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Najlepsie domace potraviny



Zmrzlina. Existuje niekto, kto si aspon raz za leto neda prinajmen-
Som jeden kopcek niekde na terase alebo si nekupi svoju oblube-
nu znacku v supermarkete? Ja mam najradSej ovocné, hlavne ked
sU veganske, pretoZe si rada namyslam, Ze bez smotanovej zlozky
ich mdZem zjest a... no, vela. NaStastie som uz taka uvedomeld, ze
myslienka na cukor (hoci aj ovocny) ma v€as zastavi uz pri jednom
- tak dobre, pri dvoch kopcekoch.
Po cely lockdown som sa teSila, ako sa v lete postavim do dlhého
radu pred svojou milovanou talianskou gelateriou na Laurinskej
a oprasim tie dve-tri talianske frazy, ktoré si eSte pamatam. Maju
tam tradicnu taliansku remeselnicku zmrzlinu z €isto prirodnych
zZloZiek, bez potravinarskych pridavnych latok a v3etci su tam vel-
mi mili a nentteni. Odidem odtial nielen s bozskou zmrzlinou, ale
aj s dovolenkovym dojmom, vybornou naladou a pocitom, Ze som ta najuzasnejSia Bratislavcanka
(rovnako ako ta v rade predo mnou a ta za mnou...). LenZe - poméc! Oni uz po lockdowne neotvorili!
Ano, niekto by moZno prisahal na zopar inych zmrzlindrni v meste a, uznavam, Ze naozaj existuje
niekolko dobrych zmrzlinowych adries. Ale tie ma tak nelakaju. Zistujem, Ze celkom chutné ladové
osvieZenie si clovek mdZe odniest aj zo supermarketu. Treba len Citat etikety a vybrat si tU najkvalitnej-
Siu. Mnohé su len zlahka ochutené sorbety s jednoduchou recepttrou bez mnozstva konzervantov
a tukov. Napriklad taky malinovy nanuk z drene poliaty tmavou ¢okoladou. Alebo zamrazena cista
hroznova Stava. Napokon jednoduchu studend lahédku si Clovek lahko vyrobi aj doma, teraz napri-
klad letia mrazené jogurty. Ak mate nejaky svoj oblibeny recept na domacu zmrzlinu, poslite ndm ho
a inSpiruijte aj ostatnych Citatelov Jednoty. TeSim sa na dobré napady!

P. S.: Ked'som dopisala tento ¢lanok, nedalo mi a pozrela som si Instagram svojej oblibenej gelaterie.
Posledny post je spred 2 dni, takze hurd, predsa len otvorilil To znamena, Ze viem, kde sa dnes zasta-
vim cestou z prace. A oslavim to proseccovou!

Denisa Pogacovd
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JEDNOTA
Kontinualne nadvazuje
na 41 ro¢nikov Druzstevnych

novin a 43 ro¢nikov
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VITARTANSKY SPOSOB §TRA-
VOVANTA SA PRED PAR ROKMI
STAL HITOM. JEHO MYSLTENKA
SPOCTVA V TOM, ZE TEPELNE

,

UPRAVENE POTRAVINY SThd-
(AYU DOLELTTE LATKY A VYZI-
VOVE HODNOTY. PLATETO VSAK

v

PRE VSE

Raw alebo surova strava je oznacenie pre také
potraviny, ktoré neboli vystavené vy33ej tep-
lote, ako je 42 °C. Hlavnymi zlozkami takéhoto
Stylu stravovania su najma ovocie, zelenina,
strukoviny, obilniny, semienka, orechy, riasy
a za studena lisované oleje. Namiesto varenia
sa potraviny odStavuju, mixujd, susia alebo
naklicuju. Z pohladu odbornikov sa odporu-
Cania na konzumaciu vyhradne surovej stravy
rbznia, pravda je, Ze raw stravovanie ma vela
vyhod, ale aj nevyhod.

€O VARIT A CO NIE?

.....

.....

zndme, Ze varenim dochadza k Ubytku vitami-
nov skupiny C a B, no mnohych moze prekva-
pit, Ze tepelnou Upravou dokazeme ziskat pro-
spesné latky, ktoré surova zelenina neponuka.
Surové ovocie a zelenina obsahuju okrem
mnoZstva zdraviu prospednych latok prirod-

né enzymy, o ktorych sa hovori, Ze pomahaju
lepSie travit. To v3ak nie je celkom pravda. Vys-
tychto enzymov naozaj znici, no tie, ktoré osta-
nq, nici kyslé prostredie ZalUdka skor, ako sa
stihnd dostat do krvi ¢i creva.

Tieto enzymy nemaju Ziaden Specialny efekt,
na3e telo si dokaze vytvorit viastné traviace
enzymy, takZe funguje nezavisle od toho, Ciich
prijimame z jedla alebo nie.

Cely proces travenia sa zacina v Ustach. Jedno
z tajomstiev efektivneho travenia je to, ¢o
mnohi zanedbavaju - dokladné preZutie jedla.
Poriadnym preztvanim sa kazdy kdsok mieSa
so slinami, ktoré obsahuju traviace enzymy,
a po prehltnuti pokracuje dalej do Zaltidka. Ak
jedlo dokladne nepoZujeme, bude pre nas taz-
Sie stravitelné a mdze spdsobit nafukovanie
alebo plynatost. Prave na to sa treba zamerat
pri konzumacii surového jedla, ktoré sa do-
kladne preziva tazSie.
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Niektoré potraviny obsahujl v surovom stave
vo vac3ej miere urité druhy sacharidov, ktoré
naSe telo stravit nedokaze. Prave tieto sposo-
buju alebo zhor3uju plynatost i nafukovanie
a bolesti brucha ¢i krce. Patria sem fruktany,
ktoré mozeme ndjst v bielej Casti cibule alebo
v cesnaku.

Varenim dokaZeme prave tieto nestravitelné
sacharidy v jedle zniZit. Prave preto mnohym
[udom nespdsobuije cesnak ani cibula v tepel-
ne upravenom stave Ziaden problém, no v su-
rovom sa nevyhnu neprijemnostiam.

Pri strukovinach to funguje podobne. Tie su
bohaté na galaktooligosacharidy, ktoré sa
spravaju podobne ako fruktany. Tepelnym
spbsobom Upravy sa vyhneme neprijemnos-
tiam s travenim alebo bolestiam brucha.

AKE VITAMINY NICIME VAROM?
Surova zelenina je bohatd na vitaminy roz-
pustné vo vode, ide najma o vitaminy skupiny

4 jednota



B a C. Tie su citlivé na vysoku teplotu a vare-
nim naozaj dochadza k ich redukcii. Z varenej
zeleniny ziskame takmer o 50 % menej tychto
vitaminov, ako keby sme ju zjedli surovu.

Tepelna Uprava v3ak neznizuje obsah viakniny.
Skdr naopak. Varenie dokaze narusit bunkové
steny viakniny, <o ma priaznivé Ucinky, pre-
toZe zo zeleniny dokéZeme ziskat viac Zivin.
Z vareného Spenatu ziskavame 5x viac Zeleza,
horcika, vapnika a zinku ako zo surovych Spe-
natovych listov.

AKY JE TEDA IDEALNY SPOSOB
TEPELNEJ UPRAVY ZELENINY? SKVE-
LE JE BLANSIROVANIE, VARENIE
V PARE ALEBO KRATKE PECENIE NA
TROCHE VHODNEHO TUKU.

ZELENINA A OVOCIE, KTORE JE IDEALNE
JESTVSUROVOM STAVE:

Listova zelenina - rozne druhy Salétov je lep-
Sie jest surové, pretoze varom ni¢ime kyselinu
listovd.

Citrusy - kedZe st bohaté na vitamin C, je lep-
Sie, akich jeme surové. Vitamin Csa privysokej
teplote straca, preto ak ho pridavame do &aju,
je vhodnejSie pockat, aZ ked'trosku vychladne.
Ovocie - konzumacia surového ovocia je pre
telo najvhodnejSia. Ovocie sa odporuca jest
samostatne, teda nekombinovat ho s inou te-
pelne upravenou potravinou, pretoZe len tak
dokaze naplno prejavit pozitivny efekt.

POTRAVINY, KTORYM VARENIE PROSPIEVA
Huby - varenim, dusenim ¢i opekanim doka-
ZemezniZit obsah agaritinu, €o je latka s poten-
cialne rakovinotvornym Gcinkom. Zarover te-
pelnou Upravou ziskavame viac ergotioneinu,
¢o je silny antioxidant. Na obsah vitaminu D
tepelnd Gprava hub nevplyva.

Strukoviny - surové strukoviny obsahuju
antinutricné latky ako lektiny, ktoré zabrariu-
ju vstrebdvaniu vitaminov v tenkom Creve.
Tychto latok ich dokaZeme zbavit namaca-
nim a nasledne tepelnou Upravou.

Zemiaky - zemiakovy Skrob je pre naSe
telo nestravitelny. Idedlny spésob Upra-
vy je pecenie v Supke, tak si dokazu za-
chovat najviac draslika, ktory prospieva
nasmu srdcu.

Maso a vajcia - surové ZivociSne produkty
mbZzu obsahovat nebezpetné baktérie (listé-
riu, salmonelu alebo boréliu), ktoré dokdzeme
zneSkodnit prave tepelnou Upravou.

Mrkva - z betakaroténu si nase telo dokéaze
vytvorit vitamin A, ktory vieme priamo ziskat
iba zo ZivociSnych produktov. Aj vtomto pripa-
de pomaha tepelna Uprava, ktora narusi bun-
kové steny a naSe telo dokdZe vyuzit vitaminy
zmrkvy plnohodnotnejSie.

tema jednota

SUSTE ALEBO NAKLICUJTE

Susenie ovocia je jeden zo spdsobov konzervo-
vania potravin. V procese susenia sa z potravin
odstrarfuje voda, ¢im sa spomaluje rast mikro-
organizmov, znizuje sa hmotnost aj objem, ale
vitaminy a prospe3né latky si zachovava.
Proces nemusi byt narocny, treba si vybrat
plodiny vhodné na suSenie, ktoré su zrelé
a pevné. Poskodené alebo nezrelé ovocie ne-
bude mat dostatocnu vyZivovl hodnotu alebo
sa jeho susenie nemusi podarit tak, ako o¢aka-
vate. Zvolte to, €o viete v kuchyni vyuzit a mate
radi (idedlne st jahody, maliny, jablka, marhu-
le, slivky, huby, zeler, cvikla alebo mrkva).
Hrubka rezu susenych plodin by mala byt od
0,3 - 0,6 cm. Drobné ovocie a bobule v3ak
mdZete nechat vcelku. Ovocie bud suste v pro-
fesionalnej susicke alebo v rdre vyhriatej na
teplotu 50 °C. SuSenie zavisi od hrdbky platkov
amdzetrvat4-8hodin.

Nakli€ovanie potraviny je nielen pre vitarianov
obrovskym zdrojom vitaminov a mineralov.
V nakli¢enych semienkach najdeme vitamin
C, B, vapnik, hortik, Zelezo a velké mnoZstvo
chlorofylu alebo aminokyselin. Pozor si v3ak
treba dat na to, Ze na nakli¢ovanie nie su
vhodné v3etky semienka jedlych plodin, preto
v tomto smere rad3ej neexperimentujte. Na
nakli¢ovanie sa hodia semienka alfa alfa, mla-
da redkovka, mungo fazulka, chia, Zerucha,
rukola, cicer, lan, pohanka ¢i ovos.

Zakladnym principom nakliovania je namoce-
nie semienka na4-14hodin (kazdy druhmainy
¢as namacania), po danom case vodu zlejeme
a nechame ho klicit iba v miske. Pocas kli¢enia
je potrebné semienka pravidelne preplachovat
a uz po 2-3 diioch méZeme vidiet vysledky.

© 6 6 6600000000000 0c0c0c0c0c00000cc0000000000c0c0c0c00000cc000000000c0sccscococcce e e o oDanielaPetrovski
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V SUCASNOSTT SA SEZONA ZMRILINY AST NTKDY NEKONCE. MOZEME ST JU DOPRIAT, KEDY NAM LEN NAPADNE, NO

A e v

NAJVACST BOOM ZAZEVA PRAVE TERAZ V LETNYCH MESTACOCH. KUPTE ST TU NAJLEPSTU ALEBO ST URDBTE DOMA VLASTNU,
SNEHOVE ZACTATY

© © 0 0 0000000000000 000000000000000000 000
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Prvé zmienky o ladovych pochttkach pochadzaju uz zo starej
Ciny, Indie a Rima. Rimski cisari posielali otrokov do hér po prvy
sneh, ktory potom dochucovali ovocim, medom a podavali na i
hostinach. Staroveki Cifania zasa 200 rokov pred n. |. pripra-
vovali jemnud mliecnu ryZovd zmes, ktord vioZili do snehu, aby
stuhla. V roku 1550 Talian Blasius Villafranca zistil, Ze potraviny
sa daju ochladit na bod mrazu posypanim solou a ladom. Uz
nebolo potrebné ochucovat sneh, naopak, vyrobena chutna
zmes sa dala takymto spésobom zmrazit. O tom, ze mrazené
dobroty si vychutnavala najmé $lachta, sa mbézeme presvedcit <
zo zaznamu o zmrzlinovych hodoch, ktoré sa konali pri prilezi-
tosti svadby Katariny Medicejskej s Henrichom Il. Francdzskym,
a na zmrzline si velmi rad pochutnaval aj kral Sinko Ludovit XIV.

NANUK, CLOVEK ZMRZLINOVY

Prvy nanuk ,,objavil“vroku 1905 11-ro¢ny chlapec Frank Epperson
z0 San Francisca. Pripravil si svoju oblibent ovocnd limonadu
z prasku a vody, zamieSal ju drevenou pali¢kou a pohar zabudol
vonku pocas mrazivej noci. Ked' sa vratil po svoj napoj, zistil, ze
voda vnutri pohara zamrzla (ale aj tak bola chutnd). Oznacenie
nanuk je odvodené z nazvu slavneho dokumentarneho filmu ne-
mej éry Nanuk, ¢lovek primitivny (ang. Nanook of the North) od
amerického reZiséra Roberta . Flahertyho z roku 1922. Samotny
vyraz nanuk ¢i nanuq znamena v inuitcine biely medved. Ozna-
Cuje mytologického pana medvedov, ktory rozhoduje o tom, i je
lovec hodny toho, aby mu dovolil bieleho medveda ulovit.

