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SLOVENSKQ,
MOZES SA NA NAS
SPOLAHNUT!

COOP Jednota je vd'aka svojim viac ako dvom
tisickam predajni najrozsirenejSou obchodnou
sietou potravin na Slovensku. Nasich 14-tisic
zamestnancov i napriek narocnej situacii
vynaklada maximum usilia, aby zakaznici,
Ci uz v mestach, ale aj v odlahlych obciach
Slovenska mali pristup ku vSetkym dolezitym
potravinam a ostatnému potrebnému tovaru.
Nasich pracovnikov a predajne sme vybavili
ochrannymi pomaockami a v ramci prevencie
prosime aj kazdého zakaznika o dodrziavanie
zasad bezpecnosti a hygieny. Vd'aka zodpo-
vednemu spravaniu kazdy z nas pomaha
chranit seba aj ostatnych.

JEDNOTNE, ZODPOVEDNE
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DodrzZujte Pocas nakupu
bezpecnu pouzivajte
vzdialenost' rukavice
aspon 2 metre
od ostatnych
zakaznikov

JEDNOTA

Pre znizenie Uprednostnite Najlepﬂe domace pOtravmy

rizika by mal bezhotovostnu
nakupovat’ platbu
len1élen

domacnosti

Pouzivajte
ochranu tvare
pri nakupe
atiez vsade
mimo domova

VAZENT ZAKAINICT, MILE KOLEGOVIA,

nachadzame sa vo velmi tazkych Casoch. Epidémia spdsobena
novym koronavirusom sa vnorila medzi nas ako Cierny tien, s kto-
rym nikto ani v najhorsich snoch nepocital. V obchodnom systéme
COOP Jednota situaciu velmi intenzivne sledujeme a za predsed-
nicky a predsedov v3etkych nasich dvadsiatich Siestich druzstiev
mbzem s Cistym svedomim vyhlasit, Ze robime v3etko pre to, aby
sme situaciu zvladli. Denne vyvijame maximalne Usilie, aby sme
uspokoijili potreby nasich zakaznikov a zaroven, aby sme ochranili
nasich zamestnancov v predajniach a v logistickych centrach.
Ubezpecujem vas, Ze potravin je dostatok. Ako najvacSia malo-
obchodna siet si uvedomujeme svoju obrovskd zodpovednost
a prostrednictvom desiatich logistickych centier postupne vyrobky
doplfiame a nasledne nimi nase prevadzky zésobujeme.

Spotrebné druzstva funguju na Slovensku uz 150 rokov, prekonali obe svetové vojny, odolali réznym
politickym garnitiram a vzdy boli pripravené slUzit ludom. Inak to nie je ani teraz. Aj v tejto pre nas
vietkych mimoriadne narocne;j situacii sa potvrdzuje celospolocensky prinos maloobchodnej siete
COOP Jednota, ktora naplfa verejnoprospe$ny zaujem a prostrednictvom svojich viac ako 2-tisic
predajni zabezpeCuije prisun potravin pre obyvatelovv mestach aj na vidieku. Touto cestou sa chcem
Uprimne podakovat vSetkym nasim 14-tisic zamestnancom v predajniach, v logistickych centrach
a na centralach aj dodavatelom, vyrobcom, polnohospodarom za obetavost a dennodenné nasa-
denie. Moje podakovanie patri vSetkym ludom, ktori denne riskuju svoje zdravie a Zivot v zaujme
ochrany a pomoci nam v3etkym. S to lekari, lekarnici, zdravotné sestry, sanitari, zachranari, policajti,
vojadi, hasici a mnohi dal3i, bez ktorych by sme tohto neviditelného nepriatela nedokazali zdolat.
Mili priatelia, vzhladom na mimoriadne okolnosti si dovolim poprosit vas o nakupovanie s mierou
a ohladuplnost k sebe navzajom i voci naSim kolegom, ktori denne chodia do prace. Budme k sebe
[udski a spravajme sa zodpovedne, aby tu pre vas mohol byt nas personal k dispozicii ¢o najdlhSie.

DAKUJEM
Jan Bilinsky
Generdlny riaditel COOP Jednoty Slovensko, s. d.
-\
Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, Séfredaktorka Denisa Pogacova, C. tel.. 02/58 233 485, Redakcia
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych

novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.

Téma: Trochu iny rezim
alebo ako sa stravovat
v karanténe

Recepty zo zasob od Naty
a Petra Vargu

Predstavujeme: COOP
Jednota Krupina, s. d.

Nadacia COOP Jednota:
Ako pomohol Program
podpory lokalnych ko-
munit

Potravina mesiaca: Mala
hlavka s velkym tG¢inkom
- redkovka

Trendy: Fenomén Bud-
hovej misky

Rozhovor: Renata Her-
mysova o modranskej
majolike

Krasa: Nobelovka za
vecni mladost

Zaujimavost:
Vsetko o Zuvacke

Rodina: Preco deti potre-
buju svoj rezim?

KriZovka
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Vdaka VAM

sa Slovensko
moze spolahnut
na COOP Jednotu

Mili kolegovia, je az dojemné sledovat, s akym
nasadenim a obetou zvladate sucasnu situaciu
a doslova pomahate zachranovat Slovensko.
Sme pysni, ze mame lojalnych zamestnancoy,
ktori su nam verni uz dlhé roky a v narocnych
chvilach nevahaju bojovat v prvej linii.

Sme hrdi na solidarne timy, ktoré spolu tvorite,
Ci uz v predajniach alebo v distribu¢nych
skladoch, a navzajom sa podporujete.

Sme aprimne vdacni kazdému jednému z vas.

Dakujeme.

4 jednota
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ESTE PheD MESTACOM SME N EPRIPUSTALL, ZE SPRAVY
[0 VIDIALENE] CENY O SMRTIACOM VERUSE BY SA MOHLE
HMOTNIT ) A SLOVENSKU. POCLT OHROZENTA Vitu-
SOM, OKOLNOSTAMI VYNUTE NY FOBYT DOMA A OBME-
DIEN MOZNOSTI NAS OVPLYVAUTU A TREBA SA ROZUMINE
IAMYSLIET NAD TYM AKO T0T0 OBDOBLE PK[ZHVZDRAVI
A DOBRE] KONDICTI. NIEKOLKO (EN[\IY(H RAD PRINASA
INASIM CITATELOM MUDR. PETER MINARIK, PHD.

jednota

AKO NAKUPOVAT POTRAVINY?

. Va&ina ludi si nemusi nakupo-
" vat nadmerné mnoZstva potravin
‘- a vytvérat’ tak neiimerne velké zasoby
/ ' vin méze byt teoreticky vhodna iba pre
,," tych ludi, ktori st chori alebo socialne
izolovani, pripadne maju nariadent po-
vinnu karanténu. V poslednom pripade
je vhodna donaska zasob potravin domov pri zachovani izolacie ludi
v karanténe od osdb, ktoré potraviny priniesli. Platba za donasku
potravin by mala byt formou online, ¢iZe cez internet banking alebo
mobil banking, nie v hotovosti, ked'sa pri preberani pefiazi nedaju
dodrzat prisne hygienické ochranné opatrenia. Ti ludia, ktori mézu
chodit a nakupovat, by si mali robit iba nevyhnutné kratkodobé za-
soby, aby nemuseli navitevovat obchody s potravinami prilis ¢asto.
Seniori nad 65 rokov alebo pacienti s chronickymi chorobami by mali
nakupovatvinych dennych hodinach ako ostatni obyvatelia. Idealne

je, ked'im nakupy potravin robia zdravi ludia ureni na tieto sluzby.

AKO ZACHOVAT V DANEJ SITUACII PESTRE STRAVOVANIE

» Jest treba predovSetkym Cerstvu stravu. Pokial' sa da, Cerstva stra-
va by sa mala vzdy uprednostnit pred spracovanymi konzervovanymi
potravinami s dihou lehotou exspiracie.

» Aj pri €erstvych potravinach uprednostnit najma tie, ktoré vydrzia
najdihsie, respektive ktoré maju najdihsiu lehotu exspiracie. Pri Skrobo-
vej a neSkrobovej zelenine st to najma zemiaky, mrkva, petrzlen, cibula,
cesnak, kalerdb a mnohé dalSie. Pri ovoci su to napriklad jablka alebo
hrusky - vydrZia urcite dihSie neZ napriklad banany, jahody alebo maliny.
» Zeleninu treba dobre umyt, ususit, vloZit do suchych nadob
a skladovat v chlade. Je dolezité, aby aj dalSie druhy potravin boli
spravne skladované, aby vydrZali o najdihSie a nepodlahli pred¢asnej
skaze. Viacero druhov zeleniny vydrZi dihSie, ak sa uskladriujd v nado-
bach - oproti uchovavaniu v nezakrytom stave.

» Aby bol v chladnicke dostatocny priestor na potraviny, ktoré
vyzaduju uskladnenie v chladenom priestore, treba iné, tepelne odol-
nejSie z chladnicky vybrat. Niektoré druhy zeleniny, aj ked'su Cerstvé,
nevyZaduju, aby sa uchovavali v chladnicke (napr. paradajky, paprika,
uhorky, cibula, zemiaky, kaleraby, mrkva a pod.).

» Pre pripad choroby a zniZenu dispoziciu i fyzick( a psychicka
kondiciu je dobré mat predpripravené a dobre uskladnené niektoré
pokrmy - napriklad teplé obedy, vecere a pod. Vopred pripravené jedla
sa po ich uvareni nechaju schladit a nasledne sa mézu zmrazit. V pripa-
de nudze ich vytiahnete a velmi rychlo ich mdzete rozmrazit a zohriat.
» Z dlhotrvajucich potravin, ktoré mozno dlhodobo skladovat bez
obav, Ze by sa skazili, sU to cestoviny, ryZa, mrazené, suené a konzervo-
vané potraviny. Pri ich kipe kontrolujte odportcany datum spotreby.
Mrazené potraviny maju obvykle vySSiu nutricnt hodnotu nez potra-
viny v konzervach.

» Pri kipe a skladovani potravin aj pri priprave pokrmov treba
dodrZiavat vSetky vSeobecné odporicania bezpecnejmanipula-
cie s potravinami a bezpecnej pripravy stravy. Tyka sa to predovset-
kym dékladného umyvania a dezinfekcie rik, kuchynskych nastrojov
i pracovnych ploch, na ktorych sa ukladaju potraviny a pokrmy. Su-
rové maso a ryby treba dosledne oddelovat od varenych a vietkych
ostatnych potravin.

» Na posilnenie imunity st vhodné €erstvé potraviny, ktoré su bo-
haté na vitamin A a karotenoidy, vitaminy skupiny B - najma vitamin
B, (pyridoxin), vitamin C, vitamin D, z mineralnych latok najma zinok.
Osobitne vhodné s fermentované potraviny s obsahom Zivych bak-
térii mliecneho kvasenia (laktobacily, bifidobaktérie), napriklad kyslé
mlieko, kefir, jogurty, kysla kapusta, kvasené uhorky a dalSie druhy kva-
senej zeleniny alebo zeleninovych Stiav. Imunitu podporuije aj rozpust-
na fermentovatelna rastlinna vlaknina, ktora sa nachadza v obilnych
vlockach, otrubach, naturdlnej ryzi, celozrnnych cestovinach, chlebe
a pecive, ako aj vo vacsine druhov zeleniny a ovocia. Osobitny vyznam
na podporu imunity maju betaglukany, ktoré sa vyskytuju v hubach
(napriklad hliva ustricova, alebo azijské huby mitake, Siitake).

ZIADNE POTRAVINY, ANI TIE ZDRAVE,
NECHRANIA PRED INFEKCIOU KORONAVIRUSOM

» Idedlne spektrum zdravych potravin na prirodzent podporu
imunity by malo obsahovat Cerstvé ovocie a zeleninu v3etkych farieb
a druhov, celozrnné obilné potraviny v3etkych druhov (vratane ce-
lozrnnej ryze a celozrnych cestovin), Cerstvé strukoviny, vSetky druhy
orechov a rastlinnych semiacok, kyslé mlie¢ne ndpoje a dalSie fermen-
tované mliecne vyrobky, Cerstvé i suSené huby, cibulovi zeleninu viet-
kého druhu (cibula, cesnak, Salotka, pér), kto ma rad, méze aj koreniny
bohaté na antioxidanty, ako zazvor, Skoricu, tymian, oregano, kurku-
mu, a dalSie. Zo Zivocisnych potravin najma ryby a rybi tuk kvoli obsahu
omega-3 mastnych kyselin a vitaminu D. Podporit imunitu mozno aj
suplementaciou vybranych druhov vitaminov a/alebo mineralnych la-
tok (vitaminy A, C, D, zinok).

» Netreba zabudat ani na dobry pitny rezim: vhodna je pitng, pra-
menita a nizkomineralizovana voda s nizSim obsahom sodika (natrium)
a s vysSim obsahom vapnika (kalcium) a horcika (magnézium). Denne
treba vypit 6-8 stredne velkych poharov vody alebo 30-40 ml nekaloric-
kych tekutin na 1 kg telesnej hmotnosti. Jedna az dve porcie denného
pitného rezimu moZzu pokryt prirodné ovocné alebo zeleninové Stavy
bez dodatocne pridanych cukrov.

