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MIL CITATELLA, VAZEN 2AKAINICT

rozlUcili sme sa s narocnym rokom, aky sivacsina z nas na jeho zaciatku neve-
dela ani predstavit. Prekvapil nds necakane epidémiou, ktord zo dia na den
zmenila celd krajinu a vstUpila do Zivota azda kazdého cloveka.
Celospolocenska neistota prirodzene zasiahla aj maloobchod. Ako najvacsi
doméci predajca potravin sme sa so situaciou museli promptne vyrovnat
a 2viddnut ndpor nowych skutocnost, ktoré sa dotkli zésobovania aj nasich
zamestnancov. Rok 2020 bol pre nas Skolou i wyzvou. Potvrdil nam, Ze di-
horotné férové vztahy s dodavatelmi, so zakaznikmi a zamestnancami
wivaraju predpoklad Uspesnej spolocnosti. Vzhladom na to, Ze 85 percent
nasho persondlu v predajniach tvoria Zeny, museli sme pruzne reagovat
na zavreté Skolky i Skoly, pre ktoré mnohé nase zamestnankyne zostava-
li s detmi doma. Typickym znakom tohto obdobia a nasledne celého roka
2020 bola obetavost a vysoké pracovné nasadenie pocas prvej i druhej viny koronakrizy, za ¢o sa chcem vietkym
viac ako 14-tisic kolegom Uprimne podakovat. Osobitne by som chcel ocenit doslova nadludské Usilie pracovnikov
v predajniach, ktorf nehladiac na vycerpanost v maximalne mozZnej miere uspokojovali poZiadavky nasich zakaznikov.
Situacia nas naucila velmi rychlo reagovat aj na mnoZstvo meniacich sa viadnych opatreni, ktoré bolo potreb-
né implementovat doslova do 24 hodin. Velmi ¢asto i8lo o zmdtocné rozhodnutia, typické pre riadenie od stola.
A tak namiesto avizovanej pomocdi pre podnikatelov a obcanov Slovenska celd krajina krdtila hlavou. Ti Stastnejst
iba zo3ediveli, ostatnym viasy rovno vypadavali. Kazdopadne som rad, Ze sa ndm podarilo neporusit literu zakona
a popritom redlne zabezpeit zasobovanie obyvatelstva.

Napriek naro¢nému obdobiu sme pokracovali v investicnych planoch a postupnej modernizacii obchodnej siete,
ato's ohladom na ochranu Zivotného prostredia. Nadviazali sme aj na zaver minulého roka a pokracovali v preberanf
predajni po skrachovanej sieti Kacka, vdaka comu sme dokazali wytvorit mnoZstvo nowych pracovnych miest. Som
velmirad, Ze sa nam definitivne podarilo zachranit obchodny priestor obhospodarovany donedavna COOP Jednotou
Trencin. ZIé manazérske rozhodnutia v minulosti priviedli tento subjekt takmer ku krachu. Odovzdanie predajni do
prendjmu okolitym spotrebnym druZstvam bolo jedinou zachranovu, aj ked znamenalo stratu zamestnania hlavne pre
administrativnych zamestnancov. Predajne, ktoré nadalej ostavajd majetkom COOP Jednoty Trencin, tak poskytujd
sluzby, aké zakaznici aj v tomto regiéne pozadujU a aké si zaslUzia.

Hrdostou ma naplfia aj to, Ze obchodné siet COOP Jednota Slovensko je zndma podporou domécej slovenskej
produkde. Potvrdzujeme to jasnymi ¢islami - mnoZstvo predanych slovenskych wrobkov v nasej sieti dosahuje 70
percent. V svislosti s tym sa moZeme pochvalit aj skutocnostou, Ze az 80 percent vwyrobkov nasej privatnej znacky
pochadza od slovenskych dodavatelov. Oblibenost tychto produktov dokazuje aj viacero oceneni, ktoré sme minuly
rok ziskali - & uz v sttazi Volba spotrebitela - najlepsia novinka 2020, kde sme bodovali s detskym ¢ajom, bryndzou,
maslom a makom, alebo na medzindrodnej sttazi PLMA zameranej na wyrobky viastnej znacky, kde sa vitazom na
z&klade hlasovania medzindrodnej poroty stal nas detsky caj.

Chcem zdbraznit, Ze podpora slovenskej produkcie je u nas tradicng, nefalSovana a seriézna z pohladu zmluvnych
vztahov s dodévatelmi. Zial, konkurencny boj je silny a prindsa so sebou aj nekalg, hlavne mediélne vystupy. A tak
sa dozveddme, Ze najslovenskejsi je iny retazec, lebo pocet slovenskych produktov vo svojich hypermarketoch
porovndva s dedinskou predajiou. A potom vidime reklamu, v ktorej uz nakdpeny tovar nemame ani kde uloZit,
a tak ndm vypadéva z polic. Ale kupujeme ho, lebo je lacny. Co na to hovoria ochrancovia Zivotného prostredia
a zdruZenia na zamedzenie plytvania potravinami? A o by na to povedali miliardy hladujdcich ludf na celom svete?
Milf Citatelia, vaZenf zakaznidi, rok 2020 nam ukazal, ako sa za kratky Cas mbZe zmenit svet a Zivot [udi, aké je dolezité
mat spravne nastavené hodnoty a vaZit si jeden druhého. Mimoriadna situacia nas vietkych ucf este vacsej poko-
re. Namiesto zahrani¢nych dovoleniek sme odrazu zacali objavovat Slovensko. A ¢uduj sa svete - je nadherné! Toto
vnimam ako pozitivne posolstvo tazkého obdobia, ktorému spolocnost v uplynulych mesiacoch Celila.

Velmi si cenfm doveru, ktord nam celorocne aj v krizowych ¢asoch preukazujete nakupovanim v nasich predajniach.
Je to pre nés jasny signal zmyslu nasej prace a zarover hybna sila zlepSovania a skvalitiovania nasich sluzieb pre vas.
Z Uprimného srdca vam Zelam pokojnejsf novy rok sprevadzany zdravim, Stastim a osobnymi i pracovnymi Uspechmi.

Jan Bilinsky,
generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko, spotrebné druZstvo
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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NTE, NIE!
NEJDEME VAS NAHOVARAT
NA NEZDRAVE JEDENIE.
ALE ZAMASKRTTT ST PREDSA
0BCAS MOZEME!

Napriklad Slahacka je na tento Ucel priam stvo-
rena! Ci uZ ako st¢ast nejakého famézneho
zakuska, v pohari s jahodami a so zmrzlinou,
s pudingom, alebo ak nemame enormne
maskrtnd naladu, ulahodi ndm aj kava so sla-
hackou... Slahacka je v3ak len jedna z poddb
smotany, mliecneho produktu, ktory so sa-
mozrejmostou pouZivame zvacsa na pripravu
celkom beznych jedal.

Smotana je vyrobok z mlieka s vyso-
kym obsahom tuku. Je to €ast mlieka,
ktora obsahuje najviac tuku a zréza sa
na jeho povrchu. Pévodne bola zna-
ma iba kysld smotana, ktorad vznikla
pri samovolnom vystupovani tuku na
povrch mlieka, ¢o trvalo asponi jeden
deni, a pritom skysla. Dnes si v obcho-
doch mdzeme vybrat smotany kyslé, na
Slahanie, varenie ¢i dokonca Specialnu
smotanu do kavy, ktora ma menej ako
10 % tuku. Okrem nich sa vyraba smo-
tana na vyrobu masla. Smotana sa pred
kysnutim z konzistenénych a mikrobio-
logickych dévodov vysoko pasterizuje
a homogenizuje, teda tukové gulocky
v mlieku sa mechanicky rozdrobuiju.
Niekedy sa pridavaju stabilizatory, na-

priklad vhodne upraveny Skrob, Zelati-
na a iné. Konzumna smotana sa vyraba
len v jednej triede kvality, ale v réznych
druhoch. PoZiadavky na priemysel-
ny postup vyroby smotany a jej kvali-
tativne ukazovatele upravuje norma
STN 57 0660.

Rozdelenie smotan podla tukovosti vychadza
jednak z preferencii zakaznikov, ktoré st pod-
loZené tradiciou a dihoro¢nymi skisenostami,
jednak z platnej slovenskej legislativy.

Samozrejme, jednotlivé druhy smotany musia
mat aj Specifické vlastnosti. Smotana na vare-
nie je Standardne mliecnobiela, tekuta, bez cu-
dzich prichuti a voni. Kysla smotana je mlie¢no-
biela, ma jedine¢nu konzistenciu vdaka tomu,
Ze dozrieva priamo v tégliku, chut ma typicky
kyslomliecnu, bez cudzich prichuti a voni. Smo-
tana na Slahanie je typicky mlie¢nobiela, tekuta
az mierne viskdzna, bez cudzich prichuti a voni.

KUCHYNSKE
SMOTANOVE SKLONOVANIE:
Smotana na Slahanie (30 - 33 % tuku):
Zo smotany na Slahanie sa naj¢astejSie vyra-
ba Slahacka, no moze sa poutzit aj na varenie.
Na vyrobu beZnej Slahacky treba pol litra
Slahacky a jeden vanilinovy cukor. Namiesto
neho alebo ak nechcete 3lahacku prisladk,
mdZete pouzit malu lyZicku praskového cuk-
ru. VymieSanim a naslahanim vznikne boz-

ska a vysokokaloricka pochutka.

Kysla smotana (18 % tuku): Pouziva sa naj-
viac na varenie. Nie nadarmo sa jej ludovo
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hovori aj pochutkova, moZete ju totiz pou-
Zivat takmer v3ade, kde sa pouziva sladka
smotana, ale na Slahanie sa nehodi. Zjemni
a obohati chut krémovych polievok a oma-
Cok,dajusaznejpripravitvynikajicedresingy
¢i pInka do slanych kolacov. VyskusSajte osla-
denu kyslt smotanu k palacinkam i lievan-
com alebo s paZzitkou a so syrom na pecené
zemiaky.

Sladkd smotana ma na rozdiel od kyslej
smotany tekutu konzistenciu a sladsiu chut.
Sladka smotana (12 % tuku): Skvela na varenie
a pecenie - napriek nizkemu obsahu tukov. Aj
sladka smotana sa liSi obsahom tuku. Smo-
tana na varenie je vlastne zmes smotany
amlieka, pretomalen 10alebo 12 percent tuku
a energetickd hodnotu rovnaku ako kysla. Ani
na Slahanie sa nehodi. Tekutd smotana do
kadvy ma zvycajne 12 percent tuku, myslite
na to, Ze ked'si ju pridate do presa, bude mat
066 k] viac.

JE SMOTANA ZDRAVA?

Smotana sa od mlieka odliSuje podstatne
vySSim obsahom tuku a logicky aj vySSim
obsahom vitaminov rozpustnych v tuku.
Smotana sa ziskava odstredenim mlieka,
s naslednou Upravou a vyuzitim tej ,tucnejSej”
Casti mlieka. Kysld smotana (podobne ako
kyslé mlieko) sa ziskava zo sladkej smotany
fermentaciou pomocou baktérii mliecneho
kvasenia.

MUDr. Peter Minarik upozorriuje, Ze smotana
ma vysoky obsah tuku a cholesterolu, navyse
s vysokym podielom nasytenych mastnych
kyselin (MK). ,Vysledkom je vysoka energetic-
ka hustota (denzita) smotany. Hodnoty tuku
a energie pri smotane znacne prevysuju hod-
noty mlieka. Smotanu teda nemdzeme zaradit

medzi typické zdravé potraviny. Smotana ani
mnohé dalSie smotanové mliecne potraviny
sa nezvyknu odporucat ako potraviny vhodné
na Castl konzumaciu.”

ZOPAR DOBRYCH BODOV
Smotana ma v3ak jednu neodSkriepitelnt
vlastnost, ktora vedie nad jej negativami,
a tou je lahodna chut. Do rodiny chyrnych
smotanovych dobr6t patria krémeSe, veter-
niky, gaStanové pyré, tiramisu (aj mascarpo-
ne mozeme pokojne zaradit do smotanovej
srodiny”) a mnoho dalSich sladkych smota-
novych dezertov. Milovnici masa zasa nedaju
dopustit na svieckové rezy na smotane alebo
«beaf ala Stroganov”.

V otazke frekvencie smotanovych jedal je
viak MUDr. Peter Minarik nekompromisny:
Vzhladom na vysoky obsah energie, tuku, na-
sytenych MK a cholesterolu by mali vSetci mi-

fema jednota

lovnici smotany a Slahacky konzumaciu tychto
chutovo prijemnych mlie¢nych vyrobkov skor
obmedzit, ako podporovat. Smotana a Slahac-
ka by mali byt skor sviatotnou nez beznou
kaZdodennou zaleZitostou. SU jedla a recepty,
do ktorych smotana, ¢i uz sladka, alebo kysla,
jednoducho patri. Pre vacSinu konzumen-
tov by niektoré konkrétne jedla bez smotany
alebo Slahacky nemali ten spravny Smrnc.
Prikladom mdZe byt gastanové pyré. Daju sa
v3ak vyskusat aj alternativne recepty, ked'sa
namiesto smotany pouZije surovina s nizsim
obsahom tuku - napriklad stredne tucny jo-
gurt namiesto kyslej smotany alebo odtucne-
ny tvaroh namiesto Slahacky & mascarpone,
pripadne rastlinny druh smotany. Alebo sa da
mnoZstvom nizkotucnej potraviny a zahustit
pokrm inym sposobom, zemiakom, zeleni-
nou, striedkou z chleba, pripadne kaloricky
vydatnejSou mukou. My doma to tak uz diho
robime a necitime pri tom Ziadnu ujmu ani
pocit krivdy & odriekania. Napriklad pripra-
vujeme tiramisu s 0-percentnym tvarohom
a namiesto bravfového perkeltu na smotane
urobime perkelt z kuracich pf's s pouZitim pre-
vazne jogurtu a iba malého mnoZstva smota-
ny. Pri smotane a smotanovych potravinach
ako syry a podobne plati vSeobecna zésada,
Ze v3etko sa da robit s mierou a do nifoho sa
netreba ndtit. Ten, kto si Zivot bez smotany
nevie predstavit, nemusi sa jej ani Uplne vzdat.
Stadi, ked'sa jej konzumaécia stane skor chuto-
vym sviatkom neZ kazdodennym ritualom. Na
druhej strane ten, kto smotanu a Slahackové
dezerty nema priliS v oblube, nemusi sa do
ich konzumacie ntit. Je tolko inych, rovnako
chutnych a zaujimavych moznosti, ¢i uz su to
mliecne vyrobky s nizSim obsahom tuku, ale-
bo su na to eSte vhodnejSie rézne alternativne
potraviny rastlinného povodu.”

jednota 5
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VIETE, CO JE GANAS?

