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Ovocie a zelenina najlepdie chutia erstvé, a prave také vam ich prindsame
ou COOP Jednota Zelovoc. Spoznajte celd ponuku

pod nafou vlastnou zn
cerstvého ovocia a zeleniny v nasich predajniach alebo na www.coop.sk.
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NAMLESTO PRED]EDLA

Znami maju po predkoch v okoli Modry maly, v miernom svahu
ucupeny domcek obkoleseny zahradou a malym lesikom. Kedze
netrpia nutkavou slovenskou potrebou vsetko modernizovat ale-
bo, naopak, dotvarat gyfom, domcek ani zahrada nepresli roky
Ziadnou pompéznou premenou. Naopak, ponechavaju miestu
autentické kuzlo starych Cias a dovolia mu Zit, ako je zvyknuté, bez
obmedzuijucich zasahov. Ked'za sebou zavriete branku, ste odrazu
v inom svete, romantickom i drsnom zaroveri. Najma teraz na je-
sef, ked poletujuce listie pristava priamo pod vasimi nohami medzi
steblami zoZItnutej travy a strechu domceka schovava opar hmly.

KedZe domaci maju prirodzeny vztah k prirode a rovnako nend-

tene si ctia tradicie predkov, ndjdete v zahrade zopdr naozaj velmi
starych stromov. Medzi nimi vynika jeden Specialny, s udesnymi hnedymi a zvraskavenymi plodmi.
Chutné st az vtedy, ked'si ich vezme do parady prvy mrazik. MiSpula. Volakedy patrila k beznym ovoc-
nym i ozdobnym drevindm, dnes na miesta, kde rastie, prinasa trochu starosvetskej nostalgie. Dedo
Ferko by sa potesil, Ze miSpula stale rodi a jeho recept na miSpulové vino sa odovzdava dalej.

P.S.:Vtomto Cisle Jednoty sa docitate o miSpuli aj o rodinnych tradiciach. Pekny oktéber.

Denisa Pogacovd
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jednota dnes v kuchyni

NIEKTO TO RAD CELOZRNNE

LUCNE LEN CELOZRNNA MUKA, BIELA SA DOSTALA, DO POPREDIA T8A V POSLEONYCH DVOCH STORDCTACH. LUDTA DIAD
NEVEDELL, JE CELOIRNNE PRODUKTY MAJU VYSSTU VYZIVNO HODNOTU A Ui PRE ORGANTZMUS PROSPESNERSE
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NaSi predkovia konzumovali len ce-
lozrnnd muku, inu totiz nepoznali. Preto
je nase telo ,geneticky naprogramova-
né” prave na celozrnny variant. Muka sa
mlela v kamennych mlynoch a tym, Ze
obsahovala v3etky Casti obilného zrna,
bola v podstate celozrnna. Az niekedy
v 19. storodi nastala zasadna zmena -
muka sa zacala vyrabat tak, Ze sa obilné
zrna zacali vymielat a tymto procesom
vznikla biela mudka. V tom case neboli
zname ziadne vyskumy, ktoré by im po-
vedali, aké ma celozrnnd muka vyzivové
hodnoty a Ze je zdravsia. D6vodom na
vymielanie zfn bola poZiadavka na dlh-
Siu trvanlivost muky. A to hlavne preto,
Ze tuky obsiahnuté v klicku spésobuju
rychlejsie Zltnutie muky. Dal3im dévo-
dom obluby bielej muky bol aj fakt, ze
pri peceni cesto lepSie vykyslo, bolo
nadychané, vlacnejsSie a belSie. Spociat-
ku bola biela muka drahsia, a tak bola
vysadou vysSej spoloCenskej vrstvy.
AZ postupne sa stala cenovo dostup-
nejSou a dostala aj medzi chudobnych
[udi. Dodnes je biela muka lacnejsia.

(0 SASKRVA Y ZRNKU?

Medzi obilniny zaradujeme napriklad
pSenicu (Spaldu), ovos, jacmen, Zito,
proso, ryzu, kukuricu, ale aj pohanku ci
quinou a amarant. Su zdrojom sachari-
dov (obsahuju 60 - 70 % Skrobu), ale ob-
sahuju aj bielkoviny (8 - 13 %), pomerne
malo tukov (1 - 5 %), vitaminy, mineral-
ne latky a vlakninu.

~

Celé zrno je prikladom dokonalosti pri-
rody, pretoZze obsahuje vacsinu Zivin,
ktoré potrebujeme. Akymkolvek spo-
sobom spracované zrno (muka, vloc¢-
ky, otruby) obsahuje menej Zivotnej
sily a ma kratSiu trvanlivost. Sklada sa
z troch Casti - obal alebo otruby, mu¢-
ne jadro, klicek alebo zarodok. Obal je
zdrojom vlakniny, jadro obsahuje naj-
viac bielkovin (hlavne lepok) a v kli¢ku
su predovSetkym cenné oleje - tzv.
nenasytené mastné kyseliny a v nich
rozpustné vitaminy a enzymy. V klicku
je ukryty zdroj dalSieho Zivota a vita-
min E, vyznamny antioxidant, ktory za-
brarfuje ni¢eniu buniek, je dbleZity pre
zdravu koZu a reprodukény systém.

BENA BIELA VERZUS CELOZRNINA MUKA

Biela aj celozrnnd muka maju niekolko
spolo¢nych znakov (napriklad aj podob-
né kalorické hodnoty), ale v mnohom sa
odliduju. Zasadnym rozdielom je forma

jednota

spracovania, pri ktorom biela muka pre-
chadza procesom, pocas ktorého straca
svoje prirodzené Ziviny. Vznika mletim vo-
pred obruseného zrna, zbaveného klickov
a obalovych €asti. Zo zrna tak zostava iba
Skrobnata Cast, ktora ma sice dlhu trvanli-

vvvvv

Vdaka inému sp6sobu mletia sa pri
vyrobe celozrnnej muky zachovava-
ju vSetky 3 zlozky zrna (jadro, klicek
a otruby) v rovnakom pomere ako v po-
vodnom zrne. Pri celozrnnej muke pri
mleti ostavaju aj obalové vrstvy zrna,
kde sa nachadza mnoZstvo prospes-
nych vitaminov a mineralnych latok.
BeZna biela muka v podstate obsahuje
len jadro s bielkovinami a so Skrobom.
Preto ma celozrnna muka ovela vysSiu
vyZivnu hodnotu. Je zistené, Ze vyzivna
hodnota celozrnného chleba je dvoj-
nasobnd, trojnasobnd, v niektorych
pripadoch dokonca Stvornasobna v po-
rovnani s bielym chlebom.

jednota



jednota dnes v kuchyni

(0 NAM POMARAT

Uz vieme, Ze celozrnna muka je pre
zdravie organizmu osoznejSia. Viete
v3ak, ktoré uzitocné latky obsahuje?
V celozrnnej muke a produktoch z nej
najdeme vysoky obsah potravinovej
vlakniny (najbohatSie na nu su otruby).
Ta je pre organizmus nenahraditelna
a ma vyznam najma pre spravnu funk-
ciu Criev a pravidelné vyprazdnovanie.
Pomaha v3ak aj regulovat hladinu cuk-
ru v krvi, chrani pred srdcovo-cievnymi
ochoreniami a dokaze pombct aj pri
chudnuti. Dal$imi skvelymi latkami ce-
lozrnnych vyrobkov su vitaminy (najma
skupiny B, vitaminy D a E), enzymy, mi-
neralne latky a stopové prvky (magné-
zium, zinok, hor¢ik, Zelezo, vapnik).

AT IDRAVIE ST POCHUTT
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Nie kazdému, kto ochutnal celozrnné
vyrobky, aj zachutili. Predsa len maju
Specifickd vyraznejSiu chut a mnohym
sa zdaju suchsie. Preto sa odporuca
zaradovat ich do jedalneho listka po-
stupne a zvykat si na ne. Zdravie a or-
ganizmus sa vam v kone¢nom désledku
za to podakujud. Vyznamnym benefitom
celozrnnej muky je nizsi glykemicky in-
dex. Celé zrno obsahuje polysacharidy
(zloZité cukry), ktoré sa uvolfiuju do krvi
pomaly a postupne pocas celého tra-
venia (zasytia tak na dIhsi ¢as). Oproti
tomu jednoduché cukry z bielej muky
zvySuju cukor v krvi narazovo, ¢o moze
viest aj k prekyslovaniu organizmu
a oslabovaniu imunitného systému. Ce-
lozrnna muka dokaze chranit nase srd-
ce, znizovat cholesterol a predchadzat
tak obezite i cukrovke 2. typu.

Pri kipe celozmnych vyrobkov si pozorne
citajte zlozenie. Na pultoch su totiz produkty,
ktoré sa len tvaria ako celozrnné. V domnien-

ke, ¢im tmavsie, tym zdravsie, si mozete kipit
pecivo alebo chlieb, ktoré st od celozrmnosti
na mile vzdialené a su len zafarbené karame-
lom alebo ciernym pivom.

DOLEZITe

Podla Potravinového kédexu Sloven-
skej republiky sa za celozrnné pecivo
povaZzuje také, ktoré je vyrobené z mi-
nimalne 70 % celozrnnej muky. Ako roz-
poznat tie pravé celozrnné? Dobrou ra-
dou je Citat etiketu! Netreba si vSak ani
zamiefat pojmy cerealny a celozrnny.

O jednota

Cerealie su vSetky obilniny, aj biele, aj
celozrnné. Ci viaczrnny a celozrnny -
viaczrnny znamena, zZe obsahuje muku
z viacerych druhov obilnin, pricom po-
diel muky z inych obilnin by mal byt as-
pon 10 percent. Samozrejme, viaczrnny
vyrobok moéze byt zaroven aj ce-
lozrnny - ak spifia kritérium a obsahuje
70 a viac percent celozrnnej muky.