» Imunitu a dobru fyzickd i mentalnu kondiciu podpori kaZdo-
denny vydatny pohyb a cvicenie. V ase obmedzenych socialnych
kontaktov sa da cvicit aj doma, kto ma k dispozicii, tak aj vo vlastnej

Sledujte informdcie na https://www.standardnepostupy.sk/zverejnene-standardy-rozdelenie/
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zahrade, na balkéne, terase, alebo aspon pri otvorenom okne. Neod-
porucame, aby sa v stifasnom zavaznom obdobi stretavali priatelia,
susedia, spolupracovnici s ciefom spolocného Sportovania, a to ani s
pouZzitim ochrannych masiek a rdsok. Idealne je cvicit osamote alebo
iba v izkom kruhu ¢lenov jednej domacnosti.

» Zasoby vitaminu D v tele pomahaju zvysit aj sinecné luce. Pri
opalovani, podobne ako pri Sportovani, odporicame déslednu a zod-
povednu spolocensku izolaciu, nosenie riSok na tvari a Setrni expozi-
ciu sine¢nym li€om v ramci prevencie solarneho podrazdenia pokozky
aj prevencie rakoviny koZe.

AKO EXISTOVAT V IZOLACII?

1. Mali by sme fungovat ako za normalnych okol-
nosti, len na menSom priestore. Praca a povinnos-
ti podla psycholégov pomahaju. Vstavajte kazdy
den v rovhakom €ase a vykonavajte rovnaké akti-
vity v rovnakom case, ako ste boli zvyknuti.

2. Aktivne bojujte s pocitom osamelosti alebo, na-
opak, s ponorkovou chorobou. Nastavujte si den-
né Ulohy. Budte v kontakte s inymi [udmi, idealne
cez Skype alebo telefén. Aj v izolacii si najdite cin-
nosti, ktorymi sa zabavite - naucte sa robit nieco,
o ste vzdy chceli vediet, ¢itajte knihy a premyslaj-
te nad nimi, pozerajte filmy.

3. Maijte priestor pre seba. Vyhnut sa konfliktom
pomédZze, ked nechame tomu druhému priestor,
jeho vlastnd samotu. Nie je potrebné byt v neusta-
lom kontakte, naopak, je to kontraproduktivne.

FAJCIARI, POZOR!

© 0 0000000000000 00000000000000000000 00

V tomto obdobi by ste mali Uplne zanechat fajcenie
- patrite totiZ dorizikovej skupiny ludiohrozenych zavaz-
nymaZkritickym priebehom ochorenia. Ak niesufajciari
zavisliod nikotinu a patriamedzi,,sviato¢nych*"fajciarov,
odporacame absolttnu abstinenciu od fajéenia! Ak ide
o faj€iarov s prejavmi zavislosti od nikotinu, ktori ne-
dokazu Uplne zanechat fajcenie bez abstinencnych
prl’znakov odporl’JEame aspoﬁ znl’iit' mnoistvo vyfajce-

jednota 7
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VONAVY
CHLEBIK

A PECIVO,

AJ KED MUSITE
SEDIET DOMA

BLOGERKA NATY ZOREKOVA-STEFKOVA (WlWCHUTODNATY.
5K, WIIWLKVASKOVANTE SK) JE VZIVOVA PORADKINA
A AUTORKA KNTENYCH BESTSELLEROV KVASKOVANE - Ré-
CEPTY 7 KVASKU A KVASKOVANIE 2 ~ POKLADY 2 VASICH
KUCHIN. PRE CLTATELOV JEDNOTY PRIPRAVILA JEDNODU-
CHERECEPTY NA PREPRAVU ZAKLADNTCH POTRAVEN, ABY SME
NEMUSELT CASTO DO OBCHODU:

jednota

»Mam doma tri deti, ktoré u¢im a pomedzi to sa snazim sti-
hat vSetky pracovné a podnikatelské povinnosti. Priznavam,
Zejetonarocnejsie, no akosi ajsamotné deti citia, Ze musime
drzat spolu, a viac sa ponukaji poméahat. Co sa tyka varenia
a potravin, sprvu som si objednévala potraviny domov, no
terminy dodania sa rychlo pominali a ¢erstvé suroviny su
Coraz vzacnejSie. S detmi som doma a spolo€ne vymyslame
jedla zo zasob. UZ sme si vyrobili domace cestoviny, sama
prechadzam svoj web, kde pozeram receptiry na inSpira-
ciu, mraznicka a komora su najlepSimi kamaratmi. Zatial to
ide. U mnia totiz plati, Ze ked'som hladna, mam muzu na re-
cepty. DrZzim v3etkym palce, aby sme v tomto tazkom case
nepocitili nedostatok, prave naopak - zaklisme, aké Uzasné
a radostné moze byt domace varenie a pecenie.”

KVASKOVY CHLIEB PRE ZACIATOCNIKOV

» Na Startér potrebujeme:

80 g raznej celozrnnej muky, 100 g vody, pol lyZice (20 g) ma-
terského kvasku, suroviny zmieSame spolu v miske, prekry-
jeme nepriedusnym materialom. Nechame pri izbovej teplo-
te kvasit 9 - 12 hodin alebo do zdvojnasobenia objemu.

» Nasledne potrebujeme:
400 g pSenicnej chlebovej muky,
230 g vody, 2 lyzicky soli

POSTUP:

Do misky s vykvasenym Startérom navazime muku, vodu a pridame
sol. V miske vymiesime cesto tak, aby sa odliepalo od stien misy aj
od ruky. Cesto prekryjeme a nechdme na linke stat.

Po 1,5 hodiny kvasenia cesto premiesime len tolko, aby sme z neho
vypudili bublinky. Nechame opét 1,5 hodiny oddychovat. Nasledne
pomucime pracovnu dosku a cesto vyklopime. Pomucime si trosku
ruky a cesto prelozime na polovicu z kazdej strany. Premiesime v ru-
kach, aby sme vypudili bublinky. Nasledne dame v3etky kraje cesta
k sebe (akoby sme robili pecené buchty).

Tak chlieb nebude v spojoch praskat, ked' bude v rdre rast.
Viytvarované cesto dame do o3atky alebo misky s utierkou vysypanou
zemiakovym Skrobom. Spoj cesta musi byt navrchu oSatky.

Cesto v o3atke prekryjeme féliou a nechame finalne kvasit pri izbovej
teplote. Cesto ma zdvojnasobit svoj objem.

Zapneme ruru a hned od zaciatku zohrievania umiestnime do stre-
du rary plech, na ktorom budeme piect a na dno rdry dame starsi
plech alebo nadobu, do ktorej budeme liat neskor vodu. Ruru ne-
chame rozohriat aj s plechmi na 250 °C na programe horny - dolny
ohrev. K rure si pripravime 1 hrncek s teplou vodou (objem asi 200
ml). Ked'madme ruru pripravend, cesto vyklopime z oSatky/misky na
papier na pecenie.

Cesto na papieri na pecenie prenesieme do rdry na plech, ktory je
vstrede rdry. Do spodného plechu vylejeme pripraventivodu v pohari
a dvierka rary rychlo zatvorime. PeCieme 10 minut.

Po 10 mindtach pecenia dvierka rdry otvorime, vyberieme plech
svodou a teplotu stiahneme na 200 °C. Dopekame eSte 20 minut.
Vytiahneme z rury, zaklopeme nan zospodu a ak je zvuk duty,
chlieb je prepeceny. Nechame volne vychladnit na mriezke.

ROZKY Z DROZDIA

Na 10 rozkov potrebujeme 500 g hladkej muky, 260-270 g vody
(alebo mlieka), 1 lyzicu masla, 2 lyZicky soli, 1 lyZi¢ku cukru, pol kocky
droZdia (alebo 1 vrecko suSeného drozdia na 500 g muky)

POSTUP:

Muku preosejeme. Urobime v nej jamku, kde vlejeme vlaznd vodu,
rozmrvime drozdie, ddme cukor a nechdme drozdie nastartovat. Az
potom pridame sol'a maslo. Vymiesime cesto. Musi sa odliepat od
stien misy aj od ruk. Ak nie, dosypeme muku. Vymiesené cesto na
rozky nechame pod vihkou utierkou 30 minut kysnut.

Cesto rozdelime na 10 casti. Premiesime v rukach, vytvarujeme do
gulky a nechame 5 minudt oddychovat.

Na nepomucene] doske (cesto sa vébec nelepi) valcekom vytvaruije-

jednota

me trojuholnik, ktory zrolujeme od najSirsej casti do Spica, ¢im vznik-
ne tvar rozka. Dame na plech s papierom na pecenie. Prikryjeme
féliou a rozky nechame 40 minut vykysnut.

Zatial' vyhrejeme ruru na 250 °C. Na dno rdry poloZime stary plech
alebo ind nadobu, do ktorej budeme neskdr liat tepld vodu.

Rozky vloZzime do rozhorUcenej rdry do stredu a na stary plech, ktory
jevdolnej Casti rary, vylejeme trochu teplej vody, asi 2 dl. Hned zatvo-
rime dvierka rury, aby para neunikla. Vdaka nej budu rozky viacne.
Pecieme 10-15 minut alebo do krasnej zlatistej farby. Po vybrati z rdry
poffkame rozky vodou pomocou rozpraSovaca a nechame vychlad-
nut, najlepSie na mriezke. -dp-

NA VSETKY
VASE CESTY
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ZDRAVO,

RYCHLO
A 70 7ZAS0B

SUSTREDLT BY STE SA MALL NA SUCHE A KONZERVOVANE

POTRAVINY, KTORE SA DATU JEONODUCHD RRIPRAVIT. VY-
HODOU SU Ay MRAZENE POTRAVINY, NATMIA OVOCTE A Z¢-
LENTNA. SUCHE SURDVINNY AKO RYZA, CESTOVINY, FAZUCA,
VLOCKY BY MALL TVORTT ZAKLAD, Z KTOREHO SA DA VEEMI
RYCHLD VYCAROVAT AKEKOL VEK JEDLO. VYDRZA DLKO, JED-
NODUCHO SA SKLADUJU A U SKUTOCNE VEEME VARTABILNE

jednota

Skvelé su tiez orieSky, suSené ovocie a velkym lahko
straviteInym zdrojom energie méze byt tieZ med. A ne-
zabudajte na hospodarne vyuZitie zvySkov potravin!
Mnohi z nas s pokojnym svedomim vyhadzuji jedlo do
kontajnerov. Casy sa vSak zmenili a mali by sme sa nau-
Cit pocitat a hospodarit. Vytvorte si ekonomicky dostup-
nu ponuku jedal na cely tyZzden. To vam pomo6zZe, aby ste
sa nerozptylovali a nerobili zbytoéné a drahé nakupy.

KRUPOTO

Strukoviny a olivovy olej patria k zakladu krizového stra-
vovania. A jamenné krlpy - tie eSte nemate? Su zdravé,
vyZzivné a lacné.

200 g jatmennych krup, 50 g cukety, 50 g bielej malej fazule,
30 g hraskovych strukov, 5 g képru, 2 g Cierneho mletého
korenia, 2 g cesnakovych vyhonkov, 400 ml olivového oleja,
2 lyZice masla

Krupy uvarime v osolenej vode do makka a scedime. Zele-
ninu nakrajame na mensie kdsky a orestujeme na panvici.
Podla potreby podlejeme vodou alebo vyvarom. Osolime,
okorenime. Do zmaknutej zeleniny pridame krupy, maslo
a na zaver cesnakové vyhonky alebo bylinky. PremieSame
vSetko spolu, podla potreby dosolime a okorenime.

POROVO-CICEROVA POLIEVKA

Cicer dostat aj v konzerve, a tak ho mozete aj dlhSie sklado-
vat. Cesnak, cibulu a kurkumu treba mat doma stale, bez
ohladu na situdciu s virusom.

Potrebujeme:

2 pory, 100 g cibule, 250 g predvareného cicera, olivovy olej,
sol na dochutenie, mleté Cierne korenie, 1-2 struciky cesna-
ku, 1 lyZicku kurkumy, 5 g majoranu, 5 g ¢ili, 500 ml zelenino-
vého vyvaru

V hrnci rozohrejeme olej, nakrajame cibulu a oprazime do-
zlatista. Priddme ocisteny p6r nakrajany na tenké kolieska
a dal som aj cesnak, ktory ddvam takmer v3ade. Orestujeme,
osolime a jemne okorenime, aby p6r zmensil objem. Potom
pridame scedeny cicer. Mal som uZ predvareny, ale pokoj-
ne mozno pouZit suchy cicer, ktory def vopred namocime
a potom uvarime v novej vode takmer domakka. Pridame ¢ili.
Zalejeme vyvarom. Polievka ma byt hustejSia, preto vela
vody/vyvaru netreba. Varime asi 15 minut. Na zaver pridame
kurkumu, cesnak a majoran. Potom nasleduje krok, ktory
tieZ robim rad s vacSinou polievok. Takzvané samozahuste-
nie - ponornym mixérom rozmixujeme.

jednota

BABICKINA ZEMIAKOVA TORTA

Cesto: 250 g uvarenych zemiakov, 250 g cukru, 100 g mletych
vlagskych orechov, 100 g muky, 3 Zitky, 3 bielky, 1 vanilinovy
cukor, 50 ml rumu

Krém: 250 g uvarenych zemiakov, 100 g masla, 10 g prasko-
vého cukru, 50 g orechov, 50 ml rumu a €okolada na polevu

Z bielkov vyslahame tuhy sneh, cukor vymieSame do biela
so zltkami, priddme teplé rozpucené alebo prelisované ze-
miaky, muku, orechy, rum, sol a lahko zamieSame bielky. Vo
vymazanej tortovej forme pecieme v rure na 180 °C asi 20
minut. Vychladnuté cesto rozpolime. Druhu &ast zemiakov
spolu so zvySnym maslom, orechmi vymieSame na krém.
Krémom potrieme pripraveny plat, prikryjeme ho druhym
platom a vrch polejeme ¢okoladou. Posypeme praskovym
cukrom a nechame stuhnut v chladnicke.
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Ucime sa aj z podnetov zakaznikov

HTSTORTA DRUZSTVA COOP JEDNOTA KRUPTNA, 5. D., SA ZACALA PESAT UZ V ROKU 1953 A OD TYCH CIAS PRESLO NAROCNTM A USPESNM VVOTOM.
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V stcasnosti pdsobi prevazne na strednom
Slovensku, ako jedina regionalna COOP Jed-
nota ma prevadzkové jednotky situované
v 3 krajoch - v Banskobystrickom, Zilinskom
a Nitrianskom kraji. Prevadzkuje spolu 160
predajni, ktoré su situované od malych obci
s par stovkami obyvatelov az po krajské
mesto Banska Bystrica s viac ako 75-tisic
obyvatelmi. Tam ma spolu az 16 predajni.

