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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.

IL Dnes v kuchyni: Leto lah-
ké, svieZe a pIné vitaminov
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v kuchyni

LETO LAUKE A SVIELE
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LETO PRINVASA NATVACSTE HORCCAVYV ROKU. CLOVEK CELKOM PRIRODZENE NEMA CHUT NA TAZKE AMASTNE TEOLA, NAORA,
SALATY NAROZNE SPOSOBY DOSTAVATU ZELENU. A POPRT NICH AJ EARKE DEZERTY, DRINKY CT ZMRILINA. .

jednota dnes

Jul a august sa vdaka prazdninam a teplé-
mu pocasiu v naSich predstavach spajaju
predov3etkym s oddychom a dovolenkami.
UZ menej si uvedomujeme, aku velkl zataz
predstavuji horucavy napriklad na kar-
diovaskularny a gastrointestinalny systém
aj metabolickli rovnovahu organizmu. Nie
kazdému robi horuce slinecné obdobie dob-
re. Aby sme sa v lete dobre citili a dokazali
fungovat aj vo vysokych horucavach, treba
zohladnit Specifika letného obdobia aj v stra-
vovani. Dnes uzZ azda ani netreba pripomi-
nat, Ze najdoleZitejSie je v letnych mesiacoch
pit vela tekutin a jest lep3ie stravitelnd stravu
s nizSou energetickou hodnotou.

V letnych mesiacoch by malo byt jedlo [ahSie,
teda lahko stravitelné a nizkoenergetické,
a zarovenl ma poskytovat aj dostatok vyziv-
nych latok. ZloZzenim ma byt letné stravo-
vanie vyvazené a pestré. Malo by obsaho-
vat dostatok celozrnnych vyrobkov, ovocia
a zeleniny, nizkotu¢nych mliecnych vyrobkov,
ryb, hydiny, zemiakov a strukovin. Co najviac
by sme mali obmedzit jedla a potraviny boha-
té na tuky a jednoduché sacharidy.

Jednoducha strava sa nam ziada akosi pri-
rodzene a je prave sezbna ovocia a zeleniny.
Preto by sme mali na3 jedalny listok zostavit
najma z tychto plodov prirody. Dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénneho, ndm okrem
tekutin poskytne mnozstvo cennych vyZivo-

vych zloziek - vitaminy a mineraly, enzymy,
vlakninu. V lete je priebeZné doplfianie vita-
minov a mineralnych Iatok stravou potrebné,
pretoZe slnené Ziarenie spotreblva (najma
pri opalovani a masivne pri opalovani spoje-
nom s faj¢enim) antioxidanty v organizme.
A prave antioxidanty méZzeme doplnit stra-
vou - vitaminy A, C a E. Vitamin A sa nacha-
dza napriklad v mrkve, paradajkach, mali-
nach, marhuliach, masle, rybach, vitamin C
v Ciernych ribezliach, jahodach, citrusoch,
kivi, malinach, Cerniciach, ale ajv zelenine ako
paprika, karfiol, kel, kalerab, paradajky, ze-
miaky. E¢ko sa vyskytuje hlavne v rastlinnych
tukoch a olejoch, zelenine, orechoch, obil-
nych klickoch. Ak chcete mat aj peknu plet,
jedzte vela paradajok, pretoZe tie obsahuju
mnoZzstvo Ucinného antioxidantu lykopénu.

KOLKO POTREBUU DETTPITY

Vysoké teploty ovplyvriuju obehovy a ner-
vovy systém, objavit sa mdzu problémy
s dychanim. MéZeme byt menej hladni, skor
sa nam Ziada pit. Je to preto, Ze organizmus
taz3ie odvadza teplo a prehrieva sa. Naj¢as-
tejSimi prejavmi prehriatia si mdloby, vycer-
panie, kite z tepla a Upal. Strata tekutin byva
u deti uz v beZznych podmienkach okolo 100
mililitrov za hodinu. Prizvy3enej zataZi, akou
je pohyb v teplom prostredi, sa moZe zvysit
az na desatnasobok. Pri hmotnosti dietata
do 10 kilogramov mu postaci na kazdy ki-
logram hmotnosti 100 mililitrov na den, do
20 kilogramov to je uz 150 mililitrov na kaz-
dy kilogram hmotnosti. Patnastkilové dieta
teda potrebuje 15 x 0,15 1= 2,25 I. Je to cel-
kovy objem tekutin na defi vratane polievok
a tekutin obsiahnutych napriklad v ovoci.
Dole7itéje, abydetipopijali priebezne pocely
def. To, samozrejme, plati aj pre dospelych,
ktori by mali vypit pocas diia najmenej dva
litre tekutin. Ak dojcite, potrebujete pit viac
o tolko, kolko vaSe babatko vypije mlieka.
Byva to zvycajne okolo jedného litra. Doj-
¢ené deti potrebuju tekutiny len vynimo¢-
ne, pretoZe im staci materské mlieko, ak sa
dietatku ponuka prsnik dost ¢asto. Ak je to
potrebné, podavajte prevarend dojcenskd
vodu po lyZi¢kach, nikdy nie v dojcenskej
flasi!
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ENERGIA Z JEDLA
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Zdravé ludské telo ma vyvazeny termore-
gulany mechanizmus, ktorym si udrziava
telesnu teplotu v prijatelnom stave vratane
potenia. Spominali sme, Ze potenim stra-
came tekutiny a mineraly a hrozi nam de-
hydratacia. Prave strata mineralov je dévo-
dom, preco pocas hortcav treba nielen pit,
ale aj jest. Organizmus potrebuje energiu
bez ohladu na to, kolko stupriov je vonku.
Preto treba v hor(cave nielen pit, ale aj jest,
no jedalny listok treba upravit a obohatit ho
najma o lahSie jedla. Zakladna zasada je, Ze
telo netreba trapit travenim tazko stravitel-
nych jedal, ale treba mu v tomto obdobi po-

moct, kedZe ma dost starosti so zviadnutim
horucav. Idedlne letné jedla su ovocie a ze-
lenina, ktoré zaroven hydratujd, majd nizku
energeticki hodnotu, neobsahuju takmer
Ziadny tuk, maju vysoku vyzivovi hodnotu,
skryva sa v nich velké mnoZstvo vitaminoy,
mineralnych latok a antioxidantov potreb-
nych aj pri ochrane pred nebezpecnym UV
Ziarenim. V letnych dhoch teda jedzte zeleni-
nové Salaty pokvapkané rastlinnym olejom,
ku ktorym méZete pridat kiisok ryby, chudé-
ho masa ¢i orechy a semienka. Vhodné su aj
cestoviny alebo celozrnné pecivo s rastlin-
nymi natierkami na baze kvalitnych rastlin-
nych olejov. To zabezpedi aj zuZitkovanie vi-
taminov rozpustnych v tukoch. Velmi vitané
su kyslomlie¢ne vyrobky, ktoré st zaroven
velmi osvieZujlce. Jedla s tvarohom alebo
Cerstvym syrom dodaju kvalitné bielkoviny.

IDRAVE A SLADKE
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Ni¢ z toho, ¢o sme vtomto ¢lanku uviedli, si ne-
protire¢istym, Ze siv hortcich diioch mézeme
aj dobre zamaskrtit! Ved' letné ovocie priam
vola po poriadnom kolaci alebo nanuku.

© 0000600600600 00000000000000 00

Zakladom zdravého maskrtenia by malo byt
sezbnne a Cerstvé ovocie. Dajte si ho napri-
klad hned'na ranajky ako prvé jedlo dra. Zo-
par jahdd, jablko, broskyna ¢ melén dodaju
rano telu vlahu i Ziviny. Ak vam rano jest ne-
chuti, tak zacnite defi nesladenou ovocnou
Stavou zriedenou 1 : 1. Zdravé letné pochut-
ky pripravite aj s vyuZzitim tvarohu, jogurtu,
orechov, mandli, vysokopercentnej Cokolady.
Ako sladidlo pouZzivajte veli & agavovy med.

JOGURTOVE NANUKY

Na 12 nanukov: 150 g zmesi ¢ucoriedok a ma-
lin, 500 g gréckeho jogurtu, med podla chuti
Cu¢oriedky vioZime do malého hrnca, na
strednom ohni ich zahrievame, kym sa ne-
rozvaria. Potom ich ty€ovym mixérom rozmi-
xujeme dohladka. Tekutd ¢ucoriedkovd zmes
vymieSame s 250 g gréckeho jogurtu a dochu-
time medom. Vznikne nam fialova €ast nanu-
ka. To isté spravime s malinami a tekutd mali-
novy zmes vymieSame so zvySnym jogurtom
a medom. Vznikne tak ruzova Cast nanuka.
RuZovd zmes nalejeme ako prvd do nanuko-
vej formy, potom fialovd. Dame zamrazit.

dnes v kuchyni jednota

STUDENY ORECHOVY ZAKUSOK
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3/4 34lky lieskovych orieSkov

2 banany

1 Salka suSenych hrozienok

4lyZice keSu masla (alebo mandlového)
4 lyZice kakaa

4 lyZice medu/agavy

Hrozienka namocime asi na 20 minut
do teplej vody. Ako prvé rozmixujeme
lieskové orechy na jemnd mucku. Potom
pridame zliate hrozienka, 2 lyZice kakaa
a vietko spolu dobre premixujeme. Tato
hmota bude korpus kolaca, takze ju ro-
zotrieme do menS3ej formy. Do mixéra
dame banany, keSu maslo, med, 2 lyZice
kakaa a opat vSetko zmixujeme do jem-
ného krému. Rozotrieme na korpus. Za-
kusok vlozime do mraznicky stuhnut asi
na pol hodinky. Vyberieme, nakrajame
na kocky a mézeme maskrtit.

NEPECENA MAKOVA TORTA

Korpus: 1 Salka datli (namocenych vo
vode aspofi na 2 hodinky), 1 Sélka pomle-
tého maku, pol 3alky ovsenych vlociek
alebo orieskov, javorovy sirup alebo med
Krém: 250gjemného tvarohu, 250g mascar-
pone, nakrajané ovocie zo zahrady, javorovy
sirup alebo med, €erstvé ovocie navrch

Datle vymixujeme, priddme mak, vlocky
a pripadne trosku sirupu. Ak je hmota malo
lepiva, pridame trochu vody, v ktorej boli na-
mocené datle. Hmotu dobre natlacime do
tortovej formy a ddme do chladnicky. Tvaroh
vymieSame s mascarpone. Dosladime pod-
la chuti a pridame nakrajané jahody. Krém
natrieme na korpus, posypeme makom
a nechame stuhndt v chladnicke. Nakoniec
pridame na tortu Cerstvé ovocie a podavame.

L S A T e [ S
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jednota dnes v Luchyni

LETNE OVOCNE TIPY

PODCA DIETOLOGOV BY SME MALL NAMRADIT TRT Z PTATICH DENNYCH JEDAL OVOCIM. Dorwﬁ B SAMALL NANAIVYS NEZKOTUCNTM
TVAROHOM ALEBO KRATCEKOM CELOZRNINEHO CHLEBA. TE KIOR[T0 DODRZIAVA]U ViRAINE zmzuw REZTKO KORNATENTA TEPLEN, INFARKTU
AINYCH SRDCOVO-CIEVNYCH OCHORENT. V LETN'CH HORUCAVACH TE HRACKA DODRZTAVAT TENTO MODEL STRAVOVANTA. VYSKUSATTE.

» Teplo mdZe mat neprijemny vplyv aj na travenie - aby vam ovocie ,ne-
preletelo” telom prili rychlo, jedzte radSej menSie porcie, ale CastejSie.
» Energiu vam v horcavach doda osviezujlci drink z akéhokolvek du-
Zinatého ovocia rozmixovaného s jogurtom. Nabije vas vSetkymi osoz-
nymi latkami z mlieka i ovocia a cukry sa budu uvolfovat pomaly, takze
energia vam vydrzi dost dlho.

» Ked'v teple nemate chut na obed, pokrdjajte si na tanierik rozne druhy
Cerstvého ovocia a posypte tvarohom alebo syrom cottage. Osviezi vas
to a doplnite energiu.

» Banany konzumuijte vzdy len celkom Cerstvé - ked'vidite, Ze na Supke
st malé hnedé Skvrnky. Nikdy ich neskladujte v chladnicke, pretoze tam
sCerneju a stratia kvalitu. Nevraviac o tom, Ze chlad brani dozrievaniu.

> Jedno celé denné jedlo (desiata, olovrant) mdZze tvorit melén, ktoré-
ho moZete Zjest lubovolné mnozstvo. Vynechaijte vSak v3etky ostatné
potraviny a rozhodne ho nesladte, maximalne pokvapkajte citrénom.
Melén pomaha pri oblickovych problémoch a osoZi pri diéte.

» Nepodceriujte nase ovocné poklady ako jablka a hrusky. Okrem vita-
minov a mineralnych latok obsahuju velké mnozstvo vidkniny. Jedzte ich
najma surové, ale ak ich podusite, hodia sa ako priloha k masu, najma
pikantnejSiemu. Napriklad k pecenému bravcovému, svieckovici, ku
kacke ik hydine.

VEDELT STE!

1. Jahody maju viac vitaminu C ako pomaranc. Pomaranc nenajde-
me ani v prvej desiatke beznych potravin, ktoré obsahuju najviac
vitaminu C.

2. Broskyne a nektarinky st takmer rovnaké ovocie. Okrem obsahu
betakaroténu je medzi nimi rozdiel iba vtom, Ze broskyne majd Supu
s jemnymi chipkami a nektarinky st hladké.

3. Kym zo stoniek reberbory simézeme pripravit vyborny osviezuju-
ciletny kolac, jej listy su jedovaté.

4. Mrazena zelenina a ovocie nie si menej vyzivné ako Cerstvé plody.
Mrazenim sa straca zanedbatelné mnoZstvo Zivin, navyse takto doka-
Zete potraviny uskladnit na dihy €as bez zhor3enia kvality. Cerstvé ovo-
cie azelenina, naopak, rychlo degraduju, ak sa nespotrebuju ihned.

5. Nasa strava by mala byt pestra, preto by sa v nej malo nachadzat
¢o najviac druhov ovocia i zeleniny. Medzi tie najzdravsie sa radia tie
najtmavsie. Rbzne bordové, tmavocervené a fialové druhy ovocia
a zeleniny st bohaté na antokyany, ktorym vdacia za svoje sfarbe-
nie. Patria medzi flavonoidy a maju silné antioxidacné posobenie.
Chrania bunky tela pred volnymi radikalmi a starnutim, prispievaju
k zdraviu srdca a prevencii kardiovaskularnych chordb.

Ak sa vdm zda, Ze ovocie nembze nahradit porciu ,normalneho” jedla,
pozrite si tabulku energetickych hodnét. Ak mate pocit, Ze vas ovocie
nezasyti, dajte si k nemu celozrnné pecivo a kisok nizkotucného syra:

Ovocie Energiavk)/100g

JABLKA 184 HROZNO 259
HRUSKY 198 CERESNE 258
BROSKYNE 219 JAHODY 180
MARHULE 239 BANANY 224




Tipy a recepty najdete na
stranke korunnycukor.sk
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MODERNE PALEO: AKO NA TO?

