ako by
bolo vhodné, najma pre naSe postavy.
Nastastie tUto naSu nerest vieme vy-
kompenzovat pravidelnym pohybom.
TakZe ano, kucharky neklamq, sladké
naozaj milujeme, aj ked pri tvorbe kni-
tyzdeni nechceme sladké ani vidiet. Ale
to sa stane asi kazdému, kto pecie pra-
videlne 2-3 druhy sladkého a neustale
ochutnava a dojeda nejaky kolac.
Paulina: Mam rada otazku, ¢o mi pri-
nieslo do Zivota vydanie druhej kuchar-
ky, pretoze s oblubou Zartujem, Ze to
bolo 5 kil navy3e. Na tvorbe sme praco-
vali traja - ako autorky my dve a Peter,
mdj manzel, ktory mal na starosti graficku
stranku a fotografie. No a po kazdom foteni
nasledovala babovkova hostina s Cerstvo za-
liatou kavickou, o bola pre nas vlastne taka
mala odmena po dobre odvedenej praci. My
sa skratka sladkému nebranime.

Planujete v sérii magickych kucharok po-
kracovat a vydat aj tretiu?

Barbora: Napad a material na tretiu knihu
mame, ale nateraz nechavame tuto tému
otvorend.

Paulina: Vydavatelstvo Maxim nam ponecha-
lo prijemnu tvorivi slobodu, o je do budic
nosti tieZ motivacia pokracovat. Ako spomi-

Autorka dvoch kucharskych knih musi
byt v kuchyni naozaj Sikovna. Viem, Ze si
mamickou malého predskolaka. Co vari3
najradsej a najcastejSie?

Toto je otdzka, ktora pobavi méjho man-
Zela, pretoZe tu ho musim spomenut a vy-
chvalit. Peter totiZ patri k muzom, ktorych
bavi varenie, a ja mu to neberiem. Takze
Cestne prizndvam, 7e naSa domacnost
funguje Stylom - ja peciem, Peter vari.
A vari skvelo a pestro, a predovietkym
s velkou davkou zeleniny, hoci nas pred-
Skolak je najstastnejsi, ked' ma pred sebou
poctivé bryndzové halusky. Najradsej by
ich jedol kazdy defi.

nie je naozaj v spajitosti so mnou prisil-
ny vyraz. Ale venujem sa mu uz tri roky
a prinos pre dusu je neocenitelny.

Co najrad3ej vari Barbora a o ne-
smie chybat na jej jedalnom listku?
Barbora: Priznam sa, Ze varit viem, ale
odkedy sa poznam s mojim nastavaju-
c¢im, tak podobne ako v pripade Pauliny
vari prevazne on a ja mu skor len po-
maham. Bavi ho to podstatne viac ako
mna, preto mu tato zalubu nechcem
brat, a ja sa v kuchyni venujem najma
peceniu. Mame to takto podelené
a zatial to funguje. Co sa tyka jedalne-
ho listka, tu sa riadim heslom V3etko
s mierou, takZe si pokojne doprajem
aj nezdravé veci, no potom to vyvazim
niecim chutnym a zdravym. Pravidelne
si pochutnavam na réznych kaSiach (ov-
sena, ryZova), tie milujem, v zime su to
najma husté polievky a milujem kérej-
skd nakladanu kapustu kiméchi. Z nej
sa daju pripravit viaceré jedla a mam
to Stastie, Ze si ju oblubil aj priatel, takze
znejvarime dost €asto.

Z tvojho Instagramu vidiet, Ze sa s nad3e-
nim venujes baletu.

Caro baletu som objavila u? ako mal. Naj-
skor ma fascinovali krasne kostymy, potom
samotny tanec a vyraz a neskor drina, vydrz
adisciplina, ktoré za tym su. Realne som v3ak
zacala baletit az ako dospela pred par rokmi,
ked zacali byt hodiny baletu dostupné aj pre
dospelych (laikov). Na jednej strane si vravim,
Ze je to Skoda, Ze som zacala tak neskoro, na
druhejstrane jeto asi tak lepSie, lebo poznam
balet z tej lep3ej stranky. Nie som zatazena
oCakavaniami, zavazkami & aSpiraciami.
Skratka som len ja a Cista radost z pohybu.

Daniela Petrovskd, snimky: Peter Frank
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MENU PRE
ZATUBENYCH

LAHODNA FETA'S CERVENOU REPOU

1 stredne velku Cerstvi repu | 1 Sdlku cukru | 1 3dlku octu | 1 Sdlku
vody | pol $dlky soli | 100 g fety | 100 ml Slahacky | 50 g rukoly | 20 g
fenikla | trocha tekvicovych semiacok

POSTUP:

» Cviklu nakrajajte na jemné a tenké kusky. Vodu, ocot, cukor
a sol dajte zovriet a po vychladnuti nalevom zalejte Cerstvo
nakréajand cviklu. Nechajte v chladni¢ke zachladit. Slahacku
vySlahajte so syrom feta nakrajanym na kusky.
» Na tanier uloZte marinovanu cviklu, do stredu dajte listy ruko-
ly, na ne umiestnite niekolko koliesok cvikly. Dozdobte feniklom,
naslahanou fetou a tekvicovymi semiackami.

20 jednota

CLSAR CLAUDIUS IL. VERTL, Z¢ ZENATT VOTAK OSLABUJE STAROST-
LIVOSTOU O RODINU SVOJU BOJASCHOPNOST A OBETAVOST. PRETO
IAKAZAL SVOJTM VOJAKOM UZATVARAT MANZELSTVA. BISKUP
VALENTEN  TERNT A TO NEDBAL A NAPREK ZAKAZU SOBASTL
IACUBENICOY, (O HO NAKONTEC STALD ZIVOT. A TAK SA ZR0DIL
SVIATOK. ZACUBENYCH NAMY AKO DEN SVTEHO VALENTENA.

V tento sviatok si zvyknu zalUbenci vymienat darceky. Mi-
lym dar¢ekom mdze byt pozvanie na romanticku veceru,
ktoru z lasky sami pripravite. S receptmi Séfkuchara Pet-
ra Vargu budete mat Uspech zaruceny.

PETROVE TIPY:

. Pri tvorbe valentinskeho menu rozhodne vyberte osvedcené

dobroty, ktoré chutia vdSmu partnerovi najviac.

. Hlavny chod je alfou a omegou, no nezabudnite ani na nieco

navysSe - drobnost ¢i malé prekvapenie.