USPESNY ROK 2019

,Rok 2019 mobzZeme hodnotit ako velmi
Uspesny. Podarilo sa nam dosiahnut his-
toricky najvy3si maloobchodny obrat,
a to 127 milibnov eur” rozprava pred-
seda UspeSného druZstva Jozef Vahan-
¢ik. ,Mesiac december 2019 sa stal pre
nas zlomovym a spomedzi spotrebnych
druzstiev COOP Jednota sme sa stali naj-
UspesnejSim druzstvom v ramci obra-
tu. Za Uspechom celého druZstva stoji
nas tim zamestnancov, vdaka ktorym
sa nam dari dosahovat vyborné vysled-
ky a, samozrejme, najpodstatnejsi su
nasi zakaznici, ktorych si velmi vazime.
Vroku 2019 sme otvorili 11 novych predajni.
Niektoré z nich st vnovych lokalitach, no po
prvych mesiacoch posobenia to vyzera tak,
Ze zakaznici si nas velmi oblubili a nakupuju
u nas radi. Modernizacie predajni su ne-
oddelitelnou sucastou nasho druzstva.
Snazime sa, aby sa nasi zakaznici citili v pre-
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COOP JEDNOTA KRUPINA,
SPOTREBNE DRUZSTVO V SKRATKE

+ Pocet maloobchodnych prevadzok: 160
* Supermarkety: 43

* Potraviny: 117
* Iné prevadzky: Pekareri Zahonok
* Pofet zamestnancov: 1065
* Predseda predstavenstva:
Ing. Jozef Vahancik

dajniach prijemne a ich nakupovanie bolo
komfortné, a preto sme v roku 2019 zmo-
dernizovali 7 predajni.”

MODERNIZACIA A VZHLAD PREDAJNI SU
DOLEZITE

Modernizacia a s hou spojeny dizajn pre-
vadzkovych jednotiek je doleZity faktor,
kedZe zakaznici dnes nakupuju vSetkymi
zmyslami. Je znama vec, Ze prostredie,
v ktorom nakupujeme, ovplyviiuje nase
rozhodnutia, a to si v Krupine dobre uve-
domuju. ,Snazime sa, aby sa zakaznici
citili v naSich predajniach prijemne a radi
sa do nich vracali. Zaroven sa sustreduje-
me aj na technologické inovacie a do pre-
dajni zavddzame energeticky Usporné
zariadenia, elektronické cenovky, kiosky
i samoobsluzné pokladnice,” spresnuje
Jozef Vahantik.

PRVY SUPERMARKET INSPIROVANY LU-
DOVYM UMENIM

Prave v oblasti dizajnu predajni a atmosféry
nakupovania sa minuly rok krupinskému
druzstvu podaril vynimocny Gspech. ,V roku
2019 sme otvorili novy supermarket v Detve,
ktory sa zapiSe do histérie nasho druzstva,”
priblizuje predseda krupinskej COOP Jedno-
ty. ,KedZe s Detvou sa neodmyslitelne spa-
ja folklér a ludové umenie, chceli sme sa ¢o
najviac priblizit ludom, ktori tam Ziju a budu
v predajni nakupovat. PretoZe sme tradicny
domaci retazec, inSpirovali sme sa histériou
a tradiciami a celd predajfia sa tak nesie v [u-
dovom duchu. Drevo, zeleri a Specidlne inte-
riérové doplnky zdobené fudovymi motivmi
z daného regi6nu su stcastou dizajnu det-
vianskeho supermarketu a zakaznikov ur-
Cite milo prekvapia. Predajiiu ocenili nielen
zakaznici, ale aj odborna verejnost a v roku
2019 sa ndm podarilo ziskat cenu Hermes
komunikator roka v kategoérii najlepsi inte-
riér predajného priestoru.”

ZAMESTNANCI

Kvalitni zamestnanci st to najcennejSie azda
pre kazdy obchod. Napriek tomu, Ze v kru-
pinskom druZstve vyuZivaju technologické
inovacie, ktoré zjednodusuju pracovné pro-
cesy, stale su ludia pre nich nenahraditelni
a tvoria ,srdce” predajni. ,NaSich zamest-
nancov neustale vedieme k tomu, aby boli

zdkaznikom vzdy napomocni a vytvarali
prijemné prostredie v predajniach. Kedze
zamestnanci maju velky vplyv na atmosfé-
ru, snazime sa, aby nas program benefitov
bol atraktivny a zamestnanci spokojni. V3et-
¢i zamestnanci nasej firmy maji moznost
vyuzivat rozne typy benefitov, napriklad re-
habilitatné pobyty vo wellnesscentrach, ¢i
uzv Rajeckych a Turcianskych Tepliciach, ale-
bo v Dudinciach. Zarover im poskytujeme
prispevok na regeneraciu vo forme roznych
procedir alebo masazi v zariadeniach, kto-
ré sa nachadzaju v blizkosti nasich predajni.
Zamestnanci sa taktieZ pravidelne zUcast-
Auju na poznavacich zajazdoch do

KOMUNIKACIA

vV naSom spotrebnom druzstve sme si ve-
domi, Ze komunikacia so zakaznikmi je pre
nas klicova. Konkurencia na maloobchod-
nom trhu nespi a aj my sa snazime ¢o najviac
pribliZit k nasim zakaznikom, aby pri tolkom
mnoZzstve moznosti, kde nakupit, viedla ich
cesta prave do naSich predajni. Na komuni-
kaciu so zakaznikmivyuzivame rozne kanaly
a snazime sa obsiahnut ¢o najviac cielovych
skupin. Vyuzivame regionalne televizie ¢i no-
viny, rozhlasové reklamy, regionalne letaky
do domacnosti, online komunikaciu ¢i nas
online portal na zakaznicke podnety.

zahrani¢ia a kultdrnych & spolo-
Censkych podujatiach. V neposled-
nom rade maju moznost vyuzit
rekreaciu v apartmanovom dome
vo Vysokych Tatrach a v Chorvat-
sku. Napriek pestrému programu
benefitov aj my zapasime s vyso-
kou fluktuaciou zamestnancov
vnasich predajniach. Ztoho dévodu
sa neustdle snazime nase benefity
doplfiat, spestrovat a vyuzivame aj
pefaznu formu, ato dovolenkovy €i
vianocny plat alebo odmeriovanie pracovni-
kov na zaklade poctu odpracovanych rokov.”

NOVE PREDAJNE PO KACKE

V druhej polovici roku 2019 zasiahol ma-
loobchodny trh nelspech predajnej siete
Kacka. KedZe tato siet prevadzkovala svoje
predajne ajv regidne posobnosti CJ Krupina,
rozhodli sme sa prevziat vybrané prevadzky.
0Od novembra 2019 do marca 2020 sa poda-
rilo otvorit 13 predajni v okresoch Poltar, Lu-
Cenec, Rimavska Sobota, Velky Krtis, Levice
a Banska Bystrica. Poskytli tak pracovné
miesta 89 novym zamestnancom aj v re-
gionoch s vysokou nezamestnanostou. ,Za-
kaznici, ktori zostali v obciach bez obchodu,
nasu iniciativu ocenili a st s novymi predaj-
nami spokojni,” konStatuje Jozef Vahancik.

Zdkaznici vzdy ocenia, ked vidia, Ze ich
pripomienky neberieme na lahkd vahu
av pripade, Ze je to v nasich silach, snazime
sa im vyhoviet a spinit ich poZiadavky. VSet-
ky podnety si ¢itame a velmi ¢asto sa z nich
aj uc¢ime. Zakaznici st pre nas to najddlezitej-
Sie, a prave preto hladame spdsoby, ako sa
k nim €o najviac priblizit.”

SPOLOCENSKA ZODPOVEDNOST

AngaZovanost v oblasti spolocenskej zodpo-
vednosti je stcastou pdsobenia mnohych
UspeSnych firiem. Jej vyznamny vplyv doce-
Auju aj v krupinskej COOP Jednote, a tak sa
okrem hlavnej obchodnej cinnosti venuju
podpore regionov, kde pdsobi, ¢ jedno-
tlivcom, ktorych vzdy rada podpori. ,V roku
2019 sme podporili Sportové kluby, kultirne

predstavujeme jednota

a Sportové podujatia Ci lokalne komunity
v hodnote viac ako 53-tisic eur. Pravidelne uz
8 rokov podporujeme Fakultnd nemocnicu
s poliklinikou F. D. Roosevelta v Banskej Bys-
trici. Za uvedené obdobie sme kupili pre toto
koncové medicinske zariadenie pristrojové
vybavenie v hodnote 77-tisic eur aj s Ciastoc-
nou podporou Nadacie COOP Jednota.”

Spolupracuje aj s lokalnymi zariadeniami
pre seniorov i so zakladnymi Skolami. Ma-
rec - Mesiac knihy a oktéber - Mesiac Ucty
k starSim sa venovali najma zariadeniam
pre seniorov, kde usporiadali burzu knih
a pri prileZitosti Mesiaca Ucty k star-
Sim poteSili darcekovym balickom
klientov v 6 zariadeniach pre senio-
rov v regiénoch, kde krupinska CJ
posobi. ,V spolupraci so zakladny-
mi Skolami sme zorganizovali burzu
nalepiek, kde si deti mohli povy-
miefiat a ziskat nalepky do albumu
Spoznaj slovenské hrady a povesti.
Prvacikom na vybranych zaklad-
nych Skolach sme pripraviliich prvy
desiatovy balicek,” vyratdva aktivity
Jozef Vahancik.

POHLAD DO BUDUCNOSTI

Na zacCiatku roku 2020 sa COOP Jedno-
ta Krupina pripravovala na narocny rok,
ktorého ekonomické prognézy boli neis-
té. Nikto vSak neocakaval, Ze Slovensko
a jeho ekonomiku zasiahne kriza, za ktorou
bude stat virus. ,Ochorenie Covid-19 po-
stihlo cely svet a vSetko sa zrazu spomalilo.
Nevieme, o nas najblizSie mesiace ¢aka,
vieme vsak, Ze sme urobili maximum pri
zasobovani obyvatelov potravinami v tej-
to mimoriadne situacii. Nasi zamestnanci
presli tazkou skdskou, na ktord sa nebolo
mozné pripravit. Povazujeme ich za hr-
dinov a za ich pracu a obetavost im velmi
dakujeme,” dodava na zaver predseda kru-
pinského druZzstva Jozef Vahancik.
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NA]VA(SIA DUMA(A MALOOB(HODNA

Jednym z najprinosnejSich projektov Nada-
cie COOP Jednota je program zamerany na
podporu lokalnych komunit. V uplynulom
roku zrealizovala uz jeho treti rocnik, v kto-
rom rozdala 156-tisic eur. O 26 vitaznych
subjektoch rozhodla verejnost. Vysledkom
budu obnovené namestia, nové detské ihris-
ka, ihriska s fitnesovymi prvkami, oddycho-
vé altanky, podujatia zamerané na navrat
k starym remeslam a ludovym tradiciam ci
podpora regionalnych Sportovych klubov.

Konkrétne realizacie vam postupne v naSom
Casopise predstavime. Tentoraz to budu nie-
ktoré projekty zamerané na volnoCasové
aktivity deti.

TISOVEC

Obcianske zdruZenie TisArt uz zreali-
zovalo vitazny projekt Vratme Zivot ih-
risku Stred. Ciefom bolo obnovit chatra-
juce ihrisko v Tisovci na sidlisku Stred,
vytvorit detom, mladym ludom i senio-
rom prostredie na aktivne vyufZitie vol-
ného €asu. ,V minulosti byvali na tomto
ihrisku tenisové a hokejové turnaje, def
deti, zimny karneval na korculiach i
rézne sttaze medzi bytovkami. Casom
v3ak toto priestranstvo chatralo. Obno-
venim ihriska vznikol novy priestor na
stretavanie mladych rodin s detmi a ozi-
venie aktivit, ktoré tu boli v minulosti.”
V prvej faze sa nadSenci z obcianskeho
zdruZenia TisArt vrhli na demontova-
nie starého nefunkéného zariadenia,
vycistili plochu od naletovych drevin
a odstranili staré natery.