§PALED STRAVOVANEM S SPATA MNORO MYTOY, NO V SKUTOCNIOSTL 0 0SPOSO8 VBERU POTRAVEN, KTORYJE NUTRICNE
VYTV A PRENASEZORAVIEPROSPESNY, PRETOLELEN AK DAME NASMU TELY OPTEMBALN, KVALTTNVU A SKUTOCNI STRAV,
BUDE ODMENOL EZPROBLEMOVE TRAVENTE, SPOKOJNOST AUDRZATEENA RMOTNOS

INSPTRACTA JEDLOM PREDKOV

Stravovanie v Style paleo je aktudlne jednym z funkénych spdsoboy,
ako ndjst cestu k svojmu idealnemu stravovaniu. V roznych zdrojoch
sa docitate, Ze paleo diéta je ndvratom k zvykom a spdsobu stravova-
nia, ktoré vyplyva z ndvykov naSich predkov - teda lovcov a zberacov,
z Cias, ked clovek nepoznal polnohospodarstvo. Zaklada sa na ne-
spracovanych potravinach, ako si maso, ryby, vajcia, ovocie, zelenina,
hluzy, orechy, zdravé tuky i oleje a koreniny.

Moderné paleo sa vSak viac ako 0 zoznamy potravin opiera o:

» Maximalnu nutricnd kvalitu potravin - teda ¢o najmensi kaloricky
objem a najvysSiu kvalitu, tzn. vyber potravin s najlepsim pomerom
mikro- a makronutrientov a o najmensou hodnotou antinutrientov
(pridavné latky v potravinach, ktoré komplikuju travenie a znizuju efek-
tivitu vstrebavania mikroZivin). TakZe ak hovorime o kalorickom prijme,
nejde o jeho obmedzenie, ale skér o to, aby sme neprijimali prazdne
kaldrie (ake obsahuje napr. fast food alebo spracované potraviny).

» Schopnost obnovit a udrzat signalizacné mechanizmy organizmu -
teda schopnost vediet, kedy sme syti a skutocne hladni, pretoZe nase
telo potrebuje Ziviny. Pri konzumdcii potravin, ako je napr. pizza, ci-
time nasytenost neskoro a o hodinu méZeme mat pocit, Ze by sme
dokazali zjest dalSi kus, no kaldrif sme prijali dostatok alebo nadbytok.
Takisto mdZeme pocas dria pocitovat chut na sladkosti, ¢o nezname-
N3, Ze telo potrebuje sladké, pretoZe vacsina sladkosti neobsahuije Zi-
viny, ktoré telo nutne potrebuje.

» Dlhodoba udrzZatelnost v zmysle chuti, pestrosti a subjektivneho
uspokojenia - jedalny listok by nemal stat a padat na obmedzovani
kalorii, Casovych obmedzeniach alebo povolenych a nepovolenych
kombinaciach potravin. Toto st d6vody, ktoré robia z kazdej diéty ne-
efektivny spdsob stravovania.

Moderné stravovanie v paleo Style stoji na konzumacii nut-
ricne bohatej stravy, podla moznosti ¢o najekologickejSie
dopestovanej a dochovanej, ktora sa najviac podoba stra-
ve nasich predkov (pricom za predkov sa beru nielen lovci
a zberadi, ale aj nasi stari rodicia).

» Preventivny, pripadne liecebny Gcinok pri chronickych ochoreniach
-vpripade, Ze ide o metabolické poruchy alebo autoimunitné ochore-
nia, optimalny jedalny listok je taky, ktory prispieva k zlep3eniu stavu
apomaha lie¢bu zefektivnit.,

TUKY NA PRVOM MIESTE

Moderné paleo je podmienené a in3pirované prirodou. Ide o spdsob
stravovania a Zivotného Stylu, ktory reSpektuje naSu genetick( vybavu.
MoZno povedat, Ze v jedalnicku dominuju tuky na Ukor sacharidov (tuky
tvoria priblizne 50 - 60 %, cukry 20 - 30 % a proteiny 20 - 25 %z celkového
energetického prijmu).

A prave v tomto sa paleo stravovanie IiSi od stcasne prezentovaného
zdravého Zivotného Stylu, v ktorom dominuiju prave cukry (tie prevazne
komplexné obsiahnuté v pecive, cestovinach, ryzi a strukovinach) na tkor
proteinov a tukov. V paleo Style sa tuky nevnimaju ako nepriatel nasho
zdravia, pricina epidémie alebo kardiovaskularnych chorob. Paleo strava
je zaloZena na konzumacii zdravych tukov ako hlavného zdroja energie.
Druhym faktorom je obmedzenie prijmu sacharidov, a to najma tych jed-
noduchej povahy.

SKUTOONE JEDLO NA TANTERT

Dal$ou podstatnou ingredienciou moderného palea je varenie ozajst-
ného jedla. Teda jedla z realnych surovin a nie z polotovarov. Ak si chcete
urobit jednoduchy test, mdZete sa pozriet na podobnost jedla s jeho
zdrojom v prirode. TakZe ak va3a grilovana cuketa stale vyzera ako cuke-
ta, ide o redlne jedlo. No v pripade, Ze sa chystate zjest jablkovi tycinku,
ale podobnost singredienciamiv zloZeni nevidite, presla zloZitym proce-
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som. Av3ak ani toto nie je Cierno-biele a na zaciatok stadi zdravy rozum.
Ozajstné jedlo pochadza z prirody (zo zahrady, z pola, farmy) a je spra-
cované tak, aby si zachovalo o najvacSie mnozstvo Zivin, pripadne sa
zlepsila stravitelnost a zvyraznila chut. PouZzitim korenin a byliniek ju
este vylepSite.

DORAZ JE NA KVALTTE

Bez ohladu na spdsob stravovania je kvalita potravin najdéleZitejSim
faktorom, ktory sa odporuca brat do Gvahy pri skladani jedalneho listka
atykasavsetkych potravinovych kategorii. TakZe, ak mate na vyber amo-
Zete uprednostnit potraviny z lokalnej, domacej alebo ekologickej produk-
cie, nemusite siahat po tych zo supermarketov. To vSak neznamena, Ze je
nutné vyhybat sa dovezenym potravindm v ramci paleo stravovania, ak je
ich zastUpenie v jedalnicku opodstatnené. SU potraviny, ktoré st nutricne
hodnotné, no vypestovat & ulovitich na naSom tzemi nie je mozné (napr.
olivy, ananas alebo morské ryby). To plati aj o konzumacii zeleniny. T4 je
nam najprirodzenejia prave v letnom obdobi, no v zimnych mesiacoch
sa nemusime vyhybat kvasenej alebo mrazene;.

I VHODY PALED STRAVOVANTA

1. Podporuje chudnutie a zvySuje pocit sytosti - pri prechode na paleo
stravovanie je vedlajsim Ucinkom chudnutie. MnoZstvo zhodenych kil
zavisi od aktudlneho metabolického zdravia ¢loveka, ale faktom ostéva,
Ze privylGceni spracovanych potravin, cukrov a obilnin nastava regula-
cia priberania a chudnutia. Takisto sa meni pocit sytosti a hladu. Vdaka
tomu, Ze paleo dava do popredia zdravé tuky a bielkoviny, zvySuje sa aj
sytost a sme schopni pocit plnosti udrzat dihodobejSie. Proteiny znizu-
juhladinu grelinu, teda horménu hladu.

2. Znizuje zapaly - zapal je sice normalna telesna reakcia vyvolana
imunitnym systémom na ochranu, no dihodoby a chronicky zapal
sposobuje problémy. Paleo strava je zlozena z mnohych protizapalo-

OVSENE SUSIENKY
NA VASE CESTY

lrendy jednota

vych potravin, ako je surové ovocie, zelenina, orechy a semena. Ovocie
a zelenina obsahuji mnozstvo antioxidantov, ktoré pomahaju neutra-
lizovat volné radikaly, zatial ¢o orechy a semena maju vysoké mnozstva
protizapalovych omega-3 mastnych kyselin.

3. Reguluje hladinu cukru v krvi - hoci paleo stravovanie nie je na sa-
charidy také prisne ako keto alebo low carb diéta, pri vyliceni spraco-
vanych potravin a obilnin sa mnozstvo sacharidov znizi tiez. Okrem
Upravy hladiny cukru telo zhodi vodu a tuk. A ak ho podporime aj efek-
tivnym cvicenim, podakuje nam vo forme zvySenej energie.

4. Upravuje vitaminovd a mineralovd nerovnovahu - jednou z vyhod
paleo Stylu je, Ze na prvé miesto kladie potraviny bohaté na Ziviny pred
tymi spracovanymi a rafinovanymi. Potraviny nutricne bohaté obsa-
huju mikro- a makroZiviny, ktoré telo potrebuije, a ich nedostatok sa
prejavuje Unavou, vyCerpanostou alebo chorobami. Vymenou spraco-
vanych potravin za tie nutricne bohaté svojmu telu poskytneme viac
Zeleza, selénu, omega 3-mastnych kyselin, vitaminu A, D, E, Ka C.

JEDNODUCHY TIP. AKO ZACAT JEST PALED:

Ak ste sa rozhodli zakomponovat do svojho jedalneho listka prvky pa-
leo stravovania alebo chcete, aby bol prechod na zdravsi Zivotny Styl
plynuly, zacnite s vysadzovanim spracovanych potravin zo svojej stravy.
Namiesto potravin bohatych na cukor, rafinovanych zfn a obilnin si na-
loZte na tanier ovocie, zeleninu, maso, orechy alebo semienka. Podsta-
tou je konzumacia aspor z 80 % stravy, ktora je pre nase telo prirodzene
ur€ena, a vylucit spracované potraviny s nizkou nutrinou hodnotou.

Paleo stravovanie takisto vylu€uje vacsinu mlienych vyrobkov, prave
pre ich nutri¢nd hodnotu, no taka bryndza, kefirové mlieko alebo olo-
moucké tvardzky su vynimkou vdaka vysokému obsahu Zivin. Preto
sa namiesto zoznamov zakazanych a povolenych potravin drzte nut-
ri€nych hodnbét v stlade s potrebami vlastného tela.

Daniela Petrovskd, zdroj: Moderné paleo - Miroslav Karpaty a Diana Urickovd
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COOP JEDVOTA PRIEVIDZA PODPORTLA VYTVORENTE ODDYCHOVE] ZONYV STARE] TURET

© © 0 0 0 0 0000000000000 000000000000 0000000000000 000000000000 00000000000 000000000000 o

Obyvatelia sidliska na Hurbanovej ulici
€. 143 v Starej Turej sa teSia z vynovené-
ho obcianskeho priestoru. Nové lavicky,
dlazba, zasadené stromy a kriky zdobia
eSte donedavna zarastend a nevyuzivanu
lokalitu. Na vynoveni verejného priestran-
stva sa poskytnutim financného grantu
mestu Stara Tura podielala COOP Jednota
Prievidza.

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Prievidza
podporilo projekt Nova zeleri na Hurbanovej
vramciceloslovenskéhonadacnéhoProgramu
podpory lokalnych komunit vyhlasovaného
Nadaciou COOP Jednota. Aktualne prebieha
6. rocnik programu, prostrednictvom ktorého
spotrebné druzstva zdruzené v obchodnom
systéme COOP Jednota kazdorotne podpo-
ria vitazny projekt, ktory vzide z hlasovania
verejnosti. COOP Jednota Prievidza vzhladom
na velky zaujem obci a obcianskych zdruzeni
o tento program a tieZ prihliadajic na kvalitu
prihlasenych projektov kazdy rok zafinancuje
eSte jeden projekt navy3e z vlastnych pro-
striedkov. ,Som velmi rada, Ze okrem obchod-
nych aktivit vstupujeme do miest aj takymto
spdsobom - prostrednictvom projektu, ktory
zuslachtuje verejny priestor a robi Zivot obca-
nov krajSim. Je to vyjadrenie nasej spolocen-
skej zodpovednosti a snahy byt stcastou Zi-
vota obyvatelov miest a obci, v ktorych mame
svoje prevadzky aj v SirSom spolocenskom,
nielen v obchodnom kontexte,” uviedla Jan-
ka Madajova, predsednitka predstavenstva
COOP Jednoty Prievidza. Spotrebné druZstvo
podporilo vysadbu zelene celkovou ciastkou

10 jednota

5 500 eur. COOP Jednota Prievidza prevadz-
kuje 72 predajni v ramci okresu Prievidza
a od roku 2020 aj v okresoch Trencin a Nové

Mesto nad Vahom. ,V Starej Turej mame zatial

mens3iu predajfiu, ktorad sa vsak tesi zaujmu
zakaznikov, o nas vedie k myslienke rozsi-
renia nasho predaja v tomto meste,” dodala
J.Madajova.

Lokalita na Hurbanovej ulici bola vo svojom
pbvodnom stave zarastend a nevyuzivana.
TamojSia vegetacia pritahovala zvierata a za-
chytavala smeti. Ziadatel o grant, obec Stara

S T T

Turd, preto chcel miesto vycistit a pretvorit.
Cieflom bolo vytvorenie oddychovej zény
s vysadenymi stromami, krikmi, kvetmi a la-
vickami. ,,Dakujeme Nadacii COOP Jednota
a COOP Jednote Prievidza za podporenie pro-
jektu. Vdaka dotacii sme mohli zrevitalizovat
dal3i nevyuZzivany mestsky priestor a vytvo-
rit tak prijemnd oddychovid z6nu, ktora sa
okamtZite stala oblibenym miestom seniorov
a ostatnych obyvatelov bytového domu,” po-
vedal Leopold Barszcz, primator Starej Turej.
Pracovnici technickych sluzieb mesta Stara
Turd zasadili do priestoru Strnast platanov
a k tomu prislichajicu oporu. Na travnikovej
ploche medzi stromami umiestnili plazivy
krik skalnik ako nahradu travnika. V priesto-
re druhého zeleného pasu vysadili levandu-
le a rozne druhy farebnych krikov, ktoré sa
stali doplfujucou kulisou pre posedenie na
Siestich lavickach zakipenych z dotacie. Aby
nedochadzalo k presSlapavaniu cez travniko-
vu plochu na parkovisko, mesto z vlastnych
zdrojov upravilo pristup od jednotlivych
vchodov travnikovymi Slapakmi a zrevitalizo-
valo chodniky.

,.COOP Jednota na Slovensku prevadzkuje viac
ako 2 000 predajni v réznych obciach a mes-
tach. Podielanie sa na ich komunalnom rozvoji
povazujeme za ddleZity krok v naplfiani naich
aktivit zodpovedného predajcu. Aj takymto
spbsobom sa chceme nasim zakaznikom po-
dakovat za d6veru,” skonStatoval Jan Bilinsky,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Slo-
vensko a spravca Nadacie COOP Jednota.
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DUALNE VZDELAVANTE v CO0P J DNOTE
JIACTNABERATL PRAX ATV ZAHRANTCE

Jednou z moZznosti, ako si zabezpecit kvalitnych zamestnancov
schopnych rychlejSie sa adaptovat do pracovnych timov, je dualne
vzdelavanie. Z obchodného systému COOP Jednota je do systému
dudlneho vzdelavania zapojenych pat spotrebnych druZstiev. COOP
Jednota Namestovo ponuika v rdmci programu pre svojich Ziakov aj
nie€o navyse, a to prepojenie na vymenny pobyt do zahranicia.