Vynikajuca univerzélna ¢okoladova poleva Ci
Cokoladovy krém su typické pre francizsku
kuchyriu. NielenZe je ganas chutovo vynikaju-
ca, aj praca s fou je velmi jednoducha.

Ganas sa pripravuje iba z dvoch ingrediencif
- z Cokolady a zo smotany, kladie sa v3ak do-
raz na ich kvalitu. MoZno ju pouZit ako polevu,
krém ¢i ndpli napriklad do Cokoladovych prali-
nek. Vyhodou tejto chutnej maskrty jeto, Ze sa
da lahko obmienat a dochucovat.

Smotanu na Slahanie pouZite 33 %, Cokola-
du idedlne horkd s obsahom najmenej 60 %
kakaa. Nizky obsah kakaa a, naopak, velké
mnoZzstvo tuku mozu spdsobit, Ze krém
budeobsahovathrudkyalebosanahlad-
kd hmotu vBbec neprementi. Len naozaj
s kvalitnymi ingredienciami dosiahnete
skvely vysledok. Ak sa vam bude zdat
hotova ganas prilis horkd, staci pridat
trochu cukru a dobre zamieSat. Zaujima-
va alternativa je gands s pouZitim kyslej
smotany, ktord sa odportica hlavne
v kombinacii s mlienou alebo s bielou
Cokoladou.

Typy ganase sa liSia od druhu pouZitej
Cokolady (horka, mliecna, biela) a podla
hustoty vysledného produktu. Hustej-
Sia ganas sa hodi na krém a, naopak,
redsia je vhodna na polevu. Nic sa v3ak
nestane, ak pouZzijete redSiu ganas aj
na krém. Vdaka Cokolade, ktora po
vychladnuti zhustne, bude ganas hus-
smotany, da sa hotova ganas vyslahat
na penu. Pomer ¢okolady a smotany sa
upravuje podla spbsobu pouZitia, rézna
je aj teplota, pri ktorej sa hotova ganas
nanasa.

Pomer smotany a Cokolady je nasledu-
juci: Na polevy 1: 1, nakrém 1:2, na
vyslahanu penu 2 : 1. Postup: Smotanu
v hrnci zohrievajte, kym sa po obvode ne-
zatnu vytvarat malé bublinky. Cokolddu na-
ldmte do misky a prelejte teplou smotanou.
Pri stdlom mieSani nechajte rozpustit, kym
nevznikne hladka hmota. V pripade, Ze pou-
Zijete kysli smotanu, tak ¢okoladu spolu so
smotanou dajte do jednej misy a vo vodnom
kupeli (nie na priamom ohni) spolu rozpusti-
te avymieSajte.

Ak chcete pouZit ganas ako polevu, je
dobré zmes nechat asi tak 10 minut
stat, aby vychladla a trochu zhustla.
V pripade pouZitia na krém, na zdobenie
napriklad torty ¢i zakuskov je potrebné
nechat ganas chladit az niekolko hodin

na potrebnu konzistenciu.

ZOPAR SMOTANOVYCH TIPOV:
1. KREMY DO TORTOVYCH KORPUSOV
ALAHODNE POLEVY
» Rychlu a chutovo priam bozskd naplfi do
torty ziskate vySlahanim rovnakych dielov
mascarpone izbovej teploty, vychladenej smo-
tany na Slahanie a cukru. Hodi sa najma do
svieZich ovocnych tort, ale ladi aj s Cokoladou.

» Skvely Slahackovy krém: 400 ml smotany
vyslahaijte dotuha. V panvici privedte do varu
2 lyZice kryStalového cukru, 2 lyZice kukuric-
ného sirupu a lyzicu vody. Varte asi 3 minity
a potom odstavte. Chvilu $lahajte 4 Zitky a po-
tom k nim pomaly zaslahavajte cukrovy sirup.

Po 2 mindtach pridavajte 180 g roztopenej
Cokolady, 2 lyzice instantnej kavy rozpustenej
v 2 lyziciach vody a napokon Slahacku.

» Krém s tvarohom: Cez sitko prepasirujte
250 g plnotu¢ného tvarohu, zmieSajte s 2 ly-
Zicami medu a 1 balickom vanilkového cukru.
Vysokopercentnu smotanu na Slahanie vy3la-
hajte do tuha a opatrne vmieSajte do tvaroho-
vého zakladu.

» Jednoducha cokoladova Slahackova plnka:
200 ml smotany na Slahanie zohrejte a pridajte
do nej 200 g naldmanej tmavej Cokolady. Roz-
pustite a primieSajte 50 g masla. Nechajte vy-
chladnut do druhého dna a potom vyslahajte
ako klasicku Slahacku.

2.SMOTANA NASLANO
» Zmie3ajte kysli smotanu s trochou bryndze
alebo syra, dostanete zmes, ktorou mozete
potriet langoSe, zemiakové placky alebo na-
sucho opecené mdzete ochutit roztlatenym
cesnakom alebo oprazenou cibulkou.
» Kysli smotanu zmieSajte s 1 lyZicou vinneho
octu a 1 lyzicou olivového oleja, osolte, oko-
refite a podla chuti pridajte nasekany Cerstvy
kbpor. Tymto dresingom polejte dusent zele-
ninu - napriklad brokolicu alebo karfiol. Hodi
sa aj na cestoviny, najma ak pridate cesnak.
» Omacka sa pri vareni nezrazi, ked tekutd
sladkdi smotanu zohrejete skor, nez ju pridate
do omacky. Pomdze, aj ked do smota-
ny pridate trochu cukru. Kysld smota-
nu rozmie3ajte s trochou vlaznej vody
alyZickou muky.

ZAUJiIMAVOSTI

» Smotana ako vyhra v lotérii

Vedci zistili, Ze jedlo bohaté na smotanu
alebo tuky vyvolava v mozgu ohnhostroj
Stastia. Tuk v Ustach aktivuje centrum
obsahom tuku ,oslovili” tie mozgové ob-
lasti, ktoré sa Ciastocne prekryvaju s ob-
lastou zodpovednou za vnimanie chuti.
Z toho podla vedcov vyplyva, Ze mozog
vnima nielen chut, ale aj zloZenie jedla.
Tucné zmesi okrem toho oZivili cingularnu
kdru, teda oblast mozgu, ktora sa takisto
aktivuje dalSimi prijemnymi  zazitkami,
ako sU neZnosti, zvodné vone alebo vy-
hra v lotérii. To vysvetluje, preco ludia mi-
moriadne radi jedia potraviny napriklad
s obsahom smotany. Presné rozoznanie
tukovej stravy je totiz ddsledkom evolticie.
Ludom tato schopnost bola dana, aby sa
predzasobili na ¢as nedostatku potravy.
Prekvapivo tak neexistuje Ziadny druh
jedla, ktorému by sa clovek zasadne vyhybal.

» Stroganov a jeho variacie

Variacii na oblibené jedlo z hovadzieho mésa
S0 smotanou Stroganov je nespocetné mnoz-
stvo vratane vegetarianskych. Podla viacerych
pramenov sa prva receptdra objavila okolo
roku 1861 v ruskej kucharskej knihe. Podla nej
sa osmazili kiisky hovadzieho a Stava sa do-
kondila hor€icou a smotanou. Tento povodny
recept neobsahoval ani huby, ani cibulu, a pre-
Siel rdznymi obmenami v réznych krajinach.
Napriklad v Brazilii pripravuju hovadzie koc
ky v paradajkovej omacke s cibulou, hubami
aso smotanou. V severskych krajinach sa robf
Stroganov z klobas. Smotana v3ak nechyba
v Ziadnej zo stroganovskych variacii.
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BRUSNICE SU IDRAVE A CHUTNE PLODY A OPLATT SANTMT
SPESTKH ZIMNY JEDALNY LISTOK. V. BRUSNICTACH
NA]D[M[MNOZSWO VITAMINU C, K, A, £ MINERALY
(MAGNEZTUM, KALCTUM, MANGAN, FOSFORASODIK)
POLYFENOLY, FLAVONOIDY, KYSELINY (cITRONOVU,
JABLCN, STAV[LOVU FENO[OVE KYSELINY), OMEGA-}
A -0 NENASYTENE MASTNE KYSELINY T VLAKNINU.

Mnohi poznaju tieto drobné bobulky ako hlavnych:hr-
dinov prevencie infekcii mo€ovych ciest, najma u ludi,

u ktorych sa infekcie ¢asto opakuju. Vysokasiroven

antioxidaénych proantokyanidinov v brusniciach po-
madha zastavit prilnutie niektorych baktérii na steny
mocovych ciest. Tymto sp6sobom pomadhaju tieto lat-
ky v brusniciach predchadzat infekcii. Podla mmohych
odbornikov je dobré preventivne popijat.€erstvu nesla-

jednota
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denu brusnicovi Stavu na udrZanie zdravia uretry. Na
druhejstrane treba uviest Stidiu z roku 2016, zverejne-
nuv Eaéopise]ournal of American Medical Association,
ktoré=nepotvrdila, Ze by mohli brusnice v akejkolvek
forme zabranit bakterialnym infekcidam, najma u Zien.
Ta.vSak neznamend, Ze brusnice nemaju Ziadne iné po-
zitivne vlastnosti, Naopak, uplatiiuju sa ovela Sirsie, su
zdravé, pomahajua krase a chutia.
-




(0 UETNNE TEV BRUSNTCTACHY

Nachadza sa v nich prekvapivé mnoZstvo cennych Iatok, ku ktorym
patri vitamin C, znamy bojovnik proti virusom a ochranca imunitné-
ho systému. Menej znamy vitamin K sa zasa stara o spravnu zraza-
vost krvi, rast a vyvoj novych buniek, mineralizuje kosti a je vhodny
ako prevencia osteoporozy. Vitamin K je stcastou pripravkov, ktoré
napomahaju lepsi priebeh menopauzy, a tak su brusnice vhodné
pre Zeny, ktoré prechadzaju tymto narocnym obdobim spreva-
dzanym hormondlnymi zmenami. Vdaka vysokému a pestrému
obsahu minerdlov maju brusnicové guldcky blahodarny vplyv na
psychiku, dokaZu zabojovat proti Unave a prijemne pozdvihnd nasu
naladu. To v zimnom pochmurnom obdobi mnohi potrebuju - a re-
cept je taky jednoduchy. Staci denne zopar trpko-sladkych plodov, Ci
uz susenych, alebo mrazenych.

SuSeny variant sa da kupit v kazdom supermarkete, chutia ,iba tak”,
ale moZno ich pouZit aj do kolacov ¢i baboviek rovnako, ako pouZiva-
te suSené hrozienka. Kym si ich zamieSate do kaSe, pamatajte, Ze pri
priemyselnom suseni sa do nich pridavaju rozne latky, ktoré maju za-
branit tvorbe plesni, a tak je dolezité plody pred konzumaciou alebo
pouZzitim dokladne oplachnut. Nemusite to len v pripade, Ze si klpite
susené brusnice v biokvalite. Ak uprednostnite mrazené brusnice,
mbZete z nich urobit omacku k masu alebo syru, alebo nimi hojne
ozdobit povrch kolaca a zaliat Zelatinou. Brusnicové vytazky najdeme
aj v roznych Stavach a sirupoch, no v takej podobe méZzu drazdit Za-
lidok a navySe obsahovat vela cukru. Na podporu zdravia si vyberte
radSej priamo plody alebo vyzivovy doplnok v podobe kapsul s ¢o

Brusnice su nabité latkami, ktoré pomahaju naSmu vzhladu a zdra-
viu pokozky. Vitamin A je pre organizmus déleZity, aby mohol vyuzit
bielkoviny, vitamin E sa stard o tvorbu ervenych krviniek a mnoz-
stvo flavonoidov a mineralov bojuje proti volnym radikalom. Pretoze
brusnice pomahaju rekonstruovat bunkovli membranu, vyuzivaju
sa privyrobe krémov, masiek, tonik ¢i sér.

sezona jednota

KRASNA TVAR S BOBULKAMI

Toto ovocie je bohaté na antioxidanty, ktoré rychlo zabi-
jaju a vyplavuju neziaduce latky i bunky volnych radika-
lov z tela a udrziavaju pokozku prirodzene hydratovanu.
Brusnice navyse obsahuju vitamin C, ktory nase telo po-
trebuje na vytvorenie kolagénu. Kolagén pomaha udr-
Ziavat pokozku hladkd a mladistvu.

Povodnym domovom brusnic je Severna Amerika, se-
verné ¢asti Azie a $kandindvska oblast Eurépy, kde
v suchsich lesoch tvoria podrast, najma borovic. V tych-
to Castiach sveta je pestovanie ¢ervenych bobuliek vel-
mi rozsirené. U nas ich pestuji najma zahradkari, pre
ktorych predstavuju spestrenie jedalneho listka - plody
zvyknu zavérat Ci robit z nich dZzem. Americki domo-
rodci poznali a vyuZivali lie€ivé G€inky brusnic uz pred
stovkami rokov a dodnes ich uplatfiuju v ludovom lieci-
telstve. Eurépania, ktori osidlovali americky kontinent,
sa narabaniu s tymito plodmi ucili od Indianov. Severna
Amerika je doteraz najvacsim svetovym pestovatelom
i konzumentom brusnic. Ak ste teda poculi, Ze americké
odrody brusnice st najlepSie, nie€o na tom bude. Napri-

nase. Hojne sa pouzivaju vo farmacii, napriklad aj ako
prevencia vzniku Zalido€nych vredov.