Druha faza uz bola Cista radost, pretoze
predstavovala realizaciu nového. V prie-
behu 3 tyzdnov sa podarilo zmontovat
celd zostavu hracich prvkov ako veze
prepojené mostikom, hojdacky, lezec-
ku stenu a podobne. O skvely vysledok
sa aktivne pricinilo 12 dobrovolnikov
a obyvatelia bytoviek.

TURZOVKA

Centrumvolného ¢asu Turzovka realizo-
valo v ramci projektu podpory lokalnych
komunit projekt Sanca pre turzovské
deti zachovat si krédsnu kysucku ludovu
kultdru, zvyky a tradicie nasich predkov.
Kazdy mesiac od septembra do decem-
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Tisovec

1{ ’I}urzovka

bra 2019 pripravilo pre deti zaujimavy
program v podobe workshopov a tvo-
rivych dielni, inSpirativnych viacgene-
racnych stretnuti, besied ¢i vystupeni
folklérneho stboru Bukovinka. Z financ-
nych zdrojov nadacie COOP Jednota ku-
pili pre folklérny stbor heligbnku. ,Je to
pre nas nezaplatitelnd polozka, pretoze
uzZ nemusime zatazovat jednu z naSich
Cleniek a jej rodicov, ktori nam ochotne
doteraz robili sluzbu a mohli sme vyuzi-
vat ich sikromny nastroj. Moznost mat
vlastnu heligénku ndm velmi skvalitnila
nacviky i vystipenia,” hovori veduca su-
boru Janka Madariova.

Azda v kazdej obcivietkych slovenskych
regionov Ziju podnetni [udia s nevycer-
patelnou energiou a so zru¢nostami,
ktoré sa oplati odovzdat mladej gene-
racii. Turzovské centrum volného casu
predstavilo svojim ¢lenom rodacku
zTurzovkyHelenuZahradnikovu-Zavod-
nikovy, spevacku ludovych piesni a zbe-
ratelku zvykosloviz regiénu Kysuc. V ob-
dobi adventu predstaviladetom obycaje
apiesne, ktoré mali na Kysuciach v pred-
viano¢nom obdobi dbleZité miesto. Deti
sa zoznamili so ,starootcovskym” via-
nocnym stolom aj so starodavnym spo-
sobom zdobenia viano¢ného stromce-
ka, ktory kedysi u naSich predkov visel
skromne ozdobeny zo stropu.

S velkym zaujmom deti navStevovali
workshopy zamerané na pripravu tra-
di¢nych kysuckych jedal, ktoré sa ucili
robit v spolupraci s babi¢kami a praba-
bickami. ,Pri realizacii tychto aktivit sa

¥
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nam podarilo v plnej miere naplnit ciele
projektu - participaciu deti a mladeze
s rodi¢mi, so seniormi a Sirokou ve-
rejnostou na Sireni posolstva nasich
predkov v zachovani kysuckej ludovej
kultdry,” povedala riditelka centra Anna
Veselkova.

TRSTENA

Materska Skola Trstena predloZila pro-
jekt, ktory skvalitnil prostredie, kde deti
travia velkd cast dria. Materska Skola
sa nachadza hned vedla cesty na po-
merne rusnom a hlu¢nom mieste. A tak
prislo vedenie MS s myslienkou vysadit

naddcia jednota

Trstena

Trstena

v areéli a pozdl? plota od cesty stromy
a dreviny. Tie budu sluzit ako prirodze-
né zachytavace vyfukovych plynov z dut
a budu dciastoCne aj prirodzenou od-
hlu¢hovacou bariérou. Novovysadena
zelen bude zaroven sluzit na spozna-
vanie rastlin priamo v areali Skélky pro-
strednictvom zaZitkového ucenia.

V exteriéri aredlu pribudol zahradny
domcek, ktory sa rychlo stal oblube-
nym miestom najmensich obyvatelov
Trstenej. V horucich drioch v iom n4j-
du vytUZeny tien a relax a pocas celého
roka moze sluzit ako oddychova a nauc-
nazoéna.
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Mala hlavka s velkymi ucinkami
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CHRUMKATTE REDKOVKY VDY, KED MATE PRELEZLTOST. NEPR

© NADOBRE TRAVENIE

Redkovka obsahuje mnoZstvo vlakniny, ktord podporuje peris-
taltiku a urychluje prechod potravy ¢revami. RychlejSie dochadza
k vylu€ovaniu Skodlivin, zmierfiuje sa zapcha a zlepSuje sa funkc-
nost Criev. V redkovke sa nachadza horcicovy olej, ktory likvidu-
je Skodlivé baktérie a plesne uz na jazyku a na sliznici podnebia
a pokracuje v zalidku a v €revach, ¢im odstranuje nadtvanie, hnac-
kuizapchu.

® NAIMUNITU

Najucinnejsi vitamin na posilnenie obranyschopnosti organizmu je
cécko a v redkovke ma bohaté zastipenie. Okrem toho je vyznam-
nym dodavatelom stopového prvku selénu, ktory chrani nase bun-
ky pred volnymi radikalmi, atym vyznamne posobi na nasimunitny
systém.

© PROTI BAKTERIAM

Sest redkoviek denne staci na zlikvidovanie baktérii na slizniciach
Ustnej dutiny a nosohltana. LieCivé oleje, ktoré sa uvolfuju pri
chrumkani redkovky, dezinfikuju sliznicu nosa a prinosovych dutin,
pomahaju predchadzat infekciam a ulahcuju odkasliavanie. Ak ste
astmatik, redkovka by mala byt pravidelne zastipena vo vaSom je-
dalnom listku.
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© NA PEVNE SVALY

Viybudovanie svalov ovplyvriuje vela Zivin, ale proteiny su ich sta-
vebnymi kamerimi. Redkovky su velmi bohatym zdrojom bielkovin
a aj Sportovi lekari odporuicaju zjest par redkoviek pocas Sportove;
aktivity.

® PROTI RAKOVINE

Vitamin C, kyselina listova a antokyanin pomahaju znizovat rast kar-
cinogénnych buniek. Redkovkova Stava pomaha priliecbe rakoviny
hrubého Creva, obliciek, Zalidka a rakoviny v ¢revach.

® ZNIZUJE ZAPALY
Redkovkova Stava pomaha zniZit zapal a pocit palenia pri moceni.
Osozi oblickam a zabrariuje infekcii v mofovom systéme.

® NAPECEN

Redkovky sa oplati konzumovat aj pre zdravie pecene a Zaludka.
Eliminujt v krvi odpadové latky i toxiny a odvédzaju ich z tela. Cer-
vena redkovka odstrariuje z tela bilirubin, ktory je hlavnou pricinou
Zltacky. Nadmerné mnoZzstvo bilirubinu spbsobuje priznaky Zltac-
ky, ktoré mozno podchytit zvySenim prijmu Cervenej redkovky.
Obmedzuije tiez niCenie zdravych Cervenych krviniek pocas Zltacky.

JEDLE U A ZELENE REDKOVKOVE LESTKY AU DOKONCA CHUT
NASEKATTE ICH DO SALATU ALEBO PRIMLESATTE DO DRESINGU.
STARSIE LISTY MOZNO PRIPRAVLT AKO SPENAT.

® PROTIPOCITU TEPLA

Stiplavé chut redkovky sa povaZuje za vysokoUcinnd pri znizovani
prebytocného tepla v tele. Vo vychodnej medicine sa odportca po-
uzivat Cervenu redkovku v jedlach na ochranu tela pred Gcinkom
tepla pocas horucich sezon.

Vybrané produkty kdipite v akeiovych cendach v predajniach Tempo a Supermarket

potravina mesiaca jednota

® Na krasu pleti i viasov

Redkovky obsahuju vela vody, cétka a antioxidantov, vdaka tomu
hydratuju pokozku, pomahaju predchadzat koznym ochoreniam
a pri pravidelnej konzumacii dokazu plet preZiarit a ozdravit.

Ak sa tejto zelenine nebudete vyhybat, posilnite aj vlasy, pretoze
je ucinna pri ich nadmernom vypadavani. Dokonca Stava z Ciernej
redkovky sa priamo aplikuje na pokozku hlavy na stimulaciu rastu
vlasov. Pravidelna konzumécia redkoviek robi korienky pevnejsimi
a pokozka na hlave je zdravsia. Zabal z redkovkovej Stavy pomaha
pri lupinach.

@ REDKOVKA NA TANIERI

Redkovky mozno jest surové, ollpané aj neoltpané. Ked'ich osoli-
me, zintenzivni sa ich paliva chut, ktora je spdsobena horcicnym
olejom. Mozno ich pouzit do mnohych Salatov, natierok, polievok
alebo ako prilohu k masu atd. Samozrejme, vyhnite sa tepelnej
Uprave, redkovka je idedlna jarna zelenina so Sirokym vyuzitim
v Cerstvom stave.

O KEDY JE REDKOVKA DOBRA?

Na trhu dostat redkovky najroznejSich velkosti, druhov
a akosti. NajcastejSie ich dostat vo viazanickach. Ak je
vihatpekna, zelend anezvadnuta, jetosignal, Ze st Cerstvé

a den-dva v chlade vydrzia. Ak je viiat zvadnuta, redkov-
ky uz velmi €erstvé nie st. Bulva musi byt pevna, bez von-
kajsich poskodeni a mala by mat vyraznu farbu. Podobne
ako iné druhy zeleniny ani redkovku neskladujte diho,
inak prichadza o cenné latky a rychlo makne a vadne.

Novy ekologickejsi obqy

Vyrobené na Slovensku MCCarter
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KDE SAVZALA BUDDHA BOWL?

N&zov Buddha bowl, teda Budhova miska,
sa ako termin prvy raz objavil pred siedmi-
mi rokmi v knihe spisovatelky a televiznej
osobnosti Marthy Stewartovej ,Meatless"”
ako variacia hippie, makro alebo celozrnnej
misky. Svetoznama autorka sa inSpirovala
prave budhistickymi mnichmi, ktori svoje
misky plnili rozmanitym jedlom od ludi. Ti
zrejme kracali v Budhovych Slapajach. Ten
podla legendy kazdé rano este pred svita-
nim nechal svoju misku pri chodniku pred
domom a miestni ludia ju naplnili potra-
vinami. Zvacsa iSlo o vegetarianske jedlo,
ktoré im nechybalo. Prave naopak, mali ho
dost a radi sa o podelili.

Prave tento pribeh afakt, Ze pre Budhu bola
kli€ova vyvazenost stravy, ktora celkovo
zapada do filozofie budhizmu, bol in3pira-
ciou. Casto sa v3ak Buddha bowl odvolava
aj na ¢inskeho bruchatého mnicha menom
Budai, ktory Zil o niekolko storoci neskér, no
[udia si ho ¢asto zamienaju s Budhom. Jeho
brusko pripomina okruhly tvar misky, ktory
vnimame ako asociaciu.

Smejuci sa mnich Budai (po japon-
sky Hotei) bol excentricky zenovy
mnich Chci Cch', ktory Zil v 10. sto-
roci nasho letopoctu. Bol poriadne
vykifmeny a to ho s jeho srdecnou

a veselou povahou odliSovalo od

skor ho povazovali za svétca, ktory
sa ma stat budicim vtelenim Bud-
hu. Stal sa prirodzenou sucastou
budhizmu, taoizmu a Sintoizmu.

MISKA PREDTYM A DNES

Tradicia mieSania zeleniny s obilninami,
bielkovinami a roznymi bylinkami ma
povod v Azii a na Havaji. V Kérei jedava-
ju bibipapy, ktoré sa podavaju vo velkej
kameninovej mise a obsahuju ryZu s réz-
nymi druhmi zelenej zeleniny, vajickom
a kdskami masa zaliatu omackou. Na Ha-
vaji je zas zndma poke bowl, teda miska
ryZe s rybou a so zeleninou.

V Buddha bowl najdeme dnes r6zne prisa-

S MENO DOSTALA PODEABUDHTSTICKYCH MNECHOM, DNES € 0BLUBENTM JEDLOM PO CELOMSVETE.

dy. Ryza alebo ryZové rezance, quinoa, Ci
tempeh mdZu byt osvieZenim jedalneho
listka a chutnym obedom alebo vecerou
v miske. Ranajkova miska na styl Budhu
zas mOZe obsahovat viac Cerstvej zeleniny,
vajicko alebo avokado. Je to len na vas, pa-
matajte vsak, Zze zakladom je vyvazenost
a zaroven kreativita chuti.

A CO DO MISKY?

Priprava Buddha bowl nemé prisne pra-
vidla, dokonca aj mnohé recepty, ktoré
najdeme v knihach alebo ¢asopisoch, mbzu
poslizit len na inSpiraciu. Vlastnu Buddha
bowl si dokaze kazdy z nas poskladat sam
na zaklade toho, ¢o ma rad a ¢o obsahuje
jeho chladnicka.

Pomer Zivin vSak musi byt vyvazeny a mis-
ka by mala obsahovat dostatok sacharidov,
tukov a bielkovin. Hlavnou surovinou je
zelenina. Ci tepl3, alebo studen je na vés,
doplfajui ju strukoviny, obilnina, semienka
alebo oriesky. Pridat m&Zzete aj maso, hoci
pbvodne bola Buddha bowl vegetarianska
(respektive veganska) zalezitost.