S prvymi Ziakmi dualneho vzdelava-
nia zacala COOP Jednota Namestovo
v roku 2019. Prvi absolventi Stvorro¢-
ného Studia v odbore obchodny pra-
covnik na Stkromnej spojenej Skole
EDUCO v Némestove budl koncit
vroku 2023. Aktualne je do systému za-
pojenych osemnast Ziakov, ktorf svoju
prax realizujl v retazci Tempo SUPER-
MARKET vNdmestove.

V Skolskom roku 2021/2022 sa mohli
Ziaci druhého a tretieho rocnika zu-
Castnit na vymennom pobyte na
partnerskej Skole Stfedni odbornd
Skola obchodu a sluzeb v Olomouci
a realizovat svoju prax v Ceskych predajniach potravin. lekall nové
poznatky, skUsenosti, vedia porovnat, €o je praktickejSie i efektivnejSie
a aj vdaka tejto prileZitosti sami prichadzaju s napadmi, ¢o by sa dalo
v obchodoch na Slovensku vylepsit.

Viyhod dudlneho vzdelavania je mnoho.,,Ponuka priestor na ziskavanie
teoretickych vedomosti, no zaroven kladie obrovsky déraz na praktic
ké vzdelavanie, kde Student nadobuda potrebné skdsenosti, zrucnosti
a pracovné navyky a v neposlednom rade 3ir3i rozvoj v stlade s poZia-
davkami trhu. Je v kontakte so skutocnymi zakaznikmi, uci sa aplikovat
nadobudnuté vedomosti priamo na pdde zamestnavatela,” hovori
Sona Portalova, personalna manazérka spotrebného druzstva COOP
Jednota Namestovo. Takto si zamestnavatelia vychovavaju a formuju
budicich zamestnancov, &im zabezpecujd svoju buddcnost, a rovnako
tak pomahaju rozvoju samotného regionu.

Praktické vyuc€ovanie je prepojené s ucebnym pldnom Skoly. Vyucbu
na pracovisku zamestnavatela maju pod palcom intruktori dualne-
ho vzdelavania a majster odborného vycviku. VSetci zohravaju kltco-
vU Ulohu pri vychovno-vzdeldvacom procese.

Praktické vyu€ovanie ponuka Ziakom priestor, kde sa naucia obsluho-
vat zariadenia, procesy spojené s objednavanim, prijmom a usklad-
novanim tovaru, ucia sa zasady hygieny a prace s fresh sortimentom.
Rozvijaju si komunikacné zrucnosti, osvojuju si pravidla merchandisin-
gu, no zaroven sa ucia poskytovat odbornt a poradensku sluzbu zakaz-
nikom avytvorit darcekovy kb3 podia poZiadaviek spotrebitela. Ziaci s
vedeni k zvladaniu v3etkych potrebnych dkonov spojenych s predajom
tovaru zakaznikom. Okrem odovzdavania praktickych skisenosti ich
COOP Jednota Namestovo zapaja do Skoleni, ktoré im pomahaju for-
movat ich samych a pracovat na ich sebarozvoji.

Okrem dudlneho vzdeldvania skupina COOP Jednota aktivne podporuie aj
odbornt prax pre Studentov dsmich vybranych strednych odbornych Sk,
ktora je rovnako cennym zdrojom skdsenosti a pripravy na povolanie.
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COKOLADA CHUTI V KAIDOM ROCNOM 0BDOBI

MODERNY ZAKAZNIK JE (ORAZ VNIMAVEJST NA
KVALTTU PRODUKTOV. COOP JEDNOTA NA TO REAGUTE
AT KATEGORTOY VLASTNE] ZNA(KY COOP PREMIUM,
KTORA ZASTRESUJE VYROBKY PREMIOVE] KVALITY
A KONTINUALNE JU PRI}PO OBUTE AKTUALNYM TREN-
DOM NA TRHU. PRINASA TCH ZAKAINIKOM NIELEN
NA SLOVENSKU, ALE V RAMCT MEDZINARODNE] NA-
KUPNET ALTANCTE COOP EURQ A7 V CESKET REPUBLIKE
A MADARSKU. JEDNYM Z KULTOVYCH PRODUKTOV TEJTO
INACKY JE HORKA COKOLADA 70 %.

CARLA, spol.sr. 0., je uz od roku 1992 Cesky vyrobca ¢okolady
z mestecka v severnych Cechach DvUr Krélové nad Labem.
.V Cokoladovni produkujeme hotové vyrobky pre konecnych
zakaznikov, ale aj polotovary pre cukrarov, pekarov, zmrzli-
narov a profesionalov v gastronémii,” hovori obchodny riadi-
tel CARLA Slovakia Stanislav Mitro. ,Ro¢ne vyrobime stovky
ton cokolady a ¢okoladdovych vyrobkov, na ktoré pouzivame
najkvalitnejSie suroviny z roznych kutov sveta. Vysoka akost
spracovania a pouzitie tradi¢nych postupov su samozrej-
most.”

Druzstevny obchod COOP Jednota ma& medzinarodny cha-
rakter a okrem Slovenska existuje v Cechach, na Morave
av Madarsku. KedZe aj tu CARLA distribuuje svoje produkty,
hladali jednotny vyrobok, ktory by zaujal vSade. ,Rozhodli
sme sa COOP Jednote ponuknut horkd ¢okoladu s vysokym
obsahom kakaovych Castic pod znackou COOP Premium
so zameranim na kvalitu za prijatelnt cenu. Obal vyrobkov
je dizajnovany tak, aby bol vyrobok nielen pre vlastnu spo-
trebu, ale aj ako darcek,” vysvetluje filozofiu Stanislav Mitro.

jednota
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Spolupraca na najvy3ssej kategbrii v portfoliu privatnych zna-
Ciek COOP Jednota sa zacala v roku 2015, zaujem o Cokoladu
rastol, a tak rozSirili ponuku o verziu so sekanymi orieSkami
amandlami a vytvorili tak jednotnt kolekciu kvalitnych ¢oko-
I&d. .V spolupraci s COOP Euro pripravujeme na jesenné me-
siace novinku - limitovanu ediciu, horkd ¢okoladdu s rumovou
prichutou. Zdkaznikom azda trochu pripomenie detstvo, ked
nase babky pridavali do kolacov trochu rumu.”

TATOMSTVO KVALLTY

Pri vyrobe Cokoldd pouziva CARLA rdzne druhy kakaa,
kakaovej hmoty, kakaového masla, suseného mlieka, cukru
a inych ingrediencii. ,,Aj ked nas niekedy lakalo vyrobit ¢oko-
ladu od zakladnej suroviny, kakaového bébu, bolo by to pri
takom velkom mnozZstve vyrobkov narocné, preto ponecha-
vame spracovanie kakaovych bébov na overené firmy, ktoré
sa tomu venuju uz desatrocia.” Skutocne kvalitnd ¢okolada
by nemala obsahovat iné tuky ako kakaové maslo. Nase nor-
my povoluju pouzit v ¢okoladde do 5 % podobnych tukov, no
v zloZeni ¢okolad COOP Premium najdete iba kakaové maslo.



J0PAR ZAUTIMAVOSTT

Ked sa povie horka cokoldda 70 %, pod percentualnou hodno-
tou nie je obsah kakaového prasku, ale celkovy obsah kakao-
vych sucasti, ktoré sa skladaju z kakaového prasku a kakaové-
ho masla. Cim viacej percent ma ¢okolada, tym viac v nej méte
Napriklad v 70 % Cokolade je 27 % cukru, v mliecnej ¢okolade
s obsahom kakaovych €asti 32 % je cukru 56 %.

SUTAZ! Mili citatelia, chcete si zasttaZit o sladki maskr-
tu? NapiSte nam, akd vyznamna atrakcia sa nachadza
v meste Dvir Kralové nad Labem, kde sa vyraba €okolada
COOP Premium. Za spravne odpovede odmenime 10 Cita-
telov mixom cokoldd COOP Premium. Spravne odpove-
de cakdme do 15. augusta na redakénej adrese alebo na
redakcia@coop.sk. Svoju odpoved oznaéte slovom SUTAZ.

1ark
chocolate

Dark
chocolale

arl
chocolale
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& 79

V sucasnosti je trend balit cokolady do plastovych obalov - je
to jednoduchSie na vyrobu a lacnejsie. , Pri niektorych druhoch
€okolad sme sa tomu ani my neubranili, ale v pripade COOP
Premium sme uprednostnili dizajnové elegantné balenie v hli-
nikovej f6lii a lakovanom papieri,” spresfiuje Stanislav Mitro.

Vyrobca ¢okolady COOP Premium musi dodrZiavat vyvazenu chut
a stabilnu kvalitu, pretoZe vlastni certifikat BRC, jeden z najprisnejSich
pre potravindrske firmy v Europe. Certifikat sa obhajuje auditom kaz-
dé 2 roky. ,Isty zakaznik sa raz zaujimal o to, aky povod ma soéjovy
lecitin v Cokolade. Sojovy lecitin je zo séje, pri ktorej sledujeme, aby
nebola geneticky modifikovana.”
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OCENENIA
PRE NAJLEPSICH
ZAMESTNANCOV

Predseda predstavenstva COOP Jednoty Slo-
vensko Jan Bilinsky a podpredseda predstaven-
stva Filip Kasana ocenili najlepSich zamestnan-
cov, manazZérov a €lenov obchodného systému
spotrebnych druZstiev.

Slavnostné podujatie sa uskutocnilo v priesto-
roch Kastiela Mojmirovce, kde si 63 osobnosti
spotrebnych druzstiev prevzalo Cestny odznak
COOP Jednoty Slovensko a diplom za vernost
spotrebnym druzstvam. Mnohi z ocenenych pra-
cuju v obchodnej skupine COOP Jednota niekolko
desatroci. Anna Maricsova z COOP Jednoty Du-
najska Streda napriklad dosahuje vynikajuce vy-
sledky ako predavacka uz 50 rokov, v sucasnosti
v predajni v Zlatych Klasoch. DIhoro&€nym funkci-
onarom a ¢lenom COOP Jednoty Revdlca je Jan Ja-
nik, ktory svojimi bohatymi skisenostami rozvija
druZstevny obchod uz 51 rokov. Za COOP Jedno-
tu Slovensko boli oceneni veduci spravy Ciselnika
Maros Osusky a manazér nakupu a predaja Pavol
Slovak.

Slavnostnu udalost podciarkla svojim umenim
huslova virtu6zka Martina Vybohova a vychadza-
juca hviezda hudobného neba spevacka Domini-
ka Titkova.

Tradicia ocenovania najlepSich ¢lenov a za-
mestnancov spotrebnych druzZstiev siaha az
do roku 1969. Napriek spolocenskym zme-
ndm a transformacii druZstevného sektora
v roku 1992 zostala tato spolocenska udalost
zachovana ako prejav ucty a vdaky za pracu
v narocnej oblasti naSho hospodarstva.

jednota 13
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CO MA SPOLOCNE
OCOT A UMEOCOT?

VEDELL STE, ZE OCOT SA POUZEVAL Y STAROVEKU NA DOCHUCOVANTE POKKMOY, V STREDOVEKU
AT AKO LTEK PROTE MORU A'S UM[O(TOM MA SPOLOCNT LEN NAZOV?

Na vyrobu octu sa pouziva slabo alko-
holické cervené alebo biele vino, do
ktorého sa pridavaju octové baktérie.
Tie alkohol oxidaciou menia na kyselinu
octovy, z ktorej sa zriedenim tvori ocot.
Talianska legislativa upravuje pouZziva-
nie slova ocot a hovori o tom, Ze kvalit-
ny ocot je vyrobeny z vina a vykazuje
6 % kyseliny octovej a maximalne 1,5 %
alkoholického zvySku. Na Slovenskom
trhu v3ak najdeme aj liehovy kvasny ocot
s vyS3ou koncentraciou kyseliny octovej.

KTORY A KEDY!

Ak sa povie ocot, asi kazdej gazdinke ako
prvé napadne zavaranie a nakladanie,
ktorého je neodmyslitelnou sucastou.
Liehovy kvasny ocot s pomerom kyseli-
ny octovej 8 % je idealny na konzervaciu
potravin, ako je zelenina alebo huby.

Na dochucovanie 3alatov skvele posluzi
jablény ocot. Ma vyraznejSiu ostru chut
a perfektne sa hodi do Salatovej zalievky,
pouziva sa vSak aj pri marinovani masa,
ak ho chceme pripravit krehké a jemné.
Jablény ocot je idedlny aj na pripravu
dresingov v pripade, Ze ho kombinujeme
s kvalitnym olivovym, repkovym alebo
slnecnicovym olejom lisovanym za stu-
dena. Vysledok staci dochutit bylinkami,
solou alebo korenim.

Biely alebo Cerveny vinny ocot sa pri-
pravuje z vini¢a. Obidva druhy vinne-
ho octu maju Specifickl chut, ktora
sa hodi najmad k studenej kuchyni.
Podobne ako jabl¢ny ocot aj tieto dva
vyborne dochucuju Salaty alebo sa po-
uzivaju v kombinacii s olejom do zalie-
vok. Ocot z bieleho vina sa v3ak skvele
hodi aj k rybdm a morskym plodom
a doplni stredomorské recepty. Cerve-
ny ocot sa hodi do najréznejsich catni
a marmelad. MéZete ho v3ak pouzit aj
na vyrobu domacej majonézy.

Balzamovy ocot ma ovela jemnejSiu
chut ako iné octy. Je mierne sladky,
tmavy a jeho konzistencia je hustejSia.
Chut balzamového octu sa liSi od znac-
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ky, spdsobu a roku vyroby (ide o zrejuci
ocot). Pravy balzamovy ocot pochadza
z Modeny, kde ma svoju dlhoro¢nu
tradiciu. Zacal sa tam vyrabat uz za-
Ciatkom 17. storocia a na jeho vyrobu
sa pouziva zahustovany must vinneho
hrozna odrody Trebbiano. Balzamovy
ocot sa vyborne hodi na finalne do-
chucovanie priamo na tanieri. Fantazii
sa medze nekladu a pokvapkat si nim
mdZete ovocie alebo rézne druhy syra.
Vyborne dochuti talianske rizoto ale-
bo doladi tradicné talianske caprese -
paradajky, mozzarellu a bazalku. A ak
si chcete zaexperientovat, zaujimavo
zmeni chut jahéd, ktoré mézete poda-
vat s Cerstvym syrom. Balzamovy ocot
je vhodny na studenu kuchynu, tepel-
nou Upravou svoju chut vyrazne meni.

POMOCNTK BEZ CHEME

Okrem zavarania a studenej kuchy-
ne je v3ak ocot aj idedlnym pomoc-
nikom v domacnosti. Vacsina z nas
ho pozna ako vyborny ¢isti¢ vodné-
ho kamenfia, no jeho pouZitie je eSte
univerzalnejSie. Vdaka prirodnym
rozpustadlam a vysokej Cistiacej
schopnosti ho mozno pouZit na Cis-
tenie pracky ¢i umyvacky od vodné-
ho kamenia, spolahlivo nim vylestit
oknd a zrkadla, odstranit vodny
kamen z kupelne a toalety, vycis-
tit koberce alebo odstranit pachy
z chladni¢ky a inych kuchynskych
spotrebicov. Navyse je Setrny k pri-
rode a aj cenovo vyhodny.