CIM CERSTVETSTA, TYM LERSTA
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Ako si vybrat najlepSiu celozrnnu
muku? Je potrebné vediet, Ze v takejto
muke je zachovany klicek, ktory obsa-
huje cenné oleje, ktoré vsak v priebe-
hu niekolkych tyzdrov v zavislosti od
skladovania Zltnd. Ako muka starne,
enzymy stracaju ucinnost a nici sa ur-
Cité percento vitaminov. Preto je velmi
dolezité kupovat celozrnnd muku co
najCerstvejSiu a skladovat ju v chlade,
idedlne okolo 15 stupfov. Na mnozstvo
obsiahnutych vyzivnych latok vplyva
aj mletie, lepSie na tom je polohruba
muka. Idealne je, ak si muku zomelie-
te doma sami na mlynceku v takom
mnozstve, ktoré ¢&im skor, idealne
hned, aj spotrebujete.

DRUKY CELOZANNYCH MUK

© e 0060060000000 00000000 000 00

Na vyber je mnoho obilnin, z ktorych
sa celozrnna muka mdze vyrabat. Ak

si chcete ozdravit jedalnicek, mdzete
siahnut napriklad po tychto druhoch:

CELOZRNNA SPALDOVA MUKA: Me-
lie sa zo Spaldovej pSenice a ma jemne
orieSkovu chut. Ma vysoky podiel biel-
kovin, tuku s vysokym obsahom nena-
sytenych mastnych kyselin, sachari-
dov, mineralov a vitaminov, obsahuje
rozpustnu aj nerozpustnu vlakninu.
Obsahuje viac lepku nez klasicka pse-
ni¢na muka, preto pre celiatikov nie je
vhodna. Je vhodna pre [udi trpiacich
migrénami, vysokym krvnym tlakom,
cholesterolom ¢i cukrovkou. Ma inu
konzistenciu a schopnost naviazat te-
kutinu, preto ak nou v receptoch na-
hradzame klasickd bielu muku, dame
z nej o trochu viac.

CELOZRNNA PSENICNA MUKA: V po-
rovnani s bielou mukou doda naSmu
telu hodnotnejSie latky a rychlejSie sa
dostavi pocit sytosti. S minimom tuku
a maximom vlakniny bojuje proti nad-
vahe, srdcovo-cievnym ochoreniam
a znizuje mnozstvo cholesterolu
v krvi. Je vhodna na pecenie peciva,
chleba, kolacov, zakuskov, palaciniek
a na zahustovanie.

CELOZRNNA JACMENNA MUKA: Ob-
sahuje prospesné vitaminy skupiny B,
je vhodna pri zapche a obsahuje velmi



malo lepku. Okrem osemdesiatich pia-
tich percent sacharidov je pIna vitami-
nu E a vitaminov skupiny B, najma B..
Znizuje riziko vzniku koznych zapalov,
ako aj kardiovaskularnych ochoreni.

CELOZRNNA RAZNA MUKA: RaZsa vy-
znacuje vysokou nutri¢nou hodnotou,
je bohata na vlakninu a mineraly. Ob-
sahuje az 70 % sacharidov, draslik, siru,
Zelezo, fosfor a fluér. Upravuje €innost
Criev, pésobi proti zapche a hemoroi-
dom. Razna muka je tazSia a hustejSia
ama nizsi obsah lepku. Je vyborna naj-
ma na pecenie chleba, ktory ma dlhsiu
trvanlivost. Ak sa ju rozhodnete vyuzit
pri peceni, je vhodné ju kombinovat
s mukami s vySSim obsahom lepku
(napriklad so Spaldovou).

GRAHAMOVA MUKA: Ide o formu
celozrnnej muky, pri ktorej vyrobe sa
Skrob jemne pomelie a spolu s otru-
bami a klickovou €astou vznika hrub-
Sia hneda muka. Ma orechovu sladku
chut. Originalna grahamova muka je
nebielena a nerafinovana, ma hrubsiu
Struktlru nez celozrnna. Oproti bielej
muke obsahuje vyrazne viac bielkovin,
vlakniny, vitaminov E, B a mineralnych
latok.

(2

Novd teceptiira cesta:
0 30% vic vldkniny
0 18% menej tastlinného oleja

Obloha: vylepsené sutoviny
niektortjch druhov

[th mtazenej pizze
neustdle rastie (v tis. €)*

Merazené pizze Dr. Oetker tvotia 577 trhu*
Pizza Ristorante je najpreddvanejsia

pizzd nd tomto trhu™

Kistorante

DOBRE RADY DO KUCHYNE
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Ak chcete do svojej kuchyne pri vare-
ni a peceni zaradit celozrnnd muku,
treba pamatat na to, Ze tu platia iné
pravidla ako pri beznej bielej muke.
Inak sa hotovy vyrobok nemusi vy-
darit, napriklad spravne nevykysne
alebo moze byt tvrdy. Odporica sa
zavadzat a nahradzat bielu muku ce-
lozrnnou postupne. NajdblezitejSim
pravidlom je nechat cesto s obsahom
celozrnnej muky pred pecenim od-
pocivat a hydratovat, aspofi 10 mi-
nut. KedZe celozrnna muka obsahuje

dnes v kuchyni jednota

] F

A

p3eni¢né otruby aj klicky, ktoré maju
hrubsiu Struktdru, odpocinutie cesta
pred pecenim dava tekutine moznost
najprv hydratovat otruby a klicky,
a tak ich zmakcit. Pokojne nechajte
odlezat cesto aj cez noc. Ak nahradite
bielu muku z 1/3 celozrnnou, vysledny
kolac ¢i chlebik by sa vam mal urcite
podarit. V pripade vyssieho obsahu ce-
lozrnnej muky su kold¢e omnoho taz-
Sie. Nadychanost celozrnnych kolacov
mozno dosiahnut napriklad pomixova-
nou kokosovou muckou, orechovymi
mukami Ci inymi alternativami. Alebo
vyslahat Zitky a bielky zvI&st.

K. M., zdroje: bioland.sk, vsetkoprezdravie.sk, .kosicednes.sk, dobruchut.aktuality.sk, danielarau.sk, www.gastro.tipy.sk

Vylepsend teceptiita

\/ ponuke aj dalSie ob(tibené druny

,I

“Zdroj: nezdvis(d agentird na vejskum trhu, hodnotovd podiel MAT 7/22 &
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jednota zaujimavost’

ABUDNUTE OVOCIE -

KEDYST ROZSTRENY KER PATRI DNES
TAKMER DO SPOMIENOK 7 DET-
STVA PRASTARYCH OTCOV A MAM.

MiSpula-obycajna-{Mespilus”germanica) je
rastlinny druh z celade ruzovité (Rosaceae);
ktory je znamy-hlavne pre svoje chutne plo-
dy so Specifickouchutou. V nasich podmien-
kach sa-miSpuli-dobre=dari, pricom-vynikne
hlavne-ako okrasny solitér.-Da sa-pestovat.

ako nizky opadavy strom; ale vdaka-krasne
farebnymilistom skvele vyzera aj ako ker.
Pestovatelia poznaji- miSpulu aj. pod na-
zvom miSpula nemecka, €o si mnohi mylne
interpretuju tak, Ze rastlina ma povod v Ne-
mecku: Toto oznacenie'nema v skutocnosti
s davnym rozSirenim miSpule nic spolocné.
Povodne totiz mispula-oby€ajna pochadza
z oblasti Malej AZie, Kaukazu a-severného
Iranu, odkial'sa tento ker neskor rozsiril-aj-ha
dalSie izemia.

Ked'sa miSpula obycajna dostala z Orientu do
Eurdpy, priniesla do zahrad nadych exotiky.
O jej pestovaniv Grécku sa zmieriuje napriklad
Theophrastus uz v roku 300 pred nasim leto-
poctom.V strednej Eurdpe sa zacala objavovat
v 12. storodi, pricom zdobila hlavne klastorné
zahrady. Za €ias Karla IV. patrila uz na naSom
Uzemi k beZne pestovanému ovociu. V Nemec
ku bola v jednom obdobi miSpula mimoriadne
popularna. Ludia ju vysadzali tak Casto, Ze zdi-

vocela. Prirodovedec Carl von Linné, zakladatel

botanickej a zoologickej systematickej nomen-
klatury, si preto myslel, Ze je nanemeckom Uze-
mi povodna a oznacil miSpulu obycajnt druho-
vym menom germanica, ¢o dodnes mnohych
pestovatelov matie.

V 17. a 18. storocia uz tento ker postupne vy-
tlacali iné druhy ovocia. MiSpula upadla do
zabudnutia a dnes ju malokto skuto¢ne pozna
a pestuje. V zahradach v okol rodinnych do-
mov tuto drevinu najdete skor ojedinele, ale
v poslednych rokoch sa jej vysadba pomaly, ale
isto zacina znovu vracat do médy.

Tato listnata opadava drevina dorasta dovysky
5 az 7 metrov a vytvara rozloZitt korunu, kto-
ra ma nepravidelny vonkajsi vzhlad. Jej drevo
je Cervenkasto biele, byva velmi tvrdé, pevné
a hdzevnaté. Pri mladych vyhonkoch planych
rastlin mézu prekvapit tfne, ale kultirne odro-
dyich uz nemaju.

@0 0060000000000 00000000 00
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Zaujimavostou su listy rastliny, ktoré st ko-
Zovité a ochlpené. Kym v priebehu roka maju
tmavozelenu farbu a vyznacuju sa vyraznym
Zilkovanim, na jesen sa farbi do odtieriov Zltej,
oranzovej a sytoCervenej. V maji sa potom za-
¢inaju objavovat napadne velké kvety s biely-
mi korunnymi listkami, ktoré cloveka na prvy
pohlad zaujmd, pricom na ich mieste neskér
vyrastd jedlé Zltohnedé ovocie.