Stastny mnich in3piroval misku s jedlom.

ZAKLADOM JE ZELENINA

Varend, pecena, restovand alebo surova. Je
to navas. Vyberajte podla chuti a aktualnych
preferencii. V lete moZete pouzit ako zaklad
svojej misky viac surovej zeleniny, v zime zas
vacsina z nas preferuje tepelne upravend.
Viybrat si mbZete z celého portfélia zelenej
zeleniny: Spenat, hlavkovy Salat, rukola, ka-
pusta, uhorka alebo zelené fazulky ¢i Spar-
gla chutovo aj farebne skvele dopltiaju aku-
kolvek zeleninu. Potom priddme rastlinné
bielkoviny. Podla chuti si zvolime cicer, tofu,
tempeh, fazulu & SoSovicu. Ak sa rozhod-
nete urobit svoju Buddha bowl v ZivociSnej
verzii, mdZete pridat namiesto rastlinnych
bielkovin napriklad vajicko.

Komplexné sacharidy ako kukurica, sladké
zemiaky, pohanka, hraSok, bulgur, quinoa,
kamut alebo ryZa dodaju telu potrebné
vitaminy, mineraly a antioxidanty, zaistia
pocit nasytenia na dihsi ¢as a misku chu-
tovo vyvazia.

Ak vas lakaju neviedné chute a chcete svoj
obed ozvlastnit, moZete don zamieSat aj
Cosi sladké. Jablko, jahoda, ¢ucoriedky alebo
o trosku exotickejSia verzia s mangom ¢&i pa-
pajou prijemné ozvlastni a chutovo zjemni.
NavySe po obede zazenie chut na sladké.
Obilniny ako ryZa, polenta, quinoa, bulgur,
pSeno ¢&i Cervena SoSovica su plné vlakniny
a urcite by ste na ne pri zostavovani misky
nemali zabudnut. Avokado, olivovy olej ale-
bo semienka réznych druhov (dyriové, lano-
vé, slnecnicové, chia) ¢i tahini pasta, orechy
amak zabezpecia dostatok zdravych tukov.
A Stavnata bodka na zaver v podobe dresin-
gu, hummusu, pesta alebo roéznych druhov
azijskych omacok (s6jova, teryiaki). Vynim-
kou nemusf byt ani guacamole, ktoré sa do
misky skvele hodi.

JARNA BUDDHA BOWL

Na 2 porcie potrebujeme:

» pol hrnceka ryze

» listy rimskeho Salatu

» vegansky feta syr

» Cervena cibulka

» paradajka

» uhorka

» olivy

» chia semienka

POSTUP: RyZzu dobre premyjeme
auvarime. Salatové listy, uhorku, pa-
radajku, vegansky feta syr, cibulku
a olivy nakrajame. Ked je ryza ho-
tova, vietko poukladdame do misky
a vrch posypeme chia semienkami.

(rendy jednota

BATATOVO-SOSOVICOVA
BUDHOVA MISKA
Na 2 Buddha bowl potrebujeme:
» 100 g tenkych ryZovych rezancov
» 1 baby cuketu
» 50 g So3ovice
» 2 polievkové lyzice
paradajkového pretlaku

» sladky zemiak
» 2 striciky cesnaku
» hrst hrasku
» olivovy olej
» sol'a korenie
» tekvicové semienka
POSTUP:
Batat poriadne umyjeme a nakra-
jame na tenké platky (hranolceky).
Poukladame na plech, pokvapkame
olejom, osolime, okorenime a dame
upiect. Pecieme na 200 °C priblizne
25 mindt.
SoZovicu premyjeme a s hrnéekom
vody privedieme do varu. Osolime
a priddme paradajkovy pretlak. Va-
rime do makka, kym sa nevytvori
kaSovita zmes. Cuketu s cesnakom
opecieme na olivovom oleji. RyZzové
cestoviny zalejeme hortcou vodou
a nechdme 10 minut odstat, nasled-
ne scedime a narychlo osmazime
na olivovom oleji so solou.
Ak mame vSetko hotové, jedno po
druhom to poukladdme do misky
s Cerstvym hraskom. Na zaver po-
sypeme tekvicovymi semienkami.

jednota 19
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Renata Hermysova:
V kazdom hrnceku je kus 7z nas

Svoju prvu zakazku robila v detskej izbe. Dnes
patri k tym, ktori sa snaZia oZivit poctive re-
meslo a zachovat tradiciu slovenskej [udovej
majoliky. Riad z dielne Renaty Hermysovej je
krasny, ale nemusite ho mat iba vylozeny na
policke - da sa aj prakticky pouzivat a urcite
vam z neho bude chutit.

Mohli by ste ¢itatelom pribliZit, v com je
modranska majolika unikatna?

Slovenska ludova majolika, takzvand modran-
ska majolika, je zapisana v Reprezentativnom
zozname nehmotného kultdrneho dedicstva
Slovenska. Unikatna je jedineCnostou ruc-
ne malovanych dekorov do surovej glazlry.
Zakladom vyrobku je hlina, ktora sa nazyva
Cervenica. Privyrobe majoliky sa pouZiva Sest
farieb - zeleng, ZIt4, Cervena, modrs, fialova
a hneda. Je to keramika - majolika palena do
1040 °C. Modranska majolika sa v sti¢asnosti
vyraba nielen v Modre, ale aj v okolitych mes-
tach a dedinach, napriklad v Stupave, Pezinku,
Castej, Senkviciach a mnohych inych.

Cim uputala keramika vas, ako ste k nej zis-
kali vztah a ako ste sa dostali k jej vyrobe?

Keramika ma putala uz od zakladnej Skoly,
ked som zacala chodit kreslit k scénickému
vytvarnikovi Ladislavovi Hupkovi. Pripravil
bola, ked ma prijali na umeleckd Skolu Slo-
venska ludova majolika Modra. Po skonceni
Skoly som zacala pracovat na hrnciarskom
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kruhu a neskér po dokonceni vecernej Skoly
som dostala miesto majsterky. Podo mnou
pracovalo 21 ludi. Napriek tomu, Ze som mala
krasne zamestnanie 19 rokov, stale som tUzila
ist pracovat von. Vtedy bol eSte socializmus,
a ked som si zaZiadala o neplatené volno, tak
mi dali podmienku, bud ostanem, alebo odi-
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dem z tejto firmy. V podstate som dala nute-
nU vypoved a zaloZila som si prvy Zivnosten-
sky list. OdiSla som na brigadu do Talianska
a ked'som sa vrétila, dostala som objednavku
na cely rok - vazy, dzbany, popolniky... Tak sa
zaCala moja keramikarska kariéra.

Mali ste uZ vhodné priestory a vybavenie?
Tieto vyrobky som robila vo svojej detskej
izbe a u rodicov v pivnici. Bolo to velmi tazké,
ale zaroven nadherné. Napriek tomu, Ze som
mala s vyrobou malé skisenosti, mala som
tiez velkd odvahu, dokazala som dokoncit
tuto objednavku a mat zaklad pre svoje dal-
Sie podnikanie, <o mi umoznilo vybudovat
prevadzku v Pezinku, Vinice 3, kde vyrabame
nasu keramiku dodnes.

Venujete sa tradi€nej aj modernej kera-
mike. Podlieha zaujem o tento typ vy-
robkov médnym trendom? Su pre vasu
tvorbu dolezité?

Venujeme sa, samozrejme, tradiCnej kera-
mike, ¢o je nasa priorita, aby sme zachovali
dedicstvo nasSich otcov pre dalSie generacie.
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" Modransky pekac na kura
sa zide kazdej gazdinke

Nemalym prinosom je tato keramika pre tu-
ristov, ktori si od nas odnasaju kus Slovenska.
Modranskd majoliku vyrabame uz 30 rokov.
V nasdej firme Majolika-R ma nemalé zastu-
penie aj vintage Styl. SU to ruzové, mentolové,
Cervené, Zlté Ci sivé UZitkové vyrobky s biely-
mi bodkami. Zaujima sa o ne cela slovenska
populacia. Dnes uz idu do Uzadia Cinske vy-
robky a Slovaci radi siahaju po rucnej praci
s jemnym fudovym nadychom alebo vintage
Stylom. Médne trendy ovplyvriuju nielen nas,
ale aj v3etkych ludi okolo nas a snazime saim
prispdsobit a reagovat na ne. Vzdy v3ak ukaze
trh, ¢i sme trafili.

Aky clovek si kapi keramiku?

Nachadzame sa v obdobi, ked stipol zau-
jem o ludové motivy na keramike, ked'su len
troSku v UZzitkovej forme. Napriklad hrnceky,
vajicka, vianocné gule... Bud'je to turista, ktory
oceni rucnd pracu, alebo clovek prosloven-
sky, ktory chce mat doma nieco jedinecné
aoriginalne. Casto kndm chodia aj cudzincina
exkurzie vyroby do Pezinka, kde im ukézeme
cely vyrobny proces a potom si nase original-
ne vyrobky odnasaju domov. Slovaci vyhlada-
vajl nade vintage vyrobky.

V ¢om vidite zmysel svojej prace?

Uz tridsat rokov vyrabam modranskd a mo-
dernd keramiku a teSim sa z toho, Ze ked'tu
raz nebudem, niekto najde nasu pracu a tym
sa zapiSeme do dejin.

VaSe pracovisko je jedina chranena dieliia
na Slovensku, ktord sa venuje majolike.
Preco ste sa rozhodli pre ttto formu?

KedZe zamestndvame hendikepovanych ludi
viac ako 18 rokov, asi pred 9 rokmi som sa roz-
hodla ziskat Statut chranenej dielne. Dovtedy
sme zamestnavali [udi iba s fyzickym postih-
nutim, ale po ziskani dekrétu chranena diel-
na sa nam zacali hlasit ludia so psychickym
postihnutim, s demenciou a so schizofréniou

Si nevyberam a v podstate moji zamestnanci
k nam prisli sami. Nikdy som nerobila rozdiel
medzi hendikepovanym ¢lovekom a ¢love-
kom bez postihnutia.

Je praca s hendikepovanymi ludmi odlis-
na? Aké naroky kladie tento typ prace na
zamestnancov? Bolo taZsie zaclenit ich do
procesu vyroby?

Ano, trva niekolkonasobne viac ako s ¢love-
kom bez hendikepu, lebo ich u¢ime od nuly.
Ked k ndm ludia s hendikepom pridu, sna-
Zime sa pre nich ndjst vhodné zamestnanie
a nerieSime s nimi len pracu. RieSime s nimi
aj osobné problémy a problémy z hendikepu,
ktoré st na dennom poriadku. Pri praci s ta-
kymi [udmi je to asi tak: dva kroky dopredu
ajeden krok spat. V sti¢asnosti si velmi uvedo-
mujem, Ze keby tu nikto nepomahal rodinam
s takymito detmi a kazdy by sa k nim posta-
vil odmietavo, boli by bez prace, bez zabavy,
bez napredovania a ich osobnost by neustale
upadala. V neposlednom rade sme zaloZili aj
obcianske zdruzenie Majolika R, ktoré ma za
Ulohu chranit dedi¢stvo naSich otcov a poma-
hat ndm ucit hendikepovanych fudi vyrob-
nému procesu modranskej majoliky a ru¢ne
vyrabanej keramiky.

Mohli by ste pribliZit, ako vaSa keramika
vznika? Ide o tradi€nu vyrobu alebo ste po-
stup modernizovali?

Nasa prevadzka zahffia 350 Stvorcovych met-
rov vyrobnej plochy, kde mame vyrobu hliny,
miestnost na toCenie vyrobkov, miestnost na
malovanie a glazovanie vyrobkov a retuSoviu,
kde sa vyrabaju vyrobky do sadrovych foriem.
V neposlednom rade, samozrejme, aj pecny
priestor. [deme podla vyroby tradi¢nej majoli-
ky. Cely vyrobny proces trva 4 - 6 tyzdfiov.

Ktora Cast procesu je pre vas osobne srd-
covkou?

Je to vykladanie pece. Ked vyberame Gzasné
vytvory v3etkych naSich zamestnancov. V kaz-
dom jednom vyrobku je Cast kazdého z nés.
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Ako vidite budticnost tohto remesla? Mate
nasledovnikov?

Ak nas nebudl podporovat Slovaci, tak velmi
tazko. Ludia si musia uvedomit, Ze je to de-
di¢stvo naSich otcov a treba ho zachovat pre
dalSie generacie. MoZno mam aj nasledovni-
ka. Moja 11-ro¢na dcéra Sofia krasne kresli,
robi krasne fotografie a v ramci dnesnej situ-
acie sme jej vyplnili natené prazdniny - uro-
bila ndm nadherné fotky pre nas internetovy
obchod.

Aké mate ciele a plany na nasledujtice roky?
V tomto tazkom obdobi, ktoré sa velmi doty-
ka aj nas, mame ciel preZit a dalej odovzdavat
to, ¢o sme sa za dlhé roky naucili. Pondknut
velkym firmam Slovenska na3e vyrobky ako
nahradné plnenie - je to nahrada za pokutu
Statu, ktorl dostavaju firmy, ked nezamest-
navaju hendikepovanych ludi. Nasa firma ma
100-percentné nahradné pinenie. Chcela by
som €o najviac hendikepovanych ludi naucit
tomuto remeslu, mozZno aj za pomoci nas-
ho obcianskeho zdruZenia a, samozrejme,
dobrych ludi, ktori vidia zmysel v zachovava-
ni kultirneho dedi¢stva a pomahani ludom
s hendikepom.