Ocoter ZDRAV ESROCE
A) RYCHLETST METABOLTIMUS

Pravidelné dochucovanie octom ma
podla odbornikov blahodarné Gcinky na

nas metabolizmus, zaZivanie aj spalova-
nie kaldrii. Ocot zarover dokaze telo pre-
Cistit a harmonizovat travenie. Jabl¢ny
a vinny ocot zas prispievaju k zlepSeniu
zapalovych procesov v tele, zmierfiuju
bolesti brucha a redukujd naddvanie.

Balzamovy ocot prospieva srdco-
vo-cievnemu systému a je chutnou pre-
venciou upchavania ciev. Obsahuje totiz
polyfenoly, ktoré pomahaju udrziavat
nase cievy v perfektnej kondicii.

UMEOCOTNTE JEOCOT

Tmavocervena tekutina z lieCivych ume-
bosi sliviek pochadzajlcich z Azie sa
u nas predava pod nazvom umeocot.
Ide o fermentovanu Stavu z japonské-
ho ,zazracného” ovocia, ktord vznika
nakladanim vrstiev ocistenych sliviek
a nakvasenych listov rastlin spolu
s morskou solou. Kvasenim sa vytvara
umeocot, ktory pomaha napravat Crev-
nd mikrofléru, pomaha pri vylu€ovani
odpadovych latok z tela a takisto blaho-
darne vplyva na peristaltiku.

nase chute jednota

Jeho chut je jemne slanokysla a pouzi-
va sa ako dochucovadlo, no s klasickym
octom toho nema vela spolo¢né. Z hla-
diska ucinkov na ludské telo je klasicky
ocot kysly, organizmus dokaze prekyslit
a z pohladu tradi¢nej azjskej mediciny
energeticky ochladzuje. Umeocot je za-
sadity, naprava mikrofléru a prospieva
oblickam. Na telo ma zahrievaci G¢inok.

TAJOMSTVO VZNTKU UMEOCTU

Nakladané japonské slivky umebosi,
ktoré sa zberaju na jar, sa ihned po zbe-
re nasolia a niekolko dni nechaju susit
na sinku. Takmer usuSené sa naloZia
opat do slaného nalevu a zatazené ka-
menmi nechaju kvasit. Do nalevu sa
Casto pridavaju aj listy rastlinky Sizo,
ktoré pripominajud okrasnd Zihlavu,
maju konzervacny ucinok a fialovu far-
bu. Fermentaciou sa tvori Cervenkasta
tekutina, ktord sa u nas nazyva ume-
ocot alebo ume-su.

UMEOCOT NA TRAVENTE A7 TEPLE RUKY

Vdaka tomu, Ze sa pH umeoctu pohybu-
je v zasaditych ¢islach, dokazeme jeho
pravidelnou konzumaciou tlmit nega-
tivne nasledky kyselinotvornych potra-
vin. Umeocot je aj idealna ingrediencia
pre zimomravé tvory. Ak zmieSame
1 lyZicu umeoctu s 2 dl prevarenej vody
avypijeme nala¢no, nase telo sa prijem-
ne rozohreje, ¢im pomo6zeme oblickam
a studenym koncatinam.

Dalsim velkym prinosom umeoctu je
jeho vplyv na travenie. Je vhodny pre
vSetkych, ktori pocituju v zaladky ky-
selinu, trpia refluxom, pripadne sa pre-
jedli. Lyzi¢ka vody s kvapkou umeoctu
pomdze. Efekt pocitite uz do pol hodiny.

TIP: YSKUSATTE NAHRADI
KLASICKY SO UMEOCTOM

NajcastejSie sa umeocot pouZiva
v kuchyni prave pri priprave ze-
leniny, Salatov alebo spracovani
kvasenej zeleniny. Ak mate radi
Salat, skuste si ho najblizSie do-
chutit umeoctom. Tepelne ne-
upravena sol je anorganicky mine-
ral a telo ho nedokaze efektivne
spracovat. Pri Castej konzumacii
modze dbjst k opuchom ndh a inym
ochoreniam, ktoré sa spdjaju
s oslabenim obliciek, ¢o pri pouziti
umeoctu nehrozi.

c e e e e ecssceee s e s 0ccccccessssseesecccccccsssssssessoeoeoeeee o DanielaPetrovskd, zdroj fitshaker.sk femme.sk
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TRADICNE
RECEPTY

JEDNOTY

ZIVANSKA Z KURACICH STEHIEN

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 90 min.
Pocet porcii 6

Ingrediencie:

Postup:

Misu alebo alobal vymastime maslom. Nakrdjané zemiaky naukladdme
na spodok, osolime a okorenime. Na zemiaky uloZime osolené a okorenené
stehnd, cibulu, slaninu a klobdsu. Prekryjeme opdt zemiakmi.

6 vykostenych kuracich stehien, 12 vicsich zemiakov, 3 ZIté cibule, 300 g

udenej slaniny, 200 g domdcej klobdsy, morskd sol; Cerstvo pomleté Cierne
korenie, maslo na vymastenie formy, ohriovzdornd misa alebo alobal

na 170 stuprioch.

Alobal zatvorime ako kapsu, misu prikryjeme pokrievkou. Pecieme 1 hodinu

Narocnost **
Cena €€

Priprava 60 min.
Pocet porcii: 4

Ingrediencie:
1 kg kuracich prs, 1 kg zakysanky Mamickine
dobroty, 3 g soli, 1 g Cierneho mletého korenia

Cesnakovd chlebovd placka:

350 g hladkej muky Dobrd cena, 5 g krystd-
lového cukru Dobrd cena, 80 g kyslej smota-
ny Mamickine dobroty, 5 g soli, 10 g masla
Tradicnd kvalita, 3 g kvasnic, voda, 50 g oleja
Tradicnd kvalita, 10 g cesnaku

Domdci kecup:

200 g pretlaku doppio, 200 g glukézového si-
rupu, 100 g jabléného octu, 40 kryStdlového
cukru Dobrd cena, 15 g soli, 0,4 g klinCeka, 1g
MSG, 1,2 g xantdnovej gumy

Uhorkovo-képrovy dresing:

150 g kyslej smotany Mamickine dobroty,
150 g majonézy Mamickine dobroty, 10 g ces-
naku, 1 uhorka, képor, sol; korenie, krystdlo-
vy cukor Dobrd cena, $tava z citréna

Postup:

Méiso prekrojime na mensie kusky a vioZime do
misy. Zakysanku, sol, korenie zmieSame a naleje-
me na méso. Nechdme 24 hodin marinovat. Nd-
sledne mdso vyberieme, osusime a ugrilujeme.

KECUP:
VSetky suroviny vlioZime do mixéra a rozmixujeme
do hladka.

NAAM:
Vsetko viloZime do miesica a vymiesime cesto.
Vytvorime rovnako velké gulky. Nechdme pod-

kysnut. Vytvarujeme malé placky a opecieme na
grile. Potrieme cesnakovym olejom.

UHORKOVO-KOPROVY DIP:

VSetko okrem uhorky dbkladne premieSame,
pridéme uhorku nakrdjand pozdl? $krabkou.
Jemne obalime dresingom.
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MRKVOVY BURGER

Naroc€nost *** Priprava 25 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 4

Ingrediencie:

300 g mrkvy Zelovoc, 150 g cukety, 2 jarné cibulky, 15 g
chia semiacok, 60 g jemnych ovsenych vilociek Dobrd cena
1vajce Mamickine dobroty, sol, Cierne mleté korenie Dob-
rd cena, olivovy olej extra panensky Tradicnd kvalita, 4
Zemlicky, 80 g ndtierkového masla Mamickine dobroty, 1
lyZica dijonskej horcice, baby Spendt, 2 paradajky Zelovoc

Postup:

1. Mrkvu, cuketu a jarnd cibulku ocistime a nastruhame
nadrobno. Vsetko vioZime do misy a premiesame s chia
semiackami, vlockami, vajcom, so solou, s korenim a ne-
chdme odleZat 15 minut.

2. Z pripravenej hmoty tvarujeme malé placky, ktoré ope-
Cieme z oboch strdn na panvici na rozpdlenom oleji.

3. Zemlicky pozdlZne prekrojime napoly a potrieme ich
ndtierkovym maslom zmieSanym s dijonskou horcicou.
Do Zemlicky navrstvime baby Spendt a pldtky paradajky.
Navrch priloZime mrkvové burgery a prikryjeme vrchnou
Castou Zemlicky.

NEPECENY
CUCORIEDKOVY KOLAC

Néaroc€nost *** Priprava 25 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 4

Ingrediencie:

1 balenie kakaovych keksov, 1 balenie vanilkovych keksov, 1 balenie bandnového pudingu,
400 ml mlieka, 4 lyZice krystdlového cukru, 120 g masla, 250 g hladkého tvarohu, 400 g smo-
tany na Slahanie, 1 EuCoriedkovy dZzem, cokoldda na ozdobenie

Postup:
Na spodok formy s rozmermi asi 20 x 30 cm ddme alobal, aby precnieval cez okraje.
Na dno poukladdme kakaové keksy v jednej vrstve.

Do prdsku pudingu priddme cukor a trochu mlieka a rozmieSame do hladka. Prileje-
me zvysok mlieka, uvarime husty puding a nechdme vychladndt. Do vychladnutého
pudingu priddme zmdknuté maslo a tvaroh izbovej teploty. Krém natrieme na keksy.
Na krém jemne rozotrieme Cucoriedkovy dZem a uloZime vanilkové keksy. Smotanu
na Slahanie vy$lahdme do tuha a rozotrieme na keksy. Na zdver posypeme nastru-
hanou Cokolddou a ddme vychladit do chladnicky.

SPAGETY S BROKOLICOVOU OMACKOU

Néro€nost *** Priprava 105 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii

Ingrediencie:

250 g brokolice, 3 hrste baby Spendtu, 100 g parmezanu,
hrst'vlaSskych orechov, 50 ml olivového oleja, 50 ml vody
z brokolice, sol, strucik cesnaku, 120 ml smotany na Sla-
hanie, hrst strihaného syra - ementdl, piniové orieSky

Postup:

Do osolenej vody ddme varit brokolicu na 3 mindty. Bro-
kolicu ddme ndsledne do mixéra, priddme Spendt, parme-
zdn, orechy, olej, vodu z brokolice, cesnak a sol.

Do osolenej vriacej vody ddme varit Spagety.

Na panvicu priddme rozmixované pesto, smotanu, pol na-
beracky vody zo Spagiet, syr a premieSame. Priddme Spa-
gety a poriadne premieSame.

Na tanieri posypeme piniovymi orieSkami.

................................................... Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk
jednota 17
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KOKTAT

© © 0 0 0 0000060000000 00000000000 000000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 000 00 o

HOVORT S, ¢ vy MI[ ANY DRINK JE AMERTCKA ZALE TT0ST, NO NIt JETO CELKOM TAK. IA TCH PRED-
CHODCU SA POVAZUJU BRITSKE PUNCE, T[DA MISY PLNE ALKOHOLY § KORENTM A QVOCTM, KTORE SPREVADZALT

Aj slovo ,cocktail” sa prvy raz objavilo v roku
1700 v britskych novinach, no definované
ako stimulujuci alkoholicky napoj bolo az
o storocie neskér, a to v roku 1806, ked sa
objavilo v publikécii The Balance and Colum-
bian Repository.

Vyznamnou osobnostou sveta drinkov
bol aj Jerry Thomas, jeden z prvych bar-
manov. Hoci nie je tvorcom prvého kok-
tailu, pocas prace v Europe a Amerike
zbieral recepty a vytvoril jeden z prvych
receptarov koktailov. Jeho ,The Bartne-
der's Guide” je encyklopédia vsetkych
mieSanych drinkov, ktoré sa neskor stali
Standardom pre barmanov.

Siet americkych barov Savoy bola prva,
ktora zaradila do svojho napojového listka
mieSané koktaily a spdsobila tym revolu-
ciu. V roku 1930 specatil toto prvenstvo
Harry Craddock vydanim knihy The Savoy
Cocktail book a druha biblia barmanov
bola na svete.

Z histérie najznamejsich mieSanych drinkov
Gimlet, jednoduchy koktail z ginu a ruzovej
limetky, sa sice dnes ochucuje aj matou, no
pbvodna receptira zahffa len prvé dve
spominané ingrediencie. O jeho vzniku exis-
tuje niekolko tedrii, no s istotou vieme, Ze bol
oblUbenym napojom Ernesta Hemingwaya
a vo svojom romane ho ospevoval aj Ray-
mond Chandler, vdaka ktorému sa vyrazne
spopularizoval.

18 jednota

VECTERKY 0D 18. STOROCTA.

Cuba libre, symbol kubansko-americkych
vztahov, v sebe spaja kubansky rum a ame-
rick kolu. Vznikol v ¢asoch, ked Amerika in-
vestovala do Kuby a na popularite ziskal v 60.
rokoch 20. storocia. O jeho pdvode koluje
mnoho legiend, no najcastejSie sa spomina
ta, podla ktorej zmieSal kubansky déstojnik
rum s novym nealkoholickym napojom na
trhu, kokakolou, a zachutil natolko, Ze sa
zneho stal oblibeny drink.

Negroni, koktail z campari, zo sladkého ver-
mutuy, z ginu s troSkou pomarancovej kory,
mé pdvod vo Florencii. Trpky napoj pripra-

vili v Caffé Casoni v roku 1919 na Ziadost
gréfa Camilla Negroniho. Drink sa stal ihned’
oblibenym nielen u gréfa. Dodnes patri
k oblibenym a ¢asto variovanym koktailom
v mnohych baroch.

Cosmopolitan si urcite kazdy milovnik seria-
lu Sex v meste pamata a spaja s hlavnou hr-
dinkou. Tento koktail vytvoril barman Neal
Murray v roku 1975 v steak house Cork &
Cleaver v Mineapolise tak, Ze do koktailu Ka-
mikadze pridal brusnicovy dZUs a po ochut-
nani ho nazval Cosmopolitan, pretoze mu
jeho chut pripominala velkomesto.



Jeden z najobltibenejSich koktailov, majito, ma
svoj pdvod v Havane na Kube. Hovori sa, Ze je
vytvoreny z ingrediencii, ktoré pouZivali Juho-
ameriCania na lieCenie réznych chordb. Prva
zmienka o tomto koktaile sa objavuje v roku
1927 v knihe receptov vydanej kubanskou pi-
vovarnickou spolocnostou. Svoju popularitu si
mojito ziskalo navstevou Ernesta Hemingwaya
pocas pobytu na Kube a neskér, ked'sa objavilo
vo filmoch s Jamesom Bondom, sa stalo hitom.
Margarita, zndmy mieSany drink z mexickej
tequily, vytvoril majitel kalifornskej reStauracie
Carlos ,Danny"” Herrera pre znamu showgirl
Marjorie King, ktora bola alergicka na mnohé
liehoviny, no tequila medzi ne nepatrila.

Moscow mule, perfektna kombinacia vodky
a zazvorového piva s kvapkou limetkovej
Stavy, podavany v medenom hrnceku, bol
prvy raz namieSany v roku 1941. Jeho auto-
rom je barman Wes Price, ktory dor pouZil
zle predavany alkohol z barového suterénu.
Bloody Mary bola prvy raz namieSana v 40.
rokoch minulého storocia. Mlady parizsky
barman Fernand Petiot okorenil kombina-
ciu paradajkového dzlsu a vodky (dnes ju
v3ak mozno nahradit ginom). Drink Udajne
pomenoval podla herecky Mary Pickfordo-
vej. Ingrediencie na pripravu tohto koktailu
sU menej tradi¢né a mdzu zahfhat tabasko
& chrenovi omécku. Casto sa pouziva aj
Stipka zelerovej soli, no v PariZi sa s fiou pri
priprave tohto drinku nestretnete. V 60. ro-
koch minulého storocia sa zacal pridavat aj
zelerovy vyhonok namiesto miesadla. Do3lo
k tomu nahodou, no barmanom sa tento
netradi¢ny spdsob zapacil natolko, Ze sa
s nim v bloody Mary stretnete dodnes.