. Doprajte si na pripravu vecere viac ¢asu a okrem jedla ohdrte

partnera vyzdobou stola. Vonné sviecky, obrusky s valentin-
skou tematikou, lupene ruzi pohodené len tak na obruse i
rezané kvety vo vaze? Pribor Uhladne previazany Cervenou
stuhou? Prave takéto malickosti dodaju spolocnej veceri ten
spravny nadych zamilovanosti.

4. Ani by ste neverili, kolko Uplne beznych surovin ma afrodizia-

kalne Gcinky. Do pripravy oblUbeného receptu pre partnera
zakomponuijte napriklad mandle, zazvor, vonavy aniz, bazal-
ku, muskatovy orech, fenikel, med, ustrice, Sparglu, piniové
oriesky, Cili, zeler i vanilku.

. Do misky na stdl polozte jahody, maliny, ananas ¢i banany.

Skvelou sladkou bodkou mézu byt napriklad viSne alebo jaho-
dy v ¢okolade, perniky v tvare srdca ainé ,,.zmyselné” sladkosti.

VALENTENSKY LAVOVY KOLAC

220 g masla | 220 g mliecnej cokolddy | 13dlku cukru | 4 vajcia |
4 Zltky | 1 lyZicu hladkej miky | 1 lyZicu polohrubej miky

© 0 00000000000 0000000000000000000000 00

POSTUP:

Roztopte cokoladu spolu s maslom. VySlahajte vajicka
s cukrom a primieSajte roztopenu cokoladu spolu s mas-
lom. Nakoniec primieSajte muku. VloZte do formiciek
a pecte 10 minut pri teplote 175 stupiov.

VALENTENSKA PANINA COTTA

© © 0 0006000060000 000000000000000000000 00

200 ml smotany na Slahanie | 50 ml mlieka | 40 g krupicové-
ho cukru | 100 g nastrihanej cokolady na varenie | 3 pldatky

Zelatiny | 2 lyZicky kakaa

POSTUP:

» Najskor pripravte vSetko potrebné, teda aj formicky
alebo misky, ktoré pouZijete na chladenie panna cotty.
MébzZete pouZit silikonové alebo porcelanové formicky. Ak
nemate ani jedny poruke, mozete panna cottu pripravit
napriklad do pohara. S tym rozdielom, Ze na konci ju ne-
budete vyklapat na tanier.

» Platkovu Zelatinu nechajte napucat v troche vody. Ze-
latina celkom rychlo za¢ne pucat, zvySnu vodu odlejte
adajte ju na par sekdnd zohriat do mikrovinnej rary. Bude
stacit asi 30 sekund. MoZete zohriat aj v malom hrnci.

» V. menSom hrnci zmieSajte smotanu na Slahanie s cuk-
rom a mliekom. VSetko spolu ohrejte do bodu varu (zmes
by nemala vriet). Pridajte zohriatu Zelatinu, nastrahanu
cokoladu a kakao. VSetko dobre premiesSajte a za staleho
mieSania pockajte, nez sa cokolada uplne rozpusti.

» Potom obsah hrnca nalejte do pripravenych foriem a ne-
chajte cez noc vychladit.

GASTANOVE PYRE

500 g gastanov | 400 ml mlieka | 1 vanilkovy struk | 60 g cukru |
1lyZicu rumu

POSTUP:

» Gastany umyte, osuste a pozdiZne nareZte. Viozte do hortcej
vody a 5 minut povarte. Hotové scedte a SUpte eSte za horu-
ca. Ked'ste hotovi, oCistené gastany spolu s mliekom, vanilkou
a cukrom povarte 20 minut. Vlejte rum, eSte minltku povarte
a nakoniec poriadne vymixujte na hladko. Takto pripravené pyré
moZete pouzit ako plnku do kolacov, na palacinky €i ako rychlu
jednohubku v podobe gul6ok poliatych Cokolddou.
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CUKETOVE PLACKY

500 g cukety | 1 cibula alebo por aj s viiatou | 1 vicsie vajce | 4-5 ly-
Zic Spaldovej muky | 2-3 struciky cesnaku | suSené bylinky podla chuti
(majordn, oregano, rozmarin, tymian...) | Cerstvd petrZlenovd viiat |
celd rasca | mleté Cierne korenie | sol’| tuk na smaZenie

POSTUP:

» Cuketu umyte a nastrdhajte na hrubsie pasy. Cibulu rozkréjajte
a primie3ajte k cukete. Osolte a nechajte odstat. Ked uz pustila ta-
vu, pridajte vajce, muku, bylinky, korenie a sol podla chuti. Na panvici
rozohrejte olej alebo mast a lyZicou ukladajte kopky cesta. Upecte
z obidvoch stran dozlatista. Hotové placky odkladajte na papierové
obrusky, aby ste ich zbavili prebytoéného tuku. Servirvat mozete
teplé, ale aj vychladnuté. Viyborne vyniknu s hrubozrnnou horcicou
alebo tvarohom, & namrvenym syrom balkanskeho typu.

TIP: Ked cuketu nastrihate nahrubo, placky ziskaju Uplne ind chut,
ako ked ju rozmixujete dohladka. Po nasoleni mdZete prebytocnd
Stavu zliat pre€ a ziskate hustejSie cesto. Cesto moZete upiectiv celku
ako klasickd harulu. Pridat dofi moZete i praSok do peciva a ziskate
nadychané zeleninové lievance
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PECENA RYBA 50 SPENATOM

© © 0 0006000060000 000000000000000000000 00

K tomuto jedlu sa ako priloha hodi ryZa. Ak chcete vytvorit
nieco zaujimavejsie, pridajte pol lyZicky rozotreného cesna-
ku, 250 g nakrdjanych Sampindnov, Stvrt lyZicky oregana
s trochou olivového oleja. To vsetko pridajte k Spendtu este
pred tym, nez ho ddte do nadoby na pecenie.

300g mrazeného krdjaného Spendtu | 60g strihanejmozzarelly |
500 g filiet z tresky | sol'| korenie a citronovd Stava podla chuti
POSTUP:

» Nechajte pozvolna v chladnicke rozmrazit Spenét (ak ne-
mate Cerstvy) a filety z tresky.

» Predhrejte rdru na 200 stuprov. Z rozmrazeného Spenatu
vytlacte prebytocnu vodu a rozprestrite ho na dno mensej
nadoby na pecenie.