W

IMRZLINOVT PRTEKOPNECT

© © 0 0000000000000 0000000000000000000 00 00

Prvy ru¢ny vyrobnik zmrzliny bol vynajdeny v roku 1846. O pat ro-
kov neskor si dodavatel mlieka z Baltimoru Jacob Fussel vSimol, Ze
smotana v urcitych rocnych obdobiach ide menej na odbyt. A tak
mu napadlo vyrabat z nej zmrzlinu. TG potom dodaval aj ostatnym
mliekarom. Stalsatakvlastne prvymzakladatelomtovarnenazmrz-
linu. TU skutocnu zaloZili v roku 1870 v Londyne talianski pristaho-
valci. Coskoro sa stali znamymi predavacmi zmrzliny a odstartovali

tak hotovy zmrzlinovy boom. Zacali sa otvarat zmrzlinové kaviarne M]UMSWO KOKNUHK A

a zmrzlina sa stala beznou pochutkou. V Spojenom kralovstve 5000000000 00000C0000000000CC0000000
spopularizoval zmrzlinu v roku 1922, paradoxne, vyrobca parkov Kornutik sa rovnako ako vela skvelych veci ujal vdaka nahode.
Thomas Wall. V letnych mesiacoch, ked'sa predavalo malo parkov, Syrsky pristahovalec Ernest Hamwi sav Amerike Zivil vyrobou
zamestnal svojich zamestnancov vyrobou zmrzliny. Dokonca sa a predajom kolacov a tort. Vo vedlajSom stanku bol zmrzlinér,
ako prvy odvazne pustil aj do vyroby balenej zmrzliny a predaval ju ktorému vSak jedného dna dosli misky na zmrzlinu. Ernesto-
v uliciach z vozikov. Priblizne v tom obdobi sa objavil aj mrazeny vi napadlo zrolovat tortové oblétky, ktoré nechal vychladnt
krém medzi dvoma oblatkami a v 30. rokoch minulého storocia aj a pontikol ich ako pomoc zmrzlinarovi. Jeho patent sa okam-
»~zmrzliny na drievku®. Zite ujal a Uplne zmenil spdsob konzumovania zmrzliny.

jednota
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IMRILINA ADETT

Deti zmrzlinu miluju! Najma ak vidia, Ze rodicia si na nej pochutnava-
jU, chct si dat tiez. Ak mate dieta okolo jedného roka, ktoré uz kon-
kornutik. So zmrzlinou budte opatrnejsi, pretoze sa im pre student
dobrotu moze zapalit hrdielko, a ani sladkosti sa v Gtlom veku ne-
odporucaju. Dajte dietatku ochutnat najskor maly roztopeny kusok.
VSeobecne pre deti vyberajte najma vanilkovu alebo cokoladovu
zmrzlinu. Pozor na mrazené dobroty s ovocnymi prichutami a pro-
dukty pIné umelych prisad. Klasickd zmrzlinu ponuknite az starSim
detom od troch rokov. Dovtedy su pre deti najbezpecnejSie nanuky,
ktoré sa pri vyrobe kontroluju a nehrozi tak riziko nakazy salmone-
|6zou. NavySe mdzete sledovat ich zloZenie. V kazdom pripade su
pre deti najvhodnejSie domace zmrzliny v podobe mrazenych ovoc
nych dreni ochutenych medom alebo kuskov ovocia zaliatych ovoc
nou limonadou vo formach na lad. Hodia sa aj krémy z tvarohu ¢i
jogurtu so smotanou.

OSVIEZENTE PRE ZVIERACTEHO MILACTKA

© 0606006000000 0000000000000000000000 00

Podla doktora Alexa Averyho, autora publikacie Sta-
rostlivost o psa v hordcom pocasi, maju pre psa
v letnom obdobi velky vyznam chladiace hracky aj
konzumacia domacej zmrzliny. Maznacikov prijem-
ne osvieZia a chrania ho pred prehriatim organizmu.
Nikdy vSak psovi nedavajte zmrzlinu urcenu pre ludi,
pretoze mbze obsahovat ingrediencie, ktoré prefiho
nie sU vhodné - mlieko, cukor, umelé sladidld alebo
Cokoldda. Mlie¢nu bielkovinu psy vo svojom dospe-
lom veku horSie travia a mdze im spdsobovat nadu-
vanie a nevolhost. Namiesto mlieka vyskusajte bie-
ly jogurt. Je fermentovany, obsahuje menej laktozy
a pre psikovo zazivanie je vhodnejsi. Psovi mbZete po-
nuknut aj kocky ladu, pretoze mézu pomoct hydratacii.
Pridajte mu par kociek do misky s vodou, dbajte vSak
aby naraz nevypil nadmerné mnozstvo.

PRVA IMRZLENOVA KAVIAREN VENTKLA ROKU 1686 V AKTZT.
VOLA SACAFEPROCOPE A FUNGUJE DODNES

TASPRAVNA PRE VIS

IMRILINOVT REKORDERT

@ 0060060000000 000000000000 00

Vedeli ste, Ze najvacsimi svetovymi kon- Uprednostriujete krémové zmrzliny ale-

zumentmi zmrzliny st Americania? Rocne
zlizu priemerne az 22 litrov tejto studenej
pochutky! V Eurépe maju ladové prven-
stvo prekvapivo Svédi a Dani. V tychto se-
verskych krajinach je priemerna spotreba
15 litrov na osobu. V priprave a predaji
zmrzliny je zas na 3pici Taliansko. Na rozdiel
od priemyselnych zmrzlin a americkych
zmrzlin maju tie talianske menSi obsah
tuku, menej naslahanu Struktdru a st hut-
nejSie. V krajine vychadzajuceho sinka zas
holduju réznym neuveritelnym prichutiam
a su priekopnici v ich vymyslani. Ak by ste
teda mali chut na ustricovu ¢i chobotnickovd
zmrzlinu, vJaponsku nie je problém ju ochut-
nat. V ponuke je dokonca ajzmrzlina zo suro-
vého konského masa.

bo skor tie ovocné? Mali by ste vediet, Ze
v krémovych zmrzlinach sa bezne pouzivaju
namiesto zivocisnych tukov rastlinné, na-
priklad nezdravy palmovy. To preto, Ze su
lacnejSie. Musia sa navyse dochucovat. Na-
proti tomu zivociSne mliecne tuky maju chut
a vonu samy osebe (ale su aj poriadne kalo-
rické). Ak vam zdleZi nielen na chuti, ale aj na
kvalite, Citajte etikety na obale a vyberajte si
radSej mliecne a smotanové mrazené krémy
(napriklad ruska zmrzlina). Ovocné nanuky
maju takisto pomerne vysoku energeticku
hodnotu. Ak ide 0 ovocné (drefiové) zmrzliny,
musia podla zakona obsahovat az 15 % ovoc
nej zlozky, sorbety dokonca 25 % ovocia. Tie
su teda z hladiska zloZenia najkvalitnejSie.

jednota 7
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PRECTNY 2LEHO ZAZEVANTA A NEPRAVIDELNEHO VYPRAZDNOVANTA SU ROZNE. NASTASTIE — VIDY SA'S T DA NTECO ROBTT.

Dobré zaZivanie je také, ktoré cloveka nijako
neobtazuje a nemusi sa nim zaoberat. Idedl-
ne je chodit na , velku" raz za den, no ak idete
raz za dva dni, ale pravidelne, podla lekarov
vas to vbbec nemusi trapit. Zrejme mate len
pomalSie spalovanie. Problémy s travenim
sa daju poznat aj podla nevabneho dychu
a réznych drobnych zdravotnych problémoy,
ktoré vam podchvilou zneprijemnuju Zivot.
Ak ¢lovek dostane hnacku, nebyva to len tak,
bez dévodu. Ak vas pritom bolibrucho amate
zvysenU teplotu, pravdepodobne ide o infek-
ciu. Rozhodne by ste v podobnych pripadoch
mali vyhladat lekara. Ak vSak mavate mierne
~behacky” pomerne Casto, mdze ist o dlho-
dobejsi stres alebo nevhodny jedalny listok.
Problém sa upravi, ked'sa vnUtorne upokojite
a dostanete do psychickej pohody, v druhom
pripade upravite stravovanie.

VZdy je vSak potrebné navstivit lekara, ked'sa
v stolici objavi krv alebo hlien. Varovnym sig-
nalom by mala byt kazda zmena vyprazdrio-
vania - napriklad ak ste skor typ cloveka, ktory
ma sklon k zapche a odrazu mate Casto hnacky,
pripadne sa tieto stavy striedajd. V podob-
nych pripadoch musf lekar vylucit zavaznejSie
priciny problémov, napriklad nadory.

RYCHLOKURZ AJURVEDY

Podla tradi¢ného indického lieCebného sys-
tému ajurvédy nie je z hladiska celkového
zdravia ni¢ dbleZitejSie ako prave kvalita za-
Zivania. ZIé travenie je kliCovym faktorom
vzniku réznych ochoreni. Podla uzndvaného
ajurvédskeho lekara Deepaka Chopru vzni-
kaju problémy so zazivanim preto, Ze neZije-
me v sulade s nasim telom. Jeme narazovo,
privela a v Case, ked to telu neprospieva.
Optimalne by sme mali jest vtedy, ked pred-
chadzajuce jedlo opustilo Zaludok a odislo
do tenkého Creva - teda po 3 - 6 hodinach.

Ajurvéda rozdeluje ludi podla travenia
na tri typy, ktorym na travenie prospie-
va nieco iné:

» Typ vata je Stihly, naladovy, bystry a Casto
byva hladny. Ma sklon k zapcham. Podla ajur-
védy mu osozia teplé, tazSie a mastnejSie
jedla, sladké, kyslé a slané. Vyhnut by sa mal
suchym, horkym a korenenym jedlam.

» Typ pitta ma strednd postavu, svetlé viasy,
bledu aZ cervenkastu plet, neznasa teplo, ma
rad pravidelnost. Na dobré zazivanie by mal
jest chladné, tekuté, sladké a horké potraviny.
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Vyhnut by sa mal hortcim, slanym, kyslym
a korenenym jedlam.

» Typ kafa je pokojny, rozvazny, pohodiny,
majetnicky pozitkar so sklonom k obezite, ma
pomalé zazivanie. Vhodné su pren lahké, su-
ché, teplé a korenené jedla. Uplne by sa mal
vzdat mastnych a studenych jedal, nevelmi
vhodné su aj kyslé, sladké a slané. Ak ste sa
v niektorom z tychto typov nasli, vyskisajte, Ci
vam ajurvédske odporucania pomahajul.

Y

DOBRE JEDLO DOBRE TRAVIME

Zdravie naSej traviacej sstavy, s ktorym su-
visi i celkovd pohoda organizmu, v zasade
ovplyviuje nas Zivotny Styl a jedlo, ktoré jeda-
vame denno-denne. Spravny vyber potravin
a tekutin je pre zdravie traviaceho traktu kit-
Covy. PrinaSame vam maly prehlad potravin,
ktorymi mdZzeme zdravé travenie pozitivne
ovplyvnit.

» JABLKA: Nase traditné ovocie, ktoré
mozno dopestovat takmer na celom Slo-
vensku, obsahuje pektin, druh nerozpust-

nej viakniny. Pektin je efektivna latka, ktora
sa uZ celé storoCia pouZiva na liecbu za-
pchy, pretoZze dokaze podporit vyluovanie
odpadovych latok z tela. Ak si date jablko
na prazdny Zalidok, pripravite svoj traviaci
trakt na spravne fungovanie.

» CUKETA: Je lahk3, zasyti a doda telu teku-
tiny. Podporuje zdravé travenie a odvadza
z tela Skodlivé 1atky. Obsahuje velké mnoz-
stvo vldkniny, preto povzbudzuje traviaci
trakt. Jemne disti Crevné steny a brani kar-
cinogénom, aby sa na nich usadzali. Oplati
sa jest ju pravidelne po cely rok. Pre vyso-
ky obsah Zivin v Supke je dobré nellpat ju,
preto ju vZdy poriadne umyte alebo kupuijte
v biokvalite. Najviac z cukety vytazime, ak ju
budeme jest v surovom stave.

» LISTOVA ZELENINA: Ziadna novinka, listy
st vyznamnym zdrojom nerozpustnej viakni-
ny vdaka comu zvy3ky jedla rychlejSie odcha-
dzaju cez traviaci trakt. Ak uZ mate traviace
problémy, listovl zeleninu konzumuijte v spra-
covanej verzii - surovu alebo zlahka tepelne
upravenu. Ak surové listy rozmixujte, traviaci
trakt lepSie vlakninu spracuje.

» KVASENA ZELENINA: Uhorky, kapusta pri-
padne kim¢i maju silny detoxikacny potencial.
Kvasena zelenina obsahuje mnoZstvo probio-
tik, vdaka ktorym z tela vylucuje tazké kovy
ainé neZiaduce latky. Je lacna, trvacna a poso-
biblahodarne na creva.

» LANOVE SEMIENKA: Obsahuijd vela ome-
ga-3 mastnych kyselin a maju mierny laxativ-



ny Ucinok, ktory pdsobi preventivne proti za-
pche a podporuije pravidelné vyprazdiovanie.
Maju tiez mnozstvo vidkniny, ktora odstraruje
neziaduce latky a upravuje metabolizmus.

» CAJE: ZaZivanie mdZete podporit nielen
tym Co jete, ale aj tym Co pijete. Vystriedaj-
te Cierny Caj matovym alebo zazvorovym,
ktoré napom&zu dobré travenie a podporia
zdravie traviaceho Ustrojenstva. Po mier-
nom vychladnuti mbéZete do kazdého z nich
eSte pridat citronovd Stavu alebo Stipku ka-
jenského korenia.

Spravne travenie napomaha aj pohyb, preto-
Ze podporuje traviace procesy a peristaltiku
Criev. Odporuca zabezpecit organizmu dosta-
tok pohybu, a to po cely def. To znamena, ze
ak mate sedavé zamestnanie, kazd( hodinu
sarozhybte, napriklad sa prebehnite po scho-
doch alebo urobte zopar cvikov. Vybornou
volbou je prechadzka vo sviznom tempe. Tra-
venie podpori precviovanie brusnych svalov
vo v3etkych uhloch pohybu. Preto na zlepSe-
nie procesov travenia cvicte najma cviky na
spevnenie stredu tela. Pomahaju uz celkom
jednoduché cviky ako macka, teda striedavé
vyhrbovanie a prehybanie chrbta v pozicii
v klaku s rukami pod ramenami. Uginné su
predklony v sede iv stoji s vystretyminohami,
ale aj uvolhenie v fahu s pokréenymi nohami

a rukami pozdi? tela, ako aj pritahovanie
kolien k hrudniku z tejto pozicie. Takisto sa
naucte spravne dychat nosom, dychanie je
zakladom spravneho fungovania v3etkych
procesov v organizme.

ZOPAR RAD NA DOBRE ZAZIVANIE

» Jedzte o najkvalitnejSie potraviny bez
konzervantov a cukru, zaradte Zincicu,
bryndzu, kysld kapustu a kurkumu.

» Jedzte, ked zaCnete pocitovat hlad. Telo
si vyZiada jedlo, ked to predoslé stravi, a to
byva asi po 3 az 6 hodinach. V ¢ase hladu
medzi dvoma jedlami si dajte ovocie alebo
Caj izbovej teploty.