»

J0PAR ZAUTEMAVOSTE:

> Za najstarSi mieSany drink sa povazuje
Sazerac, ktory vytvoril lekarnik Antoine Pey-
chaud v New Orleans.

» NajobltbenejSim koktailom na svete je old
fashioned pre svoju jednoduchost a dostup-
nost ingrediencii.

» Sposob pripravy koktailov méze vyzerat
dvojako. Niektoré samieSaju, iné sa zas musia
poriadne pretrepat. Rozdiel v postupe pripra-
vy je v Urovni riedenia a textury drinku. Spra-
vidla plati, Ze ¢im dlhSie sa napoj pretrepava
alebo mie3a, tym je zriedenejSi a chladnejsi.
Koktaily z liehovin, tonikov a bitterov sa mie-
Saju. Koktaily z ovocnych Stiav, likérov alebo
na baze smotany je vhodné pretrepavat.

» NajzlozitejSi koktail sa nazyva common-
wealth a obsahuje 71 ingredienci.

» NajdrahSi koktail na svete si mozete dat
v hoteli Ritz-Carlton v Tokiu podavany s dia-
mantom a zaplatite zan takmer 20-tisic eur.

zaujimavost’” jednota

HEMNGWAYOVE KOKTALL
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V americkom New Orleanse existuje
Muzeum amerického koktailu, ktorého
spoluzakladatel Philip Green je znalcom
pitia svetozndmeho spisovatela Ernes-
ta Hemingwaya. Vo svojej knihe o pise
0 Hemingwayovi ako o sofistikovanom
pijanovi, ktory vyhladaval najlepSie
bary v Parizi a Pamplone. Pitie bolo jeho
Zivotnym nabojom a podobne to bolo aj
v pripade jeho romanovych postav, kto-
ré do seba liali litre koktailov a whisky.
Po slavnom spisovatelovi ostali zapis-
ky s receptmi na viac ako 60 koktailov,
z ktorych mnohé su ,umeleckymi
dielami”. MoZno vas prekvapi, Ze He-
mingway si doprial niektoré rozhodne
nevsedné napoje ako white lady (gin,
Cointreau a citrénova Stava) a mnoz-
stvo koktailov so Sampanskym, ktoré
zbozroval. Greene objavil v Heming-
wayovych dokumentoch v kniznici JFK
v Bostone kresbu nemenovaného vy-
tvoru Skétskej whisky a Sampanského,
na ktory sa Udajne Hemingway spolie-
hal koncom 50. rokov, ked'sa jeho zdra-
vie zhorSovalo. Nachadzal sa v jeho le-
karskych zaznamoch, a tak tento koktail
nazval ,Lekar, uzdrav sa sam”.

Daniela Petrovskd, zdroj: thepourhousempls.com, cocktailsaway.comhttps:// mensjournal.com
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V IPAVEQPOERANTCH MEDLLAYCHTVKE, KTORE S A A VAL KATDEHO CASOPIS L TEEVEINEND POGRAM, J VEEME

OSVIEZUPUCE STRETNUT NTEKOHO, KT0 SA NEDEKTE DO POPREDLA VEREINERO ZAUTMU, A PREDSA ZAUSIMAVY JE. NEVNUCUJE MASEM

NEVKUSIY HUMOR, A REDSA VTEANY . NEROZDAVA NIKOMU SVOJE ZTVOTNE MUDROSTL A PREDSA MA O POVEDAT. To JE PREPAD G-
KA, PESNTCiRA, TEXVARA, FOLKOVEY LEGENDY A TURTSTU DUSANA VALUCHA.

Kde prameni tento Siroky zaber vaSich aktivit?

Je pravda, Ze ¢itat som vedel uz ako Stvorrocny. To mi zrejme umoznilo
ziskat o vSeli¢o zaujem. K chémii ma v3ak na strednej Skole paradoxne
priviedlo to, Ze mi neSla. Mali sme prisnu profesorku, a tak som sa ucil,
aby som v hanbe nezostal. Pripadalo mi to vtedy ako Uzasny pokrok, ze
vdaka chémii fudstvo vyraba umelé hmoty. No a ako sa to casom meni.
Dnes som zdeseny z toho mnoZstva plastového odpadu.

KedZe inklinujem skor k literdrnym Zanrom, tak som uvazoval po stred-
nej Skole ist na zurnalistiku alebo na filozofiu. Bolo mi v3ak vysvetlené,
Zetam sa sotva dostanem. Bolo mijasné, Ze ak si dam prihlaSku na tech-
niku, tam sa dostanem lahko, ale udrzim tazko. Porial som to ako vyzvu
a napokon som tu Skolu vyStudoval. Potom som sa ocitol v Slovnafte,
kde som zacinal ako zmenovy robotnik. AZ po niekolkych rokoch som
uplatnil svoju odbornost z vysokej Skoly na pozicii technoléga. Neskor
som bol aj dispecerom, aj vedicim prevadzky a tak som sa nenapad-
ne presuval z Cisto vyrobnej sféry do oblasti prace s ludmi, marketingu
avztahov s verejnostou. Tridsat rokov v Slovnafte mi ubehlo ako voda.

Prvé kontakty s turistikou?

Tie vlastne siahaju az do detstva, pretoze som vyrastal na dedine. Po-
obede sme prisli zo Skoly, odhodili taSku a do vecera nas nebolo. V okoli
Hradista pri Partizanskom, kde sme Zili, si nevysoké zalesnené kopce,
polia a ltky, tam bolo po cely rok o robit. Neskor, uz v Bratislave, zlaka-
li kolegovi otca do turistického klubu, kde sa ako stavbar stal vedicim
vystavby autokempingu na Donovaloch. Bola to brigadnicka zaleZitost,

travili sme tam vikendy a popri robote som sa dostaval i k turistike. Ked

som sa ozenil a prisli deti, vytvorili sme s vrstovnikmi v ramci klubu sku-
pinu Rodicia s detmi a vymyslali program a vylety pre deti od 6-7 rokov.
Bavilo ich to a vydrzali s nami az do puberty. To boli pekné Casy.

Komunitny Zivot a spajanie ludi s rovhakymi zaujmami je dnes vel-
mi ,in", vy ste to praktizovali uz v hlbokom socializme.

My sme to skutocne Zili. Nas klub T Kamzik bol taky zvlastny tkaz v ram-
ci turistiky, nieco ako bolo JZD SluSovice medzi druzstevnikmi. V genera-
cii otcov boli Sikovni a podnikavi chlapi a my decka sme boli dobra partia.
V lete turistika, v zime lyZovacka a celorocne sa vzdy v nedelu chodilo
do plavarne. Okrem stavby autokempu otec dozoroval stavbu turistic
kych chodnikov v oblasti Chopku a Dumbiera. Tam brigadovali Studenti
elektrofakulty. Bez mechanizacie ako stari Egyptania presdvali balvany
z kamennych morén a robili GZasné kamenné chodniky. Dodnes tie
chodniky slUZia.

Pisat texty ste zacali kedy?

Na strednej Skole sme boli taka recesisticka particka, v ktorej sa dobré
body ziskavali za také napady, pri ktorych sa dospeli chytali za hlavu.
Vymyslali sme rézne absurdné situacie a vtipy, vydavali sme Casopis

20 jednota

Znackar v teréne

s jednym vytlackom. Dor som zacal pisat prvé basnicky, spociatku tiez
absurdné, no postupne to malo nejakd hlavu a patu. Z Kamzika sme ako
tinedZeri chodili v lete na tyzdrové tabory a tam bolo dobré vziat gitaru
a vediet nie€o zaspievat. Spievali sme najma Ceské trampské pesnicky,
slovenské neboli. Tak som spravil zopar pokusov. Zil som vtedy uz v Bra-
tislave, navstevovali sme vysokoskolské kluby a divadielka, a tak som sa
od trampskej romantiky postval ku kabaretu a k folku. Medzicasom sa
zo mna stal pracujuci ¢lovek a pisanie pesniciek sa stalo mojim konic-
kom. K praci v Slovnafte to bola taka dobra protivaha, mal som volnu
hlavu a chut na vymyslanie textov. Naopak, neskr, ked' som uz musel
vramci prace aj vela pisat, uz sa mi potom ¢oraz menej chcelo pisat eSte
aj pesnicky.



Ako sa folkova skupina Jednofazové kvasenie vylipla z legendar-
neho hudobného zoskupenia Sinovrat?

Slnovrat bolo pdvodne zdruZenie siedmich pesnickarov, ktori nehrali
naraz, ale po sebe. TakZe to boli dihé koncerty. Postupne sa to racio-
nalizovalo vytvorenim dvojic az trojic. Ja som naSiel staleho spoluhraca
v Kajovi Svozilovi, ktory mal dixielandovd skusenost a dzezové citenie.
Neskdr sa k nam pridal MiloS Janou3ek, dobre zorientovany v rockovej
aj vo folkovej hudbe a skdisenostami aj z ludovky. Bol som rad, pretoze
oprotiinym, dost zadumcivym folkovym textarom, Milo3 bol vtipny, mal
nadhlad amne sa paci, ked'sa ajvaznevecihovoriavtipne. Tak sme zostali
v trojici a repertodr sme s MiloSom tvorili tak pol na pol. Kajo Svozil bol
tiez chemik, ale potravinar, robil vo vyskumaku v pivovare Stein. Raz
mi spravil exkurziu, aby som videl, ako vznika pivo, a hovoril mi o vy-
skumnej Ulohe spravit viac piva pri zachovani dobrej kvality. ISli na to
technolégiou jednofazového kvasenia. Spomenul som si na to, ked od
nas na nejakej folkovej prehliadke chceli nazov. Prihlasili sme sa ako Jed-
nofazové kvasenie a uz ndm to zostalo. V tom Case si skdr rockové kape-
ly davali také industridlne znejlice nazvy, na niekolko vystdpeni sme sa
tak dostali len preto, Ze si nas pomylili s metalistami. (Smiech.)

Vasa prijemna tvorba s nadychom humoru je mozno trochu v roz-
pore s predstavou folku ako lyrického Zanru.

My dvaja s MiloSom sme sa zhodli v nazore, Ze motyle, kvetinky a laska
sU sice pekné veci, ale rad3ej skisime v pesnickach odrazat normainy
Zivot, ato aj vazne, aj poeticky, a najradsej s humornou nadsadzkou.

Vznikli ste koncom 70. rokov. Bolo to obdobie socializmu a protest-
songov, ktoré davali otvorene najavo postoj k systému. Vasa tvor-
ba bola trochu odlisna.

Boli to Casy takej stagnujlcej spolocnosti, ked sa razilo heslo nevytfcat
zdavu. Bolo sa treba vyjadrovat nepriamo, aby nas nezakazali skor, ako
zatneme hrat. Prijali sme hru na schovavacku pind inotajov. Bol to taky
intelektualny Serm s vtedajSim reZzimom a stboj s fudskou hltipostou,
najma s tou vlastnou. Toto sa ukazalo ako nad¢asové, vacsinu nasich
pesniciek hrame dodnes, kym mnohé z tych vtedy ostrych politickych
protestsongov zvetrali, lebo nepriatelje uz Gplne inde.

KaZdopadne, 40 rokov na scéne ste oslavili vypredanym koncer-
tom. Co sa u vas za ten Eas zmenilo?

Napriklad na koncertoch si uz teraz musime davat pozor, ako si vedla
seba sadneme, pretoZe jeden nepocuje na jedno ucho, druhy na druhé,
musime zohladfiovat hendikepy, ktoré prichadzaju vekom. (Smiech.)
Novej tvorby je pomenej, hoci Milo$ stale pide a naplia ho to. Z méjho
repertoaru su to zvacsa starsie veci. Ale pokym si nas eSte vzdy zopar
[udi pride vypoCut a povedia, Ze sme im zlepsili naladu, tak to ma stéle

Na polskej strane Tatier

jednota

zmysel abavinasto. Je pravda, Ze za tie roky mame svoj okruh fanusikov
a sympatizantov. Na druhej strane mal pravdu Jakub Janousek, MiloSov
syn, ked'raz vyhlasil: Vy ste najlepSia nezndma skupina!

Poznat, Ze ste lovek so zmyslom pre humor. Paci sa mi, Ze to viete
aj bez vulgarizmov a prvoplanovych narazok. Aky humor je vam
osobne blizky?

Velké in3piratné zdroje boli pre mria Slitr a Suchy, na Slovensku Lasica
a Satinsky, Stano Stepka. Z hier Radosincov sme vedeli naspamat celé
Slavek Janousek, bratia Ebenovci. Celkovo humor, v ktorom nejde o to
niekoho znicit.

Aj v dnesnych nelahkych ¢asoch sa viete pobavit?

Kazda doba vyzera ako katastrofa a potom sa na fu spomina ako na
staré zlaté casy. Verim, Ze s tym, €o nas dnes roz€uluje alebo ubija, to
bude podobné. Verim, Ze ndm sem nepadne atémova bomba, Ze Zivot
so v3etkymi peripetiami pojde dalej a aj na toto obdobie sa bude spomi-
nat s nostalgiou ako na obdobie politickych blaznov. Clovek sa nesmie
uzatvarat do seba a priliS sa zhryzat pochybnostami. Pomaha vzajomna
podpora v rodine, zopar dobrych kamaratov na Sport a turistiku, pobyt
v prostredi, kde sa vtipkuje a vzajomne podpichuije.

Ktora faza pocas 40 rokov vam utkvela najviac v pamati?

Silné obdobie bolo, ked sme ako SInovrat posobili v Divadielku u Rolan-
da. Bolo to obdobie, ked mali vSetci chut nieco povedat, vznikalo vela
pesniciek. Zartom sme tvrdil, Ze ide o najvacsie literarne vzopétie na
Slovensku od Cias Stdrovcov. Vecery to boli pestré, okrem kmeriovych
clenov Slnovratu sa tam vystriedalo vela hosti - autorov, hudobnikov,
vytvarnikov. Potom neskér ako Jednofazové kvasenie sme mali vela
prileZitosti ocitnut sa v ramci nejakého podujatia na jednom pédiu so
znamymi osobnostami. Ale, pravdupovediac, vo velkych salach ¢i am-
fitedtroch sme sa nikdy necitili tak dobre ako v mensich kluboch, kde
je bezprostrednejsi kontakt s obecenstvom. Nas ostych z velkych po6-
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dii prameni aj z toho, Ze sme hudobne Cisti amatéri, len sa to snazime
maskovat tym, Ze s nami hraji dobri muzikanti. Na prvom albume
s nami robil ete Jaro Filip, spolupracovali sme s MaroSom Kochanskym
¢i s Fedorom FreSom. Ked'im to ¢asovo nekolidovalo s ich hudobnymi
projektmi, celkom radi hostovali v Jednofézovom kvaseni. Nevnimaju
nas ako konkurenciu, Fedor FreSo hovoril: Ved vy nie ste skupina, vy ste
hudobny krazok. (Smiech.)

