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10. ROCNIK ~ ZISKAJTE
GRANT

Program podpory lokalnych komunit

Nadacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podavanie ziadosti o grant vo vyske 6 000 €.

Ziadosti méiu podévat’ orgény miestnej

.....

GRANT zdruzenia, nadacie a neziskové organizécie

od 1. 2. do 31. 3. 2026 online na stranke
6 0 0 O € www.lokalnekomunity.sk.

NavySe tri projekty 3 000 €
S najvyssim poctom
hlasov ziskaju 2 000 €

aj bonus vo vyske 1 000 €
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Najlepsie domace potraviny
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Namiesto Predjeo\la

V dnesnom rgchlom svete sa ¢asto stava, Ze zabludame na to naj-
délezitejsie - na chvile pokoja a na seba. Niekedy nas az okolnos-
ti prinatia zvolnif tempo a vratit sa k zakladom - k blizkosti tch,
ktorgch mame radi, k poctivému domacemu jedlu a horGcemu ¢aju
s medom od slovenskych vcelarov. Jeho vona a lieciva sila vas
budl sprevadzat nielen mrazivgm februarom, ale aj nasledujacimi

strankami.

Aj tentoraz vam prindsame porciu inspiracie - zamerali sme sa na

to, ako si urobit dni krajsimi a zdrav3imi. Zoznamime vas aj s talen-

o

tovangmi mlad(mi Slovakmi, ktori svojou ikovnostou a odhodla-

nim uspeli vo svete a robia nam skvelé meno. A iste vas zaujmu
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=
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aj partneri nadej nakupnej karty, vdaka ktorgm mézete prezit pri-

jemny relax v liecivej vode.

Prajeme vam prijemné ¢itanie plné zaujimavych podnetov, zamo-

tani v deke a pri Salke teplého caju.
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OZDRAVENIE

KUCHYNE

Uf, mdme to za sebou! Kapustnica, sviato¢né majonézové

saldty, udeniny a koldciky s uz len spomienkou, no nase telo
siich este dlho pamatd. Ak k tomu prirdtame plesové tanceky
s pohdrikom v ruke a bufetovymi hodmi, vysledkom je unaveny
metabolizmus a ¢revny mikrobiém, ktory prosi o milost.

Zabudnite vsak na drastické diéty. Novy
rok veli vratit sa k rozumu a dopriaf si po-
riadny metabolicky restart. Cielom je upo-
kojif rozbdrené travenie, ,vymiest“ z tela
pozostatky sladk(ch najazdov a vratit do
Criev Zivot.

Po obdobi vyprazania a pecenia na tuku
je vitané prejst na setrnejsie metady. Na-
priklad varenie v pare, ktoré zachovéava
maximum vitaminov a mineralov v zele-
nine. Trendom je pomalé varenie (slow
cooking), ktoré je skvelé pri priprave vg-
varov a chudého masa, ktoré zostane
stavnaté aj bez pridania tuku. Na ziska-
nie vlakniny vymente bielu mdku za ce-
lozrnné alternativy, pohanku, pseno ale-
bo quinou. Vlaknina pomaha ,vymetaf*
zvysky nestravenych jedal z ¢riev. Mimo-
riadne vhodné obdobie je na fermento-
vané potraviny, ktoré pomahaju nakfmif
nasich ,dobrgch najomnikov* a obnovit
mikrofléru. Dajte zelend domacej kvase-
nej kapuste, kimci, alebo kyslomlie¢nym
produktom ako kefir. Slovenska asociacia

pre vyzivu odpordca aspon jednu porciu
fermenftovanych potravin denne. Kore-
fova zelenina ako zeler, petrzlen, mrkva
a cvikla su aj v roku 2026 superpotravi-
nami - su lacné, dostupné a plné antioxi-
dantov.

POZOR NA NASTRAHY

Zdravé varenie sa zaCina poriadkom
v Spajze i potravinovej skrinke, kde ¢asto
striehnu skryté pokusSenia. Ak mate este
zvysky sladkosti alebo slanych pochutin,
darujteich aleboich aspon dajte zdosahu
oci. Rafinované oleje vymente za kvalitnyg
extra panensky olivovy olej na studenu
kuchynu, prepustené maslo ghee alebo
repkovy olej na obcasnd teplt Upravu.
Namiesto prehnaného solenia ochucujte
bylinkami ako petrzlenova vnat, ligurcek,
bazalka alebo koriander, ktoré prirodze-
ne podporuju ¢innost obliciek. Sladené
napoje a alkohol nahradte vodou alebo
bylinkovgmi ¢ajmi - mata upravuje tra-
venie, pestrec mariansky regeneruje pe-

¢en, medovka pomaha pri prechladnuti,
rakytnik podporuje imunitu. Skvelé su aj
zeleninové Sfavy. Skuste rano zacat sta-
vou z cvikly a jablka, ktora nastartuje me-
tabaolizmus.

PRAVIDLO ,,gDBA\I'I:ZHD TANIERA“

A DETOXIKACNE KURY

Pri kazdom vareni i konzumacii sa drzte
jednoduchého vizudlneho pravidla, podla
ktorého by mala polovicu taniera tvorit
zelenina v akejkolvek podobe. Stvrtina
taniera ma byt obsadena kvalitngmi biel-
kovinami, ktoré predstavuje hydina, ryby,
strukoviny, chudé maso ¢ tofu. A na-
pokon dalgiu tretinu taniera maja tvorit
komplexné sacharidy v podobe prilohy.
Ako Casto v nasom casopise pripomina-
me, treba si daf pozor na kadejaké deto-
xikacné kdry a diéty a zbytocne so svojim
organizmom neexperimentovaf. Telo ma
vlastny vysoko sofistikovany systém na
odstrafiovanie toxinov, ktorg funguje 24
hodin denne bez potreby otisfovacich
kar. Hlavna ,chemicka tovaren® pecen
premiena skodlivé latky na neSkodne
produkty. Oblicky filtruja krv a odpado-



vé latky vyluc¢uji mocom. Plica, creva
a koza tento proces dopihaju vylucova-
nim plynov, pevného odpadu a potu. Ex-
trémne klry ako pitie len Stiav, posty bez
jedla alebo laxativne ¢aje vedu k deficitu
bielkovin, zdravych tukov a vitaminov, ¢o
moze spdsobit Gnavu, zavraty a svalovd
slabost. Prisne obmedzenie kal6rii prep-
ne telo do Setfriaceho rezimu, ¢o neskér
vedie k jojo efektu. Agresivne crevné
otisty mézu vyplavit prospesné baktérie,
ktoré st klucové pre imunitu. Odborni-
¢i odpordcaju namiesto narazovych kar
podporovat prirodzené funkcie tela dlho-
dobo pravidelnou konzumaciou zeleniny,
ovocia a celozrnnych vgrobkaov, pitim ¢is-
tej vody a fyzickou aktivitou stimulovaf
krvnyg obeh a lymfatickg systém. Zdravie
dosiahneme udrzatelngmi zmenami, nie
tyzdrnovgm hladovanim.

SUCHY FEBRUAR - NOVODOBA TRADICIA
Stretli ste sa uz s pojmom ,suchy februar*?
Ide o novodobu tradiciu, ktora vzisla ako
reakcia na vysoku mieru kanzumacie alko-
holu v naSom regiéne a dnes sa do nej za-
pajaju tisice aj sporadickych konzumentov
alkoholu - jednoducho tgm, ze cely februar
nepozivaju ziadne alkoholické napoje. Ten-
to napad sa zrodil v Ceskej republike v roku
2013 ako mala iniciativa Ligy otevienych
muzd (LOM), ktord chcela upozornit na
muzské zdravie a vzfah muzov k alkoholu,
ale postupne prerastla do masovej akcie.
Cielom je otestovat, ¢i ¢lovek ovlada alkohaol
alebo alkohol ovlada jeho.

Ci sa uz na tejto vgzve zGcastnite, alebo
nie, je dobré si pripomenut, Ze vzhladom
na negativne Gcinky alkoholu uz v malom
mnozstve, je vzdy lepSia prevencia.

Alkohol je jednou z najpopularnejSich
volne dostupnych psychoaktivhych latok
na svete. Vyraba sa fermentaciou cukru
kvasinkami, teda kvasinky spotrebdvaju
cukor a pri tom ako odpadovy produkt
vznika etanol. M6ze maf silng vplyv na
nasu aktualnu naladu a dusevny stav.
Alkohol sa zatina vstrebavat uz v zalud-
ku, a to rgchlejsie nez akékolvek iné pri-
jaté Ziviny. Preto ma okamzitg vplyv na
nase muyslienkové procesy a raciondlne
muyslenie. Napriek tomu, Ze sa absorbuje
velmirychlo, jeho Gcinky pretrvavaju v or-
ganizme niekolko dni. Sportovy v(kon
dokaze napriklad ovplyvnit az 48 hodin
od jeho konzumacie.

Utinok alkoholu zavisi aj od teploty kon-
krétneho napoja, koncentracie alkoholu,
obsahu zaltudka a stavu vnutorngch or-
ganov.

TELO, SVALY A ALKOHOL

Telo zaobchadza s prijatgm alkoholom
ako s tukom a meni prijaté cukry na mast-
né kyseliny.

Velkd hrozbu predstavuje pre vsetkgch,
ktori sa snazia nabraf svalovd hmotu,
z doévodu spomalovania procesu regene-
racie a syntézy bielkovin. Oblicky filtruja
velké mnozstvo vody z mnohygch casti
tela vratane mozgu, a tgm odburavajud al-
kohol. To spdsobuje dehydrataciu a zni-
Zenie fyzického vgkonu. Dalej alkohol
blokuje vstrebavanie zivin a ingch ucin-
nych latok.

Hned po prijati alkoholu sa nasledne do-
stava do zaludka a tenkého ¢reva a na-
koniec do nasich buniek, to mdze narusit
rovnovahu vody vo svalovych bunkach,
tim sa meni schopnost produkovatf ade-
nozintrifosfat (ATP), ktorg je zdrojom pre
rast svalov. Samotny proces odblravania
alkoholu sa neda zrgchlit ani prechadz-
kou na €erstvom vzduchu, liekmi, stude-
nou sprchou, cvitenim ¢i potenim. Telo
jednoducho potrebuje svoj ¢as, ktory je
individualny a zavisi od viacergch fak-
torov. Cim viac cukrov obsahuje alkohoal,
tgm rgchlejSie pocitime stav opitosti. Toto
sposobuje prave cukor, ktorg urychluje
vsfrebavanie alkoholu do krvi.

AKO JETO S ViNOM?

Niet pochyb o tom, Ze vino ma dlhorocnu
tradiciu a povaZzuje sa za kultdrne dedic-
stvo. V ramci zdravej vgzivy sa vSak po-
hlad nan v posledngch rokoch vygrazne
sprisnil. Zatial ¢o donedavna sa predpo-
kladalo, Ze mierna konzumacia vina chrani
srdce (tzv. franclzsky paradox), moderné
Studie a Svetova zdravotnicka organiza-
cia (WHO) uvadzaju, Zze neexistuje ziadna

v kuchyni JEDNOTR

PRECO NEPIT ALKOHOL?

® znizuje silu, spomaluje reakény cas
a vytrvalost

® spomaluje proces syntézy bielkovin
azo020%

® pardsa jemnu motoriku, ovplyvhuje
rovnovahu a koordinaciu konéatin

® celkovo zvySuje prejavy Unavy

® spdsobuje dehydrataciu

® zvysuje krvny tlak a cholesteral,
zrgchluje tep

® znizuje kvalitu spanku (aj po 6 hodi-
nach od konzumacie je ovplyvneny
spankovy cyklus, ¢o nasledne zni-
Zuje rastovy horman, ktory pomaha
v raste svalovej hmoty)

® odcerpava vitaminy a mineraly -
najma vitamin A, B, C, vapnik, zinok
a kyselinu listovu

bezpetna davka alkoholu, ktord by ne-
mala negativny vplyv na zdravie. Vino je
stctasfou tzv. stredomorskej diéty skor
z historickgch a kultarnych dévodov nez
pre jeho zdravotné benefity. Uzitok stre-
domorského spbsobu stravovania spociva
najma vo vysokej konzumacii zeleniny,
ovocia, olivového oleja a rgb. Vino (najma
Cervené) sice obsahuje vgznamny antioxi-
dant resveratrol, ten vdak mozeme prijat
aj z nealkoholickych zdrojov, ako je tmavé
hrozno, €ucoriedky alebo orechy, ¢im sa
vyhneme toxickému vplyvu alkcholu na
pecen a jeho karcinogénnym Gcinkom. Uz
aj malé mnozstvo alkoholu zvysuje riziko
vzniku rakoviny (najma prsnika a travia-
ceho traktu), spésobuje zapalové procesy
v fele a nartsa spankovy cyklus. Ak vino
nepijete, nezacinajte s tgm kvoli ,zdraviu®.
Ak ho pijete, povazujte ho za pochutinu,
ktort si doprajete vgnimocne, vino nie je
liek ani ziadna podporna zlozka zdravej
v(Zivy. Mimochodom - dnes uz pozname
aj nealkoholickll verziu vina - dealkoho-
lizované vino sa vyraba procesom, ktorg
odstranuje alkohol z bezného vina. Tgm
s zachované prirodzené chute, cenné
latky a arémy vina, o z neho robi chutnud
a menej kalorickd alternativu vina s obsa-
hom alkoholu.
Velmi podobné je to aj s pivom. Ak hla-
date zdravotné benefity piva (vitaminy,
antioxidanty) bez negativnych uGcinkov
alkoholu, najlepSou volbou je kvalitné
nealkoholické pivo. To si zachovava vac-
ginu zivin, ale nezatazuje telo toxickgm
efanolom.

DP



ZAJEDAME

STRES!

STRES MA CHUT NA SLADKE

Kratkodob( stres chut do jedla znizuje vzhladom na uvol-
nenie horménov, ako je kortizol a adrenalin. Prave adrena-
lin uvadza telo do stavu ,bojuj alebo utec”, ktorg myslienky
na jedlo a celkovo apetit utlmi. Ak stres pretrvava dlhodobo,
hladina stresovych harménov neklesd, ¢o spésobuje zvysenu
chut na jedlo.

Stres vSak neovplyviuje len mnoZstvo, ktoré skonzumujeme,
ale aj preferencie. Fyzicka aj emocionalna zafaz zvysuje chut na
potraviny s vysokgm obsahom tuku a cukru. Prave tlto reakciu
ma na svedomi kortizol v kombinacii s inzulinom.