JEST AZ PO MRAZOCH

MiSpula obycajna je zndma hlavne pre svoje
chutné plody, ktoré na prvy pohlad moéZzu pri-
pominat drobné jabitka. St to Ztohnedé a7
Cervenohnedé chipaté malvice, ktoré sa daju

‘§ )

konzumovat az po prvych mrazoch. V nezre-
lom stave su trieslovité, ale ak ich nechate na
strome prejst mrazom a zmaknut, odmenia sa
vam lahodnou hruskovitou prichutou. Jednou
z mozZnosti je aj pozbierat plody v priebehu
novembra a uloZit ich na niekolko tyzdrov do
prepraviek, aby zmakli, ale nikdy potom nie su
také chutné, ako ked' samovolne dozreju pria-
mo na strome. Asi 75 % plodu tvorivoda a 10 %
cukor. Okrem toho sa v plodoch nachadza po-
riadna davka vitaminu C, vitaminu B, viakniny,
dalej obsahuie triesloviny, kyseliny (hlavne ky-
selinu jablénu), minerdine latky (vapnik, horcik,
draslik, sodik).

NIE, NTE SU HNTLE!

Plody st tvrdé, kyslé a pre obsah trieslo-
vin chutia horko. Jed|é st aZ po tom, ako
ich zmak¢ia mrazy. KoZa potom ziska

zvraskavenu textiru a zhnedne. Po-
pravde, vabne nevyzer4, no chuti zauiji-
mavo. Vnutri sa konzistencia redukuje
a chut pripomina jablkové pyré.

, \ s N Ve \i
AKE LTECTVE UCTNKY MA MISPULA?
Zaujima vas, ako ovplyviiuje miSpula zdravie
¢loveka a ¢ mbZze byt konzumacia tychto plo-
dov nejakym spdsobom prospesna? Uz od sta-
roveku sa tymto malviciam pripisovali lieCivé
vlastnosti a pouZivali sa preto nielen v kuchyni,

© 0600600600000 00000000000000000 o



ale aj na potlacenie najrdznejSich chordb. Maju
totiz mocopudné Ucinky, pomahaju pri prob-
Iémoch so zapchou a daju sa vyuZit aj v boji
s oblickovymi kamerimi. Okrem spomenutych
pozitivmézu plody miSpule obycajnej zohravat
dblezitt tlohu aj pri liecbe kardiovaskularnych
ochoreni a chordb, ktoré postihuju obehovy
systém. Dalej sa uZivajli ako stcast terapie z&-
palovych ochoreni dychacich ciest a funguju aj
ako skvely doplnok stravy pre pacientov, kto-
rych trapivysoky cholesterol.

Aby toho nebolo malo, konzumacia plodov
miSpule zvySuje mikrobialnu Cinnost v pro-
spech bifidogénnych baktérii. Udajne v3ak
pbsobia aj proti rakovine hrubého Creva
a mdZu Ciastone znizovat riziko tvorby ZIco-
vych kamenov. V Irdne sa navy3e pouzivali ako
liek na hnacku a nadivanie alebo napriklad
v boji proti horucke ¢i abscesom.

Plody, listy, kéra a drevo stromu sa
v minulosti pouZivali ako lieky na rézne
ochorenia vrdtane hnacky, nadtvania
Zaludka, horucky.

Ker miSpule ma ocarujuce kvety, ktoré svo-
jim vzhladom pritahuju pozornost, a tak sa
tato drevina vysadza hlavne kvéli jej okrasnej
funkcii. V zahrade skvele pbsobi ako solitér, ale
velmi pekne vyzeraju aj miSpuloveé aleje. Teraz
v jesennych mesiacoch upUtaju miSpule pes-
trofarebnymi listami a Ztohnedymi malvicami.

MISPULOVE HODY

V Casoch nasich predkov boli plody miSpule
hlavne cenenou zloZkou ludového liecitelstva,
v sUcasnosti nachadzaju uplatnenie hlavne
v kuchyni. Vdaka netradicnej chuti, ktora doka-
Ze obohatit cely rad pokrmov i napojov, si totiz
ziskaju takmer kazdého. Daju sa z nich pripra-
vit napriklad vyborné marmelady, kompdty,
sirupy a pikantné natierky, ale dobre poslUzi aj
navyrobu najroznejsich likérov avina. Casto sa
konzumuije aj ako dezert, napriklad so syrom
alebo s kolacmi, alebo sa pouziva na pripra-
vu mipulového Zelé ¢ vina. Dal$im jedlom,
v ktorom sa miSpule pouZzivaju, je ,mispulovy
syr", ktory je podobny lemon curd, pripraveny
z miSpulovej drene, vajec a masla. Mozno ste
poculi o miSpulovom Caji, ten sa vSak zvycajne
vyraba z kustovnice (goji), ktora sa niekedy na-
zyva,Cervena mispula”,

Plody sa Casto konzervujd aj s inym ovocim,
ako st napriklad jarabiny, cucoriedky, drienky
a Sipky, ale, samozrejme, hodisa aj na pripravu
zmesi s jablkami a hruskami. Niekedy sa pouZi-
vaju ako korenie a mdzete ich tiez ususit.

WyskUSATTH

Ingrediencie: 1 kilogram miSpule, 0,5 kilogra-
mu cukru, citrénovu Stavu.
Umyté a ocCistené miSpule najprv nakrajaj-

zaujimavost’

te na menSie kusky a vykdstkujte. Potom
ich vloZte do vacSieho hrnca, pridajte Stavu
z jedného citréna a zasypte zmes polovicou
pripraveného cukru. Ak chcete, aby mar-
melada bola vyraznejSia, mdZete pridat
trochu klinceka alebo kusok Skorice. Len
Co sa zaCne varit, pridajte druhd polovicu
cukru a nechajte marmeladu varit tak dlho,
kym nezhustne. Nasledne mbZete hotovd
zmes plnit do pripravenych zavéracich po-
harov, ktoré uzavriete pomocou vhodnych
vieCok. Tie potom len otocte hore dnom
anechajte do druhého dna odstat.

Priprava je pomerne jednoduchd, ale zaberie viac
Casu. Budete potrebovat’ 600 gramov mispule,
500 mililitrov vodky, 300 gramov cukru.

Plody umyte, osuste a vloZte do chlad-
nicky. Alkohol ohrejte sp6sobom, aby
sa v hom pridany cukor rozpustil, ale
nemal by sa varit. Do vacSej flaSe po-
tom vlozZte ovocie a zalejte ho pripra-
venou zmesou. Prvé dva tyzdne te-
kutinu v nadobe kazdy den doékladne
pretrepte. Potom ju uloZte na temné
a chladné miesto, kde nechate zmes p6-
sobit aspofi dva mesiace. Ani dlhsi ¢as
nebude na Skodu. Nakoniec hotovy likér
precedte a prelejte do vhodnych flias

alebo poharov. dp-

INSPIROVANE PRIRODOU,
OVERENE VEDOU

SETRNE ZLOZENIE KOMBINUJE
PRIRODNE OLEJE A ZINOK, CiM
POSKYTUJE KOMPLETNU OCHRANU
PROTI ZUBNEMU KAZU. TERAZ 96%

INGREDIENCIi PRIRODNEHO POVODU!
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jednota zdravie

AKO SI UDRZAT UBYTKY HMOTNOSTI?
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NA CESTE K TRVALEMU UDRZANTU OPTEMALNE] HMOTNOSTT SA CLOVEK, SNAZTAC A SCHUDNT, NEVYHNE KRATKODOBYM Z0Y-
HANTAM T VAZNYM RECIDIVAM. AKO SA S TYM POPASOVAT, RADEME V SPOLUPRACL S MUDR. PETROM MINARTKOM A VYDAVATEL-
STVOM RAABE Y POKRACOVANL CYKLU 0 OBEZLTE.

Vlastny netspech nikoho netesi. Pri zniZzovani nadvahy su niektorf ludia
UspeSni hned'na prvy raz - uz pri prvom pokuse schudnt tolko kilogra-
mov nadmernej hmotnosti, kolko treba, a v buduiicnosti uz nikdy viac
nepriberd. Pochopili totiZ, aky je princip ,hry” - ostanu trvalo fyzicky
aktivni a dokazu sa dostatocne kontrolovat v stravovani, aby predili
recidive a opatovnému narastu hmotnosti.

Je v3ak vela ludi, ktori pravidla a zakonitosti rozumného znizovania
hmotnosti nepochopili spravne alebo sa k nim ani nedostali. Stale vela
[udi naivne naleti bezohladnym reklamam na rézne doplnky vyZivy
.Na schudnutie”, pri ktorych sa nemusite kontrolovat ani v nicom ob-
medzovat. Je tu v3ak aj velka skupina fudi, ktorf sice naivni nie s, ale
nemaju dostatok teoretickych znalosti na to, aby pochopili, Ze zmeny
v stravovacich a pohybovych navykoch musia byt trvalo udrZatelné.
Docasné obmedzenie prijmu kalérii a prechodné intenzivne cvicenie
a pohybové aktivity st opatrenia, ktoré pochopitelne vedu len k docas-
nym a rychlo pominutelnym vysledkom.

Castou chybou mnohych ludi je tizba rychlo sa zbavit mnohych ki-
logramov nadvahy, ktoré sa na nich ,lepili” dihé roky ¢i az desatrocia.
Roky sa pozerali na to, ako progresivne priberali, ale teraz, ked'sa roz-
hodli nieco so svojou nadhmotnostou robit, st netrpezlivi, pozitivne
vysledky chcu vidiet rychlo a najradSej ihned. Aby rychlo schudli, volia
silné, niekedy a7 drastické obmedzenia v stravovani, ktoré su spojené
s negativnymi emdciami - trpia pocitom nedostatku jedla a hladu.
Pocity frustracie a telesného i duSevného diskomfortu su pri takychto
postupoch velké. Navy3e redukéné hladovky a ,detox” kdry mozu nie-
kedy viest k poskodeniu zdravia.

