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CESTOU K VYHODNYM
NAKUPOM SU VYROBKY

Iba v COOP Jednote sa stretnete so znackami ako Dobra cena, Tradi¢na kvalita, Mamickine dobroty, Tomu ver, Junior,

Premium, Zelovoc, Na grile, Biova ¢i Perun. Oplati sa nimi riadit — znamenaja kvalitu a vyhodnost zaroven. Navyse,
naklpte u nas v termine produkty vlastnych znaciek COOP Jednoty v hodnote

a ziskajte kupon na zlavu. Vyska zlavy je vlastnych znaciek. °

woop . Coop /“/“;’p\ b <P H S .
! Loy Perun ZELOVOC Junjor Biova ek HAGRILE
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Namiesto Preo\Jeo\la

Lefo stale trva napriek tomu, Ze sa akosi pricasto schovava za
imidz jesene. Tu vyjde sinko a ani si nestihneme zanadavat, preco
hned musi ,vykurovat“ na 35 stupfov, uz sa na nas zent mraky,
dazd a fujavica. Zatec¢ené byty a domy bez striech v juli? Méze nas
este nieto prekvapit? Radsej nie, ziadne prekvapenia a ak, tak len
nejaké pekné a radostné. Verim, Ze letné sinko ste si uzili aspon na
dovolenke a ak vas oddych niekde pri mori este len ¢aka, tak nech

hreje, ale nepali.

My sme pre vas pripravili letné c¢itanie bez ohladu na pocasie, ale
s ohladom na to, ¢o mate radi. Casopis pIng praktickich tipov, re-
ceptov, informacii od nas z COOP Jednoty, zaujimavosti i pohladov

do nasej histarie.

Natrite si chlieb cerstvgm dZzemom, dajte si misku jahodového sor-

betu, vylozte si nohy a - citajte!

Pekng august!
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Sezéna

2AvARALIE

Kedysi sa nasi predkovia nezamyslali nad
vyzivovou hodnotou potravin, ale dokdzali
pre seba vyuzit bezo zvysku vsetko, ¢o pri-
roda ponukala. Spracdvanie Urody zava-
ranim je tak uz od 19. storocCia sp6sobom,
ako uchovat aspon ¢ast vitaminov z boha-
tosti leta na chudobnejsie zimné obdobie.
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PRI AKYCH STUPNOCH ZAVARAT OVOCIE BEZ CUKRU?

Marhule polené 85 °C 20 min.
Broskyne polené 85 °C 20 min.
Broskyne celé 85 °C 30 min.
Ceredne 85 °C 20 min.
Ringloty 85 °C 20 min.

Slivky celé 85 °C 25 min.
Slivky polené 85 °C 20 min.
Jahody 85 °C 15 min.

Ak sa rozhodnete zavarif ovocie ve
vlastnej $fave, umyte ho, ocistite a na-
krajajte na mensie kisky. Ukladajte ho
do poharov bez pridania cukru alebo
iného sladidla. Pohare plnte do 2/3

e

a sterilizujte klasickou meto-

dou. Pocas sterilizacie ovacie pusti
stavu, ktori mozete neskdr pouzit na
vyrobu napojov alebo ako prisadu do
ingch jedal.

Pri zavarani so solou ukladajte ovo-
cie do poharov a medzi vrstvy pridaj-
te malé mnozstvo soli. Sterilizujte ako
obvykle.

Ak chcete zavaraf v ovocnej sfave,
ovocie uvarte v ovocnej $tave bez cuk-
ru. Pridajte citrénova sfavu pre lepsiu
chuf a konzervéciu. Sterilizujte ako ob-
vykle.
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Koho by v zime nepoteéila moznost daf si
k pecenému kuriatku napriklad jablkovy
kompot? A ako sa robi taky jablkovy kom-
pot, to vie azda kazda gazdinka. Sp6soby
zavarania sa predsa dedia z pokolenia na
pokolenie. Jednoducho si pripravite steril-
né pohare a viectka, ovocie ocistite a na-
krajate a urobite cukrovy nalev. Pohare
naplnite ovocim, zalejete nalevom, zatvo-
rite a sterilizujete alebo zavarite.

Ale aj do tohto overeného procesu zavial
sviezi vanok zmeny. Klasické kompéty su
sice chutné, ale obsahuju zbytocne velké
mnozstvo cukru. Klasicky sa pripravuje
zdlievka z 2 litrov vody a 1 kilogramu cuk-
ru. Trendy a principy zdravého stravova-
nia smeruju k obmedzovaniu konzuméacie
sladkych potravin, pretoze pridang cukor
najdeme fakmer vo vsetkgch potravi-
nach. Z jedného presladeného kompétu,
samozrejme, netreba mat obavy, ale je
potrebné zahrnit ho do denného kalo-
rického prijmu s tgm, ¢o sme v ten den
konzumovali. Nadmerny prijem cukru ma
negativny vplyv na zdravie najma z dlho-
dobého hladiska. Zdravotné problémy sa
neprejavia hned, ale aZz postupom c¢asu.
V ovoci sa nachadza dostatok prirodze-
ného cukru fruktézy, a tak sa na program
dna dostalo zavaranie bez cukru.

Tento spdsoh mozete realizovat bud za-
varanim ovocia vo vlastnej sfave, ked
ovocie pusti sfavu samo pocas steriliza-
cie. ZrelSie ovacie je aj sladsie, a tak na
konzervaciu staci cukor, ktorg ovocie pri-
rodzene obsahuje. Dalsou moznostou je
zavaranie so solou, pretoZe sol pomaha



konzervovatf ovocie a vytiahnut z neho
vlastny cukor. Vyskuasat mozete aj sterili-
zaciu ovocia v ovocnej $tave bez pridania
cukru alebo inych sladidiel. Takdto za-
varaninu moézete s pokojngm svedomim
konzumovat s rannou ka3ou, v pudingu ¢i
v réznych dezertoch. Su zdravsou alter-
nativou aj pre diabetikov.

DOLEZITE PRI AKOMKOLVEK ZAVARANi
Najhlavnejsim pravidlom na zachovanie
¢o najvdacsieho mnozstva Zzivin v ovo-
ci ¢i zelenine je spracovat ho ¢o najskor
po zbere! €im dlhéie stoji, t§m viac klesa
obsah prospesnych latok a je aj vacsie ri-
ziko, ze obraté plody za¢nd pomaly hnit.
To fotiz valngm okom ani nevidno. Samo-
zrejme, obsah Zivin v spracovanom ovoci
a zelenine je nizsi ako v ich Cerstvej po-
dobe. Napriek fomu ich m6zeme zacho-
vat dostatofne na to, aby pre nas mala
zmuysel aj konzumacia zavareného ovocia
a zeleniny. Celkovy obsah zachovangch
vitaminov a zivin v spracovanom ovoci
a zelenine zdvisi od toho, aki metédu
spracovania pouzijeme. Vo vSeobecnosti
plati, Zze ¢im je spracovanie kratSie a ¢as
vystavenia vyssej teplote pri spracova-
ni kratsi, tgm viac vitaminov a zivin sme
schopni v ovoci a zelenine uchovat.

AJ DZEMY DOBRE PADNU

Ak to s obmedzovanim cukru vo vasich
v(robkoch z vlastnej Urody myslite vaz-
ne, mozete to skdsit aj pri vyrobe dzemov.
V(borng dzem mozete pripravif aj bez
tradi¢ného sladenia. Staci zvolit spravne
ovocie, spdsob zahustenia a uplatnit zo-
par osvedcenych frikov. Vysledkom bude
zdravsi dzem, ktory si vasa rodina rychlo
zamiluje. Pretoze nechceme pridavaf cu-

Zavaranie je tradi¢ny spdsob tepelnej
konzervacie potravin, pri ktorej sa po-
krm vieckom uzavrie v pohari a ohrieva
sa na teplotu minimalne 85 °C. Ohrieva-
nim uzatvorenych poharov vo vode ale-
bo vo vodnej pare dochadza k uvareniu
a pasterizacii pokrmu. Vzduch obsiah-
nuty v pohari sa vplyvom tepla rozta-
huje a prebytocnyg vzduch je vytlaceny
z pohara von.

Pri postupnom ochladeni pohara sa
zvydny vzduch opatovne zmrétuje, znizi
sa tlak v pohari a okolitgm atmosféric-
kgm tlakom dochadza k pritlaceniu viec-
ka na pohar. Vietko sa prisaje k poharu,

obsah pohéra je vzduchotesne uzatvo-

kor, je délezité zvolit druhy s prirodzene
vyssim obsahom cukrov. Idealne st na-
priklad zrelé jahody, marhule, brosky-
ne, hrusky ¢i ¢ucoriedky. Podciarkujeme
klG€ova dlohu zrelosti ovocia, pretoZze
tim zrelSie ovacie, tgm sladsia chuf bez
potreby dosladzovania. Ak mate pocit, Ze
by sa ziSlo buduci dzem predsa len trosku
prisladit, skuste to s javorov(m ¢i agavo-
vgm sirupom. Skvelgm a zdravgm tipom
je pridat trochu rozmixovanych sugengch
datli.

KedZe chceme vynechat klasicky cukor,
musime sa zamerat aj na to, ako dzem za-
hustit, aby mal tu spravnu konzistenciu.
Jednou z moznosti je pridanie pektinu, ¢o
je rastlinna latka prirodzene sa vyskytu-
juca napriklad v jablkach. Dzem zahusti
a zaroven skrati ¢as varenia. Ak si chcete
zaexperimentovat s nejakou alternativou,

Sezona

reny a mikroorganizmy z vonkajsieho
prostredia dofl nemd&zu prenikndf. Je to
skvelj spdsob na spracovanie ovocia
a zeleniny, ktoré v letngch mesiacoch
Gazdinky

dobre poznaju aj sterilizovanie, pocas

nestihneme skonzumovat.

ktorého sa pofraviny prevaria a vdaka
fomu sa znic¢ia v potravinach plesne,
baktérie alebo akékolvek iné organiz-
muy, ktoré spésobuju, Ze sa potraviny
pokazia. Zaujimavost - prvé pokusy
s hermetickym konzervovanim ovocia
urobil v roku 1804 franclzsky kuchar
Nicolas Appert. Jeho konzervy pripra-
vené tgymto spésobom boli uréené pre

franclzske bojové lode.

vyskusajte na zahustenie dzemu chia se-
mienka. V kontakte s tekutinou zvacdsia
objem a vytvoria zelé, ktoré ovocnl zmes
prirodzene zahusti. NavySe dodaju dze-
mu vlakninu, bielkoviny a omega-3 mast-
né kyseliny. Ak ste véak pripraveni postat
si pocas ,dZemovania“ pri sporaku, ostan-
te pri klasickom pomalom vareni, pri kto-
rom sa prirodzena 3fava vyparuje a zmes
sa postupne zahustuje. V(sledkom bude
tradi¢ne husta dobrota intenzivnej chuti.
KedzZe dzem bez cukru neobsahuje kon-
zervatné latky, odporic¢ame ho steri-
lizovat alebo skladovat v chladnitke ¢i
mraznicke. MensSie mnozstvo spotrebujte
¢im skér, no ak mate dzemu viac, rozdelte
ho do poharov, poriadne uzavrite, nechaj-
te len par mindat vo vodnom kupeli.

ZOPAR TIPOV:

1. Ak chcete pripravit dZzem z dvoch dru-
hov ovocia, no kazdé dozrieva inokedy:
Skorsiu Urodu si predpripravte - umy-
te, nakrajajte a dajte zamrazit. Po do-
zreti druhého ovocia staci prvé ovocie
vybrat z mraznitky, rozmrazif a véetko
spolu vlozit do poharov.

2.Pred plnenim ulozte umyté pohare
a vietka na plech a dajte na niekolko
minut do rdry vyhriatej na 100 °C. Ta-
kato rgchla dodatocna sterilizacia eli-
minuje aj najodolnejSie Skodlivé mikro-
organizmy.

3.Na sladké dzemy nikdy nepouzivajte
vietka, ktoré boli predtgm na kecupe
alebo lece. Silna zeleninova aréma na
nich pretrvava aj po velmi dékladnom
vycisteni.

-dp-,
zdroje: maspoma.sk, gurman.zoznam.sk



FAKTOV
O RIZIKACH
A PREVENCII
RAKOVINY
V LETE

Leto je v plnom prude a s nim qj letné dovolenky a prdzdniny.

Existuje niekolko potencidlnych suvislosti medzi letnymi dovo-

lenkami a rizikom rakoviny alebo, naopak, prevenciou rakoviny.

Rizikdm rakoviny sa pritom dd predist a ochranu proti rako-

vine podporit - treba len vediet ako a zdroven treba chciet.

Doc. Peter Mindrik pre vds pripravil prehlad najdélezitejsich

opatreni, ktoré ndm pomoézu prezit leto v pohode a zdravi.

1. ZvijSena expozicia sinecnému UV

Ziareniu prinasa riziko rakoviny koze

Travenie vacsieho mnozstva ¢asu vonku

na plazi, v horach pocas letngch prazdnin

zvysuje expoziciu ultrafialovému (UV)

Ziareniu.

Nadorové riziko: Vyssie riziko kozngch

zhubnygch nadorov: melandm, bazocelu-

larny karcindm a spinocelularny karci-

ném.

Obzvlasft rizikové spravanie:

® Opalovanie bez opalovacieho krému

® Pouzivanie solarii

® Opakované spalenie slne¢ngmi [G¢mi,
a to najma v detstve alebo dospievani

2. Konzumacia alkoholu

Letné dovolenky su spojené s uvolnenim
od pracovného stresu, ludia ¢asto chodia
na dovolenky s blizkymi a v prijemnej
uvolnenej atmosfére si radi posedia. To
byva ¢asto spojené so zvgsenou konzu-
maciou alkoholickgch napojov.

Nadorové riziko: Vyssia konzumacia al-
koholu je znamy rizikovy faktor pre via-
ceré druhy rakoviny, a to najma:

e Ustna dutina, hltan, hrtan

® Pazerak

® Pecen

® Hrubé crevo a kanecnik

® Prsnik

3. Nevhodné stravovacie navyky

Letné dovolenky su prilezitostou na pre-
jedanie sa, konzumaciu vysoko spraco-
vangch potravin, mastngch, fazko stra-

vitelngch jedal, udenin a spracovaného

masa a, naopak, nizkeho prijmu rastlinnej

vlakniny.

Nadorové riziko:

® Udeniny - najma z terveného masa
(bravcové, hovadzie, telacie) su pre-
sved¢ivo dokazangm faktorom zvysu-
jucim riziko a vyskyt (nielen) rakoviny
hrubého ¢reva a konetnika. Riziko ra-
koviny zvysuje aj nedostatocny prijem
rastlinnej vlakniny a slaba konzumacia
ovacia a zeleniny.

® Prejedanie vedie k narastu telesnej
hmotnosti a obezity. Obezita zvysuje
riziko minimalne 13 zhubngch nadorov
(hrubé crevo a konecnik, Zl¢nik, pankre-
as, pazerak, prsnik u Zien po menopau-
ze, oblicky a dalSie).

4. Produkcia vitaminu D v mensej miere

Mierne vystavenie slnetnému Ziareniu
pomaha udrziavat primerant hladinu
vitaminu D v tele. Nadorova prevencia:
Vitamin D ma ochranné G¢inky proti via-
cergm druhom rakoviny, najma proti ra-
kovine hrubého ¢reva, prsnika a prostaty.



PRAKTICKE TIPY NA LETNU DOVOLENKU A PRAZDNINY
BEZ ZVYSENEHO RIZIKA RAKOVINY

® Pouzivajte opalovaci krem so Sirokgm spektrom ochrany (SPF 30+) a pravidelne

ho nanasajte.

s \/yhybajte sa pobytu na sinku medzi 10. a 16. Hodinou.