» Jedzte pravidelne. Naucte sa jest vzdy
v rovnakych ¢asovych obdobiach a nene-
chajte sa nicim rozptylovat ¢i odradit. Jedlo
telo najlepsie spracuje medzi 12.00 - 12. 30
hod. Vecer sa uz telo chysta na odpocinok,
preto mu dajte len teplu polievku & kisok
chleba so zeleninou (Ziadne maso i syry).
» Pred jedlom a po fiom si chvilu posedte.
Pred jedlom sa nan naladite a po fiom si
oddychnete.

» Jedzte primerané porcie, neprejedajte sa.
Napchaty Zaltidok a ¢reva prestavaju sprav-
ne fungovat.

» Jedlo prehltnite, az ked ho poriadne
rozzujete.

-dp-, zdroje: Deepak Chopra: Perfektni zaZivani (Pragma, 1995), marianne.cz, aerobic.cvicte.sk
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CO POMAHA PRI ZLOM TRAVENI?
» VyskusSajte €aj s matou a so zazvo-
rom pred obedom a vecerou.

» Rano nalacno vyskuSajte lyZicu
mandlového oleja, slivkovy alebo
hroznovy dzus, suSené slivky Ci cer-
venu repu.

» Po prebudeni vypite pohar teplej
vody a ranajky si dajte aZ 0 20 mindit.
» Pocas jedla nepite.

» Raz za tyZden jedzte cely den len
mixované jedla, to posilni zaZivanie.

» Pri hnacke nechajte €reva od-
dychnut. Nejedzte, lahnite si a pite
tekutiny.

» Pri plynatosti obmedzte sladkosti,
Cervené maso a vyradte kombinaciu
citrusov so Skrobmi (pomarancovy
dzus plus chlieb).

» Po jedle rozZujte trochu fenikla.

» Kym sa vam zaZivanie neupravi vy-
radte Slahacku, smotanu, cokoladu,
kavu, €aj a konzervované potraviny.

» PombZte crevam lepSie pracovat
napr. psylliom - koncentrovanou €is-
tou vlakninou (v lekarni).

» Viac sa hybte.
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ZAKAZNICI VYBRALI
REGIONALNE PROJEKTY NA
PODPORU NADACIOU
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VITAZT PIATEHO ROCNTKA EKOGRAMU PODPORY LOKALNYCH KOMUNTT SU U7 ZNAMI. 0 TOM, KTORYCH
6 PROTEKTOV PODPORT NADACTA COOP JEDNOTA CELKOVO ALOKOVANOU CTASTKOU 156 00D EUR, ROZHODLE

Vitazi piateho ro¢nika Programu pod-
pory lokalnych komunit sd uz znami.
O tom, ktorych 26 projektov podpori
Nadacia COOP Jednota celkovo aloko-
vanou Ciastkou 156 000 eur, rozhodli
hlasovanim spotrebitelia.

Nadacny Program podpory lokalnych
komunit je zamerany na podporu lo-
kalnych iniciativ a na zvySovanie kva-
lity Zivota v regiéne. V piatom rocniku
prihlasili ziadatelia takmer 1 500 pro-
jektov, spotrebitelia odovzdali takmer
400 000 hlasov.

~Lokalne komunity sme zacali pod-
porovat na zdklade poznania, Ze Zivot
jednotlivca je vyrazne ovplyviova-
ny okolim a fudmi, s ktorymi denne
prichadza do kontaktu. Za pat rokov
existencie Programu sa nam podarilo
financne podporit desiatky projektov,
ktoré by bez nasej pomoci mozno vé-
bec nevznikli. Velmi ma tesi, ze kazdym
rocnikom sa zaujem o grant zvysSuje.
Pohlad na mnoZstvo zrealizovanych
drobnych stavieb po celom Slovensku
je dokazom, Ze to, o robime, ma velky
zmysel,” uviedol Jan Bilinsky, generalny
riaditel COOP Jednoty Slovensko a za-
roven spravca Nadacie COOP Jednota.

PROJEKTY PRE SPORTOVCOV, DETI,
CESTUJUCICH | ZAHRADKAROV, A}
UNIKAT NA VYCHODE
V aktudlnom rocniku poZiadali o grant
obce, zakladné S3koly, mestské alebo
obecné kultirne strediska, Sportové
kluby, materské Skoly a centra aj obcian-
ske zdruZenia. Na zaklade hlasovania
verejnosti v obci Berius (okr. Brezno) zre-
konStruuju altanok v areali futbalového
ihriska TJ Slovan Benus, ktory vyuZiju
Sportovci, divaci, mamicky s detmi a po-
Cas sutazi aj psickari. Obec Ohrady (okr.
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HLASOVANTM SPUTREBHELIA
Vel o,

Dunajska Streda) vyuZije grant na opra-
vu autobusovych zastavok. Obyvatelia
Sale sa mozu tesit na projekt komunitné-
ho ovocného sadu, ktory prinesie novy
koncept vysadby stromov. Ludia, ktori
nemaju moznosti zasadit si ovocné stro-
my, &i uzZ pre lokalitu alebo druh byvania,
budd sa moct starat o vypestované dre-
viny a zbierat ich plody. Komunitny sad
bude verejny, volne dostupny, ale zaro-
ven bude prevadzkovany podla urcitych
pravidiel. Mesto Humenné obnovi rekre-
acnu oblast Hubkova - zrevitalizuje chod-
nik, doplni chybajuce lavicky a smetné
koZe. V priestoroch telocvi¢ne ZS Krivari
vznikne lezecka stena. V obci Jur nad Hro-
nom (okr. Levice) prispeje Nadacia COOP
Jednota na vystavbu rekreacno-oddy-
chovej zény s osadenymi lavickami, so
zelenou, s pieskoviskom a ohniskom.
V KoSiciach vyhral projekt Detskej Zelez-

nice KoSice zamerany na vybudovanie
depa na uskladnenie a servis drezin, kto-
ré budu sucastou novej atrakcie - jedinej
na Slovensku - drezinového ovalu. Svo-
jou unikatnostou presiahne ramec Ko-
Sického kraja i Slovenska. Nadacia COOP
Jednota zaroven podpori vystavbu viace-
rych ndu¢no-oddychovych zén, detskych
a workoutovych ihrisk.

NADACIA ROZViJA REGIONY
Projekt s nazvom Program podpory
lokalnych komunit realizovala Nada-
cia COOP Jednota spolo¢ne so svojimi
partnermi prvy raz v roku 2017. Za Sty-
ri roky svojej existencie Program pod-
poril finanénym grantom 103 projek-
tov, ¢im na rozvoj lokalnych komunit vo
vSetkych regionoch Slovenska prispel
celkovou sumou 601 000 eur.
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PROGRAM PODPORY LOKALNYCH KOMUNIT - VIiTAZNE PROJEKTY V ROKU 2021

COOP JEDNOTA

MIESTO REALIZACIE

VITAZNY PROJEKT

COOP Jednota Brezno

Benus

RekonStrukcia altanku a pristreSku

COOP Jednota €adca

PovaZska Bystrica

Naucno-oddychova zéna pre deti

COOP Jednota Dunajska Streda Ohrady Prijemné cakanie

COOP Jednota Galanta Sala Komunitny ovocny sad

COOP Jednota Humenné Humenné Obnovme spolocne rekreacnu oblast Hubkova

COOP Jednota Koméarno Cicov Rozsirenie detského ihriska pri artézskej studni v Ci¢ove
COOP Jednota Krupina Krivan Lezecka stena Krivan

COOP Jednota Levice

Jur nad Hronom

Vystavba rekreacno-oddychovej zény

COOP Jednota Liptovsky Mikulas

Dubrava

Vonkajsie fitness

COOP Jednota Martin

Turcianske Teplice

Miesto pre nas vSetkych

COOP Jednota Michalovce

KoSice

Drezinové depo pre prvy drezinovy oval na Slovensku

COOP Jednota Namestovo

Oravska Jasenica

Bezpecne nielen na bicykli

COOP Jednota Nitra

Nitra

Komunitna a oddychova zdhrada , Nevyautuj autistu”

COOP Jednota Nové Zamky Nové Zamky Park Hlinik Nové Zamky

COOP Jednota Poprad Poprad Oddychova a vzdelavacia zéna v Skolskom areali
COOP Jednota PreSov Sabinov Komunitna zahrada na ulici SNP v Sabinove
COOP Jednota Prievidza Handlova Zo6na oddychovych Sportov v HANDparku

COOP Jednota Revica Stitnik Workoutové ihrisko pre matersku Skolu

COOP Jednota Senica Gajary Exteriérova trieda na dvore Z5 Gajary

COOP Jednota Topolcany Solcany Detské ihrisko

COOP Jednota Zilina (regién Trenéin) Trené€in 3x3 Olympijské basketbalové ihrisko v Trencine
COOP Jednota Trnava Cervenik Detské ihrisko

COOP Jednota Trstena Liesek Priestor plny zabavy, priestor plny Zivota

COOP Jednota Vranov nad Toplou

Kosice, Sidlisko KVP

Promenadny chodnik na sidlisku KVP

COOP Jednota Zarnovica

Lovca

Detské ihrisko materskej Skoly

COOP Jednota Zilina

Rajecké Teplice

DirtPark Rajecké Teplice

Trnava Hora - altanok

Nadacia COOP Jednota osla-
vuje tento rok 20. vyrocie
svojho vzniku. Okrem rozvoja
lokalnych komunit podporuje

slovenské zdravotnictvo na-
kupom ddleZitych pristrojov
do nemocnic a zdravotnickych
zariadeni a poskytuje aj so-
cidlnu pomoc.

Vdaka charitativnym aktivitam tra-
di¢cného slovenského potravinové-
ho retazca mohli v desiatkach miest
a obci vzniknut spolo¢né oddychové
priestory pre verejnost, altanky, mo-
biliar, turistické trasy &i letné kino. Sta-
rostovia obci, riaditelia Skdl aj obcian-
ske zdruZenia prostrednictvom grantu
zrevitalizovali mnoZstvo Skolskych dvo-
rov, postavili detskeé ihriska, vysadili ze-
len, upravili chodniky i autobusové za-
stavky, miestne Sportové kluby zakupili
nové zapasové a tréningové dresy.

Viac informacii najdete na webstranke
COOP Jednoty Slovensko /www.coop.sk/sk/
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COOP JEDNOTA KRUPINA MODERNIZUJE
AROZSIRUJE SIET PREDAJNI
COOP Jednota Krupina otvorila dve predajne v okrese Velky
KrtiS. Byvala mala predajiia potravin v obci Dolna Strehova do-
stala novy vzhlad a zvidcSené predajné priestory. Obyvatelia
Velkého KrtiSa m6zu nakupovat v novej, uz tretej predajni COOP
Jednota Krupina.

COOP Jednota Krupina nie je v okrese Velky Krti§ novacik, prevadzku-
je tam uz 30 predajni. Dolna Strehova je popularna medzi turistami
azaroven patri medzi historicky vyznamné obce Novohradu. Predajha
potravin uz nespifiala $tandard pre modernt obec, a tak presla remo-
delingom. Predajné priestory potravin sa zvacsili o 71m?, vymenila sa
podlaha, stropy €i osvetlenie a vybudovany bol aj bezbariérovy vstup.
Predajfia je vybavena modernym a ekologickym zariadenim. Zakaz-
nici ocenia vyber 2 900 druhov tovarov, najma slovenskych potravin.
+Predajna v Dolnej Strehovej presla modernizaciou, ktora trvala 6 tyz-
driov a investicia do stavebnych prac a zariadenia predajne predstavo-
vala takmer 120 000 €. Verim, Ze naSu snahu ocenia obyvatelia obce,
ale aj turisti, ktori prichadzaju do Dolnej Strehovej za oddychom alebo

za histériou,” hovori Jozef Vahantik, predseda predstavenstva.

Vo Velkom KrtiSi pdsobi COOP Jednota uz desatrocia, nova predajna,
ktora sa nachadza v obchodnom centre Kocka, je vSak vynimocna. Do-
teraz mali zakaznici moznost nakupovat vo Velkom Krtisi len v predaj-
niach formatu potraviny. Tretia prevadzka je supermarket s rozlohou
343m?, ktory prinaSa SirSi sortiment, a to az 4 500 druhov tovarov.
,Som rad, Ze aj obyvatelia Velkého KrtiSa uz budd mat moznost naku-
povat v modernej a priestrannej predajni formatu supermarket. Na
vyber budd mat vacSie mnoZstvo tovarov a zaroven aj kazdy tyzden
nové akciové ceny zo supermarketového letaku. Verim, Ze zakaznici
budu spokojni a najdu si cestu do tejto predajne,” doplnil Jozef Vahan-
¢ik, predseda predstavenstva.

V SUPERMARKETE BOLO SUPER
Studentky 2. roénika SSS EDUCO v Slanickej osade v Namestove
v odbore obchodny pracovnik, ktoré vykonavaji odborni prax
v supermarkete Tempo v COOP Jednote Namestovo, finiSovali.

V3etky Studentky zviadli koncorocné preskiSavanie pred komisiou
naozaj bravurne. Svedcia o tom vyborné vysledky, ¢i uz v absolvova-
nych testoch, v aranZovani darcekovych ko3ov alebo priamo pri praci
za pultom, kde sa v3etky Ziacky prakticky vystriedali v troch oddele-
niach: maso - tdeniny, syry - lahddky, pecivo - dopekanie.

Z odbornej stranky na ich praktickd ¢innost dohliada pocas celého
Skolského roka odborna uitelka Daniela Durofiové a traja odborni
inStruktori: Monika Pienc¢akova, Andrea Iskerkova a Vladimir PriScak.
Mimochodom, dvaja z nich su byvali Studenti tejto Skoly. V supermar-
kete COOP Jednota v Trstenej sa jednej Ziacke z timu druhacok venuje
inStruktorka A. Kubanikova.

Na koncoro¢nom preskdsani v Namestove sa zlcastnila aj hlavna
majsterka SSS EDUCO v Slanickej osade Bibiéna Pilarcikova a svoje

Ziacky prisla psychicky podporit aj triedna ucitelka Lubomira Siv¢a-
kova. Obidve vyjadrili velk( spokojnost s celkovou atmosférou, kto-
ra vladla pocas skiSania, ako aj s vedomostami a celkovym pristu-
pom ZiaCok ¢i komisie. Buduice predavacky vykonavali odbornu prax
v supermarkete pocas celého roka, a to aj v ¢ase nidzového stavu
avTempe brigadnicky pracuju aj po€as letnych prazdnin.