NEINTCTE ST ZDRAVIE

Niektorym ludom, ktori maju na to predispozicie, sa napriklad pri pris-
nej restrikcii stravy alebo hladovani méZe ZIC v ZI¢niku zahustit natolko,
Ze sa im vytvoria kamene v ZIcniku. Spomerime redlny pripad z pra-
xe autorov knihy RedukZna diéta - skisme to inak, ked' takyto novo-
vytvoreny kamer s menSimi rozmermi ,vycestoval” do spolo¢ného
ZI¢ovodu, upchal ho a spdsobil akitnu nepriechodnost ZlCovych ciest
a naslednu Zltacku. Takto postihnuty pacient musi rychlo absolvovat
endoskopické odstranenie kamefiov zo ZI€ovodu a nasledne operacné
odstranenie ZI¢nika (cholecystektomiu). Je to neprijemna a potencidlne
zavazna komplikacia, ktorej sa dalo predist.

DOLEZTTe
* Aby sa zmeny fixovali a udrZali natrvalo, musia byt udrZatelné
amusia viest k pozitivnym telesnym i duSevnym zmenam.
* Na udrZanie ubytkov hmotnosti a narast fyzickej kondicie sa
musite vybrat cestou trvalo udrZatelhych a komplexnych zmien

vo vasom Zivotnom Style.

* Zvolte si preto aj vy trvalo udrZatelné zmeny v stravovani, pohy-
bovych aktivitach i v celom Zivotnom rytme a reZime.

* Nové Zivotné navyky, automatizmy a stereotypy vas musia ba-
vit a teSit.

Je potrebné trvalo zmenit stravovanie a vyZivu, zaviest primerané
pohybové aktivity, ktoré vas bavia a ktoré budete schopni vykonavat
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stale. Nevyhnete sa zmene svojho Zivotného Stylu a mnohé navyky
(zlozvyky) budete musiet nahradit inymi formami kazdodenného
spravania (napr. travenie asu pocas pracovnych i vikendovych dni,
spankova hygiena, nové ¢lenenie volného ¢asu na aktivne a pasivne
aktivity a pod.).

Musite mat trvale pod kontrolou svoju hmotnost (nutné je pravi-
delne a pomerne Casto sa vazit), stravu a vyZivu (je dobré pouzivat
kalorické tabulky aj poCas udrZiavacej fazy, v pripade, Ze ich nepou-
Zivate, radime, aby ste sa k ich pouzivaniu vratili vzdy, ked' ma vaSa
hmotnost tendenciu opat stlpat), a samozrejme, aj pohybové ak-
tivity (merat si pomocou inteligentnych hodiniek alebo smartfénov
intenzitu, dizku aj frekvenciu zvolenych aktivit).

COROBIT

* SnaZzte sa, aby vaSa hmotnost v udrziavacej faze nekoli-
sala viac nezZ + 2 kg, maximalne + 3 kg.

* Pri naraste hmotnosti o viac nez +3 kg (+4, -5 kg) zvyste
pozornost, snazte sa prist na to, aké su priciny vasho opa-

tovného priberania.

* Hladajte rieSenia a zacnite s protiopatreniami - zinten-
zivnite kontroly hmotnosti, stravovania a pohybovej ak-
tivity.

* Pri pochybnostiach sa obratte na odbornikov.

A nezabudnite, Ze aj ked nedosiahnete vysnivanu a vytiZzend hmot-
nost, aku ste mali v minulosti, aj menSie Ubytky hmotnosti, ak sa udr-
Ziavajy, sa pocitaju k dobru. UZ 10 % pokles nadhmotnosti je spojeny
s dokazatelnym zniZenim zdravotnych rizik, vedecké vysledky to potvr-
dili jednoznacne. Prejavi sa to v lep3ej fyzickej kondicii, pocite lepSieho
zdravia a neraz aj lep3ej duSevnej pohody.

zdravie jednota

NESUSTREDTE SA LEN NA HMOTNOST A KILOGRAMY,

ALE A] NA TELESNU KONDICIU A CELKOVE ZDRAVIE!

JLYHANTE A RESTART

Videli sme uz vela pripadov ludi s obezitou, ktoriz réznych dévodov zly-
hali aj niekolkokrat - nakoniec si nechali poradit a ked'sa vybrali sprav-
nou cestou a zvolili si udrZatelnt zmenu, dosiahli pozoruhodné a trvalé
vysledky. Niektori dokazali trvalo schudnuit aj niekolko desiatok kilogra-
mov zo svojej nadmernej hmotnosti.

Nezufajte - &i uz pri rychlom jojo efekte, alebo pri recidive, ktora nastala
po dlhdom obdobi udrZzanych hmotnostnych Gbytkov. Ni€ nie je strate-
né, teraz moZete byt Uspesni.

Je dokazané, Ze lepsie a dlhodobejSie vysledky dosahuju ludia, ktori su
pod dlhodobou externou kontrolou a dohladom odbornikov. Neva-
hajte pri svojom restarte obratit sa na skiisené poradne na znizovanie
nadvahy alebo centra pre komplexny manazment obezity. Nezabudaj-
te pri vyssich stupfioch obezity chudntt pod lekarskym dohladom.

Zaujimavd Studia sa prezentovala na Eurépskom obezitologickom
kongrese vroku 2008. Na rozsiahlejvzorke 5 585 dospelych ticastnikov
s priemernym vekom 46,4 roka (+ 12,4 roka) v priebehu rokov
1995 - 2003 autori Stidie sledovali:

« Ktoré strategické faktory v spravani sa u Ucastnikov spajali s dlhodo-
bym GspeSnym udrZiavanim hmotnostnych tbytkov?

« Ktoré faktory, naopak, sa spajaju s opatovnym narastom hmotnosti?

Vysledky Stiidie boli velmi zaujimavé a inSpirativne pre kaZdého, kto si
chce udrZat ibytky hmotnosti. VSetky uvedené formy sprdvania, kto-
ré sa spdjali tak s tispechom, ako aj s netispechom, boli pozoruhodne
konzistentné v oboch skupindch tcastnikov. Faktory, ktoré sa spdjalis
tspesnym udrZiavanim nizSej hmotnosti v tispeSnej skupine:

» Drzali nizkosacharidov diétu (90 % Ucastnikov).

» Ranajkovali takmer kazdy deri (96 % Ucastnikov).

» Vazili sa kazdy tyzden (75 % Ucastnikov).

» Pravidelne cvicili a mali pohybové aktivity (91 % Ucastnikov).

» Pozerali TV menej nez 21 hodin tyzdenne (88 % Ucastnikov).

» DrZali konzistentne nizkokaloricku diétu.

Faktory, ktoré sa spajali s opatovnym narastom hmotnosti v ne-
uspesnej skupine:

- Postupné zvy3ovanie energetického prijmu v strave.

- Zavadzanie konzumacie rychleho obcerstvenia (fast food) do stravy.

|:|_E_|]IJI'[[':H»Ei it
DIETA

Mili ¢itatelia, publikaciu kolektivu autorov
Redukéna diéta alebo ako neprist o kvalitu
svojho Zivota si mdZete objednat telefonic-
ky alebo mailom vo vydavatelstve RAABE.
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S HESLOM JEDNOTA, ZISKATE ZLAVU 4 €.

Kontaktné tdaje:
Dr. Jozef Raabe Slovensko, s. r. o., telefén:
02/32661850.
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jednota v coop jednole

COOP JEDNOTY ZACINAJU
OD 27.10. 2022 VYPLACAT ZLLAVY
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DLROROCNT ZAKAZNECT COOP JEDNOTY A DRZITELTA NAKUPNEJ KARTY VEDIA, ZE DVAKRAT DO ROKA ST MOZU UPLAT-
i

)
NTT ZLAVU ODPOCTOM 7 DALSTEHO NAKUPU. MOZU TAK UROBLT VDY PO SKONCENT PRISLUSNEHO POLROKA, SPRAVIDLA

Popri dennych nakupoch si ¢lovek azda
ani neuvedomi, ako rychlo ¢as plynie.
Termin uplatnenia zlavy za 1. polrok 2022
sa uz priblizil. Na vyplacanie zliav sa za-
kaznici mbézu tesit od 27. oktoébra do 31.
decembra 2022.

,Odmenujeme zékaznikov, ktori v ob-
dobi od 1. 1. do 30. 6. 2022 aktivne vy-
uZivali ndkupnu kartu a svoje nakupy
evidovali na plastovi, docasnu papie-
rova alebo digitalnu kartu,” hovori
manaZérka vernostnych programov

COOP Jednoty Katarina Matlonova.

Kde mbdZe zadkaznik ziskat informaéciu
o vyske zlavy?

Dva tyzdne pred samotnym zaciatkom vy-
placania zliav, teda od 13. 10. 2022, si kazdy
drZitel nakupnej karty méze overit, ¢i mu
vznikol narok na zlavu na webovej stranke
www.coop.sk v Casti Nakupna karta/Moja
nakupna karta, zadanim 13-miestneho ¢isla
pod Ciarovym kédom zo zadnej strany karty
(bez medzier). Okrem vysky zlavy sa im zo-
brazi informacia, v ktorej regionalnej COOP
Jednote je ich vernostna karta registrovana,
a zaroven predajne, v ktorych si méze zlavu
uplatnit. Zakaznikom, ktori vyuZzivaju nasu
mobilny aplikaciu COOP Jednota a zaroven
maju nakupnu kartu stiahnutd v mobile, sa
vyska zlavy a dalSie informacie zobrazia od
13.10. 2022 automaticky.

Co v pripadoch, ked'sa napriklad zakaz-
nik prestahoval do iného okresu, nadalej
jejeho ndkupna karta platna?