8 Zostante fyzicky aktivni.

® Dodrziavajte dostatocny pitng rezim.

® \/yberajte si jedla bohaté na rastlinné potraviny, ovocie a zeleninu.

® Vyhgbajte sa €o najviac vysoko spracovanym potravindm (rgchle obcerstvenie,
fast food) a uprednostfiujte prirodné a €o najmenej spracované potraviny.

® \Vyhybajte sa konzumacii alkoholickych napojov alebo ich konzuméaciu ¢o najviac

obmedzte.

® \/yhradte si dostatocny cas na oddych a spanok.

Dalsie dokazy sa viak nadalej vyvijaju.
Dolezitym faktorom je vyvazené vysta-
venie sa slne¢nému ziareniu, aby nedoslo
k spaleniu pokozky.

5. Fyzicka aktivita

Mnoho ludi je potas dovolenky fyzicky
aktivnejsich (plavanie, turistika, rgchla
chédza, bicykel).

Nadorova prevencia: Fyzicka aktivita zni-
zuje riziko réznych druhov rakoviny, a to
najma rakoviny:

® Prsnika

® Hrubého treva a konetnika

® Endometria (tela maternice)

Navyse fyzicka aktivita pomaha aj pri
kontrole hmotnosti, pésobi ako prevencia
obezity, €o je dalsi klu¢ovy a zasadny fak-
for v prevencii rakoviny.

6. Vyssia konzumacia ovocia, zeleniny,
rastlinnej stravy a rgh

Letné dovolenkové obdobie poskytuje
moznost zv(sene] konzumacie ovocia,
zeleniny a rgb. Konzumacia rybieho masa
a strukovin nezvysuje riziko rakoviny, na-
opak, ich ¢asta a pravidelnd konzumacia
posobi preventivne. Nadorova prevencia:
Vyssia konzumacia rastlinngch potra-
vin vratane ovocia a zeleniny, strukovin,
orechov a celozrnngch obilnin posilfuju
prevenciu rakoviny a srdcovo-cievnych
chordb. Uprednostnite konzuméciu doma-
cich sezannych druhov ovocia a zeleniny.
Jedzte viac rgb vratane Cerstviych mor-
skych rgb a morskgch plodov. Konzuma-
ciu terveného masa nahradte v ¢o najvys-
Sej moznej miere konzumaciou chudého
bieleho hydinového masa, rgb a strukovin.

2dravie

7. Znizenie stresu a napatia, podpora
dusevného zdravia

Pocas letnej dovolenky a letnych prazdnin
odpada prepracovanost a napatie z nad-
merného mnozstva pracovngch a skol-
skygch aloh. Znizuje sa tgm chronicky stres.
Nadorové riziko: Chronicky stres oslabuje
imunitny systém, zvysuje krvny tlak, pod-
necuje vznik systémového zapalu v tele,
ktory je potencialne spojeny aj s rozvojom
nadorovych choréh. Nadorova prevencia:
Dobry spanok a psychicka pohoda podpo-
ruju celkové zdravie a mézu zv(sit riziko
rakoviny, pripadne aj zlepsit v(sledky lie¢-
by u onkologickych pacientov.

8. Sinko - dobry sluha, ale zljj pan
Slne¢né ziarenie pomaha telu vytvarat vi-
tamin D, ktorg je délezitg pre pevné kosti
a moze dokonca pomact znizit riziko ra-
koviny. Prilis vela slne¢nych IG€ov, najma
slnenie bez opalovacieho krému, mdze
poskodit pokozku a sposobit rakovinu
koze vratane kozného melanému. Dobrg
tip: Pouzivajte opalovaci krém, noste klo-
buk, sinecné okuliare s UV filtrom a vyhy-
bajte sa pobytu na silnom sinku.

9. Viac sa hijbte a menej sedte!
Dovolenky ponukajd viac ¢asu na pre-
chadzky, plavanie, jazdu na bicykli alebo
turistiku. Je to skvela prilezitost - nepre-
marnite ju neprimerane dlhgm sedenim
a lezanim! Aktivny Zivotng stgl pomaha
znizovat riziko rakoviny hrubého ¢reva
a konecnika, prsnika, maternice a dalsich
organov. Dobrg tip: Snazte sa venovat
aspon 30 minut fyzickej aktivite a pohy-
bu kazdyg den. Plati to aj pocas cesty na
dovolenku a prazdniny a takisto ked sa
vraciate z dovolenky a prazdnin domov.

10. Menej stresu znamena lepsie zdravie
Relax a odpoc¢inok pocas dovolenky vam
pomdzu zvladnuf stres, lepsie spat a citit
sa pokojnejsi a stastnejsi. Dobré dusev-
né zdravie a odpotinok mézu podporit
vas imunitng systém, celkovl pohodu,
¢o pomaha aj pri prevencii rakoviny.
Dobrg tip: Venujte pocas letnej dovo-
lenky dostatocne dlhg ¢as aktivnemu
i pasivnemu odpocinku. Fyzicka aktivita
a pohyb st rovnako dblezité ako spanok.
Ak je to mozné, nepracujte pocas dovo-
lenky a ,vypnite® na chvilku pracovné
a skolské povinnosti. Zvazte, ¢i potrebu-
jete na dovolenku braf so sebou pracov-
ny notebook - ak je to mozné, nechajte
ho doma alebo v praci. Uzite si prirodu,
letnd pohodu, rodinu, priatelov a odpojte
sa od prace.



JEDNOTA v Coo® Jednote

ZAKAZNICI VYBRALI VITAZNE
PROJEKTY, KTORE PODPOR]
NADACIA COOP JEDNOTA

Nadacny Program podpory lokdlnych komunit U .
je zamerany na podporu lokdlnych iniciativ a na T i
zvySovanie kvality Zivota v regiéne. Do 9. rocni-
ka sa v priebehu dvoch mesiacov prihldsilo viac &
ako 1550 projektov. Regiondine COOP Jednoty
z nich vybrali 26 slovenskych obci a miest, v kto-
rych mohli zdkaznici systému COOP Jednota

v zdvereCnom hlasovani podporit jeden z troch
nominovanych projektov.

Kazd( vitazn( projekt, ktor( pocas hlasovania dostal od miest-
nych obcanov najvyssi pocet hlasov, ziskava od Nadacie COOP
Jednota grant do vysky 6-tisic eur.

Do Programu podpory lokalnych komunit st zapojené vsetky
regionalne spofrebné druzstva, ktoré maju predajne po celom
Slovensku. O vitazoch rozhoduja zakaznici. Aj tento rok mohli
svojim hlasovanim podporit mnohé uzitotné a zaujimavé projek-
ty. ,Nasi zdkaznici boli aj tento rok aktivni a 78 projektom postu-
penym do hlasovania odovzdali priamo v predajniach spolu viac

ako 292000 hlasov. Skladba vitazn(ch projektov napoveda, ze
pohyb a Sportovanie povazuju za doélezitd sucast zivota vetky
generacie. Tesi nas, Ze zaujem o lokalne projekty pretrvava a ze

ViTAZNE PROJEKTY PROGRAMU PODPORY LOKALNYCH KOMUNIT 2025

COOP Jednota o . g o COOP Jednota . Modernizacia ihriska pre Sportové
Sumiac Sportovy dvor
Brezno > . Poprad RS akftivity ziakov
coop Jednota zboro_v nad Varenie v lavici COOP Jednota Trnkov Vystavba autobusovej zastavky
Cadca Bystricou Predov pri predajni COOP Jednota
COQP Jednota Kralovicove Fretel = e e v
Dunajska Streda Kracany COOP Jednata piénenec Vonkajsie workoutové ihrisko pre
. Prievidza o ziakov zakladnej skoly
C0O e Salgocka lhrisko pre tinedzerov Vtagnikom
Galanta
. COOP Jednota , T .
COOP Jednota Humenné Sportuju véetky generacie - Revica Revlca Revitalizacia detského ihriska
Humenné Florbalovyg klub Humenné
COQOP Jednota Hurbanovo Revitalizdcia a modernizacia COO,P Jednota Jablonové Hrélme splolu - basketbal pre
Komarno ihriska MSK v Hurbanove Senica Jablonove
COOP Jednota  Slovenska  Revitalizacia oddychovej zény pri COOP Jednota | Detské ihrisko v partiku pri
Krupina Lupta 300-roénom hradnom dube Topoltany obecnom drade
COQP Jednota Levice Vytvorme karanténnu zénu pre COOP Jednota V(sadba v meste Nem&ova
Levice psikov v utulku Trencin (CJ Nemsova s dérazom na prilakanie vciel
Cadca) a mot(glov
E%?;;ig”ma Spiské  Detské ihrisko Chrobatik Spisské
Mikulag Podhradie  Podhradie _f_?n[:;s;edno’ra Zelenec Spolocne na dvach kolesach
COOP Jednota , . v
Martin Sklené Ihrisko pre vsetkgch COOP Jednota Malating Grilovaci altdnok - komunitné
Trstena a vzdelavacie centrum
COOP Jednota Strazcke DFS Strazcanik - spaja nas laska
Michalovce k folkl6ru COOP Jednota
L. Vranov nad Mernik Vystavba autobusovych zastavok
COQOP Jednota " Relaxacna zona centrum obce - .
- Hrustin P Toplou
Namestovo farska zahrada
COOP Jednota o Na kolesach bezpecne, hravo
COQP Jednota .. , , 8 - i
Nitra Aleksince  Detsky areal radosti Zarnovica NovalBanal - jiovais COOP JEDNOTA
COOP Jednota Dvory nad P , . COQP Jednota S Rozsirenie ihriska pri 25
Nové Zamky Fitavou Detské ihrisko Zelena vetvicka SHlime Stiavnik o outdoor fitnes prvok



aj takgmto spdsobom mozeme byt si¢asfou miestneho Zivota
a jeho zveladovania,” zddraznil Jan Bilinsky, predseda predsta-
venstva COOP Jednoty Slovensko a predseda spravnej rady Na-
dacie COOP Jednota.

SPORTOVISKA PRE VSETKY GENERACIE | PODPORA
KULTURNEHO DEDICSTVA

V aktualnom ro¢niku o grant poziadali obce, zdkladné a mater-
ské Skoly, mestské alebo obecné kultlrne strediskd, Sportové
kluby, centrd i obcianske zdruZenia. Na zaklade hlasovania
verejnosti bude napr. v obci Slovenska Lupca zrevitalizovana
oddychova zéna pri 300-ro¢nom hradnom dube, v Strdzskom
sa budd moct deti vo folklarnom subore tesit z nov(ch krojov
¢i obyvatelia Nemsovej z novej zelene, ktord prilaka viac vciel
a motglov.

Nadacia najvacsieho slovenského potravinového refazca pod-
pori tiez vystavbu viacergch detskgch a workoutovych ihrisk
a sportovisk pre vsetky generacie. Na realizaciu nového det-
ského ihriska sa mozu tesif deti z obce Sklené, v Humennom
bude podporeny rozvoj florbalu, v Jablonovom basketbal. V Le-
viciach sa vdaka nadacii vybuduje nova karanténna zdéna pre
psikov v Gtulku, v Zborove nad Bystricou sa deti zo zakladnej
gkoly budd utit v rdmci projektu spravne kombinovat potravi-
ny, chapaf ich v({zivovi hodnotu a techniku vhodnej pripravy
chutnych jedal.

v CooP Jednote  JEDNOTA

Palarikovo

UZ DEVIATY ROK PODPORUJEME KOMUNITY V REGIONOCH
Program podpory lokalnych komunit realizovala Nadacia COOP
Jednota spolo€ne so svojimi partnermi prvy raz v roku 2017. Za
osem rokov program podporil finanéngm grantom viac ako 200
projektov, ¢&im na rozvoj lokalnych komunit vo vSetkych regié-
noch Slovenska prispel celkovou sumou takmer 1,2 miliéna eur.
V tomto ro¢niku pribudne 26 novych projektov, z ktorgch kazdg
moze ¢erpat sumu do v(3ky 6-tisic eur.

PODPORA KOMUNIT
V COQP JEDNOTE PRIEVIDZA
POTESILA HLAVNE DETI

Program podpory lokdlnych komunit md svoj odraz a zmysel v zrealizovanych projektoch, ktoré
vznikli z grantovej podpory Naddcie COOP Jednota a skutocne slUzia potrebdm ludi v jednotli-
vych mestdch a obciach. Okrem toho niektoré spotrebné druzstvd podporuju dalsie komunitné
projekty nad rdmec projektu Podpory lokdinych komunit z vlastnych zdrojov.

K fakgm spotrebngm druzstvam patri aj COOP Jednota Prie-
vidza. V minulom roku takto podporila az tri obce, pricom kazda
z nich ziskala grant vo v(Ske 6 000 € na svoj projekt.

Popri Oslanoch a Beckove je jednou z nich Nitrianske Rudno, kde
aktualne slavnostne odovzdali do uzivania nové ihrisko zreali-
zované vdaka finanénej podpore COOP Jednoty Prievidza. Deti
tu mozu vyuzivat menej traditné hracie prvky, ktoré rozvijaju

ich fyzické schopnosti. Vyskasat si mozu napriklad zipline, kde
sa pomocou kladky a lana mézu presunit z jedného bodu do
druhého a zazif pri tom vela zabavy a vzrugenia.

NajmladSich obyvatelov obce Nitrianske Sucany zasa poteSilo
otvorenie dopravného ihriska pod RokoSom, ktorého v(stav-
ba bola podporend grantom Programu podpory lokalnych ko-
munit Nadacie COOP Jednota. Nové ihrisko poskytuje defom
nielen prilezitost na zdbavu, ale ma aj edukativny charakter.
Jeho cielom je nautit deti bezpetne sa spravat a pohybovat
v cestnej premavke, rozpoznavat dopravné znacenie a sprav-
ne reagovat v roznych dopravn(ch situaciach. Cast finanéngch
prostriedkov z grantu bola pouzita aj na ndkup novych bicyklov
a prilb pre Ziakov Zakladnej a Materskej Skoly v Nifrianskych
Sucanoch.

,Miestnu komunitu v naSom regiéne vnimame ako jeden z pilie-
rov nasho podnikania, sme s nou doslova zrasteni. Podporujeme
ju nielen prostrednictvom nasich sluzieb a spoluprace s miest-
nymi dodavatelmi, ale aj finanéngmi prispevkami na zmysluplné
projekty. Velmi ma tesi kazdy projekt, ktorg sluzi Sirokej verej-
nosti - aj takto prispievame k zlepSeniu zivota naSich spoluobca-
nov, zakaznikov i zamestnancov,” uviedla predsednicka predsta-
venstva COOP Jednota Prievidza Janka Madajova.
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COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY
OTVORILA V CENTRE MESTA PO
MODERNIZACI! REPREZENTATIVNY
TEMPO SUPERMARKET

COOP Jednota Nové Zadmky po rozsiahlej rekonstrukcii opdt otvorila TEMPO supermarket na
Hlavnom ndmesti. Zmodernizovand predajia prindsa zdkaznikom vysoky komfort predaja,
SirSiu ponuku sortimentu, nové technoldgie a este vyssiu Uroven sluzieb v sulade s aktudlinymi
trendmi v maloobchode. Nachddza sa v priestoroch obchodného domu, ktory je v prevddzke uz

od roku 1976.