» Posypte syrom a navrch dajte rybu. Okorerite podla chuti.
Zakryte foliou. Pocte 15 minut.
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BOLE MA B0, T0 7 CASTA VETA
NSICH VAIMENSTC. LEGIRT 80-
TORWIU, 7 B SMEJU NEMALLFOD-
CENOVAT. MOZE AT VRLYY NA Z0RA-
VIEV DOSPELOSE

Bolave
brusko

A PSYCHOSOMATIKA

Zapadna medicina sa na ochorenia pozera cez fyzicku Uroven. Jej
logika spociva v tom, Ze choroby sa prejavuju fyzickymi priznakmi,
a ked'sa ndm ich podari odstranit, budeme opat zdravi. Ak k tejto
fyzickej rovine pridame aj duSevnu a socidlnu, prideme na to, Ze to,
ako sa Clovek citi sam v sebe, ovplyvriuje jeho telo.

Ak sme zdravi, citime sa dobre, plni energie, usmievame sa na svet,
vSetko nam ide lahSie. A to plati aj pre naSich najmensich. Na ich
zdravie vplyvaju vztahy v rodine, Skole, Zivotny Styl rodicov aj ich
celkovy pocit bezpecia v prostredi, kde vyrastaju. Ak sa nachadzaju
v napatej atmosfére, Casto sa to prejavuje prave telesnymi sympté-
mami a objavuju sa bolesti.

BOLESTI NEPODCENUJTE
Na bolavé brusko sa na3i najmensi stazuju pomerne €asto. Cas spo-
zorniet a rad3ej navstivit lekara je prave vmomente, ked k bolestiam
dochadza opakovane a nasledkom nie je obycajné prejedenie, ne-
spravna skladba stravy, pocit nafuknutia alebo pIného bruska.
Kazdy rodi¢ by mal pri bolestiach bruska svojej ratolesti dokazat
zhodnotit jej Castost, vSimat si jej sUvislost s urcitymi druhmi jedal,
¢innostami, cestovanim alebo navstevami a takisto vediet, kedy
a za akych okolnosti k nim dochadza.
Bolesti bruska mdzu mat psychosomaticky podklad, pretoze prave
vbruchu sa nachadza velka cast nervového systému. Domav rodine
mobZze vlddnut nepohoda, dieta je vystresované zo Skoly alebo z ko-
lektivu a vysledkom su pravidelné bolesti bruska.

PRECO SUVISi BRUSKO SO PSYCHIKOU?

Prave skimaniu suvislosti medzi bolestami bruska v detskom veku
a neskor3imi psychickymi problémami ludi sa venovali vedci na Ko-
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lumbijskej univerzite. Vysledky vyskumu ukazali, Zze existuje sdvislost
medzi ¢revami a detskym mozgom. Tejto skutocnosti venuje pozor-
nost malo rodicov, no zdravotny stav 330 deti a tinedZerov vo veku od
3do 18rokov, zktorych jedna skupinavyrastalav detskych domovoch
a pestunskych rodinach, druha zas u biologickych rodicov, ukazal,
Ze takato suvislost naozaj existuje.

Deti, ktoré v ranom veku zaZzivaju viac stresovych situdcii a trpia
Uzkostou, su v dospelosti nachylnejSie na poruchy spojené so za-
Zivacim traktom a trpia bolestami Zaludka, zdpchami, hnackami,
vracanim alebo nevolnostou.

Preco to tak je? Odpovedou je nas traviaci systém, ktory produku-
je az 98 percent sérotoninu v nasom tele a ovplyviuje tak stavy
depresie a Uzkosti. Mladi ludia s chronickymi problémami a ocho-
reniamitraviaceho systému CastejSie trpia depresiami a Uzkostou.
Ak dieta preziva nejakd traumu, mdze to spdsobit zmenu tvorby
viacerych hormonov v tele. Ak déjde k zmenam hladiny kortizolu,
baktérie, ktoré v Crevach ovplyviuje, dokadzu vyslat do mozgu sig-
nal a spbsobit tak pocity zvySeného stresu a Uzkosti.

TELO A PSYCHIKA NEFUNGUJU ODDELENE

Kazda choroba ma na svojom vzniku psychicky aj fyzicky podiel. Psy-
chosomatika predstavuje psychofyzicky problém, ide teda o problém
vztahu duSe a tela. Choroby vznikaju v nejakej konkrétnej Zivotnej situ-
acii. VSetko, €o sa deje, sa deje na pozadi uritych situacii, vztahov, kon-
krétnemu cloveku s istou minulostou a to v3etko vytvara celok, kto-
ry sa podiela na vzniku ochorenia. Dalo by sa povedat, Ze nas takyto
symptoém upozortiuje na vedi, ktoré v naSom Zivote nerobime spravne
amali by sme ich zmenit.

Ignorovat tento symptom u nasich najmensich nie je rieSenie, skor na-
opak. M&Zeme im tak sposobit problémy aj v neskorsom veku. Prave
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detsky vek je obdobie, v ktorom vznikaji psychosomatické poruchy
a ochorenia CastejSie ako u dospelych.

Deje sa to predov3etkym z dévodu, Ze najmensi nie su schopni aktiv-
ne ovplyvnit situaciu, v ktorej sa nachadzaju a su doslova nuteni zit
v strese, Uizkosti s rozporuplnymi pocitmi. Casto o tom nedokézu ani
hovorit. M6Ze sa stat, Ze dlhodobo a opakovane potla¢ané emécie sa
premietnu na telesnt Uroven vo forme ochorenia, ktoré tak pre dieta
predstavuije akysi Utek od nerieSitelného problému alebo situacie (a to
nielen vrodine, ale aj v Skole alebo kolektive rovesnikov).

Bolesti bruska su mnohokrat spojené s hnackou, ktora napoveda, ze
ide o strach spojeny so stiesnenostou a zadrziavanim. ,Vylie€it” strach
u dietata znamena v mnohom nechat veciam volny priebeh. Prave
najmensi, ktori trpia Castymi hnackami, mavaju problém s pocitom
kontroly vonkajSich udalosti a zneistuje ich nepredvidatelnost kazdo-
dennych situacii alebo novych neznamych okolnosti, ktoré nemusia
byt v kone¢nom désledku neprijemné, iba nové.

M AKE SU NAJCASTEJSIE PRICINY?

Jednoznaény dévod a pri¢ina neexistuju, ide skér o su-
hrn viacerych faktorov, ktoré psychiku dietata ovplyviiuji
a zaroven dokdZu vyaustit do fyzickych bolesti, a to:

» vrodena citlivost dietata,

- » temperament,
» vychova vrodine,
» rodinné vztahy,
;-""'":- ’! » Zivotny Styl rodicov,
. » prostredie, kde dieta vyrasta

’ » vek dietata,
—aa > celkovafyzicka odolnost dietata

LAHSIA ALTERNATIVA —,——

SI"IOTANY A SLAHACKY ‘

T P ,__.

a& NEZRAZA SA

= T g——

AKO DIETATU POMOCT?