Ano, mdZe ju nadalej pouZivat, ale jeho po-
vinnostou je nahlasit aktualnu adresu. Méze
tak urobit online na www.coop.sk vyplnenim
formulara - Ziadosti o duplikat, ktory zaroven
sltZi na aktualizaciu osobnych Udajov. Zmenu
mbze nahlasit aj telefonicky na bezplatné te-
lefénne Cislo 0800 555 567 alebo vyplnenim

V OBDOBT VIANOC A VELKE] NOCT.

podnetového formulara na webovej stranke.
Poznamenéavame vsak, Ze aktualizaciou osob-
nych Gdajov sa prislusnost k regionalnej COOP
Jednote nemeni. To znamena, Ze nakupy na
nakupnu kartu je mozné evidovat vo v3etkych
predajniach COOP Jednota na Slovensku, ale
zlavu si mdZe drZitel nakupnej karty uplatnit
len v predajniach tej regionalnej COOP Jednoty,
kde je jeho nakupna karta registrovana.

Ako postupovat, ak zakaznik plastovu
kartu stratil?

Ma moznost si poZiadat o duplikat karty. Ak
nakupnu kartu strati, pripadne mu bola kar-
ta odcudzenad v Case vyplacania zliav, je po-
vinny bez zbyto¢ného odkladu tdto skutoc-
nost nahlasit na Ustredie regionalnej COOP
Jednoty, v ktorej je jeho karta registrovana.
V pripade, Ze tdto skutocnost nenahlasi,
COOP Jednota nenesie ziadnu zodpoved-
nost za zneuZitie karty inou osobou. O dup-
likdt ndkupnej karty si moze poziadat onli-
ne na nadej webovej stranke alebo priamo
v predajni vyplnenim papierového tlaciva.

MbZete spresnit aké dalSie vyhody prina-
Sa nakupna karta?

VramciSpecialnych pontkurcenychlenpre
drzitelov nakupnej karty, mézu zakaznici

ziskat v predajniach COOP Jednota okam-
zité zlavy na vybrané tovarové produkty.
V roku 2022 sme rozSirili portfélio exter-
nych partnerov, ktori poskytuji priame
zlavy na nakupnu kartu. Aktualne mdézu
prostrednictvom COOP karty cestovat
lacnejSie cez cestovné kanceldrie TATRA-
TOUR Slovakia, TIP travel, BUBO travel
agency. Zrelaxovat za vyhodnych podmie-
nok v Slovenskych liecebnych kuapeloch
PieStany, Prirodnych liecebnych kupe-
loch Smrdaky, v Kipeloch Nimnica ale-
bo v Slovenskych lie€ebnych kupeloch
Tur€ianske Teplice, pripadne v akvapar-
ku AquaCity Poprad. V sieti obchodov
KONDELA si m6zu kupit nabytok v zlave,
€i za vyhodnych podmienok vyuZzit sluzby
a produkty spolo¢nosti ZAREN. Za vyraz-
ne zlavnené ceny kupit okuliare a ramy
v ocnej optike MANIA. Vyrobky znaciek
Dormeo, Delimano, Walmaxx, Wellneo,
Rovus si mbzu drZitelia karty kupit za zvy-
hodnené ceny v internetovom obchode
Topshop, ktord prevadzkuje spolocnost
STUDIO MODERNA.

Podrobnosti o poskytovanych zlavach
najdete na www.coop.sk v €asti Nakupna
karta/Zlavy u partnerov.

AK POTREBUTETE § NTECEM POMOCT, PORADIT, ZAVOLATTE NAM NA BEZPLATNE TELEFONNE CE5L0 0800 555567

(V PRACOVVE DN 0D 8.00 D0 16.00 HODINY) ALEBO NAM NAPTSTE NA PODNETY®CO0R K
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0D 27.10.
DO 31.12.

UPLATNITE SI

. ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 1. POLROK 2022

Verni zakaznici, ktori v Case

od 1.1. do 30. 6. 2022 evidovali nakupy
na nakupni kartu, si mézu uplatnit zlavu
formou odpoctu z dalsieho nakupu.
Vij8ku zlavy sa dozviete na www.coop.sk
; v Casti Moja nakupna karta alebo
v mobilnej aplikacii COOP Jednota.

JEONDOTA I

Najlepiie domace potraviny

V(hody ziskate aj u nasich externdch partnerov:

A © |mm watiime omaopiks Gz 338UBO
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jednota v coop jednote

UNIKATNY LASER V BQ]NICKEJ NEMOCNICI

NEMOCNICA' POLIKLINTKOU (N§?) PRIEVIDZA SO STDLOM  BOJNECTACH BUDE LIECTT PACTENTOV NOVIM UNTKATN 1M PR STROJOM. \FHONNY LASER
§VOZEKOM V CELKOVEY HODNOTE VIAC AK0 10 000 £k 0D NADACEE COOP JEDNOTA DOPLNVEVYBAVENTE FYZZATRTCKO-AEHABILITACNEAD ODDELENTA.

Vysokovykonny laser ma analgeticky, bioregenerecny, protizapalo-
vy ucinok, pomaha pri regeneracii a reparacii poSkodeného tkaniva
v Sirokom spektre indikacii v rehabilitacii.

Je prvym z tohto druhu pristrojov v nemocnici a rozsiri doteraz
ponukané spektrum fyzikalnych lieCebnych metodik pre pacien-
tov. ,Biostimulacia laserom je moderna metdda fyzikalnej terapie
Specialnym svetelnym lt¢om, ktora podporuije rychlu rehabilitaciu.
P&sobenim lasera v organizme sa zvySuje ,dychanie tkaniv, sti-
muluju sa oxidacné a regeneracné procesy a odstranuje sa bolest
zpostihnutého miesta. Vedenie nemocnice, personal fyziatricko-re-
habilitatného oddelenia a nasi pacienti zo Sirokého okolia srde¢ne
dakuju Nadacii COOP Jednota, Ze opakovane pomaha skvalitnit
zdravotnu starostlivost v naSom regiéne,” povedal Peter Glatz, ria-
ditel' NsP Prievidza.

.V Nadécii COOP Jednota sa na podporu slovenského zdravotnic-
tva pozerdme komplexne. SnaZzime sa pomahat pri prevencii, lie¢be
Urazov a ochoreni, ale v centre nadej pozornosti je aj fyzioterapia,
ktord je v medicine rovnako dblezitd,” uviedol Jan Bilinsky, predse-
da predstavenstva COOP Jednoty Slovensko, poc¢as odovzdavania
symbolického Seku.

Na zakupeni jednotlivych zdravotnickych pristrojov sa Nadacia
COOP Jednota podielala prostrednictvom spotrebného druzstva
COOP Jednota Prievidza. ,Pre obyvatelov regiénu hornej Nitry

........................................

predstavuje Nemocnica s poliklinikou v Bojniciach kiucové zdra-
votnicke zariadenie. Jej sluzby vyuZivaju naSi zakaznici, zamestnan-
ci aj Clenovia. Preto prostriedky z Nadacie COOP Jednota urcené
na podporu zdravotnickych zariadeni vZdy smerujeme prave do
tejto nemocnice. V minulosti to bol ndkup polohovacich 16Zok,
sUprav na resuscitaciu ¢i doplnenie vybavenia novorodeneckého
oddelenia,” priblizila Janka Madajova, predsednicka predstaven-
stva COOP Jednoty Prievidza (na snimke vpravo s Janom Bilinskym).

........................................

NADACIA COOP JEDNOTA PODPORILA
BANSKOBYSTRICKU NEMOCNICU

NADA(IA NAVACSEY SLOVENSKE MALOOBCHODNE] SIE
NATNOWIE N

Kresla st uréené na mobilizaciu pacientov, umoZnuju pomoc priich
vstavani a bezpe¢nom presune. ,Su velkou pomocou pre personal
a zaroven pacientom zvySuju pohodlie pri kazdodennych ¢innos-
tiach,” uviedla Miriam Lapunikova, riaditelka FNsP F. D. Roosevelta,
a dodala: ,V predchadzajucich rokoch sme vdaka finan¢nym da-
rom od Nadacie COOP Jednota mali mozZnost kupit nové pristroje
a vybavenie, ktoré skvalitfuju pracu nasich lekarov a zlep3uju kva-
litu poskytovanych sluZieb pre naSich pacientov.” Kresla zakipené
vdaka Nadacii COOP Jednota sluzia na II. chirurgickej klinike SZU,
hematologickom oddeleni, Dermatovenerologickej klinike SZU a na
Psychiatrickej klinike SZU.

Na zakupeni jednotlivych zdravotnickych pristrojov sa Nadacia
COOP Jednota podielala prostrednictvom spotrebného druZstva
COOP Jednota Krupina. ,Zdravie je pre nas vietkych to najcennej-
Sie, Co mame. Prave preto si uvedomujeme, Ze je doleZité angaZovat
sa aj v oblasti spolocenskej zodpovednosti a okrem nasej hlavnej
obchodnej €innosti sa venujeme podpore zdravotnictva. Roose-
veltova nemocnica je na$ dlhodoby partner, ktorému poskytuje-
me uz desat rokov sponzorské dary na nakup lekarskej techniky a
pristrojov. Som presvedceny, Ze je to spravna volba, pretoZe ide o

........................................
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koncové zariadenie v naSom kraji, kde sa €asto poskytuje pomoc aj
pre mnohych nasich zamestnancov, ¢lenov i zakaznikov,” vyjadril
sajJozefVahancik, predseda predstavenstva COOP Jednoty Krupina
(na snimke spolu s M. Lapunikovou a Janom Bilinskym).

........................................
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TRADICNE

o el

Penne s paradajkam
a udenou s[amnou

Narocnost *
Cena/porciu €

Priprava 30 min.
Pocet porcii 4 viac

600 g cestovin penne, 5 paradajok, 150 g idenej sla-
niny, 1 suSend ¢ili, 100 g parmezdnu, 150 g masla,
150 g smotany na Slahanie,

Postup:
Paradajky nareZeme v hornej Casti do kriZa a namocime na mindtu do vria-
cej vody. Ndsledne prudko schladime a oStpeme. DuZinu zbavime semiacok.

jednota

Udenu slaninu nakrdjame na mensie kusky. Susen Cili papricku rozdrvime
a parmezdn nastrihame na jemno.