OblUbend predajna v centre mesta Nové
Zamky patri k doélezitgm nakupngm
miestam a aj vdaka svojej dlhorocnej
tradicii zostava prirodzengm centrom
kazdodennych nakupov pre viaceré ge-
neracie zakaznikov. ,Zmodernizovanyg
TEMPO supermarket je nasou reprezen-
tativnou predajriou, aktudlne ponuka az
9000 tovarovych poloZiek s dérazom na
cerstvost, kvalitu a domdcu produkciu od
slovenskych doddvatelov,” uvadza Ste-
fan Macsadi, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Nové Zamkuy.

CERSTVE NOVINKY V PREDAJI
PODPORENE MODERNYMI
TECHNOLOGIAMI

Zdakaznici zmodernizovane] predajne si
nakup po novom vybavia rgchlejsSie -
k dispozicii su tri samoobsluzné pokladni-
ce ako alternativa obsluznygch pokladnic
a digitalny kiosk pri obsluznygch pultoch,
cez ktory si jednoducho objednaju tovar.
Ten im personal pripravi a nakrdja po-
Cas toho, ako nakupuju dalsie produkty.
Orientovaf sa v predajni bude pomahat
19 informacnych LED obrazoviek, ktoré
zaroven odprezentuju akcie a aktudlne
sufaze. Velkou novinkou je aj ponuka
Cerstvych zeleninovych saldtov formou

samoobsluhy a moznost nacapovat si
¢erstv pomarancova stavu. Zakaznici si
priamo v predajni mézu kupif teplé paliev-
ky, ovocneé salaty ¢i oblozené pecivo, kto-
ré sa bude denne vyrabat ¢erstvé priamo
na mieste. Novy grilovaci modul umoznu-
je pripravovaf sirsiu skalu hotov(ch jedal
z teplého pultu - bravcové pecené kolena,
grilované rebra, pecené kuracie stehnd aj
oblUbené grilované kura, a pritom spotre-
buje len polovicu elektrickej energie opro-
ti pévodnému zariadeniu s poloviéngm
¢asom pripravy.

INVESTiCIA DO BUDUCNOSTI
MALOOBCHODU S DORAZOM NA
EKOLOGIU

V{razngm krokom vpred je aj nasadenie
novych dUspornygch chladiacich zariadeni,
ktoré su Setrné k zivotnému prostrediu.
Fungujd na principe froch samostatngch
chladiacich okruhov, ¢o znamena nizsie
riziko pri pripadnom Uniku chladiva. Vset-
ky chladiace skrine st vybavené dvermi,
ktoré pomahaju Setrif energiu a udrziavat
konstantnu teplotu. Celkova investicia do
obnovy a modernizacie predajne pred-
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stavovala takmer 1mil. eur. O komfort
a spokojnost zadkaznikov sa bude staraf
29-¢lenny kolektiv zamestnancov, ktori
st pripraveni poskytnaf profesionalne
sluzby a poradenstvo pri nakupe.

SPOLUPRACA S LOKALNYMI PARTNERMI
K dnesnej podobe moderného supermar-
ketu vgznamne prispela su¢innostf véet-
kgch partnerov, ktori sa uz tradi¢ne po-
dielaju na rekonstrukciach a vgstavbach
pre COOP Jednotu Nové Zamky. Na celko-
vej obnove spolupracovali stabilni lokalni
obchodni partneri.

+JTEMPO supermarket na Hlavnhom na-
mesti v Novych Zdmkoch, v sidle spo-
lo¢nosti, je dnes moderngm a repre-
zentativnym obchodom, ktorgy pondka
zdkaznikom viac priestoru, vyssi komfort
a rychlejsi i rozsiahlejsi servis. Zdroven
vsak zostdva verny hodnotam COOP
Jednoty - dérazu na slovenské vgrobky,
podpore domdcich dodavatelov a budo-
vaniu dévery medzi obchodom a zdkaz-
nikom,” povedal Stefan Macsadi, predse-
da predstavenstva COOP Jednoty Nové
Zamkuy.



STUDENTSKEHO SIDLISKA

V CENTRE

Novy TEMPO SUPERMARKET 24/7 otvorilo nitrianske spotrebné druzstvo na Chrenovej v blizkosti
strednej skoly a dvoch vysokych skél. Lokalita predajne mad strategicku polohu pre studentov ¢i za-
mestnancov okolitych studentskych zariadeni, ale aj obyvatelov druhého najvacsieno sidliska v Nitre.

Modernizovana predajfia Tempo SUPER-
MARKET s rozlohou 500 m? na ulici Boze-
ny Slancikovej v Nitre ponukne studentom
i miestnym obyvatelom komfort nakupo-
vania bez ¢asovych obmedzeni. Lokalita
je idedlna pre rezim 24/7 vdaka blizkosti
niekolkgch skél, troch vysokoskolskych
internatov a sidlisku s viac ako 15000
obyvatelmi. Predajriu uz teraz navstevu-
je pocetnd skupina mladgch zakaznikov,
a preto COOP Jednota Nitra implemento-
vala najmodernejsie technologické riese-
nia prave tu. Mladgm zakaznikom prisp6-
sobila aj sortiment predajne - nechgbaju
veganske i proteinové produkty, bezlep-
kové a bezlaktdzové potraviny, ale aj no-
vinky, ktoré su trendom na sociadlnych
siefach. Samozrejmosfou je Sirokd po-
nuka cerstvého pectiva vlastnej viroby ci
z produkcie miestnych pekarov, ako napr.
pekaren a cukraren TOPEC. ,Ak chce byt
predajria Gspesna, musi reflektovat Zivot-

(O0F JEDROTA i
HITRA

ng styl svaojich zdkaznikov. Na Chrenovid
pringsame maderné, flexibilné riesenia
nakupovania, ktoré, ako verime, ocenia
Sstudenti, ale aj obyvatelia sidliska,” uvie-
dol Gabriel Csollar, predseda predstaven-
stva COOP Jednota Nitra.

Okrem vghodngch drobnych ¢&i velkgch
rodinngch nakupov si tu mozu zakaznici
pohodlne kapit aj rgchle obcerstvenie -
bagety, sendvice, cerstvé pecivo €i na-

poje, ideadlne na cestu smerom na vysta-
visko alebo pocas rusného drna. Tempo
SUPERMARKET je obldbengm miestom
pocas velkgch vgstav na Agrokomplexe,
kedze sa nachadza len paf mindt peso
od aredlu a disponuje priestranngm
parkoviskom s 87 miestami a dvomi
nabijacimi stanicami pre elektromobily.
V komplexe budovy sa okrem potravin
nachadza aj predajfia drogérie, trampo-
linové a detské zabavné centrum, kde sa
mozu deti zabavit potas toho, ako rodi-
¢ia nakupuja.

Predajna na ulici Bozeny Slancikovej presla
celkovou rekonstrukciou uz v roku 2018, te-
raz bola doplnena novgmi samoabsluzng-
mi pokladicami, elektronickgmi cenovkami
a chladiacimi vitrinami pre cerstvé balené
maso. Pri modernizacii sa kladol silng déraz
na udrzatelnosf. Prikladom st in3talované
fotovoltické panely s vgkonom 94,7 kWp
alebo systém rekuperacie tepla.
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ZDOBREJ ADRESY

Noprajte si rychiu veceru
s francuzskym Sarmom ..
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Kuracie
pecene
sous-vide

Dopraijte si kulinarsky zazitok
s lahodnou chutou kuracich
peceni, restovanej/cibulky a

francuzskych korenin.
Bon appétit!

arte s Hyzou
h‘tl'a\lo a Zdravo

Travte viac EaS\:l vychl‘le
amenej varenim. Nas
kuracie pecene s("»u e
delikatesou. ktoru P:’Ipl‘ ovie
a par minut.

doslova Z
F ]
eoo0o000?®

Odporuca géfkuchar

Martin Korhelid

Tento a dalSie
Martinove
recepty najdete
na nasom
YouTube.
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Zvaz obchodu SR

V ostatnom obdobi rezonuje téma krddezi a zvySenej agresivity delikventov v obchodoch.
Pocet krddezi md stupajuci trend a dosahuje vysoké Cisla, pricom zlodeji su coraz odvdznejsi

a agresivnejsi.

Eviduju sa isté kritické lokality najma
v oblastiach s vySSou mierou nezamest-
nanosti alebo s vacSou koncentraciou
problematickgch marginalizovangch ko-
munit. Ukazuje sa vsak, ze ide o plosng
problém, ktory zaznamenali vsetky ob-
chodné refazce posobiace na Slovensku.
Obchodnici pritom investuju obrovskeé
zdroje do interngch ochranngch opatreni.
Zvaz obchodu SR preto intenzivne vyvija
Usilie smerom ku kompetentngm pred-
stavitelom Statu, aby sa nepriazniva situ-
acia v maloobchode riesila prijatim Gcin-
nych preventivno-represivnych opatreni,
ale aj legislativne.

Pokial ide o kradeze, nejde len o priame
majetkové ujmy prevadzkovatelov malo-
obchodu. Vznikaja tam aj nepriame Sko-
dy, pretoze personal musi vypovedat na
policii, podpisovat zapisnice a podobne.
Navyse je potrebné pokracovat v praci,
dobehnit zameskané. Je velmi frustru-
juce, ked opakované kradeze znizuju
v(sledky Usilia a kazdodennej narocnej
prace zamestnancov v obchode. Pristih-
nuty zlodej alebo organizované skupiny

)

zlodejov ¢asto vyvolavaju konflikty a su
agresivni, ¢o je pre prevadzkovy personal
velmi narocné a stresujlce.

Filip Kasana, prezident Zvazu obchodu
SR a podpredseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko hovori: ,Pre obchod-
nikov na Slovensku ide o mimaoriadne
vazny problém. Okrem krddezi vgrazne
pribudli nielen slovné vyhrdzky, ale aj
fyzické atoky. Zamestnanci su najvac-
sim bohatstvom firiem. Ludi si chceme
chranit a rozvijat ich potencidl a je nepri-
pustné, aby sa pracujuci v predajniach
v niektarych pripadoch obavali chodit do
prace. Zvysent agresivitu zlodejov pova-
Zujem za alarmujucu aj preto, Ze drvivd
vdcsina z tisicov ludi pracujucich v pre-
dajniach st Zzeny.”

Kradniit' sa neoplati

Zvaz obchodu SR a Slovenska aliancia
moderného obchodu preto spolocne oslo-
vili Ministerstvo spravodlivosti SR, Minis-
terstvo vnutra SR, vedenie Policajného
zboru SR, aby boli bezodkladne prijaté
efektivne opatrenia. Na zaklade tejto ini-

Filip Kasana

ciativy bola vytvorena odborna medzire-
zortnd pracovna skupina aj s ucastou
Generalnej prokuratiry SR a zastupcov
maloobchodu, ktora na svojom prvom za-
sadnuti prediskutovala priciny nepriaz-
nivého stavu so zavermi, Ze je potrebné
prijat konkrétne preventivno-represivne
opatrenia v rdmci cinnosti Policajného
zboru a zaroven pripravit i potrebné le-
gislativne zmeny. St¢asne sa zUcastneni
zhodli aj na potrebe Sirenia osvety sme-
rom k verejnosti, ktord by mala poukazo-
vat na vsetky dasledky, ktoré z protiprav-
neho konania pachatelom vyplgvaja. ,Aj
vhodnou komunikdciou prijatgch opat-
reni je potrebné vyslat do spolo¢nosti
urcity psychologicky impulz na podporu
povedomia, ze kradndt sa neoplati,” do-
pina Filip Kasana.

Statny tajomnik Ministerstva spravod-
livosti SR Milan Hodés po rokovani vla-
dy informoval, Ze budl prijaté zmeny
v priestupkovom zakone. Pripustil, Ze



by jedngm z opatreni mohlo byt aj to,
ze zlodeji budd musiet za trest vykona-
vat drobné obecné sluzby. Zaroven zdo-
raznil potrebu prijaf dalsie preventivne
opatrenia. Na stretnuti medzirezortnej
skupiny zo strany Zvazu obchodu SR
odznelo, Ze je potrebné legislativne
sprisnif aj trestanie recidivy pri opako-
vanych drobnych kradeziach. Prave zvy-
Senu agresivitu delikventov a recidivu
pri kradeziach vnima Zvaz obchodu SR
ako jasny signal, ze 3tat musi zasiahnut
a prijat efektivne opatrenia.

Osobitngm patologickym javom su cas-
té krddeze deti a mladeze. Aj o tejto za-
vaznej problematike sa diskutovalo na
zasadnuti medzirezortnej pracovnej sku-
piny. Pripady priameho navadzania na
kradeze zo strany rodicov alebo zanedba-
vanie vychovy, ktoré vedie k zahaltivému
sp6sobu zivota a k pachaniu kriminality,
platna legislativa definuje pri trestnom
¢ine ohrozovania mravnej vgchovy mla-
deZe. Taktiez platna legislativa obsahu-
je moznosti kratenia socidlnych davok
v pripadoch, ked je vymahanie ulozZenej
pokuty neefektivne. Zaroven avizované
zavedenie trestu drobnych obecnych slu-

zieb sa javi ako vhodny alternativny trest
aj pre mladez z dobre situovanych rodin,
ktora sa dopusta drobnych kradezi z roz-
topase.

Tato téma ma do znacnej miery aj poli-
tickg podtén, kedze sucasna vldda pri-
jala zmeny Trestného zakona, v ramci
ktorgch sa zvysila aj hranica skody pri
trestngch c¢inoch z poévodngch 270 €
na 700 €. Narast drobnej majetkovej
kriminality je preto predmeftom roz-
nych politickgch diskusii a medialnych
komentarov. Zial, situacii urtite nepo-
mohol nevhodng spésob informovania
niektorgch médii po prijatej legislativnej
zmene, ze kradeze do 700 € sU akoby
nepostihnutelné, ¢o mohlo mnohych
delikventov iba povzbudit na pachanie
majetkovej kriminality. Horné hranice
pokut za kradeze v hodnote do 700 €
sa zv(sili na 1500 €, v blokovom konani
na 500 €. Filip Kasana zaroven v tomtfo
kontexte zd6raznuje, Ze ,ak je pri krade-
Ziach pouzité nasilie alebo nebezpecné
vyhrdzanie, ide o trestny ¢in bez ohladu
na vysku spésobenej skody*”.

Na rast drobnej kriminality moze pésobit
viacero faktorov. Do velkej miery to moze

byt zhordena socialna situacia skupin
obyvatelstva s nizSimi prijmami. Pohnut-
ky delikventov primarne ovplyvnuja de-
formacie ich osobnostnej vgbavy a hod-
notovej orientacie. Na agresivitu zlodejov
moze vplgvat aj aktualne zv(sené napa-
tie v nasej spolocnosti, ktora je znacne
polarizovana. Priciny tohto negativneho
javu su preto na posudeni odbornikov
z oblasti sociolégie a psychologie.

Kazdopadne, pri kazdom protipravhom
konani je potrebna spolupraca s policiou.
Vedenie Policajného zboru avizovalo
zv(3enu pozornost svojich zloziek voti
pachatelom kriminality v maloobchode,
obzvlast pri skutkoch s vyhrazanim a po-
uzitim nasilia bud( postupovat razantne.

V civilizovanej krajine nemézu mat de-
likventi pocit, Ze maju prevahu na tkor
ludi, ktori si poctivo vykondvaju svoju
pracu. Pravne mechanizmy musia za-
bezpecovat efektivhu ochranu proti
pachaniu kriminality, mali by pdsobit
dostatocne preventivne. Konkrétne
riesenia su na stole, tak pevne verim,
Ze sa ich ¢oskoro podari premietnut
do praxe, aby sa nepriaznivd situdcia
v maloobchode zlepsila,“ uzatvara Filip
Kasana.

Radi grilujete?