Pri poruchach krvi, nechutenstve, tnave a slabosti, hnac-
kach, sklerdze, pri bolestivej menstruacii, virézach, chripke,
chrania pred zubnym kazom, maju protirakovinovy tic€inok.

Neprijemnym zdravotnym problémom mézZze byt pretrvava-
juci zapal v tele. Ten méZe sposobovat mnozstvo komplikacii
od bolesti zubov az po gynekologické tazkosti. Vyskusajte
mesacnu rannu kdru s brusnicami: Rano vypite nalaéno po-
har Stavy a na olovrant si dajte hrst suSenych bobul.

jednota 9

-dp-, zdroje: zdravopedia.sk, zoznam.sk, diva.sk
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AKO MAT

ZDRAVE PREDSAVZATIA

SCHUDNEM, PRESTANEM FAJCIT ALEBO ZACNE M(VI[IT TR NATCASTERST NOVORO(NEPR[DSAVZAHA KTORE'SA NAM KAZDOROCNE
NEDART NAPLNVEF. €0 KEBY SME TCH TENTO ROK TROSKU POZMENTLI]

MENEJ TUKU NAMIESTO CHUDNUTIA
Schudnut od nového roka si naplanoval vo
svojom Zivote hadam kazdy z nds. Po par
drioch plnych zakazov a malych porcii jedal to
vacsinu prestane bavit a postupne savratime
k starému spdsobu stravovania. Co keby sme
od nového roka zacali skratka Zit zdravsie,
dbali na to, ¢o vkladame do Ust a upravili pri-
jem tukov namiesto toho, aby sme sa snazili
zhoditkila diétami a hladovanim?

Z nedavnych vyskumov uvedenych v od-
bornom casopise Cell Metabolism vyplyva,
Ze obmedzenie prijmu tukov v strave vedie
k Ubytku tukového tkaniva. Hoci si vacsina
z nés mysll’ ze préve obmedzenie sacharidov
nie tukov, prave zniZenie prijmu tukov vedie
k Ubytku celkového telesného tuku.
Vymerite stuzené tuky, ktoré sa nachadzaju
v margarinoch, réznych zakuskoch, cestach
a polotovaroch, za nenasytené tuky. Zdrojom
takychto tukov je vacSina orechov, olivovy
olej, avokado, losos ¢i makrely.

Ako na to? Pozrite sa na svoj jedalny listok
kriticky. Co v3etko za deri zjete a ¢o z toho
skutoCne prospieva vasmu zdraviu? Skuste
postupne menej zdravé pochutky nahradit
nie¢im chutnym a zaroven zdravym. Vymen-
te kazdodenny kusok kolaca za orieSky alebo
ovocie, namiesto tazkého vyprazaného jedla

10 jednota

dajte prednost peCenému a namiesto masla
si natrite na chlieb rad3ej avokado.

VIAC POHYBU

To, Ze pravidelny pohyb 0soZi zdraviu, vie-
me v3etci, no aj tak si nan tazko hladame
¢as. Casto méme vyhovorky a odkladame
ho na zajtra, sme lenivi. Kondi¢ny kou¢ Ro-
bert Nagy hovorf: ,Rozumiem tomu, Ze
niekoho nebavi cvitit. Ale faktor zdravia
v dne3dnych Casoch je taky doleZity, Ze prindtit
sa hybat je bytostne dbleZité. Napriklad ludia
so zlou Zivotospravou musia pouvazovat Ci

nie je lepSie urobit v Zivote mald zmenu v po-
dobe pravidelného cvitenia, nez 7t s rizikom
infarktu.” Zaradit viac pohybu do bezného
dria nemusi byt a7 také tazké, ako si myslime.
Zacnime tym, Ze popremyslame, preco sme
v3etky pokusy hybat sa vzdali. Nie kazdy druh
Sportu je pre kazdého. Niekomu vyhovuje
beh osamote, niekomu zas kolektivne Spor-
ty, inému skor prirodzeny pohyb ako chddza
¢i tanec. DoleZité je ndjst tU svoju pohybovu
aktivitu, ktord nas bude bavit a nebudeme
ju vykonavat len z povinnosti. Pri tom naozaj
nie je potrebné podavat nadludské Sportové
vykony. Na zlepSenie kvality Zivota sa staci
pohybu venovat denne pol hodinky.

Ako na to? Ak viete, aky druh pohybu vas
bavi, skiiste sa mu venovat aspon hodinku
tyzdenne. Hodina tyZdenne nie je tak vela,
aby ste si ju nemohli dovolit. Ak ste eSte ne-
nasli svoj oblubeny druh pohybu, skisajte
rozne aktivity a sledujte svoje pocity. Ktora
z nich vam ide lahko a citite sa pri nej prijem-
ne? MbZete vyskuat jogu, pilates alebo sa
zapiSte na hodiny tanca. Ani starsie rocniky
nemusia rezignovat, naopak - ak sa doteraz
pohybu nevenovali, je v zdujme ich zdravia,
aby to zmenili. Kondi¢ny kou¢ Robert Nagy
upozoriuje, Ze pravidelnym jednoduchym
pohybom dokazu seniori priaznivo ovplyvnit
zdravie i celkovy Zivotny pocit. Staci len den-



ne 30 minut sa prejst. Vyskumy potvrdili, ze
pre seniorov je vhodné dokonca jemné po-
silfovanie. StarSim ludom, ktorf trpeli osteo-
pordézou, sa tym vyrazne zlepSil stav.

DOSTATOCNE SA VYSPAT

Viete, Ze dospely ¢lovek by mal spat 7 - 9 ho-
din denne? Nedostatok spanku je novodoba
epidémia. Bud' nespime, pretoZe povazujeme
Cas straveny v posteli za strateny, alebo nam
jednoducho nedaju spat naSe myslienky.
Dostatok spanku a pravidelna vecerna ruti-
na, ktord nas upokoji a lahSie ndm poméze
zaspat, mbze byt uzitotnym novoro¢nym
predsavzatim.

Spanok je Uzko prepojeny s naSim zdravim
amavplyv aj na nas krvny tlak. vV noci docha-
dza k jeho prirodzenému poklesu, klesa tlak
aj tep. Celé telo sa spomali a nacerpava nové
sily. Ak sa dostatocne nevyspime, nase telo
sa nezregeneruje a rano nemame dostatok
energie na vsetko, o sme si
naplanovali. Preto sa dopujeme
kavou, kolou alebo energetic
kymi napojmi. Tito ,pomoc
nici* vSak zvySuju krvny tlak
a srdcovu frekvenciu. Pravidelny
spankovy rezim dokaZze vyrazne
ovplyvnit celkovu kvalitu Zivota.
Ako na to? Vyhradte si pev-
ny cas, ked sa odoberiete do
postele, kazdy den vratane
vikendu. Pred spanim sa snaz-
te nemysliet na povinnosti
a vycistite si hlavu. RychlejSie
zaspite, ak si pred spanim date
kratku meditaciu. Nejdeoni¢zlo-
Zité, jednoducho len zavrite ofi
a sledujte, ako dychate, odhanajte myslienky
a zamerajte sa na drahu, ktord dych v tele
vykonava, pozorujte svoje prirodzené nady-
chy a vydychy. Pocas volhych dni by ste mali
vstavat v rovnakom case ako inokedy, bez
narusenia rezimu je pripustné ,nadspat” si
maximalne dve hodiny. Ak ste velmi vycerpa-
ni, doprajte telu tolko spanku, kolko si samo
zaziada.

KULTIVOVANIE VDACNOSTI

Zijeme v neistej dobe, posledné mesiace nés
ucia zastavit sa, ale zaroven vela z nas pocitilo
obrovsky strach z neistoty alebo o Zivot. Ne-
ustalym porovnavanim sa s inymi a tGzbou
mat viac, madme pocit nespokojnosti alebo Ze
nedostdvame to, ¢o chceme. Neuvedomu-
jeme si v3ak, Ze vela aj mame, nevenujeme
tomu pozornost a berieme to v3etko ako sa-
mozrejmost. Zabudame byt vdacni. Byt vdacni
za v3etko, o mame, je Casté novorocné pred-
savzatie, ktoré dokaze malymi krocikmi me-
nit nas Zivot. Vdacnost nas robi StastnejSimi,
zdravsimi, posilfiuje emécie, sme priatelskejsi,

empatickejSi a postupne sa zbavujeme zavisti.
Ako na to? Skuste si rano tesne po zobude-
ni alebo vecer pred spanim spomendt na tri
vedi, za ktoré ste vdacni. M6Zu to byt na po-
hlad GpIné malickosti, ale dokazu vyvolat pri-
jemny pocit. PreZite ho v tichu a nechajte ho
prejst celym telom.

PAT MINUT V PRITOMNOSTI

Hovori sa - zatUland mysel je nestastna
mysel. Ak patrite k tym, ktori pri akejkolvek
¢innosti zamestnavaju mysel nie¢im dplne
inym, mozno byvate nesUstredeni, unaveni
a podvedome vnutorne nespokojni. Mozno
by dalSou dobrou polozkou na vaSom no-
voro¢nom liste predsavzati mohla byt me-
ditacia. Toto slovo vSak nemusi nevyhnutne
oznacovat sledovanie dychu v lotosovom
sede, ktoré pre Uplnych zaciatocnikov nemu-
si byt vhodné, pretoZe si vyZaduje isty tréning
atrpezlivost.

SR

Byt v pritomnosti a meditovat sa da aj inak.
Vedoma v3imavost, teda mindfulness, je vni-
manie svojich myslienok, emdcii, telesnych
pocitov a sveta okolo nas bez posudzovania,
skratka, bez toho, aby sme o nich uvazovali
ako o dobrych ¢i zlych. Hlavou ndm pocas
dna prejdu tisicky myslienok, vacsina z nich
zahfha starosti, obavy, asocidcie, urputné

zdravie jednota

pldnovanie buducnosti alebo Unik do sve-
ta spomienok. Technika vSimavosti nam
pomaha skrotit zahltend mysel a vyladit jej
nastavenie tak, aby sme ju dokazali ovladat.
KaZdodennou praxou nas naudi rozpoznavat
destruktivne myslenie a vnimat krasu pri-
tomnosti.

Ako na to? Vyhradte si denne 5 mindt na to,
aby ste sa plne sustredili na Cinnost, ktoru
prave robite. Ak napriklad obedujete, vnimaj-
te chut jedla, vychutnavaijte si ho a sUstredte
sa na zmysly. Aki ma voniu, ako vyzerd, ako
chuti? Ak vam myslou prebehne ind myslien-
ka, nevenuite jej pozornost, nechajte ju odist
a opat sa vedome vrétte k vnimaniu jedla.
Tento postup mozete aplikovat na akukolvek
cinnost, ktord pocas dna robite.

ABY NOVOROCNE PREDSAVZATIA VYDRZALI
V dodrziavani novorocnych predsavzati
uspeje iba 12 percent ludi. Preco je to tak?
Dovodom su ciele, ktoré si ne-
vieme rozplanovat na mensie
kroky, a to vedie k tomu, Ze sa
vzdame prili§ rychlo. Koncime,
lebo nevidime vysledky tak sko-
ro, ako by sme chceli.

NEMAME TRPEZLIVOST
Novoro¢né predsavzatia spoci-
vaju vo vytvarani novych navy-
kov. Zacat cvicit, jest zdravsie Ci
meditovat kazdy vecer je vlast-
ne novy navyk, ktory sa nam
opakovanim stava vlastnym,
a to si vyZaduje novy spdsob
myslenia a konania. Zbavit sa
starych navykov nie je az také
jednoduché, preto ich nemusime odstraro-
vat, ale m6zeme vytvorit novy.

nosti, ktoré mame zautomatizované, a nie
z rozhodovania, preto je délezité uvedomo-
vat si, Ze nové zvyky st formou rozhodnutia
a chvilku potrva, kym ich zautomatizujeme.

A CO JE POTREBNE NA TO, ABY SME TO S PREDSAVZATIAMI VYDRZALI?

» Opakovat, opakovat a eSte raz opakovat: mat jasny ciel, rozmenit ho na drobné kroky,
ktoré budeme vykonavat kazdy der alebo tyZzden. Zakazdym nas to bude stat menej Usi-

lia, az sa dana cinnost stane prirodzenou.

» Pozitivne emdcie - aby sme vytvorili navyk, ku ktorému sa budeme radi vracat, musi
byt podporovany pozitivnymi emaciami. V stresovych podmienkach sa nam novy navyk
bude realizovat velmitazko, takZe na zakazy a obmedzenia zabudnite. Skér naopak, v stre-
se je prirodzené, Ze sa ¢lovek vracia k podvedomému spravaniu.

» Stanovte si konkrétne kroky, ktoré dokazete splnit - predsavzatie by malo mat o naj-
konkrétnejsi ciel, napriklad najst si pracu, ktora ma bavi, jest zdravsie alebo viest pokojnejsi
Zivot. A ten si rozmenime na menSie kroky, ktorym dame casovy plan. Nebudte na seba
prisni a nechcite zmenu okamZite, niektoré predsavzatia su predsa len beh na dihd trat
a aj spinenie malych krokov je dévod na odmenu.

jednota
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jednota ©

COOP JEDNOTA JE NAJDOVERYHODNEJSIM

SLOVENSKYM PREDAJCOM POTRAVIN

SPOTREBITELTA NATVIAC DOVERU]U COOP JEDNOTE. POTVRDILA T0 S(TAl NA}DOV[KYHODN[]SIA INAC-
KA, KDEV KATEGORH DOMACT PREDAJCOVIA POTRAVIN COOP JEDNOTA OBHAHLA PR[STIZ NEOCENENTE.

'“aﬁ

«Prieskumy potvrdzujy, Ze dévera v znacku hra velmi ddleZita Ulo-
hu pri ndkupnom spravani spotrebitelov. Vztah medzi predajcom
a spotrebitelom tvori Uprimnost, férova komunikacia a poctivy pri-
stup. Dakujeme za doveru nasim zakaznikom, ktori vedia, Ze sa na
nas mdzu vzdy spolahnut a plati to aj pocas pandémie, ktora vyraz-
ne ovplyvnila nakupné spravanie. V predajniach pontkame predo-
v3etkym slovenské produkty, pretoze povaZujeme za mimoriadne
dolezité podporovat slovenski produkciu. Pocas koronakrizy to plati
dvojnasobne,” povedal vrchny riaditel obchodnej sekcie COOP Jed-
noty Slovensko Branislav Lellak.