Pouzivate keramiku aj vo svojej domac-
nosti? Co z nej sa vam osvedcilo a €o by
podia vas mala mat domakazda gazdinka?
Ano, pouzivam. Dennodenne pouZivam ruzo-
vy citrénovnik, ruzové, mentolové a Cervené
hrnceky a dokonca aj kobaltové s jemnym ma-
[ovanym dekorom. Moja dcéra neustale po-
uziva msli misky a velmi rada pouzivam pe-
kac na pecenie kurata. V dnesSnej tazkej dobe
by som odporucila pre gazdinky prave ten
a v blizkom Case ndjdete aj navod na
Sashe.sk - Majolika-R, ako sa v fiom robi
chrumkavé pecené kura.

Ako sa ku keramike spravat, aby diho slu-
Zila aj tesila?
Nehadzat ju po manzelovi. (Smiech.)

BliZia sa sviatky Velkej noci. TeSite sa
na ne? Aké budu u vas?

Vzdy som sa teSila na velkonocné sviatky,
lebo vyrabame velmi vela velkonocnych vy-
robkov - vajicka, zajaciky, husi, s radostou
pre nasich Sibacov, ale aj zakaznikov. Tento
rok asi prvykrat budem celé sviatky doma
chodime na rozne velkonocné predaje a nie-
kedy pracujem aj na Velku noc. Pevne verim,
Ze mozno aj vdaka ludom, ktori tento roz-
hovor ¢itaji, budeme mat na mzdy pre na-
Sich hendikepovanych ludi a mojich kolegov
v praci. To v3etko nie je len moja zasluha, ale,

samozrejme, celého nasho timu.
Daniela Petrovskd
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NOBELOVKA ZA VECNU MLADOST
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K10 2 NAS BY NECHCEL BYT VECNE MLADY, ZDRAVY A STLNY. TUZBA PO VECNE] MLADOSTL SPREVADZA

CUDSTVO OD NEPAMATL. A TAKMER OD NEPAMATL P07 NATUDSTVO RECEPT NA SPOMALENTE STARNUTIA
AUDRZANTE ZDRAVIA ASILY.

Nie, nie st to kupele v krvi, aké vraj praktizovala Alzbeta Batho-
ryova, ani elixir ve¢nej mladosti z kamefia mudrcov Nicolasa
Flamela, ani prameri ve¢nej mladosti, ktory vraj objavil kuzel-
nik David Coperfield na Bahamach. Je to jednoducha mudrost,
ktoru si Casto opakovali nasi predkovia: Jedz do polosyta, pi
do polopita, alebo Hara hachi bu, ako hovoria Japonci. Rozdiel
je lenvtom, Ze vela Japoncov sa jedenim do polosyta riadi, no
my sme na tuto radu akoby zabudli. Pritom uZ Hippokrates
Styristo rokov pred nasim letopo¢tom vo svojom diele Diaita
radil, Ze kto chce zostat silny, zdravy a mlady, musi byt stried-
my, cvicit telo, dychat Cerstvy vzduch a liecit sa radSej postom
ako liekmi.

V roku 2016 ziskal Nobelovu cenu za medicinu japonsky vedec
Josinori Osumi za vysvetlenie mechanizmu autofagie. Slovo
autofagia mozno preloZit ako pojedanie seba samého. JoSinori
Osumi sedel roky nad mikroskopom a pozoroval bunky. Naj-
ma bunky kvasnic a zistil, Ze v momente, ked' bunka nedostane
najest, zacne pojedat samu seba. Neznamena to, Ze sa nidi,
ale prave naopak. Mechanizmy bunky za¢nu s velkym upra-
tovanim. Odpad, ktory v kazdej bunke vznika, je zrecyklovany
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a z toho, ¢o by bunke inak uskodilo, vzniknu latky potrebné na
jej dalSie fungovanie. Pocas upratovania si vyhladovana bunka
vie poradit aj s baktériami a virusmi. To, ¢o dokazu kvasnice,
dokazu aj vSetky iné bunky, samozrejme, aj bunky v ludskom
tele. Problém je, Ze v zdpadnej blahobytnej spolo¢nosti, v kto-
rej mame vzdy ¢o do Ust, na to bunky jednoducho nemaju ¢as.
A tak odpad nerecykluju, ale vyrabaju stale novy a novy od-
pad. Vysledkom nie je len starnutie, ale najma civilizacné cho-
roby - rakovina, parkinson, alzheimer, vysoky krvny tlak.

Tieto procesy boli ¢iastocne zname uz v patdesiatych rokoch
minulého storocia. Belgicky biochemik Christian de Duve si
vSimol, Ze v kaZdej bunke prebieha proces travenia. V roku
1974 ziskal so svojim timom za toto zistenie Nobelovu cenu.
No ako to celé funguije, zistil az Josinori Osumi.
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Na zaliatku devatdesiatych rokov minulého storocia bol
uprostred arizonskej puste postaveny obrovsky komplex bu-
dov a sklenikov - Biosféra 2. Bol to zmen3eny model Biosféry
jeden - teda naSej Zeme - uzavrety ekosystém, v ktorom od-

vtedy prebehlo niekolko vyskumov. Pocas prvého zasadné-
ho experimentu tu Zila skupina fudi dva roky v podstate Upl-
ne odrezana od vonkajSieho sveta. Bol medzi nimi aj patoldg
Roy Walford. Ten sa v tomto uzavretom priestore zameral
na pozorovanie stravovania a jeho vplyv na zdravie Ucast-
nikov experimentu. Experiment sice stroskotal napriklad na
nedostatku kyslika, ktory sa zdhadne stracal v beténovych
stenach, no poznatky, ktoré tu Walford ziskal, potvrdili tézu,
s ktorou do sklenika vchadzal. ZniZenie prijmu kal6rii moze
pozitivne ovplyvnit nas zdravotny stav.

Ucastnici experimentu sa o svoju stravu museli postarat
sami. Na stél sa dostalo len to, €o si sami vypestovali. Bola
to len zelenina a ovocie a nebolo toho vela. V3etci schudli
bez toho, aby stratili svaly. Citili sa vitalnejSie a ich zdravotny
stav sa aj podla objektivnych merani zlepSil. Zatial sa nepo-
darilo zorganizovat dlhodoby vyskum, teda ziskat [udi, ktori
by sa cely Zivot stravovali extrémne nizkokaloricky. Napriek
tomu taky pokus neoficialne beZzi. Priblizne 300 fudi z celého
sveta, ktori dobrovolne funguju na nizkokalorickej strave, sa
0 svojom zdravotnom stave informuje cez internet. Ak by po-
znatky, ktoré Walford ziskal pokusmi na mysiach, fungovali
na [udoch, mohli by sa niektori z Ucastnikov dobrovolhého
experimentu doZit v zdravi aj 150 rokov.

K podobnym zaverom sa dopracoval taliansky vedec Valter
Longo pbsobiaci na Institute dlhovekosti na Univerzite v Juznej
Kalifornii. Podla jeho stravovacieho planu sa vraj da za 5 dni
omladnut o jeden a pol roka. Prisne zvolenymi potravinami
nastartuje v tele rovnaké mechanizmy, aké funguju pri pdste.
V roku 1999 ziskal Nobelovu cenu za fyziol6giu alebo medicinu
tim americkych vedcov Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash a Mi-
chael W. Young za vyskum cirkadianneho rytmu, teda, zjedno-
dusene, za objasnenie mechanizmov naSich vnatornych bio-
logickych hodin. Tie st riadené jednym jedinym génom, ktory
sa vola period. Vdaka adekvatnemu fungovaniu a prispésobe-
niu vnutorného rytmu vonkajSiemu prostrediu dokaze fudskeé
telo fungovat spravne a zachovat si zdravie. Nesulad sa odrazi
na naSom zdravotnom stave. Vysokym tlakom, nespavostou
av najhorSom pripade rakovinou.

INTERVALOVY POST NA VECNU MLADOST!

Tieto objavy ovencené cenami spolu suvisia a su zdkladom
omladzujucich kur, o ktorych sa €oraz CastejSie hovori. Pra-
menom vecnej mladosti je podla nich prijimanie potravy
v sprdvnom case a post. Intervalovy p&st vraj napomaha
omladenie organizmu a spomalenie procesu starnutia.
Ludsky organizmus jednoducho nie je nastaveny na kaz-
donocné vyjedanie chladni¢ky a chrdmanie ¢ipsov pred
televizorom pri hlavhom ve€ernom programe.

Vedci UCinky pdstu skusali, samozrejme, najprv na mysiach.
Najznédmejsi je pokus, v ktorom dve skupiny mysi dostavali
tu istd potravu v rovnakom mnozstve. Jedna skupina smela
jestlen osem hodin za def a Sestnast hodin musela hlado-
vat. Druha skupina mala potravu k dispozicii pocas celych
dvadsiatich Styroch hodin. Napriek rovnakému mnoZstvu
kalorii mysi, ktoré dodrZiavali pdst, nepribrali. A boli celko-
vo zdravsie.

To, €o zvladnu mysi, zvladnu i fudia. Pri intervalovom poste,
ktory by nemal trvat menej ako Strnast hodin, sa deju v tele
velmi prospesné veci. Tym najddleZitejSim benefitom je auto-
fagia. NaSe bunky maju konecne ¢as poupratovat sa. Odpad,
ktory sa v nich nahromadil - zbyto¢né bielkoviny, pokazené
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Casti bunky - premenia na potravu, ktord na fungovanie po-
trebuju. Neuskodiim to, naopak, posilni ich to.

NajjednoduchSie je vynechat ranajky alebo veceru. Naj-
lepSie zjest len jedno vydatné jedlo denne. Existuju r6zne
programy na intervalovy pdst. Ten najmenej narocny je
postny den, ked' pocas 6smich hodin smie ¢lovek jest a Sest-
nast hodin sa posti. Ako preventivne opatrenie stacia tri
také pdstne dni do tyZzdiia. Dal3ie alternativy s dva alebo
jeden pdstny den do tyZdna, ked'sa neje vobec. Najradikal-
ne;jSi je model, ked'sa potrava prijima len kazdy druhy den.

(0 SASMIE JEsT ACONTE

Poclas pOstneho dha je dobré vela pit. Najma Cistd vodu. Po-
voleny je i ¢aj. Cierna kava alebo s rastlinnym mliekom, vypita
nalacno, podporuje ocistny proces v bunkach. Normalne krav-
ské mlieko tento proces zabrzdi. Po niekolkych hodinach pés-
tu sa telo preorientuje zo ziskavania energie z cukrov a zacne
spalovat tuk. Ak ¢lovek vynecha ranajky, ale da si par mandli
alebo vlasskych orechov, ktoré maju vysoky obsah tukov, pro-
ces autofagie neohrozi. Proces autofagie podporuju i pSenic-
né klicky, s6ja, Sampifidny a citrusové ovocie. Zaujimavé je, ze
pri intervalovom poste si mozno vychutnat pohar kvalitného
Cerveného vina. Intervalovy post nie je hladovka. Pri hladovani
ubuda svalova hmota. Pri intervalovom poste nie. Ak k zmene
stravovania pridate eSte Sport, budu vase svaly rast rychlejSie.
Intervalovy post je podla lekdrov vhodny pre kazdého. Zdravy
¢lovek s nim moéze zacat kedykolvek. Clovek so zdravotnymi
problémami len pod dohladom lekara. Vyhodou intervalové-
ho postu je, Ze funguje, aj ked sa stravujete nezdravo. LepSie
vysledky dosiahnete, samozrejme, ked si pocas ,hodin jede-
nia” date na zloZeni stravy zaleZat. VSetky pozitivne efekty sa
tym umocnia. Zlep3enie koncentracie, hib3i a kvalitnejsi spa-
nok, lepSie hodnoty krvného tlaku aj cholesterolu, menej in-
fekcii, zvySenie imunity. Vekom sa schopnost autofagie znizu-
je. Bunky sa unavia a upratuju uz len to najnutnejSie. Kto chce,
aby tento moment nastal ¢o najneskdr, mal by s intervalovym

pbstom zacat uz dnes.
Nikoleta Gstach
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KDE SA VZALA ZUVACKA?

TIVICA, KORA ALEBO LESTKY MATY. AJ TOTO ZUVALT NAST PREDKOVIA PRED TYM, AKO VMYSLELL ZUVACKU.

Moderna Zuvacka je na svete len niekolko
desiatok rokov, no Zuvanie r6znych prirod-
nych materialov (Zivica, kéra stromov alebo
listky réznych bylin) siaha az do ¢ias pred
nasim letopoc¢tom. V severnej Eurépe nasi
predkovia Zuvali predovietkym brezovu
koru, ktora ma antiseptické Ucinky a bola
liekom na bolavé zuby a zapaly dasien.
Stari Gréci davali prednost Zivici zo stromoy,
ktoré rastli na izemi Grécka a Turecka. Po-
dobne to bolo u Indianov. Ti si pochutnavali
na miazge zo smreka. Mayovia v Strednej
Amerike zas Zuvali stvrdnutt Stavu z gu-
movnika.