Sutaite 01006!

Nakupte produkty od Hyzy
a hrajte 0106 cien.

A i.‘-\‘\-‘-'—"u""

Vyberajte si v obchode vyrobky
Hyza so stitaznou etiketou.

b
.

Zaregistrujte kéd z obalu na stranke
www.stosestka.sk spolu s kontaktnymi
udajmi od 1. 8. do 10. 10. 2025.

Vyhrajte

10«

Gril Kamado
Joe Junior

Sledujte zoznam vyhercov na nasej

stranke a socialnych sietach.
I
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: 20" *Ox mox Gril Gravity

Elekticky Grilovacie e
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STRATEGIA GENERALOVI ,
NEPOMOZE, AK MU VOJSKO NEVERI

Veduci predajne COOP Jednoty Galanta v Novej Dedinke Marcel Koman je nezvycajny clovek.
NielenZe je muzom v tejto pracovnej pozicii, ale vo veku 39 rokov je aj pomerne mlady. Nie je
tradi¢ny obchodnik, pretoze vystudoval filozofiu a estetiku. Okrem prdce v COOP Jednote sa za-
oberd problematikou informacnych technolégii, spolupracuje so skolami ako odborny pracovnik
so zameranim na edupage, projekty a problémy spojené s hardvérom a so softvérom. Aby toho
nebolo mdlo, venuje sa taekwondu, v ktorom na poslednych majstrovstvdch Slovenska ziskal
prvé miesto v sparingu do 75 kg. A nemyslite si - stihol sa aj ozenit a s manzelkou Martinou vy-
chovdva dve deti, devatrocného Daniela a polro¢nu Calli.

Ako sa clovek s takgmto Sirokim zaberom stane vediicim
predajne v Novej Dedinke?

K pozicii vedliceho som sa dostal viac-menej nahodou. Do COOP
Jednoty Galanta som nastupil v ¢ase, ked som bol doktorandom
na Masarykovej univerzite v odbore literarna komparatistika.
S manzelkou sme stavali dom v Senci a mali sme Stvormesac-
ného syna Daniela. KedZe sme stavali svojpomocne, museli sme
dohliadat na robotnikov, riesit a planovaf, tak som pragmaticky
vzal pracu, ktora bola najblizSie k nasej stavbe. Nastupil som ako
predavac, po tgzdni som presiel k masovému pultu a od druhého
mesiaca som uz bol zastupcom. Zacinal som v Senci, neskdr som
bol zastupca v Ciernej Vode, potom v Hrubom Sdri a teraz som uz
6smy rok veducim v Novej Dedinke.

Dom je dokoncenyj, ale vy ste v COOP Jednote ostali. S vasou
odbornost'ou, schopnost'ami a Sirokym zameranim to je celkom
nezvycajné. Co vas v ohchode stale drzi?

Musim ocenif, ze v COOP Jednote Galanta bola pani vedica
velmi otvarend, lebo pomerne rgchlo odhadla moje schopnosti
a namiesto toho, aby sa ,triasla“ o miesto, dala mi velmi rgchlo
prilezitost ist vyssie. Prevadzkova riaditelka Iveta Schwarzova
si vSimla, ze mam potencidl, a pondkla mi manazérske miesto.
Takgchto ludi si velmi vazim, lebo napriek tomu, Zze pracuje
v top manazmente, je nad ocakavanie ludska a prijemna. Okrem
zakladngch zrucnosti a znalosti, ktoré sa pre jej poziciu nevy-
hnutngm predpokladom, sa nesprava nadradene a vnima kaz-
dého zamestnanca ako cloveka a nie ako ekonomicki premenni
pri vgkonnosti predajne. Aj preto som po dokonceni domu zostal
pracovatf v nasej firme. Predsa len, dochadzat do Brna zo Senca
by bolo finanéne narotné, a hoci som mal prilezitost ist na Pe-
dagogicku fakultu Trnavskej univerzity, v COOP Jednote som bol
spokojny, aj ¢o sa tyka financného ohodnotenia, aj kolektivu, aj
ludského pristupu k zamestnancom.

Z mdjho pohladu je sféra obchodu jedna z najnarocnejSich
profesijnych oblasti a vzdy som si myslela, ze ak tu chce clovek
pracovat', tak k tomu musi mat' nejaky vzt'ah a predpoklady.
Vas pripad je celkom Specificky a ukazuje, ze ten vzt'ah si clovek
moze vytvorit', ak chce a ma otvoreni mysel. Co sa vam na
ohchode paci?

Kdekolvek som v ramci COOP Jednoty pracoval, ¢asom som spo-
znal zakaznikov, ich deti a ich ndkupné preferencie. S kazdgm sme
vedeli viest ,small talk*, takze nechodili len nakupit, ale snazili sme
sa, aby sa u nas citili prijemne. Ten istg princip som sa snazil pre-
sadit aj u mojich koleg(n, teda aby sa v praci citili dobre, chodili do
prace s radosfou a nie len z povinnosti. Ked sa mi podarilo takto

Marcel Koman
a ¢ast jeho timu

mentalne nastavif cel( kolektiv, mal som pacit, Ze obchod funguje
skvele a zakaznici sa k ndm radi vracaju. Priatelsky a ludsky pri-
stup ku kolektivu aj k zadkaznikom je pre mna esencidlny a hoci
je to niekedy zloZitejSie, paci sa mi praca s ludmi, tesi ma, ked im
mozem spravit lepsi der. Primarne mam sice v hlave, ze chceme
produkovat zisk, minimalizovat straty a maximalizovat prijmy, ale
miia osobne viac napifia druhé stranka - praca s ludmi, vytvaranie
vazieb a silng komunitn( vztah. Preto som rad, Ze som na dedine
a nie niekde v neosobnom prostredi nakupného centra.

Nie je zriedkavost'ou, Ze na cele predajni stoja zvacsa zeny.

Vy ste jeden z mala muzov a vsetci vasi siedmi zamestnanci su
zeny. Ako sa vam s nimi spolupracuje?

Skutotnost, Zze som jeding muz, je mozno niekedy aj vghoda, lebo
keby som bol Zena, mohli by ma podozrievaf, ze niektorej nadr-
ziavam (smiech). Takze aj ked nemavame na pracovisku konflikty
a dievcata spolu dobre vychadzaju, som rad, Ze sa nemusim ako
Zeus v spore o jablko tvaritf neutralne, vieme si véetko vydiskuto-
vaf. Mame to rozdelené tak, ze okrem beznej kazdodennej rutiny
kazdy den zadam kolegyniam nieco Specialne, ¢o by som chcel,
aby sa spravilo, pricom dbam na to, aby vedeli, prec¢o chcem, aby sa
nieco robilo. Rad by som, aby chapali, ako premyslam, aby neboli
len vykonavatelkami v pripade, Ze by som nebol v predajni, aby ve-
deli, ¢o a preto je potrebné urobit. Tymto spdsobom som uz ,pripra-
vil“ viaceré zmenové pre iné predajne a jednu veducu. Skratka, ak
vidim v niekom potencial, snazim sa ho rozvijaf, aby ma vedel v pri-
pade potreby nahradif, respektive ist robif vedicu do inej predajne.



Muyslim, Ze v nasom kolektive vladne dobra atmosféra a do prace
chodim velmi rad. Dievcéata mi veria a aj ja im ddverujem, preto
u nas plati platénovské: ,Kde vlddne moralka, netreba zakony.”
Preto nepotrebujem riesit veci z pozicie autority, ale vypocujem
siich ndzory a spolo¢ne dospejeme k rieseniu, hocija som ten, kto
ma posledné slovo. Rovnako spolu konzultujeme aj objednavky
a zlepSenia v rdznych aspektoch fungovania predajne, aby aj
ony citili spoluzodpovednost za jej fungovanie. Aby si nemahli
hovorif, Ze veduci, ktor( ani nevyjde z kancelarie, rozhoduje o ve-
ciach, ktoré nefungujd, a ony ich musia robif, alebo Ze nejaka pani
z centraly nieco vymuyslela. Naopak, kolegyne vnimaja, Zze nie
su len vgkonna sila, ale podielaja sa aj na vytvarani rozhodnu-
ti. Celkovo mam Novi Dedinku rad, dievéata su pracovité, ved'
napokon ony Zivia mia, kedZe ony robia takmer vsetku pracu.
Mézete mat najlepsieho generala, ak ho vojaci neposlichaji
a neveria jeho stratégii, jeho plany vyjda navnivoc.

Vasa stratégia je ocividne tcinna, kedze predajna skvelo
prosperuje.

Paodla &tvorcovich metrov nespiiame podmienky supermarketu,
ale trzbami &no, takZze sme supermarket Ill. typu. Vzhladom na
to, Ze sme na prizemi bytovky a vedla nas je detsky a vSeobecny
lekar, madme casto problémy s nasimi parkovacimi miestami pre
zdkaznikov, ale napriek fomu robime dobré trzby, mame v(gbor-
na produktivitu, pri inventiarach vsledky okolo 0,3 %. Co sa tgka
ekonomickych ukazovatelov, sme na tom vynikajtco.

Cely zivot ma sprevadza kalokagatia, teda starogrécky idedl su-
ladu fyzickej a dusevnej stranky ¢loveka. Preto sa aj po ukonceni
Studia stale venujem odbornej literatdre, najma z odboru filozofie

Jedna z tvari mladého
vedtceho - cerstvy
majster Slovenska
v taekwonde
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a literarnej vedy. Popri tom som vzdy Sportoval. Do prace jazdim
kazdy den na bicykli 7,5 km tam a naspaf. Ak neodhadnem poca-
sie, aj mokry. Ak otvaram obchod, idem na Sestkrat, nech moze
manzelka s polro¢nou dcérou zostat doma spat, kgm odveziem
nasho devafrotného syna do skoly a potom z druziny naspat. Je
to naozaj len zlomok toho, ¢o vietko robi pre doméacnost a rodinu
ona. Okrem toho mam kazdy den nejaku aktivitu. Silovy tréning,
pracu s fazkgm boxovacim vrecom, kondi¢ng tréning a tréning
techniky. Stredy a piatky mame tréning v klube Protaekwon Se-
nec. Stvrtky sU podla tréningov z predodlgch dni regeneratné
alebo ,dobiehacie®. V piatok pocas kriuzku syna plavam. Vikendy
mam silovy fréning. Plus dennd rutina, kedze manzelka je s Calli
cely den, snazim sa jej pomoct aspon tgm, ze kocikujem prevaz-
ne ja. Vtedy behame, uz ako dvojmesacna zabehla 10 km pod 40
minut. Keby behala bez kocika, urcite by to zvladla aj rgchlejsie
(smiech). Cize podla toho, ako dobre spi, talko beham, na atle-
tickg oval idem rgchlym krokom a tam beham, kgm sa nezobudi
5-7-10 km.

Venujete sa zaujimavému bojovému Sportu taekwondo.

Cim vas oslovil?

K taekwondu som sa dostal vdaka svojej manzelke, ktorej sa ten-
to olympijsky Sport pacil. Ja som sa pridal, aby som dohliadal na
syna a ona sa mohla naplno venovaf tréningu. Lenze otehotne-
la @ momentalne trénujeme len ja a Danielko. Taekwondo je na
rozdiel od niektorgch ingch bojovych Sportov velmi dzentlmen-
sk( Sport. Nasim cielom nie je porazif protivnika, ale pomahat
a branit slabsich.

Na kazdu disciplinu je to nie¢o iné. Sparing, v ktorom som zvitazil,
je Specifickg tgm, Ze je to suboj, ¢ize nezalezilen na tom, aky dob-
ry ste vy, ale aj aky dobry je stper, €ize nestati len trénovaf vy-
skok, techniku, vdrz a Gdery, ale prispdsobit sa. To je ako v ob-
chode, mozete byt najlepsi vedici vjednom obchode, ale v druhej
predajni maju zdkaznici iné preferencie a musite sa prispésobo-
vaf. Ja vatsinu subojov vyhravam hlavou a vibornou kondiciou.
Viem si dobre pripravit taktiku, dobre ¢itam supera, takze aj ked
je moj stper kvalitnejsi, malokedy vydrzi moje tempo a podda sa.
Dolezitad v sparingu je aj psychologicka hra, aby sa super zlakol,
vtedy nepouziva naroc€nejsie a viac bodované Gtoky, ale zosta-
va pri jednotlivgch Gderoch a viac sa sUstredi na obranu, vtedy
ho dostanete do nevghodnej situacie a nabodujete. Ja si o sebe
muyslim, Ze som velmi priatelsky a nekonfliktny, ale v sparingu po
nasadeni prilby mi ,prepne” a dve mindty fungujem v inom rezi-
me. Najskor si stpera ,ofukam®, odsledujem si, ako reaguje, a po-
tom podla toho, ako si vyhodnotim jeho rgchlost, silu a techniku,
idem svoj styl alebo sa, naopak, snazim vyuzivat jeho slabiny,
pripadne kambinaciu, ale va¢sina so mnou nevydrzi kondicne.

Co vietko vam tento Sport okrem davky pohybu prinasa

tdo kazdodenného zivota?

Ja som Sportoval aj predtgm, nez som robil teakwondo, ¢ize ma
zoznamil s novgmi ludmi, mézem rozvijat deti, ktoré st v nasom
klube. Nauéif ich to hlavné, a to je pokora. Kazdy Elovek si po
dosiahnuti svajho vrcholu, ¢i uz pri vzdelani, alebo Sporte, vy-
buduje velké sebavedomie, ale az ti najlepsi pochopia, Ze nie je
ddlezita vghra, uspech, ale pokora. Uvedomenie si svojej sily,
schopnosti s tgm, Ze im da mieru a usmernuje ich k pozitivnemu,
produktivnemu rozvijaniu svojej osobnosti. Nepotrebujem nieko-
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Aj popri sirokom

zdbere prace i zaujmov
je Marcel velkou oporou
svojej rodine

DOVOLENKA
VTATRACH

B2

HOTEL SLOVAN

TATRANSKA LOMNICA

Pre vernych klientov ponikame
moznost uplatnit si promo kéd
pre este vacsiu zlavu!

s bazénom

» Detsky katik

Wi-fi pripojenie

VIAC INFORMACIi A ONLINE REZE

recepcia@hotelslovan.sk ® +42

Ubytovanie na min. 2 noci
* Ranajky a vecere formou bufetu

* Neobmedzeny vstup do Relax centra

mu dokazovat, Ze som silnejsi, mddrejsi, lepsi nez on, ak ho tgm
neposuniem vyssie. Sebavedomie je velmi délezité, bez neho
fazko dosiahnete Uspech, ale nesmie sa pretavit do arogancie,
teda opovrhovania tgmi, ktori st horsi ako my, ale do pokory,
teda uvedomenia si svojej vlastnej nedokonalosti, ktort ideme
odstrafiovat. Co je nekonetny proces, ale ako pige Popper, cel(
zivot je o rieseni problémov a ja som vzdy rad, ak sa mi ich dari
riesit a nie som ten, kto problémy vyraba.

Pomaha vam nejakim sposobom aj v praci?

Urtite, skvela fyzicka pripravenost tela zvysuje odolnost v faz-
kygch situaciach, lebo aj ked je €lovek mentalne silng, ked' vam telo
nedovoli pracovat, ako by ste chceli, ni¢ nedosiahnete. Citim to na
sebe, ked mam ,natrénované®, mdzem robif ,celodenky“ a som
stale v pohode, fyzicky aj mentalne. Ale ked som po zraneni, tak
nie som v praci mentalne sviezi a schopny flexibilne riesit problé-
my, ktoré sa kazdodenne vyskytuju.

Co okrem taekwonda vis este v Zivote bavi?