V hrnci rozpustime maslo, pridéme slaninu a Cili a restujeme do zlatista. Pri-
ddme nakrdjané paradajky, okorenime a varime na miernom ohni 10 mindt.
Hrniec déme dolu z ohfia a pridéme smotanu a parmezdn. Vrdtime na spordk
a varime dalSich 10 mindt.

Cestoviny uvarime v slanejvode. Scedime ich, priddme do omdcky a posypeme
parmezdnom.

RESTOVANA KURACIA
PECEN NA CILI

Priprava 35 min.
Pocet porcii 4

Naroc€nost ***
Cena €€€

Ingrediencie:

750 g kuracej pecene, 5 platkov slaniny, 1 cibula, 2 struciky ces-
naku, 2 lyZice plnotucnej horcice, 1 Cili papricka, 2 lyZice masla,
2 lyZice petrZlenovej viiate, sol, mleté Cierne korenie

Postup:

Kuracie pecene umyjeme, osusime, odblanime a nakrdjome na kocky.
Slaninu nakrdjame na mensie kusky a orestujeme. Priddme cibulu po-
krdjand na drobno a potom pretlaceny cesnak. Ndsledne vioZime pecene
a restujeme, kym sa nestiahnu. Osolime, okorenime, ochutime horcicou
a Cili, premieSame a este restujeme. Podlejeme vodou a varime, kym Stava
nezhustne. Stavu potom ziemnime maslom a dochutime petrZlenovou viia-
tou, pripadne solou.
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DOMACI
PARIZSKY SALAT

Néaroc€nost *** Priprava 50 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 4

Ingrediencie:

250 g makkej salamy, 100 g hrdsku v konzer-
ve, 50 g kyslych uhoriek, 1 cibula, 100 g ma-
Jjonézy, 50 g kyslej smotany, % lyZicky Cierne-
ho korenia, 2 lyZice Stavy z kyslych uhoriek,
muskdtovy orieSok

Postup:

Saldmu nakrdjame na pdsiky a ddme do misy.
Priddme scedeny hrdSok, nadrobno nakrdja-
né uhorky, cibulu a premieSame. Priddme ma-
jonézu, kyslu smotanu, Cierne korenie a Stavu
Z kyslych uhoriek.

Poriadne premiesame a dochutime solou. Na
zdver priddme muskdtovy orieSok a nechdme
odstdt'v chladnicke.

KINDER KOCKY

Naroc€nost *** Priprava 50 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 10

Ingrediencie:

4vajcia, 125 g krupicového cukru, 40 ml sinecnicového oleja, 80 g hladkej muky, 40 g kakaa, 100
gmliecnej Cokolddy. Na plnku: 4 platy Zelatiny, 200 g mascarpone, 200 g tvarohu, 130g konden-
zovaného mlieka, 1 lyZicku vanilkového extraktu, 80 ml Slahackovej smotany, 4 lyZice mlieka

Postup:

Rdru vyhrejeme na 175 °C. Plech s rozmermi asi 37 x 25 cm vyloZime papierom na pecenie.
Vajitka vySlahdme, postupne priddvame cukor a Slahdme, kym nevznikne pena. Priddme
olej. Preosiatu muku s kakaom vsypeme do vajecCnej peny a jemne zamiesame. Cesto vyleje-
me na plech a pecieme 15 minut. Nechéme vychladnut.

Pripravime pinku, pldtky Zelatiny namocime do studenej vody a nechdme napucat.
Mascarpone, tvaroh, kondenzované mlieko a vanilkovy extrakt ddme do misy a presia-
héme. Prilejeme $lahackovii smotanu a vyslahéme na pevno. Zelatinu vyZmykame a roz-
pustime v hrnci spolu s mliekom - pozor, nesmie sa varit. PrimieSame lyZicu tvarohového
krému, aby sme ju schladili. Ndsledne celt zmes vylejeme do tvarohového krému.
Vychladnuty korpus rozkrojime na polovicu a na spodny pldt natrieme krém. Prikryjeme druhym
pldtom a ddme stuhntit do chladnicky aspori na 6 hodin. Po tomto case vyberieme z chladnicky,
polejeme roztopenou Cokolddou a nechdme stuhnut.

TEPLY SALAT
Z PECENE] TEKVICE

Narocnost *** Priprava 90 min.
Cena €€ Pocet porcii 4

Ingrediencie:

1 menSia maslovd tekvica, 100 ml olivového oleja Tradicna kvalita, 1 lyZicka morskej
soli, ¥ lyZicky Cerstvo namletého Cierneho korenia Dobrd cena, 4 stebld Cerstvého
tymianu, 200 g Ciernej SoSovice Tradi¢nd kvalita, 200 g varenej repy, 100 g rukoly, 200
g udeného Cerstvého ovcieho syra, 100 g sinecnicovych semienok, 2 stebld bazalky,
4 stebld petrZlenovejviiate, Stava z 1 limety, 4 lyZicky krystdlového cukru

Postup:

Tekvicu oSupeme, vydlabeme jadierka a nakrdjame asi na 3-centimetrové kocky.
RozloZime na plech s papierom na pecenie, osolime morskou solou, okorenime,
priddme tymian a olej. Pecieme pri 170 °C asi 30 mindit.

Uvarime So3ovicu tak, aby nebola tplne mékkd. Cviklu nakrdjame na kocky velké
tieZ asi 3 cm. V mise zmieSame olivovy olej, limetovi Stavu a cukor, emulzifikujeme.
V mise vSetky suroviny zmiesame s dresingom a uloZime na tanier.

................................................... Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk
jednota 17
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IDE SA DO LESA, IDE SA NATHUBY

JESEN J¢ NATB DHATSIM HUBARS KYM RU(NYMO DOB IM 2G04 pre LA LETNOU HORU[AVOU A UKKAMI OPADANE LISTY JU PEKNE (HRANTA
AVLHKOST POD NIMI PRATEHUB M. KAZDY HUBAR MA SVOJE (HODNACKY, VOIHA]N MIES THCKA, OBLUBENE HUBY A TAKTIEZ SVOER FCEPTY.
(0D JEDNODUCHE] PRAZENILCE S KURTATKAME CEZ VYPRAZANUB DLV JEDLU AL PO PIKANTVY HUBOVY GULAS, PO KTOROM SA LN TAK ZAPRAS.

Huby patria do nasho jedalneho listka od
nepamati. V niektorych obdobiach ich naSi
vzdialeni predkovia jedli viac, v inych me-
nej. Raz im verili, inokedy sa ich bali. Huby
boli spéjané s fantastickymi obyvatelmi
lesa, s vilami a elfmi, jeZzibabami a bosor-
kami. Prispeli k tomu i oblasti, kde ich [udia
nachadzali. | dnes sa miesta, na ktorych
rastU huby do kruhu, nazyvaju carokruhy.
Niektoré naozaj vyzeraju, akoby na nich
len pred chvilou dupkali ndzky lesnych vil.
Ak takuto zazracnu lokalitu objavite, m6-
Zete si byt isti, Ze tam huby budu takto rast
i 0 rok. Kruh v3ak bude o par centimetrov
vacsi a dalSi rok o dalSich par centimet-
rov. Bosoractvo videli [udia aj v studenom
modrastom svetle, ktoré vyZaruju niekto-
ré huby rastlce na dreve a ktoré vznika
podobne ako u svatojanskych musiek.

Kucierka velka

Ked idete na huby, zbierate vacSinou
vzdy tie isté, tie, ktoré dobre poznate
a presne viete, ako ich spracujete. Poze-
rate sa pritom pod nohy. Niekedy sa v3ak
oplati pohlad zodvihnut a poobzerat sa
aj po okolitych stromoch. MozZno obja-
vite hubu, ktord si pekne parazituje na
strome. Napriklad svietivo Zlty sirovec
oby¢aijny. Casto ho najdete aj vo vlastnej
zahrade. Ma rad slivky aj ceresne, pre
ktoré je vSak velmi nebezpecny, pretoze
im odsaje vSetky Ziviny. Treba ho odrezat
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a hned spracovat. Na druhy defi by bol
tvrdy a nepozivatelny. Z Cerstvého sirov-
ca su fantastické vyprazané rezne. Ich
chut aj konzistencia su takmer na nero-
zoznanie od kuracieho masa.

Na gulas je vyborny pecefiovec dubovy.
Rastie, ako napoveda uz nazov, na du-
boch. Ked tento zhora cerveny hrib od-
trhnete, vypusti Cervenu tekutinu, akoby
krvacal, a aj v kuchyni pri krajani bude
vyzerat ako maso. Na varenie sa hodia
len mladé exemplare. Treba ich povarit
minimalne triStvrte hodiny a dochutit tak
ako klasicky gulas.

Teraz na jesen sa dari kucierke velkej. Je
to krasna dekorativna huba. Az je Clove-
ku [Uto ju odtrhnut a zjest. Ak mate radi
prekvapivé chute, tak kucierku vyskusajte
a spracujte ju tak, aby mohla vyniknut jej
prirodzena chut s nadychom vanilky. Naj-
lepSie je dobre ocistend hubu podusit na
masle a len trochu osolit, pripadne zaliat
sladkou smotanou a eSte trochu povarit.
Viac kucierke netreba. Takato omacka sa
hodi na cestoviny.

Poznate hadovku smradlavi? Nazov ne-
klame, je to naozaj silno pachnuca huba
a jej zapach je skutofne odstrasujuci. Ak
budete mat Stastie a najdete mladu ha-

dovku, ktora vyzera ako vajicko, nevahaj-
te. Je to lahddka. Na poriadny obed by
ste hadoviek potrebovali vela, je sa totiz
len Uplne malad cast. Ale ako predjedlo,
na ochutnanie ich postaci aj par. ,Hadie
vajicko" odistite od vonkajSej Supky a slizu
pod nim. Dostanete sa k jadru - bosorac
kemu vajicku. To nakrajajte na tenké platky
a opecte na oleji alebo masle. Chut vas
prekvapi. Hadovka nechuti ako huba, ale
skdr ako pastrnak.