Ako je vlastne mozné, Ze ste vydrZali celych 40 rokov v povodnej
zostave, traja chlapi?

No preto, Ze nie sme tri Zeny! Tie by spolu asi tak diho nevydrzali. Ale
vazne. Dvaja sme Zenati a mame skvelé manZelky. Su velmi tolerant-
né, Ze nam nezakazuiju takuto Cinnost. Naopak, ¢asto pridu na koncert
a eSte sa aj tvaria aké to bolo dobré. (Smiech.) Treti Clen, Kajo, je rozve-
deny, a teraz uz7 aj na penzii, tak ho okrem aranzovania pesniciek vyuzi-
vame ako in3picienta, manaZéra, Uctovnika, skratka ,dievca pre vietko".
Je vtom Uplne spolahlivy. Ale vydrZali sme spolu iste aj preto, Ze nas to
neZivi, neboli sme pod tlakom komercného tspechu, hlavnym kritériom
nebol vykon ani potreba neustale sa zlepSovat. Lebo vtedy by sme mu-
seliuvaZovatinak: ty nehras az tak dobre, nahradime ta niekym inym! To
by mohlo postihndt hociktorého z nas, Ze by bol nahradeny niekym lep-
Sim a uz by to nebola tato zostava. Uprednostnili sme zachovanie kama-
ratstva. Sme sice kazdy Uplne iny, nov nie¢om sa doplfiame, v nieom st
tie povahové kontrasty zabavné a nieco mame aj spolocné.

Znackovanie?

Napriklad. Ked'skoncil Kajo Svozil aktivne zamestnanie, povedal si, Ze by
ho bavilo také turistické znackovanie. Zistil, kde sa znackari stretavajy,
a pridal sa k nim. Mne sa to zapacilo a vravel som si, Ze ako penzista
pdjdem znackovat tieZ. Zhodou okolnosti, ked som kondil v Slovnafte
a hladal na zvy3ok aktivneho veku eSte nejaké zmysluplné uplatnenie,
dostal som ponuku z Klubu slovenskych turistov (KST), kde hladali &love-
ka na sekretariat. Netusil som sice, aké budd moje povinnosti, ale nastu-
pil som. A tak som sa neplanovane dostal k tym znackarom aj z druhej
strany. Jenou z nosnych ¢innosti KST je totiz Udrzba siete vyznacenych
turistickych chodnikov a sekretariat sa podiela na rieSeni celej agendy
a administracie s tym spojenej. Popri mojej viac-menej Uradnickej praci
saraz za Cas rad odlepim od pocitaca a idem s Kajom vyznackovat neja-
ky Usek. Kajo ma v lese podpichuje - ty sice siv KST na vysokej pozicii, ale
ja som tvoj veduci znackar, ja ta vychovavam. (Smiech.)

PribliZte trochu svoju aktudlnu pracu v Klube slovenskych turistov.

MozZno sa to na prvy pohlad nezda, ale ide o velkd a pomerne zlozito
clenenu organizaciu. Miestnych turistickych klubov hlasiacich sa ku
KST je asi 400 a nebolo by mozné udrZziavat so vSetkymi pracovny
kontakt. Preto existuje 37 regiénov, v ktorych je od 10 do 30 klubov.
Regiény sprostredkivaju kontakt Ustredia KST s pocetnou ¢lenskou
zakladhou. Na Slovensku je viac nez 20-tisic drZitelov preukazu KST,
po futbalistoch sme vraj druhy najvacsiSportovy zvaz: NajmasovejSia
je peSia turistika, ale mame aj cykloturistiku, jazdeckd, lyZiarsku, vy-
sokohorsku a vodnu turistiku. Kazda tato Specializacia ma sekciu so
svojimi odbornikmi a metodikmi, ktori vychovavaju inStruktorov, or-
ganizujuim Skolenia, kurzy, seminare. DalSia ddleZité oblast, to je rea-
lizovanie hromadnych podujati, ako su celoslovenskeé turistické zrazy
¢i iné tradicné vystupy, hreberiovky, hviezdicové pochody. Napriklad
na kazdorocnom stretnuti Citatelov Casopisu Krasy Slovenska, ktory,
mimochodom, vydavame, sa zUcasthuje okolo tisicky ludi. Potom
je tu majetok. Mame vo vlastnictve pat znamych vysokohorskych
chat, z toho Styri vo Vysokych Tatrach - Chata pod Rysmi, Zbojnicka
chata, Téryho chata, Chata pri Zelenom plese a na nizkotatranskom
hrebeni Stefanikova Chata pod Dumbierom. Chaty st vo velmi ex-
ponovanom prostredi, v désledku striedania teplét, zrivych vetrov

a dazdov na nich neustale treba nieCo opravovat, vymieniat, vylep-
Sovat. Chatari st zmluvni ndjomcovia, do KST odvadzaju najom. Ten
najom je sice v rozpoCte KST vyznamnou prijmovou polozkou, ale asi
50 % sa vracia spat na chaty na ich Udrzbu a zveladovanie. Sme na-
rodna Sportova organizacia pre oblast turistiky a ani medzinarodne
nie sme izolovani. Méme dobré partnerské vztahy s Klubom ceskych
turistov, s ktorym mame aj identicky systém turistického znacenia.
Spolu s Poliakmi a Madarmi tvorime taku turistickd V4-ku a snazime
sa aj o spolocné turistické podujatia.

Mate obltibené turistické miesto?

Ani sivelmi neviem vybrat. Velmi sa mi paci hreber Malej Fatry, ale mam
rad trebérs aj okolie Banskej Stiavnice. To je zase nieo Uplne iné, zmes
pdvodnej prirody a vplyvu Cloveka. A, samozrejme, Vysoké Tatry. Vzime
si eSte stale rad zalyZujem, na jar a na jesef si udrzujem kondiciu rekre-
acného cykloturistu, ktory sa zatial nespolieha na e-bike, ale na viastné
sily. Vlete sa snazim dostat s vnucatami aspon na tyZder do Chorvatska
kmoru.

Cim sa v Zivote riadite, aka myslienka vas vedie Zivotom?

VSetko zIé je na nieco dobré. Len treba pohladat, v éom mdze byt aj ne-
gativna skusenost uzitona. A potom - nebrat sa pilis vazne. Ludia, ktor{
uveria, aki st doleZiti, st mi smiesni.

DuSan Valich Studoval chémiu a anglictinu, pra-
coval ako robotnik, technolog, dispecer, veduci pre-
vadzky v Slovnafte, zastupca riaditela obchodnej
skupiny Slovnaft v PZO Petrimex, riaditel marketin-
gu, riaditel odboru vztahov k verejnosti v Slovnafte,
externy redaktor zdkaznickeho magazinu pre siet
Cerpacich stanic Slovnaft. Je zakladajuci ¢len zdru-
Zenia pesnickarov Slnovrat, ktoré v rokoch 1979
- 1986 pbsobilo v Divadle u Rolanda. Jeho kratke
verSované Utvary vysli vyberovo v knihe O rafinérii
a iné polobasne (1995), v rozsirenej podobe spolu
s pesnickovymi textami vysli pod nazvom Vrazedny
dixieland (1999). Spolupracoval s rozhlasom i televi-
ziou. Po r. 1985 dodnes pokracuje s M. Janouskom
a K. Svozilom ako folkova skupina Jednofazové kva-
senie. Od roku 2010 pracuje ako generalny sekretar
Klubu slovenskych turistov.
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Hlavnou funkciou sinecnych okuliarov je ochrana odi pred Skodlivym UV
Ziarenim. Do kvalitnych produktov sa preto oplati investovat nielen v pri-
pade dospelych, ale aj deti.

Ak hladate kvalitné sinecné, dioptrické alebo sinecné dioptrické okuliare,
pripadne kontaktné SoSovky, navstivte jednu z 21 optik v kamennych
obchodoch na Slovensku pod ndzvom O¢na optika MANIA, ktora je od
1. jula 2022 externym partnerom COOP Jednoty Slovensko. V tychto
optikach si tak mozu zakupit sinecné okuliare za ultra vyhodné ceny iba
drZitelia nakupnej karty COOP Jednota. Viyberat si budete sinecné oku-
liare svetovych znaciek v 30 % zlave a okuliarové ramy v 55 % zlave. Me-
ranie zraku zdarma je v tychto predajniach samozrejmost. Objednajte
sa priamo v optike, online vyplnenim rezervacného formulara alebo sa
objednaijte na bezplatnom telefénnom cisle 0800 183 183. Vdaka Sirokej
ponuke okuliarov si ndjdete prave také, aké vyhovuji vaSmu tempera-
mentu G typu tvre.

V optikach MANIA mbéZete ocakavat profesionalny a individualny pri-
stup a rovnako odborny ako u ocného lekara. Najdete tu produkty
svetovych znaciek aj najinovativnejSiu znacku OPTISIA, ktora prinasa
vy3Siu Uroven kvality ako zname svetové znacky za polovicné ceny.

Pribeh spolocnosti MANIA sa zacal v roku 1997, ked'sa O¢na optika MA-
NIA objavila na trhu spolu s prvymi vznikajcimi obchodnymi centrami.
Od zaciatku mala za ciel vybudovat unikatny koncept atraktivnej znacky
ocnych optik, ktora na Slovensko prinesie médu v oblasti ochrany o,
kvalitné svetové produkty a profesionalne sluzby. Zoznam prevadzok na
Slovensku najdete na webovej stranke www.optikamania.sk.

TRENDY PRAJU KLASTKE T VNIMOCNOSTE

Cierne ramy a tmavé So3ovky st klasika, ktoré ani s prichodom novej se-
zény nebude nudna. Klasické okuliare tak budete méct nosit aj niekolko
rokov. Rok 2022 v3ak prichadza s ozivenim sinecnych a dioptrickych oku-
liarov sviezimi farbami, novymi materialmi, ale aj zaujimavym dizajnom
s retro nadychom & futuristickymi tvarmi.

v coop jednole jednota

OCNA OPTIXA MANTA — S NAKUPNOU KARTOU COOP JEDNOTA
MOJETE M/ﬂ OKUl AR[ VYRAZN[ LACNEISIE

N NO FSINECH OKULIAROV PODLIEHA FOLOENSKE ETTKETE

Ak si nasadime sine¢né okuliare, ¢i uz na ochranu zraku, alebo ako médny
doplnok, mali by sme vediet, Ze pri osobnom kontakte, zoci-voci s inymi
ludimi, by sme siich mali zloZit.

PovaZuje sa za neslusné zakryvat si odi pri predstavovani, pozdrave, po-
davani ruky, pri ndvsteve reStauracie, Uradu & obchodného domu. Ak na
to nie st zdravotné dévody, ocakava sa, Ze pri rozhovore sa budete divat
partnerovi do oi.

Aj dal3i partneri nakupnej karty COOP Jednota poskytuju celo-
rocné zakaznicke benefity: TEMPO KONDELA - www.kondela.sk;
cestovné kanceldrie TATRATOUR Slovakia - www.tatratour.sk;
TIP travel - www.tiptravel.sk; BUBO Travel Agency - www.bubo.sk;
AQUAPARK Poprad - www.aquacity.sk; Slovenské liecebné kupe-
le PieStany a Slovenské prirodné kupele Smrdaky - www.ensana-
hotels.com/sk; Kipele Nimnica - www.kupelenimnica.sk; Sloven-
ské liecebné kupele Turcianske Teplice - www.therme.sk; STUDIO
MODERNA - www.topshop.sk; ZAREN - www.zaren.sk.

Otazky moZzete adresovat e-mailom na podnety@coop.sk alebo nas
moZete kontaktovat telefonicky v pracovné dni na bezplatné tele-
fonne cislo 0800 555 567.

_ UZITESILETNEDNIVZDRAVIAVPOHODE
AVDAKA NAKUPNEJ KARTE COOP JEDNOTA A] LACNEJSIE.
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DOBRODRUZSTVA S KESKOVANIM
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HRALT STE SA NTEKEDY A HCADANTE POKLADOV A PACZLO A VAM TO1 TAK POTOM BY Vs STE NADCHOL A GEOCACHING — JEDEN 70
SPOS080Y NOVODOBED TURLSTLY SPOJENIY S HCADANIMA KRYTHCH , FOKLADOV" NEVADE, ZUE DAVNO NIE STEDETE, ZABAVU A DOBO-
DRUZSTVO SPOJEN S OBJAVOVANEM ST CLOVE MOZE DOPRIATV AKOMKOLVEK VEKU.

Skt B

Jeden z najzabavnejSich objavmfuprostred puste

V3etko sa zacalo v roku 2000, ked'sa chlapik menom Dave a jeho
nové GPS spoloc¢ne potulovali kdesi po oregonskom lese. T4 stara
navigacia vyzerala ako velka a tazka tehla, bola eSte vacSia ako prvé
mobily, ale dokazala spracovat vojenské signaly na urcenie strad-
nic. ZruSenie umelo vytvaranej odchylky GPS signalu znamenalo
obrovsky prevrat v pouzivani siradnic a mapovani terénu, ale nas
Dave mal lep3i napad. Ukryl v lese Skatulu s niekolkymi drobnos-
tami, zverejnil sdradnice skrySe (keSky, v origindli cache) na webe
a vyzval svojich priatelov, aby ju iSli hladat. Tak vznikla prva keska
na svete a sucasne aj hra znama ako geocaching (Citaj geokesing),
po naSom keSkovanie.

Odvtedy preslo 22 rokov a geocaching sa rozsiril po celom svete
rychlostou virusu. V kazdej krajine sa do keSkovania zapdjali novi
hradi, najprv kesky rastli len vlesoch a za prvymi sme museli cesto-
vat aj 200 kilometrov. S nastupom mobilov so zabudovanym GPS
sa komunity v jednotlivych krajinach zacali rozrastat, vznikali ge-
okeSerské webstranky, kazda krajina si vytvorila vlastny geoslang
a keSky sa mnozili geometrickym radom. Z lesov sa rozSirili do de-
din a miest, pod hladiny jazier, na hory, na kominy, do podzemia aj
na stromy. Dnes, v roku 2022, st v 191 krajinach sveta ukryté viac
ako 3 miliony aktivnych keSiek vo velkosti od mikro s priemerom
5-centovej mince az po obrovské v prepravnom lodnom kontajne-
ri. V jednom nemenovanom slovenskom jazere je dokonca keska
ukryta v potopenej garazi.

Chorvéfsky Velebit

Vzdy som bola skér pohodiny ¢lovek a kombinaciu vyloZzené nohy,
hrncek kavy a kniha som povazovala za top oddychovku. Kazda
vyprava pre mna znamenala konkrétne miesto, ciel, ku ktorému
satreba dostat. Naproti tomu moja polovitka, Stanko, ma nohy tu-
lavé, dlho neobsedi, a ak niekam cez vikend nevyrazime, povazuje
ho za premrhany. Navy3e je z horolezeckej rodiny, takze sa nikdy
nevyraza len tak niekam, ale rovno na hory. No a skiste zladit tieto
protichodné vlastnosti tak, aby boli v3etky strany spokojné! Kesky
pre nas objavil Stanko eSte v roku 2006 a hned spravne usudil, ze
to je presne ta vlajocka, za ktorou budem ochotna vyrazit z domu.