Velakrat sa stane, Ze vietky lekarske vysetrenia dietata st v poriadku,
napriek tomu bolesti bruska nepolavuiju a dieta sa na ne neustéale sta-
Zuje. Rodicia by sa vtomto pripade maliv prvom rade zamerat na psy-
chickl pohodu dietata a jeho vyvazenu stravu. Ta zahffia potraviny
s probiotickymi alebo prebiotickymizlozkami, ktoré podporuju mikro-
bidlne zdravie a pom6Zu obnovit rovnovahu ¢revného mikrobiéomu.
Spravna strava predstavuje zaklad pre zdravé Creva a traviaci systém.
Treba ndjst pricinu bolesti bruska svojho najmensieho komunika-
ciou alebo uvedomovanim si situdcii, v ktorych sa pocas dha nacha-
dza. Psycholdg, lekar alebo rodi¢ by mali dobre pocivat a nasledne
vyhodnotit, aké Zivotné zmeny by mohli stat za zdravotnymi problé-
mami dietata.

POZOR NA ,,ZISK"Z OCHORENIA

Ktory z rodicov sa nestretol s tym, Ze by sa jeho ratolest staZovala na
bolesti bruska, ale u lekdra sa Ziadna pricina choroby nenasla. Nazyvat
dieta simulantom je hanlivé a rodic spolo¢ne s lekarom by mali hladat
pricinu vtom, o sa v Zivote dietata za posledné tyzdne prihodilo.

Su v3ak aj situacie, v ktorych sa ¢asto choré dieta oboznadmi s vyho-
dami statusu - som choré. Nemusi ist do Skoly, nemusi doma upra-
tovat a pomahat, mamka sa ofi postara a vacsina jeho povinnosti je
odsunutd na druhej kolaji. Vtedy lekari hovoria o zisku z ochorenia.
Ak mate podozrenie, Ze je to doverne zndme vaSmu drobcovi, ubez-

pecte ho, Ze vietky povinnosti ho tak ¢i tak pockaju.
-feesinel-




jednota hlog

Nelovia sa krasne damy ani drzi vodici, ale - vitaminy!

Stante sa mestskym lovcom!

PRED MIORYIM ROKME SOM PRED VEANOCAME LETELA DO NEW YORKU 5 OFICLALNOU LETECKOU SPOLOENOSTOU SANTA CLAUSA
AKEDZE TEN JE RAVDERODOBNEFEN, MALT SME MEDZTPRISTATEE V HELSTNICACH. TRVALO AST SESTAST HODEN. BOLO MI LUT0
STRAVET TCHV HOTELL, PRETO SOM SA VYBRALA DO ULEC MESTA, V KTOROM SOM $A OCTTLA PRYYRAT V ZIVOTE.

Bolo to velmi zvlaStnych par hodin. Smart-
fony vtedy neexistovali, a tak som sa potu-
lovala len tak bez navigacie. Cesty i chodni-
ky boli pokryté vrstvou ladu a snehu a boli
Uplne prazdne. Pdsobilo to velmi surrealne.
Akoby tam ani nikto neZil. Prechadzkovym
tempom som sa dostala k pristavu. Zdalo
sa mi, Ze namestie sa mierne zvazovalo do
mora a bolo rovnako ako chodniky pokryté
vrstvou ladu. Jeden chybny krok a ¢lupnem
do vody. Bola som tymto ladovym mestom
Uplne fascinovana.

O to viac ma prekvapilo, ked som nedavno
Citala knihu Alastaira Bonetta o zvlastnych
miestach na zemi. Jednu kapitolu v nej ve-
nuje helsinskym zberacom volne rastucich
plodov. Pohybuiju sa po meste tiez v zime,
vyzbrojeni zberacskou mapou a zbieraju
orechy, premrznuté jabitka a bobulky ra-
kytnika. Fini su velki polovnici, rybari a zbe-
radi. Tato vasen ich neopulsta ani v zime pri
teplotach hlboko pod nulou. Na Satokarrta
- helsinskej mape Urody vhodnejnazber - je
vyznaceny kazdy jeden strom, krik, miesto,
kde rastu bylinky i huby. Helsinské parky su
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plné mustaviinimajoja, teda Ciernych ribez-
li, a tyrnia, teda rakytnika rasetliakového,
a mnohych inych bobulovych krikov. Aj iné
mesta maju podobné mapy. Na internete
najdete zberacski mapu New Yorku alebo
nemeckého mesta Lipsko. Mapy su posiate

farebnymi bodmi, ktoré vas naviguju na-
priklad v New Yorku na Broadway k stro-
mu gledicii trojtffiovej Sunburst. Dokonca
i vzime mbZete mat Stastie a najst az tridsat
centimetrov dlhé struky so semienkami.
Budu uz asi vysuSené, ale i tak pozivatelné.
Ameri¢ania zo semienok v nich ukrytych

robia nieo ako So3ovicovu polievku. Ked

eSte nie su vysusené, maju sladkd, medom
vonajuci duzinu.

Tieto reSerSe mi otvorili oi a zacala som
sa na prechadzkach s detmi a so psom via-
cej obzerat po nejakom dare prirody na za-
hryznutie. Naslisme napriklad Sipkovy ker.
Nebolo toho na riom vela, ale detom to na
Caj stacilo a boli na seba pysné, Ze si ¢aj
samy ,ulovili”. A ja som sa teSila tiez, preto-
Ze Sipky su vynikajucim zdrojom vitaminu
C. Divorastuce rastliny maju vzdy viac vita-
minov ako tie, ktoré ktovie ako dlho lezia v
sklade alebo na polici v obchode.

CINTORINY PRE ZBERACOV

Pred sto rokmi poznalo vraj kazdé dieta 150 jedlych rastlin. Ked' nebo-
lo doma €o jest, rodicia neposlali deti do obchodu, ale von zaobstarat
si nieo pod zub. Najma v zime to nebolo lahké, ale deti vedeli, ktoré
listy, vyhonky i korienky im neubliZia. Keby na Skolach chceli zaviest

predmet alebo aspori kruizok pre hladacov jedla, bola by som za. Ved

keby aj ni¢ nenasli, aspon by sa hybali na erstvom vzduchu. Okrem
toho prave na Skolskych dvoroch a detskych ihriskach, kam nesmu
psy, sa daju néjst neznecistené rastlinky. Dalsim vhodnym miestom
v urbarnom priestore su cintoriny. Ani tam psici nesmd. Ti najvytrva-
lejSi zberadi sa nezlaknu ani snehovej pokryvky a ked vedia, kde, tak
si nejaku tu lie€iva bylinku vyhrabu.