Mam kniznicu s vyse 1700 odborngmi knihami z oblasti spolo-
c¢enskych vied, velké mnozstvo knih, ktoré som ¢cital ako Stu-
dent a doktorand z ,povinnosti“. Teraz si tieto knihy mozem
znova &itaf a uzivat si Barthesovu ,rozkos z textu“. Som fanu-
gik SK Slovan Bratislava, kam chodievame s Danielkom, niekedy
aj s Martinou, ale vzhladom na moje pracovné vytazenie, kazdo-
denné tréningy a to, Ze mam vzdy rozcitané tri knihy (dve be-
letristické a jednu odbornu), privela ¢asu mi nezostava, takze ho
najradsej travim s rodinou.

-dp-

Zdarma biliard, stolny tenis, kal¢eto
a poziciavanie spolo¢enskych hier

* Animacia pre deti a hudobné vecery
vo vybranych drioch

« Zupany a papuéky na izbe

* Vonkajsie detské ihrisko * 15 % zlava na maséze

* Parkovanie

IE NA WWW.HOTELSLOVAN.SK EgzE

820 40 40 » +42152784 7777 O]




VELKONOCNA ODMENA
NA 4 KOLESACH

Pekny slnecny den, pred budovou COOP Jednoty Slovensko
stoja tri krdsne modré novuci¢ké vozidld Mini Cooper. Cakaiju
na vyherkyne Velkonoc¢nej sitaze 2025. Ziskaju symbolické qj
tie naozajstné kluce od dut, ktoré ich odvezu, kam budu chciet.
Do najblizsej predajne Jednoty, do iného mesta ¢i na letnd do-
volenku. Kam by ste sa chceli odviezt vy?

V(iherkyfa MIROSLAVA KRUPAROVA
Z TERCHOVEJ zasadne nezdviha ftele-
fonaty z neznamych cisel. Ked jej vola-
li z COOP Jednoty, zobrala telefén len
horko-tazko. Na&tastie! Aj tak v3ak infor-
macii, Ze sa stala stastnou majitelkou vo-
zidla Mini Cooper, neverila a bola presved-
tenad, ze si z nej niekto utahuje. Napokon
sa vsak vsetko vysvetlilo a sympaticka
zamestnankyna zilinskej nemocnice sa
dnes Uprimne raduje, Ze sa na nu usmialo
¢tastie. Hoci $oféruje 26 rokov, doteraz
jazdila na aute od otca a ,minicko”, kto-
ré vyhrala svojim nakupom, je jej prvgm
vlastngm vozidlom.

Martina
Cibulkova

JANA CIBiKOVA Z LUKY NAD VAHOM si
Lvytuzila“ netakanyg darcek k narodeni-
nam a velmi sa tesila. Rada suftazi, ale
dcéra ju obvykle drzi svojou skepsou pri
zemi. ,Aj teraz mi hovorila - mami, naco
tam ten listok hadzes, vsak aj tak nic ne-
vyhras! No a - vidite! Tentoraz sa na mna
naozaj usmialo sfastie,” raduje sa vgher-
kyna. Spolu s manZelom prave stavaju
chalupu, a tak uvazuju, ze Mini Cooper
mozno predaju, pretoze vacsia suma by
sa im teraz velmi hodila.

1
: b
-

Miroslava
Kruparova

sataz JEONOTA

Daldia z nov(gch majiteliek ,minitka“
MARTINA CIBULKOVA Z TVRDOSOVIEC

nemusela povedat ani 0"
hned ujala jej odvazna a vgrecna dcér-

Slova sa

ka Emka. A tak teraz vieme, Ze mamina
sa z nového auta velmi teSila a radostnu
spravu hned zavolala celej rodine. Ma-
mina je dobra Soférka, ale Emka by na
novom aute najradsej Soférovala sama.
Ma velmi rada zvieratkd, napriklad jaste-
rice, a niektoré z nich by urcite v aute
povozila. Okrem toho sa velmi teSi na
brateka alebo na sestricku, jednoducho
na babatko, ktoré onedlho pribudne do
rodinky. Ale o fom nabudduce...

Jana—
Cibikova——




ZUZANA
VACKOVA

Na olivovom oleji osmazime na jemno nakrajanu cibulu, pridame nasekany cesnak
a vsetky koreniny. Po par sekundach pridame nakrajant papriku, opetieme a pri-
dame sterilizované paradajky. Prikryjeme a dusime na miernom plameni.

Kgm sa zmes pripravi, uvarime fzv. stratené vajicka. Vodu s octom privedieme pri-
blizne na 90 °C (nemala by vriet) a vlozime vajicka asi na 2 mintty, kym sa bielok
uvari a zltok zostane vnditri tekutd.

Hotovl Saksuku servirujeme na tanier s cottage syrom, vajickom a cerstvgm ko-

riandrom. Ako prilohu mézeme podavat'chlehik.

SAKSUKA

1 vacsia tervena cibula
2 striiciky cesnaku Zelovoc

3 farebné Cerstvé papriky

1 plechovka sterilizovanijch paradajok
1

1

o (L tdenej mletej papriky
5-‘2 (L mletej rimskej rasce

o %L susenéhoili

e s S MRTtin e dobroy
}:J'_'E' 1PL octu Dobra cena
B 20¢ cottage syra Tradicna kvalita

cerstvy koriander na ozdobenie
olivovy olej Tradicna kvalita
sol

korenie Dobra cena

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA CENA 2
o

L -,
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PECENA
KAPUSTA

Y% hlavky bielej kapusty

200 ¢ hielej fazule v slanom naleve
Tradicna kvalita

200g cervenej fazule v slanom naleve
Tradicna kvalita

100 ml  bieleho suchého vina

por
1 mensia ili papricka
100 g masla Tradicna kvalita
-t? 4lyzice Slahatkovej smotany 30 %
Mamickine dobroty
1 citron Zelovoc
vysusena kysla kapusta Zelovoc

_ﬁ sinetnicovy olej Premium
sol ;
cierne korenie Dobra cena PORCIE NAROENOST PRIPRAVA CENA 1'?.. 5 .
bylinky na ozdobenie | "5 .

2 lll . lI-Qmin. 6@

Polovicu hlavky kapusty rozkrojime na dve rovnakeé ¢asti. Na panvici ich
opetieme z kazdej strany, aby vznikla hneda krusta. Dame piect'do riry
alebo na gril priblizne na 180 °C, kym kapusta nie je makka, ale zaroven
stale chrumkava.

Na panvici na oleji opecieme na jemno nakrajany pdr, pridame biele vino

a nechame odparit. Nasledne priddme precedené fazutky a opetieme.

Priddme maslo a vodu z fazuliek, aby vznikla husta omacka. Dochutime
bylinkami, cili paprickou, kérou z citrona, solou a korenim.

Na omacku polozime upecent kapustu, polejeme Slahackovou smo-
tanou a priddme osmazent vysusend kyslt kapustu ako chrumkavy

element.
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Sorbet je najstarsia mrazend pochutka, ktord md svoje korene
v Perzii. Pripravoval sa zo zmesi ladu &i snehu ochutenej ovoc-
nym sirupom. Dnes ho ndjdeme v ponuke takmer kazdej zmrz-

lindrne.

€0 JE SORBET?
Zlozenie sorbetu je jednoduché. Ide
0 zmes ovocnej sfavy alebo pyré, vody
a cukru. Takto pripravend ovocna zmes
sa po zmrazeni premieSava alebo Slaha
tak, aby mala jemnu a hladku konzisten-
ciu. Sorbet je zndmy pre svoj osviezujlci
charakter a virazna chut ovacia.

Na rozdiel od zmrzliny neobsahuje mlie-
ko, smotanu ani vajcia. Vdaka tomu je pri-
rodzene bezlaktézovy a casto aj vegan-
sky, ak sa nepridava zivocisna zelatina
alebo med na osladenie.

SORBET NIE JE ZMRZLINA

Sorbet si so zmrzlinou ¢asto zamiename,
no nie je to to isté. Hlavny rozdiel medzi
sorbetom a klasickou zmrzlinou je mliec-
ny tuk. Zmrzlina sa vyraba z mlieka, zo
smotany, z cukru a ¢asto aj vajecnych Zlt-
kov, ktoré jej dodavaju krémova a bohatu
textlru. Obsah tuku v zmrzline sa zvycaj-
ne pohybuje okolo 10 %.

Sorbet vSak obsahuje iba vodu, ovocie
a sladidlo (¢asto cukor). Vdaka fomu ma
nizsi obsah kalérii a tuku, no intenzivnej-
Siu ovocnl chut. Konzistencia sorbetu

je ladovejsia, menej krémova, ale stéle
hladkd, kedze pocas mrazenia sa zmes
priebezne premiesava, aby sa
predislo tvarbe velkgch krysta-
lov ladu.

Z HISTORIE SORBETU

Uz v starovekej Cine sa pripravovali
zmesi ovocnych stiav alebo vina so sne-
hom ¢i s ladom privezengm z hor alebo
uskladnengm v ladovniach.
Podobné sposoby chladenia pouzivali
aj staroveki Perzania, ktori pripravova-
li ,sharbat®, feda napoj z ochuteného
a ochladeného sirupu so snehom. Slovo
sorbet je tak etymologicky pribuzné so
slovom ,sharbat”.
V starovekom Rime bol cisar Nero zna-
my tgm, Ze posielal svojich sluhov do Alp
po sneh, ktorg potom miesali s medom
a ovocim, ¢im vyrabali predchodcu sor-
betu.
A hoci koluje legenda, ze na franclzsky
dvor priniesla prvé ladové pochitky sa-
motna Katarina Medicejskad pri svojom
sobdsi s buducim kralom Henrichom Or-
lednskym v roku 1533, skutocnd slavu si
sorbet ziskal az neskér - a to prave v Ta-
liansku. Uz koncom17.storocia bol Neapol
povazovany za mekku tgchto ovocngch
[adovych dezertov. Aj franclzsky gastro-
nom Nicolas Audiger vo svojom diele
z roku 1692 opisuje ,taliansky sposob*”
pripravy zamrazen(ch pochdfok. Hoci
explicitné recepty na sorbet neuvadza,
odporita zdvojnasobit mnozstvo cukru
a prichute pri priprave ladovych napojov,
aby ste ziskali skuto¢ne mrazivld dobro-
tu. Sladké vody ochucoval nielen klasic-
kou citrénovou, jahodovou ¢i malinovou
aromou, ale nebal sa experimentovat ani
s pistaciami, bazalkou ¢i feniklom, ¢o na-
znacuje, aku bohatt paletu chuti méze-
me v pravom talianskom sorbete objavit.
V 18. a 19. storoci sa recepty Sirili po ce-
lej Eurdpe aj Amerike a zacali sa vyrabat
aj prvé zmrzlinové stroje, vdaka ktorgm
bolo mozné pripravif sorbet s jemnejsou
textdrou.




Dnes je sorbet oblibengm osviezenim po
celom svete. Jeho popularita rastie aj vda-
ka tomu, Ze je prirodzene bezlaktdzovy
a vegansky, ¢o z neho robi skvell volbu
pre ludi s intoleranciami alebo tych, ktori
hladajua odlah¢ent alternativu klasickej
smotanovej zmrzliny.

SORBETTO ANTONIO LATINI

Antonio Latini bol prvg, kto podrobne
opisal pripravu a podavanie mrazengch
dezertov ,sorbetto” vo svojom dvojdiel-
nom diele Lo scalco alla moderna (1692
a 1694). Hoci nepochadzal z Neapola,
poslednych desat rokov Zzivota posobil
prave v meste, kde sa sorbet stal velkou
vasnou.

Jeho kniha je venovand zaciatotnikom
a nevahal zverejnif vlastné recepty na
,rézne druhy sorbetov ¢i ladovych véd®,
ktoré podla neho mali mat konzistenciu
cukru zmieSaného so snehom.

Medzi Latiniho najoblibenejsie recepty
patri priprava citrénového sorbetu, ktorg
obyvatelia Neapola konzumovali vo vel-
kom, ale nenechal si ujst ani exotickej-
Sie prichute - Skorica, jahody, ceresne,
piniové oriesky alebo dokonca baklazan.
Jeho zéapisky tak dodnes pripominajd,
ako bohato a slobodne sa v 17. storotci
experimentovalo s chutngmi mrazivgmi
dezertmi.

SORBET Z WASABI ALEBO CVIKLY
Zakladné zlozenie sorbetu je velmi jedno-
duché: voda, cukor a ovocie vo forme pyré
alebo stavy. Cukor je ingrediencia, ktora
sltzi nielen na osladenie, ale znizuje bod
mrazu, ¢im pomaha dosiahnut jemnd
a hladku konzistenciu.

Tradi¢ny sorbet je tak prirodzene vegan-
sky, pretoze neobsahuje mlieko, smo-
tanu ani vajcia. Sorbety uz davno nie su
len o tradi¢ngch ovocngch prichutiach.
Dnes sa stavaju laboratériom chuti, kde
sa experimentuje aj s naozaj necakanymi
kombinaciami.

Medzi najpodivnejSie prichute patri na-
priklad uhorka s wasabi, ktora spaja
sviezost so Stiplavym ,kopancom®, alebo
paradajkovy sorbet s bazalkou, pripomi-
najuci zmrznuté gaspacho. Odvazlivci si
mozu dopriaf aj sorbet z ¢ierneho korenia
a jahod, ktorg rafinovane prepdja slad-
kost s pikantnostou.

Dokonca existuju varianty s aktivova-
ngm uhlim a limetkou pre dramaticky
¢ierny vzhlad a jemne zemité podtény.
V niektorgych moderngch zmrzlinarriach
experimentuju s chufami ako zeleny ¢aj
s miso pastou alebo sorbet z cvikly a po-

maranca, ktor( ocari svojou sladkastou
zemitou a zdaroven sviezou cifrusovou
chutou. Tieto nezvycajné komhinacie la-
kaju vsetkych, ktori chc posundf zazitok
zo sorbetu na novd Uroven a objavovat
hranice toho, ¢o moze taky mrazeng de-
zert ponaknuf.

Domaci sorbet sa da pripravif jednodu-

cho a bez sSpecidlneho vybavenia, aj ked

zmrzlinovat moéze pomoct dosiahnut

jemnejSiu textdru.

Zakladny recept na ovocnij sorbet:

® 500 g cerstvého alebo mrazeného ovo-
cia (napriklad jahody, mango, maliny,
broskyne)

® 150 - 200 g cukru (podla kyslosti ovo-
cia a chuti)

® 150 - 200 ml vody

® Sfava z polovice citréna (na vyvazenie
chuti)

Postup:

Cukor rozpustime vo vode a mierne zo-

hrejeme, aby vznikal jednoduchg sirup.

kona JEDNOTA

Ovocie rozmixujeme na pyré. Zmiesame

ovocné pyré, sirup a citrénovda Stavu.

Hmotu dame do nadoby a vlozime do

mraznicky. Kazdgch 30 - 60 mindt pre-

miesame vidlickou alebo metlickou, aby

sme zabranili vzniku velk(ych krystalikov

[adu. Tento proces opakujeme 3-4-krat.

Pred podavanim nechame sorbet par mi-

nat zmakndt pri izbovej teplote, aby sa

dal lahko naberaf.

Tipy na vylepsenie

® Pridanie alkoholu (napriklad rumu, li-
moncella alebo Sumivého vina) v ma-
lom mnozstve znizi bod mrazu a sorbet
bude ,maksi*.

® Bylinky ako mata alebo bazalka dodajd
zaujimavu a osviezujlcu prichuf.

® Pouzitie medu alebo agavového sirupu
namiesto cukru prinesie inG sladkosf
a textdru.