O titul Déveryhodna znacka sa tento rok uchadzalo viac ako 600 zna-
Ciek v 71 kategoriach, v celkovom poradi v3etkych zapojenych zna-
Ciek obsadila COOP Jednota tretie miesto. ,Ddvera zakaznikov je pre

znacku velmi ddlezita. Nielen preto, Ze pomaha zvysit jej predaj, ale
prave vdaka putu, ktoré sa medzi zakaznikom a jeho znackou vytvori,
ju spotrebitel dokaZe podporit aj v krizovych €asoch. Na oplatku vSak
oCakava trvall kvalitu, komfort a vysoky Standard poskytovanych
sluZieb. Narast jednotlivych kategorii a znaciek, ktoré kazdorocne
ocenujeme, dokazuije, Ze spotrebitelia titul Najdéveryhodnejsia znac-
ka vnimaju pozitivne,” uviedol Lukas Matéjka, manazér marketingo-
vej skupiny usporiadatelskej spolo¢nosti Atoz Marketing Services.

Nezavisly marketingovy program Doveryhodné znacky sa na Sloven-
sku realizuje od roku 2016. V transparentnom prieskume verejnej
mienky hodnotia najsilnejSie znacky v kazdej kategorii iba respon-
denti, nasledne v kazdej kategbrii zvitazi iba jedna Najdéveryhodnej-
Sia znacka, ktora ziska najviac hlasov.

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 000000000000 000000000000 000000 0000000000000 0000000000000 00 00

COOP JEDNOTA KRUPINA OTVORILA ZMODERNIZOVANY
SUPERMARKET V PLIESOVCIACH

Obec PlieSovce v okrese Zvolen je pritazlivym miestom na Zi-
vot pre ich atraktivnu lokalitu a proaktivny pristup k rozvoju
obce a zaroveri k zachovaniu tradicii.

Predajiiu v PlieSovciach prevadzkuje COOP Jednota Krupina uz od
roku 1968, no modernizacia supermarketu predstavuje novy milnik
v histérii pdsobenia druzstva v obci. Budova, v ktorej sidli predajha, pre-
§Ia rekonétrukciou a taktiez bola zrealizovana pristavba, vd'aka ktorej
Ze bez neustalej inovacie a modernizacie nasich V|d|eckych supermar
ketov si v budicnosti nedokazeme udrZat priazen dalSej zakaznickej
generacie. Som presvedceny, Ze tato investicia vo vyske asi 650-tisic
eur reprezentovana novym priestorom, modernym vybavenim a tech-
nolégiami splni oCakavania naSich spotrebitelov. O to viac, Ze kolektiv,
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ktory tu pracuje, patri k nasim najuspesnejSim,” upozornuje predseda
predstavenstva Jozef Vahancik.

Interiér predajne preSiel kompletnym remodelingom a zakaznici, ktori
v predajni nakupovali aj predtym, by ju dnes urcite nespoznali. Super-
market je vybaveny modernym a ekologicky Setrnym zariadenim, kva-
litnym osvetlenim a dizajnovymi prvkami. V3etky tieto faktory spolu
vytvaraji modernd predajiiu s kvalitnymi sluzbami. COOP Jednota Kru-
pina pontka v zmodernizovanom supermarkete 5 900 druhov tovaroy,
z ktorych tvori slovenska produkcia az 65 %. Supermarket na Namesti
SNP 250 je pre zakaznikov otvoreny pocas pracovného tyzdfa od 06.00
do 18.00, vsobotu od 6.00 do 12.00 a v nedelu od 7.30 do 11.30.

COOP Jednota Krupina prevadzkuje spolu 160 predajniv 11 okre-
soch Slovenska a zamestnava takmer 1 100 zamestnancov.

e o 0 0 0 0



v COOP Fednole jednota

MEDZINARODNY USPECH COOP JEDNOTY

Na prestiznej celosvetovej sutazi Medzinarodnej asociacie vlastnych znaciek (PLMA) Salute to Excellence Awards bodovala aj COOP Jednota.
V silnej konkurencii 550 produktov od 70 retazcov z 23 krajin zaujal porotu detsky €aj z bylinnej zmesi COOP Jednota Junior. Tradicny slovensky

retazec vitazstvom potvrdil svetovd Groven svojich privatnych znaciek.

»Toto vitazstvo je najlep3im vysvedcenim. Som velmirad, Ze vy-
robky COOP Jednoty sa pysia nielen lahodnou chutou, vybor-
nou cenou, peknym balenim, ale aj svetovym ocenenim. Rad
by som sa podakoval nasim dodavatelom za spolupracu, ob-
zvlast spolocnosti Agrokarpaty, s. r. 0., Plavnica, ktora pre nas
vitazny €aj vyraba,” hovori Branislav Lellak, vrchny riaditel ob-
chodnej sekcie COOP Jednota Slovensko. O vitazstve v kateg6-
rii potraviny pre deti rozhodlo viacero faktorov: chut, kvalita,
vzhlad, inovativnost, dizajn obalu a pomer kvalita/cena.

UPLNE CISTY

Bylinnd zmes detského Caju tvori slez maursky (20 %), kvet bazy
ciernej (20 %), fenikel obycajny (20 %), rasca licna (10 %), rumancek
kamilkovy (10 %), list ostruziny malinovej (10 %) a mata pieporna (10
9%). Bylinky pochadzaju z ekologicky nezatazeného prostredia Pienin
aMagury pod Vysokymi Tatrami. ,Pri spracovani ajovych zmesi spo-
lupracujeme s poprednymi odbornikmi v oblasti fytoterapie, v3etky
nase vyrobky su ¢isté, bez umelych chuti, farieb a arém. Vazime si, ze
maloobchodna siet COOP Jednota dava priestor slovenskym produ-
centom v brandovych aj v privatnych vyrobkoch. Je to pre nas dalSia
moznost, ako sa dostat blizSie k zakaznikovi," tvrdi Helena Petrusova,
konatelka spolocnosti Agrokarpaty, s.r. 0., Plavnica.

Vitazny detsky ¢aj je mimoriadne obltbeny aj medzi slovenskymi za-
kaznikmi. V prvom polroku 2020 ovladol spotrebitelskd sutaz Volba
spotrebitela - Najlep3ia novinka 2020 v kategorii detské caje. V sorti-
mente Cajov vlastnej znacky COOP Jednota je na vyber celkovo devat
druhov €aju. Medzi popularne patri napriklad Sipkovy s rakytnikom,
medovkovy & ovocny. ,Od januara do septembra tohto roku sme
predali 50-tisic Skatuliek Caju vlastnej znacky, Salku aju si viak nasi
zakaznici najradSej vychutnavaju pocas chladnejsich mesiacoy, a to
v Case od oktdbra do marca,” pokracuje B. Lellak.

VYSOKE NAROKY NA KVALITU
Kvalita produktov COOP Jednoty suvisi aj s najvy3simi kritériami na
vyrobky vlastnej znacky. ,Iniciativne ich kazdy mesiac podrobujeme

.
5 s . > >
Predseda krupinskej COOPjedrotyJoe

viacstupfiovym kontroldm v nadnarodnych laboratériach. Zasada -
¢imviac kontrol, tym lepSie chranené opravnené zaujmy spotrebitela
- u nas plati dvojnasobne,” dodava Branislav Lellak, vrchny riaditel
obchodnej sekcie COOP Jednota Slovensko. Tradi¢ny retazec ma svo-
ju obchodnu politiku postavenu predovsetkym na ponuke sloven-
skych potravin, ktoré tvoria az 70 % z celkového predaja. Slovenské
vyrobky dominuju aj v sortimente vlastnejznacky. Z viac ako 700 dru-
hov tovaru az 85 % pochadza od slovenskych dodavatelov.

Asocidcia vyrobcov privatnych znaciek (PLMA) bola zaloZena v roku
1979 s cielom propagovat vlastné znacky. Je to jedina organizacia
svojho druhu zastupujuca viac ako 4 500 ¢lenskych vyrobcov na ce-
lom svete. Medzi lenov PLMA patria velké nadnarodné korporacie aj
malé rodinné podniky. Veltrh pozostava z potravinarskeho aj nepo-
travinarskeho segmentu.

Privatna znacka slovenského retazca ovladla tento rok aj spo-
trebitelska sutaz Volba spotrebitela - NajlepSia novinka 2020,
kde ziskala prvenstvo v kategoridach cestoviny a strukoviny
(COOP mak modry 300 g), detské aje (COOP detsky caj 40
g), mlie¢ne vyrobky (COOP bryndza plnotuéna v dyhe 250 g),
masla (COOP maslo 100 g a 250 g). COOP Jednota sa zaroven
s najvyssSim poctom hlasov stala absolttnym vitazom programu.
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jednota predstavujeme

COOP Jednota Brezno, s. d.
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Stabilné druzstvo so
srdcom poctlveho obchodnlka

(0P JEDNOTA BREZNO JE N[ODMYS[H[LNYM OHNIVKOM REGIONU HOREHRONTE. PRAVE V. TEJTO LOKALITE,
KTORA SA VO VEOBECNOSTL POVAZUJE A SKOCE SLOVENSKA, VYKONAVA SVOJU PODNTKATELSKU CINNOST

Horehronie, to si malebné vacsie ¢ men-
Sie obce s krasnou prirodou a bohatou
[udovou kulttrou. Regién charakterizuje
mnoho prekrasnych miest, prirodnych
kras, z ktorych mdzeme predstavit aspon niektoré - obec Telgart
a Chramossky viadukt, obec Sumiac a Kralova hola, Cierny Balog
a Ciernohronska Zeleznitka, Tale, Chopok, Dumbier.

Predajne breznianskej COOP Jednoty mdZeme najst v troch okresoch
- Brezno, Banska Bystrica, Rimavska Sobota. ,Podnikatelské pro-
stredie tvori zvacSa odvetvie obchodu a sluzieb, odvetvie priemys-
lu a stavebnictva a v malej miere aj odvetvie polnohospodarstva.
V naSom regi6ne je pomerne silna konkurencia. Pri vstupe do mes-
ta Brezna su sUstredené v3etky zahranicné retazce. Napriek tomu si
naSe druzstvo naslo a udrzuje stabilné miesto a priazen zakaznikov,"
konstatuje predsednicka COOP Jednoty Brezno Eva Kolajova.

VizIA, POSLANIE A CESTA
Podla jej slov je viziou druZstva budovat silné, zdravé spotrebné druz-
stvo, ktoré bude za akychkolvek hospodarskych a legislativnych pod-
mienok UspeSné a bude vediet obstat aj v narocnom konkurencnom
prostredi. ,Poslanie naSho druZstva je zamerané na poskytovanie
kvalitnych tovarov a sluzieb zakaznikom, uspokojovanie ich potrieb,
vytvaranie prijemného nakupného priestoru. Intenzivne vnimame
poZiadavky a potreby zakaznikov, ktoré sa snazime naplnit. Aby bol
zamer poslania aj v skutocnosti naplneny, musime mat stanovené aj
redlne ciele. A tie su jednoduché, ale ddlezité - zabezpeit plnohod-
notnu ponuku sortimentu,” hovori predsednicka. ,Nasa pozornost
je zamerana predovSetkym na Cerstvy sortiment, ak je to mozné zo
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slovenskej produkcie Déleiitou sUEast’ou nasho rastu su investicie

formatov, ako st supermarkety, ale pre nas maJu vyznam aj mensie
predajne, samozrejme, musia byt ekonomicky zdatné.” V regiéne
nie je jednoduché ziskat novy obchodny priestor, a preto je straté-
gia druZstva zamerana aj na modernizaciu mensich predajni. Tento
postup sa im osvedcil. ,Niekedy staci urobit jednoduché kroky,
dispozi¢né zmeny, vymenit zariadenie predajne, poskytnit dalSie
sluzby a vysledny efekt je spokojnost zakaznikov, pre ktorych vytvo-
rime moderné prostredie a zaroven lepSie pracovné prostredie pre
nasich zamestnancov. Nasu pracu ohodnoti zakaznik tak, Ze bude
v nasich predajniach pravidelne nakupovat.”

KLUCOVE CINNOSTI A PRIORITY

V tomto roku sa breznianskej COOP Jednote podarilo zrealizovat dve
vacsie investitné akcie. Otvorili novy supermarket v Brezne na Na-
lepkovej ulici, ktory preSiel rozsiahlou rekonStrukciou a moderniza-
ciou. Investovali aj do opravy budovy a modernizacie prevadzkovej
jednotky Brezno - Mazornik. Sucastou tejto modernizacie bolo aj
vytvorenie dostatocného parkovacieho miesta pre zakaznikov. Eva
Kolajova dodava, Ze investovanie a zhodnocovanie majetku je pre
druzstvo prioritou.