A preco tuéné a sladké? Ukazuje sa, zZe prave konzumacia tgch-
to jedal dokaze na chvilu utlmit telesné aj emaocionalne prejavy,
ktoré stres spdsobuje. Sladké a tucné jedlo aktivuje dopaminové
drahy v mozgu (centrum odmeny), to ma priamy vplyv na amyg-
dalu (centrum strachu a stresovej reakcie). Jej aktivita sa znizi
a prejavy stresu klesaju. Sladké takisto pomaha zvysif inzulin,
ktor(y okrem regulacie cukru v krvi znizuje dostupnost niekto-
rgch stresovych signalov a nepriamo tImi Gc¢inok kortizolu.
Tento prijemny pocit vSak netrva dlho, takZze nas to neustéle
nati zajedanie opakovat. Z tejto neétastnej reakcie moze vznik-
nut slucka, z ktorej je fazké uniknut.

ZUVANIE A TEPLE JEDLO UPOKOJUJU

Nielen chuf jedla je pri zajedani stresu klG¢ova. Teplé jedla a na-
poje mdzu upokojit viac ako studené. Ak sa hovori o tzv. comfort
food, mysli sa jedlo, ktoré aktivuje parasympatikus a zaroven
poskytuje pocit bezpetia a komfortu, ¢o prirodzene znizuje na-
patie. Jeho konzumadcia zlepsuje prekrvenie traviaceho fraktu
a podporuje aktivitu parasympatika. Telo dostava signal, ze je

Uz od detstva ndm
hovoria, Ze jedlo je
liekom na vsetky
neduhy. Mamicky ci
babicky nas vzdy po
placi odmenili slad-
kostou alebo nds rov-
no vzali do cukrarne. Aj
dnes sme si zvykli zalepit
boliestky kiiskom cokolady,
susienkou ci kolacikom. To vSak
moze byt zaciatok emociondlneho
prejedania, ktoré neprospieva zdra-
viu. Ani psychickému a uz vébec nie tomu
fyzickému.

v bezpeti, m6ze travit a relaxovaf (ide o presn( opak stresového
stavu, v ktorom sa travenie spomaluje).

Uzkost zmierfiuje aj samotné Zuvanie, pritcom nemusi ist o Zu-
vanie jedla, postacti aj zuvacka, ktora dokaze znizit hladinu kor-
tizolu. Zuvanim aktivujeme aj ¢asti mozgu spojené s odmenou.
Rytmus a repeticia Zuvania pésobia meditativne, takZze mozog
dostava signal stability a predvidatelnosti. To vgrazne pomaha
znizit Gzkost.

ZENY ZAJEDAJU STRES VIAC

Podla jednej z finskych studii, v ktorej sa zlcastnilo viac nez
5000 muzov a Zien, su to prave zeny, ktoré stres riesia jedlom
viac. Muzi siahaju skor po cigaretach alebo alkohole.

Preco je to tak? Zenské telo vyplavuje kortizol rgchlejsie a ¢asto
ho odburava pomalSie, takze zeny maju vyssiu potrebu regula-
cie a jedlo je jedna z najdostupnejSich moznosti. Jedlo dokaze
aktivovaf dopamin silnejsie, zaroven v(raznejsie zvysuje séro-
tonin a rgchlejéie timi kortizol. Zensk( mozog je vo véeobecnosti
citlivejsi na nutriéng signal bezpecia.

Dal&im dévodom je dvojica harménov estrogén a progesterdn.
Ked hladina estrogénu klesa, zeny pocituju vyssiu emocional-
nu citlivosf a automaticky siahaju po jedle ako nastroji upokoje-
nia. V strese zaroven zaznamenavaju vyraznejsi narast grelinu
(hormanu hladu) a sttasne mensiu citlivost na leptin (horman
s(tosti), takze hlad a chut do jedla sa zvysuju, pocit plnosti véak
prichaddza neskar.

Naopak, muzi v stresovej situécii pocitujd potrebu rgchleho vyp-
nutia a znizenia telesnej aktivacie. V ich pripade alkohol tIimi
centra kontroly, zniZuje Gzkost a napatie v tele, nikotin zas sti-
muluje upokojenie a reguluje pozornost.



KED JE EMOCNE PREJEDANIE SILNE

Stresové jedenie dokaze zmarit vietky snahy o vyvazené
a zdravé stravovanie a napriek Gsiliu méze viest k nechcenému
priberaniu. Aj s tgm sa vsak da nieco robit. Prvgm krokom je do-
stat stres pod kontrolu, takze identifikujeme priciny. Pravdepo-
dobne sa ndm sice nepodari odstranif véetok stres z nasho zivo-
ta, ale dokazeme obmedzit stresové faktory a regulovaf nervovy
systém, moze to viest k lepdiemu vztahu s jedlom.

Ak uz sa rozhodneme zajest stres, vyberajme si potraviny, ktoré
nam naozaj pomozu. Ludsky organizmus v strese spofrebovava
niekolkonasobne viac horéika, takze je ddlezité ho doplnif. Ten
sa najlepsie vstrebava z vody, kde sa nachadza vo forme idnov.
Idedlom méze byt vypit mineralnu vodu obohatenu o horéik, daf
si oriesky a semienka, banan alebo horkt ¢okoladu.

PRIRODNE ANTIDEPRESIVA

® Orechy: vlasské orechy obsahuju omega-3 mastné kyseliny,
vitamin C, B, K aj A, vdaka ktorgm bojujd proti stresu a Uzkos-
tiam, zaroven podporujl spravnu tinnost nervovej sustavy.
Niekolko vlasskych orieskov denne poméze nervovej sistave
podobne ako mandle ¢i kesu.

Bandany: dodavaju telu latku tyrozin, ktora sa po chemickej re-
akcii v mozgu meni na dopamin. Ten zlepsuje naladu, dodava
pocit dfastia a spokojnosti. Takisto v banane najdeme vitamin
Bs, ktor( upokojuje nervovy systém, a nesmieme zabudnut na
horcik, ktorg zas doda pokoj svalom.

® Konzumacia bananov je skvel( spdsob, ako zmiernif celkové
napatie nasho organizmu.

® Kysla kapusta: mozno nejedného z nas prekvapi, ze aj kyslou
kapustou sa da bojovaf proti depresii alebo aspor zmiernit
stres. Vitamin C obsiahnuty v kyslej kapuste poméze vyluco-
vaniu sérotoninu, ktory je zodpovedn( za zmeny a prezivanie
nalad. Jeho nedostatotneé vylucovanie vedie k depresii.

® Kakaové béby a ¢okolada: st svojim vplyvom na psychiku na
jednej z prvych priecok (ak ide o jedlo, samozrejme). Kakaové
bbby dodavaju telu hortik, vapnik, Zzelezo a vitaminy B, Ca E.

® Obsahuju aj latku fenyletylamin, ktord si mozog vytvara aj pri
zamilovani, ¢im zvysuje uvolfiovanie dopaminu a noradrena-
linu, podporuje pocit lahkého vzrusenia, energie a motivacie.
Cokolada ho, samozrejme, neohsahuje vela, takze ide skér
o povzbudivy Gcinok a prijemny pocit nez pocity eufarie.

® | atka teobromin, ktord je obsiahnuta v kakaovych béboch, p6-
sobi podobne ako kofein, ma mierny stimulaéng ucinok, zlep-

Suje prekrvenie mozgu a dodava pocit bdelosti.

A €O BYLINKY?

® 'ubovnik bodkovang je hadam najznamejsia
bylinka, ktord poméaha pri miernej az strednej
depresii. Dokaze zv(sit dostupnost sérotoninu,
dopaminu a noradrenalinu, stabilizuje naladu
a znizuje Gzkost, ma upokojujici ucinok, ale
bez sedativneho efektu. Jeho mechanizmus
spociva v tom, Ze aktivne zlozky blokuju
spatné vychytavanie neurotransmiterov, ¢o
sposobuje viac pocitu pohody dostupného
v mozgu.
®* Medovka lekarska znizuje aktivitu stresové-
ho horménu a zaroven podporuje GABA (in-
hibi¢ny neurotransmiter, ktorg upokojuje ner-
vovy systém). Takisto zlepSuje kvalitu spanku
a znizuje napatie. Okrem €aju sa vyuziva ako
ftinktara.

® Valeridana lekarska p6sobi na Gzkost a problémy so

spankom. Zvyéuje dostupnost GABA, ¢im tlmi nad-
mernU aktivitu nervovych buniek, podporuje relaxaciu

a znizuje pocit vnitorného napatia. Je velkgm pomocnikom

aj pri nespavosti spdsobenej stresom.

DP, zdroj: apetitonline.cz
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Neverte, Ze ¢qj je iba obycajny ndpoj proti smadu ¢i na zahriatie. Neverte, ze je jedno, aky ¢aj si
zalievate a ako dlho ho nechdte [Uhovat.

Preco €¢aj popri vode stale vedie napojo-
veé rebricky? Napriklad pre to, o dokaze-
me ocenit prave v tomto ro¢nom obdobi
sprevadzanom chripkami, ochoreniami
dgchacieho Ustrojenstva ¢ zvgsengmi
teplotami. Pitie ¢aju vyvolava potenie
a pomaha tak odvadzaf z tela gkodlivé
latky.

Caj je vgborngm preventivnym prostried-
kom pri kardiovaskularnych ochore-
niach - najma zeleny ¢aj udrzuje zdrave
tepny a znizuje hladinu cholesterolu.
Treba véak mat pod kontrolou mnozstvo
tierneho caju - ak ho vypijete privela,
moze zvysif krvng tlak. Okrem toho pitie
¢aju povzbudzuje organizmus a posiliuje
koncentraciu, spomaluje proces starnu-
tia, pomaha zmierfiovat opuchy pri koz-
nych ochoreniach a ma aj antibakterialne
ucinky.

Spomente si na bylinkové ¢aje stargch
materi, ktaré ich varili pri réznych boles-
tiach, prechladnuti, na precistenie orga-
nizmu i na upokojenie. Kazda bylinka
na iny neduh. V lete sa odporudca ¢aj na
osviezenie, ale nie ladovy. Mal by mat
teplotu tela.

CIERNY CAJ SME ,,UYMYSLELI“ V EURGPE
Ked hovorime o ¢aji, mame na mysli vg-
luh z listu ¢ajovnika, hoci tento pojem sa
pouziva aj na oznacenie napojov zo suse-
ného ovocia a z byliniek. Az do polovice
17. storotia sa v Cine pripravoval z listov
Cajovnika len zeleny ¢aj. Kedze sa napa-
rené a vysusené listky ¢aju lisovali do
podoby tehlitiek, ¢aj si dlho uchoval svoje
delikatne vlastnosti. V takejto podobe sa
exportoval do réznych koncin sveta a po-
uzival sa ako platidlo. V obdobi dynastie
Ming sa v&ak tajové listky lisovaf presta-
li a to negativne ovplyvnilo kvalitu ¢aju
pocas jeho putovania do Eurépy. Bolo
potrebné vymuysliet ing spésob ,konzer-
vacie” €aju - zabezpecila to fermentacia.
Po fomtfo procese ziskali listky tmavd,
takmer ¢iernu farbu aj trocha iné chutové
kvality. Cierny ¢aj teda pochadza z rovna-
kej rastliny ako zeleny ¢aj, ale odliSuje sa
od neho spdscbom spracovania. A hoci
Holandania doviezli do Eurépy najskér
zeleny ¢aj, Eurépanom viac zachutil ¢ier-
ny. Udomacnil sa najma v Anglicku v 18.
storoci, kde sa stal neodmuyslitelnou su-
¢astou spolotenskych ritualov.

ROLOVANIE, OXIDACIA, SUSENIE...

Proces fermentacie sa zacina rolovanim
zvadnutych cajovgch listkov, aby sa
z nich uvaolnila bunkova éfava. Ta potom
zoxiduje vo fermentacnej miestnosti pri
teplote 35 - 40 stupnov Celzia a pri su-
stavnom zvlhéovani vzduchu. Klacové
pre vysledna kvalitu ¢aju je spravne
odhadnat koniec fermentacie. Napokon
sa asi na 20 minut vystavia cajové list-
ky horicemu vzduchu v susiacej peci,
kde sa odpari prebytocna voda. Bunko-
va &tava zaschne na zvinut{ch listkach,
ktoré stmavni a caj tak ziska typicku
vonu. Delikatne chufové vlastnosti €aju
sa prejavia az pri vyssich teplotach.
Preto sa aj €ierny €aj - na rozdiel od ze-
leného - zalieva vglucne vriacou vodou.




PRAVIDLA SPRAVNEHO UCINKU

Priprava €aju sa pre vacsinu z nas sta-
la takou rutinou, Ze jej uz takmer vébec
nevenujeme pozornost. Zalievame ho,
ked zovrie voda a vrectsko vyberieme
z pohara, ked' si nan spomenieme. Pritom
vébec nie je ndhoda, 7e v Japonsku a Cine
sa priprava ¢aju stala obradom, kde ma
kazd( tukon svoj v(jznam. Utinok, aky od
¢aju oc¢akavame, je totiz dang ¢asom lu-
hovania a vébec nie je jedno, ¢i to frva 3
minuty alebo pol hodiny.

Z tierneho ¢aju, ak ho lGhujeme 1az 3 mi-
nuty, sa uvolfuje tein, ktorg rovnomerne
povzbudzuje ¢innost mozgu a nezatazuje
srdce a krvng obeh. Ak sa [Uhuje 5 mindt,
uvolfuju sa aj triesloviny, ktoré Gcinky
teinu tlmia. To spdsobuje upokojenie ¢in-
nosti ¢riev a Zaludka a blahodarne poso-
bi na cievy. Cierny ¢aj by sa nikdy nemal
Ithovat dlhsie nez 5 minut. Ak tazite po
silnejSom c¢aji, nedosiahnete ho dlhgm
macanim vo vode, ale pridanim vacsieho
mnozstva ¢ajovych listkov.

Priprave zeleného ¢aju venujte este vac-
$iu pozornost - mal by sa zalievat vodou,
ktord po zovreti stoji 5 - 8 minut, a [Uhu-
je sa maximalne 3 minuty. Délezita je aj
voda, ktord na pripravu ¢aju pouzijeme -
nikdy by sa nemala pouzivaf mineralna,
destilovand ani tepld voda z kohdatika.
Najvhodnejsia je pramenita.

NECHUTI VAM CISTY CAJ?