® Experimentovanie s exotickym ovocim
(marakuja, li¢i ¢i mango) umozni vytvo-
rit netradi¢né chufové kombinacie.

D. P., zdroj: secondhistory.com




Je neuveritelné, ze v mezopotamskej civi-
lizacii zeny drvili drahokamy a trblietavyg
prasok si nanasali na pery, aby posobili
luxusne a prifazlivo.

V starovekom Egypte si Zzeny a dokonca
aj muzi farbili pery zmesou z rias, henny,
okra a karminu (¢erveného farbiva z cerv-
cov). Kleopatra mala udajne vlastng ,re-
cept” z rozdrvenych chrobakov (ktoré da-
vali sytu ¢ervenu) a mravcov ako spaojiva.
Egyptsky ruz bol symbolom maoci, bohat-
stva a ochrany. V fom ¢ase sa verilo, ze
chrani aj pred zlgmi duchmi.

V antickom Grécku boli zas nalicené pery
spajané so spolo¢nicami a kurtizanami.
Bezné zeny ,ruz" nepouzivali. Naopak,
v starovekom Rime bol farebng balzam
na pery modou bohatych, ¢asto sa vyra-
bal z rdd, olova a cinabarifu. Bol toxicky
a nie raz spdsobil aj smrf.

STREDOVEKY SYMBOL DIABLA

V stredoveku bolo licenie vratane farbe-
nia pier ¢asto povazované za hriesne ale-
bo diabolské. Cirkev ho odsudzovala, pre-

=

toze predstavoval zasah do posvatného
Bozieho vytvoru, a zaroven ho spéjala aj
s tarodejnictvom ¢ moralnym dpadkom.
Ludia sa mu preto oficidlne vyhgbali, hoci
pofajomky sa pouzivali jemne ténované
balzamy vyrobené z prirodngch surovin
ako veeli vosk, byliniek alebo zo stavy
z bobul, ktoré peram dodali ndznak farby.
Zaujimavosfou je, ze vo vyssich vrstvach
aristokracie si Zeny napriek zadkazu nasli
spOsoby, ako pery zvgraznit - napriklad
jemngm trenim platkov ruzi ¢i dokonca
zriedenou vinovou usadeninou. V niekto-
rgch castiach Talianska sa do balzamov
pridavali koreniny ako Safran ¢i skorica
pre teplejsi ton a vonu.

KRALOVSKY SYMBOL

V 16. storoti, za vlady Alzbety I, v Anglic-
ku zazil rdz renesanciu. Kralovna bola
znama bledou tvarou s kontrastne cer-
venygmi perami. RUz, ktory pouzivala, sa
vyrabal z prirodngch farbiv ziskavangch
z drvengch rastlin a kvetov, najma z cer-
venych okvetnygch listkov ruzi alebo kar-

,h‘r

minu, ktoré sa miesali so vcelim voskom
alebo ZivotisSnym tukom, aby sa vytvorila
mastna konzistencia. Niekedy sa prida-
valo aj trochu sadzi alebo vinového kalu
pre sytejsiu farbu. Vgsledkom bol husty,
mastny pigment, ktory sa na pery na-
nasal ako pasta alebo balzam. Alzbeta I.
tento dramatickg kontrast vyuzivala aj
ako prejav autority a nedostupnej, ,pa-
nenskej“ panovnicky, ¢im posiliiovala
svoj kult osobnosti.

NEBEZPECNY PUNC KRASY

V 18. storo¢i sa vo Francluzsku stal raz
délezitgm symbolom Slachty a rafino-
vaného dvorského vkusu. MuZi aj Zzeny
nim zdoéraznovali status, eleganciu a pri-
slusnost k vyssim vrstvam. Pery sa ¢asto
farbili do sytocervenej alebo karminovej,
aby ladili s bielym napudrovangm lickom
a alabastrovou plefou.

Nanasanie rGzu bol ritudl a sacast do-
myselného dvorskéhao licenia, ktoré malo
vyjadrovatf bohatstvo a jemnost. No po-
zor - vtedajsie receptiry boli daleko od




dnesnych bezpetnych standardov.
Zlozky ako cinabarit (ortufovy
sulfid) sa pouzivali na dosiahnu-
tie Ziarivo cervenej farby, ale po-
maly otfravovali telo. Beznou prisa-
dou bolo aj olovo, ktoré sice pekne
krylo a zafixovalo farbu, no spéso-
bovalo vypadavanie zubov, posko-
dzovalo kozu a vznikali chronické
otravy. Napriek tgmto rizikdm bola vg-
raznd Cerven pier znakom kultivovanosti
a noblesy, a slachta ju povazovala za ne-
vyhnutni stéast dokonalého vzhladu.

CUDNOST AJ NA PERACH

Vo viktoridnskom Anglicku bolo nosenie
razu velmi konfroverzné a povazovalo sa
za moralne pochybné ¢i vulgarne. Licenie
pier sa spdjalo s hereckami, kurtizana-
mi alebo so Zenami ,pochybnej povesti®
a slusné damy z vyssich vrstiev sa mu
oficidlne vyhgbali.

Viktaridnska ideol6gia presadzovala ob-
raz prirodzenej, cudnej krasy - Zzeny mali
vyzeraf zdravo a jemne, ale nikdy nie na-
padne namalované.

Napriek tomu sa potajomky pouzivali
domace balzamy a jemné farbiace pri-
pravky vyrobené z drvengch okvetngch
listkov ruzi, malinovej sfavy alebo ¢er-
venych bobdl, aby pery ziskali len velmi
decentny, zdravy nadych.

Obchody sice predavali ,kozmetické
pasty”, ale tie sa ¢asto propagovali skor
ako zdravotné balzamy na ochranu pier
pred chladom nez ako licidla. Napriek
oficidlnej prisnosti sa rdz postupne
udrziaval v Gzadi viktorianskej krasy
ako malé, diskrétne tajomstvo zenskej
toalety.

ERA MODERNEHO RUZU
Zlom v modernej histérii rdzu nastal
okolo roku 1884, ked francuzska znacka

RUZ, SYMBOL OPTIMIZMU | PATRIARCHATU

krasa JEDNOTA

Guerlain uviedla na trh prvgy komercnyg
moderny ruz - balzamovu tycinku za-
balent do papierového obalu, vyrobe-
nu z vosku a jelenieho loja. V roku 1915
prisiel Maurice Levy s patentom na prvu
rofujdcu vysuvaciu kovovu tubu, vdaka
ktorej sa ruz stal praktickejsim a elegant-
nejsim doplnkom.
V 20. rokoch minulého storotia ruze za-
zili masovU popularitu - vdaka Hol-
lywoodu sa cervené pery stali
symbolom emancipacie a rebé-
lie. Potas 40. rokov vojnova
éra priniesla odtienn nazva-
ny victory red, ktorg
mal zdvihnat moralku
a prejavit vlastenectvo.
V 50. rokoch zaziarili sytocerve-
né pery vdaka hviezdam ako Marilyn
Monroe ¢i Elizabeth Taylor. V 70. a 80.
rokoch sa zacalo odvazne experimento-
vat s netradi¢ngmi odtiefimi ako fialova ¢i
¢ierna, kgm 90. roky sa niesli v znameni
tImenych hnedych ténov.
0Od roku 2000 sa trh rozsiril o tekuté raze,
matné a dlhotrvajuce textdry. Zacal sa
klast déraz na prirodné zlozky, veganske
receptiry a udrzatelné systémy s moz-
nostou doplnenia.

Daniela Petrovska
zdroj: cultbeauty.com
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Pocas prvej svetovej vojny sa riz stal symbo-
lom Zzenskej sily a nezavislosti najma medzi
pracujlcimi Zenami.

. Elizabeth Arden rozdavala cerveny ruz suf-

razetkdm pocas pochodu za Zenské volebné
pravo v roku 1912, ¢im sa riuz stal aj politickgm
nastrojom.

. 'V 20. rokoch 20. storocia bol ¢erveny riz pova-

zovany za rebelantsky a zmyselng najma vdaka
hollywoodskym hereckam ako Clara Bow.

. Prva reklamna kampan na riz v USA sa obja-

vila v 30. rokoch a cielom bolo prezentovaf riz
ako nevyhnutny doplnok kazdej Zzeny.

. Pocas druhej svetovej vojny ruz ziskal este

vacsiu popularitu - bol povazovany za moralnu
podporu voejakom a symbol optimizmu.

. Winston Churchill nariadil, aby sa pocas vojny

raz nadalej vyrabal, aj ked iné kozmetické vyg-
robky boli obmedzené - veril, Ze zvysuje mo-
ralku naroda.

.V 70. rokoch nastal odklon od mejkapu

v slvislosti s feministickgm hnutim - mno-

hé Zeny odmietali nosif riz ako symbol pat-
riarchatu.

. V 80. rokoch sa do mady vratili jasné a lesklé

odtiene najma vdaka popovym ikondm ako
Madonna.

. R0Z sa stal aj predmetom vedeckych studii -

napriklad sa zistilo, Ze Zzeny nosia riz castejsie
pocas ovulacie.

10.V 90. rokoch boli popularne tmavé, bordové

a hnedé odtiene, casto inSpirované grunge es-
tetikou.

. Prvy digitalny raz na mieru predstavila v roku

2021 firma Yves Saint Laurent - ide o malé do-
mace zariadenie, ktoré dokaze vytvorif poza-
dovanu farbu rdzu na pockanie.

12.RGZ pre muzov sa objavil ako rastici trend

v poslednich rokoch najma v Azii, kde su
genderovo neutralne produkty coraz popu-
larnejsie. p

13. Pocas pandémie COVID-19 klesol predaj
kedze nosenie risok znemoznovalo |
uzitie - nastal tzv. raskovy efekt.
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JEONOTA cestovanie

Stojac uprostred krasy, ktord jeho rod-
ng dom obklopuje, nemozno pochybovat
o tom, ze prostredie, v ktorom ¢lovek vy-
rasta, ho vgrazne formuje. Christian Dior
dokonca sadm povedal, Ze za svoj styl vdaci
prave polohe a architekture svojho rod-
ného domu - vile Les Rhumbs. Jeho naj-
oblUubenejSou farebnou kombinaciou bola
jemna ruzova a bledosiva - farba jeho rod-
ného domu a Strku ktorg pokrgval chodnic-
ky v zdhrade.

Christian Dior sa narodil a vyrastal v mes-
tetku Granville na polostrove Cotentin vo
franctizskej Normandii v rodine bohatého
priemyselnika. Ked sa dnes prechadzate
po mestetku a jeho okoli, nie je tazké pred-
stavit si atmosféru, ktora tam vladla. Na
kazdom rohu rastd hortenzie a vofia kvetov
sa miesa so slangm morskgm vzduchom.
Casto tu préi, vzduch je svieZi rovnako ako
priroda, ktord ma dostatok vlahy. Z pekar-
ni a cukrarni rozvoniavaju bagety, kolace
a zadkusky, ddmy a pani popijaju kalvados,
destilat paleny z jablkového vina. Niektori
si k napoju dopraju oeuf Christian Dior -
natvrdo uvarené vajitko plnené kaviarom
uprostred hydinovej huspeniny.

KVETY NA SATACH | VO FLAKONOCH

Normandia je kut sveta, ktorg masovy turiz-
mus, s vgnimkami par konkrétnych cielov,
objavuje, nastastie, len velmi pomaly. Leta
sU tu kratke a na pocasie sa velmi spolah-
nut neda. Moze sa vam staf, ze dva tgzdne

Na Utese uprostred nddhernej zdhrady pripominajicej zd-
mocky park stoji dom, pri ktorom mozno na jazyku zacitite
chut puncového rezu. Je ruzovy s bielymi a tmavobordovymi
detailmi. V roku 1905 sa v dome na Utese nad Atlantickym
ocednom narodil jeden z najvyznamnejsich tvorcov v histérii
maody monsieur Christian Dior.

VONA KVETOV A CHUT USTRIC

neuvidite sIinko. Na zaciatku minulého sto-
rocia, ked sa po zahrade okolo ruzového
domu na Utese prehanal malg Christian
Dior v kratkych nohaviciach na traky, boli
aj leta ovela studensie ako dnes. Ani ne-
vyspytatelné pocasie neodradilo Madelei-
ne Diorovy od toho, aby za pomaoci svojho
syna, ktorg uz v detstve prejavoval zaujem
o hru tvarov a farieb, vytvaorila zahradu plnu
ruzi a romantickych zakuti. Na jar, ked ruze
kvitnd, si za asistencie ducha Christiana
Diora mozete v jeho rodnom dome vytvorif
na workshope svoj vlastny parfum.

Christian Dior chcel byf architektom, no na-
pokon vystudoval politolégiu a pripravoval
sa na drahu diplomata, ktorgm sa vsak ne-
stal. S financ¢nou podporou rodiny sa mu
podarilo otvorit si v Parizi galériu a aspon
tak sa priblizit svetu umenia, ktor( ho lakal
od mali¢ka. Ked jeho otec pre krizu prisiel
0 peniaze a rodina o nddherny dom, musel
sa Christian Dior rozlG¢it so svojou galériou.
Aby mal z ¢oho Zit, zacal &if klobuky. Neskor
usil aj saty, no naplno sa madnej tvorbe
zacal venovaf az po druhej svetovej vojne.
Zaujal satami so stihlym pasom, Sirokgmi,
bohatgmi suknami z niekolkgch metrov lat-
ky vlajacimi okolo néh, ktoré kontrastovali
s vrchnou, k telu priliehajucou ¢astou. Na
hlavu nasadil ddmam obrovské klobuky
a na ruky im natiahol dlhé elegantné ru-
kavice. Miloval vzory plné kvetov, ktoré ho
vracali do tias, ked sa s mamou prechadzal
po zdhrade v Normandii. Kvety sa objavo-

vali v jeho kolekciach aj v tvare sukni. Raz
pripominala sukna konvalinku, inokedy tu-
lipdn alebo mala tolko vrstiev ako najhus-
tejsia z ruzi. Vona kvetov je dominantnd aj
v parfumoch a vo flakénoch parfumov, kto-
ré vytvoril. Zdhrada rodného domu spreva-
dzala Christiana Diora cely Zivot.

MONT SAINT MICHEL

Ak sa niekedy vyberiete po stopach tohto
madneho tvorcu, mali by ste si najviac asu
vyclenit na ta tast Francizska, ktord mu
bola najblizSia. Normandiu a susediace Bre-
ténsko. Mozete tam prist v ktoromkolvek
rotnom obdobi. Priroda, mesta, mestecka
aj dedinky su zaujimavé vzdy. Najkrajsie je
tam vsak leto. Normandia a Bretdnsko maju
taku réznorodd prirodu, Ze budete maf po-
cit, akoby ste navstivili niekolko réznych
krajin. Jeden deri mozete behat po piesko-
vej plazidlhej kilometre a kilometre. Ing den
sa mozete potapat v malitkej zatoke okolo
skalnatého pobrezia. Jeden der sa mozete
prechadzat na Gtesoch vysoko nad morom
po Sentier des douaniers - Colnickom chod-
nicku. Ing def mozete objavovat tajomné
zakutia v Merlinovom lese alebo megalitic-
ké stavby - menhiry. Ak davate prednost
mestam a mesteckam, ¢aka tu na vas ob-
rovské mnozstvo zamkov a katedradl, ale aj
restauracii, kaviarni a cukrarni.
Najimpozantnejsi je Mont Saint Michel -
Hora svatého Michaela, na ktord Christian
Dior mozno dovidel aj zo svojej detskej izby.