SUPERMARKET V TVRDOSOVCIACH
PRINIESOL VACSi KOMFORT

Maloobchodna siet COOP Jednota Nové Zamky spristupnila obyva-
tefom obce TvrdoSovce po rekonStrukcii novy, zmodernizovant pre-
dajru. Zakaznikom vytvorili podmienky tak, aby sa ich uzatvorenie
predajne dotklo len minimalne, trvalo iba necelych 8 dni. Supermar-
ket predstavuje vy3siu triedu vo svojej kategérii a to nielen na zaklade
Sirokej ponuky sortimentu, ale aj zavedenim noviniek v predajni a po-
uzitim najmodernejSej mraziarenskej a chladiarenskej techniky, ktoré
spifiaju najvyssie kritéria z pohladu ekologickej ndro¢nosti vo vztahu
k Zivotnému prostrediu.

Predajna bola po prvykrat otvorena uz v novembri v roku 2008. Mo-
derna doba, inovacie zo strany COOP Jednoty Nové Zamky i naroky
zékaznikov uz dlhodobo smerovali k rozsiahlejSej modernizacii. Scas-
na predajna plocha sa rozsirila 0 76m? a supermarket ma dnes rozlohu
700 m? predajnej plochy. Interiér bol kompletne zrenovovany a jeho
nova podoba plni nielen estetickd, ale predovsetkym funkend dlohu.

Predajfia disponuje najmodernejsim obchodnym zariadenim a Uplne
novym LED osvetlenim. ZvacSilo sa oddelenie ovocia a zeleniny, ktoré
privita zakaznikov hned pri vstupe bohatou ponukou cerstvého tova-
ru. K zvacSeniu priestorov doslo aj na Useku pekarenskych vyrobkov
arozsirila sa kapacita obsluznych pultov. Zmenou dispozicného rieSenia
vznikol komfortnejsi priestor na pohyb zakaznikov v predajni. O stcas-
nu podobu prevadzky sa pricinili najma lokalni dodavatelia.
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KONTAJNERY NA OBALOCH
UCIA SPRAVNE TRIEDIT ODPAD

COOP JEDNOTA SPUSTILA EDUKA(NU KAMPAN ZAMERANU NA OCHRANU [TVOTNEHO PROSTREDIA. NA PRODUKTY VLAS TNE]

INACKY UMIESTNILA GRAFLCKE SYMBOLY, PROSTREDNICTVOM KTORYCH VYSVE

DIT ODPAD. SUCASTOU PROJEKTU JEDNOTNE - €

EKOLOGICKY JE SAMOS TATNA WEBOVA STRANKA P05 KYTUS0CA BLLIST

ETCUTE SPOTREBITELOM, AKD SI’RAVNHRI[

EUDATE

0 SEPAROVANT POUZITYCH OBALOV. ODBORNYM GARANTOM PROJEKTU JE SPOLOCNOST NATUR-PACK.

S ndkupom potravin sa spaja velka produkcia obalov, z ktorych sa
nasledne stava odpad. Vdaka principu cirkularnej ekonomiky ho vsak
mdzeme recyklovat a opatovne vyuzit. V COOP Jednote nam proble-
matika ochrany Zivotného prostredia nie je lahostajna, a preto sme
obaly vyrobkov naSej vlastnej znacky doplnili o grafické symboly,
ktoré zrozumitelne vysvetlujd, ako dany obal po poutZiti spravne trie-
dit," hovorf Jan Bilinsky, generalny riaditel COOP Jednoty Slovensko.
+Zodpovednost ochrany na3ej prirody lezi na pleciach spotrebitelov,
ale aj vyrobcov. Ako vyrobca vlastnej znatky mame v COOP Jednote
prileZitost prispiet k zmene, a tak sme spravili prvy krok a tuto tému
sme si osvojili. Projektom Jednotne - ekologicky chceme spotrebitelov
edukovat a na pravidelnej baze im poskytovat aktualne informacie
o environmentalnych témach. Uvedomujeme si, Ze problematika obe-
hového hospodarstva je ovela rozsiahlejSia a spravne triedenie odpa-
du je len jej Cast. Uzatvaranie materialovych tokov, tzv. closed loop, je
redlne mozné v pripade poznania celého hodnotového retazca od vy-
robcu po koncového spracovatela odpadu. NaSe angaZovanie v téme
budeme postupne rozvijat,” dodava Jan Bilinsky.

HEADATTE GRAFTCKE SYMBOLY

Najvacsi domaci potravinovy retazec ma vo svojom portféliu viac ako
760 vyrobkov viastnej znacky, z ktorych az 85 % pochadza od sloven-
skych dodavatelov. Na produkty postupne umiestriuje grafické sym-
boly v podobe zbernych nadob, ikonkami uz disponuije tretina produk-
tov a neustale pribudaju dalSie. Zobrazené kontajnery su vo farbach
triediacich nadob s napisom napojovy kartoén, plast, kov, papier, sklo,
komunal, bio. Pri kaZdej ikonke je zaroveri uvedené, ktora Cast daného
pouzitého odpadu kam patri. V pripade, Ze sa obal sklada z viacerych
Casti, ktoré treba vhodit do rozdielnych kontajnerov, kazdy kontajner je
na obale jasne zadefinovany.

Webova stranka www.jednotne-ekologicky.sk sa vo svojej ivodnej faze
zameriava najma na spravne triedenie pouzitych obalov. Spotrebite-
[om opisuje, aky obal patri do prisltchajlicej zbernej nadoby, upozor-
nuje aj na druhy odpadu, ktoré do daného kontajnera vobec nepatria.
Sucastou webu s inStruktazne videa s Bacom a Honelnikom, uzitocné
ekotipy a interaktivna hra.

Pridanou hodnotou webstranky bude aj pravidelné informovanie ohla-
dom aktualnych informacii z environmentalnej oblasti. Webovy obsah
tak nie je urceny len zakaznikom COOP Jednoty, ale Sirokej verejnosti.

SETRIME AJ VLASTNE PENTAZE

Téma Zivotného prostredia patri medzi popredné témy v ramdi EU
a je Uzko spata najma s opatovnym vyuzivanim surovin, teda s prob-
lematikou, ako je zhodnocovanie a recyklacia odpadov a im predcha-
dzajuce triedenie odpadov. ,Triedenie pouzitych obalov je velmi déle-
7ité, odpadu davame druht Sancu, Setrime prirodné zdroje a zaroven
- a to si mozZno ani Casto neuvedomujeme - Setrime vlastné peniaze,”

(TS

SuchdriRy

tradi¢né

vysvetluje Michal Sebif, riaditel spolocnosti NATUR-PACK, a pokracuje:
JTriedenim odpadu Setrime energiu, znizujeme mnoZstvo odpadu na
skladkach, chranime Zivotné prostredie a prispievame k ochrane klimy.
Zodpovedny pristup vyrobcov k tejto problematike je mimoriadne dé-
leZity. TeSi ma, Ze prave najvacsi domaci retazec si tito tému prisvojil
a podnika v nej konkrétne kroky.” NATUR-PACK upozorfiuje, Ze triedenie
napojovych karténov a kovovych obalov na Slovensku nie je jednotné.
Systém triedenia pri tychto odpadoch si treba overit bud na nalepkach
nazbernych nadobach alebo nawebovej stranke prisluSnej samospravy.

Projektom Jednotne - ekologicky sa aktivity COOP Jednoty zamerané
na ochranu zZivotného prostredia nekoncia. Ako vyrobca predavajuci
vyrobky privatnej znacky, ale zarovenr ako jeden z najvacsich predaj-
cov potravin na Slovensku bude COOP Jednota nadalej podporovat
cirkularnu ekonomiku. Je to nielen jedna z klti€ovych politickych tém
v ramci Eurépskej tnie, ale v prvom rade nevyhnutna cesta, ako chra-
nit planétu. Princip obehového hospodarstva si vyzaduje spolupracu
v3etkych zainteresovanych stran, preto sa obraciam aj na spotrebite-
lov a chcem ich poZziadat o zodpovednost pri zaobchadzani s pouzi-
tymi obalmi. KaZzdy jeden zhodnoteny obal sa pocita, nezabddajme
v3ak, Ze najlepsi odpad je taky, ktory vobec nevznikne,” uzatvara gene-
ralny riaditel COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky.
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KACER POMAHA I'UDOM AJ POCAS PANDEMIE,

NA BICYKEL NASADOL UZ OSMY RAZ

PETER KACER, AMBASADOR PROJEKTU KACER NA BICYKLE A SPRAVCA NADACIE 743, 4 QPAT VYDALNA CESTU. OD NEZESTN]

Ve

POMOCT EUDOM V NODEE HO NEODRADIL PRETRVAVATUCT KORONAVERUS AN HORCCE POCASLE, VIACADOM NA BERECNQSINE
OPATRENTA PODOBNE AKOMINULYROK BICYKLOVALSAM, BEZPRETOMNOSTL VEREINOSTE. GENERALNYM PARTNEROM NADACNEHO
PROJEKTU JE AT TENTO ROK COQP JEDNQTA SLQVENSKO, KTORA PROGRAM PODPORUE SUMOU 60 000 EUR.

Projekt, poc€as ktorého Peter Kacer cestuje po Slovensku na
Specidlne upravenom bicykli a motivuje zdravych ludi pomahat,
spojil v minulych rokoch cell krajinu. In3pirativny muz trpiaci
detskou obrnou aj pocas tohtoro¢ného 6smeho roc¢nika bicyk-
loval sedem dni, aby podporil desat rodin, ktoré sa obratili na
Nadaciu TA3 so Ziadostou o pomoc.

»Koronavirus ndm uz rok a pol dokazuje, aky krehky je Zivot
€loveka. V tomto mimoriadne naro€nom obdobi vSak nemoZno
zabudat ani na ludi, ktori uZ dlhodobo Celia tazkym zdravotnym
a socidlnym problémom. Tito ludia potrebuju nasu pomoc

a som velmi rad, Ze na Slovensku mame stale hrdinov, ktori

napriek vlastnému tazkému osudu nezabuidaju na ostatnych.
Clovekom s velkym C je aj pan Peter Kacer, ktory uz niekolko ro-
kov s velkym odhodlanim a niekedy aj s vypatim vSetkym sil bi-
cykluje po celom Slovensku, aby verejne poukazal na doleZitost
podpory ludi s tazkym osudom. TeSi ma, Ze hrdym generalnym
partnerom tohto uslachtilého projektu je opat COOP Jednota
Slovensko,” uviedol Gabriel Csollar, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Slovensko a zaroven nositel KriStalového kridla
za filantropiu, rovnako ako Peter Kacer.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Napriek tomu, Ze Peter Kacer sam potrebuje intenzivnu zdravotni
starostlivost, pomoc druhym povysil nad vlastné potreby. ,Dosah
pandémie na nasu spolocnost je obrovsky zo zdravotnej, socidlnej
aj ekonomickej stranky. Medzi nami v3ak Ziju ludia, ktori s osudom
dennodenne bojovali aj pred novym koronavirusom a obmedze-
nim lekarskej starostlivosti sa im eSte pritaZilo. Na pomoc druhych
su doslova odkazani, preto nas potrebuju eSte viac, ako kedykolvek
predtym,” zdévodnil Peter Kacer Start 6smeho rocnika.

Pocas doterajsich siedmich rokov sa Nadacii TA3, ktora projekt
zastreSuje, podarilo vyzbierat viac ako jeden milién eur. KedZe
tento rok oslavuje Nadacia TA3 svoje desiate vyrocie, symbolic-
ky sa pocet rodin, ktorym poméze, zvysil z pévodnych siedmich
rodin na desat.

»Koronavirus nasu spolo¢nost z kaZdej stranky silno zasiahol.
Zaroven v3ak ukazal, Ze v tazkych chvilach si vieme byt vzajom-
ne oporou. Verim v fudské dobro a preto verim, Ze obdivuhodné
€iny pana Kacera oslovia Siroku verejnost,” povedal Jan Bilinsky,
generalny riaditel COOP Jednoty a spravca Nadacie COOP Jed-
nota.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



NOVOZAMOCKA COOP JEDNOTA
TESTUJE AKO PRVA ZBERNY AUTOMAT

Maloobchodna siet COOP Jednota necaka na zavedenie
povinného zalohovania PET flias a plechoviek, ktoré vstu-
pi do platnosti v roku 2022. Prostrednictvom regiondineho
spotrebného druZstva COOP Jednota Nové Zamky spusta-
ju zalohovanie v predstihu a ako prvi v regiéne zaviedli
zberny automat uz v juni.
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Zberny automat sa nachadza v obchodnom dome COOP Jedno-
ta na Hlavhom namesti v Novych Zadmkoch. V ramci skdsobnej
prevadzky druzstvo prispeje pat centov za kazdu vratend PET fla-
Su alebo plechovku Regiondlnemu edukacno-socidlnemu centru
v Novych Zamkoch, ktoré zabezpeluje vychovu a vzdeldvanie
118 Ziakov s mentalnym postihnutim, Ziakov s viacnasobnym po-
stihnutim a Ziakov s autizmom s mentalnym i bez mentalneho po-
stihnutia. Zaroven sa rozhodli, Ze na podporu centra venuju sumu
vminimalnej hodnote 500 €.

Zakaznici maju jedinecn moznost vyskdsat si funkénost auto-
matu a vratit jednorazové obaly eSte pred oficidinym spustenim
povinného zalohovania PET flias a plechoviek. Automat bude fun-
govat v tzv. dudlnom maode - zbierat bude nielen plastové PET flaSe
a plechovky, ale zaroveri aj sklenené flaSe. Pocas skuSobnej lehoty
zakaznici za vratné obaly nedostavaju peniaze, pretoZe symbolicky
prispevok v hodnote pét centov poputuje na uz spominand dob-
ru vec. ,Motivaciou spotrebitelov na recyklaciu plastov sa snazime
bojovat proti vzniku velkého mnoZzstva odpadu, ktorym denno-
denne zahlcujeme planétu. Chranit Zivotné prostredie pre budu-
ce generacie povazujeme za svoju povinnost, preto sme pristpili
k inStalacii zbernych automatov uz dnes,” hovori predseda predsta-
venstva COOP Jednoty Nové Zamky Stefan Macsadi.

V predajni COOP Jednoty Nové Zamky, s. d., je umiestneny recyklomat
od spoloc¢nosti Tomra, globalneho lidra v oblasti zalohovania. Spolo¢-
nost ocakava, Ze sa v recyklomatoch po spusteni zalohovania podari
zachytit miliony plastovych flias a odbremenit tak Zivotné prostredie
od zbytocnych plastov. ,TeSime sa, Ze mbZzeme byt sucastou projektu
uz dnes a podporit tak miestnu komunitu,” uvadza Juraj Otta, komer¢-
ny riaditel spolocnosti Tomra Collection Slovakia.

Legislativha povinnost zalohovania plastovych obalov a plechoviek
saspustiod 1.1.2022. V predajniach s men3ou plochou, bude zalo-
hovanie dobrovolné. COOP Jednota Nové Zamky, s. d., pripravuje
do konca roka 2021 uviest do prevadzky 54 zbernych automatov
od spolo¢nosti Tomra a 41 automatov od spolo¢nosti RVM Sys-
tems, dohromady v 78 mestach a obciach.