Kgm si ho ochutite, uvedomte si, Ze aké-
kolvek ochucovanie ¢aju likviduje jeho
prirodzenl a charakteristick chut. Ak
ste zvyknuti sladit, pravdepodobne sa
vam neosladeny ¢aj bude zdat bez chu-
ti alebo horkasty. Najma jemné zelené
a biele ¢aje. Casom sa v&ak nautite vni-
mat jemné chufové a aromatické nuansy,
ktoré mézu obohatif kultdru vasho zivo-
ta, a najdete si medzi nimi svoj oblube-
ny druh. Mnohi ludia pridavaju do caju
okrem cukru aj med, citrén a iné citrusové
plody, pripadne matu ¢i zazvor. Ak patrite
k tgm, ktori pri prechladnuti nedaju do-
pustit na hortci ¢aj s medom a citrénom,
mali by ste vediet, ze teplota ¢aju vyssia
nez 50 stupriov ni¢i enzgmy a iné Gcinné
latky priaznivo pdsobiace na ludsky or-
ganizmus. Preto ochucujte ¢aj az po krat-
kom chladnuti.

Zeleny c¢aj s matou je dobrg liek na
podporu travenia alebo na osvieZenie
v lete. Trocha listkov zeleného ¢caju
s nastruhangm cerstvgm zazvorom je
vigbornou prevenciou proti prechlad-

nutiu aj na podporu jeho liechy.

PRECO SA CAJ SPAJA S ANGLICKOM?
Prave tam si tento ndpoj ziskal nesmier-
nu oblubu. V 18. storo¢i vzrastla kon-
zumadcia ¢aju z niekolkgch desiatok ton
ro¢ne na vyse 6-tisic ton - v tom obdobi
dokonca klesol aj predaj alkoholu. Caj sa
spociatku popijal v kaviarfach, neskér
v ¢ajovych zahradach. O sto rokov ne-
skor sa opat prave v Anglicku zrodila aj
tradicia ¢aju o piatej. ,Vymuyslela“ ju voj-
vodkyna Anna z Bedfordu, pretoze tuzi-
la zahnat neodbytny pocit hladu medzi
obedom a neskorou vecerou. Podavanie
popoludnajsieho ¢aju s drobngm pecivom
a so sladkosfou sa v aristokratickych kru-
hoch rgchlo ujalo a ¢oskoro si ho osvajili
aj masy, ktorgm c¢asto nahradzal veceru.
Je prirodzené, ze ¢aj putoval s Anglican-
mi aj do Nového sveta. V roku 1767 vsak
Anglicko uvalilo na svoje americké kol6-
pristavov v Novom svete zdanovany fo-
var neprijimala. Ked v r. 1773 priplavala
z Anglicka do Bostonu zasielka ¢aju, muzi
prezleceni za Indidanov nahadzali vsetok
¢aj do mora. Tato udalost vosla do histarie
ako ,bostonské pitie ¢aju” a viedla k vysla-
niu anglického vojska do Severnej Ameri-
ky a k vojne za nezavislost. Caj na Gzemi
Nového sveta postupne nahradila kava.

TOP UCINKY JEDNOTLIVYCH DRUHOV CAJU
Cierny: Zlepéuje prietok krvi, vdaka tomu
je vhodny pri srdcovo-cievnych ochore-
niach, musi sa véak pif bez mlieka. Za ex-
tra triedu sa povazuje indicky Darjeeling
s fantastickou vénou a muskatovou chu-
fou. Iné kvalitné druhy su napr. Earl Grey
aromatizovany bergamoftovgm olejom
a Cejlon so zlatistou farbou.

Zeleny: Vgborny ako prevencia nadoro-
vych ochoreni, vysokého tlaku i astmuy.
Hoci ho dostaf rézne ochuten( a aroma-
tizovany, odporica sa skor neochuteny
a bez cukru. Vyldhované listky sa mézu
opakovane pouzit - no nie na druh( den,
ale hned po dopiti predoslého vgluhu.
Bylinkovy: Mata a rozmarin povzbudzujd,
zihlava a pupava otistuju, echinacea posil-
fiuje imunitu - mozno aj vy mate svoj oblu-
benyg a overeng bylinkovy ¢aj. Na zohriatie
a podporu travenia su skvelé aj ¢aje so
Skoricou, s anizom, feniklom, klinéekom.
A proti nadche je bezkonkurencny zazvor.
Ked pijeme ¢aj po obede na dobré trave-
nie, mal by byt radsej vlaznyg nez hordci.
Ovocnyg: Vyluh z pomletgch kvetov, plo-
dov, zo semien ¢i z kéry ovocia ma vela
vitaminu C a neobsahuje tein, preto je
vhodny aj pre deti. Skvelq je aj ako letné
osvieZenie.

W,

b

ERA MATCHE

Matcha ¢aj uz na prvy pohlad zaujme svo-
jou krasnou zelenou farbou a praskovou
konzistenciou. Pocas pripravy sa nene-
chava lihovat v ¢ajniku ani v pohari, ale
sa vyslaha bambusovou metlickou do pe-
nivého napoja. Vdaka tomu, Ze prostred-
nictvom jemného prasku sa konzumuje
priamo rastlina (a nielen vgluh), dostane
sa do organizmu ovela vyssia koncentra-
ciu vitaminov a antioxidantov nez z ingch
druhov ¢ajov. Okrem iného urychluje me-
tabolizmus, zvysuje odolnost organizmu,
upravuje krvng tlak i hladinu cukru v krvi,
znizuje Uroven LDL cholesterolu, vdaka
polyfenolom a katechinom pomaha v boji
s rakovinou a navodzuje dusSevnu po-
hodu. Matcha ¢aj dnes zaziva nevidany
rozmach a stal sa neodmuyslitelnou su-
tastou moderného zivotného 3tglu. Mla-
di ju popijaju z kultového pohara glass
can cup (v preklade sklenena plechovka).
Popularita matche je vgsledkom kombi-
nacie viacerych faktorov - na rozdiel od
kavy zabezpecuje postupné uvolfiovanie
energie, o vedie k stavu bdelého poko-
ja a lepSiemu sustredeniu. Telo ziska az
137x viac antioxidantov nez z beZného
zeleného ¢aju. Priprava matche pomocou
bambusovej metlicky vnasa do rgchleho
dra prvok meditacie a spomalenia. Pre
generaciu Z a milenidlov sa tento pro-
ces stal symbolom vedomého pristupu
k Zivotu a dugevnej pohody. Ziariva ze-
lend farba je mimoriadne fotogenicka,
¢o z matche urobilo hviezdu Instagramu
a TikToku. Celebrity ako Brad Pitt, Gwy-
neth Paltrowova ¢i Dua Lipa este viac
upevnili jej status médneho doplnku.

-dp-, zdroje: matchalatte.sk,
zena.sme.sk, Wikipedia
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COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY
PREKROCILA HRANICU
100 000 DRZITELOV VERNOSTNEJ KARTY

COOP Jednota Nové Zdamky, s. d., dosiahla koncom roka 2025 hranicu 100 000 drzitelov vernostnej
karty COOP Jednota Klub. Jubilejny zdkaznik ziskal daréekovd poukdzku v hodnote 500 €.

Vernostny program COOP Jednota Klub,
ktorg vyuzivaju zakaznici COOP Jednoty,
dosiahol v COOP Jednote Nové Zamky, s.
d., vgznamnyg milnik. Koncom roka 2025
prekracil hranicu 100000 registrovanych
drzitelov nakupnej karty, ¢im potvrdil sil-
nu déveru zakaznikov v mieste posobenia
spotrebného druzstva.

Pritejto prilezitosti boli oceneni traja zakaz-
nici. Stotisicim drzitelom nakupnej karty sa
stal pan Vitalij Kondakov z Novgch Zamkov,
ktorg ziskal darc¢ekovd poukazku na nakup
v hodnote 500 €. 0dmeneny bol aj 99999.
a100001. drzitel vernostnej karty, ktori zis-
kali nakupné karty v hodnote 100 €.

Vyhry odovzdala podpredsednitka pred-
stavenstva COOP Jednote Nové Zamky
Iveta Goldschmidtova, ktora zdéraznila vg-
znam osobného pristupu: ,Vernostnd karta

COOP Jednota Klub je pre nds symbolom
dlhodobého vztahu so zdkaznikmi. COOP
Jednota je miestom kazdodenngch ndku-
pov, kde sa zdkaznici citia vitani a kde im

zamestnanci ochotne poradia.”

Vernostny program COOP Jednota Klub
ponuka zdkaznikom a ¢lenom druzstva jed-
noduchy systém odmenovania, exkluzivne
zlavy a specialne ponuky za pravidelné na-
kupy v predajniach COOP Jednota. Za svo-
je nadkupy ziskavaju zakaznici a ¢lenovia
druzstva 1 % z hodnoty nakupov, a to dva-
krat ro¢ne. Body je mozné zbieraf prostred-
nictvom vernostnej plastovej karty alebo
mobilnej aplikacie, ktord navyse umoznuje
ziskat elektronick(l podobu dokladu do za-
kaznickeho konta, pripadne do e-mailovej
schranky.

COOP Jednota Nové Zamky, s. d., posobi
v regione uz viac ako 75 rokov a potvrdzuje,
ze si vernost svojich zakaznikov vazi a pri-
nasa im konkrétne vghody v kazdodennom
Zivote.

ORAVSKO-POLSKE POHRANICIE
MA NOVU NONSTOP PREDAJNU

V obci Novot pribudla dalSia automatizovand predajiia COOP Jednota 24/7. Spotrebné druzstvo COOP
Jednota Ndmestovo tu otvorilo svoju 8smu nonstop prevddzku, ktord umozni domdcim aj zdkaznikom

z polského pohranicia nakupovat bez obmedzeni.

Supermarket v Novoti presiel v roku 2020 kompletnou rekonstruk-
ciou. Na predajnej ploche s rozlohou viac ako 400 m? bola aktualne
doplnend technolégia 24/7, ktord umoznuje automatizovanu pre-
vadzku aj bez pritomnosti personalu. Zakaznici maju k dispozicii
40 parkovacich miest, cerstvy pult, zalohomat a sirokd ponuku lo-
kalneho peciva, ktoré je medzi obyvatelmi oblibené. Vdaka svojej
polohe supermarket prirodzene slizi nielen domacim obyvatelom,
ale aj zdkaznikom z polského pohranicia.

10

Silny dopyt obce a koniec roka v znameni dostupnosti

0 nonstop prevadzku bol v Novoti dlhodoby zaujem - podla druz-
stva islo o lokalitu s najvyssim dopytom od ocbyvatelov. Otvorenie
predajne 24/7 zaroven uzatvara mimoriadne aktivny rok rozsirova-
nia modernych sluzieb na severnej Orave. ,Otvorenim ésmej non-
stop predajne potvrdzujeme, Ze na Orave je o dostupny obchod
velky zaujem. Novot bola jednou z obci, kde nds ludia naj¢astejsie
Ziadali o zavedenie reZzimu 24/7,” hovori Igor Jagelek, predseda
predstavenstva COOP Jednota Namestovo.

Ked'inovacia zapada do hezného Zivota

Automatizované predajne st navrhnuté tak, aby ulahcili pracu perso-
nalu a zabezpecili komfort zdkaznikom. VSetky existujuce prevadzky
COQP Jednota 24/7 pouzivaju jednotny a bezpecny systém vstupu,
nakupu a bezhotovostnej platby. ,Rok 2025 bol pre koncept COOP
Jednota 24/7 velmi vgznamny. Siet sa rozsirila o desiatky novich
predajni a potvrdilo sa, ze automatizovany rezim ma zmysel najmd
tam, kde dokdze pomahat - zékaznikom aj zamestnancom. Techno-
I6gie nevnimame ako ndhradu persondlu, ale ako ndstroj, ktorg mu
ulahcuje prdcu, zvysuje bezpecnost a zdrover zabezpecuje dostup-
nost obchodu aj v ¢ase, ked by inak musel byt zatvoreng. Aj v roku
2026 chceme v tomto smere pokracovat,”“ uvadza Michal Svreek,
riaditel sekcie IT a sluzieb COOP Jednota Slovensko.
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Majlepile domace potrawny

PODPORTE SVOJ
OBLUBENY OBCHOD
V OCENENI

MASTERCARD
OBCHODNIK ROKA

Oplati sa hlasovat - organizator vas
zaradi do sifaZe o 5 tabletov iPad Air
a 5 mobilnych telefénov iPhone 17.
Hlasujte na www.obchodnik-roka.sk

HLASOVAT MOZETE

DO 22. FEBRUARA 2026 Sx

iPad Air
»  obchodnik
'~ roka 2025

cena verejnosti

lustratnd foto,



JEDNOTA Partneri

VYUZIVAJTE VERNVOSTNI'J KARTU
COOP JEDNOTA A SETRITE
AJ U NASICH EXTERNYCH PARTNEROV
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Okrem pravidelného polrocného vyplacania zliav kumulovangch
na vernostnej karte patri k vgznamngm benefitom vernostné-
ho programu mobilna aplikacia COOP Jednota Klub. Registrova-
nym pouzivatelom prindsa mnozstvo dalSich vghod, pravidelné
sitfaze a moznost ziskavaf vihry, darteky € kupony. Zakaznik
si moze priamo v aplikacii alebo na stranke www.coopklub.sk
vytvorif Gcéet, v ktorom ma prehlad o véetk(ch délezitgch infor-
maciach tgkajucich sa jeho ndkupov a vernostnej karty.

S vernostnou kartou mézu zakaznici vyuzivaf vghody aj u na-
Sich externych partnerov, ktori drzitelom vernostnej karty COOP
Jednota poskytuju ekonomické vghody. Podmienkou ziskania
zlavy je predlozenie vernostnej karty. Vsetky informéacie zakaz-
nici nadjdu aj na www.coopklub.sk v sekcii Partneri. Prinasame
vam prehlad partnerov, u ktorgch mozete ziskat zlavy tento rok.

THERMAL PARK PATINCE

Termalny park Patince je vgnimocnyg vodou z termdlneho pra-
mena Héviz. Vnutorné a vonkajsie bazény Wellness Hotela Pa-
tince**** s naplnené vodou z termalnych vrtov v blizkom okali.
Tato voda obsahuje mnoZstvo minerdlnych latok, ktoré priazni-
vo pbsobia na telo, najma na pohybovy aparat, a zlepsuju prekr-
venie celého organizmu. Thermal park Patince vam v roku 2026
ponuka tieto vghody: 20 % zlava pre drzitelov vernostnej karty
pri kipe pobytov vo Wellness Hoteli Patince od 1. 1. 2026 do
31. 3. 2026 a od 1. 10. 2026 do 31. 12. 2026; 30 % zlava pre dr-
zitelov vernostnej karty pri kipe vstupov do Thermal parku Pa-
tince vterminoch od 1. 1. 2026 do 31. 3. 2026 a od 1. 10. 2026 do
31.12. 2026; 15 % zlava bude poskytovana drzitelom vernostnej
karty pri kiipe vstupov do Thermal parku Patince v terminoch od
1. 4. 2026 do 30. 9. 2026. Zlava plati a vztahuje sa na drzitela
vernostnej karty a dalSie dospelé osobuy, ktoré pridu v sprievode

Thermal park Patince
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AQUAPARK Kovacova &, v O

drzitela vernostnej karty (v maximalnom pocte 4 osoby). Vztah
drzitela karty k tgmto osobam nemusi byt zalozen( na rodinnej
prislusnosti. Zlava sa vzfahuje na aktualne pultové ceny platné
k terminu ich skutotného terpania a nie je mozné kombinovat
ich s ingmi zlavami a akciami. Zlava sa nevzfahuje na online na-
kup vstupeniek. Dal3ie informacie pre udelenie zlavy dostanete
pri pokladniciach alebo na strdnke www.wellnesspatince.sk.