Kedysi bolo mozné k velkému klastornému
komplexu tgc¢iacemu sa do vysky osemde-
siat metrov dostaf sa len lodou alebo po
morskom dne pri odlive. (Vyska hladiny sa
tu medzi prilivom a odlivom meni o 15 met-
rov.) Dnes k nemu vedie most. Uz len pohlad
na Mont Saint Michel z dialky je fascinujuci.
Ked sa na horu vyberiete a budete sa pre-
chadzat medzi marmi stargmi starotia, ova-
nie vas atmosféra, z ktaorej cerpal aj Chris-
tian Dior. Za jeho tias tu pravdepodobne
vladlo klastorné ticho. Dnes sa to tu hemzi
tisickami turistov. Hora svatého Michala je
najvyhladavanejsim turistickgm cielom vo
Francuzsku.

Dal&im vyhladavangm cielom st pamiatky
spojené s vylodenim spojeneckych vojsk
v Normandii potas druhej svetovej vojny.
Na americkom cintorine vedla seba stoja
nekonecné rady bielych pomnikov, na ne-
meckom cinforine zas stovky tmavygch ka-
mennych krizov, tanky, obrnené transpor-
téry, hangare s lietadlami, bunkre, muzea
a parasutista visiaci na vezi kostola v mes-
tectku Saint-Mére-Eglise. Americkému voja-
kovi Johnovi Steelovi sa pri zoskoku z lie-
tadla zachytil padak na vezi kostola. Zostal
tam visief a snazil sa na seba neupozornit,
pretoZe okolo kostola hliadkovali nemecki
vojaci. Pribeh Johna Steela mozZno poznate
z filmu NajdIhsi defi oceneného Oscarmi.

KRAJ KALVADOSU, USTRIC A PALACINIEK
Po vsetkgch tgch pamiatkach a vghla-
doch na Atlanticky ocean clovek vyhlad-
ne. Kuchyna Normandie a Bretonska ma
z Coho Cerpaf. Na sfavnatgch pasienkoch
sa pasul obrovské stada hovadzieho dobyt-
ka a oviec. Sady oblasti Calvados su plné
tavnatych jabik a usilovni rybari privazaju
kazdé rano lode plné rgb, krabov a musli.
V kazdom mestecku najdete palacinkaren -
créperie. Tradicné velké palacinky sa tu ro-
bia z pohdnkovej muky a vyprazaju sa na
zmesi masla a vajetného zitka. Naserviruju
vam ich na sladko, v tom pripade sa volaju
crepes - palacinky, alebo na slano a vtedy
sa volaju galeftes - po slovensky tiez pa-
lacinky. Od najjednoduchsich maslovgch
az po honosné, naplnené muslami svatého
Jakuba.

Pobrezie Atlantiku je rajom pre milovnikov
ustric. Mozete si ich datf v ustricovgch ba-
rach, restauraciach alebo tak, ako to robia
skutocni znalci, na trhu hned rano, ked ry-
bari priveza cerstvy Ulovok. Podéavaju sa
jednoducho s citrénom, maslom a bagetou
alebo s cibulkou nalozenou v octe. Na trhu
alebo priamo na ustricovej farme za ne
zaplatite zlomok ceny, akd by ste zaplatili
v restauracii.

V Normandii sa vari aj vypraza na masle.
Majd ho tu vdaka velkgm stadam neure-
kom. Neslané, poloslané aj slané. Ochutené
hrubou alebo jemnou morskou solou. Naj-
znamejSie je maslo z mestecka Isigny-sur-
-Mer, z ktorého vraj pochadza rodina Walta
Disneyho. Meno Disney je vraj odvodené
od ndzvu mesta, pricom D znamena z, teda
D Isigny - Z Isigny, z ¢oho sa ¢asom stalo
Disney.

Normandia je, tak ako celé Franclzsko,
rajom pre tych, ktori si radi pochutia na
kolac¢och. Typicky kolac tohto regiénu je,
samozrejme, jablkovy. Tarte normande je
kruhovy kolac z jemného cesta pokryty ka-
ramelizovangmi jablkami. T4 pravd aromu
dodava fomuto jablkovému kolacu kalva-
dos. Priddva sa do zmesi mletgch mandli
a slahacky, ktorou sa navrstvené jablka
poleju. Podava sa so slahackou, vanilkovou
zmrzlinou alebo prekvapivo aj so syrom
vyraznej chuti. Tarte normande bol oblube-
nym kold¢om Christiana Diora.

Kto chce pritomnost Christiana Diora citif
aj vyse polstorocia po jeho smrti, mal by sa
prejst po jeho zahrade, ako to robia tvor-
covia, ktori hladajd inSpiraciu a snazia sa
pochopit, odkial ju terpal monsieur Dior.
Dom a zahradu svojho detstva, Atlanticky
ocedn, Utesy aj nekonecné plaze Norman-
die nosil vo svojom srdci celg Zivot. Na
jazyku pritom urtite citil chut jabik, ustric
a obycajného maslového chleba alebo
skér bagety.

Text a snimky: Nikoleta Gstach

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA
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Michael E. Sawyer:

Sir Lewis
Biografia najvacsie-
ho jazdca Formuly 1
vsetkych cias. Ha-
miltonova cesta po
sedemnasobného
majstra sveta a glo-
balnu superhviezdu
je drahou Sportovej legendy. Napriek
tomu, Ze od zaciatku nardzal na rasové
bariéry a odpor, dosiahol na trati bezkon-
kurencné vikony a svoju platformu vyuzil
na obhajobu sociadlnej spravodlivosti

a rozmanitosti. Kniha skima Hamiltonov
trvalg odkaz a vrcholi jeho p6sobenim za
volantom ikonického timu Ferrari.

Eli Harwood:
Bezpecné objatie

ELI HARWOLD

Terapeutka a odbor-
nicka na prelomovy
vyskum vztahovej vaz-
by Eli Harwood v tejto

prirucke pre rodicov
deti najréznejsieho wima s
veku objasnuje, ako
moze tedria vztahovej
vazby pomact nasim defom ucit sa efek-
tivne komunikovaft a prosperovat. Autorka
pomoze roditom pochopif typy vztahovej
vazby a ukaze im, ako tieto poznatky vy-
uziju na svojej vlastnej ceste za laskavgm
rodi¢ovstvom.

Verity Bright:
Svedok vrazdy
Stredoveky dom,

mitve telo a podozriva
cokoladova karamelka?
Zavolajte lady Swif-
tovu! Ked’ na veceri

v kastieli Farrington

nahle zomrie miestny
politik, snazi sa tato
amatérska detektivka nepocuvat’ klebety,
Ze bol otrdveny c¢okolddovou karamelkou.
Je vyrocie zmiznutia jej rodicov a ona si
slubila, Ze sa uz do ziadnej zahady neza-
pletie. Ked vsak zisti, Ze laskavi kucharku
z panstva Farrington prepustili a povazuju

ju za podozrivd, musi konat’.
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AKO'V LETE ULAVIT /
SPUCHISUTYM MoHAM?

V teplych letnych dnioch nie je ni¢ nezvycajné,
ak mdte unavené, opuchnuté a bolavé nohy.
Sotva si mozno po dlhom hordcom dni pred-
stavit nieCo prijemnejsie nez osviezujuci kupel
noh s tymi najlepsimi prisadami z prirody. Skusit
moézete harmancek, tymian, salviu, repik, matu,
gastany alebo jablkovy ocot ¢i dokonca jedlu
sédu. Unavenym nohdm pomdézu aj masdze.

Masaz opuchnutich a unavenijch nah

Masaz ndh podporuje prekrvenie a prijemne uvolfiuje. Pohodlne
si sadnite a jemnygmi krazivgmi pohybmi masirujte najprv jed-
nu nohu oboma rukami smerom od chodidiel nahor ku kolenam.
M6zete pritom pouzit masazny olej, na unavené a opuchnuté
nohy je idealny tymianovy. Tymian je bylinka s gafrovou vonou,
kratka masaz tymianov(m olejom dokaze noham priniest pocit
uvolnenia i lahkosti a zbavit napétia aj bolesti. Po masazi ne-
chajte nohy relaxovat vo vyviéenej polohe - mézete ich oprief
o stenu alebo vylozZif na stolicku.

Jednoduché cvicenia

Existuje niekolko jednoduchych a rgchlych cvikov, ktoré pomdzu
unavengm a opuchnutgm nohdm. Uz jedna mindta cvi€enia sta-
¢i, aby ste sa citili lepSie:

® Sadnite si na stolicku a prstami jednej nohy zdvihnite zo zeme
vreckovku a prelozte ju k druhej nohe. To isté urobte druhou
nohou. Opakujte patkrat za sebou.

® Skuste siv sede gulaf tenisovi lopticku chodidlami.

® Otacajte ¢lenky v smere hodinovych ruciciek, jeden po dru-
hom. Predstavte si, Ze na podlahu kreslite kruh. Mézete to
urobit v sede alebo v stoji.

® V stoji sa striedavo zdvihnite na Spicky a vratte obe nohy na
podlahu.

Gastanove uvolnenie
Gastany posobia antibakteridlne a mierne zvieravo, pomahaju
aj s bolavgmi kibmi, kozngmi problémami a opuchmi néh. Bola-
vé, opuchnuté a unavené nohy umyte, osuste a potom do nich
votrite gastanovd tinktaru alebo tinktdru nalejte do rozprasova-
Ca a aplikujete na bolavé miesta, idedlne po kiupeli. Na jej lepsie
vstrebanie mézete nohy jemne obviazaf lahkou latkou alebo si
navliect tenké bavinené ponozky.

Gastanovy tinkturu si mozete urobit do zasoby,

ked gastany dozreju. Nasekajte alebo nadrv-
te 10 az 12 gaStanov a zalejte 200 ml
francovky. V tme a chlade za obcas-
ného pretrepania nechajte najmenej
tri tgzdne macerovat. Potom prefil-
frujte a nalejte do Cistej flasticky.

Skladujete v chladnicke.




Sol'a soda

Skvelou moznostou, ako dopriat noham prijemna Glavu v ho-
rucich letngch dnoch, je namotit ich do kupela z jedného dielu
morskej soli, 2 dielov jedlej sddy, 6-8 dielov vody a niekalkgch
kvapiek esencialneho oleja.

Striedavy kapel' noh

Aj zdanlivo obycajng ktpel ndh dokaze zazraky. Pripravte si dve
nadoby, do ktorgch sa vdam pohodine zmestia obe nohy. Jednu
naplite studenou vodou (idedlne 18 °C), druht teplou (36 °C az
38 °0). Najprv vlozte nohy na paf minat do teplej vody a po-
tom ich zhruba na 10 sekind ponorte do chladnejSej vody. ESte
raz alebo dvakrat opakujte a kapel zakoncite studenou vodou.
Nakoniec nohy dobre osuste a doprajte im masaz alebo lahké
precvicenie. Ked nemate radi ktpel, moézete striedavo studenou
a teplou vodou nohy osprchovat.

Jahltng ocot

Jablén( ocot pomo6ze odstranit Gnavu, opuchy aj iné problémy
ndh. Sta¢i do umytgch a osusen(ch néh votriet ocot priamo
alebo si pripravit kGpel z jedného dielu jabl¢ného octu a dvoch
dielov vody. Ked chcete, aby vas kupel ochladil a osviezil pocas
horlceho dna, pouzite studentd vodu. Na ulavu od bolavych néh
zase tepld. Do kupela z jabl¢ného octu ponorte nohy na 25 az 30
minut. Nakoniec si chodidlad oplachnite a dékladne ich vysuste.
Vase nohy budl makké, bez bolesti a skvele uvolnené. Do ku-
pela mozete este pridat po lyzitke Salvie a repika, jablén( ocot
s bylinkami zahrejte (nevarte) a nechajte vychladndf. Scedte
a prilejte do vody.

Osviezujiica mata pieporna

Maéta pieporna ocbsahuje mentol, ktory prijemne chladi, znecit-
livuje, upokojuje a uvoliuje, potlaca svrbenie, miernu bolesti-
vost a podrazdenie. Pre ubolené nohy predstavuje skvelt Glavu
a osviezenie. Skuste matovy kupel: 5 lyZic susenej alebo 3 hrsti
terstvej maty dajte do 21 vody a nechajte prejst varom; az vy-

2dravie

chladne na 38 °C, scedte a ponorte do odvaru nohy.

Viborna je aj matova tinktdra, ktord si lahko vyrobite sami
z0 150 g Cerstvej maty a 500 ml 40 % alkoholu. Nasekané listky
zalejte alkoholom, uzavrite a na svetlom a teplom mieste ne-
chajte najmenej sest tgzdnov. Kazd( den dobre pretrepte a na-
pokon scedte. Skladujte na fmavom chladnom mieste. Bolavé
nohy fiou potierajte alebo kvapnite par kvapiek do kupela.

Voda z varenijch zemiakov

Vedeli ste, Ze voda, v ktorej sa varili zemiaky, ma blahodarné
Gcinky na nohy unavené a opuchnuté z tepla? Skiste zemiako-
vy kupel: vodu z uvarengch zemiakov zlejte do umyvadla (sol
ani rasca nevadi, skér naopak). Unavené nohy namocte do teplej
alebo studenej vody na 20 minut a sledujte Gcinok.

Jedla soda a sol’

Dal%ou skvelou moznostou, ako dopriaf noham zaslGzen( relax
a prijemnd Glavu v hordcich letngch dnoch, je namatit ich do ku-
pela z jedného dielu morskej soli, dvoch dielov jedlej sé6dy, zo
Siestich az 6smich dielov vody a niekalkych kvapiek esencialne-
ho oleja (napriklad levandulového, citrusového). Sol'a jedId s6du
zmie&ajte a zalejte horcou vodou, nechajte vychladnudf a nako-
niec pridajte aromaticky olej. Do kupela ponorte nohy maximal-
ne na pol hodiny.

Lipovij kapel'

Lipové kvety a listy upokojuju, vecerny kupel ndh tak nielen
osviezi nohy, ale prospeje aj vasim nervom. ZmieSajte 25 g su-
senych lipovych kvetov a lipovych listov, zalejte 500 ml stude-
nej vody a trikrdt za sebou uvedte do varu. Potom nechajte pri-
kryté vychladnut. Scedte, zvysok lipy vytlacte. Odvar nalejte do
lavéra s 2 | vody a v kdpeli si nohy kipte 10 az 15 minat.

Najjednoduchsim a asi aj najprijemnejsim spdsobom, ako
ulavit nachodengm a unavengm noham, je lahnuf si na po-
stel'a nohy si oprief o stenu. V tejto polohe ostarite tak dlho,
ako vam to je prijemné (aspon 5 mindt), a potom ju mozete
zmenit tak, ze si kolena podlozite paplénom poskladangm na
vysoko. Nohy m6zete nechat odpocivaf aj potas spanku, a to
tak, ze si ich na noc podlozite poskladanou dekou, paplénom
alebo vankdsom.