JEDNOTA

Najlepsie domdce potraviny

ZRIADTE SI
NAKUPNU
KARTU . °
ONLINE g

Ziadost o vydanie N4
Nékupnej j
COOP Jednota ) <1tV

Vdaka nasej nakupnej karte ziskate 2-krat
do roka zlavu na vas nakup, vyhodnejsie
ceny v ramci Specialnych ponuk a priame
zlavy u externych partnerov.

Staci len vyplnit formular na adrese
coop.sk/sk/nova-nakupna-karta.
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SLOVENSKA. TENTORAZ VAM PREDSTAVUJEM

+Aktudlne naSa mliekaren patri medzi
TOP vyrobcov na slovenskom trhu, za-
mestnava takmer 300 Iudi a niekolko
desiatok farmarov, ktori sa denne staraju
o Cerstvé a kvalitné mlieko. Natierky, jo-
gurty, tvaroh, maslo, ale hlavne parené
syry, to je vyrobny program nasej mlie-
karne,” priblizuje obchodny riaditel spo-
lo€nosti Bohuslav Siko.

Okrem syrovych guldCok ponutka Milsy
pod vlastnou znackou COOP Jednota Ma-
mickine dobroty dalSie oblubené Specia-
lity - oStiepok, parenicu ¢i nite. ,NaSou
Specialitou je prave pareny program, kto-
ry predstavuje takmer 70 % produkcie.
Parené syry su typickym produktom zo
slovensko-Ceského priestoru, ktory nie je
vo svete velmi znamy,” hovori Bohuslav
Siko. ,Zahranicie pozna skor zrejlce syry,
ktoré ¢im su star3ie, tym su lepSie. Ale pri
parenych syroch je to prave naopak. Cim
su CerstvejSie, tym su lepSie. Su jedinecné
tym, Ze k zakaznikovi sa musia dostat Cer-
stvé, v kratkom case od vyroby. A prave
tdto vynimocnost ponukame spotrebite-
fom. Nevyhodou zasa je, Ze si nemdzeme
robit zasoby a predavat ich postupne.”

]
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SIKOVNE GULOCKY ,,DO RUKY*

Oblubené guldcky Mamickine dobroty sa
stretli so znatnym zakaznickym ohlasom.
Podla Bohuslava Sika sa z nich tesia najma
deti, ale aj gazdinky, ktoré potrebuju nieco
rychle a zaujimavé pre navstevu alebo do

NE SYROVE GUCOCKY, KTORE VYRABA MILSY, A.

TEDOBROTY UVZDY 00 MAMICKY. KAIDA MAMA'S RADOS TOU PRIPRAVUTE SVOJIM RATOLESTIAM PRAVE 0, (0 TM NAJVIAC

PRODUK}OV
EGI0NY
.V BANOVCTACH NAD BEBRAVOL.

lahkého svieZeho Salatu. Na jeho pripravu
sa skvele hodi najma jeho nelidena verzia.
Ak vas zaujima, ako vznika tento zaujimavy
tvar, umozZnuje ho prave princip vyroby pa-
renych syrov. ,Specifikom je, 7e vdaka tomu,
Ze sa daju sparit, mbZeme sa hrat s forma-
mi a vytvarat réznorodé tvary produktov
- korbéciky, nite, parenice ¢i gulocky. Ide
0 poctivy a remeselny vyrobny postup
a zvacsa o ruénd vyrobu. Udené vyrobky
sa Udia tradicnym spdsobom na bukovej
Stiepke, €o im dodava typicku chut a vonu,”
upresfiuje Bohuslav Siko.

Ak si zdkaznik vyberie z ponuky produktov
vlastnej znatky Mamickine dobroty syry,
ktoré vznikli v spolupraci COOP Jednoty
a spolocnosti Milsy, mbZe si byt isty, Ze si
pochuti nielen na tradi¢nom, ale aj na Cer-
stvom a kvalithom vyrobku. ,Vznik naSej
spolo¢nosti sa datuje od roku 1954 a spo-
trebné druzstva maju 150-ro¢nd tradiciu.
Obe nase spolocnosti spaja diha histéria
a obom nam zélezi na podpore regional-
nych vyrobcov a dodavatelov kvalitnych slo-
venskych vyrobkov, ¢o sa pretavilo do nasej
dihorocnej a Uspesnej spoluprace na pro-
spech zékaznikov,” uzatvara Bohuslav Siko.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



VEDELI STE O SLOVENSKYCH SYROCH?
Prvovyroba a mliekarenska vyroba maju
na Slovensku naozaj bohatu histériu a dI-

horocnu tradiciu. Niet sa ¢o ¢udovat, ved

Slovensko je na vyrobu mlieka a mlie¢nych
vyrobkov priam stvorené. Tradicia vyroby
Syrov u nas sa zacala pisat uz v 14. storoci.
Spravnym prekysnutim mlieka dokazali lu-
dia v minulosti ziskat kyslé mlieko a z neho
po oddeleni srvatky aj syr.

Parené syry sa vyrabaju z ovcieho
i kravského pasterizovaného mlie-
ka. Cas zretia je rozdielny - od &er-
stvych syrov (korbaciky, parenice),
ktoré st vhodné na okamzitu konzu-
maciu, aZ po zrejtice syry s kratSim
i dlhSim zretim. Parené syry, ktoré
reprezentuju aj syrové gulocky Ma-
mickine dobroty, spolu s polotvrdy-
mi syrmi patria v sti€asnosti u nas
k najoblibenejSim. Slovaci miluju aj
dalSie tradicné vyrobky, ako je bryn-
dza, oStiepok, korbaciky ¢i parenica,
ktoré si nasli cestu i do sveta.

V stredoveku bola vyroba syra z kravského
mlieka rozSirena predovsetkym v primor-
skych a alpskych krajinach, odkial sa po-
stupne dostavala k nam. Osobitna salas-
nickavyroba prislanaSlovensko zvychodu,
z karpatskej oblasti. Tykala sa predovset-
kym syrov z ov€ieho mlieka. Tento spdsob
spracovania bol kedysi najoblubenejsi
a najvyuzivanejsi.

ZBALKANU K NAM

Tradicnym systémom chovu oviec bolo
a dodnes stale je salaSnictvo, ktoré do
Karpat preniklo z Balkanskeho polostro-
va. Sirili ho valasi, ktori pocas valaskej
kolonizacie koncom 14. storoCia zala-
li osidlovat horské oblasti. SalaSnictvo
bolo popri vyuZivani viny, masa a koze,
zamerané najma na spracuvanie ovcieho
mlieka. Tradi¢nymi vyrobkami boli ov¢ie

predstavujeme jednota

syry, bryndza, oStiepok, parenica a zinci-
ca. NajvynosnejSim obdobim syrarskeho
odvetvia bol koniec 19. storocia a obdo-
bie pred prvou svetovou vojnou, ked
sa na Slovensku chovalo takmer milién
oviec. Po prvej svetovej vojne vsak nastal
zvrat. Presadzovat sa zacali skdr vyrobky
z kravského mlieka. V rokoch 1933 az
1934 vydala vldda nariadenie na zachra-
nu ovciarstva, vdaka ¢omu sa situacia
mierne zlepsila. Dalsie zniZenie poctov
oviec i vyroby ov¢ieho syra nastalo po
roku 1990, ked'sa u nas uskutoc¢nili zasad-
né celospolocenské i ekonomické zmeny.

VDY CERSTVE

Vdaka rychlemu prevozu surového
mlieka z farmy do mliekarne a jeho
naslednému spracovaniu sa mlieko

a mliecne vyrobky dostanu na pulty
obchodov a odtial priamo k vam vo
velmi kratkom €ase. Okrem sloven-
ského pdvodu si tak méZete pochutit
na €erstvom a lahodnom produkte.

OVCIE VERZUS KRAVSKE

Ovcie mlieko ma oproti kravskému pod-
statne vy3Si obsah suSiny, bielkovin, tuku,
mineralnych latok, bioaktivnych latok
a enzymov. Prave preto sa povazuje za
vyZivnejSie a zdravSie ako ostatné mlie-
ka. Niet sa ¢o Cudovat, Ze syrové pokrmy
z ovCieho mlieka sa u nas kedysi radili me-
dzi vbbec tie najhodnotnejSie potraviny.
V tradi¢nej slovenskej kuchyni boli vita-
nym spestrenim stravy a zaroven obrado-
vym pokrmom, pricom sa hojne podavali
na svadbach ¢i karoch.
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jednota receply petra vargu

LAHKE J

LA NA LETNE DN

MAME TU LETO, KED MALOKTO TUZL TRAVIT PRILIS VEEA CASU V KUCKYNL. TU JE Z0PAR SKVELYCH TIPOV
NA VYBORNE, LAHKE LETNE JEDLA.

TVAROHOVE KNEDLICKY S MARRULAMI

Cesto je jednoduché, nelepi sa, spracova-
né je celkom rychlo. A gulanie knedliciek
je vlastne hracka. Nakoniec ich posype-
me oprazenou struhankou. Z tejto davky
mi vySlo 20 knedliciek.

500 g jemného tvarohu, 2 vajecné ltky,
250 g polohrubej muky, Stipka soli

* V miske spracujeme suroviny na cesto. Ak by sa lepilo, pri-
sypeme trocha muky. Utvorime valec a krajame na kolies-
ka. Kazdé koliesko roztla¢ime a poloZime polovicu marhule.
V dlaniach vytvorime gulécku. Vo velkom hrnci nechdme zo-
vriet osolenu vodu a knedlicky v nej uvarime. Ked vyplavaju
hore, eSte ich asi 5 minat na miernom ohni povarime, aby
neboli surové. Vyberieme sitkom a preplachneme vodou.
HadZzeme ich do misky s makkym maslom a posypeme nasu-
cho oprazenou strihanou, ktort po odstaveni z ohfa zmie-
Same s cukrom.

MARHULE: Su bohaté na karotenoidy a xantofyly, Ziviny, o ktorych sa vedci domnievaju, Ze m6Zu pomact chranit zrak pred poSkode-
nim savisiacim so starnutim. OranZové plody su tieZ dobrym zdrojom vitaminu C, vitaminu A, vlakniny a draslika. Po vysuSeni mar-
hule stracaju svoj vysoky obsah vitaminu C, ale stavaju sa koncentrovanym zdrojom Zeleza, o je osobitnym prinosom vegetarianov.

JAHNIACTE KOTLETY V BYLINKOVE] MARINADE S MARHULAML

1 kg jahriacich kotliet, olivovy olej, 2 vetvicky rozmarinu, sol, ko-
renie

Marindda: 2 vetvi¢ky rozmarinu, 3 struciky cesnaku, 8 lyZic olivo-
vého oleja, sol, korenie

Na bylinkovu krustu: 40 g hriankového chleba, petrZlenovd viiat,
1 citron, sol, Cierne mleté korenie

Grilované marhule: 4 marhule, vetvi¢ka tymianu, 1 levandula

+ V miske pripravime marinadu. ZmieSame olivovy olej, najem-
no nakrajany cesnak, sol, korenie a rozmarin. Kotlety umyjeme,
oCistime od tuku a osusime. Nakradjame a potrieme ich pripra-
venou marinadou. Nechame ich minimalne hodinu marinovat.
Potom kotlety opecieme z oboch stran na olivovom oleji spo-
lu s vetvickami rozmarinu. Priblizne 3-5 minut z kaZzdej strany.
Kotlety vyberieme na tanier, prikryjeme alobalom a nechame
odpocivat.

+ Na krustu rozmixujeme petrzlenovu viat a citronovd kdru, pri-
dame sol, korenie, hriankovy chlieb a znova rozmixujeme. Na
zaver priddme par kvapiek olivového oleja.

+ Kotlety potrieme dijonskou horcicou a navrch rozlozime bylinko-
vU krustu. Na rozohriatej panvici oprazime marhule s tymianom
a s levandulou, ktoré podavame ku kotletam ako letnu prilohu.
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NEPECENY RIBEDYOVY CHEESECAKE

200 g maslovych susienok, 80 g masla, 1 lyZica javorového sirupu

Krém: 500 g mascarpone, 250 ml smotany na Slahanie, 200 g bielej cokolddy,
100 g prdskového cukru,

Zdobenie: 250 g ribezli, 1 balicek erveného tortového Zelé

+ SuSienky rozdrvime na prach maziarom, valcekom alebo v mixéri. V miske po-
tom zmieSame susienky s rozpustenym maslom a javorovym sirupom. Cestom
vystelieme dno tortovej formy a ulozime ju do chladnicky.

* Na krém vyslahame Slahacku a odloZime ju do chladnicky. Potom spolu vy-
mieSame v poradi: mascarpone, cukor a rozpustenu a vychladenu ¢okoladu. Do
zmesi potom jemne primieSame Slahacku a krém navrstvime na korpus. Opat
odloZime do chladnicky aspori na dve hodiny.

* Pripravime Cervené tortové Zelé podla navodu na balicku a nechame ho vy-
chladnut na izbovu teplotu.

* Ribezle umyjeme a poukladadme ich na povrch torty a zalejeme vlaznym Zelé.
UloZime eSte na hodinu do chladnicky.

GASPACHD

800 g paradajok, 2 velké zelené papriky, 1 mensia uhorka, 100 g cibule, 100 g biele-
ho chleba starého jeden deri, 4 struciky cesnaku, 100 ml olivového oleja, 2-4 lyZice
vinneho octu, sol; Cerstvo mleté Cierne korenie, 800 ml vyvaru

* Pripravime 800 ml vyvaru. Chlieb nakrajame na kudsky a namocime ho
v troche pripraveného vyvaru.

+ Ocistenu papriku, uhorku, paradajku a cibulu nakrajame na kocky. Potom
zeleninu rozmixujeme, priddme namoceny chlieb, cesnak, olivovy olej, vin-
ny ocot a chladnu polievku s Podravkou. V3etko dobre premieSame, kym
neziskame homogénnu zmes.

+ Ziskané gaspacho nalejeme do misky na polievku, dochutime Cerstvo
mletym korenim a osolime.

* Prikryté chladime v chladnicke asi 3 hodiny.

EAHKT KURACT SALAT S MEDOVO-HORCTCOVOU ZALTEVKOU

2 ks kuracich prs, 1 plechovku konzervovanej kukurice, 1 plechovku konzervovanej
Cervenej fazule, 1 zelenu papriku, 2 paradajky, 1 strednu cibulu, 1 stracik cesnaku,
petrZlen, korenie na kurca

Zdlievka: 1/3 lyZice olivového oleja, 3 lyZice octu, 3 lyZice horcice, 2 lyZice medu,
2 struciky cesnaku, ¥ lyZicky tymianu

+ Kuracie maso oplachneme a vysuSime utierkou. Nakrdjame na kocky
a posypeme korenim. VloZime do chladnicky marinovat asi na 60 minit a potom
ho osmaZime domakka.