AQUAPARK KOVACOVA

Voda v termdalnom kupalisku Holidaypark Kovacova je hypoto-
nickd mineralna voda s obsahom siranov a hydrouhli¢itanov,
bohata na vapenaté a horecnaté soli. Ma priaznivé Gcinky pri
liecbe nervovych ochoreni, pordch traviaceho systému, problé-
mov s metabolizmom a so zlazami s vnUtornou sekréciou, ako aj
ochoreni obliciek, mocov{ch ciest a Zensk(ch zdravotnych prob-
Iémov. Akvapark nasim drzitelom karty ponutka zlavu 30 % na
vstupy do Holidayparku v terminoch od 1. januara do 31. marca
2026 a od 1. oktébra do 31. decembra 2026 a zlavu 15 % na
vstupy do Holidayparku v terminoch od 1. aprila 2026 do 30.
septembra 2026. Zlava plati a vztfahuje sa na drzitela vernost-
nej karty a dalsie dospelé osoby, ktoré pridu v sprievode drzitela
vernostnej karty (v maximalnom pocte 4 osoby). Vztah drzitela
karty k tgmto osobam nemusi byt zaloZzen( na rodinnej prislus-
nosti. Zlava sa vztahuje na aktualne pultové ceny platné k ter-
minu ich skutotného terpania a nie je mozné kombinovat ich
s ingmi zlavami a akciami. Zlava sa nevztahuje na online nakup
vstupeniek. Dal&ie informécie pre udelenie zlavy dostanete pri
pokladniciach alebo na stranke www.holidaypark.sk.
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AQUACITY POPRAD

AquaCity Poprad je ekologickgm strediskom pod Vysokgmi Tat-
rami s vodngm rajom, fermdalnymi bazénmi a vitalnym svetom.
AquaCity Poprad predstavuje svet zabavy, oddychu a relaxacie.
Akvapark zahfna 14 vonkajsich a vnutorngch termélnych a vy-
hrievanych bazénov s teplotou vody od 28 °C do 38 °C, toboga-
ny a viac nez 350 vodnych atrakcii. Voda v termalnych bazénoch
pochadza z hibky 1300 metrov a obsahuje viac nez 20 roznych
mineralov, ktoré pozitivne ovplyviuju zdravie ¢loveka. AquaCity
v fomto roku ponuka zlavu na hotelové sluzby vo vigske 15 %
z aktudlnych pultov(ch cien ubytovania v hoteloch Mountain
View**** Seasons**** v AquaCity Poprad.

Zlavu nie je mozné si uplatnif pri online rezervacii. Taktiez drzi-
telom karty ponuka 15 % zlavu na celodenné vstupy Aquapark
packet, Wellness packet z aktualnych pultovgch cien. Zlava sa
vzfahuje na vstupy z kategarie ,dospel(“. Zlava sa nevztahuje
na online nadkup sluzieb akvaparku. Uvedené zlavy budul po-
skytnuté drzitelom vernostnej karty v termine od 1. 1. 2026 do
31.12. 2026.

Tieto zlavy sa vzfahujd na aktualne pultové ceny platné k ter-
minu ich skutotného ¢erpania a nie je mozné kombinovat ich
s ingmi zlavami a akciami. Zlava plati a vzfahuje sa na drzite-
la vernostnej karty a rodinnych prislusnikov v maximalnom
potte 4 osoby. Daldie informacie pre udelenie zlavy dosta-
nete pri pokladniciach alebo na strankach www.aquacity.sk
a www.aquacityhotel.sk.

Slovenské liecebné kupele
Turcianske Teplice

1.LL1111T‘

AquaCity Poprad

SLOVENSKE LIECEBNE KUPELE
TURCIANSKE TEPLICE, A. S.

Modernékupele Turc¢ianske Teplice pomahajuvdakatermalnym
pramerom minerdlnej vody. Termalna mineralna voda sa pou-
ziva na kupele alebo pitné kiry a jej lie¢ivé Gcinky sa uplatiujd
na fyzickej, psychickej alebo chemickej Urovni. Kupele v tomto
roku ponukaju 100 € zlavu na nakup pobytu v Hoteli ROYAL
PALACE***** Zlavu vo vjske 50 € na ndkup pobytu v apartma-
noch Rezidencia Opera Turcianske Teplice. Zfavu vo vijske 30 €
poskytuje na nakup pobytu do Galanda Apartments Turcianske
Teplice. Minimalna dizka pabytu je 2 noci. Zlavu je mozné uplatnit
zadanim promokadu COOP2026 (priamo v rezervacnom formula-
ri na webovej stranke www.rezidenciaopera.sk, www.galandaa-
partments.sk alebo www.royalpalace.sk) alebo pri objednavke
telefonicky alebo mailom (staci nahlasit v priebehu objednavky).
Na jednu rezervaciu je mozné uplatnif zlavu iba 1-krat. Uvedené
ceny sa vztahuju na drzitela vernostnej karty a pre dalsie osoby,
ktoré pridu na pobyt v sprievode drzitela vernostnej karty v ter-
mine od 7. 1. 2026 do 23. 12. 2026. Vztah drzitela vernostnej
karty k tgmto osobam nemusi byf zaloZen( na rodinnej prislus-
nosti. Zlavu je mozné vyuzif aj opakovane s pouzitim rovnakého
kadu. Blizsie informacie o kipelngch pobytoch a spdsobe, akgm
budl poskytnuté zlavy, ziska drzitel vernostnej karty e-mailom
rezervacie@modernekupele.sk, alebo na webovej stranke
www.modernekupele.sk, pripadne prostrednictvom telefénneho
Cisla +421 43 4913000.
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SLOVENSKE CHUTE S GARANCIOU
COOP KVALITY U VAS DOMA

V COOP Jednote dlhodobo prindsame na pulty predajni poctivé slovenské potraviny, na kto-
ré sa moézete spolahnut. V ponuke mdme viac ako 780 kvalitnych vyrobkov vlastnych znadiek,
ktoré pokryvaju Siroké spektrum kazdodennych potrieb. Ako najvacsia domdca maloobchodnd
siet p6sobime vo vsetkych regiénoch Slovenska - v mestdch aj na vidieku - a nasim zdkaznikom
ponukame cenovo dostupné potraviny s dérazom na povod, kvalitu a tradi¢né chute.

Vyrobky oznacené logom Garancia COOP
kvality su zarukou toho, Ze si vyberate
overené produkty, ktoré vznikaju v spolu-
praci s domacimi farmarmi, pestovatelmi
a vyrobcami. Nakupom nasich vlastnych
znaciek tak podporujete slovenskd pro-
dukciu a pomahate zabezpetit, aby na
stoloch slovensk(ych domacnosti nechy-
bali tie najlepSie chute z nasich regiénov.

GARANTOVANAKVALITA

A PESTRA PONUKA, KTORA CHUTI
Spokojnost zakaznikov patri medzi nase
dlhodobé priority. Aj preto su vsetky
produkty vlastngch znaciek COOP Jed-
nota automaticky zaradené do systému
pravidelngch a désledngch kontrol, kto-
ré su postavené na odbornosti, nezavis-
losti a nestrannosti. Oznacenie Garancia
COQOP kvality je pre nas jasngm zavaz-
kom a pre zakaznikov spolahlivgm signa-
lom, Ze si vyberaju bezpecny a overeny
vyrobok. V sieti takmer 2000 predajni
COQOP Jednota ponukame Siroké portfélio
vlastngch znaciek, ktoré reflektuju rozne
chute, zZivotné stgly aj vyzivové potreby
nasich zakaznikov.

Tradiéna kvalita: Pod znackou Tradi¢na
kvalita zdruzujeme vgrobky s osvedce-
nou recepturou, vyrobené z kvalitngch
surovin prevazne od slovenskych do-
davatelov. Zakaznici u nas najdu po-
traviny kazdodennej spotreby - mlieko,
maslo, tvaroh, jogurty, syry ¢i masoveé
vgrobky, ale aj ryzu vgberovej kvality,
mak, cukrovinky a dalSie poctivé pro-
dukty, ktoré majd svoje miesto v kazdej
domacnosti.

Mamickine dobroty: Tato znacka je inspi-
rovana rodinngmi receptami a vonou
domacej kuchyne. Bryndzové pirohy,
halusky, hydina slovenského p6vodu,
rezance do polievky i sladké knedlicky
pripravujeme zo starostlivo vybranych
surovin tak, aby prinasali autentické
chute nasich regiénov a pocit domova
pri kazdom jedle.

BONUS PRE ZAKAZNIKOV COOP JEDNOTA

Ako podakovanie za vasu doveru sme pre vas pripravili aj vjhodna cashbackovi

akciu.

Pri nakupe produktov znaciek COOP Jednota v minimalnej hodnote 10 € ziskate kre-
dit vo vgske 10 % z nakupu na dalsi nakup. Akcia prebieha od 5. 2. do 4. 3. 2026.
Doprajte si kvalitné slovenské virobky a usetrite pri dalSom nakupe.

TOMU VER: Rad alternativnych potravin
pre ludi s intoleranciou na lepok a lakté-
zu, ako aj pre zakaznikov so Specialny-
mi vyzivovgmi preferenciami. Znacka
ponuka kvalitné produkty pre vsetkych,
ktori dbajl na vyvazenu stravu, prindsa
Cerstvé mlietne vyrobky, zahfia kvalit-
né bezlaktdzové jogurty, rézne druhy
smotfany, ale aj mlieko a maslo, ktoré
ponukaju pind chuf bez obsahu lakto-
zy. Sortiment bezlepkovych vgrobkov
zase zahfna chlebitky, krekery, keksi-
ky a piskaéty, ktoré su idealnou volbou
pre ludi s celiakiou alebo citlivostfou na
lepok. Okrem toho je v ponuke aj vgber
raciondlnych potravin vratane cervenej
Sosovice Cijatmennych krup. Najnovsie
sme rad rozsirili aj o proteinové vyrob-
ky, ktoré ocenia najma aktivni fudia.

Dobra cena: Znacka Dobréa cena predsta-
vuje Sirokd ponuku potravin aj nepotra-
vinového sortimentu za vghodné ceny.
Zakaznici u nas najdu zakladné potra-

viny, ako je muka, mlieko ¢i pramenita
voda, ale aj dalsie produkty beznej kaz-
dodennej potreby. Portfdlio zostavuje-
me s cielom Setrif rodinng rozpocet pri
garancii kvality a bezpecnosti vgrobkov.

COOP Premium: Pre zdkaznikov, ktori
hlfadaju vgnimocné a exkluzivne chute.
V ponuke mame napriklad gazdovské
kurca a kacku welfare kvality, vajicka
z volného vgbehu, prémiové slovenské
maslo, ¢okolady s vysokgm podielom
kakaa ¢i starostlivo vybrané orechové
zmesi. Z bohatej ponuky stoviek vgrob-
kov s Garanciou COOP kvality si u nas
vyberie kazdg - bez zbytoéného zata-
Zenia rodinného rozpoctu. COOP Jed-
nota sa zaroven pravidelne zapaja do
odbornych aj spotrebitelskych priesku-
mov a sUfazi. Najvacsim ocenenim pre
nas vsak zostava dbévera zakaznikov,
ktort dlhodobo potvrdzujd aj vgsledky
kazdoroc¢ného prieskumu Volba spo-
trebitelov.

Vgrobky znaéky COOP Jednota Mamickine dobroty pripominaji chut domova.
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POLSTOROCIE

S LASKOU A NASADENIM:
LEGENDA BYTCIANSKEHO
TEMPA ODCHADZA NA
ZASLUZENY ODDYCH

Su ludia, ktori svoju prdcu nerobia len pre vyplatu, ale ce-

lym svojim srdcom. Pani Mdria Dancikovd, dlhoro¢nd veduica
supermarketu TEMPO v Bytdi, je toho jasnym dékazom. V Zi-
linskej COOP Jednote odpracovala neuveritelnych 50 rokov
a 240 dni. Dnes, ked odchddza na zasluzeny déchodok, za
sebou nechdva nielen Uspesnu predajnu, ale najma kus pocti-

vej ludskej roboty.

V sutasnosti je bezné menif pracu kaz-
dych par rokov. Pani Méaria vsak zosta-
la verna znacke COOP Jednota viac ako
polstoracie. Hoci ponuky od konkurencie
prichadzali, nikdy na ne nereagovala.
V zilinskom spofrebnom druzstve sa citila
naplnena a spokojnd. ,Praca v obchode
ma vzdy bavila a nasla som sa v nej. Ob-
chod mi prirastol k srdcu a to mi zostalo
dodnes,” vyznava sa s Usmevom cerstva
dochodkyna.

Jej kvality vyzdvihuje aj predseda pred-
stavenstva COOP Jednoty Zilina Marian
Jandacka: ,Svojim ludskgm pristupom
a odbornosfou sa vypracovala na jednu
z nasich najuznavanejsich veducich. Pod
jej rukami vyrastlo mnoho dalSich Sikov-
nych kolegov.”

i

r

= =
RnLnos

1

Predseda druzstva Marian Jandacka
ocenuje, ze M. Dancikova
zanechala néslednikov.

0d papiera k technolagiam

Za pat desatroti presiel druzstevn( ob-
chod i jej predajna obrovskgmi zmenami.
Pani Dancikova zazZila éru bez modernych
technolagii aj ich razantng nastup. Hoci
inovacie pracu ulahcili, jedna vec sa podla
nej nezmenila: ,Pre zakaznika sme tu sta-
le najma my ludia v predajni. To je zaklad,
ktorg technika nenahradi.”

Prave v Byt¢i vytvorila z predajne TEMPO
vlajkovu lod druzstva. Tajomstvo Uspechu
je v jej kréde: Poriadok, 100-percentné na-
sadenie a sudrzng kolektiv. ,Vzdy pre mia
bolo kltu¢ové chodit do prace s radostou
a pozitivnym nastavenim,” dopina.