Okrem obchodnej Cinnosti sa COOP Jednota Brezno venuije aj vyrob-
nej ¢innosti, prevadzkuje dve vlastné vyrobne - pekaren a lahodkar-
skd vyrobriu. ,Na vyrobne sme nesmierne a pravom hrdi, pretoze
vyrabat a predavat vlastné vyrobky je nieco, €o si vyZaduje srdce,
dusu a lasku k tradi¢nému remeslu,” hovori Eva Kolajova. ,V pekarni
pracuje 22 zamestnancov a vyrobny program mame v nasledujlcej
Struktdre - 19 druhov chleba, 47 druhov peciva a 5 druhov ostatnych



pekarenskych vyrobkov. Medzi nase top produkty jednoznacne patri
furmansky chlieb a zavin s makovou naplfiou. Hoci madme v regiéne
pomerne silnu konkurenciu pekarni, nie sme od nej zavisli. Da sa po-
vedat, Ze v tomto sortimente sme sebestacni a v nasich predajniach
predavame 80 % vlastnej produkcie” Okrem vlastnych predajni
zasobuju niekolko drobnych lokalnych predajcov a 10 predajni COOP
Jednoty Krupina. ,Pri vyrobe uprednostfiujeme overené kvalitné
suroviny od naSich dodavatelov, dbleZité s receptury, technologic-
ké postupy, na ktorych spolupracujeme s externymi technolégmi,
a stale vylepSujeme v3etky procesy pecenia. Ak chceme piect chrum-
kavé, vonavé pecivo, musime neustale sledovat nové trendy na
trhu. Lahddkarska vyroba je zamerana prevazne na vyrobu 3alatov,
bagiet a pareného programu.” Zakaznik si tak moze vybrat z 18 dru-
hov Salatov roznych gramazi a z 32 druhov hotovych vyrobkov. ,Tu je
dolezité zdoraznit, Ze naSe Salaty sa vyrabaju tradicnou receptirou
s nizkym obsahom réznych emulgatorov, vdaka ¢omu sme dosiahli
vyrazni domacu chut. S hrdostou mdzeme povedat, Ze naSe Salaty
dosahuju vysoku kvalitativnu Uroven. Medzi najoblibenejSie a naj-
predavanejSie patri parizsky, vlaSsky, zemiakovy, duo vajce. Rovna-
ko naSi zakaznici oblubuju bagety - Sunkové, kuracie, syrové, ktoré
prirodzene tiez pecieme v nasej pekarni a plnime ich v lahddkarskej
vyrobni. Prevadzkovanie vyrobni si vyZaduje ustavicné investovanie
do technologickych zariadeni. V minulom roku sme kupili novd mo-
dernu pec a tento rok sme investovali do kysiarne. Momentalne tes-
tujeme novu rozkovaciu linku.”

Zasadnym leitmotivom minulého roka bola ne€akana situacia, kto-
rd nastolila koronakriza. Muselo sa s fou vyrovnavat aj breznianske
spotrebné druzstvo. Predsednicka Eva Kolajova sa zamysla, ako pan-
demicka situacia ovplyvnila chod druZzstva. ,Myslim, Ze v sticasnosti
spravne odpovede eSte nepozname. Az s odstupom ¢asu budeme
vediet vyhodnotit, o v3etko sa zmenilo a ako nas situacia ovplyvni-
la. Ale ¢o dnes urcite vieme povedat, je, Ze nas pandémia prekvapila,
prisla nahle a neboli sme na fiu pripraveni. Pomerne rychlo sme sa
v3ak prisposobili novym okolnostiam, museli sme zabezpecit riska,
dezinfekciu, aplikovat opatrenia vi4dy do praxe a mnoho iného. Co je
dolezité, zvladli sme to, respektive eSte stale zvladdame v pokoji, v3et-
ky veci rieSime postupne tak, ako pridu. Vyslovujeme slova vdacnosti
vSetkym zamestnancom v prevadzkovych jednotkach, ktori napriek
tazkej situacii si plnia svoje pracovné povinnosti, hoci st v priamom
ohrozeni a maju strach a obavy o svoje zdravie. Pandémia je celospo-
lo€ensky problém, ktory zanecha trvalé stopy v hospodarstve, eko-
nomike, zdravotnictve. Musime si uvedomit, Ze uz ni¢ nebude ako
predtym a Cakaju nas zmeny myslenia, zabehnutych principov aj
v nasej praci. Urcite budeme eSte viac preferovat slovenské vyrob-
ky, produkciu, podporovat slovenskych vyrobcov. Treba si chranit

predstavujeme jednota

to naSe slovenské. Na zaciatku pandémie vznikla v naSom regiéne
iniciativa Nechajte peniaze na Horehroni, do ktorej sme sa zapojili.
Je to dobrovolné zdruzenie podnikatelskych subjektov, ktorého cie-
lom je podpora lokédlnych vyrobcov, firiem, spolocnosti. Hlavnou
myslienkou iniciativy je prezentacia ich vyrobnej ¢innosti alebo pod-
pora obchodu a sluzieb,” objasriuje predsednicka.

ZAMESTNANCOM TREBA VENOVAT

DOSTATOK CASU A POZORNOSTI
Vo vSeobecnosti je praca s [udmi velmi narocnd. Kazdy clovek je
jedineCna osobnost, ktora disponuje réznymi zru¢nostami, vedo-
mostami, schopnostami. Zamestnanci COOP Jednoty Brezno pre-
chadzaju vietkymi procesmi vzdelavania, od adaptacného procesu
az po vSetky povinné Skolenia. ,Pre naSich veducich zamestnancov
organizujeme pracovné aktivy, na ktorych prezentujeme ich dosiah-
nuté vysledky za urité obdobie,” priblizuje Eva Kolajova. ,OsvedCila
sa nam suUtaz Najlepsi pracovny kolektiv, na zaklade stanovenych
meratelnych a hodnotiacich ukazovatelov odmeriujeme najlepSie
kolektivy. Medzi zamestnancami je sitaz oblibena a pbsobi moti-
vacne. Pravidelne navstevujeme naSe predajne s cielom komuni-
kovat so zamestnancami, monitorovat pracu. Tieto navstevy sme
nazvali kontrolna navsteva.”

PRIORITY NA NASE) CESTE

Eva Kolajova zdoraznuje, Ze vybudovat stabilnl poziciu druzstva
nebolo lahké, presli po narocnej ceste mnohych zmien a procesov.
.Nie vietky rozhodnutia boli jednoduché, ale s odstupom casu ich
mbzeme hodnotit ako spravne,” hovori. ,Samozrejme, Ze je dolezité
na tejto ceste pokracovat, dosledne zvaZovat kazdy krok. Nase prio-
rity s zamerané na zlepSovanie ekonomickych vysledkov druzstva.
Budeme pokracovat v modernizacii dalSich predajni, rekonstrukcii
budov a zhodnocovani majetku. Mame v plane pokracovat v projek-
te riadenia tovarovych zasob priamych dodavok. V budicom roku
nas Caka zmena v zasobovani sortimentom ovocia, zeleniny z logis-
tického centra Terminal,” priblizuje plany predsednicka druzstva.
,SU chvile, ked sa nam dari lepSie, inokedy horsie, tak je to aj
v beznom Zivote kazdého z nas. Je dolezité kazdu situaciu spravne
vyhodnotit, dobré vysledky nas motivuju k lepSim vykonom a z chyb
sa musime poucit. NaSim ciefom je poctiva, svedomita praca, ktorej
vysledkom bude stabilné, prosperujlce druzstvo a spokojny zakaz-
nik," uzatvara Eva Kolajova.
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jednota konicek

CAS SO PSOM NA CYICISKU
NIKDY NIE JE PREMARNENY

PES BOLVZDY]EDNYMZ OBLUBENNCH IVIE RACTCH SPOLO(NIKOV (LOV[KA NO AZDANIKDY SANETESTL TAKE] PRIAZ-
NLAKO V SUCAS NOSTL PSIEHO MILA(IKA OPATRU] 'V MNOHYCH DOMA(NOSTIA(H NATMA TAM, KDE 50 DETL.
PSIKV SAK NEMUSI SLUZIT LEN NA POT[SENIE (LENOV RODINY ALE MOZE MAT A7 VECMT USCACHTLLE POSLANTE.

Anna JanoSikova pracuje v radoch
jednotarov COOP Jednoty Galanta uz
20rokov. Z toho osem je veducou predaj-
ne COOP Jednota v Sladkovicove. Riadi
uz ustaleny a stmeleny kolektiv, v kto-
rom vladnu prijemné vztahy v pracovnej
i medziludskej rovine. Anninou najvys-
Sou pracovnou métou je spokojny zakaz-
nik. V sukromnom Zivote je majitelkou
vynimocného psika, s ktorym sa venuje
zachranarstvu.

Asi by malokto predpokladal, Ze mate
takého zaujimavého konicka - zachra-
narskeho psa a jeho vycvik. Ako ste sa
k nemu dostali?

Psa som Si zadovéiila ako rodinného
Case som vsak chcela vyuzit potenual
plemena a zhodou ndhod som sa zo-
znamila s udmi z RESCUERS SLOVAKIA,
ktori sa venuju vycviku zachranarskych
psov a tieZ sa zUcastiiuju na redlnych
patracich akciach. Ich nadSenie a celko-
vy pristup ma doslova uchvatili. Oslovilo
ma najma ich zanietenie pre tuto dobro-
volnu aktivitu.

Vraj sa zachranarskym psom mbze
stat kazdy psik bez ohladu na rasu.
Aky je ten vas? Co vsetko vie a ¢o
maoZe robit?

Je to pravda, pri zachranarstve nie je
Ziadna poZiadavka na velkost psa alebo
na plemeno. Mgj je labradorsky retrie-
ver, vola sa Honey, ale je to psik bez PP.

Ma 6 rokov a je v neustalom vycviku,
pretoZe toto zameranie vycviku si vyZa-
duje pravidelnu pracu so psom. Pes nie
je Specializovany na jednu oblast, jeho
Ulohou je vyhladavat nezvestné osoby
v ruinach, pripadne stratené osoby. Na
tUto pracu je Honey pripravena a pravi-
delne preskusavana.

Na akych akciadch ste sa s Honey zu-
castnili? MoZete opisat, ako tento sys-
tém zachrany funguje?

Na patracich a zachrannych akciach sa
s Honey realne zlGc&astiujeme - vzidy
ked mi to dana situacia a ¢as umoznia.
KedZe sa o akciach nemdzeme detailne
zmiefiovat, nerada by som riesila kon-
krétne situacie. Pri patracich akciach
sme nasadeni pod hlavickou komplex-
nej centralnej zachrannej sluzby ako
Clenovia nasho obcianskeho zdruzenia
RESCUERS Slovakia. Ide o dobrovolni-
kov pripravenych poskytovat pomoc
v pripade katastrof, pri Zivelnych pohro-
mach, mimoriadnych udalostiach alebo
inych neStastiach, a to najma pomo-
cou vycvicenych zachranarskych psov.
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VSetky naSe publikovatelné aktivity su
zverejnené na nasej webovej stranke
www.rescuersslovakia.sk.

Véomspoéivavycvik? Co musite so psi-
kom absolvovat, aby sa stale udrziaval
v kondicii a bol v pripade potreby
schopny zasiahnut? Co je pri vycviku
doleZité?

Vycvik sa zacina socializaciou psa
a postupne zakladnou poslusnos-
tou a 3pecidlnou pracou. V3etky tie-
to cinnosti sa neustale precviCuju
a zdokonaluju. S tym suvisi aj kondicia
psa a psovoda. Cvi¢ime minimalne 2x
tyZzdenne spolocne a nasledne podla
okolnosti chodime na cvicenia spo-
lo€ne so spriaznenymi zdruZeniami
s rovnakym zameranim. Zakladnym
predpokladom vycviku je sUhra psa
a psovoda, akceptacia dohodnutych
pravidiel a hlavne zmysel pre kolek-
tiv a zodpovednost, pretoZze zachra-
narska €innost v Ziadnom pripade nie
je o individualnych uspechoch, ale
o schopnosti pomoct vzdy, ked je to
potrebné. Narocné je, Ze sa cvici bez
ohladu na pocasie, Casto v zime aj
v dazdi, lebo pri nasadeni do realnej
akcie si okolnosti nevyberame.

Aké naroky musite spifiat ako psovod?
Absolvujeme kurzy prvej pomoci, pre-
Skolenia a seminare a pes je pravidelne
preskdsany z posludnosti a zo Specialnej
prace.

VaSe povolanie ako vedlicej predajne
je €asovo narocné aj dost stresujlice.
NavySe mate ako Zena mnoZstvo po-
vinnosti okolo domacnosti. Ako to
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dokazete skibit so starostlivostou
o psika a jeho vycvikom?

Prizndm sa, nie je to vZdy jednoduché.
Svoje zamestnanie vzdy kladiem na prvé
miesto. Ak ide o uplatnenie konicka, skor
si to ,odnesie” domacnost (Usmev). No
vedela som, do ¢oho idem, reSpektujem,
Ze pracu i konicek si jednoducho musim
zorganizovat tak, aby ani jedna z tychto
stranok neutrpela. Cas so psom pre mia
predstavuje urcitd psychohygienu, preto-
Ze praca v predajni, neustale medzi ludmi,
je Casto Unavna a niekedy aj dost zatazu-
juca. TakZe sa snazim najst si priestor na
tento m&j konicek. Pre mfia to nie je pre-
marneny cas, pretoZe vysledky stoja za to.

Co konkrétne vam tento konicek pri-
nasa do Zivota?

Je to celkom iny rozmer pohladu na svet
a hlavne prijemny pocit z toho, Ze si
v dnesSnej uponahlanej dobe dokazu lu-
dia neziStne pomahat v nudzi.

Mate doma nasledovnikov?

V rodine nie. Mam dve dcéry, zatial sa
mi nepodarilo nahovorit ich, hoci miluju
zvieratd. Na vycvik vSak prichadzaju aj
mladi ludia, ktorych toto poslanie oslovi
a stavaju sa ¢lenmi timu. Z toho sa tesim.

a skoricou

Jogurt s jablkom
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VARIME S VLASTNOU ZNACKOU

EVIK[OVE KRUPOIO 50 SYKOM Krupota zjaEmennyéh i(rt’]‘l;;'st’l'pi{fjémnqu nahradou

za tradicné rizoto. A my vam sI'ubujgem'e/, Zenase
» 4 porcie cviklové budete milovat. ——
» Cas pripravy: 45 minit ’
» Narocnost: 1
» Cenova narocnost: do 5 €

2 struciky cesnaku, 500 g cvikly, 4 lyZice olivové-
ho oleja, 350 g jacmennych krup, 100 ml biele-
ho vina, 1 liter zeleninového vyvaru, sol, mleté
Cierne korenie, vinny ocot, syr podla chuti (napri-
klad mdkky kozi)

Oldpany cesnak nasekame nadrobno, cviklu
umyjeme, oSUpeme a nakrajame na malé kocky.
V rajnici zohrejeme olej a cesnak na fiom kratko
opetieme, pridame krdpy a eSte spolu opecieme.
Podlejeme vinom, privedieme do varu a miea-
me, kym sa tekutina neodpari. Dalej pridame
nakrajanu cviklu, podlejeme trochou vyvaru tak,  (to zavisi aj od velkosti zvolenych krip). Pod-  a pred podavanim don pridame aj zvoleny
aby boli kripy prekryté. [a potreby stale po troSke prilievame vyvar.  syr. M6Zeme posypat Cerstvou petrzleno-
Za obcasného miesaniavarime asi30 minit  Krupoto dochutime solou, korenimaoctom  vou viiatou alebo listo¢kami tymianu.

v - -

VYPRAZANY RELEN PNENT SYROM

» 4 porcie

» Cas pripravy: 40 minGt

» Narocnost: 1

» Cenova naro¢nost: do 5 €

400 g bravtového masa, sol, 80 g syra eidam, 40 g hladkej muky,
2 vajcia, 40 g struhanky, olej na vyprazanie

Bravcové maso nakrajame na 4 rezne, naklepeme ich a osolime.