KELOVE ZAHADY

Na druhej strane, ak oberieme
vietky polozmrznuté jabltka
a bobulovité ovocie, ¢o zostane
vtacikom? Preto nie je od veci
poobzerat sa po zimnych vita-
minoch predsa len na policiach
v obchode alebo na trhu. Mo-
jou obluibenou zimnou zeleni-
nou je ruzickovy kel. Ak ste nan
vzahrade zabudli, ni¢ sanestalo.
Najlepsie chuti, ked preSiel mra-
zom. Plati to pre kel vSeobecne.
| Pri teplotach mierne pod nulou
sa Skrob v listoch Stiepi na cukor a pri tepelnej Gprave karamelizuje
aje eStelahodnejSi. Z kuCeravého kelu sa daju urobit fantastické Cipsy.
Detom tak chutili, Ze sa mi uSlo len par. Daju sa piect aj na plechu
v rure. Receptov z ruzickového kelu je netirekom. Najjednoduchsie je
chvilku ho povarit, osolit a poliat rozpustenym maslom. Viac netreba.
ESte niZSie teploty - az minus 30 stupfiov - zvladne topinambur. M6-
Zete ho pouzit namiesto zemiakov. Zasyti, ma vela vitaminov a menej
kalorii, ¢o je v zime, ked'sa mnohi ludia menej hybu, vyhoda.

PREKVAPIVE LAHODKY OCARIA JEDNODUCHOSTOU

Dal3ia fantasticka zimna zelenina plné vitaminov je kvaka. DIho som
simyslela, Ze to je nejaka prerastena redkvicka, a nekupovala som ju.
Da sa tieZ pouzit namiesto zemiakov ako priloha alebo do krémovych
polievok, alebo rovnako ako ruzickovy kel na cipsy.

Obrovsky Uspech malo v celej rodine zelerové pyré. Nakrajany zeler
som v rdre ugrilovala tak, Ze vrchna vrstva zhnedla, skaramelizovala.
Potom som ho osolila a rozmixovala s maslom a trochou sladkej smo-
tany. Malo to velmi prekvapivt, mierne Stiplavd chut. Ja osobne velmi
zeler nemusim. Davam ho, samozrejme, do polievky, ale na tanier si
ho nenalozim. Upeceny chuti Uplne inak ako vareny. Vynikajuco!
Lahddka je aj hadimor Spanielsky alebo Cierny koren. Priznam sa, eSte
nikdy som ho nevarila. Je s tym naozaj vela roboty. Treba ho Stpat v ru-
kaviciach pretoZe intenzivne farbi a kym o3Upete pre celt rodinu, moze
to trvat aj pol hodiny. Nie je to velmi znama zelenina. Vela zahradkarov
ho dokonca povaZzuije za burinu. Nepravom, pretoZe chuti fantasticky.
Jasiho davam ako Salat so smotanou. Maju ho v kazdej rakuskej vieche
ajetojediné, comu nikdy neodolam. Ale da sa z neho urobit aj polievka,
rizoto alebo ho méZete vyprazit v cesticku.

Ked som sa dnes cez webovu kameru pozerala na Helsinki, nevidela
som ani kusok snehu ¢i ladu. Aj tu vo Viedni a v Alpach, ktoré mame
za rohom, sneZzi ¢oraz menej. Je to Skoda. V meste je sneh a lad sice
na ostaru, ale prirode chyba. Rastlinky si tieZ obcas potrebuji pospat

pod makkou perinkou. 4
Nikoleta Gstach
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ona domova

JET0 SMETNTKOS, 0DPAD ALEBOTE STARE TOPANK YV PREDSTENT
NIEECO OVALTLD VAS NOS A NIE JE T0 PRAVE PRIJEME. SKUSTE
DOMA ODSTRANLT VSETKY ZAPACHY. IDE TO NAPODIV LACND,

v

EKOLOGICKY A CANKO, VYIADUJETO LEN TROCHU USILLA

Vonné sviecky su to prvé, ¢o nam napadne, ak chceme pohltit pa-
chy domacnosti a prijemne ju prevonat. No vonné sviecky a iné
priemyselné osvieZovace vzduchu, najma tie lacné, su plné syn-
tetickych zloZiek, ktoré naSmu zdraviu velmi neosozia. Ak sa vam
nechce Citat zloZenie svieCok alebo investovat do osvieZzovacov
s prirodnym zloZenim, skuste to po domacky. Prvym krokom bude
kupa jedlej sédy, soli, citronov a octu. Potom vyskuSajte naSe triky
a uvidite, Ze sa vdm podari zbavit domacnost neprijemnych pachov.

 VYCISTITE ODPADY

Odpady dokazu poriadne zapachat! Poméct by mohla trojita dav-
ka ocisty, ktora, ked' sa vdm osveddi, by sa mala pravidelne opa-
kovat. Najprv do odpadu nalejte poriadny hrnéek octu a nechajte
posobit. Po desiatich mindtach zalejte vriacou vodou z kanvice.
po desiatich mindtach zopakuijte. Nakoniec urobte to isté so solou.
Ak to bude potrebné, v3etko zopakuijte aj na druhy defi a na surovi-
nach a vriacej vode nesetrite.

W ZIVE RASTLINY POMAHAJU

Izbové rastliny Cistia v byte vzduch, preto st nielen estetickou, ale
aj praktickou dekoraciou. Mnohé aj prijemne voraju. Napriklad
taky eukalyptus posobi na dychacie cesty a je vhodny aj do spalne.
Nevtieravl voru maju tiez orchidey a levandula, ktori mézete mat
v kvetinaci na svetlom a teplom mieste.

B PRVAPOMOC

Ak potrebujete osviezit vzduch po party alebo po ,nehode” v ku-
chyni, je dobré mat v chladnicke pripraveny pohar ,,prvej pomoci”.
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Do pollitrového pohdra nakrajajte na kolieska dva mensie citrény,
pridajte dve az tri vetvicky rozmarinu a lyzicku vanilkového ex-
traktu. Zalejte to vodou a ulozte do chladnicky, kde zmes vydrzi
jeden az dva tyzdne. V pripade potreby ju len viejte do kastréla
kuchynu prepojenu s obyvackou, tento trik rychlo vyZenie pachy
z velkého varenia.