Silna zena v praci aj v sikromi

Zivot pani Méarie nebal vZdy jednoduchg.
0d roku 1999 vychovavala dve deti sama
a popri narotnej manazérskej funkcii
v obchode musela zvladat aj chod domac-
nosti. Vdaka pomaoci rodiny a opore vo
svojich defoch to vsak zvladla s graciou.
Dnes je hrdou mamou a starou mamou
Styroch vnucat.

Dochodok? Nudit'sa urcite nebude!

Haoci jej ruch v predajni a kolegovia budu
chgbat, na nova kapitolu Zivota sa tesi.
Planuje travif viac ¢asu s vnacatami, ro-
dinou, chce cestovat a zostat v kontakte
s ludmi. ,Urt¢ite nebudem sedief doma.
Do predajne sa budem rada vracat ako
zakaznicka a ak bude treba, kolegyniam
rada poradim,” uzatvara s optimizmom.
Pani Maria, dakujeme za vasu neuveritel-
nu vernost a energiu, ktort ste COOP Jed-
note odovzdavali desiatky rokov. Zelame
vam hlavne vela zdravia a radosti medzi
vasimi najblizSimi!

NADACIA

JEDNOTA

Kazdy rok darujeme
slovenskym nemocniciam
vybavenie, prispievame
na rehabilitdcie deti,
pomdhame rodindm v nddzi
a venujeme sa rozvoju
slovenskych regionov.

Darovanim
svojich 2%

pomoZete aj vy.

Dakujeme.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta




1zvazok

Z lososa odkrojime dve tretiny, ktoré zasypeme v po-
mere 1: 1 solou a cukrom, aby boli celé zakryté. Takto

ZUZANA
VACKOVA

ich nechdme priblizne hodinu. Zvysna ¢ast ryby na-
krajame na kusky. Rovnako nakrdjame aj Salotku na
drobno, zemiaky aj petrzlen na kocky. Na rozpustenom
masle opecieme Salotku do sklovita, pridame nasekané
stonky z képru, zemiaky, cesnak, petrzlen aj kusky lo-
sosa a poriadne orestujeme. Zalejeme vgjvarom a smo-
tanou, varime do makka. Nasledne poriadne rozmixuje-
me do hladka a v pripade potreby mézeme aj precedif
cez sitko. Na zaver hustu polievku dochutime citréno-
vou sfavou, solou a karenim.

Mrkvu, petrzlen a zeler nakrajame na kocky a orestu-
jeme na oleji, aby zostala zelenina stale chrumkava,
rovnako dochutime solou a korenim. Rybu, ktord sme
marinovali, oplachneme vo vode a poriadne poutiera-
me papierovymi utierkami. Nakrdjame na pozadovanu
velkost a sprudka opetieme na panvici, aby sme rybu
prilis nevysusili. Servirujeme do plytsieho taniera po-
lievku, kusky rybuy, zeleninu a priddme aj cerstvy képor
a pripadne aj képrovy olej kvoli peknej zelenej farbe.

»
I
POLIEVKA
S LOSOSOM

cerstvého lososa

Salotky

masla Tradicna kvalita
zemiaky Zelovoc
struciky cesnaku Zelovec
petrZleny Zelovoc

mrkvy Zelovac
zeleninového vijvaru

stopkovy zeler .
Y

smotany na Sfahanie Mamickine dobroty s > W1
oleja Premium = s
cukor Dobra cena J

: il
sol

PORCIE NAROENOST PRIPRAVA

4 il 60

CENA

000

cierne korenie Dobra cena
citronova stava Tradicna kvalita
cerstvého kopru




ZAZVOROVE
SUSIENKY

5009 celozrnnej maky (Spaldova, razna alebo
pohankova - mozeme aj kombinovat)

40L strihaného zazvoru

1CL Skorice Dobra cena

1 (L soli

1709 masla Tradicna kvalita

183lka  hnedého cukru

30L medu Mamickine dobroty

# 2 vajcia Premium

2CL kypriaceho prasku Tradicna kvalita
zazvorovy prach
nakladanyj zazvor

kyslej smotany 20 % Mamickine dobroty 4 l I I 3 D min

PORCIE NAROCNOST PRiPRAVA

VsSetky ingrediencie spolu zmieSame. Najskor syp-
ké suroviny, ako muku, kypriaci prasok a Skaricu,
cukor asol. Potom vajcia, med, maslo a zazvor.
Vypracujeme cesto, ktoré rozvalkdme na pomucenej
doske. Vykrajujeme lubovolné tvary a pecieme 20
mindt pri teplote 170 °C. M6zeme ozdobit kvapkami
kyslej smotany, kockami nakladaného zazvoru alebo

posypat zazvorovgm prachom.



A

S TA'-,!AN SK:

2
A
4 PL
200 ml
1hal.
1hal.
1hal.

1bal.
: 150 g
TIRAMISU
5 vajec Mamitkine dobroty POSTUP:
5PL kryétalového cukru Dobra cena
500¢g mascarpone
1halik dihgch piskat COOP ITALIA

18alka silnej kavy Premium
100 ml amaretta
ium
1PL kakaa Premiu parata
POSTUP:

Do dvoch misiek oddelime #ltky od bielkov. Bielky vyslahame na tu}:ig! sneh.
Do zltkov pridame cukor a Sfahame, az kgn'1 sa cu’kor nemngsh. Pridame
mascarpone a jemne zaslahame do iltkm_le_ho krému. Nakoniec upat’rne
samiesame sneh, aby v fiom ostalo to najviac yzduchu. Vgchvladnutu
kavu zmiegame s amaretfom a nalejeme do ml_s;kg' ] t?ostatocne

m dnom pre pohodiné métanie piskat. Piskoty jednu po

‘Lo

giroky : ’ .
druhej matame v likérovej kave z obo_ch s?tran, gle kratko, aby Ksad' EGRISSIN -
nerozmotili. Ukladdme ich do hranate) misy (asi 30 x 30 cm). Ke T ORIRES]

ulozime prvi vrstvu, nanesieme na fiu polovicu kr_ému. Potom
ulozime dal&iu vrstvu namotengch piskof a zakrglgme druhou
polovicou krému. Povrch zasnezime kakéom_prelosmtgm ezs
3 ulozime do chladnitky aspofi na & hodiny (idealne cez noc).

® &
:

itko

TALIANSKA PARADAJKOVA
POLIEVKA

Na rozohriatom oleji oresty
cesnak. Prisypeme cukor a urg
hazalky. Zalejeme vinom. Privi
alkohol. Nasledne pridame v&
vyplachneme vodou a vyleje
Polievku rozmixujeme do hla
paradajkami, nastrihangm p

struciky cesnaku ZELOVOC
!(ryétélovéhu cukru Dobra cena
cerveného vina
drvengjch paradajok Palpa COOP Italy
par:idajkovovej omacky Basilico COOP Italy
EJmacky Arrabbiata COOP Italy
cerstva hazalka
susengch paradajok Pomodaori Secchi COOP Haly
syra Grana Padano
uli'vovy' olej COOP Premium
sol

tierne korenie COOP Jednota Dobr cena

Jeme, najemno nakrajang cibuly, priddme
blme karamel. Potom vlozime listky
edieme do varu a nechime vyvarit'
etky paradajkové omatky. Pohare

me do polievky. Varime asi 30 mint.
dka. quévame s nakrdjangmi susengmi
armezanom a olejom zo susentjch




- JEDNOTA
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Sutaz prebieha v termine
od 22.1. do 18. 3. 2026.

Viac info na www.coop.sk

POSTUP:

Vo velkej mise zmieSajte muku, drozdie, sol, vodu a olivovy
olej. Vypracujte kompaktné a hladké cesto. Misu prikryte
utierkou alebo potravinovou fdéliou a nechajte na teplom
mieste kysnut 30 - 45 minut.

FOCACCIA S OLIVAMI
A SO SUSENYMI Ruru predhrejte na 220 °C. Plech vyloZte papierom na
PARADAJKAMI pecCenie avyklopte nan vykysnuté cesto.Z neho vytvarujte

A MOZZARELLOU placku, do ktorej prstami vytvorte jamky. Do cesta vtlacte
olivy, suSené paradajky, kusky mozzarelly a rozmarin.

Zalejte olivovym olejom a zasypte hrubozrnnou solou.
500 g hladkej muky Dobra cena
10 g suSeného drozdia Tradiéna kvalita  Plech vloZzte do rozpélenejriry a pecte 15 minut dozlatista.
325 ml vlaznej vody Po upeceni nechajte focacciu vychladnut na mriezke.
3 PL olivového oleja COOP Italia
1PL soli Na dokoncenie sa vam bude hodit olivovy olej, olivy,
Cierne olivy COOP ltalia suSené paradajky, hrubozrnna sol &i rozmarin. Najviac

suSené paradajky COOP Italia si focacciu vychutnate este tepld. Pripadne je mozné ju
mozzarella Tomu ver pred podavanim fahko rozpiect.

rozmarin www.netradicnerecepty.sk
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JEDNOTA Tradicia

NADYCHANY KUSOK HISTORIE

Co chyba husacine & bravéovému s kapustou? No predsa hebkd knedlal Histéria dnes uz oby-
¢ajnej knedle je fascinujucou cestou od jednoduchych pokrmov chudobnych vrstiev az po ndrod-
ny symbol stredoeurdpskej kuchyne. Hoci ju dnes vnimame najma ako prilohu, v minulosti pre-
$la mnohymi premenami formy aj ndzvu. Dnes azda niet gazdinky, ktord by nemala obltdbeny
recept na knedlu z rodinného receptdra.

Prvé zmienky o pokrme pripominajicom
knedlu siahaju v ¢eskom a stredoeurdp-
skom kontexte do 12. storotia, ked sa
tieto Utvary nazgvali sisky. Pévodne ne-
Slo o nadychané prilohy, ktoré pozname
dnes, ale o gulky z masa alebo cesta, kto-
ré sa ¢asto vyprazali.

’ !
N s'rredoveku bojﬂ(ne# , Najma tie mue-

Rolnici potre-
bovali syt p oK k isU, pricom vyuzi-
vall dostupne.surpvmg aip mukh, mlieko
a nESkor zemlakg b "o L

Sucasn-g n.azov‘knedl’a (v-'cesilne; I_<nedlik

. Je deoderrg z nemeclkeh'b -slova-Knadel.

L]

i .vefkej nemc:mj’ ked UZnacovalb gul’oeku

'z cesta ,’—,\Iebd dezer’r obaleng vs'rruhanke

ty na Zemlové a zemiakové knedle.
V tomto obdobi sa spominaju aj ovocné
knedle, vtedy nazgvané sladké gule,
ktoré sa vsak plnili slivkami a nasledne
vyprazali.

Dnesna podoba varengch (parengch)
knedli sa na tanieroch objavila az o sto-

rocie neskor, teda v 18. storoci. Zemia-
kové knedle, ktoré st dnes neodmuysli-
telnou sucastou kuchyne, sa v réznych
variaciach definitivne udomacnili pocas
19. storocia.

Zaujimavost je, ze kombinacia bravtové -

! knedla --kapusta (vepfo - knedlo - zelo)
'_ Kerene: 'Toh'ro s_,Jova slahaju .do stredo* &

sa stala ceskym a nasledne stredoeurdp-
skgm‘sgmbolom az na konci 19. storocia.
*Predfgm sa*za harodné jedla povazaovali

Zasadny Zlom nas’ra[ Vg 173 -sfomu ked:" ~skor rozmaﬁif&kase hrachoveé Jedla ale-

sa zacali objavovat prve pisane recep-
F

20

bo pecen.a hus

Dnes rozliSujeme niekolko zakladngch

druhov knedli, ktoré maju svoje Specific-

ké miesto v gastronémii:

® Zemlova knedla: Pripravuje sa z kysnu-
tého cesta s pridanim kuskov starSieho
peciva, idedlna k omackam (napr. sviec-
kova).

® Zemiakova knedla: Pripravuje sa z va-
rengch zemiakov a muky, tradi¢ne sa
podava k pecenej kacici alebo udené-
mu masu.

® Ovocné knedle: Unikat stredoeurdp-

skej kuchyne, ked sa knedla (plnena

slivkami, marhulami ¢i jahodami) poda-

va ako hlavné jedlo, nielen ako dezert.

Parené buchty a knedle: Specificky

spOsaob pripravy nad parou, kforg do-

dava knedli nad(chanost.

Ktord mate najradsej?



ZOPAR DOBRYCH RAD A TRIKOV
NA TU PRAVU BABICKINU KNEDLU

Pri vgrobe klasickej kysnutej parenej
knedle je kld¢om k Uspechu spravna tech-
nika kysnutia a samotného parenia.

Priprava cesta a kysnutie

Teplota surovin: Vsetky ingrediencie
(muka, vajcia, mlieko) by mali mat izbovd
teplotu. Mlieko na kvasok musi byt vlaz-
né, nie horlce, aby nezabilo kvasinky. Ak
chcete experimentaovat, niektoré moder-
né triky odporacaji pouzit namiesto ¢as-
ti mlieka perlivi mineralku, ktord vdaka
bublinkdm cesto este viac prevzdusni.
Dvojité kysnutie: Cesto nechajte najprv
vykysnut v miske, kgm nezdvojnasobi
svoj objem (asi 60 - 90 minut). Po vytva-
rovani knedli (val¢ekov) ich nechajte na
doske pod utierkou podkysnut dalsich 15 -
30 minut. Bez tohto druhého podkysnutia
moze byf knedla po uvareni tuha.
Prevencia prilepenia: Parak alebo sitko,
na ktorom knedlu parite, dékladne potrite
olejom. Taktiez dajte pozor, aby sa hladina
vriacej vody nedot(kala spodku knedle.
Ihned po vytiahnuti z pary knedlu na via-
cerych miestach prepichnite Spajlou alebo
vidlickou. Tgm uvolnite prebytoc¢nd paru
a knedla ostane nadychana a nezrazi sa.

Najlepsie cesto na knedle?
Potrebujete 500 g zemiakov uvarenych
v supke, 1 vajce, 6 lyzic krupice, 6 lyzic
hrubej muky, sol. Zemiaky oSupeme,
nechame vychladndf a odlezat najlepsie
do druhého dna. Potom ich nastrihame
najemno, priddme vajce, krupicu, muku
a sol. Vypracujeme cesto, rozdelime na
Casti a sformujeme niekolko rovnako vel-
kgch podlhovastgch valcekov (priemer
asi 5cm, dizka asi 20 cm). Vlozime ich
do vriacej osolenej vody a varime asi 25
minut; pri vareni ich mieSame a obracia-
me (pred koncom varenia trochu znizime
teplotu). Uvarené knedle potom vyberie-
me a nechame trochu vychladnat. Kraja-
¢om alebo nifou ich pokrajame na platky.
Knedle spociatku klesnt na dno; po 5 mi-
natach ich treba odlepit od dna. Od chvile,
ked vyplavaju na povrch, ich varime este
asi 10 minut.