Na kazdy plat ddme kus eidamu (m6Zeme ho aj nahrubo nastrdhat)
a plat preloZime ako kapsu. Naplnené rezne obalime najprv v hlad-
kej muke, potom v rozslahanych vajciach a na zaver v strdhanke.
Pripravené rezne vyprazame v horticom oleji a potom z nich pa-
pierovymi obrdskami odsajeme prebytocny tuk. Rezne poda-
vame podla chuti so zemiakovou kaSou, zemiakovym 3aldtom
alebo len s erstvou ¢i dusenou zeleninou.

NOLADA TKEKSOV

» 1kus » Cas pripravy: 30 mintit » Narocnost: 1 » Cenova narocnost: do 5 €

300 g maslovych keksov, 140 g lieskovych orechov, 140 g praskového cukru, 2 lyZice
kakaa, 100 mlsilnej Ciernej kavy, trocha rumu
PInka: 80 g masla, 120 g praskového cukru, 1 Zitok

Keksy zomelieme, priddme zomleté orechy, cukor, kakao, rum, &iernu kavu
a v3etko spolu vymiesime na pevnd hmotu. Na dosku dame potravinarsku
féliu a pripravend hmotu na nej rozvalkame.

Na plnku vy$lahame maslo s cukrom a so Zftkom dopenista. Na rozvalkany
plat natrieme pripravenu pinku, opatrne zvinieme do potravinarskej félie,
dobre zatiahneme a roladu nechdme odlezat v chlade do druhého dha.
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LESTKOVE SKVARKOVE PAGACE

» 2 plechy

» Cas pripravy: 3 hodiny

» Naroc¢nost: 3

» Cenova narocnost: do 10 €

300 g Skvariek, 330 g hladkej muky, 320 g polohrubej muky,
30 g drozdia, mlieko, 2 Zltky, 50 g masti, sol, 1 vajce na potretie

Skvarky zomelieme a premieame ich so 150 g muky.
Do zvy3nej muky dame kvasok pripraveny z drozdia a 100 m
vlazného mlieka, vmiesame Zitky, mast, Stipku soli a vypracu-
jeme hladké cesto.

Cesto trochu pomucime, misu prekryjeme utierkou a na tep-
lom mieste nechdme vykysnut.

Vykysnuté cesto rozvalkdme na obdlznik, do stredu viozime
pripravené cesto zo Skvariek sformované do tehly. Okraje ob-
di?nika prelo#ime na seba a jemne pritlacime.

Cesto zlahka rozvalkame, opat zlozime a nechdme asi 20 minat
odpotivat. Opat zopakujeme prekladanie a takto postupujeme
eSte dvarazy.

Potom cesto rozvalkdme na hrdbku 1 cm, povykrajujeme
pagéciky, potrieme ich vajcom a v rudre vyhriatej na 200 °C

pecieme dozlatista.

» 4 porcie

» Cas pripravy: 60 mintt

» Narocnost: 1

» Cenova narocnost: do 5 €

500 g mletého mieSaného mdsa, 1 starsia
Zemla, 80 g struhaného tvrdého syra, 2 vajcia,
sol, mleté Cierne korenie, 2 struciky cesnaku,
1 cibula, strihanka na obalovanie, olej na
vyprdZanie

Do misy dame mleté maso, pridame nadrobno
nakrajanu cibulu, prelisovany cesnak, pridame
vodou navihéend zmaknutd Zemlu nakrajanu
nadrobno, syr, vajcia, sol aj korenie. V3etko spolu
dokladne premieSame.

Zmes nechame 10 minGt odlezat a potom z nej
tvorime rovnako velké fasirky, ktoré eSte obalime
vstruhanke.

Obalené fasirky vyprazime v hortcom oleji do-
Zlatista, nechdme odkvapkat prebytocny tuk
na papierovom obrusku a podavame so zemia-
kovou kaSou a kyslou uhorkou.

JABLKOVO-GASTANOVE BROWNIES

» 1 plech

» Narocnost: 1

» Cas pripravy: 90 minat

» Cenova naroc¢nost: do 10 €

1,5 kg jablk, 1 kocka gastanového pyré, 4 lyzice
citrénovej Stavy, 400 g Cokolddy na varenie, 250 g
masla, 200 g viasskych orechov, 325 g hladkej
muky, 2 lyZicky prasku do peciva, 7 vajec, 350 g
cukru, 1 bali¢ek vanilkového cukru, Stipka soli, 25 g
kokosového tuku, 100 g smotany na Slahanie

Jablkd rozStvrtime, oldpeme, zbavime jadrov-
nikov, prekrojime eSte na polovice a premieSame
v mise s citrénovou Stavou.

Nasekame 300 g Cokolddy a spolu s maslom
rozpustime vo vodnom kupeli. Nechame za

obcasného premiesania asi 10 minut chladnut.
Gastanové pyré nastrihame. Orechy nasekdme
nahrubo.

Muku zmieSame s praskom do peciva, vajcia
roz8lahdme. Cokoladu dame do velkej misy,
priddme cukor aj vanilkovy cukor, sol, vajcia, 150g
orechov a muku. Metlickou vSetko spolu vy-
mieSame na hladké cesto. Ak by bolo cesto prilis
husté, méZeme ho zriedit niekolkymi lyZicami
mlieka alebo smotany.

Plech vymastime, nalejeme dori pripravené ces-
to a navrch rozdelime oltpané, nakrajané jablka.
Pecieme v rdre vyhriatej na 175 °C asi 40 az 45
mindGt. Kola¢ vyberieme z rdry a nechdme na
mrieZke chladnut aspori 3 hodiny.

V vodnom kupeli na miernom ohni rozpustime
100 g Cokolady a kokosovy tuk spolu so smota-
nou a nechame asi 10 mindt odstat, potom po-
mocou lyZice natrieme na kola¢ a nechdme dalej
eSte aspon hodinu chladnut.
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ZIVOT V MODRE]J ZONE

JE TCH LEN PAR A POSO
V TALTANSKU, POLOSTROV NICOYA NA KOSTARIKE,

BTA TAK TROCHU AKO INE SVETY - MODK 10N, OKINAWA V JAPONSKV, SARDINIA
KARTA Y GRECKU A KOLONTA PRSLUSNIKOV NABOZENSKE]

ORGANTZACLE ADVENTISTI STEDMEHO DNAV LOMA LINDA V KALTFORNIL.

Ludia v nich savzdravi doZivaju vysokého veku. Civilizacné choroby ako
rakovinu, cukrovku ¢i choroby srdca akoby ani nepoznali. Mnohi osla-
via storocnicu a nemalo je i takych, ktori na narodeninovej torte sfuknu
105 & 110 svie¢ok. Co robia tito fudia inak ako priemerny Eurépan, ktory
sa zvacSa doZije len 65 - 70 rokov?

Vedci sa modrym zénam venuju zatial kratko. Podarilo sa im v3ak de-
finovat par veci, ktoré maju vetky tieto oblasti spolocné. Prekvapivo
nestoji na prvom mieste strava ¢i vynimocne zdravé Zivotné prostredie,
ale rodina. Rodinné vazby su v tychto oblastiach sveta velmi silné. Tri,
Styri a niekedy dokonca pat, Sest generacii spaja silné puto. Ludia st do
vysokého veku socialne aktivni, zG¢asthuju sa na spolocenskych podu-
jatiach, neZiju v izolacii. St rovnako potrebni ako mladsi clenovia rodiny.
Ludia v Okinawe tomu hovoria ,ikigai”, na Korzike sa tomu hovorf,plan
devida". Znamena to - preco sa kazdé rano zobudit, mat zmysel Zivota.
Druhy velmi délezity poznatok je nizke percento fajciarov. Podstatna
je tieZ takmer vegetarianska strava s mnozstvom strukovin a orechoy,
takmer Ziaden cukor a kazdodenny pohyb. Nie je to vSak aerobik alebo
zdvihanie Ciniek. Je to obycajna chddza, cesta do obchodu na bicykli, ale
aj praca v zahrade bez modernych mechanizmov.

ZAJST NA POHARIK JEV PORIADKU - ALE PESO!

Napriklad Barbagia na Sardinii s najvy3Sim poctom storonych muzov
na svete je horska oblast. Ludia su tu teda zvyknuti chodit po horach
a pouzivat svaly intenzivnejSie ako Clovek Zijuci na rovine. Obrovskym
plusom pri udrzani zdravia do vysokého veku je aj schopnost tychto
[udi vyhybat sa stresu. Sardinia, Kostarika, Grécko, Okinawa ¢i Kalifor-
nia su sinecné oblasti, v ktorych ¢lovek akoby prirodzene spomali, ne-
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Zenie sa stale niekam. Vo vysokych teplotach, aké tam asto panuiju, sa
ani velmi nahanat neda. LepSie je parkrat sa zhlboka nadychnut, po-
spat’ si po obede alebosidat pohérvina s priatel'mi (okrem adventistov

vyriesSit zajtra aIebo pozajtra.

Pozorovanie Zivotného Stylu fudi z modrych zén prinaSa poznatky,
ktoré vyvracaju zauzivané nazory. Napriklad, Ze zdravy Zivotny Styl
je vlastne permanentna diéta bez kvapky alkoholu a bez radosti. Ved
naco dlho Zit, ked'si clovek nemdze k poharu vina zapalit cigaretku
aked'sa od neho Ziada, aby namiesto vytahom iSiel peSo po schodoch.
Keby ste stravili jeden defi so 110-ro¢nym Sardincanom, videli by ste,
Ze sa trikrat denne prejde do kopca a z kopca k svojmu oblibenému
baru, kde si rano da silnt kavu, na obed a vecer pohar vina. Porozprava
sas priatelmi a ide domov k rodine. Na obed ho ¢aka tanier cestovin so
zeleninou, lepSie povedané zelenina s cestovinou, pretoZe cestovin je
v tanieri ovela menej ako zeleniny. A, samozrejme, olivovy olej. Najlep-
Sie z vlastného olivového haja. Casto sa na stole objavuje to isté jedlo,
pretoZe chuti. Ziadne mrazené polotovary narychlo zohriate v mikro-
vinnejrure, ale jedla, ktoré chutililudom daného regionu po desatrocia.
Na Sardinii je to napriklad obltibena , pasta e vaianeia”. Je to husta zele-
ninova polievka s trochou cestovin. Aby bolo jedlo napriek tomu syte,
jevnom velka biela fazula. Okrem toho pride do hrnca olivovy olej, vela
cesnaku, mrkva, cukina, par zemiakov, paradajka a bazalka. Pripomi-
na to slovensku hustu fazulovicu so Sirokymi rezancami, ale bez masa.
Teda skor pdstnu ako sviatocnd. Maso v modrych zonach sveta akoby
ani nepoznali! Dva-, trikrat do tyzdia jedia ryby alebo morské plody.
Méso a dokonca ani vajicka sa na jedalnom listku neobjavuiju.



ANANAS KONTRA SYR
. Jednym zo zakladnych problémov réznych modernych diét, ktoré
Casto slubuju aj omladenie organizmu, je prave vyuzivanie neregio-
nalnych surovin. Ak ste odmalicka nejedli pravidelne ananas a ani vasi
rodicia a prarodicia nejedli ananas kazdy druhy defi, méze vam ana-
nasova diéta sposobit velké zdravotné problémy. Naopak, ak Zijete
v oblasti, kde je ananas pravidelnou sticastou jedalneho listka, nebude
vhodné vymenit ho za syry a iné mliecne vyrobky. V Japonsku a juznej
Eurdpe sa v porovnani so severnou Eurépou objavuju mliecne vyrob-
ky na stole zriedkavejSie. Kompletna zmena stravovania s taziskom
na mlie¢nych vyrobkoch by preto napriklad u Japonca mohla viest az
k vzniku alergie na laktdzu.

Ludia v modrych zénach sa prirodzene stravuju tak ako ich
predkovia. A k tomu patrii vino. Neleju ho do seba po litroch, ale
pekne decentne po pohariku. A rovnako ako ich predkovia sa
neprepchavaju. Jedia tak, aby sa zasytili bez toho, aby si kazdy

Velmi zaujimavé je i porovnanie objemu zeleniny a ovocia v strave,
v ktorom jednoznacne vyhrava zelenina. Dévod je jednoduchy. Ovocie
obsahuije vela cukru. V modrych zénach vnimaju ludia ovocie ako zaku-
sok. Nikomu by tam nenapadlo pit dvakrat denne smoothie z pol kila
ovocia.

REGIONALNE TAJOMSTVA MLADOSTI
: Dolezité je, kedy a kolko jeme. Ludia, ktori sa doZili sto a viac rokov,
: vzdy jedli striedmo, Casto len jedno velké a jedno malé jedlo denne.

nechali ranajky alebo veceru. Nejedavali neskoro vecer a do postele si
nelihali s plnym Zalidkom. Nikdy nepili umelo sladené napoje. Smad
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hasili Cistou vodou. Zaujimavym objavom vedcov, ktori sa zaobera-
ju starnutim, bola takzvana rozmarinova voda. V primorskej dedinke
Acciaroli v talianskej Kampanii ludia radi Zuju rozmarin. Len tak na-
miesto Zuvacky. Vdaka tomu sa vraj nielenZe doZivaju vysokého veku,
ale hlava storocnych funguje ako za mladi. Podobny efekt ma vraj
i voda s rozmarinom, ktoru si jednoducho médZete vyrobit aj doma.

a Cine. V oblasti Juzurihara v Japonsku zaujali vedcov obyvatelia velmi
mladym vzhladom. Aj roky po osemdesiatke mali husté vlasy, mladis-
tva plet a boli velmi pohyblivi. Kiby ich posltchali rovnako dobre ako
v mladom veku. Tajomstvo bolo vo vysokom obsahu kyseliny hyaluré-
novej v strave. Ziskavali ju z huby s latinskym nazvom Tremella fuzifor-
mis - r6solovka riasotvara, ktora pripomina snehovu viocku.