V tych ¢asoch bolo na Slovensku len zopar stoviek keSiek (dnes ich
tu mame takmer 20-tisic). Boli vacSie, jednoduchSie a ukryté hlbo-
ko v lese, obvykle na tazko dostupnych miestach. Najdeniu jednej
takejto tradicnej keSky sme Casto venovali aj cely vikend. Ako pri-
budalo keSerov, pribudali aj nové, dovtedy nevidané kesky. Prud-
kému rozmachu hry sa musela prispdsobit aj celosvetova keSerska
webka, kde ma kazda keSka vlastnu stranku s rodnym ¢islom a opi-
som. Zacalivznikat nové typy kesSiek, napriklad mysterky s utajeny-
mi stradnicami, kde si finalne miesto umiestnenia Skatulky musite
zistit rozlUStenim réznych Sifier alebo hadaniek. Prijednej z prvych
som kvdli rieSeniu pisala kamaratovmu kamaratovi do CERN-u.

Priinejsme sazase muselinaucithackndtheslo a prehryztsa celym
serverom venovanym pozorovaniu UFO. LUstili sme ju s kamos-
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kou po veceroch niekolko tyzdrov a uZili sme si pritom poriadnu
zabavu. Ked sme sa konecne dostali do terénu, tdlali sme sa po
nocnom lese, orientujuc sa podla reflexnych nalepiek, laserovych
lGCov a podobnych vychytavok. Nakoniec sme objavili kiu¢ k za-
budnutému vojenskému bunkru, kde za pancierovymi dverami
leZal na nemocni¢nom lezadle pod cCiernou prikryvkou ,ufén”
v Zivotnej velkosti, vyrobeny z materialu pripominajuceho skutoc-
nu ludskd pokozku.

Spociatku sme keSkovali vzdy sami alebo s detmi, ale ako pribu-
dalo keSerov, nebolo uz také jednoduché sa im vyhnut. Vznikol aj
novy typ kesky - stretnutie keSerov. Boli sme ostychavi, ale predsa
len sme isli a zistili sme, Ze je radost rozoberat kesky a s nimi spo-
jené dobrodruzstva s podobne strelenymi fudmi. NavySe sme sa
ako bonus sem-tam dozvedeli aj ,hint” (teda napovedu) k rieSeniu
niektorej z dlho odolavajucich keSiek. Neskdr sme sa zdcastnili na
mnohych dalSich stretnutiach, a to nielen na Slovensku. Tie asom
prerastli az do niekolkodhovych mega- a dokonca gigastretnuti.
Zazili sme to a zistili sme, Ze predsa len rad3ej keSkujeme v komor-
nejSej atmosfére.

NAPUSTE A7 VO VESMRE

Na zaciatku som mala predstavu, Ze raz, jedného krasneho dfia, naj-

deme Uplne v3etky keSky na svete. Zo sna ma prebral az den, ked

jeden americky astronaut umiestnil keSku na vesmirnu stanicu ISS.
Ked ndm uz nestacili slovenské kesky, zacali sme navstevovat su-
sedné krajiny. Najprv Rakusko, Cesko, Madarsko a Polsko, potom sa
radius rozsiroval. Po potulkach takmer vSetkymi Statmi Europy sme
sa ocitli na nadhernych, pustnych planach Iranu, presli sme 20 kra-
jin USA, niekolko kanadskych provincii, a stale je kam ist, stale je ¢o
objavovat. Po 16 rokoch keSkovania a viac ako 7,5-tisica najdenych
keSkach sice uz geocaching nie je hlavnou naplfiou nasich ciest, ale
vzdy je ich sucastou. Nikto vam totiz nedokaze tak ukazat tajné zaku-
tia, nezvycajné miesta a nddherné vyhlady ako miestni ke3eri.

Za tie roky sa ndm nazbieralo nielen mnoZstvo najdenych keSiek,
ale aj kopa kamaratov vo vSetkych moznych aj nemoznych kraji-
nach sveta. Boli sme donuteni naucit sa dorozumievat po anglic-
ky a vdaka keSkam sme sa dostali na neuveritelné miesta. Urcite
by sme desiatky z nich videli aj bez geocachingu, ale tato hra nam
dava vzdy nieco navyse, taki mald pridand hodnotu. Zabudnuté
miesta, kam by sme sa ako turisti nikdy nedostali, aj stard histo-
riu uloZzend uz len v spomienkach miestnych [udi. Navyse je pre
nas vzdy hybnou silou, ked chceme prekonat priliSnu lenivost,
ked chceme dostat decka do prirody, ked potrebujeme vymysliet
program na firemnu akciu pre v3etky vekové kategérie - hladanie
pokladov vZdy zaboduje.

Spomienok na cesty a keSky mame nespocetne, tazko vybrat len
zopar z nich. Medzi tie, na ktoré spominame najcastejSie, patri nav-
Steva Death Valley, Udolia smrti, kde teploty stGpajd do takych vy-
Sok, Ze je pocCas najhorucejSej Casti dia zakazané pohybovat sa po
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solnych planach pokrytych vecne zamrznutymi bielymi vinami. Tam
kdesi uprostred kamennej pUste sme objavili jednu z najzabavnej-
Sich keSiek - v tvare malej latriny s keramickym zachodom. Prehliad-
ku Mesa Verde, pohoria ukryvajuceho rozsiahle kamenné sidliska
z 11. - 13. storocia postavené vysoko v skalnych puklinach, by som
vrelo odporucila kazdému, kto tvrdi, Ze ,Amerika nema historiu®.

Nedavno sme navstivili Dubrovnik
obohnany davnovekymi hradbami
a obisli sme po nich dookola celé
staré mesto. Jedna z miestnych
keSiek nas doviedla na malické ka-
menné namesticko pIné maciek.
Pre splnenie Ulohy bolo potrebné
odfotit sa s jednou z nich, o nebo-
lo take lahké, ako by sa mohlo zdat.
Zabludili sme aj do arealu opuste-
nej vily, kde sme si pri skimani
zarastenej zahrady predstavovali,
: aka mohla byt za svojich najlepsich
Cias nadherna Vdaka keskam sme objavili mestské visuté zahra-
dy ¢nejuce sa na skalnom brale vysoko nad morom, kde napriek
nedalekému preplnenému centru neboli Ziadni turisti, aj malickd,
ale skutocne nadhernd plaz Havaji, kde maju vysadu kupat sa len
miestni a nahodni priselci, ako sme boli aj my.
Preskimali sme exkluzivny rezort Kupari, teraz znamy skor ako
cintorin hotelov, a jeho Styri opustené, vojnou ponicené obrovské
hotelové budovy. Najstarsi a aj v tomto stave najkrajsi z nich nav-
Stevovala kedysi i slavna Elizabeth Taylorova so svojim najoblube-
nejSim manzelom. Aredl je otvoreny verejnosti, ma krasnu plaz,
palmové stromoradie, zachované oblukové okna a stale z neho
dycha byvala slava a bohatstvo. KeSka bola ukryta vnutri na po-
schodi jednej z mnohych budov a vébec nebolo [ahké ju njst.

NAPADITOST VAMYSELNTKOY

Najviac zo v3etkych sa ndm v3ak pacia mechanické kesky, v keSer-
skom slangu zname ako terénne puzzle. Od Cias, ked'sa geocachin-
gu zacalo venovat viac ludi, sa vyrojilo mnoZstvo bystrych hlav.
Stale dokadzu vymysliet doteraz nevymyslené, stale nas dokazu
prekvapit svojou ndpaditostou a vynachadzavostou. Skveld bola
napriklad dnes uz zaniknuta keSka na tému Strateného symbolu
od Dana Browna. RieSila sa na niekolko etap a jej sicastou bol me-
dziinym aj skutocny kryptex, ktory bolo treba rozkédovat. Zabavna
bola aj obycajna duralova rdrka s mnohymi dierami zabudovana
na brehu Dunaja. Ak ste dierky pozakryvali (bolo na to treba vela
ruk) a nanosili do nej vodu, keSka vyplavala nahor. Ten isty autor
vymyslel aj skrinku, na ktorej bolo treba na tlacidlach zahrat odpo-
cutd melddiu, aby vydala poklad.

Casto sa ma moji domasedski zndmi pytaju, naco tolko cestujem,
ked sa dnes da vSetko vidiet na internete. Nuz, odpovedam, pre
dve veci. Je rozdiel vidiet a vidiet na vlastné o€i. Lebo ten pocit, ked
si mdZzes okolie ovonat, ohmatat, vyvrtnut si clenok na zamrznu-
tej solnej vine ani dobrodruzstvo a adrenalin si pred monitorom
potitaca neuzijes. Co je e3te doleZitejSie - pozndvanim sa ¢lovek
zbavuje Uzkoprsosti a predsudkov. Ked vidime na vlastné odi, ako
Ziju obycajni ludia po celom svete, ako asto maju ovela menej, nez
mame my, az potom si uvedomime, Ze sme v3etci rovnaki. A eSte
jedno plus to ma - vazime si to, <o mame.

Dajte geocachingu Sancu. Mozno zistite ako my, Ze je to skveld
zabava.
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DOVOLENKA BEL TAKOST

PO(AS POSLEDNYCH DVOCH LTET BOLO CESTOVANTE PRE KORONAVIRUS OBMEDZENE, PRE MNORYCH JE TAK TOH-
TOROCNA DOVOLENKA PRVA OD KOVIDOVE] PANDEMIE. NECHATME TEDA ZASLUZENE ODDYCHOVAT NIELEN TELO,

ALE AT SVOJU MYSEL.

PRVY PRAKTTCKY KROK

Ziadny svetaskuseny cestovatel nevytiahne
paty z domu bez cestovného poistenia. Najdite
si Cas pred dovolenkou si ho vybavit, v pripade
zdravotnych, ale aj dalSich komplikacii vam moze
uSetrit vela peazi aj nervov a prakticky pomact.
Pritom ide o financnu zaleZitost v podobe par
eur denne a mdZete si ho zabezpecit aj online
pohodine zdomu. Na vyber méte nielen poiste-
nie lieCebnych nakladov, ale mbZete sizabezpecit
aj krytie asistencnych sluZieb v pripade poruchy
vozidla, poistenie asistencnych sluZieb (turistic
ké a lekarske informacie, timocenie a preklady,
poistenie pravnej asistencie, telefonicka pomoc
vnudzi), poistenie domaceho milacika, poistenie
zodpovednosti(zodpovednostza Skodu nazdra-
viamajetku, zodpovednost - nasledné financné
Skody, spoluti¢ast pri Skodach), poistenie batoZi-
ny & cestovania lietadlom. Ak sa chystéte do hér,
poistite sa Specialne na tento Ucel. Je vhodné pri-
poistit aj rizikové Sporty a povolanie.

KED SUNKO UBLEZT

Ak ste podcenili silu sinecné Iicov, pokozka s vel-
kou pravdepodobnostou zostala po pobyte na
sinku spélena s Cervenym nadychom, v horSom
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pripade aj s pluzgiermi. Nikdy ich neprepichujte!
Niekedy sa k tymto tazkostiam prida hortcka,
zimnica, vracanie alebo bolesti hlavy. Nehanbi-
te sa vtedy poZiadat o radu lekara i lekarnika,
ktory vam pomdze ulavit od bolesti. ,V pripade
lahSieho spalenia sa odporuca schladit pokozku
studenou vodou a prikladat na fu studené ob-
klady. Pomoct moézu pripravky s pantenolom,
ktory zvihcuje, upokojuje a regeneruje pokozku,
ma protidrazdivé a hajivé viastnosti alebo gély
sAloe vera,"radilekarnicka lvana Mikulcova z Le-
karne Lovecky v Seredi. .V pripade bolesti hlavy,
hordcky, malatnosti, vracania, slabosti, Unavy
abolesti celéhotela, ktoré sprevadzaju Upal, mu-
site postihnutého uloZit do chladnejSej miest-
nosti, aby sa organizmus schladil. Je potrebné
doplnit tekutiny, ktoré vSak treba pit po diskoch,
najlepSia je nesladena mineralka. Na znizenie
teploty odporti¢am uZit acylpyrin alebo ibupro-
fénové pripravky. Ak sa stav do pol hodiny ne-
Zlepsi, je potrebné vyhladat lekara alebo zavolat
zachranku.”

POMOC 7 PRTRODY

Prispaleni pomdZu aj osvedcené, babské recep-
ty", ktoré sinamieSate doma.

» Uhorka ¢i zemiak nikdy nemézu sklamat - p6-
sobia chladivo a zabrariuju opuchu. Postihnutd
koZu jemne natierajte platkami tejto zeleniny.

» Upokojujtice Gicinky ma tieZ ocot, ktory zmier-
nuje bolest, svrbenie a zapal. Vreckovku namocte
do bieleho alebo jabléného octu, polozte na spa-
lené miesta a opakuijte, aZ kym nepocitite Glavu.
> Skvely na spalent kozu je aj biely jogurt alebo
kysla smotana. Postihnutt pokozku nimi natrite,
chlad ju osvieZi a obsiahnuté bielkoviny ju ochra-
nia pred zhorSenim stawy, tiSia vnutorna bolest
aj liecia.

» Netreba zabudnUtaninaliecivé Aloe vera, ktoré
zmiernuje zapal a zacervenanie pokozky. Navyse
jejdoda vihkost a pomdZze s obnovou buniek.

Organizmu, ktory bol vystaveny sinku, dodajte
hydrataciu nielen zvonka, ale aj zvnUitra. Pite vela
tekutin, vhodna je voda, pripadne mineralka,
skvely je zeleny ¢aj s antioxidacnymi dcinkami.
Nezabudnite v3ak, Ze pokozka si kazdé spalenie
pamata a do buduicnosti sa mu preventivne vy-
hybajte! V opatnom pripade hrozi riziko vzniku
rakoviny koZe ¢i iné trvalé Skody na pokozke.

NATURE NEHLADUJTE!

Hodi je turistika vcelku nenarocny Sport a mo-
Zete ho praktizovat azda vSade bez Specidineho
vybavenia, treba rozliSovat jej drovne. Na bezné
trasy pravdepodobne nebudete potrebovat to,
o savam urcite hodiv horach.

Pri horskej turistike by ste mali dbat na kvalitnu
a nepremokavu obuv. Ak ste zaZili otlaky ¢ bo-
lestndh pre nespravne topanky, urcite nam date
za pravdu. Rovnako sa hodi aj lahké nepremoka-
vé oblecenie. Vo vaSom vystroji, samozrejme,
podia dizky a narocnosti turistickej trasy, by ne-
mali chybat: mobil, powerbank, opalovaci krém
a sinecné okuliare (najma vo vysokohorskych
oblastiach), dostatok vody (viac ako bezny pri-
del na osobu, najma v letnych mesiacoch), jedlo
na doplnenie energie (zmes orechov, ovocie,
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tyCinky, sendvic), mapa, kompas, GPS aplikacie
v mobile, lekarnicka so zakladnymi potrebami,
Celovka, pripadne palice.

Co satyka jedla - odportca sa pocas tdry kon-
zumovat nie€o v priebehu celého dia, nez dat si
obedové menu niekde na horskej chate. MoZe
sa vam stat, Ze vam bude tazko a tira uz nebu-
de taka jednoducha a prilemna ako predtym.
Samozrejme, je to individudine a kazdy urcite
pozna, ako jeho telo funguje.