€o ked'sa rozpadni?

Ak sa knedle pocas varenia rozpad-
nu, zrejme sme pouzili privela tekutiny,
dali sme malé vajce alebo sme pridali
malo muky. Riesenim méze byt pridanie
dostatocného mnozstva muky alebo oba-
lenie knedli v muke tesne pred varenim.
Niektori odporucaju zabalif pred varenim

natretého maslom,

knedle do alobalu
knedle tak nepridu do priameho styku
s vodou.

Babhickine rady

® Zemiakové cesto sa lepSie robi-z mu¢-
natych zemiakav, ktoré maju vyssi ob-
sah skrobu.

® Zemiaky na pripravu knedli uvarime
v Supke najlepsie den vopred, nechame
vychladnat a az na druhg den ich na-
strdhame alebo prelisujeme (teplé ale-
bo aj vlazné zemiaky by sa pri strdhani
lepili a cesto z nich by zredlo).

® Zemiakové cesto sa musi spractvaf

rychlo, nesmie sa nechat dlho priprave-

né, inak zredne.

Upravit takéto cesto je potom zbytocne

pracne; preto ho nerobime do zasoby,

ale iba na priame spracovanie. Z ried-

keho cesta knedle pri vareni na povrchu

MELGUIERFAEICTVEER

Na zjemnenie mozeme do cesta pridaf

Skrobovu (zemiakovd) muacku.

Podla niektorych variantov sa do cesta

pridava aj lyzica oleja.

® Do cesta m6zeme pridaf trochu kypria-

ceho prasku, aby knedlicky boli nadyg-

chanejsie. Po uvareni ich na niekolkgch

miestach prepichneme Spajlou alebo

vidlickou.

Pred vloZzenim do vody m6zeme knedle

jemne obalif v §krobovej mucke, ktora

pri vareni knedle spevni a po uvareni

nebudd mazlavé. Knedle by sa mali

varit bez pokrievky, aby voda mierne

bublala.

Zemiakové knedle vyberieme z vody

najlepsie naberackou alebo dvoma de-

zertngmi tanierikmi, medzi ktoré ich za-

chytime. Nie vidlickou, aby sa nezlomili.

Po uvareni knedle prekrojime, aby z nich

unikla para, inak by sa mohli zrazit.

® Zemiakové knedlicky poddvame hned

po uvareni alebo ich ohrejeme v pare,
nesmieme ich vsak ohrievat pridlho,
aby prilis nezmakli.

Mala zmena neuskodi

Do cesta na zemiakové knedle m6Zzeme
vmiesat drobné kocky starsej zemle ale-
bo Udenéha masa, buda pekne vyzerat
a prejavi sa to aj na chuti. Nemusime
z nich robif iba klasické knedle zo zaklad-
ného receptu, ale pripravit aj gule alebo
vacsie sulance ci kolieska, ktoré krajame
z valca. Cas varenia je iba polovi¢n( ako
pri priprave vacsich knedli.

Zemiakové knedlicky mézeme pred va-
renim plnit napriklad nadrobno pokra-
jangm ddengm madsom, ktoré vopred
opecieme na cibuli a mierne zahusti-
me strihankou. V Cesku, na Slovensku
i v Rakusku sa tradicne plnia aj ovocim.
Z cesta pripraveného podobne ako na
zemiakové knedle sa robia aj rézne plne-
né slané aj sladké satocky, pirdzky, kola-
Ciky alebo zaviny.

Knedle pre zaneprazdnené
gazdinky

ZmieSame spolu hrncek mlieka, 2 rozky
pokrajané na kocky, hrncek polohrubej
muky, 2 Zitky a neceld kavovi lyzicku sali.
Priddme sneh z 2 vyslahangch bielkov.
Mobzete pridaf trochu nasekanej petrzle-
novej viate. Cesto nalejeme naberackou
do dvoch mikroténovgch vreciek (20 x
30 cm), vlozime do vriacej vody tak, aby
vrecka precnievali cez okraj hrnca, a pri-
klopime pokrievkou. Varime asi 25 minat,
v polovici ich obratime. Potom vyberieme
z vrecka (tak, ze ho nafukneme). Cesto
tiez mézeme naliaf do hrncekov namas-
tengch maslom tak, aby bola zmes napl-
nena do 2/3 hrnéeka. Hrnceky vlozime do
horucej vody a varime pod pokrgvkou asi
25 mindt.
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Zdpach z odtoku, spdleny tuk
v rure &i vypary z varenia ndm
dokdzu poriadne zneprijemnit
zivot. Vo vacsine pripadov sa
vSak daju vyriesit bez agresiv-
nej chémie a ¢asto aj pomo-
cou jednoduchych, overenych
postupov.

Neprijemny pach z kuchynského odtoku
zvycajne vznika dlhsie. Ide o zvysky jed-
la a biofilmu, ktorgy sa postupne den za
driom usadza na stenach potrubia.

Iba teplad alebo horlca voda nestadi, ta
Casto len rozpusti tuk, ktor( sa presunie
o Cosi nizsie a znova stuhne. Jedngm zo
spolahlivych rieseni, ako tfakgto pach
a usadeninu minimalizovat, je kombi-
nacia sody bikarbény s hortcou vodou.
Soda neutralizuje pach a uvolfiuje usade-
niny, hordca voda ich nasledne odplavi.
Ak k tomu eSte priddme ocot, vzniknuta
chemicka reakcia uvalni aj hlbsie netisto-
ty.

V pripade, Ze zapach spoésobuje sifén
a zvysky jedla, ktoré sa v ilom zachytava-
ju alebo, naopak, ak sa dlhSie nepouziva,
jeho rozobratie a manualne vycistenie
je najucinnejSie riesenie. Ako prevencia
vsak posluzi odtokoveé sitko, ktoré zachyti
zvysky pofravin.

PAROU NA ZVYSKY JEDLA V RURE

Staré nanosy tukov, vgparov Ci zvysky
jedla, ktoré sa pri vysokgch teplotach
v kuchynskej rare znova prepaluju, bgva-
ju castou pricinou neprijemnych pachov.
A to aj v pripade, Ze rira vyzera navonok
Cista, no mikroskopické vrstvy mastnoty
sa v nej mozu nachadzat aj tak.

Jedngm z najjemnejsich a zaroven naj-
ucinnejSich spbsobov Ccistenia je para.
Ak vlozime zapekaciu misu s vodou
a trochou citronovej &tfavy do rary, za-
hrejeme ju na strednu teplotu para uvolni
mastnotu, ktord potom dokazeme jedno-
ducho zotrief handritkou. Citron zaroven
neutralizuje pachy, takze sa zbavime nie-
len mastnoty, ale aj neprijemného pachu.

Varenie je proces, pri ktorom sa pachov
nezbavime. Problém vSak nastava vtedy,
ak sa drzia v textilidch ako obrusy, utier-
ky ¢i zaclony. Vtedy je prevencia kltucova.
Digestor je potrebné zapnut este pred-
tgm, ako sa panvica rozohreje, vtedy do-
kaze zachytit viac vgparov ako v pripade,

KED TO VONIA
PRIVELMI:

ked sa zapne v polovici varenia. D6élezité
je takisto pravidelné cistenie filtrov di-
gestora. Ak su zanesené, digestor pachy
neodsava, len rozptyluje spéat do priesto-
ru kuchyne. Pomact dokaze aj otvorené
okno, a to predovsetkgm pri vareni aro-
matickych jedal. DIhSie vetranie po vare-
ni je rovnako Uc¢inné, no najucinnejsie je

ZOPAR BABSKYCH RAD:

® Voda s citrénovymi Supkami rozvonia
a osviezi vzduch. Podobne to nase
staré mamy robili s klincekmi, ktoré
dokazali neutralizovat pach a dodali
miestnosti prijemnd korenistd arému.

® Supky z jablka kratko zapet¢ené v rare
dokazu pohltit pach spaleniny.

® Ryza v otvorenej nadobe zas absor-
buje vihkostf a pach (je idedlna do
uzavretych skriniek).

® Platok chleba polozeny vedla panvi-
ce, na ktorej vysmazame, dokaze po-
hltif aspon ¢ast pachu z tuku.

® Citron rozkrojeng na polovicu, posypa-
ny solou funguje ako absorbent pachov
v chladnicke aj na kuchynskej linke.

® Prevarené mlieko ¢i voda s octom po
intenzivnom vareni pomahaju vycis-

kratke vetranie do kriza, ktoré pomoze
pachy rgchlo vyhnat.

KUSOK JABLKA POMOZE PRI VYPRAZANi

Vyprazané dobroty sice mame radi, no
uz menej sme zhovievavi k pachu, ktorg
po nom ostava v kuchyni aj hodiny. Za-
pach z vyprazania je odolngy a mastné

tit vzduch a zaroven uvoliiuji pachy,
ktoré sa drzia v priestore.
® Pri vareni aromatickych jedal zapalte
zapalku. Sira pomaha neutralizovat
niektoré pachy vo vzduchu.
® Susena levandula ¢ bobkovyg list
uloZzené v skrinkdch pomahaja udr-
zat véiu sviezu aj bez syntetickgch
osviezovacov.
Pach rybiny, cesnaku ¢&i cibule z rak
najlepsSie odstranime obycajnou vo-
dou so solou alebo trenim ruk pod
teclcou vodou o antikoro (lyzica &i
vidlicka).
Bylinky ako levandula, mata, tymian
¢i medovka takisto pomahaju absor-
bovat pach z rak. Stati ich trocha ro-
zotriet dlanami.




Castice sa lepia na vsetky povrchy okolo.
Doévodom je vysoka teplota oleja (ktora
obcas dosahuje az 150 - 180 °C) a uvol-
fuje jemné Castice, ktoré sa usadzaju na
vsetky okalité povrchy. Otvorené okno
¢i zapnuty digestor tento zapach Uplne
nezlikviduje.

Neutralizovat ho mozu platky jablka
v oleji. Ide o tradi¢ny tip na pohltenie pa-
chov a casti vgparov. Ak teda pridame
platky jablka este do studeného oleja
a nechame ich vysmazaf spolo¢ne s jed-
lom, latky, ktoré jablko uvolni, pom6zu
zneutralizovat zapach.

Dalgim trikom je kdva a kdvova usadeni-
na. Ta pom6ze s pachom, ktor( po vypra-
zaniv kuchyni ostal. Ak nechdme misticku
so suchou kavovou usadeninou ¢i mletou
kadvou na linke, pachy prirodzene pohlti.
A pre vyraznejsi a rgchlejsi efekt odporu-
tame niekalko kavovych zrniek prevarit
spolu s badidnom. Aromaticka para, ktora
vznikne, precisti vzduch za 15 minuft.

Takto volame latky, ktoré maju schopnost
pachy nielen prekryt, ale ich aj absorbo-
vat. Jednou z nich je sdda bikarbdna - pri-
rodny neutralizator zadpachov. Miska so
sddou bikarbdonou na kuchynskej linke
¢i v skrinke dokaze pomact pohltit rozne
aromy.

Kombinacia citrona s rozmarinom doka-
7e zneutralizovat pachové Castice uz pri
ich vzniku. Ak pridame do hrnca s vodou
polovicu citrona nakrajaného na platky
s 2-3 vetvickami rozmarinu a privedieme
do varu, para precisti vzduch v miestnos-
ti. Tento spdsob je obzvlast Gucinng v pri-
pade vyprazania alebo pripravy rgb.
Podobne si s pachom poradi aj niekolko
bobkovych listov privedengch do varu.
Teplo uvolni éterické oleje, ktoré neutra-
lizuju pach rgb, vyprazania, aromatickgch
jedal a dokonca aj vonu spaleného.

AKO SI PORADIT S PACHOM RYB
Pach z rgb patri medzi vytrvalé vone, pri
ktorgch nejde len o intenzitu, ale aj schop-
nost viazaf sa na textilie, drevo ¢i mastné
povrchy. Dévodom su aminy, latky, ktoré
sa uvolfujd pri tepelnej dprave rgb a mor-
skgch plodov. Prave tie sp6sobuju typic-
kd rybaciu arému, ktord sa v miestnosti
drzi aj poich zjedeni.
Odstranit pach pomaha oplachnutie ryby
studenou vodou a nasledné osusenie pa-
pierovou utierkou. Ta odstrani aspon po-
vrchoveé latky, ktoré vonu zvgraznuju. Po-
maha aj marinovanie v citrénovej stave,
octe ¢i v jogurte. VSetky tri ingrediencie
dokazu neutralizovat ¢asf aminov este
pred tepelnou Upravou.
Pokrgvka a digestor ndm pom6zu pri
samotnej priprave ryby. Ak sa ju vsak
rozhodnete piect, idealne je rybu prikryt
alobalom alebo pouzif uzatvaratelnd pe-
¢dcu misu. Rybaci zadpach sa najucinnej-
Sie odstranuje ihned po vareni. Netreba
takat, kgm sa usadi, ale panvicu dobre
umyt okamzite, takisto otvoritf okno a na-
hromaden( smrad vyhnaf von.

DP

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Paul
Richardot:
Fragrancia

Roman, ktorg vzbu-
dil velk(i pozornost,
je debutom tridsiat-
nika Paula Richar-
dota, ktory sa po
ukonceni prestiznej

Ecole Supérieure
de Parfumerie v Parizi stal poprednou
osobnostou kozmetického priemyslu
vo Francuzsku. Je partnerom v parfu-
mérskej spolocnosti Violet a o vénach,
ich vgbere i vgrobe vie Uplne vsetko.
Sam priznava, ze aj preto si mohol
dovolif do postav knihy vlozif vela zo
seba saméhao. Pribeh knihy sa foci
okolo spolocnosti Fragrancia, ktora
ponuka svojim solventngm klientom
jedine¢ny zazitok - moznost znovu
prezif svoje najvzacnejsie spomienky
prostrednictvom Specialnej psy-
chotropnej latky PPS. To, ¢o sa zacina
ako luxusna sluzba pre bohatych, sa
vSak ¢oskoro zmeni na hrozivyg svet
zavislosti, manipulacii a smrtelngch
tajomstiev.

Rebecca
Yarros:

Za hranice
snov

Porucik Grayson
Masters sa sustredi
na ukoncenie
vycviku na vrtul-
nikoch Apache, no

rozptyluje ho nova
spolubyvajuca Samantha Fitzgeral-
dova. Jej drzost a nespatanost ho pri-
vadzaju do zufalstva. Nedokaze vsak
popriet, Ze to medzi nimi iskri. Sam
by sa nemala vftaf v Graysonovych
tajomstvach, pretoze sama ich ma
dost. To jej véak nebrani pokisat sa
zburat jeho obranné mury. S kazdou
prekonanou prekazkou vsak odhaluje
aj nieco zo seba - a na pravdu nie je
pripravena: Graysonovo srdce tofiz
davno patri ingj.