+ Kukuricu a Cervenu fazulku scedime z ndlevu a nechame odkvapkat, vlozime
prebytocnu Stavu z paradajok odstranime. Do misky pridame cibulu nakrajanu
najemno, nasekany petrZlen a prelisovany cesnak.

+ Do misky so zeleninou pridame kuracie kisky a premieSame.

* Pripravime zalievku: Ocot, olej, hor€icu, med, tymian a drveny cesnak zmieSame
v miske a nechdme asi 20 minut odpocivat. Nakoniec zeleninovo-kuraci $aldt zale-
jeme zalievkou, poriadne premieSame a mézeme servirovat!
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NAJLEPSIU STIPLAVU PAPRIKU
VYRABA SLOVENSKA MASPOMA
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KVALITNA STIPLAVA
PAPRIKA? V TESTE NAJLEPSIE
OBSTALI VYROBKY

Z MASPOMY

TEST STIPLAVYCH PAPRIK
V NASICH OBCHODOCH:  _
TOTO SU TIE NAJKVALITNEJSIE

Paprika patri spolo¢ne s ¢iernym ko-
renim k najpouzivanejSim korenindm
slovenskych domacnosti. Okrem
sladkej papriky je u nas obllibena
aj ta Stiplava. V potravinach najdete
Sirokd ponuku tejto vyraznej koreni-
ny a niet sa ¢o cudovat. MéZete nou
okorenit maso, ryby, omacky, Salaty,
ale aj jedla z vajec ¢i obilnin. V obcho-
doch ju pontka mnoZstvo réznych
vyrobcov, ako sivsak kupit o najlep-
Siu? Pri vybere tej najkvalitnejSej vam
pomoze test kvality, ktory pripravi-
la RTVS v spolupraci s magazinom
dTest. Zdcastnili sa na riom tak pri-
vatne znacky obchodnych retazcov,
ako aj klasické zname znacky kore-
nin ako Maspoma, Thymos, Kotanyi
¢i Marco Polo.

AKO ROZOZNAT KVALITU? Vyrobky presli prisnymi meraniami v akredi-
tovanych laboratériach Statneho veterinarneho a potravinového ustavu
v Bratislave pod dohladom skusenych laboratérnych pracovnikov. A na
o sa pri hodnoteni 9 druhov Stiplavych paprik odbornici zamerali?

MNOZSTVO

CELKOVEHO POPOLA

Sved¢i o kvalite spracovania papriky
- ¢im je hov paprike menej, tym lepSie. Cel-
kovym popolom oznacujeme pevné zvysky,
ktoré ostanu po spaleni papriky. Legislativ-
na poziadavka na Slovensku je maximalne
8 %. Najlep§|' vysledok v tejto oblasti,

Jednota Paprika Stiplava.

OBSAH KAPSAICINU

Za stiplavu chut je zodpovedny prave ob-
sah tejto latky. Najviac sa ho nachadza
v Zilach papriky a jej semenach. Ak ho
suSena paprika obsahuje malo, musite
na dosiahnutie vyraznej chuti pouZzit pri
vareni vacSie mnozstvo. Tak vas vyrob-
ca nepriamo nuti do vy33ej spotreby
a CastejSieho nakupu. Platna legislativa
pozaduje minimalne 0,06 % kapsaicinu.

Najvacsi podiel kapsaicinu sa nachadza vo
vyrobkoch COOP Jednota Paprika Stiplava
a Maspoma Paprika Stiplava. Obom namerali
zhodne po 0,19 %.

VLHKOST

Je velmi ddlezita pri skladovani. VysSia vihkost
v paprike moze totiz sposobit zvySenie poc-
tu mikroorganizmov, stuchnutost a celkové
znehodnotenie koreniny. Prave preto sa po
otvoreni balenia odporuca skladovat v su-
chom prostredi. NajnizSiu vihkost namerali la-
boratéria pri COOP Premium Paprika Stiplava.

MNOZSTVO KAPSANTINU

Zvysuje farbivost papriky. Vysoké percento
tejto latky sa pozaduje skér pri sladke;j
paprike. Aj pri tej Stiplavej je vSak dbleZité,
aby pokrm pekne dofarbila. V tomto
teste najlepSie dopadla COOP Jednota
Paprika Stiplava.

Maspoma’

@ ROZHLAS A TELEVIZIA
SLOVENSKA

ZABODOVALA
SLOVENSKA MASPOMA

Finalny rebricek top 3 najkvalitnejSich Stipla-
vych paprik sa skladal z vyrobkov, ktoré do-
padli v sumari spominanych kategorii naj-
lepSie. Tromi najlepSimi produktmi sa stali:

1. COOP Jednota Paprika Stiplava,
2. Maspoma Paprika Stiplava,
3. COOP Premium Paprika Stiplava.

V3etky tri vyrobky pritom pochadzaju od
toho istého vyrobcu - slovenskej spolo¢-
nosti Maspoma. Na nasom trhu pésobi
uz 30 rokov a svoj Siroky sortiment ko-
renin a ochucovadiel dodava aj do inych
krajin Eurépskej Unie. Pochvalit sa mbze
réznymi oceneniami a certifikatmi, ako
napriklad Znackou kvality I. a Il. stupia.
Okrem klasickych korenin prisla nedav-
no tato spolocnost aj so zaujimavou novi-
nou - koreniny v biokvalite, pestované bez
chemickych postrekov a umelych hnojiv.
Zaroveft Maspoma dodava svoje vyrobky
aj privatnym znackam obchodnych retacov.
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KTO VIE TRIEDIT;
NETRAFi VEDLA

Ak chcete Setrit Zivotné prostredie, dajte odpadu druhi
Sancu. Na obaloch vyrobkov vlastnych znaciek COOP
Jednoty najdete zrozumitelné ikonky, vdaka ktorym budete
vzdy vediet, do ktorej odpadovej nadoby patria.
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jednota rozhiovor

MILOS BUBAN:
AJV GHLEBE MOZE NIEKTO
NAJST NAB()J

NEMALT BY SME

SA VIDAVAT ANT V TAZKTCH CASOCH PANDEMIE, VED LUDTA PREZILE AY PEKLO VOINY. VYZBROTME A POKORO

ME
A TRREZLIVOSTOU. HOVORT LEGENDARNY MILOS BUBAN A PRIBLLZUTE VLASTNE SKUSENOSTI § PREZEVANTM SUCASNOSTL,

Roky sme sa s jeho tvarou stretavali na televiznej obrazovke a na casy
televiznych hlasateliek a hlasatelov spominaju pamatnici s nostalgiou
a laskou. Len tazko verime, Ze v juni oslavil Zivotné jubileum, ktoré sa
zatina &islom 6.

Zmenilo sa Sestdesiatkou nieco vo vaSom Zivote?

Prvé o pocitujem, je Uzasné prekvapenie, Ze to prislo tak rychlo. Ani
sa mi verit nechce, nepripadam si ako Sestdesiatnik, som piny energie,
chodim do prace. Hovorievam, nie je ddleZité, kolko rokov clovek ma,
ale kolko eSte nema (Usmev). Hovori sa aj, Ze vek je len €islo, no v3etko
zavisi od nastavenia ¢loveka. Ako sa sprava sam k sebe, s kym sa stre-
téva, aké ma konicky, ako funguje s rodinou. Cim som stars, tym viac
Casu venujem stretavaniu s priatelmi a rodinou. Doslova si uzivam ¢as
pri kavicke alebo vinecku a snazim sa €o najviac volného Casu vyuzivat
préve takto. Zistujem, Ze to pre mia znamena ovela viac ako predtym.

S prichodom mobilov a socidlnych sieti sme si asi zvykli komuniko-
vat viac pisomne a stretnutia akoby upadali...

Rad som kedysi pisal listy a dIhé, preto mi je aj lUto, Ze tato doba sa
zrychlila a zmenila. SnaZim sa aj teraz malo vyuZivat esemesky a radsej
cez potita¢ napiSem dihy list. V3etky ostatné dostupné siete pouzivam
skor na informacné spravy pomocou fotografii, ale rad piSem a vela.
K zmenam mdZem pripocitat aj nové krajiny, ktoré som navstivil, pri-
budli minezivé macky v byte, ktoré zbieram a zase som nejaké dostal, Ci
uz drevené, alebo kovové, &i sklené. Pribudli mi aj vreciska na vracanie,
ktoré zbieram z lietadiel z ciest, samozrejme, prazdne, aby som prepo-
jil trochu zalubu v cestovani so svojim povolanim, gastroenterolégiou
(Usmev). Zaluby, ktoré som mal, musel som pre koronu okresat, proti

A A rie e B
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vlastnej voli som nenavstevoval vernisaze, divadla, koncerty, predsta-
venia v opere. Ten ¢as som v3ak nijako nepremarnil, venoval som ho
¢itaniu knih, ktorych som precital skutocne vela, aj dve knihy tyZzdenne.

Ktoré vas zaujali?

Mal som teraz knihy Michelangelo a Leonardo da Vindi, ale vychut-
nal som si aj amerického autora Connellyho a severského Horsta
a doslova som si ich uzil. Musim vSak priznat, Ze prijemne som bol
prekvapeny slovenskym autorom Petrom Dernarom, ktory napisal
knihu Skrabot a normélne som mu aj zavolal, ved je to renomovany
novinar, robi skvelé rozhovory, Ze ma jeho kniha dostala a potesila.
Podakoval mi s dojatim. Milujem aj Dominika Dana, ktorého som
precital takmer komplet, samozrejme, aj Kariku. Ale uz som celkom
uletel v menovani (smiech). Je ich vela. Teraz vysla nova kniha o Rafa-
elovi, pobeZim a kdpim.
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Knih mam doma vela. Nosil som ich predtym k mamke do Smolenic,
niektoré by som rad daroval do kniznic, ktoré st na uliciach, len si na
to ndjst Cas. K niektorym sa uz nevraciam, ale teraz sa prave chystam
k jednej - Agonia a extaza od Irvinga Stona o Michelangelovi.

Vas literarny vkus teda vobec nie je jednostranny.

Nikdy som v ni€om nebol jednosmerny, som zamerany Sirokospektral-
ne (Usmev). MoZno to vychadza aj z povahy BliZenca, nepokoj ducha
chcem nasytit, preto som mnohosmerny.

Objavili ste pocas cestovania po Slovensku miesta, na ktoré ste
predtym napriklad nemali ¢as?

Nemal som napriklad pred ¢asom Stastie na navstevu muzea Andy-
ho Warhola v Medzilaborciach, pretoZe ked som tam bol, opravovali
strechu. Tak som tam vlani doslova vybehol a bol som nad3eny, ako
je to krasne nainstalované. Alebo kastiel Strazky, kde ma Slovenska
galéria obrazy Ladislava Mednanského, Spickového maliara. Strazky
som si pozrel, jaskyhu Zla diera, opakovane som navstivil drevené
kostoliky, ktoré som asi videl uz naozaj v3etky, prenadherny PreSov
som videl, opalové bane som videl... svoju cestovatelsku vasefs som
naozaj nasyftil.

Z cestovania ste si kedysi robili albumy, vdaka vyvoju dnes doku-
mentujete svoje cesty vraj rovno do fotoknih.

Robim si fotoknihy a myslim si, Ze dokonca velmi pekné. M&m na ne
Specidlnu kniznicu, kde ich ukladam a pocas pandémie, ked' som cesto-
val hlavne po Slovensku, mi velmi pomohli aspori virtualne sa preniest
do krajin, ktoré som navstivil. Mam rad exotiku, zaspominal som si
a bolo to prijemné. Fotim stale fotoaparatom, telefén mam v zahranici
zablokovany, az veCer pozriem na mobil, ¢i sa nie€o mimoriadne nesta-
lo. Napokon, ked som daleko, aj tak nepomd&zem, som v tom trochu
sebecky, Ze dovolenku chcem mat pre seba.

So stirodencami md Milo$ Bubdn krdsny vztah.

Tusite, kde sa vo vas objavila tizba spoznavat svet nielen z knih
afilmov, ale pobehat doslova, ¢o sa da?

Odjakziva som mal rad cestopisy a mal som skvelého triedneho
profesora, ktory ucil zemepis a vedel neuveritelne podavat infor-
macie. Asi som tak trochu aj Kelt a Rom, pretoZe milujem presu-
vanie, mna vzrusuje uz len myslienka na cestovanie, nielen ciel, a
je jedno, €i je to Skalica, alebo Australia, Sydney, ktoré milujem aj
preto, Ze tam byva moja dobra priatelka maliarka NataSa Florea-
nova, a mam to inak otvorené ako bezni turisti. Som inak eurépsky
typ, miliénkrat som navstivil galérie v PariZi, Londyne a inde a stale
ma fascinujy, ale aj New York a Vancouver, ktoré som navstivil opa-
kovane a vzdy je tam pre mna nieCo nové. Rovnako ako ma srdce
vZdy zatiahne do mojich rodnych Smolenic.

rozhovor jednota

Poznat, Ze pandémia vas neovplyvnila negativne.

LGto mi je ludi, ktori toto obdobie ponali negativne. Mozno je to preto,
Ze Zileme v blahobyte, prestali sme si vaZzit veci. Spomeniem svoju ma-
micku, narodila sa v roku 1922, preZila vojnu, musela sa tehotna, tesne
pred pérodom, skryvat v lesoch, to bolo ovela horsie, ked na nich do-
slova strielali. Ale boli Stastni, chudobni a pokorni. Nik nie je na vine, ze
prisla korona, bohuZial, je tu tak, ako boli vojny a iné choroby, stalo sa
to, rieSi sa to tak, ako sa to ma, zatial je Gicinné ockovanie. Aj Spanielska
chripka presla, slabla a slabla, tak je to so vetkym. Treba trochu pokory
a trpezlivosti. Tak som vy3e roka necestoval. Hned ako sme mohli, dali
sme sa so sestrickou zaockovat, v Case, ked robime tento rozhovor, je
situacia na Slovensku bajecna. Aj ked pride tretia vina, nehadzme flintu
do Zita. Skiisme nepodliehat panike a beznadeji a majme vieru v seba,
vo vlastnu silu. A pozor - ked hodite flintu do Zita, niekto potom mdze
v chlebe najst naboj. (Smiech.)

Okrem cestovania milujete umenie. Nelaka vés osobne nieco tvorit?
Maloval som v3elijaké veci, neboli Uzasné, ale upokojovalo ma malova-
nie krajiniek, kvetov, a myslim si, Ze nie som celkom drevo. DokaZem
drobné opravy, hoci najrad3ej necham vetko na odbornikov. Lebo ked
nieco nejde, ako si to predstavujem, najradSej by som to vyhodil z okna
(smiech).

g

Nové technolégie - mate rad alebo sa im vyhybate?