Niekedy v3ak ¢lovek nepotrebuje Ziadnu €arovnud hubu ani rast-
linu. Stadi, aby sa pozrel do minulosti na to, ako sa stravovali jeho
predkovia. Nasi prarodicia jedli to, €0 mali, a nebolo toho vela.
Zeleninu, ovocieaorechyzvlastnejzahrady. Chlieb pieklikvaskovy
z celozrnnej muky. Jedlo zapijali pramenitou vodou. Niekedy je
menej naozaj viac!

Nikoleta Gstach
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NTKDE NIE JE NAPISANE,

Neexistuju Ziadne pravidla, kedy a kolko
farieb by ste mali nosit. DéleZita ste len vy
a vas pocit, ked nosite urcité farby, a to,
¢i vdm pristanu. Je dobré, ked tieto farby
dokaZete strategicky vkomponovat do
svojho 3atnika, vdaka comu docielite vacsi
pocet kombinacii obleCenia. Preto je
dobré poznat sa a mat svoje zaklad-
né a doplnkové farby. Zakladné farby si
urCite podla svojich osobnych preferen-
cii a tiez podla praktickosti a variabilnos-
ti. Posledné kritérium najlepsie spifaju
neutrdlne farby ako cierna, biela, siva,
modréd a pod. Doplnkové farby mozu
byt akékolvek farby, ktoré sa odlisuju
od tych, ktoré ste si zvolili ako zakladné.
Doplnia ich a dodaju Satniku Zivot.

NA FARBE PLETI ZALEZ{

Coco Chanel vravela, Ze nie je doleZité, kto-
ré farby su v méde, ale ktoré farby pristand
ténu vasej pleti: NajkrajSia farba je ta, ktora
lichoti vaSej pleti. Sama v3ak najradsej no-
sila Ciernu a preslavil ju aj vyrok Milujem
farby - hlavne ak su cierne. Aj Ciernu viak
vedela nosit - Cerveny ruz a biele perly jej
poslUzili k elegantnému a netuctovému
vzhladu, ktory sa odvtedy stal klasikou.

Ak sa vam zda, Ze vam volakedy pristala
urcita farba a teraz v nej uz nevyzerate
dobre, je to velmi pravdepodobné. Tén
pokozky sa rokmi meni, pretoZe vekom
straca teply pigment. Dost €asto to by-
vaju napriklad sivé, hnedé ci zelené tény,
ktoré tak s oblubou nosia zrelé Zeny
a ktoré ich zvacsa dokonale ,,potapaju”.

Farby, ku ktorym podvedome inklinuje-
me, ktoré sa ndm pacia, su farby nasej
~farebnej osobnosti, no nemusia to byt
prave tie, ktoré nam skuto€ne pristand.
A tak je dolezité najst pre seba tie, kto-
ré mame rady a zaroven nas skrasluju
a pozdvihuju.

,Casto sa stava, Ze Zeny v strednom a vo
vy3Som veku rezignuju a hovoria si, ,ne-
budem sa hrat na mladd, kdpim si radSej
Ciernu farbu’ alebo ,to sa uz pre mna neho-
di". Preto zapadnu do davu neviditelnych,
unavene posobiacich, nevyraznych a nudne
oblecenych Zien,” hovori Stylistka a osobna
poradkyna Beata Oravcova a odporuca jed-
no ddleité pravidlo: Cim vy3si vek Zena ma,
tym je doleZitejSie vyberat si odtiene, ktoré
jej tvari lichotia, a tym viac by sa mala vyhy-
bat velkému mnoZstvu Ciernej pri tvari.

IEV TIMNCH M SIA(O(H ST TREBA OBLLEKAT [[N (IERNU SIVU A BORDOVU

V Dblizkosti tvare (blizka, Satka, rolak,
Sperk...) sa odporucaju odtiene, ktoré pri-
stanu pleti a o¢iam. Vtedy ¢loveka rozziaria
a dodaju mu iskru a vyraz. UzZitocné je tiez
poznat, ¢i mate studeny alebo teply typ
pokozky, tmavy alebo svetly, ulah¢i vam
to orientaciu vo farbach a odtiefioch vhod-
nych prave pre vas. Farebna typologia je
zaujimava, ale aj zlozita, a zname delenie
farebnych typov na jarny, letny, jesenny
a zimny je len orientacné, kazdy clovek je
individualny.

Pre vyber farieb je rovnako dblezZita
aj farba vlasov. Pri jej radikalnej zme-
ne treba ratat s tym, Ze farby, ktoré
ste nosili pred zmenou, s vami uz ne-
musia koreSpondovat.

AKO ZLADIT FARBY?

NajjednoduchSie je kombinovat bud' kon-
trastné farby, alebo odtiene z jednej fa-
rebnej Skaly. Univerzalne farby vhodné na
kombinovanie takmer so v3etkymi ostatny-
mi farbami su biela a ¢ierna, dobre sa kom-
binuje aj svetlosiva (so studenymi farbami)
a krémova (s teplymi farbami). Kombinuijte
maximalne trifarby.
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ZAKLADOM ENOSTEARBY.
YCH VYNIKATE VY, A NIE ONY NA VAS! =,

Stale plati, Ze na miesta, ktoré potrebuijete op-
ticky zoStihlit, sa hodia tmavé farby, naopak,
svetlé farby pridavaju na objeme. Teda ak
mate SirSie boky a okruhlejSie brusko, spod-
na Cast obleCenia by mala byt tmavsia ako
horna. Ak ste farebne konzervativna, pouzite
vyraznu farbu na spodnej Casti odevu (suknia,
nohavice) a vrch zvolte neutralny.

FARBY SU TU PRE VSETKYCH

ZrelSie Zeny sa farieb nemusia obavat, skor
naopak. ZaleZi na type atemperamente osob-
nosti, ale je dobré si uvedomit, Ze kazda farba
ma mnozstvo odtiefiov a vy si nemusite vy-
brat prave ten najkriklavejsi. Ale uz len zablesk
farby na odeve dodd dame Sarm. V jeseni
a zime mbZete mat napriklad kabat v zaklad-
nej nadCasovej farbe (siva, bordd, Cierna..)
a farebné napriklad len doplinky ako rukavic-
ky, 3al ¢i kabelku. Uprednostnite skor jednofa-
rebny kdsok oblecenia, pdsobi to striedmejSie
a elegantnejSie nez viacfarebny bohato vzoro-
vany. Ak si na vela farieb netrufate, kombinuj-
te farebny kuisok s nejakou zakladnou farbou.

FAREBNY HLAVOLAM
Nad niektorymi farbami a ich kombinaciami
sa oplati popremyslat.

Mediks

Cervena s Eiernou je sice klasicka kombina-
cia, ale v skutocnosti pristane malokomu. P6-
sobi pomerne tvrdo a treba s fiou narabat cit-
livo, aby v nej nositelka nevyznela lacno. Ovela
sofistikovanejSie pdsobi Cervena s viacerymi
odtienimi sivej.

Hneda s €iernou: Farby, ktoré spoluvobec ne-
vyzeraju pekne, podobne ako bordé s Ciernou.
Cierna s Eiernou: Len pre odvaznych. Cier-
na farba je narotnd na kvalitu materialu
i spracovania odevu, preto ak kombinujete
viac Ciernych kuskov, mali byt dobre strihané
a z dobrej latky. Pekne vyzera striedanie tex-
tdr, matné a transparentné materialy. Cierna
pristane hlavne blondinam, no tmavym bru-
netam uz menej.

Cervena a ruZova: Napohlad 3ialen4 kombi-
nacia je velmi svieZa, ale vnimana s predsud-
kami. Pritom sa nehodi len pre mladych, ale
aj pre odvazne kreativne osobnosti, dokonca
mdze lichotit aj zrelSej Zene.

Vinova... s &im?V sticasnosti velmi médna far-
ba sa dobre kombinuje napriklad s odtiefimi
zelenej alebo so Ziarivou farbou Sampanského.
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KTORE FARBY OMLADZUJ (!

Samozrejme, biela - jej teplé odtie-
ne pristanu kazdej tvari, omladia
ju a zjemnia ¢rty. Ako omladzujuci
elixir pdsobia hlavne svetlé paste-
lové farby: jemna ruzova (nie sta-

roruzova), lososovd, perlovokré-
mova. Aj niektoré svieZe syte tény
dokazu dodat tvari zdrava farbu
- napriklad jasna €ervena, fuksio-
va. Vyvarovat sa treba studenych
tmavych a akoby ,Spinavych” od-
tieflov, ktoré zvyraziuju vrasky
a dodavaiju pleti sivasty nadych.

FARBY VZIME

Ze obliekat sa do farebnych veci nie je vzime
vhodné, je uz davno zastarané klisé. Aj v zime
moZete nosit akukolvek farbu, ktora sa vam
pozdava. Mozno len zakladné kusky oblece-
nia, ktoré by vam mali vydrZat viac rokov, je
dobré matvtimenejSom téne. No v sti¢asnos-
ti si mdZete vyberat naozaj zo Sirokej Skaly fa-
rebnych kabatov, Ciapok i doplnkov a vyzeraju
naozaj krasne. Ak uz mate kabat Cierny alebo
sivy, doprajte mu nejaky farebny nadych.

Dbajte na jeho sprdvne pouZitie. Odportca sa jeho postupnd aplikdcia. Nandsajte ho vecer na vycistend plet a jemne vmasirujte, pocas
prvych 14 dni pouZivania ho aplikujte len 2 x tyZdenne, 3. a 4. tyZderi si ho naneste kaZdy druhy deri a potom si ho uz méZete dopriat
kaZdy vecer. Kupite na www.medaprex.sk.
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VYMAZTE VRASKY POCAS SPANKU

Kasmirovojemny nocny krém s nadhernou arémou citrusov a vanilky z Madagaskaru r-Retinoate Intense od an-
glickej znacky Medik8 intenzivne bojuje proti vraskam, kym vy sladko spite. Ide o najlep3i protivraskovy produkt
z portfélia tejto znacky. Obsahuje dve legendarne molekuly s preukdzanym omladzujicim Gcinkom (retinyl
retinoate a retinaldehyd) a peptid medi s patentovanou technolégiou Drone Technology, umozriujicou jeho
prienik do hibSich vrstiev koZe a s postupnym uvolfiovanim. Tak je zabezpecena stimulacia produkcie elasti-
nu a kolagénu. Tieto Ucinné latky st doplnené kyselinou hyalurénovou, komplexom ceramidov, vitaminom
E a skvalanom, o je hydratacna latka napomahajica obnovu prirodzenej koznej bariéry a hydrataciu pleti. Doko-
nale omladend, rozjasnenu a vyZivenu plet budete mat uz za Styri tyZdne jeho pouzivania!
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ZVONIVE TAJ()MSTV()
Z HLINY A DAZDA

PEKNE PRES TRETY $T0L § POR(ELANOVYM SERVISOM BOL V MINULOSTI VYSADOY TYCH MATETNE]-
STCH VRSTIEY. DNES SA S PORCELANOM STRETNEME V KAIDE] DOMA(NOSTI (IST0 BTELY ALEBO
IDOBENY ROZNYMI FARBAME A VZORMT ZNASOBUJE POTESENTE 7 KAZDERO JEDLA.

Histéria porcelanu siaha hlboko do ias pred nasim letopoctom, do
dalekej a exotickej Ciny. Od 7. storotia pred n. I. sa tam vyrabal tzv.
protoporceldn a od 7. storocia n. |. porcelan, ako je ndm znamy dnes.
Do Eurdpy ho zo svajich ciest po Azii priniesol okolo roku 1290 Marco
Polo. Odvtedy sa Taliansko, Francizsko, Nemecko aj Anglicko poku-
Sali prist na ztbok tajomstvu vyroby ¢inskeho porcelanu aj ho vyro-
bit. Marco Polo v knihe zo svojej vypravy po Cine napisal: ,V meste
Tingui sa vyrabaju porcelanové misy a taniere. Zobert akusi zvIaStnu
hlinu z jednej bane, urobia z nej kopu a nechaju na dazdi, vetre a sin-
ku 40 rokov. Pocas tohto obdobia sa jej vobec nedotknu. Za ten ¢as
sa hlina tak ziemni, Ze z nej mézu vyrabat misy, na ktoré nanasaju
farby, a potom vypaluju v peci. A tak vZzdy ti, ktori kopt hlinu, ju pri-
pravuju pre svoje deti alebo vnukov.”
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MUSLA A TANIERE

Niekedy sa slova porcelén a Cina mdzu navzajom zamienat. Vyraz
porcelan sa totiZ pouzival na oznaCenie miesta, kde bol porcelan vy-
robeny. Nazov vznikol z talianskeho slova ,porcella” - musla, preto-
Ze ju hmota pripomina a aj po odStiepeni zostane na porceldnovom
produkte plocha podobna musli. Na vyrobu tvrdého porceldnu sa
pouZiva zmes 50 % kaolinu (slovo vzniklo z ndzvu kopca Kao-ling, kde
sa tazila porcelanova hlina), 25 % kremena a 25 % Zivca. Niekedy sa
pridava aj krieda a mramor. Makky porcelan ma mensi podiel kaolinu.

TVRDY A MAKKY PORCELAN
Tvrdy a makky porceldn sa odliSuju podla zloZenia porcelanove;
hmoty a glazry.



Tvrdy porcelan je charakteristicky pevnostou, vysokou odolnostou pro-
ti teplotam a kyselindm, nepriepustnostou, priehladnostou, konkavny-
mi zZlomeninami a jasnym zvoncekovym zvukom. V Eurdpe ho vyvinul
vroku 1708 v Meissene Johann Friedrich Betger. V sGcasnosti je hlavnym
predstavitelom nemecka spolocnost SELTMAN.