Lakovka ametistovd

NaSi predkovia si medicinu nechodili ku-
povat za roh do lekarne, ale nazbierali si ju



v lese a na luke. Nevynechali, samozrejme,
ani huby, ktoré maju vysoky obsah zdra-
viu prospeSnych latok. Je prekvapivé, Ze
najzdravSou u nas rastdcou hubou je ta
azda najobycajnejSia - Sampifién. Najsil-
nejSi efekt maju Cerstvé Sampinoény. Po-
kojne ich mézete jest aj surové, napriklad
v §aléte Znizuju krvny tlak a poméhaju aj
vé huby v bOjI s nadorovymi ochorenia-
mi. Z domacich hub je to hliva ustricovita.
Okrem chutnych receptov moZzete hlivovy
prasok pridat napriklad aj do ranajkového
smoothie. NajSirSie sa pouzivanie lieCivych
hub objavuje v tradi¢nej ¢inskej medicine
a najdblezitejSie miesto v flom ma le-
sklokorka leskla - reiSi, ktora rastie aj
u nas. Dokonca si ju modZete pestovat v za-
hrade. Neda sa konzumovat priamo. Treba
juvysusit, rozdrvit na prasok a pridat kam-
kolvek. Ak mate lesklokdrok vela, mdzete
ich Cast vyuzit pri tvorbe jesennych alebo
neskdr vianocnych dekoracii. Ich leskly
tmavobordovy povrch pekne kontrastuje
so zelenou farbou.

NajsilnejSie liecivé Gcinky ma vraj vzacna
huba Cordyceps rastuca vysoko v Himala-
jach. Nerastie zo zeme, ale na tele huse-
nice nocného motyla, ktord kompletne
vycicia. Pri ndkupe produktov z tejto huby

si vS8ak mozete byt isti, Ze nemaju s huse-
nicami ni¢ spoloc¢né. Vysoky dopyt po Cor-
dycepse viedol k jeho komercnému pesto-
vaniu na Specialnom rastlinnom podklade.
Jeho prirodzena chut je sladka, preto sa
vyuZziva aj v sladkych receptoch, napriklad
v kombinacii s cokolddou ¢ kakaom.
V laboratérnych testoch sa tato zvlastna
huba ukazala ako velky bojovnik proti ra-
kovinovym bunkam, ktoré Uspesne zlikvi-
dovala.

1OV KOSTiu

Jednou z najdrahSich, najluxusnejSich
a najziadanejSich hab je hluzovka. Malé Ci
vacsie gule rastd ukryté pod zemou a €lo-
vek ich tak lahko nenajde. Pombct moze
Specialne vycviceny psik alebo prasiatko.
Kralovstvom hluzoviek je Franctzsko, naj-
ma oblast Perigord. Perigordské hluzovky
su spolu s bielymi alba hluzovkami z ta-
lianskeho Piemontu najdrah3ie na svete.
Cena sa moZe vy3Splhat az na 100 000 eur
za kilogram! Drahé huby mozno najst aj
na Slovensku. Nie v3etky hluzovky su jedlé
a hluzovka letna je dokonca chranena. Na-
priek tomu sa vdm mdZze postastit a vdaka
hluzovke si polepSite. Ak nejaku najdete
a nechcete ju skonzumovat sami, mozete
ju predat.

§I\\ na POhOda bez b
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Strapacka zlta

Ked sa ako Uplny ni¢ netusiaci amatér sku-
seného hubara opytate, ktoré huby su jedlé,
mozno vam odpovie, Ze v3etky, ale niekto-
ré len raz. Preto nezbierajte huby bezhlavo
a ked'si nie ste isti, ¢i je huba v koSiku jedla,
nechajte si poradit alebo ju do koSika ani ne-
dajte. Lesné zvieratka sa poteSia.

Nikoleta Gstach
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OPERNE POSTAVY SOM DOSLOVA ZILA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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AR CHE NTEKTO VIDIES A VLASTNEGEL, KO VYEERA RASNE, YN CDSKE STASTIE A SPOOTNOS, NECH NSTEVT MANEELOY

OPEANITCH SPEVAKOV JANA A ADRTANU GALLOVCOY. JAN OD PRVEY CRVALE PATRE K EANUSTKOM A OBDLVOVATELOM SPEVU MANZELKY

ADRTANY STEZCTAS, KED NETUSLL, 2 8UDU SPOLU ATV SUKROME, OBDLVNE HOVORT, 2 7 REPERTOAR JE TAKTVEEKY, JE NESPLEVALA LEN
10, 0 STENEBDLO NAPESANE. TAK SME ADRTANU VYSPOVEDALL

SPOMINATE SI NA MOMENT, KED STE SI UVEDOMILI, ZE CHCETE
BYT OPERNOU SPEVACKOU?

Tazko hladam v spomienkach, kedy ten moment nastal. Bola som velmi
Zivé dieta, mala som velmi bujnu fantaziu. Aby som uviedla priklad: moj
brat bol o dvanast rokov starsi, takZe som vyrastala skoro ako jedinacik
avymyslela som siimaginarnych strodencov. Nie jedného, ale boli sme
Stvorcata, mala som sestru dvojicku a dvoch bratov. (Usmev,) Hrala som
sa s nimi, rozpravala, mama, ked'to pocula, Ze, Adri, s kym sa rozpravas?
Ja - predsa so strodencami, tak len sucitne pokyvala hlavou a robila si
dalej svoju robotu. Dlho so mnou Zili v mojej fantazii, prezivali so mnou
moje sny, tuzby. Potom som ich nechala ist svojou cestou. Pribudli po-
vinnosti, spievala som v rozhlasovom zbore, v zbore Slniecko, v Sestnas-
tich som zacala chodit do L¢nice...

ATEN SPEV SA KEDY OBJAVIL?

Odmalicka som rada tancovala do spotenia, milovala som hudbu
a spievala som hadam skér, ako hovorila. V Skole si pani ucitelka hu-
dobnej vychovy v3imla, Ze dobre spievam, tak sa opytala mamy, i

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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chodim k niekomu na hodiny spevu, odpovedala, Ze nie. Moja mama
m&j spev v tom Case nebrala vazne. Jednoducho, Adrika si spieva. Jej
tuzbou bolo viak vidiet ma na javisku ako klavirnu virtuézku. Tak ma
prihlasila do L'SU na klavir. LenZe ja som bola velmi neposedné dieta
a sediet hodiny za klavirom ma nebavilo, ked navySe po prvom vy-
pocuti som si hudbu okamZite zapamatala, lenze prsty nestihali...
Ucitelka klavira, pani Granecova, ktorej velmi pekne dakujem za vela
veci, vzdy s Gsmevom vravela mojej mame, Ze o mi prsty nezviadnu
zahrat, to dospievam a €i by nebolo vhodné dat ma radSej na spev.
Nakoniec, klavir som zviadla prvy cyklus cely, ale druhy som uz ne-
dokoncila, lebo som sa uz naplno venovala Stddiu spevu, vtedy u
mladej pani ucitelky Hany Stolfovej-Bandovej, ktoré sa prave vrétila
z Moskvy, kde Studovala u skvelého ruského operného spevaka Jev-
genija Nesterenka. Ked som mala trinast, zacala sa moja spevacka
draha. A prijala to aj mama.

VASA UMELECKA CESTA SA VSAK VYVIJALA CELKOM PREKVAPIVO.
Ano, pretoze napriek o¢akévaniu spevom som si nebola ete celkom
ista a klavir som Studovat nechcela. Okrem hry na klaviri a spevu som
este velmi pekne kreslila a chcela som sa rozvijat na strednej peda-
gogickej Skole, kde ma v3ak neprijali. Nakoniec som Studovala na
strednom odbornom ucilisti spojov, na ktoré mam zo v3etkych stra-
nok pozitivne spomienky. V tych €asoch kultdra na Skolach, hudobna
vychova bola v porovnani s dneSkom na vysSej Urovni. Kazdy rok sa
usporaduvalo viacero umeleckych a Sportovych vystdpeni, pripravil
sa velkolepy program, kde som vZzdy Ucinkovala. Napriek tomu, Ze aj
so mnou poriadne mavala puberta, chodila som pravidelne na ho-
diny spevu, pomaly som dospela a dozrelo moje rozhodnutie veno-
vat sa opernému spevu profesionélne. Prihlasila som sa na VSMU,
kde som vystudovala a absolvovala pod vedenim doc. Hany Stolfo-
vej-Bandovej. Cakala ma dal3ia méta - Opera SND. Na 3kole som este
stihla porodit svoju krasnu dcéru.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



PRVAROLAV DIVADLE?

Skocila som do najhlb3ej vody, do akej sa len dalo. Nesmierne sa mi
pacili opery ako Lucia di Lammermoor, Rigoleto, Maskarny bal, pistala
som si platne, stala pred reproduktorom a otvarala Usta a tvarila sa, Ze
to spievam ja. Robila som to Casto, tak som tie opery nakoniec vedela
naspamat. Jednou z mojich preferovanych roli bola postava Oscara
z opery Maskarny bal. KedZe som pravidelne nav3tevovala predstave-
nia Opery SND a s mojim pozorovacim talentom som si dost podrobne
viimala a ,odkukala” aranZmany inscenacii. PriSiel defy predstavenia
opery Maskarny bal v exkluzivnom obsadeni - pani Lubica Rybarska
apan Sergej Larin. A ¢o sa nestalo, v to rano nebola spevu schopna Ziad-
naz predstaviteiek Oscara! Tak si ma dal vtedajsi Séf opery Juraj Hrubant
zavolat, e pocul 0 mojej tlzbe spievat tito postavu a ¢i ju ovladam a...
teda, ¢i by som ju mohla vecer zaspievat. Moja odpoved bola, Ze samo-
zrejme! Predsa len, bol zvedavy, s kym som ju naStudovala a nakorepe-
tovala, lebo na javisku som eSte dovtedy nikdy nestdla... Musim pove-
dat, Ze taky emotikon s vypleStenymi o¢ami este nevymysleli, ked'som
mu povedala, Ze s nikym, ja ju viem len z platne. Zahnal svoje pochyb-
nosti a veCer som s rolou Oscara debutovala na javisku Opery SND. Bol
to prelomovy deft v mojej kariére, lebo som si uvedomila, Ze ¢lovek musi
nielen vediet spievat, ale mat aj sebad6veru, odvahu hraniciacu mozno
az s drzostou. Dnes, ked'si na to spomeniem, tak ma mrazi.