Milujem, niekedy som prekvapeny, ¢o vSetko dokazem vdaka svojim
mladym pribuznym, ktori ma zasvacuiju do tychto tajov, €o vietko do-
kaZe telefén, rozne aplikacie, zboZfujem sa to ucit. VzruSuje ma plate-
nie cez mobil, totdlne ma to fascinuje a myslim si, Ze mladé damy pri
pokladnici st prekvapené, Ze dedusko plati mobilom (smiech).

jednota 23

Anna Olveckd, snimky Desana DuddSovd a archiv MB
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VODA, CO NAS DRZI NAD VODOU
AKO DETT SME KAZDE PRAZONINY ASPON NA PAR DNT NAVSTEVILT TETU MARTENU, UTA MIRKA A TCH STYRT DETI VO VerkicH

BIELICIACH. A ZAKAZDTM SME PAR HODEN STRAVILL VO VANT. NEBOLO BY NA TOM NIC 2VLASTNE, KEBY TA VANA NESTALA
UPROSTRED POLA A KEBY SME ST JU TAM NEBOLT PRIVIEZLT MY DETL.

Kusok od rodinného domu mojej sesterni-
ce Mirky vyvieral uprostred pola termalny
pramen. Vodicka si zurcala a vytekala len
tak do prirody. Kto si chcel uzit termalny
kupel, musel si priviezt nejaku kadu alebo
tak ako my varu na fariku. My dievcen-
ce sme, samozrejme, verili, Ze z blaho-
darného kupela vystipime eSte krajSie.
A v istom zmysle tomu verim doteraz.
Dnes je nedaleko nasho tajného prameria termalny akvapark.
ESte som tam nebola, ale urcite sa tam ¢oskoro vyberiem. Samo-
zrejme, bez vane na furiku.

Slovensko je bohaté na kdpelnd histériu aj na termalne pramene.
Zaregistrovanych je ich tu 123. Ci uZ sd to Piestany, Vy3né Ruzbachy,
Bojnice, Bardejov, Dudince, Velky Meder & Dunajska Streda, vSetky
ponukaju nielen balneologicku liecbu a relax, ale aj nadherné pro-
stredie, prirodu a tradi¢nd kdpelnu architektdru.

UPADOK MRAVINOSTL A KORUNA NAHLAVE

Lie¢ba termdlnou vodou s vysokym obsahom prospe3nych minera-
lov nie je Ziaden novodoby vymysel. UZ stari Gréci a Rimania sa radi
macali v horucej vode a pochvalovali si jej liecivé Ucinky. Okrem toho
boli kiipele miestom prijemnych stretnuti. UZ v prvom storo¢i nasho
letopottu ponukali masaze, skraslovacie kury aj cvicenie. Zeny a muZi
sa nesmeli kiipat spolocne. Damske a panske kupele boli oddelené.
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Mnohi toto rozdelenie neakceptovali a chodili do tych kupelov, na
ktoré mali prave chut. Cicero tento Upadok mravnosti ostro kritizoval
a rimsky cisar Hadrian rozhodol, Ze Zeny smu prist do kipelov len do-
poludnia a muZi az popoludni. Pri lieCebnych procedirach sa rozdele-
nie podla pohlavia, samozrejme, dodrziava dodnes.

V stredoveku sa ludia, urodzeni ¢i neurodzeni, ako je zname,
velmi neumyvali. Kipele napriek tomu fungovali, ale vacsiu
pozornost si ziskali aZ v ¢ase humanizmu a v renesancii. Od-
vtedy aZ po dne3ok sa z nich moZzeme tesit napriklad v Tren-
Cianskych Tepliciach, o ktorych su zadznamy uz z trinasteho
storodia, Ci v Tur€ianskych Tepliciach, jednych z najstarsich
slovenskych kipelov. Kral Zigmund Luxembursky okusil 0s0-
ny Gcinok termalneho pramena na Turci koncom Strnasteho
storocia, tak ako sa na krala patri, so zlatou korunou na hlave.
Dnes sa mbZze v zlate, vo vode so zlatymi lupienkami, okUpat

kazdy, kto po tom zatlzi, a mdZe sa dat masirovat zlatom tiez.

Ak neoblubuijete trblietavy kov, moZete sa dat masirovat okoladou
alebo medom. Znie to prijemne, ale mdZe to byt aj bolestivé. Med je,
ako vieme, velmi lepkavy a pri medovej masazi sa pokozka natahuje
viac, ako ked'vas natrd olejom. Potom je v3ak krasne prekrvena a hy-
dratovana. Cokoladova masa? je menej bolestiva. Cokol4da sa na telo
leje horuca a kedZe obsahuje vysoky podiel kakaového masla, nedo-
chadza k natahovaniu koZe ako pri mede.
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BEZ BARLY DO HAMAMU

NajznamejSim slovenskym kipelnym mestom su PieStany. Unikatna
termélna voda sa na povrch dostava z hibky dvoch kilometrov, vdaka
¢omu obsahuje unikatne mineraly. Rovnako ako pieStanské bahno,
ktoré lieCi reumatizmus. Svedci o tom aj znama socha barloldmaca
pred kolonadovym mostom. Kedysi sem ludia po ukonceni kiipelného
pobytu nosili svoje barly a odchadzali domov vzpriamenym krokom
bez potreby opierat sa.

My chodime s rodinou pravidelne do Trencianskych Teplic. Ja so sy-
nom si niekolkokrat za defi naberame vodu z termalneho pramena
Ifigénia a pomalymi diskami ju popijame. Pomaha vraj traviacemu
traktu, mocovym cestam aj pri cukrovke. Podla legendy prameni ob-
javil pastier, ked hladal zattlanu ovecku. VSimol si, Ze ovecky vyhlada-
vaju kupel'v teplom prameni. Tak to skusil tiez. Niekolkokrat sa v fiom
vykupal a hned sa mu lepSie ovecky nahanali. Vapenato-hore¢nata
sirna voda sa vyuzivala aj pri lie¢be koni. My si tu vZdy parkrat zajde-
me do tureckych kupelov hamam, ktoré st naozaj nadherné. Postavil
ich v roku 1888 priamo z Turecka povolany kralovsky dvorny architekt
na objednavku Ifigenie de Castires d'Harcourt. Dodnes su na stenach
nadherné orientalne obklady s inicialami pévodnej majitelky kipelov.

Tento hamam bol prvou a dlho jedinou takouto stavbou v Eurépe. Ked

som sa prvykrat ponorila do bazéna s teplotou 39 stupriov, mala som
pocit, Ze sa uvarim, a ledva som tam vydrzala. Dnes uz to zvladam
avzdy sa na to teSim. Po klipelivas zabalia ako mimiu do vinenej deky,
aby sa mineraly pekne vstrebali do tela, a ked k tomu pridate eSte ma-
saz, vychadzate z hamamu ako znovuzrodeni.

Hamam sa do nasich kon¢in dostal z Turecka. Tam patri, rovnako ako
v arabskych krajinach, od nepamati takmer ku kazdodennej kulture.
Navstevnici sa zveria do rtk kiipelnych odbornikov, ktoriich namydlia,
vydrhn, zbavia ochlpenia i odumretej pokozky, vymasirujd a posli na
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oddychovu lavicu. Pri prvej navsteve klasického tureckého hamamu
ma ¢lovek pocit, akoby eSte nikdy predtym nebol tak dokonale Cisty.

KNETPOVANTE PRE VSETKYCH

Ak tuZite po o najhorticejSej vode, chodte do Velkého Medera alebo
Dunajskej Stredy Tusa teplota vody z prameﬁa bliZi k bodu varu Mé

ale vychladend na zne5|telnu teplotu. NaJkraJS|e jetuvzime, ked okolo
bazénov leZi sneh a nad bazénmi sa vznasa horuca para.

Na to, aby voda liecila, nemusi byt vZdy horuca a dokonca ani plna mi-
neralnych latok. Bavorsky khaz Sebastian Kneipp zaloZil terapiu, ktora
dostala jeho meno, na studenych kipeloch. V roku 1846 ochorel, prav-
depodobne na tuberkulézu. V tom istom ¢ase sa mu do ruk dostala
takmer neznama knizka nemeckého lekara Johana Siegmunda Hahna
o lie¢ivom Ucinku vody na ludské telo. Na zaklade precitaného sa zacal
liecit najprv kratkymi kipelmiv studenych vodach Dunaja a nsledne sa
studenou vodou oblieval aj doma. O par rokov neskdr testoval terapiu
studenou vodou na obyvateloch klastora s vybornymi vysledkami. Na-
priek tomu sa nasli neprajnici, ktori ho udali, Ze robi veci, na ktoré nema
vzdelanie a obera lekarov a lekarnikov o pracu. Std rozhodol, e Kneipp

smie pomahat len fudom, ktorym uz odbornici pomoc odmietaju. Ked

v Mnichove vypukla epidémia cholery, pomahal Kneipp kazdému, kto
o pomoc poziadal a zachranil tak mnoho Zivotov. Netrvalo dlho a o jeho
Uspechoch sa vedelo v celej Eur6pe. Kneipovanie je dnes oblibena te-
rapia vo vacsine lieCebnych a wellnes zariaden. Je to velmi jednoduché
amoze siju kazdy robit aj doma alebo na prechadzke. Ked pri letnej ture
narazite na horsky pot6cik ponorte dori najprv dlane, oddychnite si, po-
tom celé predlaktie, opat si urobte prestavku a potom sa cez potdcik
poprechadzajte. Niekolkokrat s prestdvkami na deke alebo lavicke
v tieni. Pravidelné kneipovanie ma podobny efekt ako otuZovanie
vzime. Posilfiuje imunitu a, o poteSi najma damy, vyhladzuje pokozku.

V ZNAMENI LASKY
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lom Uzemi, od zapadu na vychod. A prave
v nich, u€upené v lone prirody, mbZete najst
horské chaty, ktorych je na Slovensku spolu
s horskymi hotelmi a dtulfiami okolo stovky.
Da sa v nich prespat ¢ obCerstvit, niektoré
z nich funguju celorotne, niektoré len pocas
sezény. Ak planujete turistiku a radi by ste si
v niektorej z nich oddychli, odporuca sa rezer-
vovat siizbu vopred. Tak ktoru stihnete nav3tivit
eSte tento rok?

BRNCALKA ALEBO CHATA PRI ZELENOM
PLESE (1551 M N. M.):

Predchodcom tejto chaty pri Zelenom plese vo
Vysokych Tatrach bola Utulfia postavena eSte
v 90. rokoch 19. storocia. Slavnostne ju otvorili
27. augusta 1897 a dostala meno Fridrichova
chata ¢&i Fridrichova Utulfa na pocest protekto-
ra Uhorského karpatského spolku, arcivojvodu
Fridricha Habsburského, ktory bol generalnym
inSpektorom cisarskej armady. V rokoch 1926
aZ 1934 chatu rozsirovali, dalSia prestavba sa
uskutocnila po znarodneni v roku 1948, Moz-
no viak povedat, Ze kazdy chatar zanechal na
Brncalke mensi ¢i vacsi stavebny zasah (napri-
klad vystavba vodnej turbiny privytoku z plesa,
stavba lyZiarskeho vleku pod Jastrabou veZou,
Uprava cesty k chate, aby tadial mohlo prejst aj
terénne auto, atd).

Od roku 1950 je pomenovana podla profesora
telesnej vychovy a zaroven vtedajSieho predse-
du Slovenského horolezeckého zvézu Alberta
Brncala, ktory ako horolezecky inStruktor za-
hynulvkamennej lavine pod Jastrabim sedlom.

Brncalka funguje celorocne a pre mimoriadne
terénne podmienky ju vyhladavaju turisti, cyk-
listi, horolezci aj lyZiari.

TERYHO CHATA (2015 M N. M.):

Téryho chata je najvysSie poloZenou chatou
s celoro¢nou prevadzkou na Slovensku. Nacha-
dza sa vo Vysokych Tatrach v Malej Studenej
doline. Najjednoduchsi pristup k nej vedie zo
Starého Smokovca cez Hrebienok, Obrovsky
vodopad a Zamkovského chatu. Pre zdatnej-
Sich turistov je narocnejSia trasa zo severu,
z Tatranskej Javoriny Javorovou dolinou cez Se-
dielko, pripadne zo Zbojnickej chaty cez Priecne
sedlo. Chatu postavili v roku 1899 a presla via-
cerymi stavebnymi Upravami. Meno dostala
podla banskobystrického ,lekara chudobnych”
Edmunda Téryho, ktory sa zasliZil o rozvoj tat-
ranskej turistiky. V roku 1944 tu vysokoSkolski
horolezci, ktori vtedy chatu spravovali, ukryvali
polskych odbojarov a ruskych uteCencov zo
zajateckych taborov. V rokoch 1979 a7 1982 sa
chata prestavovala a v3etok potrebny stavebny
material vyniesli na svojich pleciach nosici.
Krasnu okolitd prirodu Téryho chaty obdivujd
najma Sportovi nad3enci, horolezci, skialpinisti
@i turisti hladajuci aktivny oddych pri vysoko-
horskych plesach.

CHATA GENERALA MILANA RASTISLAVA
STEFANIKA (1740 M N. M.)

Hovorovo sa chata nazyva aj Chata pod Dum-
bierom, Stefanikova chata alebo jednoducho
Stefanitka. Pocas socializmu bol nazov pre-
chodne zmeneny na Chatu hrdinov SNP. Za-

Chata Brncalka

kladny kamer chaty M. R. Stefanika bol poloze-
ny 20. jula 1924. Tato chata mala nahradit Gtul-
Au, ktoré bola postavena na vrchole Dumbiera
v roku 1902. Utuliu nazvali Karlova ochranna
chata, ale dnes je z nej uz len hfba kamenia.
Chatu slavnostne otvorili 9. septembra 1928.
Sucasnym chatarom je Igor Fabricius, ktory
chatu prevadzkuje uz od roku 1991. Tato horska
chata nach&dzajica sav sedle pod Dumbierom
na hlavnom hrebeni Nizkych Tatier ma celoro¢-
nU prevadzku a je najdlhSie prevadzkovanou
vysokohorskou chatou v Nizkych Tatrach.
MoZete sa tu obcerstvit aj ubytovat, chata ma
6 osempostelovych izieb a 1 dvojpostelovu.
V rdmci obcerstvenia ponuka chata najvyssie
Capované nosicské pivo na strednom Sloven-
sku. Tovar a material potrebny na prevadzku
chaty vynasaju nosici, rone vynesu okolo
40000 kilogramov.

Chatu generala Milana Rastislava Stefanika mi-
luji nad3enci vysokohorskej turistiky, pretoze
je nielen cielom, ale aj vychodiskovym bodom
pre dalSie vystupy na najvyssie vrchy okolitého
pohoria, ako je napriklad Dumbier, Chopok &i
DereSe. Chata je obltibena aj medszi skialpinista-
mi, pre ktorych st tuv okolfidealne podmienky.
V blizkosti chaty néjdete Jaskyriu mrtvych ne-
topierov, ktora je jedinou vysokohorskou jas-
kyfou na Slovensku spristupnenou verejnosti.

HOLUBYHO CHATA (920 M N. M.)