I DOMACE POTPOURRI

Toto slovo oznacujliice vonavu zmes kvetov, plodov a bylin
pochadza z anglického pot, teda hrniec, a pour, teda naliat.
Jednoducho ,nalejete” ingrediencie do hrnca a podobne ako
v predchadzajucom pripade nechate pomaly varit. VyskuSajte
napriklad tato kombinaciu: Do hrnca dajte dve hrsti Cerstvych
brusnic, jeden nakrajany pomaran¢, par kvapiek vanilkovej
esencie, muskatovy oriesok, celt Skoricu, rozmarin a borovico-

vé ihli¢ie alebo badian. Nechajte prebublavat tri hodiny a ked

vOna zaplni aj tie najvzdialenejSie kity vaSho domu, prelozte vy-
chladnuté potpourri do chladnicky. Nabuduce staci zmes osvie-
Zit Cerstvou vodou a proces zopakovat.

Zapacha vam chladnicka? Nekupujte Ziadne syntetické
osvieZovace. Kava, ryza alebo séda v otvorenej miske pa-
radne zneutralizuju vSetky pachy.

Aj zadpach v topankach sa da jednoducho eliminovat
- staci do nich nasypat obycajna kuchynsku sol, nechat p6-
sobit cez noc a rano vyklepat.

I JEDNODUCHY TRIK

Teraz v zimnom obdobi mdZete na kurenie postavit keramickd
misku plnd vianocného korenia s trochou alkoholu. Zmes sa bude
postupne vyparovat do priestoru. Prijemna bude Skorica, klinceky,
badian alebo vanilka.

M PECENAVONA

Byt si moZete prevonat aj pouZitim rdry. Ide navySe o skvell prile-
zitost, ako zrecyklovat zvySky jedla. Na papier na pecenie poloZte
ohryzok z jablka, pomaranfové a mandarinkové Supky a popraste
Skoricou, drvenym klincekmi alebo cimkolvek, ¢o mate radi. Na zaver
v3etko polejte olejom, aby ste namiesto podmanivej aromatickejvone
napokon nedychali spalené jablka, a nastavte riru na 100 stupriov.

I KOBERCOVY PUDER

Ano, aj toto skuto¢ne niekto vymyslel a preverill Na kobercovy ptder
budete potrebovat pol hrnceka jedlej sédy, kvapku levandulového
oleja a dve lyzicky suSeného, najemno nasekaného rozmarinu. V3et-
ko zmie3ajte a voila - magicky praSok je hotovy! Teraz ho uz len roz-
praste po koberci a nechajte dvadsat mindt pdsobit. Potom ho pocti-
VO povysavaijte a uzivajte si nadhernu dihotrvajlicu sviezost.

I TRSTINOVY OSVIEZOVAC
Viyzera skvele a nadherne vonia. Vyborne sa hodi napriklad do
kdpelne a zvladnete ho za par minut vytvorit sami. Na jeho vyro-
bu budete potrebovat malt vazicku s tzkym hrdlom, jednu lyZicu
technického liehu, tretinu hrn¢eka mandlového oleja a patnast
kvapiek esencidlneho oleja. Potom v3etky tekuté ingrediencie
zmieSajte a do flasticky vloZte tri az pat trstinovych tyciniek. A do
dvoch hodin ucitite to kuzlo!
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VONAVE RADY
1. Aj pri kipe svie€ok a inych osviezovacov vzduchu je
istym ukazovatelom kvality cena. Pri menej kvalitnych
difuizoroch véna z tekutiny vyprcha po niekolkych droch
a zostane len voda so zvySkom alkoholu. Aj mnohé aro-
matické sviecky byvaju parfumované len zvrchu, a tak ho-
renim mizne nielen vosk, ale aj vona.
2. Cim vacsiu miestnost chcete prevonat, tym intenzivnej-
Siu voriu mozete pouzit. V priestore sa rozptyli a pdsobi
prijemne. Vo velkych priestoroch sa odporuca pouzit pro-
dukt, ktory vonia permanentne, napriklad arémodifuzor.
3. Velmi starostlivo vyberajte voriu do spalne a do detskej
izby. V druhom pripade osvieZujte vzduch vyhradne pri-
rodnym spbsobom, mdzete pouzit napriklad esencialne
oleje, ktoré maju aj rozne terapeutické Gcinky - upokoju-
juce, uvolfujice a podobne. Vhodna je levandula, mata
Ci Skorica.
4. Do kuchyne sa hodi katalyticka lampa, ktora nielenze in-
tenzivne vonia, ale zaroven likviduje pachy a baktérie.
5. Kvalitné a pre zdravie neSkodné sviecky obsahuju vceli ale-
bo séjovy vosk. Sviecky by sa nemali zhasinat sfuknutim, ale
pouzitim zhasinadla. Pred kazdym zapalenim by sa mal knot
skratit na 5 mm, aby nedymil.
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Technika vyroby koZi sa v podstate zachovala od staroveku bez vyraz-
nych zmien takmer do konca 18. storocia. Najskor sa surové koze spracu-
vali pdsobenim dymu a rozpustného tuku, neskorSie tcinkom vylihova-
nych latok z rastlin a kbry stromov (trieslom), zo soli a zkamenca. Casom
sa objavila nova technoldgia v podobe Stiepenia kozi. V roku 1855 vyna-
Siel Beltford inenie so Zeleznatymi solami, o rok neskdr pripravil Reinsch
umelé Cinidla z kamenouholného dechtu a vynalezca Knapp navrhol
¢inenie chrémovanymi solami. To sa za€alo uplatfiovat od roku 1893.
Viyrobena koZa sa vyvazala uloZend v drevenych sudoch spolu s voskom
do Pruska, Torune, Fldamska uz v 14. storodi. KoSice vykupovali aj vyvazali
kozky aj zaCiatkom 16. storocia a z ich vyvozu do cudziny bohatli tunajsi
kupci eSte v polovici 16. storodia.

CoJECo?

Prvé garbiarske cechy u nas vznikali v 16. storoCi v kralovskych mestach
PreSov, Levoca, KoSice, Bratislava. Postupne sa v 17. storodi garbiarstvo
rozvinulo v mnohych mestach na celom Uzemi Slovenka, v 19. storoci
zacali vznikat vidiecke vyrobné centra, najvacsSie bolo v Rajci. Postupne
sa od garbiarstva zacalo oddelovat spracovanie koZi a vznikali Speciali-
zované remesla.
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'REMESLA?