PRINESIE
ROK OHNIVEHO
KONA?

Rok 2026 sa v ¢inskom horoskope nesie v znameni ohnivého kona. Podla tradi¢ného ¢inskeho
lundrno-soldrneho kalenddra sa zac¢ina 17. februdra 2026, teda v Case, ked nastdva Cinsky Novy
rok, a potrvd do 5. februdra 2027.

V tinskej astrologii ma kazdy rok presne ur-
¢ené znamenie aj svoj element, ktaré spolu
vytvaraju specifickl energiu. Tento rok je
kon siedmym znamenim dvanastrotného
cyklu. Tradi¢ne sa spaja s pohybom vpred,
nezavislostou, tuzbou po slobode aj vitali-
tou. Element ohna tieto vlastnosti este zo-
silfuje.

Rok ohnivého kora je vo vSeobecnosti po-
vazovany za velmi rgchly a aktfivny. Astro-
logické vyklady na toto obdobie predpo-
vedaju iniciativu, odvahu aj ochotu konat,
takze energia fohto roka praje ludom, ktori
sU pripraveni presadif sa ¢i urobif rozhodnu-
tia smerujuce k vacsej slobode. Ide zaroven
0 energiu, ktora je nepokojna a impulzivna.
Bez sebareflexie, discipliny a pozorného
Usudku mézeme robit unahlené kroky, ktoré
povedu ku konfliktom ¢i k vycerpaniu. Rok
kona si teda vyzaduje vedomé smerovanie
energie, jasny ciel' a schopnost vediet spo-
malif v momente, ked je to potrebné. Podpo-
ruje vsak pracovné zmeny, cestovanie, nové
projekty a ponuka prilezitosti osobného ras-
tu, no predovsetkgm individualitu a vlastné
rozhodnutia.

Ako bude rok kona vyzerat pre jednotlivé
znamenia ¢inskeho horoskopu?

Pre toto cinske znamenie bude rok kona
dynamicky, casto konfrontacng a nie vzdy
pohodIng. V tradicnej cinskej astrolagii su
znamenia potkana a konfa v opozicii, o zna-
mena, ze ich energie su odliSné a ¢asto su
v napati. Potkan ma rad stratégiu, premys-
lené konanie a dlhodobé riesenia, v roku
kona moze byt tlateny do situacii, kde sa

od neho vyzaduje rgchle rozhodovanie bez
priestoru na analyzu.

Co energia roku kofa podporuje: nové pro-
fesionalne impulzy, rozsirovanie socialnych
kontaktov a spoluprdcu mimo zauzivanych
kruhov.

Rok kona nesie pre byvola kontrastnu a sku-
Sobnd energiu. Tieto dve znamenia maju
rozdielny rytmus aj pristup k zivotu. Byvol
tak moze tento rok pocifovat nekomfort is-
tat a okolnosti ho mozu tladif k flexibilite.
Témou tohto obdobia je uvalnenie kontroly
a rozhitie stagnacie.

Co energia roku kora podporuje: schopnost
reagovaf na zmeny rychlejsie, prehodnote-
nie dlhodobych cielov a to, ako k nim pri-
stupujeme, a postupné uvolnenie navykov
a presvedceni, ktoré nam brania v raste.

Rok kona bude pre tigra aktivny, pIlny odva-
hy, pohybu vpred a chuti konat. Znamenia
tiger a kdn su energeticky pribuzné a pod-
porujuce. Oba pafria k jangovgm zname-
niam a v tradicnej ¢inskej astrologii medzi
nimi existuje prirodzena kompatibilita.
Hlavnou témou tohto roka je pre tigra zod-
povednost za svoju silu. Narodeni v zname-
ni tigra dostanu prilezitost viest, rozhodovat
a presadif sa, no svoju autoritu by mali uplat-
nif s rozvahou. Takisto bude délezité rozlisit,
kedy je ¢as riskovaf a kedy uplatnit rozvahu.
Co energia roku kofa podporuje: odvazne
zatiatky a nové projekty, profesionalny rast
spojeny so zodpovedngm vedenim, autenti-
citu, fyzickd aktivitu a dynamiku v Zivotnom
stgle.

Rok kona predstavuje pre zajaca vgraznd
zmenu rytmu, kedZe ko prinasa rychlost,
tlak na okamzité reakcie. To méze u ludi na-
rodenych v znameni zajaca vyvolavat prefa-
Zenie ¢i vnutorny nepokao;j.

Témou tohto roku bude pre zajaca zacho-
vanie vlastnej vnutornej rovnovahy, aj ked
prostredie okolo vyvija tlak. Zajac sa moze
ocitaf v situaciach, kde bude potrebné ko-
munikovat svoje hranice, nazory ¢i potreby.
Co energia roku kora podporuije: rozvoj komu-
nikacnygch schopnosti a diplomacie, aktivne
zapdjanie sa do kolektivu, budovanie sebave-
domia a hranic, ale aj nové kreativne impulzy.

Rok ohnivého kona bude pre draka energe-
ticky priaznivg a podporng. Drak a koén su
v tradicnej ¢inskej astrologii jangové zna-
menia, ktoré si rozumeju a podporujl sa.
Energia kona dokaze draka povzbudif, jeho
plany urychlit a posilnit.

Témou roka je expanzia, ale s mierou. Drak
dostane prilezitost zviditelnit svoje schop-
nosti a posunut sa do vgznamnejsej pozicie.
Kén mu praje v oblasti kariéry aj tvorivgch
projektov.

Co energia roku koria podporuje: tvorbu pro-
jektov aj odvaznych vizii, profesionalny rast,
schopnost inspirovat, ale aj nové impulzy
v kreativnej oblasti ¢i v osobnom rozvaji.

Rok kona predstavuje pre ludi v znameni
hada vgrazng kontrast energie. Nendti ho
sice okamzite konat, ale skoér ich vyzgva
k prehodnocovaniu, €o je v ich zivote funk¢-
né a co stratilo vgznam.



Témou roka bude priorita vnitorného na-
stavenia. Had dostane v(zvu zladit svoje
vnutorné tempo s vonkajsim tlakom. Méze
sice pocitfovaf potrebu stiahnut sa a pozo-
rovat.

Co energia roku kofa podporuje: vnitorng
rast a hlbokd sebareflexiu, pracu s intuiciou
a vnatorngmi impulzmi, prehodnotenie dl-
hodobych planov.

Pre znamenie kona je tento rok rokom ich
vlastného znamenia, ¢o v ¢inskej astroldgii
znamena zvysenie infenzity energie dané-
ho znamenia. Energia kona je nekompro-

misna, nestabilnd a vsetko, €o je v Zivote

nejasné, sa moze dostat do popredia.
Hlavnou témou je praca s vlastngm tempom
a energiou. Ludia v znameni kofia mdézu po-
cifovat potrebu konaf, menif ¢i posundf sa

vpred.
Co energia roku kora podporuje: vgrazné
zivotné rozhodnutia aj zmeny, osamostat-
nenie v pracovnom ¢i osobnom Zivote,
pohyb, cestovanie a aktivny zivot-
ng styl.

Koza patri k znameniam, ktoré

maju s konom harmonicky

vztah, ¢o sa odzrkadli na

energiach v tomto roku.

Pre ludi narodenych v znameni kozy je to

vhodng rok na osobny rast bez nadmer-

ného tlaku, dokonca s podporou okolia.

Pacitia aj zlepSenie rodinnych ¢i partner-

skych vzfahov. Témou roku je harmonia vo

vztahoch.

Co energia roku koria podporuje: rodinné

vazby, rozvoj falentu a Start umeleckgch

projektov, ale takisto starostlivost o vnator-
nu pohodu.

Opica je v roku ohnivého kona ako vo svo-
jom zivle. Dokaze reagovaf rychlo, improvi-
zovat, nachadzaf nové rieenia. Vyhovuje
jej dynamika a nové impulzy. Rok kona
bude pre fiu aktivnhy najma v oblasti prace,
podnikania, ale aj vzdeldvania. Témou roka
je netwaorking, nové spoluprace a roézne ko-
munikacné projekty.

Darujte

jedinecnu chvilku
na Valentina

L 4
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Co energia roku kora podporuje: opice zis-
kaja nové prilezitosti, no je délezité rozlisif,
ktorgm stoji za to venovat energiu.

Pre kohuta je rok ohnivého koria obdobim,
ked sa dokaze dostat viac do popredia. Kén
podporuje sebavedomie, chuf sa presadif
a ukazat, o v nas je.

Co energia roku kofa podporuje: budovanie
reputacie a zlepsenie financnej stability.
Takisto dlhodobé plany su na mieste. Kohat
sa vSak bez systematickej prace nezaobide.

Témami roka ohnivého kona pre znamenie
psa sU medziludské vztahy, dévera a mo-
ralka. Ohnivg kén prindsa mnoho zmien
a pes sa potrebuje ukotvit v tom, ¢o je pre
neho podstatné. Tento rok prinasa aj pre-
hibenie partnerstiev v osobnom &i pracov-
nom Zivote.

Co energia roku koMa podporuje: timova
spolupracu, no je vhodna aj na vlastny ka-
riérny rast.

Rok kona je pre ludi v znameni prasata vg-
zvou a prilezitostou zaroveri. Dynamika
a tlak na vgkon moézu byt zo zatiatku roka
trochu Unavné, no to je prilezitost postavit
sa za svoje pofreby.

Co energia roku koria podporuje: Gprimné
vztahy a osobng rast. Prasa sa nezaobide
bez osobnej pravdivosti a Uprimnosti k sa-
mému sebe. Takisto venovaf ¢as a energiu
fyzickej kondicii moze byf pre prasa klGcove.

DP, zdroj: cafeastrology.com
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MAGICKY TROJUHOLNIK ORAVY
V BOBROVE: SILA, DUCH A KOMUNITA

Novd oddychovd zéna pod
ndzvom Suvadov mlyn (na-
zyvaju ho aj Bobrovsky mlyn)
sa nachddza v lokalite Mlyn-
ského potoka. Bobrov pat-
ril medzi najvyznamnejsie
pldtennicke obce na hornej
Orave. Mlyny v tejto oblasti
nesluzili len na mletie obilia,
ale ¢asto boli sucastou tech-
nického zdzemia pre spraco-
vanie pldtna.

Aktudlnym dobudovanim tohto verejné-
ho priestranstva sa vytvorila oddychovo-
-relaxacna zona, ktoré sluzi celorocne pre
kazdého na turistiku, ako cyklotrasa ¢i
na rodinné prechadzky. Vdaka grantu vo
v(yske 6000 € z projektu podpory lokal-
nych komunit Nadacie COOP Jednota sa
v tejto zéne vybudoval altanok s grilom.
K nemu pribudla aj Saffa, sauna a otu-
zileckd jama. Informacné tabule prinasaju
navstevnikom zakladné Gdaje o minulosti
tohto miesta.

VEDELI STE?

Bobrovska kalvéria nie je len obycaj-
ngm puatnickgm miestom. Jej hlavna
kaplnka ma netradicné orientalne
prvky, ktoré pripominaju sakralne
stavby z Blizkeho v{chodu. Tento styl
sem nepriniesol architekt, ale miestni
platennici. Ti so svojim platnom cesto-
vali az do Ruska, na Krym ¢i do Egypta
a Jeruzalema. Zo svojich ciest si prina-
Sali nakresy a napady, ktoré potom
premietli do stavieb v rodnej obci.

,Bobrov teda nie je len miesto, kde sa
zastavil ¢as na historickej kalvarii. Aj
vdaka podpore Nadacie COOP Jednota
obec zije pritomnostou. Spojenim slav-
nej platennickej sily, duchovného de-
di¢stva a moderného priestoru na Sport
sa podarilo vytvorif ciel, kde si odd{ch-
nu veriaci, rodiny aj Sportovci. Vifazstvo
v tomto projekte bolo prejavom ko-
munitnej sily - rovnakej, aka mali nasi
predkovia, ked z ciest po svete nosili
inSpiraciu pre nasu unikatnu architek-
taru,” hovori predseda predstavenstva

COOP Jednoty Namestovo Igor Jagelek.

BOBROV: MIESTO, KDE POOKREJE

TELO A DUSA

Maloktord obec na Orave v sebe spaja
histériu a moderny Zivot tak harmonicky
ako Bobrov. Je to miesto zaujimavej du-
ality - kgm miestna kalvaria a puUtnicka
tradicia ponukaju pokoj pre dusu, novy
Sportovy aredl prindsa energiu pre telo.
V' minulosti sa navstevnici v Bobrove
tasto zastavili len ,na skok". Pozreli si
pamiatky a pokracovali dalej. Dnes je to
inak. Vdaka podpore z Programu podpo-
ry lokalnych komunit Nadacie COOP Jed-
nota sa obec zmenila na ciel, kde rodiny
rady stravia celé popoludnie.

NOVE, ,15. ZASTAVENIE*

Symbolickgm vrcholom Bobrova je kal-
varia na visku. Projekt nového aredlu
mozeme s nadhladom nazvat ,15. za-
stavenim® - miestom pre detsky smiech

a zasluzeny relax. Moderna oaza s prak-
tickgm altankom sldzi ako idedlny vy-
chodiskovy bod. Rodiny tu nacerpajt sily
pred vgstupom na putnicky vrch a turisti
prichddzajuci po cyklotrase okolo Orav-
skej priehrady tu najdu zazemie, ktoré im
doteraz chgbalo.

SILA TRADICIE V MODERNOM SATE

Kgm nasi predkovia si nevdojak budovali
kondiciu pri fazkej praci s platnom, sucas-
nici m6zu vyuzit areal na aktivny oddych.
Investicia vo vyske 6000€ premenila
priestor na moderny uzol, ktorg spaja mi-
nulost s pritomnosfou. Potas znamej Bab-
rovskej pute, ktord do obce kaZzdorocne
Iaka tisice ludi, je prave tento aredl prvgm
dofykom s modernou tvarou obce. Bob-
rov tak dokazuje, zZe aj tradicné putnickeé
miesto méze byt atraktivnym a komfort-
ngm cielom pre moderného navstevnika.
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NELA LOPUSANOVA - HOKEJISTKA
SVETOVEHO FORMATU

Nela Lopusanova je mimoriadne talen-
tovana slovenska hokejistka a jedna
z najvacsich nadeji svetového Zenského
hokeja. Narodila sa v roku 2008 a uz vo
velmi mladom veku na seba upozornila
vykonmi, ktoré presahuju bezny ramec
juniorského Sportu. Pésobi v elitnom ho-
kejovom prostredi v USA (hréd ako Utoc-
nicka za tim Bishop Kearney Selects U19)
a zaroven reprezentuje Slovensko na
mladezZnickej aj seniorskej Urovni.