DOVOLENKOVA LEKARNTCKA

Farmaceutka Ivana Mikulcovd nam po-
radila, o by v dovolenkovej lekarnicke
rozhodne nemalo chybat: ,Urite netreba
zabudnut lieky na zniZzovanie teploty a pro-
ti bolesti, teplomer s ohybnou Spickou (je
vhodnejSi pre deti), probiotika, ocné kvap-
ky, usné kvapky, antihistaminikum vo for-
me gélu alebo tabliet, pripadne kvapiek - tie
st v3ak len na lekarsky predpis. Samozrej-
most je krém s vysokym ochrannym fakto-
rom, telové mlieko po opalovani's obsahom
pantenolu a Aloe vera, leukoplast na drob-
né poranenia. Je dobré si pribalit lieky proti
hnackam, proti vracaniu a na nevolnost pri
cestovania ajtzv. rehydratacné roztoky-na
popijanie, kvoli dodaniu prislusnych mine-
ralov a ostatnych latok, ktoré stracame pri
hnackach avracani. Samozrejme, nezabud-
nut na lieky, ktoré pravidelne uZivate.”

HLAVA A OCT v B2pECT

Dalsim tipom, ako sa ochranit pred neZiaducimi
Gcinkami sinka, st rézne pokryvky hlavy. Stylové
letné klobuiky alebo ciapky sa idedlne doplRajli
s uvolhenou dovolenkovou atmosférou a pra-
ve teraz je ten spravny Cas aj na nejaky médny
vystrelok. Slamené klobtky st nadCasové, ne-
smrtelné a nikdy nevyjdd z médy. Stadi si len
vybrat tvar, vktorom sa budete citit dobre a hodi

savéam. Siltovky st klasika, ktora sa spaja najma
so SportovejSim Stylom. UzZ niekolko sezén je
obltbeny klobuk typu bucket, ktory pripomina
klobuky rybarov. Najdete ich v réznych vyhoto-
veniach - jednofarebné aj s réznymi potlacami,
napriklad kvietkované.

K letu a dovolenkdm neodmyslitelne patria aj
slnecné okuliare, ktoré plnia nielen esteticky, ale
hlavne ochrannt funkciu. Oplati sa nepodcenit
ich kvalitu a trochu do nich zainvestovat, ak sivy-
beriete klasicky tvar, vydrZia vam viacero sezén.
Cositreba pri kipe sine¢nych okuliarov viimat?
» Materidl, z ktorého s vyrobené SoSovky. Pri
najbeznejSich plastovych sklach je dolezita po-
vrchova Uprava (polarizacia, filtre atd’). NajlepSie
optické viastnosti ma material so skratkou NXT,
ale k beZnym patria aj polykarbonatové SoSovky.
» AkU maju okuliare bazu - teda tvar a zakrivenie
ZoSovky. SoSovky mézu byt rovné, s oblikom,
a oznaduju sa Cislami 4, 6, 8, 9. Pre spravny lom
svetelného I¢a odporucaju oftalmoldgovia za-
krivenies¢.6.
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» Spravny UV filter 400. VSetky SoSovky s fittrom
UV 400 zabezpeCuju optimalnu ochranu a chra-
nia oi proti UVA, UVB a UVC Ziareniu.

» Polarizacia: Polarizované svetlo v jednej rovi-
ne je pre oko najoptimalnejSie. Takéto SoSovky
jasnejSie a ostrejie vidime aj v Sere. Polarizacné
SoSovky zvysuju bezpecnost odi redukovanim
tvrdého odrazu svetla, ochranuju pred Skodli-
vymi 1G¢mi, redukujul napnutie oka, zvyraznuju
prirodzené farby a umoZfiujd ostrejSie videnie.

PROBIOTIKCA AKO PREVENCIA

V exotickych krajindch nas mdzu poriadne
potrapit Crevné tazkosti. Nezndme prostredie
s inymi baktériami, ktoré st pre organizmus cu-
dzie, m6zu rozladit crevnu mikrofléru az tak, Ze
presedite par dni na WC. Ak sa chcete vyhn(t
Jfarabnove] pomste’, radsej dodrZiavajte pre-
ventivne opatrenia. V tychto krajinach zachova-
vajte prisnu hygienu, po kazdom prichode zvon-
ka si dokladne umyte ruky antibakterialnymi
pripravkami. Na toto pravidlo sme si v podstate
zvykli uzZ aj u nas pocas koronavirusu. Davajte
si pozor, o jete a pijete. Osvojte si zasadu pit
napoje len z balenych flias a davat si pozor aj na
lad v ndpojoch - ten totiz mdZe byt pripraveny
z kontaminovanej vody, ktora vam mdze spo-
sobit hnackové utrpenie. Riziko vzniku crevnej
infekcie zniZite aj tym, Ze budete konzumovat
len dostatocne tepelne upravené jedla. Surové
ovocie a zeleninu obmedzte a jedzte len po do-
kladnom umyti ¢istou vodou (balenou), pripad-
ne také, ktoré sa daju oSupat. ,Vybornym tipom
proti hnackdm je nadopovat organizmus uz
2 tyZzdne pred planovanou dovolenkou probio-
tikami a pokraCovat v ich uzivani aj pocas dovo-
lenky. Probiotické pripravky posilfiuju revnu
mikrofléru, zabranuju uchytavaniu patogénov
na sliznici a zlep3uji imunitni odpoved. Praktic
kejSie st tie, ktoré sa nemusia uchovavatv chlad-
nicke," radi lvana Mikulcova.

KM, zdroje: axa-assistance.sk, zdravopedia.sk, pluska.sk

POSVIETTE ST PO Z0TMENT
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Leto bez vecerného posedenia na terase i
balkéne ani nie je letom. VonkajSie svietidla,
ktoré dodajui tomuto miestu nielen dostatok
osvetlenia, ale vdaka krasnemu dizajnu ho
aj skraslia a ozdobia, su pre dotvorenie at-
mosféry nevyhnutné. Vybrat si mézete bud
nastenné, stolové, stojacie alebo visiace lam-
py, réznych Stylov. Jednoduchy a nad¢asovy
dizajn ma napriklad vonkajSie nastenné svie-
tidlo TAVERNA od spolo¢nosti EGLO. Kupite
na www.eglo.sk, kde najdete aj indpiracie
na dalSie druhy exteriérovych lamp.

www.eglo.sk,

DI IY
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jednota slovensko

CHADZ
MIMO HLAVNYCH
TURISTICKYCH TRAS

Ked'smebolimali, chodilisme pravidelne cez prazdniny dorekre-
acného zaradenia v lese nad Zochovou chatou. Kisok od domu
vyvieral potdcik a na prameni sedela velka ropucha. Ako deti
smesimysleli,Ze okrem nas nikto toto miestonepoznaaZeropu-
cha caka vzdy len na nas. Takéto miesto mal v detstve asi kazdy
a rovnako kaZzdy obcas zat\iZi takéto miesto najst opat. Najma
pocas letnych prazdnin, ked'sa turistické chodniky stavaju tu-
ristickymi dialhicami a st preplnené tak, Ze je €lovek rad, ked'sa
z dovolenky konecne vrati medzi viastné Styri steny.

ini dovolenkari. A potom su prekvapeni a sklamani, Ze si pre thcne masy
poriadne neoddychli. Pritom je na Slovensku eSte stale par miest, ktoré
st zaujimavé aj krasne a len zriedka tam stretnete viac ludi. NajkrajSie na
hladani skrytych zakuti je to, Ze ich netreba hladat daleko. Niekedy staci
ist skutone len za roh a uz sa pred vami rozprestrie nadherna Cistinka
posiata kvetmi, kde nepocut ruch civilizacie, ale len spev vtakov.

SMOLEC A HRADNE RUTNY

Co tak spravit si na Slovensku objavitelsk(i dovolenku a prestvat sa po
menej znamych miestach? Napriklad boli ste uz v Asfaltovom lome? N&j-
dete ho v Nezbudskej Lucke pri Ziline. Po cesticke okolo KriZa svétej Bar-
bory, patronky banikov, sa dostanete k jazeru, v ktorom plavaju obrovské
sumce a Stuky. Kedysi sa tu tazil smolec - prirodny asfalt, zmes Strkovej
drviny a asfaltového tmelu, zktorého sa stavali okolité cesty, ale vyvazal sa
aj dalej. Nikde inde v Eurdpe takato bara neexistovala. Po ukonceni tazby
zaliala lom voda a dnes je z neho rybarsky revir.

Rovnako v Zilinskom kraji €ak& na objavitelov nadherny Stitovsky vodo-
pad. Voda tu pada z vysky 38 metrov. Zaujimavy je aj pramen potoka,
ktory vodopad napédja. Nie je len jeden. Ked pdjdete asi kilometer hore
prudom, uvidite zaujimavy prirodny Ukaz. Zo skaly vyteka niekolko pra-
mienkov. Ludia si to spojili s legendou o MojziSovi, ktory udrel do skaly
a z tej zatala vytekat voda, a preto zatiatok Sttovského potoka nazvali
MojziSove pramene.

Ruinahradu Korlatko

V Malych Karpatoch uprostred lesa nedaleko Nového Mesta nad Va-
hom sa ukryva ruina hradu Dobra Voda. Postavili ho v trindstom storo-
& a neskor ho prestavali a rozsirili. Napriek tomu, Ze sa uz dve storocia
rozpada, vidiet, Ze to bol rozsiahly hradny komplex. Tam, kde sa kedysi
prechadzal napriklad Matds Cak Trenciansky, dnes rastu stromy vy3sie
ako zvysky hradnych murov. Pri pohlade zhora vidiet Struktdru hradu.
Je lahké rozoznat, kde bol palac, kde hospodarske budovy a kde kapin-
ka. V objavovani mozete pokracovat nedaleko ruinou hradu Korlatko
(niekde nazyvany Korlatka). Je menej zachovany, ale rovnako zaujima-
vy. Potesitelné je, Ze sa partia dobrovolnikov pustila do jeho zachrany
a ruina vyzera kazdy rok o cosi lepSie. Hrad bol postaveny na kopdi,
z ktorého je nadherny vyhlad, ale zaroven je lahko dostupny. A do tretice
este jedna ruina. Tentoraz frantiSkanskeho kostola a klaStora nedaleko
obce Dobra Voda. | tu zapracovali dobrovolnici a ruinu zakonzervova-
i do stavu, v ktorom naozaj stoji za navstevu. Ak mate chut, mdzete sa
k nim pridat. Kazdy rok stoji pri klaStore stanovy tabor pre dobrovolnikov,
ktorf chci dovolenku stravit nielen veselo, ale aj uzitocne, a pokracuju
v opravach kostola a klastora.
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Ak vas zaujimaju technické pamiatky, nemali by ste vynechat navstevu
Kolarova. Na mftvom ramene Malého Dunaja je ukotveny posledny pla-
vajucivodny mlyn, ktory sa na Slovensku zachoval. Najdete tu aj mizeum
vodného mlynarstva a nadherny dreveny most, najdlhsi svojho druhu
v Eurdpe. Postavili ho v roku 1992 ako képiu starého mosta zniceného
ladovymi kryhami.

VelmibohatanamenejpreplnenévyletnécielejevychodnacastSlovenska.
I ked'v tienistych zakutiach Slovenského raja moze za horucich dni byt cel-
kom husta premavka. Ak ste fyzicky zdatni, vyberte sa na tdrru cez Sokoliu
dolinu. Stveranie po rebrikoch vedla viacerych vodopadov je nezabudnu-
telny zazZitok. Ale, pozor! Je to jednosmerka. Takychto a podobnych tras je
v Slovenskom raji niekolko a kazda stoji za to.

TATOMNY SVET OPALOV

Ak hladate skor menej narocné tury, chodte do pralesa. Nemusite kvoli
tomu cestovat v Case. Stadi premiestnit sa do PreSovského kraja, kon-
krétne do Bukovskych vrchov. Tento jedlovo-bukovy les bol v roku 2007
zapisany do svetového zoznamu UNESCO. Pohybovat sa tu treba len po
oznaCenych turistickych chodnikoch. Napriek tomu uvidite, ¢o to zna-
mena, ked'sa les premeni na prales. Tato plocha velka 615 ha sa meni
bez z&sahov Cloveka. Spadnuté stromy nikto neodstranuije, visia tu liany
a pohybuju satu Selmy. Okrem liSok a rysov tu Ziju i zubry lesné eurdpske.
V porovnani's okolitymi krajinami ma Slovensko najvacsiu plochu pralesov
aich vyznam pre Zivotné prostredie je obrovsky.

Poculi ste uZ niekedy, Ze PreSov volaju aj mesto opalu? Je to pre nedale-
ké opalové banem. Opal je polodrahokam, ktory hra dthovymi farbami.
Slovenské opalové bane v obdi Cervenica boli zndme po celom svete uz
v Sestnastom storoci. Aj najslavnejsi opal na svete Trojsky ohen, ktory Na-
poleon daroval svojej milovanej cisarovne Jozefine, pochadza z Cervenice.

slovensko jednota

Tento vzacny Cierny opal
je opradeny tajomstvom.
Naposledy ho vlastnilo
mesto Vieden. No podruhej
svetovej vojne 700-karato-
vy polodrahokam zmizol
a odvtedy ho niet. Aj dals
z najkrajsich opalov na sve-
te pochadza zo slovenskej
bane - 594-gramovy Harle-
kyn je vystaveny vo Viedni
v prirodovednom muzeu.
Tajuplny podzemny svet
opalovych bani je otvore-
ny aj pre turistov. Najvacsi
zazitok prinesie splet ligo-
tavych chodieb asi detom.
Pri Specidlnych detskych
prehliadkach caka hladacov
dobrodruzstva aj skuska
odvahy. Par krokov v Uplnej
tme.

V Cervenici sa taZil vzacny opal

Zaujimavym, aj ked velmi smutnym cielom vyletu méZzu byt Gudrénove
jamynedalekoPodbrezovej.SUtonaprvypohlad peknéjazeraamoznovas
prekvapi, Ze sa vedla nich nikto neopaluje. Hladina jazera je takmer ierna
a ligotava. Slnecné Iice na nej rozohravaju pruhy duhovych farieb. Tieto
jazera st extrémne jedovaté. Gudron je odpad, ktory vznika pri spracova-
ni ropy a v prirode nema ¢o robit. Zial, ich likvidacia je v nedohladne.
Zaujimavych zakuti mimo hlavnych turistickych centier atras je, samozrej-
me, ovela viac a leto je tym najlepSim obdobim na ich objavovanie.

Objavte lahodnod chot’ Monte

teraz gj v zmrzline

Nikoleta Gstach
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Tajnicka z ¢isla 05/2022: STASTIE JE IBA SEN, BOLEST JE SKUTOCNOST.
Vyhercovia vecnych cien: Ludmila Furdova, Volkovce, Peter Borka, Banov, Maria Polom¢&akova, Michalovce

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 8. 2022 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). P P
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.
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Aj tento rok sa k vam (k)rati Kolesomania so skvelgymi vghrami na kolesach.
Nakupte u nas od 1. 7. do 31. 7. 2022 iba za 20 eur a budete v hre o nové
automobily, elektrobicykle a klasické bicykle. BlizSie info na www.coop.sk.
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Najlepsie domace potraviny
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® Odlahceny snack
vo dvoch delikatnych prichutiach

® Vyrobeny zo SoSovice, nutricne bohatej,
s vysokym obsahom vlakniny

® Krehka chrumkava struktuira
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