Kozusnik spractivajiici koZu s koZusinou na kose upevnenej v lavici. Zavadka nad Hronom, 1950. Archiv negativov Ustavu etnolégie SAV v Bratislave. Foto E. Plickovd.

TRADICNE REMESLO

\OZY0) KOZEARSTVA BOL NA SLOVENSK BEZBROSTREDNE SPOJENY § ROZSTAHLYM ROZVOJOM CHOVU HOSPODARSKYCH
IVIERAT A DOSTATKOM VOUNE ZLJGCE] 2VERL. SPRACCVANE KOZE PRESLO DLAYM VVOJOM.
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Historicky najrozsirenejSie bolo koZu3nictvo. Podla dobovych dokumen-
tov prvy priemyselny cech zaloZili v roku 1307 v KoSiciach. Na vyrobu
kozusin sa spractvala ovcia, liSCia, viCia, jahnacia i medvedia kozusina
a vyrobky z nich odjakziva maju punc luxusu. Fakt, Ze kozZusinové vyrob-
ky boli predmetom testamentov, vypoveda o hodnote, aka sa tymto vy-
robkom pripisovala. 15lo najma o kozZuchy, Ciapky, vesty, ale aj rukavice
a prikryvky. KozZusnicke produkty sa pouZivali po zafarbeni aj na zdobe-
nie textilii a kozZuchov. Tvary a farby kozusnickych vyrobkov zaviseli od
poziadaviek miestneho obyvatelstva aj od médy danej doby. Vynimkou
bol jedine Liptovsky Mikulds, v ktorom sa vyrabali ku koncu 19. storocia
kozuchy na objednavku uhorskych Zeleznic. ZvlaStnostou Slovenska
je vznik slovenskej maédy - kto by si nepamatal legendarny pojem slo-
vensky koZuch? Takzvané slovenské koZuchy ziskali oblubu v 30. rokoch
20. storoCia a zaZili obnovenie velkovyroby v 60. rokoch 20. storocia.

DIha tradiciu si na zemi Slovenska zachovala domaca
vyroba mieskov z baranich mieSkov (koZena €ast bara-
nich pohlavnych organov), aj ked nikdy neexistovala na
komerénej baze.

Jemnymi, tenkymi kozami a semiSom sa zaoberalo ircharstvo. Spracova-
nie koZe zacinaliirchari tym, Ze ju zbavili zvySkov masa, blan, mastndt, ne-
Cistoty, chlpov a srsti. Na rozdiel od garbiarov irchu robili bez triesla a bez
kamenca tak, Ze kozu valali aj s mastnotou. Vyrabali aj semis (zam3u) pre
potreby rukavickarov a remenarov. Ircha sa pouzivala na zhotovovanie
ozdobnych €asti koZuchov a koZiskov, sediel, postrojov, rukavic. Semis
sa vyrabal zo zam3e pre rukavickarov a remenarov. Pre vyrobené koz-
ky bola charakteristicka biela alebo svetlokrémova farba; vystihuje to aj
nemecké pomenovanie Weissgarber (biely garbiar) na rozdiel od garbia-
rov (Rothgarber), ktorych kozky mali po spracovani Cervenkastu farbu.

]

Miaducha vkrdtkom koZuchu

Zmienky oircharoch st uz z roku 1563 v Bratislave. V 17. a 18. storoci boli
hlavnymi strediskami remesla banské mesta, kde v roku 1609 bolo uz
8 ircharov, v 30. rokoch 17. storocia len v Banskej Stiavnici boli 4 irchari.
V roku 1770 ich bolo v Kremnici 6, v KoSiciach 5, v Bratislave a Banskej
Stiavnici po4, v Rimavskej Sobote a Bardejove po 2. Napriek zmene médy
akoZiarskej velkovyroby sa ircharstvo ako remeslo udrZalo eSte ajv prvej
polovici 20. storocia. V roku 1921 pracovalo na Slovensku 50 ircharov.
Kordovanictvo spracivalo kozie, ovCie a telacie koze. Na Slovensko sa
dostalo pravdepodobne zo Stredomoria a prenikanim Turkov na nase
Uzemie ku koncu 16. storo€ia. Tato vyroba sa vyznaCuje spracovanim
kozi najemno, pri¢om sa koza nemasti a farbi sa nacerveno alebo nazito.
Kordovanictvo sa uchytilo v 17. storodi v Banskej Bystrici, Trnave, Krem-
nici a v PreSove. Typické boli &izmy (Cervené kordovanky) a brasnarske
vyrobky. Tato technika zanikla na Slovensku na konci 19. storocia.

Safianictvo je Specializovana garbiarska technika zamerana na spraco-
vanie kozlacej, pripadne baranej a telacej koZe. Vysledkom bol safian -
velmi makka, leskla, jemne vypracovana usen s jemne lomenym licom
- farbena Zivymi orientalnymifarbaminacerveno, nazlto, natmavomod-
ro. Nazov je odvodeny od marockého mesta Safi. Pri vyrobe sa pouziva-
lo rastlinné trieslo z listov a mladych konarov Skumpy alebo sumachu,
dovazaného z oblasti Stredozemného mora. Vyroba sa na Slovensku
rozSirila pravdepodobne s tureckou expanziou v 17. storoci. V fudovom
prostredi sa safian pouzival najma na vyrobu Zenskej domacej obuvi
a Ciziem. V 19. a 20. storodi sa zo safianu robili aj braSnarske, kniharske
a dekorativne vyrobky.

Slovensko

KRPCE Cl TOPANKY OD BATU?

KoZa sa dalej remeselne spractvala a dostavala podobu konkrétnych
produktov. Vyvinuli sa remesla ako remenarstvo, brasnarstvo, sedlar-
stvo, obuvnictvo, rukavickarstvo a mieskarstvo.