Do medzinarodného povedomia sa vy-
razne dostala na majstrovstvach sve-
ta hratok do 18 rokov (Svédsko v roku
2023), kde napriek nizkemu veku patrila
k najlepsim hrackam celého turnaja. Stala
sa najproduktivnejsou hrackou Sampi-
onatu a ziskala ocenenie pre najuzitoc-
nejSiu hracku. Jej meno obletelo svet aj
vdaka technicky naro¢nému ,michigan-
skému golu®, ktory strelila ako prva hrac-
ka v histarii Zenskych majstrovstiev sveta
(Michigan je gél v ladovom hokeji, ktory
dosiahne hokejista stojaci za brankou
protihraca nabratim puku na cepel hokej-
ky a jeho presunutim do siete).
Lopusanova je zndma vynimocnou tech-
nikou, kreativitou a hokejovgm muysle-
nim. Na lade pésobi sebavedomo, nebaji
sa rieseni, ktoré su typické skér pre elit-
nych profesionalov, a dokaze sa presa-
dif aj proti stardim a fyzicky vyspelejsim
superkam. Aj preto uz v tinedzerskom
veku nastupovala za slovenskd zensku
reprezentaciu medzi dospelgmi. Odbor-
nici aj zahrani¢né média ju oznacuju za
generacny talent a budicu tvar Zenského
hokeja. Sleduju ju skauti z USA, Kanady
aj profesiondlnych lig a jej kariéra ma
potencial presiahnuf hranice Slovenska
podobne, ako sa to podarilo najvacsim
hokejovgm hviezdam. Nela LopuSanova
je tak prikladom mladého slovenského
Sporfovca, ktory si uz dnes buduje meno
na svetovej scéne.

JOZEF SOLYMOSY - UMELEC
V BAZENE

Jozef Solymosy (2005) patri medzi naj-
lepSich mladgch reprezentantov Slo-
venska v Sporte, kde Slovensko nema

dlha tradiciu ani silné zazemie, nieto
vgrazné medzinarodné vgsledky. Jeho
oblastou je umelecké (synchronizované)
pladvanie, Specializuje sa na disciplinu
mixed duet, v ktorej sttazi spolu so svo-

MLAD| SLOVACI
KTORYCH UZ
POZNA SVET

Michigansky gdl, liek z kukuri¢nych zvyskov, technolégie

pomdhajuce postihnutym detom ¢i hudba na svetovych
playlistoch... toto vsetko dokdzu mladi Slovdci, ktorych uz
poznaju vo svete a my na nich mézeme byt oprdvnene hrdi.
Podme si predstavit niektorych z nich.



jou sestrou Silviou Solymosyovou. Prave
v tejto discipline dosiahli pre Slovensko
prelomovy vysledok.

Najvacsiu pozornost na seba Jozef Soly-
mosy upuUtal na majstrovstvach Euré-
py v umeleckom plavani (v roku 2022
v Rime), kde so sestrou ziskali bronzovu
medailu. ISlo o historicky prvi medailu pre
Slovensko v tomto Sporte na seniorskej
eurdpskej trovni. Ich vgkon zaujal nielen
vysledkom, ale aj technickou narotnos-
fou, umeleck(m prejavom a presnostou,
ktort odbornici hodnotili velmi vysoko.
Jeho Uspech je vnimany ako dékaz, Ze aj
mensie krajiny mdzu konkurovat sveto-
vej Spictke v technicky a umelecky naroc-
nych Sportoch. Okrem eurdpskeho Sam-
pionatu dosahoval dobré visledky aj na
juniorskych medzinarodngch sutaziach,
¢im potvrdil svoj dlhodoby potencial. Jo-
zef Solymosy je dnes jeden z najvyraz-
nejsich predstavitelov slovenskej novej
generacie v umeleckom plavani. Spolu
so sesfrou predstavuje Uspesny priklad
toho, ako talent, disciplina a vytrvalost
mozu viest k medzinarodnému uznaniu
a histarickému Uspechu pre Slovensko.

ADAM KOVALCIK - STUDENT,
KTORY ZAUJAL SVET

Adam Kovalcik je mladg slovensky ve-
dec, ktorg na seba upozornil vgnimo¢-
ngm uspechom na svetovej vedeckej
scéne este pocas studia na strednej Sko-
le. Pochadza z Duloviec v okrese Komar-
no a preslavil sa najma v oblasti chémie
a biotechnoldgii, kde dokazal spojit ve-
decky vgskum s praktickgm prinosom pre
spolo¢nost.

Do medzinarodného povedomia sa dostal
v roku 2025 vitazstvom na prestiznej su-
fazi Regeneron International Science and
Engineering Fair (ISEF) v USA, ktora sa
povazuje za najvacsiu a najvyznamnej-
$iu vedecku sUfaz pre stredoskolakov na
svete. Adam Kovalcik tam ziskal hlavnu
cenu a porotu zaujal projekfom zame-
rangm na novy, efektivnejsi a lacnejsi
spbsob syntézy antivirusového lieku ga-
lidesivir. Jeho viyskum vyuzival biologicky
odpad, konkrétne kukuri¢né zvysky, ¢im
prepojil chémiu, udrzatelnost a medicinu.
Jeho praca bola vgnimocna nielen z ve-
deckej strdnkuy, ale aj pre svoj potencialny
spolotensky dosah. Navrhovang postup
by mohal v budticnosti znizit naklady na
vyrobu délezitgch liekov a spristupnif ich
SirSiemu okruhu pacientov. Okrem hlav-
nej ceny ziskal viaceré Specialne ocene-

nia od odborngch organizacii, napriklad
od American Chemical Society, ¢o potvr-
dilo vysoku Uroven jeho vgskumu.

Zaujal aj dalsim originalnym napadom -
vgrobou parfumov z kukurice. Adam
si uvedomil, Ze z kukuriéngch zvyskov
mozno ziskaf aromatické zlG¢eniny, kto-
ré sa bezne pouzivaju v parfumérskom
priemysle. Vyvinul tak chemicky postup,
ktorgm dokazal z polnohospodéarskeho
odpadu izolovaf vonné latky a vytvorit
z nich parfumy. Tym ukazal, Ze aj z bezne
nevyuzivaného biologického materidlu
mozno vyrabat hodnotné produkty s vy-
sokou pridanou hodnotou. Za tento pro-
jekt s ndzvom Dizajn a syntéza novych
hemisyntetickych parfumeérskych zltce-
nin zalozengch na furanovej Struktire
z polnohospodarskeho odpadu  ziskal
Adam 2. miesto na eurdpskej sttazi EU-
CYS 2024, kam postapil ako vitaz Festi-
valu vedy a techniky AMAVET 2023.
Adam Kovaltik je jeden z najvacsich
mladgch vedeckych talentov zo Sloven-
ska. Jeho Uspech dokazuje, ze aj Student
z malej krajiny m6ze konkurovat sveto-
vej spitke a priniest napady s globalnym
vyznamom. Zaroven je prikladom novej
generacie mladych vedcov, ktori spdjaju
Spitkovu vedu s rieSeniami aktualnych
svetovych problémov.

ONDRE) VRABEL - MLADY
FILANTROP A PROGRAMATOR

Ondrej Vrabel je slovensky programator
a zaroven filantrop, ktorg sa uz v mla-
dom veku preslavil vgvojom softvéru
s vgrazngm spolocenskgm prinosom.
Jeho meno sa spdja najma s pomocou de-
fom so zdravotngm znev(hodnenim a so
snahou spristupnit moderné technolagie
tgm, ktori ich najviac potrebuju.

Ide o PINF hry, ktorgch hlavngm cielom
je umoznit zdravotne znevghodnengm
defom dosiahnut pocit Gspechu, samo-
statnosti @ maotivacie. SU to bezplatné
pocitacové hry a cvicenia, ktoré rozvija-
ju pohybové, kognitivne a komunikacné
schopnosti. Hry sa daju ovladat velmi
jednoduchgmi pohybmi - tlacidlom, my-
Sou alebo dotykom. Pouzivaju sa v Speci-
alnych skolach, rehabilitatngch centrach
aj doma. Projekt vznikol v spolupraci
s pedagdégmi, terapeutmi a rodi¢mi, aby
podporoval konkrétne zruénosti deti. Za
svoju pracu ziskal Ondrej Vrabel viacero
oceneni vratane prestiznej ceny Krista-
fové kridlo, ktort dostal ako najmladsi
laureat v histérii - mal 15 rokov. Vo veku

Slovensko JEDNOTA

16 rokov sa stal v roku 2018 historicky
najmladsim ¢lenom rebricka Forbes 30
pod 30. Okrem programovania sa aktiv-
ne venuje charitativnym a obcianskym
aktivitdm, prostrednictvom ktorgch pod-
poruje inkluzivne vzdelavanie a zlepSo-
vanie podmienok pre ludi so zdravotngm
postihnutim.

Ondrej Vrabel je prikladom mladého
Cloveka, ktorg dokazal svoje technické
schopnosti premenit na konkrétnu po-
moc druhgm. Jeho pribeh ukazuje, ze
technoldgie nemusia slazit len na zaba-
vu &i biznis, ale m6zu mat aj silng ludsky
rozmer a pozitivny vplyv na spolo¢nost
doma aj v zahranici.

KARIN ANN - SPEVACKA
S MEDZINARODNYM OHLASOM

Karin Ann je slovenska spevacka a skla-
datelka, ktora sa presadila na medzi-
narodnej hudobnej scéne svojim emo-
tivnym indie popom. Narodila sa v roku
2002 a svoje piesne spieva prevazne
v angli¢tine, ¢o jej umoznilo oslovif pub-
likum nielen na Slovensku, ale aj v za-
hraniéi.

Je zndma kombinaciou jemného vokalu,
moderného zvuku a osobnych textov,
ktoré casto reflektujd skdsenosti mla-
dgch ludi. Zvuk Karin Ann je vibrujuci
a atmosféricky, s dokonalou rovnovahou
medzi abstraktngm a hmatatelngm a je
spievany kompletne v anglic¢tine. ,Citim
sa viac doma, ked piSem piesne v anglic-
tine,“ priznava. Jej tvorba bola zahrnuta
na globalnych playlistoch, napriklad jej
singel In Company bol zaradeny na sve-
tovy playlist Spotify EQUAL Global a pro-
movanyg napriklad na bilbordoch v New
Yorku (Times Square) - ¢o je rarita pre slo-
venskU umelkynu. Jej vided a vystdpenia
zaujali fanusikov v celej Eurépe. Okrem
s6lovych projektov spolupracovala s roz-
nymi producentmi a hudobnikmi, ¢im roz-
Sirila svoj hudobnyg dosah. Vystupovala
aj ako ,otvaracka“ koncertov pre zname
zahranicné kapely (napriklad My Chemi-
cal Romance a Imagine Dragons), ¢o jej
poskytlo skdsenosti na velkgch pédiach.
Karin Ann patri z najperspektivnejsim
mladgm slovenskgm hudobnitkam a svo-
jim talenfom a medzinarodngm Uspe-
chom ukazuje, ze slovenska hudba méze
konkurovaf svetovej scéne. Zije a tvori aj
mimo Slovenska (napriklad v Lond(ne),
¢o podporuje jej medzindrodnu kariéru.

K. M.
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JEONOTA Relax

Autor oznacenie N ) ALAROD,

ELi . . pat'knih . egyptskg BOBAN, - naskrze - .
my_sllenky- H:fsalgi]d nepotopte MojziZovijch obdobie bohSinka  |NORTON, netistota (nare) kde existuje ked
Aelianus OSEIN

decht , osobné
osobné o lz][t"'l';lr‘"”tg zameno
zameno 1. tast’ Ve 3. tast
tajnicky cuitencov tajnicky
hebrejsky velmi ddvna
sedem- doba
ramenny 2. tast'
svietnik tajnicky
okraj tst ovladame kamefina  |madridsky
americky spolotenska brisenie Sportovy
technik hra kosy klub
kanadska skratka
dolnd norka sthvezdia
kontatina Znatka Dorado
americia odlucil
francizska
osobné kocka, rieka
zameno po latinsky chorvatsky
futbalista
polny
hrob (kniz) hiodavec nespala
nafilmuje
znatka odsekol
hora sodika
v Nérsku meno kad lefec.
Stanislava spolot. Iberia
i teska obec ’ ; )
prudky listav tlen starého
zachvev skratka pre siroty naroda
na recepte
neahsorbova-
losa
LIBEC, ) tuhd palenka ni, po
NIHIL, americky latinsky
TORA, chemik predaf, :
TOT po anglicky snivajl
vostni kartova hra
ostny
kolagén nanosekunda dobre
(hovor)
filipinska "
. . sopka pit,
v richlosti po Zesky
nicia
okamih muzské
kg vtak (basn.) meno
morsky vta , dobre,
planéta po latinsky
hmota netistota
pohlo . -
sancka gyptsky boh
Zenské meno plsma
spojnica Ikaloid v Eaji ¢
Zvratné dvach bodov av doidv cap 'Zen;ncg?k
zameno na tomto ECV okr. jIL'lmen Y
mieste Krupina
. . stredoveky
é;ﬁ?’iga tlen mestskej
rady
znatka judejsky gﬁf;ﬁa znatka
zZlata kral pomsty centimetra

Tajnitka krizovky z ¢.12/2025: POD STROMCEKOM DARY, DETSKA TVAR UZ ZIARI. POKOJNE VIANOCE.
Vyhercovia: Maria Hozova, Nalepkovo; Eva Antalova, Krizovany nad Dudvahom; Maria Gabalcova, Trnava

Tajnitku krizovky posielajte najneskor do 15. 3. 2026 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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Iba v COOP Jednote sa stretnete so znackami ako Dobra cena, Tradi¢na kvalita, Mamickine dobroty, Tomu ver,
Premium, Zelovoc, Na grile, Biova ¢i Perun. Oplati sa nimi riadit — znamenaj kvalitu a vyhodnost zaroven. Navyse,
nakdpte u nas v termine od 5. 2. do 4. 3. 2026 (alebo do vycerpania kuponov) produkty vlastnych znaciek COOP
Jednoty v hodnote od 10 € a ziskajte kupdn na zlavu. VysSka zlavy je 10 % z ceny nakupu vilastnych znaciek.
Pouzivatelia mobilnej aplikacie COOP Jednota Klub, teda Appkaci, dostani zlavu az 20 % ako kupon priamo do
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« pripravte rychlo
a pohodlne

«” vychutnavajte ako
hlavné jedlo, prilohu
i do polievky

« podporte produkty
vyrobené zo
slovenskych poli
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