Patri k najstarSim horskym chatém na Sloven-
sku. Je otvorena celorocne a ma mimoriadne
atraktivnu polohu, njdete ju v Bielych Kar-
patoch, na vychodnom svahu Velkej Javoriny,
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Slovensko

v katastri obce Lubina, priblizne 250 metrov od
Cesko-slovenskej Statnej hranice, ktora precha-

Dnes chatu vyhladavaju kvoli oberstveniu aj ubytovaniu turisti, cyklisti aj lyziari. Nedaleko sa nacha-
dzajti zrdcaniny hradov Tematin, Cachticky hrad a Beckov, ktoré urcite stoja za navstevu.

dza po hrebeni Bielych Karpat. Javorina bola od-
davna ,narodnou” horou, pod jej Upatim sa uz
v 19. storodi stretavali narodovci. Napad posta-
vit chatu na tomto mieste vziSiel z Cisto prak-
tického hladiska, navstevnikov Javoriny vzdy
prekvapil silny lejak, pred ktorym sa nemali
kam ukryt. Chata tak mala poskytnut tocisko
v Case zlych poveternostnych podmienok -
turistomv lete alyZiarom v zime.

Zakladny kamen chaty bol poloZeny roku 1923.
Pomenovaliju podla evanjelického farara Jozefa
L'udovita Holubyho (1836 - 1923), ktory botani-
zoval v okolf Javoriny a detailne poznal rastlin-
stvo tohto kraja. Stykal sa s mnohymi ceskymi
vzdelancami a osobne vyzyval americkych Slo-
vakov na zbierku, ktord mala poméct pri stava-
ni chaty. Jej otvorenia sa vSak uz nedozil, zomrel
15. jna 1923. Chata po dvoch rokoch zhorela
av|juli 1928 bol polozeny zakladny kamer novej
chaty, ktoru slavnostne otvorili 22. jina 1930,
ale skolaudovali uz o rok skér v zime. Holubyho
chata bola po roku 1939 miestom dramatic
kych udalosti, cez hranice protektoratu napri-
klad prevadzali Ceskych vlastencov, ktori sa
nezmierili s okupaciou svojej domoviny. Pocas
SNP chatu obdas vyuZivali partizani pdsobiaci
v oddiele Hurban-Uher. V aprili 1945 ju nakrat-
ko obsadilo nemecké vojsko, to v3ak po postu-
pe frontu odislo.

KTO BOL EDMUND VILIAM TERY

Prakticky lekdr, ktory bol ideovym otcom
jednej z najznamejSich horskych chat, preZil
vagsinu pracovného Zivota ako zamestna-
nec uhorského ministerstva vnutra, ktoré-
mu v tom case podliehali aj zdravotnicke
sluzby. Pésobil aj ako bansky lekar v Steful-
tove (Cast Banskej Stiavnice), kde sa svojou
neziStnou pracou a socidlnym citenim stal
oblibencom banickej chudoby, ktorej po-
loZenie verejne a ostro pranieroval. Ako
vyskumnik sa venoval vyskumu kiahni
i rubeoly a ich vyskytu u banikov.

Praca na ministerstve bola spojena s astym
cestovanim, vdaka omu spoznaval prirod-
né krasy uhorskej krajiny, najma Slovenska.
V Case cholerovej epidémie v roku 1892 bol
epidemickym komisarom. ZaloZil Sitniansky
spolok madarsko-karpatskej jednoty, ktoré-
ho hlavnym poslanim bola syntéza zdravého
Sportového vyZitia s pozndvanim prirodnych
krés (propagoval najmé Stiavnické vrchy
ainé slovenské horstva, predovsetkym Vyso-
ké Tatry). Téry bol inicidtorom vystavby vyse
100 km turistickych chodnikov, najma v okoli
Sitna. S jeho menom sa spaja nielen pomeno-
vanie vyznamnej chaty vo Vysokych Tatrach,

ale aj ndzvy Stitov aj sitnianskych bral & vystu-
povych ciest na ne. Siroky sutinovy Zlab spod
Sedielka pod Lomnickym Sttom do Malej
Studenej doliny sa dodnes vola Téryho kulo-
ar, Zasadzoval sa proti aktivitdm velkostat-
karov v tatranskom regiéne. Vela pozornosti
venoval otadzkam horskej vodcovskej sluzby,
zasiahol do polemiky 0 zmysle horolezectva &i
0 potrebe reorganizacie zachrannej sluzby vo
Vysokych Tatrach. Pri inSpekénej ceste po za-
jateckych taboroch v zime 1916 a 1917 dostal
Dr. Téry zapal plic, ku ktorému sa pridruzila
dusevnd depresia sposobend narocnostou
povolania avojnovymihrézami. Jeho inak pev-
ny organizmus sa uznedokazal zotavit. Zomrel
v Budapesti 11. septembra 1917.

MAPY PATRIA

LEN DO ATLASU
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jednota pre rodicov

ADRENALIN v KORUN

STROMOV

PATRITE KRODI(OM KTORT SVOJE DIETA NE(HA]U LIE ETNA STROMY A TE KA SALJEHO KONTAKTUSPRIRODOU

ALEBO SA LEN UZKOSTLIVO PRIZERATE ABO]IT £5A, (0 NATHORS It AMOZE STAYLAK STE

TESANASLLV PRVEJ SKU-

PINE, PODEA ODBORNIKOV DAVATE VOHMD TOM DOBRY ZAKLAD D0 Z1VOTA.

Pamatate sa eSte na svoje detstvo, ked' ste
sa dokazali spontanne rozhodovat bez toho
strom? Adrenalln, jemné volanie nebezpe-
Censtva alebo tizba dosiahnut ciel a vyliezt az
na vrchol vas popohnala v Ustrety novym za-
Zitkom. Mnohé dneSné deti tieto roky Zivota
prezivaju Uplne inak. Ich Zivotny Styl charak-
terizuje skor spajanie s kamaratmi vo virtual-
nom priestore, hry na pocitatoch, mobiloch
alebo na tabletoch. A ani deti, ktoré rodicia
bert do lesa a so zaujmom obdivuju stromy,
na ne nevylezd. Bud'ich odradzame my do-
speli, alebo skratka o to nemaju zaujem.

PRECO DOVOLIT DETOM
LIEZT NASTROMY?

Cas straveny v prirode ndm a nagim detom
pomaha zniZovat hladinu stresového hormo-
nu, krvny tlak a celkovo nas udrZziava pozitiv-
ne naladenych a zaroven podporuje kognitiv-
ne funkcie. Vedci odporucajd rodicom, aby sa
nebali do detského programu zahrnut aj les-
né hry a s nimi spojené lezenie po stromoch,
pretoZe chybajlce prvky rizika, ktoré sa dnes
vytracaju zo Zivota naSich ratolest, m6zu mat
negativny vplyv na emocionalne zdravie.
Deti, ktoré travia doma tolko ¢asu, nemaju
prileZitost ziskat zru¢nosti potrebné na to,
aby sa v Zivote nestratili a dokazali si pora-
dit aj s nastrahami Zivota. V dileme, ktoru
pocituje kazdy rodi¢, ktory chce vychovat
zdravé a sebavedomé dieta a zaroven vni-
ma prirodzenu potrebu ochrany, treba hla-
dat strednu cestu.

Podla odbornikov potrebuju deti uz od ra-
ného veku hladat svoje hranice, musia ich
posuvat, aby sa prirodzenou cestou naudili
o najviac o sebe a o svete naokolo. Nikdy by
sa nenaucili chodit, zvladat schody, plavat
alebo sa bicyklovat, ak by nereagovali na vy-
zvy. Prave vdaka hram, v ktorych je obsiah-
nutd ista miera rizika, sa skryva aj klicova
schopnost pre Zivot.

Lezenie po stromoch je aktivita, pri ktorej
dieta posilfiuje svalstvo, rozvija hrubd moto-
riku, uci sa nachadzat a udrziavat rovnovahu,
rozvija priestorové videnie, uci sa plne vnimat
svoje telo a jeho pohyb. Posilfiuje vieru v seba
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arozhodovaciu schopnost, pretoze musi zva-
Zit, ako vysoko dokaze vyliezt, na ktoré kona-
re sa postavit. Prave tymto sa uci vyhodnoco-
vat riziko a rozvija aj kritické myslenie.

Okrem toho v pripade, Ze sa veci nevyvija-
ju podla jeho o€akavani, uci sa najst v sebe
emocionalnu silu a vytrvalost vyskdsat to
znova. Naopak, ak sa mu podari dosiahnut
ciel, citi spokojnost a déveru v seba, ¢o mu
pomaha v sebavedom.

Potom v korunach stromov méZze zazit naozaj
nadherné chvile, ked sa rozhliadne navokol
avidi svet zvyssej perspektivy. Mozno sa v tej
chvili citi ako hrdina a jeho fantézia zacne pra-
covat na pIné obratky. Aak ma pri sebe kama-
rata a Stveraju sa hore na stromy spolocne,
rozvijaju tak socidlne zrucnosti. NavySe sa tak
deti spajaju s prirodou, vnimaju a citia dotyk
kmenov, vy€nelky konarov, pocuju Sum listia,
citia okolo seba voiiu lesa, listov i kvetov.
Vedci tvrdia, Ze ak branime detom behat

a Stverat sa po stromoch, ak ich Uzkostlivo
chranime pred takymto druhom hry na hra-
nici, nevedomky ich vedieme na cestu k men-
talnym ochoreniam. Priroda nas v3etkych
vybavila tak, aby sme sa samy naucili emo-
cionalnu zataz zvladnut a naudili sa odolnosti
prave vdaka rizikdm, ktoré na emocie vyraz-
ne pdsobia.

AKO NECHAT DETI LOZIT PO STROMOCH
NAPRIEK OBAVAM?

Deti zo stromov padaju CastejSie v nasich
predstavach a obavach ako v skutocnosti.
Ak ste sa rozhodli predsa len nechat die-
tatu istd mieru slobody a dovolit mu liezt
po stromoch, no zérovei mate isté obavy,
drZte sa niekolkych zasad:

» Pred tym, ako dovolite dietatu vyliezt na
konare stromov, preverte si, Ci je strom
dost pevny a bezpecny. Napovedia vam
samotné korene, podla ktorych uz na prvy
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pohlad viete, ako sa rozhodnut. Ak vycnie-
vaju zo zeme alebo nebodaj hniju, radsej
vyhladajte iny strom.

» Pozornost zamerajte aj na trhliny, Strbiny,
hlboké dutiny alebo iné chybajlce kusky
kory na kmeni, ktoré mézu naznacit nevhod-
nost stromu. Ak ma strom hubovy porast na
kmeni alebo sa ohyba na bok ¢i smerom
k zemi, dajte prednost inému.

» Ak je strom blizko elektrického vedenia,
na konaroch alebo kmeni sa ovija jedovaty
brectan alebo sa v korunach stromov nacha-
dzaju vtacie hniezda, ktoré by mohli dieta
vystrasit, nie je vhodny.

» Pokial'ide o lezenie, v zasade plati, Ze vhod-
nejSie su listnaté stromy ako morusSe alebo
duby. Maju tvrdé a pevné konare.

INE LESNE AKTIVITY S DETMI

Ak ste sa predsa len rozhodli svoje dieta ne-
pustit na kondre, vyskusajte iné lesné aktivity,
ktorymisa moZete spolocne spojit s prirodou:
» Postavte si spolocne vezu z kamenov. Hla-
dajte vhodné kamienky a nechajte najmen-
Sich, aby postavili vezu €o najvyssiu.

» Hadzte Zabky. Skakanie kamienkov po
hladine dokaze deti zaujat. Aby ste dosiahli
o najviac skokov, musi mat kamer patricnu
rychlost, ktorou dopadne na hladinu, rotovat
istym smerom a musite docielit spravny uhol
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dopadu. Idealne kamienky su tenké, ploské
azaoblené.

» UCte deti vnimat prirodu vSetkymi zmysla-
mi. Na prechadzke lesom sa deti pytajte, o
vidia, Co citia, aké vone vnimaju, aké farby,
tvary, materialy dokazu vidiet. Spolocne sa
dotknite machu, kmena stromu alebo vody
v potociku.

» Prespite v stane. Pre deti ma obrovské
€aro noc v prirode, v stane na luke alebo
v lese. Ak nemate chut na takéto dob-
rodruzstvo, mdZete stanovat aj v zahrade
alebo pri chate.

» Privitajte vychod sinka. Vstarite pred svita-
Cestou sa zapocUvajte do zvukov prirody,
spevu vtakov, Ziab, cikad alebo vyskd3ajte
chddzu naboso.

pre rodicov jednota
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2 PRAVIDLA BEZPECNEHO LEZENIA
Zakladné pravidlo lezenia po stromoch
vychadza z troch miest kontaktu. Ked'sa
detiSplhaju hore, je doleZité, aby sa doty-
kalistromunatrochmiestach, tedamézu
to byt dve ruky a noha alebo obe nohy
aruka. Prave toto pravidlo pomahaznizit
mieru Urazov a pravdepodobnost padu.
Druhé pravidlo znie, Ze pri Splhani je po-
a udrZiavat vzpriamenu polohu pre vac-
Siu stabilitu.

Ideélne je, ak deti zlezti zo stromu rovna-
kou cestou, ktorou naii vyliezli. Zvycajne
su vetvy, ktorymi vysli nahor, dost odol-
né a bezpecné, aby zvladli aj zostup.

Daniela Petrovskd, zdroj: eduworld.sk
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OBJAVTE SVET
PLNY JEMNEJ CHUTI

Snivate o Uniku alebo 0 momente, kedy sa
zastavite a cenite si to, €o je naozaj délezité?

Teraz mate moznost objavit jemnost
zmrzliny Milka. UZasna kombin&cia jemnej
Milka éokolady a smotanovej zmrzliny.

NezaleZi, Ci je to romanticky vecer alebo
chvila, ked  sa podelite s rodinou a priate/mi —
zachytte celého ducha zmrzliny Milka
vyrobenej z lahodnej Milka ¢okolady.

Pretoze jemnost chuti lepSie.

Ryba

Vyhradny distribator pre Slovensku republiku
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Tajnicka z ¢isla 6/2021: NA SVATEHO JANA OTVARA SA LETU BRANA.
Vyhercovia vecnych cien: Veronika Pohancanikova, Diakovce, Miroslav Jankovic, Sobotiste, Emilia Guzyova, Trnava

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15.9. 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 P

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). o d
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.

30 jednota



Biova

HYCIENICKE VRECKOY

Zazite na vlastnej kozi hebkost hygienickych vreckoviek, servitok, obriskov,
toaletného papiera ¢i bambusovych tyciniek novej kozmetickej znacky Biova.

Vuyskusaijte aj dalSie vyrobky zo Sirokej ponuky produktov uréenych zendm aj muzZom.

KUpite exkluzivne iba v COOP Jednote.

- Biova

HYGIENICKE N




Viac na www.tvojeharmony.sk/eco