Remenarstvo je zamerané na vyrobu opaskov, remerov, popruhov
a hnacich remenic prevodovej sustavy vodnych kolies a parnych (pri-
padne elektrickych a spalovacich) motorov. Remendrstvo prirodzene
nachadzalo svoje uplatnenie v blizkosti banickych, drevarskych a prie-
myselnych oblasti, kde bolo rozSirené povoznictvo, ¢i uz na tazobné, ale-
bo obchodné Ucely, tazka technika a motorové transmisie. Vyznamnymi
produktmi remenarov boli vyrobky pre furmanstvo a jazdectvo, napri-
klad chom(ity, ohlavky, opraty, bice, uzdy, popruhy a podobne. Dalej ich
vyroba zahffiala obrovské mnoZzstvo vyrobkov ako tasky, opasky, kapsy,
tanistry, zastery pre mlynarov, kovacov, tesarov a furmanov; cepy, reme-
ne a podobne. Casom tato &innost splynula s brasnarstvom, so sedlar-
stvom as opaskarstvom. Gumarensky a ropny priemysel, vyroba koZen-
ky, syntetickych koZi a viakien postupne tradicné remenérstvo postavili
do pozicie vylu¢ne tradi¢nej vyroby a remesla na Slovensku.

BraSnarstvo sa vyvinulo z remendrstva do stredovekého remesla
taSkarstva. Taskari vyrabali cestovné kufre, lezadla, tasky, kapsy, taSky
na naboje a podobne. Ich prioritné zameranie bolo na vy3Siu triedu,
pripadne na objednavky urcitych odvetvi. Napriek Sirokému zameraniu
iSlo o celkom vzacne remeslo. Spajalo sa hlavne s mieskarskymi reme-
selnikmi, ktorf vyrabali mieky na mince, tabak a iné produkty. Brasna-
ri Zili hlavne v blizkosti rolnickych a pastierskych oblasti. V kombinacii
s remenarstvom boli majstrami vo vyrobe tradi¢nych vybijanych
opaskov a inych ¢asti odevu. NajvyznamnejSia brasnarska dielfa na Gze-
mi Slovenska bola v Banskej Bystrici. Vznikla v polovici 17. storocia a pra-
covala pre celé Uhorsko a Balkan. Viyrobu prakticky ukoncila prijej zoStat-
neniv polovici 20. storocia. Konské sedl, sedadla a caltinenia do koCiarov
ainych dopravnych prostriedkov vyrabali sedlari. Rozmach sedlarstva sa
datuje do 16. storotia. Upadok tohto remesla bol bezprostredne spojeny
s Upadkom vyznamu koni v civilnom aj vo vojenskom Zivote.

Rukavickarstvo je v pripade koZiarskych vyrobkov vysokoSpe-
cializované remeslo. Rukavice su historicky muzsky doplnok
pracovného odevu, respektive aj u Zien, ak vykonavali ,, muzské”
prace. PouZivali sa pri praci s drevom alebo pri furmanceni. Na
Standardnu vyrobu sa pouzivalo pletenie zo spradenej viny. Ru-
kavice, respektive rukavicky, z koZe, patrili do luxusnej vybavy
dam vysSej, neskor aj nizSej Slachty. Dodnes koZené rukavicky
nestratili svoje postavenie v madde ani vo vyrobe.

Obuvnictvo sa vyvinulo zo Sevcovstva v 19. storoci. Vo v3etkych Zupach
s vynimkou v oravskej bolo obuvnictvo najviac zastipenym remeslom.
Na Slovensku sa v minulosti nosila koZeng, drevena a vinena obuv. Mohla
byt vysoka, teda ¢izmy, kapce, valanky, platenné alebo sikenné onuce;
a sukenné kopytcia. Alebo nizka, ku ktorej zaradujeme krpce, janiciarky,
pantofle, vinené papuce alebo kolctiny. Zvastnu kategériu tvorili dre-
vaky. Realitou v3ak zostava fakt, Ze do 20. storocia bezne chodili muZi
i Zeny v letnom obdobi bosf. Tradicnu vyrobu obuvi na Slovensku nahra-
dili priemyselne vyrabané produkty, najméa v obdobi rozkvetu Batovych
zavodov. V dosledku dopytu po CiZzmach zo strany vysokej Slachty, ze-
manov a mestanov sa rozvijalo ¢izmarstvo. Cizmarske cechy boli jedny
z najpocetnejSich na tzemi byvalého Slovenska. NajstarSim remeslom
na vyrobu obuvi u nas bolo v3ak Sevcovstvo. I3lo o vyrobu jednoduch3ej
obuvi z koZe priemyselnou alebo domacou produkciou. Na tUzemi Slo-
venska bola najrozsirenejSia vyroba krpcov, topanok, podosiev, podsivok
a¢rievic. Sevciviedli ustavicné spory o svoje privilégia s cechmi garbiarov,
nakoniec sav 18. storo¢i garbiari od Sevcov oddelili.

-dp-, snimky: ludovakultura.sk-
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Tajnicka z €isla 12/ 2019: Zasadnime si v3etci spolu ku Stedrovecernému stolu.
Vyhercovia vecnych cien od spoloénosti Profexy: Eva Zaloudkova,Banskéa Bystrica, Stefan Janotik, Namestovo, Adam Mlyncek,Ruzomberok

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 3. 2020 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 tdaje. Cena potvrdzujlcej 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. Na vyhercov ¢akaju balicky od spolo¢nosti Profexy.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
atelefénne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl P
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytocného odkladu zabezpedi likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zdkon nevyZaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry).
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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N6z na $apanie Gourmet

Nasa cena 4,99 € Bezné cena 9,98 €

Maly univerzalny néZ Gourmet

Nasa cena 5,99 € Bezné cena 11,98 €
Univerzalny né% Gourmet

JEDNOTA . Nasa cena 6,99 € Bené cena 13,98 €

Vykostovaci néZ Gourmet
Nasa cena 8,99 € Bezna cena 17,98 €

Najlepsie domace potraviny

Santoku né% Gourmet
Nasa cena 9,99 € Bezn4 cena 19,98 €

N6Z 3éfkuchara Gourmet
Nasa cena 9,99 € Bezna cena 19,98 €

Univerzélne noZnice Gourmet

Nasa cena 4,99 € Be?né cena 9,98 €
Super mixér Nutribullet 600 W
Nasa cena 44,99 € Be#ns cena 89,98 €

0003

NOZE, nakupre

ZA 20 € A ZISKAJTE

. Bridska na noZe Brava
Nasa cena 6,99 € BeZn4 cena 13,98 €

Nakipte v COOP Jednote aspori za 20 € a ziskajte voucher
na jednorazovy nakup lubovolného poctu kvalitnych
kuchynskych noZov, noznic ¢ brisok Delimano a super
mixéra Nutribullet - v3etko so skvelou zfavou az 50%.

Viac na www.coop.sk.

Akcia prebieha od 9. 1. do 31. 3. 2020 alebo do vypredania zasob. V pripade nedostupnosti tovaru v predajni je mozné ho doobjednat.