VSETKO Z JEDNEHO  HRNCA”

Tefal Dual Easy Fry & Grill je kombinaciou teplovzdusnej fritézy pre zdravé smaze-
nie s malgm alebo nulovgm mnoZzstvom tuku a grilu na dokonalé grilovanie v do-
macom pohodli. Ma 8 automatickgch programov, s ktorgmi sa vam pripravovang
pokrm vzdy dokonale podari. Sikovn pomocnik pripravi jedla az 2x rgchlejsie ako
klasicka rdra a zaroven spotrebuje menej energie, usetrite az 70 % energie v porov-
nani s rdrou. V dvoch nddobach mozete pripravovat viac dobrét naraz. Vdaka velko-
rysému objemu 8,3 | lahko upetiete kur¢a a v druhej nddobe zatial mézete osmazif
hranol¢eky. Alebo v jednej nddobe pripravite vgborny steak alebo filety z lososa
a v druhej zeleninu. Ak chcete vyuzif potencial tohto kuchynského pomocnika napl-
no, stiahnite simobilnd aplikaciu My Tefal. Dostupna je pre zariadenia so systémami
Android a Apple i0S a ulahti vam vyhladavanie receptav, planovanie jedal ¢i tvorbu
nakupnych zoznamov. www.homeandcook.sk
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ORAVSKIi KOVACI
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e

PO ZRUSENI ZIVNOSTI

Kovddske remeslo sa stalo suc¢astou duchovnej kultury. Do po-
vedomia Sirokej verejnosti voslo v podobe konskej podkovy, kto-
rd symbolizuje stastie. Vychddza to zo skutoénosti, ze podkovy
chrdnia kopytd koni, ktoré kedysi ludia povazovali za nebeské
zvieratd. Symbolizovali mladost, silu a muznost. Konskd podko-
va podla starych legiend méze odvrdtit od cloveka nestastie.

Oravski kovéaci sa po zruseni zivnosti za-
mestnali v novovzniknutgch zavodoch na
Orave, ale kovacske i podklvacské prace
nadalej vykonavali vo svojich vyhniach
a dielhach. Ich vgrobky a sluzby na dedi-
ne nadalej ziadali a vyhladavali miestni
rolnici, ktori sa venovali polnohospodar-
skej vyrobe. Situacia bola podobnd aj
v Ctase kolektivizacie, zdruZsteviiovanie
bolo postupné a na dedinach, kde este
nebolo zaloZzené JRD, o kovacske roboty
bol zaujem zo strany jednotlivo hospoda-
riacich rolnikov i malgch gazdov. Dodnes
sU neocenitelné sluzby kovacov - podku-
vacov pri podkudvani koni pracujtcich v le-
soch, jazdeckych koni, koni uré¢engch na
Sport, relax, liecenie.

NOVE PODOBY KOVACSTVA

0 chygrnych ¢asoch kovactov svedtia uz
len ojedinele zachované staré vyhne, kto-
ré pod farchou rokov spolu s tradi¢ngm
kovaéskym remeslom pomaly upadaju
do zabudnutia. Aj ked uz kovacske re-
meslo v mnohom stratilo svoje pévodné

opodstatnenie, dostalo novl podobu
v umeleckom smerovani. Kgm v tvorbe
sUctasnych kovacov a zdmocnikov domi-
nuju Uzitkové predmety, umelecki kovaci
sU Specificki tvorbou kovanych plastik,
Sperkov ¢i replik histarickgch brneni, sti-
tov a mecov.

Kovacske remeslo na Orave napriek lac-
nejSej priemyselnej vyrobe nadalej pre-
trvadva. Na vidieku su stale potrebné ko-
vacske sluzby. Na trhu su stale Ziadané
vyrobky rucnej kovacskej produkcie, kde
kazdy jeden predstavuje origindl.
Kovacskej praci sa venuju aj mladsi pri-
slusnici kovacskych rodin, vyuceni ¢asto
ako zamocnici, ale so skdsenostami
ziskangmi vo vyhni svojho otca, staré-
ho otca alebo samoukovia. Podla vzoru
svojich predkov sa rozhodli pokracovat
v tradicii kovacskeho remesla s vlastnou
zivnostou zameranou na zamocnicke
a kovacske prace. Hoci pouzivaji mo-
derné pracovné nastroje, vo svojej dielni
uchovavaju este pévodnd nakovu Ci roz-
ne naradie po svojom otcovi ¢i starom ot-

covi. Ide o hlboky prejav Ucty k vazenému
kovatskemu remeslu, ktoré takto dodnes
pretrvdva a navzajom spdja generacie.
Kovatske remeslo v sutasnosti iastotne
predstavuje svoju staronovi podobu, ale
zaroven nové smerovanie. Vidief to v pra-
ci podkavacov, vgrobcov zvoncov i novo-
dobej umeleckej tvorbe.

KEDYSI CHODILI KONE ZA KOVACOM,
TERAZ JE TO PRESNE NAOPAK

Jan Kurtik (*1966) podkavac z Jasenovej,
uz 25 rokov robi podkivacské prace. P6-
vodne je vyuceny mechanik strojov a za-
riadeni. Kupil si vsak kora a nemal mu
ho kto podkut. Obratil sa na kamarata,
ktorg pracoval ako podkavac v zahranici
a pod jeho dohladom svojho koria podkul
sam. To chlapa podporilo v rozhodnuti
venovaf sa podkuvaniu koni vo velkom
a vydat sa cestou profesionala. Urobhil
si skolu podklvaca v Kosiciach na ve-
terine a otvoril si zivnost. Sedem rokov
praxoval v zahranici, navstevoval kurzy,
seminare doma i v zahranici. Bez kvalit-
ného auta a profesionalnej dielne si svoju
pracu, ktort vykonava denne uz od roku
1998, nevie predstavit. Oproti minulosti
sa situacia zmenila. ,Kedysi chodili kone
za kovacom, teraz je to presne naopak,
podkavac chodi za korimi.“ Podkdvac Jan
Kurtik zd6razfiuje, zZe starostlivost o kona
je velka zodpovednost. O jeho kopyta sa
treba starat od mala, aspon 5x do roka.
Skontrolovat, urobit korekttru alebo pre-
kut. Aby kén mohol pracovat, aby sa dalo
na fom jazdit, potrebuje podkovu, ktora
chrani kopyto, a tgm zvysSuje aj jeho vy-

Vyuceng ppdkl'lvlbf .Ic'ln'.Kurtik'.r sy

_#7 Jasenove

pri podkdavani korig




Zvonkar Stanislav Otruba zo Zazrivej
vo svajej dielni

kon a ulah€uje mu zivot. V zaciatkoch
svojej ¢innosti podkul 5 koni mesacne,
dnes ich podkuje aj 30 za tyzden. Celkovo
sa stara asi 0 450 koni. Vacésinou su jaz-
decké, urcené na Sport a zabavu, asi len
10 % z nich vyuzivajd majitelia na pracu
Vv lese.

ZVONKAR STANISLAV OTRUBA (*!959),
MAJSTER LUDOVE) UMELECKEJ VYROBY,
U?IVIL VYROBU ZVONCOV vV RODNEJ OBCI
ZAZRIVA

Vyroba plechovgch zvoncov v Zazrivej
pretrvala dodnes takmer v tradi¢nej for-
me vdaka zvonkarovi Stanislavovi Otru-
bovi (*1959), roddkovi z osady Biela. Pod-
[a technolégie vyroby mozno zazrivské
zvonce rozdelif na liate a tepané z mo-
sadzného a ocelového plechu. Z ocelové-
ho plechu vyrabali zvonce suliare (vacsi-
nou urcené pre ovce) a klepdre, ktoré boli
univerzalnejsie (uréené pre rozny statok,
kravy, ovce, kone) a ich pouzitie zaviselo
od gazdu. V goralskej oblasti pomendva-
li zvoncom len liaty zvonec, ktory musi
zvonit. Plechovy nazgvali klapok - kle-
par, lebo nezvoni, ale klepe. Gazdovia
ich vesali na krk dobytku, predovsetkgm
kravam. Pri ich pohybe klepanie zvonca
odhanalo hady, ale aj pomahalo vyhladat
zatllané zviera. Aj dobytok, podobne ako
[udi trapili choroby a prave tento klepot
zamestnaval mysel pastceho sa zvierata
pri pohybe. Nepokojna krava, ktora trpela
na chorobu ujos sa sustredila na klepanie
zvonca.

Najvacsi odbyt zvoncov je na jarmokoch
po celom Slovensku, ale aj na Morave
a v Polsku, v zime na viano¢nych trhoch.
Na Slovensku ich v malom kupuju gaz-

dovia, ktori maju po dve-tri ovce, obcas
gazdovia z Polska. Vacsi zaujem maju
o zvonkohry zo Suliarov hlavne muzikanti
Cisubory doma aj v zahranici. Niekolko ich
poslal do Kanady, USA, Ruska. Ich zosta-
va si vyzaduje minimalne 8 zvoncov, aby
vytvarila C-durovl stupnicu, s polténmi je
to az 17 zvoncov. Optimalna zostava je 14
zvoncov, ale vzdy to zavisi od poziadavky
muzikanta.

Zamerom Stanislava Otrubu bolo urobif
zo zvonkarskeho remesla produkt vidiec-
kej turistiky. Vo svojom rodisku vybudo-
val dielfu, kde pokracuje v fradicii zazriv-
skych zvonkarov. Priestor vyhne upravil
aj pre navstevnikov - turistov, ktori vyhla-
davaju staronové tradicie. Na vlastné oci
tu mozu vidiet vrobu zvoncov, vyskusat
jednotlivé pracovné postupy, pripadne aj
vyhotovit zvonec. O budicnosf remesla
nema obavu, pokracovatelov ma v sy-
noch. Peter pracuje ako kovac a Matej ako
kovorytec. Ked treba, urobia aj zvonce.
V roku 2012 mu bol priznang titul majster
ludovej umeleckej vgroby za zachovava-
nie a rozvijanie povodnej technolégie pri
vyrobe zvoncov.

VLADIMIR JANIGA (*1948), VYTVARNIK

Specifickgm prejavom kova¢skeho re-
mesla pod vplyvom tradicie je umelecké
stvarnenie vygtvarnika Vlada Janigu,
roddaka z Pdrnice. Pri svojej tvorbe vy-
uzil aj poznatky nadobudnuté vo vyhni
svojho otca Ondreja Janigu, dal kovac-
skemu remeslu novy rozmer. Kovac On-
drej Janiga pracoval vo svojej vyhni az
do konca Zivota. Vyucil niekolko uchov

Vgtvarnik Viado Janiga
s0 svaojim dielom
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aj starSieho syna Ondreja (1934 - 1990),
ktorg vsak pri remesle neostal. Vladimir
nebol vyuceny, ale zruény, v otcovej vy-
hni sa pohyboval a pomahal kazdyg den
od Utleho detstva. Otec ho chcel dat vy-
utit za zamocnika v Kovohutach Istebné.
Do rozhodovania nakoniec zasiahla uci-
telka Dudasova, ktord uz v malom zia-
kovi Vladkovi videla a pomahala rozvijat
umelecké nadanie. Sprevadzala ho aj do
Bratislavy na talentové skusky. Viadimir
pri tejto spomienke na svoje umelecké
zaCiatky s Usmevom prizndva, Ze pred-
tgm bol s ofcom tak najdalej v Ziline po
Zelezo. V roku 1965 absolvoval ucenie
v Sklarskom ucilisti v Lednickgch Rov-
niach a v rokoch 1964 - 1968 pokracoval
v stadiu na Umeleckopriemyselnej skole
sklarskej v Novom Bore v Cesku v odbo-
re tvarovanie hutného skla. Toto obdobie
bolo pre mladého Studenta rozhodujlce
pri smerovani jeho vytvarnej tvorby, kto-
rd vo velkej miere ovplyvnovali aj kurzy
vedené profesionalnymi vgtvarnikmi. Po-
skytovali mu nové moZznosti rozvoja v od-
bore fuka¢ dutého skla.
Kovacske remeslo pokracuje v fretej ro-
dinnej generacii Janigovcov. Vladimirov
syn Jakub (*1972) v roku 1992 ukoncil
studium v odbore umelecky kovac na
Strednej umeleckej Skole v Kremnici,
pokracoval v Stddiu na Vysokej Skole
v(tvarnych umeni v Bratislave v odbore
kov - gperk. Stadium ukon¢il po absol-
vovani zahrani¢nych stazi v roku 2000.
V kovatskom remesle pokracoval pri
svojom pobyte v USA v State Michigan
v dielni uznavaného majstra kovaca so
zameranim fvorby na kované Zelezo
v interiéri a exteriéri.
Storo€nl kovadsku tradiciu v rodine Ja-
nigovcov nadalej udrzuje vgtvarnik Vla-
do Janiga vo vlastnom ateliéri a novej
kovacskej vyhni - dielni v Parnici. Ani
v déchodcovskom veku ho neopusta chuf
tvorif. Kovacske remeslo sa stalo neodde-
litelnou sucastou jeho zivota. V jeho tvor-
be dominuju kované plastiky i objekty,
Gzitkové umenie v skle, dreve a kovanom
Zeleze alebo svojim spdsobom ojedinele
spracované kované sperky. InSpiraciu pre
svoju tvorbu dodnes nachadza v orav-
skom folklére a tradicidch v dedinskom
prostredi. Umeleckou tvorbou sa prezen-
toval na ¢eskoslovenskych, slovenskych
i zahrani¢ngch vgstavach, kde ziskal
mnohé ocenenia. Vyznamna slovenska
etnografka Sona Kovacevicova na auto-
rovej vystave v roku 1981 vo V{chodnej
o flom povedala: ,Autor povysil Zelezo na
vzacny kov.”

Elena Beriusova

29



JEONOTA Relax

volng
' . . . . v Chateau-
liek profi opracovala : japonska OLIBAN, - citoslovce OTONA, muzsky : " o
prislovie LRESL sekanim Zovretie rieka TARO vyjmuc tdivu vyexpedoval SUDOKU stkenny 223;‘;0"3 pofije rascovy likér
kabat
stanoviste . vetka
straze zameno miestnost'
gifra koralovy
lanétka ; ostrov
p 1a, po drobna
madarsky netistota
Lo jubileum
tesky -
klavirista olej, po
anglicky
1. tast'
tajnicky
zenské meno krasna
leskly nater frvaca frava oKrasna pysné
posudzuje zahrada
pret, po hriadel doska kyslost'
madarsky A zadny roh .
stkanie vratiplachty volny tas
rimskych 51 vrenie
nasadni kad andor- nekonzervuje
skej pesety dymom
tropicka privadzaju sever, po
ATALA, rastlina na svet ano, po anglicky
oToLIT s j;edlgn)i azijskij anglicky Zarez na
hluzami sokolik rovasi
2. tast’
tajnicky
slovansky
tropicka znatka boh hromu . .
rastlina limonady sirnik mal] kolat | upokojilo
olovnatq
original (skr)
potkan, po o hlavolam
anglicky muzské .
meno rimskych 54
ierai obrneny
opica klus udiera fransportér
ddverne izh
otec (hovor) oslovoval Egﬁ:l ora
; teliesko nedobri
caenr, - [lednotha, gy boxerska
REINER glexinckeno skratka hudobna
napatia uted skladba
3. tast’
tajnicky
i robotnici
kadidlo s takanom
velkostatok Zenské meno zhotovil Sitim
Zivotich zatylok kabat

Tajnitka krizovky z & 6/2025: PENIAZE VYMYSLELI FENICANIA, ALE PRECO TAK MALO?

Vyhercovia: Anna Berakova, Turtianske Teplice; Marika Korbelovd, Pukanec; Magdaléna Cibikova, Banska Bystrica

Tajnicku krizovky posielajte najneskdr do 15. 9. 2025 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje.

Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méze sufaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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@l & 22 dobrym pecivom nemusite chodit az na krajec sveta.
V COOP Jednote najdete stovky druhov chrumkavého
peciva od vyse 300 slovenskych pekarov.
*zdroj CJS 2024

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny



ZAp0) SA DO SUTAZE

HRAJ

0 NAKUPNE POUKAZKY COOP JEDNOTA
V' CELKOVEJ HODNOTE 12 000 €

za nakup vyrobkov Opavia v minimalnej hodnote 3 €

Do siitaze sa moZete zapojit od 31.7. do 31. 8. 2025. Podrobnejsie pravidla na www.vyhrajschutou.sk.