Makky porcelan je oproti tvrdému transparentnejsi, jeho biela farba je
jemnejSia, niekedy ma takmer krémovy odtien. Spociatku bol eurépsky

a hovori sa mu aj medicejsky porcelan.

UNIKATNA PRISADA PRE BELOSTNU FARBU

Jednym z typov makkeho porcelanu je tzv. kostny porcelan, ktory ob-
sahuje aj dalSiu ingredienciu - skutocnu kost. ViyznaCuje sa osobitnou
belostou, tenkostou a priesvitnostou. MoZno ho vypalovat pri nizSich
teplotach, takze je jednoduchsi na vyrobu a silnejsi. Pévod ma v Anglic-
ku a vylucne tam sa aj prvych 200 rokov vyrabal. Aj preto dostal ozna-
Cenie . anglicky porcelan”. Na spevnenie hmoty sa pouzival mlety kostny
popol z hospodarskych zvierat. Tento figel zacal ako prvy pouZzivat pri
vyrobe v roku 1748 Thomas Frey, ktorého manufaktira sa nachadzala
nedaleko trhu s dobytkom a jatiek. Nebol vSak dobrym obchodnikom
a so svojim unikatnym produktom sa nevedel na trhu presadit. Za slavu
a oblubenost kostného porcelanu mézeme podakovat muzovi menom
Josiah Spode, ktory upravil Freyovu technoldgiu a zacal kostny porcelan
vyrabat vo velkom. Prvou krajinou, ktora zacala vyrabat kostny porcelan
mimo Anglicka, bolo Japonsko v polovici 20. storocia. Kostny porcelan bol
najobltbenejSiv USA a v Spojenom kralovstve, v Eurdpe preferovali skor
tvrdy porcelan. Dnes sa kostny porcelan vyraba okrem Anglicka v USA,
Nemecku, Japonsku a v niektorych azijskych krajinach.

EKOLOGICKY ATRVACNY

Z porcelanu sa dnes vyrabaju nielen produkty na stolovanie, ale aj sa-
nitna keramika. Ma vela pozitivnych vlastnosti, ktoré ocenia aj ti, ktori
preferuju stcasné trendy ekologickosti a udrzatelnosti. Porcelan je Cis-
to prirodny, jednoduchy na Udrzbu, odolny proti plesniam a mnoZeniu
baktérii, trvacny, nevypusta Skodlivé latky, je recyklovatelny a méze byt
opakovane pouZity.

STAROSTLIVOST O PORCELAN
Ako o vSetko unikatne a hodnotné aj o porcelanovy riad sa treba s laskou
starat, aby vydrzal pekny aj po mnohych rokoch. Méze sa stat, Ze porce-
lan zacne flakatiet, praskat alebo stracat svoju farbu.

Porcelanové Salky, taniere Ci riad po pourziti ihned oplachnite v studenej
vode jemnou handrickou, aby jedlo alebo napoje nestihli na povrchu
zaschnUt. Pri Cisteni v Ziadnom pripade nepouZzi-
vajte kefy, drétenky alebo iné nastroje s drsnym
povrchom. OdporUca sa nanasat len Setrné Cis-
tiace prostriedky, idealne je umyvat porcelano-
vy riad len v Cistej vode. Ak mate riad so zlatym
zdobenim, pretrite ho vihkou handrickou, inak
vam zlaté Casti rychlo vyblednu. Po umyti ho ne-
chaijte chvilu odkvapkat a utrite suchou utierkou.
A o umyvacka riadu? Pri starsSich kiskoch na
nu radSej zabudnite, pri novsich porcelanovych
sUpravach sa informuijte priamo u vyrobcu, Ciich
mozno umyvatv umyvacke.

Kvalitny porcelan, najmé ten, ktory ste zde-
dili po svojich blizkych, by mal nadalej ostat
Uzitkovym predmetom, ale zaroven by mal
byt objektom primeranej starostlivosti. Ne-
nechajte ho len tak leZat na kuchynskej linke
alebo v otvorenej polici, pretoze prach uslach-
tilosti porcelanu nepristane. RadSej ho uloz-
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te do uzavretej skrinky bez priameho sinka ¢ vihka. Aby sa jednotli-
vé porcelanové kusky neposkriabali, mbZete ich prekladat jemnou
handrickou alebo papierovym obrutskom, alebo hoci aj novinami,
tak ako to robili naSe staré mamy. Papier ochrani pred polamanim
a zaroven odstrani prebytocnu vihkost.

OBLUBENY ,,CIBULIAK"
Pamatate si? Kazdy ho mal a uz
sme sa nan nemohli ani pozriet,
taky bol volakedy popularny!
Dnes v3ak opat naberd na
popularite. Typickym bie-
lo-modrym dekorom sa
in3piruju napriklad mla-

di stcasni dizajnéri a ci-

bulové prvky prenasaju

do svojej autorskej tvor-

by. Originalny porcelan

s modrym dekorom dnes
vyraba firma Cesky porcelan
a vo svojom portféliu ma uz 850
tvarov. Vedeli ste, Ze cibulovy vzor je

pdvodne ¢inska chryzantéma? Tento typ dekordcie je zaloZeny navykres-
leni a prepojeni ziednodusenych rastlinnych motivov na pozadi Vychod-
nej Azie, ktoré st prispdsobené eurépskemu $tylu a pristupu.

Zaciatok vyroby ,cibuliaku” mdZzeme datovat do roku 1864, ked dubsky
priemyselnik Anton Tschinkel kdpil rozsiahly dom s nazvom Dolni lesni
mlyn, v dnesnej Tovarnej ulici, v Dubi pri ceskych Tepliciach, ktory presta-
val na vyrobu majoliky. V roku 1885 sa zacalo s vyrobou typického bie-
lo-modrého porcelanu, ktory bol zospodu oznaceny slovom ,Meissen”
v ovalnom rdmdceku a toto znacenie mu zostalo az do roku 1956. ,,Cibu-
liak” je dokonale nadcasovy, hodi sa nielen na slavnostné stolovanie, ale
aj na bezné kazdodenné pouZivanie. M6Ze ho mat doma babicka, ale aj
mlada moderna rodinka, a vzdy bude krasny a originalny.

JEDEN Z DIVOV SVETA - PORCELANOVA VEZA V NANKINGU

Tato honosna pamiatka vznikla na juznom brehu rieky Qinhuai v ¢in-
skej provincii Nanking. VeZa patrila k chrdmu Bao'en, ktory dala postavit
dynastia Ming. Vystavba Porcelanovej veZe sa zacala v roku 1402 a 0 20
rokov ju s velkou slavou dokondili. Na jej stavbu poutZili tehly a streSné
Skridly poglazované porcelanom, vdaka comu dielo v odtiefioch zelenej,
Zltej a hnedej s bielymi vzormi nevidane odrazalo svetlo.

VeZa bola osemhranna a jej zakladna
mala v strede Uctyhodnych 30 metrov.
Vo svojich €asoch predstavovala so svo-
jimi 79 metrami a deviatimi podlaziami
jednu z najvyssich stavieb v celej Cine.
Nie nadarmo ju sUcasnici zaradovali
k starobylym divom sveta ako pyramidy
v Gize, Semiramidine zahradady & ma-
jak na ostrove Faros. V roku 1801 blesk
odstartoval éru jej deStrukcie, ku kto-
rej prispelo aj povstanie tchaj-pching.
V 19. storoci bola pamiatka z velkej Casti
Uplne zni¢ena. No v roku 2010 venoval
ginsky podnikatel Wang Tien-lin mestu
Nanking miliardu ¢inskych jGanov na
obnovu mesta a znacna cast finan¢nych
prostriedkov putovala aj na rekonstrukciu
porcelanovej veze.
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Katarina Mikulcova
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NADYCH DO NOVEHO ROKA

PRINASAME VAM NIE KOLKO INSPIRATIVNY(H MYSLIENOK OSOBNOSTE, NAD KTORYMI SA OPLATE POZASTAVH MOZND VM
NA ZACTATKU NOVEHO ROKA BUDU DOBRYM SPRIEVODCOM T RADCOM DO NASLEDUJUCICH DN

,Dlhodoba radost sa sklada z kazdo-
dennych malych radosti a vdaky za ne.
Nedovol globalnym udalostiam a neis-
tej buducnosti, aby ti zabranili Stastne
preZivat pritomnost. Tu a teraz sa moé-
ZeS uvolhit, usmiat a povedat si - vdaka
za vsetko, co mam.”

Jan Mendél, spisovatel'a terapeut

.Dizka mdjho Zivota nezalezi na
mne ale na vonkajSich okolnos-
tiach. Na mne zéleZi, ako preZijem

cas, ktory mi bol dany. “
Mahatma Gandhi, indicky myslitel'a politik

.ROZVIiJA) SVOJU VASEN PRE
UCENIE. VDAKA TOMU MAS ISTOTU,

ZE NIKDY NEPRESTANES RAST.”
Anthony J. D'Angelo, spisovatel

.CLOVEK JE PRODUKTOM
SVOJICH MYSLIENOK. TO, NA CO
MYSLi, TYM SA STAVA.“
Mahatma Gandhi, indicky myslitel a politik

.Kamkolvek pojdete, bez ohladu na poca-
sie, vzdy prineste vlastné sinecné svetlo.”
Anthony J. D’Angelo, spisovatel

~AK NEBUDES MNOHO OCAKAVAT,
BUDU SA TIZDAT AJ MALE VECI

VELKYMI."

PLATON, KLASICKY GRECKY FILOZOF

.ODVAHA JE JEDNA
Z NAJDOLEZITE)SiCH A ZAROVEN
NAJOPOMINANEJSiCH VLAST-
NOSTi. MALI BY SME PESTOVAT
ODVAHU V SEBE AJ
V NASICH DETOCH. LEN ODVAZ-
NY CLOVEK DOKAZE BYT SAM
SEBOU, HOVORIT PRAVDU
A KONAT DOBRO. USTRASENEC
SiCE MOZE MAT SLACHETNE
SRDCE A KRASNE VLASTNOSTI,
ALE KED BUDE ZALEZENY VO
SVOJEJ ULITE A SCHOVANY PRED
SVETOM, BUDU JEMU AJ INYM
NANIC. TEN, KTO MA ODVAHU,
SA NEBOJi ZIT NAPLNO, HOVORIT
NIE A ROBIT ZMENY.”

Jan Mendél, spisovatel, terapeut

,Vizia bez skutkov
ostane len snom. Skutky bez vizie
sa Casom rozletia na v3etky stra-
ny. Ale vizia pretavena do skutkov
ma schopnost zmenit svet.”
Joel A. Barker, futurolég

.Ked'rozpravame, iba opakujeme to,
€o uZ pozname. Ale ked'pociivame,

Zn

moZeme sa dozvediet nieco nové.
Dalajlama

»Rozvijaj svoju vasen pre
ucenie. Vdaka tomu mas istotu,
Ze nikdy neprestanes rast.”
Anthony J. D'Angelo, spisovatel

.Nikdy nevies, kedy sa tvoj Zivot mdZze
skoncit. Uvedomenie si tejto pravdy
by tak malo rozhodovat o tom ako
budes rozhodovat, mysliet a konat.”
Marcus Aurelius, rimsky cisar a filozof

.UDRZU]J S| VO SVOJOM
SRDCI PRIESTOR PRE NEPRED-
STAVITELNE VECI.”

Mary Oliverova, poetka, drzitelka Pulitzerovej ceny

..Skuto€nych potrieb je malo,
zbytocnych Zelani nekonecne. Nie
vzdy dostanes v3etko, €o chces, ale
vzdy mas v3etko, €o potrebujes.”
Jan Mendél, spisovatel, terapeut

CITANIE NA DLHE ZIMNE VECERY

Richard Pupala:

Alex North:

ZENY A] MUZI, ZVIERATA TEMNY PRIATEL

RICHARD PUPALA

zeny
aj muzi,
zZvierata

13 POVIEDOK

Lindeni L)

Trindst  novych  poviedok
Richarda Pupalu, dvojnasob-
ného finalistu Anasoft litera,
treba zazit. Pribehy su pove-
domé, a predsa Sokujuce. Pre-
niknu hiboko a zasiahnu pres-
ne.Nadref odhalia to Skaredé
a temné, pred ¢im urputne
zatvdrame oci a pred &m
unikdme. Ocaria zvlastnou
krédsou, nostalgiou, vOnou
pokosenej travy, detstva
a veci, ktoré sme si uz davno
zabudli vSimat. PretoZe taki
sme, krasni aj Skaredi, Uzasni
aj hrozni zaroven.

(Albatros Media)
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Pred dvadsiatimi piatimi rokmi
sa nebezpecny tinedzer Char-
lie Crabtree dopustil brutdinej
vrazdy. Paul Adams na ten den
nedokaze zabudnut. To, ¢o sa
stalo jeho priatelovi a spoluZia-
kovi, si nikdy neodpustil. Zapri-
sahal sa, Ze do svojho rodiska
sa Uz nevrati. Teraz v3ak jeho
matka leZi na smrtelnej poste-
li a Paul vie, Ze sa musi vratit.
V tom Case sa navySe objavi
novy pripad - képia Crabtreeho
starej vrazdy. Je to desiva zaha-
da: Charlie totiz pred dvadsiatimi
piatimi rokmi zmizol bez stopy.

(Albatros Media)
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Vyhercovia vecnych cien: Stefania BarSvaryova, Senec, Ivan Petko, Dvorniky, Bezegova Miriama, Jankovce

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 2. 2021 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

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

ROBOTICKY
VYSAVAC XIAOM

NAKRf;NiK KARICKA RUSKO KARICKA POUKAZKA 20€ NA NAKUP
V PREDAJNIACH COOP
JEDNOTA
Y VIAC INFO NA WWW.RECEPTYZOSRDCA.SK y

Kup AKEKUL’VEK 3 BONUS! KI]P NOVINKY LAPO) SAVREGISTR[\[IIUU SUTAZ TRVA
PRODUKTY KARICKA 0D KARICKY A I POKLADNICNEHO BLOKU NA 0D 21.1.2021
V ZREBOVANI 2x WWW_.RECEPTYZOSRDCA.SK D017.2.2021