Prvym priekopnikom v Zuvackovom prie-
mysle bol John Bacon Curtis, ktory zacal
prvé Zuvacky vyrabat v roku 1848. Spoloc-
ne s bratom preniesli do praxe napad pou-
Zivat smrekovd gumu na jej vyrobu. Curtis
ju hned zacal predavat a podarilo sa mu
vyndjst stroj na pasovd vyrobu Zuvaciek.
A kedZe obaja bratia mali obchodnickeho
ducha, po Uspechu smrekovej Zuvacky za-
cali s vyrobou tej parafinovej. Nikdy vSak
neziskali patent na jej vyrobu. Ten prislichal
Williamovi Finleymu Semplovi z Ohia, ktory
vSak Zuvacky nikdy komeréne nevyrabal.

NASTUP MODERNEJ ZUVACKY

Dal$im velkym priekopnikom v Zuvackovom
priemysle bol Thomas Adams, ktory nakupil
Stavu z gumovnika v nadeji, Ze ju preda. Snazil
sa ju vulkanizovat a pouzit namiesto kaucuku,
no jeho experiment nevysiel. VSimol si v3ak,
Ze jeho spolupracovnik tdto stvrdnutd Stavu
Zuje. Rozhodol sa dat gumovniku Sancu a uva-
ril mald davku Stavy, z ktorej vyrobil Zuvacku.
Adams si dal par rokov nato patentovat aj stroj
na Zuvacky, aby ich mohol vyrabat vo vacsom
mnozstve. Zacal do nich pridavat sladké driev-
ko ajeho prva savolala BlackJack. KedZe zoZa-
la velky Uspech, Adams priniesol na trh dalSiu
prichut - tutti-frutti.

Z DARCEKA K NAKUPU HIT

Obchodnik William Wrigley, ktory zacinal
s predajom Cdistiacich prostriedkov, daval
k svojim ndkupom vzdy darcek. Najprv to bol
prasok do peciva a neskdr prisla na rad Zuvac-
ka. Opét sa ukazalo, Ze prémia bola oblube-
nejSia ako samotny tovar. A tak na propagaciu
svojej Zuvacky zacal vyuzivat reklamu. Jeho
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kampani na Zuvacku Wrigley's Spearmint sa
stretla s velkym ohlasom, aZ sa jej podarilo
stat sa jednou z najoblibenejSich znaciek Zu-
vaciek v Amerike.

ZOPAR ZAUJiIMAVOSTi O ZUVACKE:
= prva Zuvacka sa dostala do predaja
vroku 1850 v USA,

= vedci vJaponsku stoja za Zuvackou ,mood
gum?’, ide o Zuvacku, ktora dokaze menit
farbu podla aktualnej nalady Zuvajlceho,

= jeden z obltibenych mytov, ktorym
straSia rodicia deti po celom svete, je, Ze
ak prehltnd Zuvacku, zalepiim €reva alebo
v Zalidku ostane dlhych 7 rokov. Nie je to
pravda, proces travenia Zuvacky je rovna-
ky ako travenia iného jedla,

» Zuvacka sa v prirode zacne rozkladat
priblizne po 50 rokoch, no kym sa Uplne
rozlozi, méZze prejst aj 500 rokov,

= po cigaretovych ohorkoch st Zuvacky
druhym najvacsim ,zdrojom* odpadu
v prirode,

= Zuvanie Zuvacky pocas krajania cibule
vam zabrani rozplakat sa.

Z COHO SA SKLADA ZUVACKA?

» Gumovy zaklad syntetickej Zuvacky (teda
tej v bezne dostupnych obchodoch, nie na
prirodnej baze) tvori zmes elastomérov, Zivi-
ce, polyvinylacetatu, teda tesarskeho lepidla,
tmelov a zmakcovadiel.

» Umelé sladidla su stcastou Zuvaciek bez
cukru. NajcastejSie ide o aspartam, sladidlo,
ktoré ma nulovd kalorickd hodnotu, no je
180-nasobne sladsie ako cukor. V zloZeni ho
najdeme aj ako E 951. Z neho sice nepribe-
rieme, pri dlhodobom a pravidelnom konzu-
movani sa vSak dava do stvislosti s Unavou,
cukrovkou a astmou.

» Farbiva a stabilizatory, ktoré sa takisto
beZne pouZzivaju v zdravotnickych vyrobkoch
adoplnkoch stravy.

» Xylitol - mnohé zdravsie, prirodné Zuvacky
su sladené prave xylitolom. Ide o prirodné sla-
didlo, ktoré sa vyskytuje vo vSetkych druhoch
ovocia a zeleniny. Tento biely praSok chuti
avyzera podobne ako cukor, no na rozdiel od
klasického bieleho cukru ¢loveku prospieva.
Dokaze udrzat nizku a stabilnd hladinu krvné-
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ho tlaku a je vhodny aj pre diabetikov.

» Vosk - karnaubsky alebo vceli vosk dodava
zuvackam lesk a hladky povrch. Oba vosky
sU prirodné, karnaubsky je o cosi odolnejsi
aziskava sa z listov brazilskej palmy. VZeli vosk
je zas Castou zlozkou prirodnych Zuvaciek na
baze xylitolu.

ZUT ALEBO NEZUT?

To je otdzka. Na internete sa nazory rdznia
a ani vedci alebo lekari nepoznaju konecny
verdikt, no isté je, Ze Zuvanie Zuvacky ma
nesporne svoje vyhody, ktoré hovoria v jej
prospech, a zarover svoje proti.

Z vysledkov Studie, ktoré publikoval British
Journal of Psychology, sa zistilo, Ze Zuvanie
ZuvacCiek méze pomahat pri mysleni, a to
aktivaciou Zuvacich svalov, ktoré vplyvaju
aj na aktivaciu pamétovych stop. Zuvanie
nepriamo prekrvuje svaly v okoli mozgu
a zvysuje prietok krvi az o 25 - 40 percent,
takisto zrychluje srdcovy tep a krvny tlak tak,
Ze sa pritom prebudza lava aj prava hemi-
sféra mozgu a zaCinaju pracovat spolocne.
Psychol6govia sa domnievaju, Ze Zuvanie
Zuvacky svojim rytmickym pohybom doka-
Ze zniZit nervové napétie.

Zuvanie Zuvacky prave v Case, ked chceme za-
hnat chut do jedla alebo zmenit chut v Ustach,
mbZze mat za nasledok vyber nezdravsieho
jedla. Prave pepermintova prichut Zuvacky

sposobuije to, Ze uprednostriujeme jedla ako
Cipsy, sladkosti, mastnejSie alebo vyprazané
jedla pred zeleninou alebo ovocim, ktoré po
nej chutia horkasto ¢i dokonca trpko.

Takisto moZe Casté Zuvanie sposobit prehita-
nie nadmerneho mnozstva vzduchu, o ma
za nasledok bolesti brucha, naddvanie alebo
syndrém drazdivého Creva. NavySe umelé
sladidla v zloZeni Zuvaciek sposobuji hnacky.

N

ACONATO NASE ZUBY?

V sUcasnosti pozname obrovské mnoZstvo
tvarov, prichuti a aj zloZeni Zuvaciek. Streta-
vame sa s réznymi nazormi na jej prospech.
Zut zuvatku so zamerom zahnat ,poobedny
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dych*”, je podia mnohych odbornikov spravne.
Poprezlvat Zuvacku a nasledne ju vyhodit,
neznamené pre Zuvaci aparat zataz. ,Zuvanie
Zuvaciek podporuije tvorbu a vylu€ovanie slin,
¢o ma ochranny ucinok na zubnd sklovinu,
omyva ju a upravuje v Ustach pH," hovori zub-
na lekarka Simona DianiSkova.

Lekari sa zhoduiju, Ze pre zuby mdze byt pro-
spesné Zuvanie Zuvaciek bez cukru. Dokonca
aj jemny stres sa da so Zuvackou v Ustach
zvladnut lepSie, no nespravne je, ak si Zuvac-
kou ventilujeme vnutorné napatie alebo Zu-
jeme nadmerne z inych dévodov. Intenzivne
Zutie zuvacky nie je pre Zuvaci aparat prospes-
né. Kto sa domnieval, Ze prezdvanie je akymsi
cvicenim, bol na omyle. Prehnané Zuvanie zu-
bari oznauju za parafunkciu, ktora v Ustach
nema zmysel.

Mnohym sa dokonca stalo, Ze ich Zuvanie
zuvacky pripravilo o plombu alebo aspor jej
Cast. ,, Ak sa dosledkom Zuvania plomba roz-
padne, znamena to, Ze zubna vyplf uz nebola
vyhovujuca a treba ju vymenit. Samozrejme,
neplati to v pripade Cerstvych vyplni, teda
zhotovenych v ten den, ani pri docasnych,
provizérnych rieSeniach. V takych situdciach
je jednoznatne lepSie Zuvacke sa vyhnut
dodava Dianiskova, ktora odporuca vyhnit
sa Zuvacke jeden def po zaplombovani zuba.

- feesinel - ,zdroj: korzar.sme.sk, dnes24.sk
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SPOKOJNE DETI

ROTREBUJU LIENNL

Aje to tu! Den D, ked'si po nekonecnych deviatich mesiacoch ¢akania a par diioch stravenych v nemocnici konecne domov prine-

siete vonavy balicek. Pocity nesmiernej radosti vSak vzapati vystriedaju pocity neistoty aZ paniky, ¢o s tym malym tvoréekom
budete robit. Ako zvladnete jeho vychovu? Ved'navod na pouZitie vdm nikto k nemu nepribalil...

Najma pre prvorodicov su prvé dni s babatkom doslova ,,skokom
do studenej vody". Zivot sa im obrati hore nohami. Niekomu trva
par dni, inému par tyzdrov a niekomu dokonca par mesiacov, kym
si zvykne na novy Zivot s dietatkom. Zrazu v centre vSetkej pozor-
nosti je maly Cloviecik, ktory sivyZaduje vSetku pozornost a starost-
livost. Co robit, aby bolo dietatko spokojné a malo sa dobre? Netre-
ba nad tym prilis Spekulovat a vymyslat, to najlepsie, <o mu mozete
dat, je okrem velkej porcie lasky, pocit bezpecia a stability.

REZIM UZ OD NARODENIA

Odbornici radia uz od prvych dni nastavit rezim, vdaka ktorému
bude dietatko vediet, ¢o ho ¢aka a nebude zneistené novymi ne-
znamymi podnetmi. ,Pre dieta je velmi potrebné, aby malo svoj
denny rezim uz od narodenia. Dava mu pocit istoty a bezpecia. Po-
maha mu teda vybudovat vndtornu istotu, ale aj naucit ho, ako sa

Jedno by vSak malo byt pre v3etky deti rovnaké. Denny rezim treba
prispdsobit potrebam dietatka. V prvom rade musia byt uspoko-
jené fyziologické potreby, ako je jedlo a spanok. ,Kazda mama vie
najlepsie, €o jej dietatu robi dobre. Co odport¢am, je urcite zaradit
do reZimu pobyt vonku na Cerstvom vzduchu a spolocny vecerny
ritudl pred spanim, napriklad Citanie kniZiek alebo rozpravanie
o tom, Co dieta cez def zaZilo. Takd mald denna rekapitulacia do-
kaze detom pomdct spracovat zazitky z diia a poméct tak nielen
k lepSiemu spanku, ale aj k celkovej psychickej pohode,” radi Mgr.
Romana Mrazova. U malych babatiek dobre funguje vecerné kipa-
nie, olejcekovanie ¢i pitie mliecka. ,Celkovo by denny rezim mal byt
nastaveny tak, aby sa ,praca” striedala s oddychom a dotankova-
nim energie,” odporuca odbornicka.

SU DETI NEPRISPOSOBIVE ALEBO SU NA VINE RODICIA?
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.= Pravidlasutaze:

k tej vnatornej istote znova dostat, ked ju prave nema. Dieta vie, ~ Co robit, ak dieta denny rezim odmieta? Podla detskej psycholo- 1. Vychutnaijte si dezert Milaéik, odlozte si vrchnaky
o sa bude diat, su to pre neho zna- , B "y . gicky neexistuju deti, ktoré by ne- a stavaite z nich rézne diela podla vasej fantazie
me aktivity a cinnosti, ktoré saden-  DET] BEZ DENNEHO REZIMU MOZU MAT  cheeli dodrziavat nejaky denny rezim. J P J )
nodenne opakuiju a prinaajd pocit A 4 , inny oTato potrebavychadzazvnutra die- 2. Vytvorené diela odfotte a obrazok nahrajte na
stability aj dietatu, a to prave preto, NESKOR PROB LEMY S ROZHODOVAN{M tata bez toho, aby si ju uvedomova- webovej stranke www.levmilk.sk. . 7.
lebo s to €innosti, ktoré mu naplha- ALEBOC POCITOM STABILITY. lo. Ak dieta nechce dodrZiavat rezim s . . . ) Kompletné pravidla
jti jeho potreby;” hovorf detska psy- nastaveny rodicom, prichadza na 3: Do sutaze budu zaradené vietky obrazky diel, najdete nawebe
chologitka Mgr. Romana Mrazova zo psychologickej ambulancie  rad otazka, €i je reZim nastaveny spravne s ohladom na potreby nahraté v termine od 1. 5. 2020 do 30. 6. 2020. www.levmilk.sk
Psyché,s.r.o. dietata. Uvediem priklad. Ked mam aktivne dieta, ktorému sta- Y . . ; WA RS .

& cez deri polhodina spanku, nebudem ho ndtit, aby spalo dihsie 4. Styri najkr'ajsm_,'najkr'eai_:lvnejﬁ? diela budu E '.iE
DENNY REZIM PRISPOSOBTE VEKU DIETATA a davat ho spat viackrét do dria, ak to prind3a len trdpenie mne aj odmenené zaujimavymi cenami. -
cecccceesssccsccceeeseeecscoeeeeseeeooe  samotnému dietatu. MéZem mu, naopak, namiesto spanku do- a. Vysledky sitaze budu zverejnené diia 1. 7. 2020

Je samozrejmé, Ze iny rezim ma cez den niekolkomesacné babatko,
iny predskolak a Uplne iné aktivity dieta, ktoré uz navstevuje Skolu.
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priat oddych nejakou pokojnejSou aktivitou, napriklad citanim kni-
Ziek," vravi Mgr. Romana Mrazova.

na &/ stranke LEVMILK a na webe www.levmilk.sk.
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PAR DNi BEZ REZIMU ZVLADNETE
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V prvych dhoch, ako sa denny rezim zavadza, by ste nan mali
tvrdo dbat a presne ho dodrZziavat. Po urcitom case, ked je uz
dietatko zvyknuté a naucené na kazdodenné aktivity a na urcitu
postupnost, nie je problém z tohto reZzimu na par dni vypadnut,
napriklad v pripade cestovania, dovolenky a podobne. Odbornic-
ka vSak odporuica mat aj na také obdobie a vynimocZné situacie
samostatny rezim. ,Kazda Struktdrovanost prinasa pocit bezpe-
Cia a psychickej pohody. A to nielen detom, ale aj nam dospelym.
Preto si radi vytvarame plany cesty, zoznamy, €o treba zabalit,
nakupit a podobne. To su aktivity, ktoré pomahaju vytvarat ur-
City typ rezimu. Citime sa pripraveni na danu situaciu a vstupu-
jeme do nej s pocitom bezpecia, Ze ju zvlddneme a sme aj lepSie
psychicky naladeni. Toto isté zaZivaju naSe deti, ked im zavedie-
me rezim. Po dovolenke byva narocnejSie , prepinanie” z dovo-
lenkového moédu do nedovolenkového, ale o ¢o lepSie mame
upevneny pdvodny rezim pred tym, neZ na dovolenku ideme,
o to [ahSie sa nam bude dori vracat.”

AKE SU DETI BEZ REZIMU?
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Kazda mama chce pre svoje dieta to najlepSie, mnohé im dovo-
lia vSetko a dali by im aj modré z neba. Nie vzdy to je spravne.
Dieta by malo mat urcité mantinely, v ramci ktorych by sa malo
spravat a vdaka ktorym ziska pocit istoty. Benevolentny pristup
k detom sa neukazuje ako spravna cesta k vychove psychic
ky zdravého a vyrovnaného jedinca. Tyka sa to aj nastavenia
a dodrziavania denného rezimu. Odbornici sa zhoduju, Ze deti,
ktoré nemaju rezim, su v Zivote neistejSie, trpia viac obavami,
moézu mat problém s rozdelenim a urcenim priorit, mézu tr-
piet neschopnostou naplfiat svoje potreby v takej miere, ako to
potrebujd, pricom nasledne trpia vycerpanostou a vnitornym
chaosom, m6zu mat problémy s rozhodovanim alebo navode-
nim pocitu stability. ,Treba vSak rozliSovat ,nerezimovy systém*
od flexibilného rezimu. Napriklad ked moje dieta chodi spat
0 12. na obed, neznamena to, Ze ked' mu chcem dodrzZat rezim,
tak kazdy den musim byt o 12. hodine doma, aby mohlo spat
Vo svojej posteli. M6Zem mu dopriat obedny spanok vonku na
prechadzke v kociku alebo si zdriemne u kamaratky na gauci
alebo v nosici a podobne. Chcem tym povedat, Ze reZim nemusi
byt viazany na konkrétne miesto. Ide skor o subor aktivit, ktoré
sa pravidelne denne opakuju v rovnakej asovej postupnosti,”
uzatvara detska psychologicka Mgr. Romana Mrazova zo psy-
chologickej ambulancie Psyché, s.r. o.

AKO TO ROBIM JA - skisenosti viacnasobnej mamicky Lucie (4 deti)

V8etky moje Styri deti maju denny rezim, ktory sa meni v zavislos-
ti od ich veku a aktualnych potrieb (Skola, mimoskolské aktivity,
prazdniny). Takmer nemenny ritudl mdme pocas vecerov, ked' ma
kazda aktivita svoj €as a poriadok, aby sme do postele isli v pokoji
(o sa, samozrejme, Casto nepodari, ale mame snahu). Rezim sme
zaviedli o najskor. UZ zhruba 2-3-mesacné babatko vie ,nabeh-
nat" na rezim, spinka predvidatelne. Je to vyhodné pre obe strany
- mama vie, kedy si mdZe uvarit kavu alebo sa ist dat ostrihat), die-
tatko je spokojné, lebo spinka v ¢ase prer predvidatelnom a vie, Ze
mama zareaguje predvidatelne na jeho potreby.
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Zavadzanie rezimu bolo asi najtazsie pri prvom babatku, kedZe
som sa prispdsobovala iba dcérkinym potrebam a ¢asto som mala
sklon skiznut do toho, Ze véetko sa toci iba okolo dietata, a zabtda-
la som aj na svoje potreby. Pri dalSich detoch sa v3etci navzajom
prispdsobovali - babatko sa muselo prisposobit tomu, Ze jedno za-
plakanie nespdsobi moju okamzitd reakciu, ale ucilo sa cakat a tiez
uspokojit sa aj samo so sebou. Na druhej strane, strodenci sa ucili
reflektovat aj potreby nového clena rodiny a taktiez zlavit zo svojich
zabehnutych narokov. KedZe denny rezim sa meni dost ¢asto - ako
dietatko rastie, menej spi, bolo niekedy pre mna tazké prisposobo-
vat naplfanie potrieb ostatnych ¢lenov rodiny jeho meniacim sa
driom. Pre mfia bolo dolezité uvedomit si, Ze aj ked' mi momentalny
denny rezim nevysiel alebo dlhodobejSie som nejaké veci nestiha-
la, bolo to len obdobie, ktoré malo svoj koniec. Deti rasty a ucia sa
velmi rychlo a o niekolko mesiacov uz dni vyzerali iplne inak. Cize
moj tip je, nevesat hlavu, ked'sa zopar dni nevydari tak, ako by sme
si predstavovali. Kazdy den mame Sancu na novy zaciatok a raz sa
k tomu idedlnemu dennému reZimu dopracujeme.

7BRAN )
NA CELULITIDU!

Zbavit sa celulitidy je beh na dIhé trate. Zabojovat musite zdravou
stravou, dostatonym pitnym reZimom, pravidelnym pohybom
a Specialnymi kozmetickymi proceddrami ¢i pripravkami. Mame
pre vas Ucinnu zbran, ktora ma klinicky preukazany ucinok - po
mesiaci pouzivania vas zbavi 22 percent celulitidy a vaSe nohy budu
viditelne hladSie a pevnejSie. Krém na redukciu celulitidy Anti-cel-
lulite Cream Spanielskej dermatologickej znacky Endor obsahuje
patentované nanocastice zlata s oligomérmi kyseliny hyalurénove;j,
bambucké maslo, glycerin, jojobovy olej a olej z lieskovych orieSkov.
Krém redukuje celulitidu, vyhladzuje jamky na koZi, speviuje
azjemnuije pleta zaroven juintenzivne hydratuje. Pouziva sardno aj
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vecer na postihnuté partie, pricom nie je nutné zdihavo ho masiro-
vat do pokozky, ako to je pri pribuznych pripravkoch. Odporuca sa
pouzivat ho tiez pri pristrojovych oSetreniach na redukciu celulitidy.
Krém neobsahuje Ziadne parabény, priemyselné konzervacné lat-
ky, umelé farbiva, emulgatory i agresivne povrchovo aktivne latky
a nie je testovany na zvieratach. Kipite na www.medaprex.sk.
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7 Spoloénost’ RUDOLEF JELINEK a.s. nadvézuje na viac ako

- 400-ro¢nu tradiciu vyroby destilitov na Vala3sku. Prvy

pisomny doklad o existencii palenice sa nachadza v urbari
vizovického panstva z roku 1585. Vplyvom vhodnych
klimatickych podmienok sa prave vo vizovickom regiéne

mimoriadne dari ovocnym stromom, predovsetkym slivkam.

Jelinkova slivovica
a dalsie klenoty
z ovocného sveta

Vlajkovou lodou medzi produktmi spolo¢nosti RUDOLF
JELINEK zostava stéle slivovica. -

Trojroéna trikrat destilovan4 ¢ira slivovica Rudolf Jelinek
sa pripravuje z tych najlepsich sliviek a pri jej vyrobe su
dodrziavané mnohoro¢né tradicie. Tato prava slivovica tak
prechddza trojstuptiovou destilaciou, vdaka ktorej dosahuje
vynimocnu ¢istotu a jemnost.

V sortimente spolo¢nosti Rudolf Jelinek viak najdete aj
dalsie znackové ovocné destilaty tej najvyssej kvality. Velmi
populdrna je v poslednych rokoch vdaka svojej delikatnej
chuti a vyraznej voni Hruskovica Williams - garantuje
kvalitu prvotriedneho jednodruhového destilétu

z vyzretych hrusiek tohto-vynikajuceho druhu.

Ak by ste sa chceli dozvediet viac, stavte se priamo vo

Vizoviciach, kde v ramci exkurzie nahliadnete do historie
i su¢asnosti vyroby tychto skvelych produktov.

R. JELINEK

9 www.rjelinek.sk

i

Vizovické sady

Sadrstvo je neoddelitelnd sucast spolo¢nosti, dnes je firma
najvicsim pestovatelom sliviek v Ceskej republike. Len vo
Vizoviciach obhospodaruje na 61 hektiroch viac ako 21 tisic
stromov a 9 odrod, celkova rozloha'vsetkych sadov zabera

178 hektérov.

Nas tip - Palenka
z planych trniek

Vyskuéajte netradi¢nu palenku z planych trniek - na jej
vyrobu sa pouzivaju len plody, ktoré presli na krikoch
prvymi mrazmi a vynika prijemne sladkastou chutou.
Tuto $pecialitu od Jelinka nijdete vo vybranych
predajniach TEMPO.
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Tajnicka z €isla 2/2020: Niektori [udia su praceneschopni aj pri Gplnom zdravi.
Vyhercovia vecnych cien od spoloénosti Profexy: Marta Vecerkova, Zakamenné, Ladislav Pir, Bardofiovo, Kamil Anetta, Dolna Krupa. w I E N E R H A M N E w YO R K BAc 0 N M E X I BA N 0 c H I L l I
Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 5. 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 potvrdzujlicej 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. S neodolatelnou chutou Sunky spravia Nechajte sa preniest do amerického Dostani kazdého, kto ma rad pikantné. Doprajte
Zapojenim sa do sUtaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sutaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Udaje - meno, priezvisko, adresu YA ndinainyg H-A ' f f i i M 4% 4 PN ami
a tglejfénne Cislo (dalej len osobné Udaie) organizétorov?/sutai!e COOP Jednote Sloven?ko, sy ogrebné druZstvo, s<J) sidlom Bajkaﬂska’ 25, Brat?slava, 1CO: 35697 kaZdy |eden hOtdOg Jedlnecny! Kombinacia velkomesta a dODraJte SI hOtdOg ako si mexicki kuchynu, ktora Je znama roznorodyml
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/ vysokého podielu bravéového masa sprévny Newyoréan Tieto pérky st idedlne chutami. farebnostou a mnoZstvom korenia
Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sttaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke Whlte o Y . . g’ T ’ L ) ) Y,
www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tdajov udeluje sitaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné Udaje na zodpovednu o a podielu Sunky zaru€uje eSte lahodnejsi pre milovnikov slaniny, nakolko okrem a chilli. Spojenim vysokého podielu bravéového
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena . s ¥ . )’ v . . u AP . i .
gdajov bez zbyéocného odkladu zabezpeci Iikr:/ida’ciu osg)bn)'/fh(ljjdajov, akl'c(()j os'?bitny zakon nevyialiduje inak (napr. uchO\éanie okladov o odovz hanivymrly). gurmansky zazitok... mozno a) vysokeho obsahu bravového mésa maju masa a chilli Vas pozyvame prave na takyto
rganizator zabezpeci primeranu Groveri ochrany osobnych tdajov a stlad ich spractivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Préva sutaZiaceho: - stihlas 4 : g ; . y «
so%pracovam’m osgbnﬁh Gdajov moZze sutaziaci kyedykol'v):ak beszIatne odvolat pfsomnou formgu naa resgorgaywizét%ra spljt'aie, uvedenu vyssie; - sutaziaci s atmosférou Viedne. nezamenitelnd slaninovi chut. hOtdOg- nBuen provecho!

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.

K3 | www.berto.sk
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