S Miroslavom Dvorskym
ako Elsa v Lohengrinovi

AKY BOL PRE VAS TEN VECER?

Ten osudovy vecer mal vela zaujimavych momentov. Prvej som volala
mojej profesorke spevu, Ze ju srdecne pozyvam do divadla. Po chvilke
ticha sa ma dvakrat opytala: ,Ktord postavu? Oskara? Ved'to sme nikdy
nespievali a ani neviem, Ze t postavu ovladas!" Moja mama zo strachu
na predstavenie rad3ej ani nesla. A ked som pred predstavenim napo-
kon vosla do Satne, tam si pani Rybarska malovala mihalnice a hovori
- prepacte, mlada dama, ja mam dnes predstavenie a ja na to, Ze aj ja.
Zachovala sa fantasticky, bola UZasna aj na javisku, aj mimo. M&j debut
na doskach SND bol naozaj snovy....

VHLADISKU STE MALI AJ VELKEHO OBDIVOVATELA...

Ano. Ten, pre mria osudny, vecer sedel v hladisku. Neskdr som sa dozve-
dela, ako Janko Galla kazdému hovoril, Ze ta mlada je skveld, bol mnou
nad3eny. Neskdr sme spievali spolu v inscendacii opery ). Masseneta Don
Quijote, ja uz ako ¢lenka stboru opery. Byvali sme blizko seba, tak ma
obdas zviezol domov... a dnes sme manzelia a sme Stastni. Sme jedna
velka rodina. Namiesto troch imaginarnych strodencov mame dokopy
5 deti a 3 vnucata. Mgj Zivot je stale krasny, nikdy som sa ani sekundu
nenudila. Teraz je to pokojnejSie, ale spominam si na rana - pripravit
ranajky, desiatu, skuska v divadle, ak som nespievala doma, tak po
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V Suchoriovej opere Svitopluk
stvdrnila postavu Lutomiry

skuske do auta, lietadla - Brno, Praha alebo iné mest3, v noci prichod
domov, navarit na dalsi den, vela koncertov a inscenacii v zahranici...
a koloto€ sa tocil dalej. Ked'sa ma niekto spyta na konicky, hovorim So-
férovanie. Auto, kuchyna, javisko... Ale zase s detmi sme si uZivali napino
chvile volna v prirode alebo na dovolenkach doma €iv zahranici.

DESIATE UZ DETOM CHYSTAT NETREBA, DETI SU PREC, S MANZE-
LOMSI MOZETE TERAZ DOPRIAT KONICKY, NAKTORE NEBOL CAS...
Tento rok som si vysadila na balkéne paradajky, teSim sa z nich velmi.
Vypestovala som si ich zo semiacok paradajok, ktoré nam chutili. Po ro-
koch na javisku a koncertnych pédiach som sa zacala naplno venovat
pedagogickej cinnosti na HTF VSMU, ktora mi pontka zase iny rozmer.
Ked prezentujem na javisku postavu ja sama, viem, <o mam robit, ako
juzvladnuttechnicky a interpretacne ,predat” divakovi, no ako pedagog
musim byt aj psycholég a dostat sa do spevackych dusiciek mojich zve-
rencov, lebo kazdy je iny, maind hudobnui osobnu inteligenciu, ind mie-
rutalentu, iné predpoklady a vSetko treba brat do Gvahy. Vybrat vhodny
repertodr, usmernit ho, ked'sa niekto preceriuje alebo podceniuje, na-
viest na spravnu cestu.V Opere SND som vtime, ktory vedie operné Stu-
dio, kde mame Sikovnych frekventantov, ktorym sa venujem z pozicie
hlasového kouca, kde ich zasvacujem hlavne v ramci interpretacie jed-
notlivych obdobi a tomu naleZitych postav so vietkym, o k tomu patri.

EXISTUJE PREDSTAVENIE, ULOHA, KTORU BY STE V KARIERE NA-
ZVALI OSOBNYM MOUNT EVERESTOM?

Toto je velmi tazka otazka, aj ked, samozrejme, spievanie so svetovymi
spevakmi je indpirujlce a uz moment, Ze som sa dokazala vedla nich
postavit a byt rovnocennou partnerkou, je povznasajlce, napriklad José
Cura, Piotr Beczala... Do v3etkého, o som spievala, som dala maximum,
milujem Traviatu, Lucreciu Borgiu, Rusalku, neskromne mézem pove-
dat, Ze tie postavy som nie spievala, ale na javisku doslova Zila. M&j Eve-
rest musia urcit divaci, nie ja. M6j operny repertoar ma okolo 60 velkych
postav a koncertny program dvojnasobok. Preferovala som kratkodobé
zahrani¢né Ucinkovania, pretoze som mala doma dcéru. Mala som
Stastie, Ze moja umelecka kariéra bola naozaj velmi bohatd, od stare;
hudby cez v3etky Styly az po modernt hudbu. Od lyrického sopranu cez
lyricko-koloratérny sopran, po mladodramaticky az nakoniec drama-
ticky fach. Spievala som so skvelymi kolegami, dirigentmi, orchestrami
anadobudla som vela skisenosti, ktoré vdacne posuniem dalej.
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jednota psychohygiena

TERAPIA UMENIM

UMENTE NAS DOKAZ[ NTELEN INSPIROVAT U(HVAHT ROZPLAKAT (T ROZOSMIAT JEHO TERAP[UTI(KA FUNKCIAJE ZNA'
MAUZ PO STARDCTA. MAEOVAT CT SPLEVAT MOZEME NIELEN PRE RADOST, ALE AJ PRE LEPSTE POROZUMENTE SEBE SAMEMU.

Bez ohladu na to, ¢i sa ho rozhodne-
me umelecky tvorit sami alebo sme
len pozorovatelmi, umenie ma velku
schopnost vplyvat na nas vnutorny
svet. Pozitivne Ucinky sebavyjadrenia
skrze umeleckd tvorbu vSak siahaju
ovela dalej ako k relaxacii alebo poZit-
ku. Terapia umenim méZze byt jednym
zvelmitc¢innych spésobov, ako pomact
pri lieCeni psychickych problémov,
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ako sU uUzkosti, depresia alebo fobie.
Prostrednictvom umenia a jeho tvor-
by dokazeme vyjadrit svoje emdcie aj
bez slov, pracovat so zloZitymi pocitmi
a ndjst v narocnej situacii tlavu.

LieCba hudbou, kreslenim alebo malo-
vanim ¢&i tancom je dnes Uplne beZnou
terapeutickou praxou. Mnohym umenie
pomaha vyjadrit to, ¢o inak nedokazu.

Niektori [udia sa vypiSu do basni, ini do-
kazu svoj smutok alebo taZivé pocity vloZit
do ténov a niektorf zas na platno. Existuje
mnoho spdsobov, ako aplikovat prvky te-
rapie umenim do beZného Zivota. MoZe
ist prave o expresivne pisanie ¢i malbu.
Terapiu umenim si mdZete vyskdsat doma
sami, no vyhodou spoluprace s terapeu-
tom umenia je, Ze dokaZe kazdu aktivitu
prisposobit vasim potrebam.



AKO LTECT TYORTVOST

Terapia umenim, & uZ ide o muzikoterapiu, ar-
teterapiu, alebo dramatoterapiu, je dnes uni-
verzalny druh terapie, ktory pracuje s vnitor-
nym svetom inak ako ostatné metddy. Kazdy
Clovek ma individualny proces spracovavania
taZivych Zivotnych udalosti a vyrovnava sa
s nimi inak. Umelecka terapia pomaha slobod-
ne a asto neverbalne vyjadrit réznorodé po-
city prostrednictvom jednoduchych technik.

Hnev, agresia, stres, napatie, citova bolest
alebo hlboky smutok mézu vyjst na povrch,
pretoze ak by sme ich v dlhSom horizonte
potlacali, mohlo by to mat nepriaznivy vplyv
na nase zdravie. Mnohi z nas sa za svoje po-
city odsudzujy, no ak ich vypustia na platno,
je to oslobodzujlce. Prave prostrednictvom
umenia dokaZzeme vypustit autentické pocity,
ktoré pomahaju so sebareflexiou, s celkovym
uvolnenim tela a mysle.

VYMACUJTE $A 20 SMUTKU

Arteterapia ma mnozstvo poddb a nekonec-
né moznosti tykajuce sa vyuZitia. MdZete si
nou lie€it depresiu alebo si usporiadat mys-
lienky a zbavit sa stresu. DoleZité je nebat sa,
Ze platno alebo vykres pokazime a skratka
nechat svoje vnutorné pocity vyplavat a tvo-
rit slobodne. DdleZity je samotny proces, nie
vysledok. Dovolené je v3etko. Chcete pouZit
len teplé farby? Do toho! Chcete vykres poff-
kat a farbu natriet rukami, Ziaden problém.
Vyberajte si inStinktivne odtiene, ktoré citite,
a spdsoby, na ktoré mate aktualne chut a na-
ladu. Pri arteterapii nejde o techniku, kom-
plementaritu farieb, ale skratka o slobodné
vyjadrenie, ktorého cielom je Ulava.

Dalsf spdsob, ktorym mozno vyjadrit emécie
v arteterapii, je predstavit si ich alebo skor
vnimat ich ako farbu, pripadne farebny Gtvar,
a preniest ho na vykres ¢ platno. Takymto
sposobom sa mnoho z nas dokaze konfron-
tovat s tazsimi potlacanymi emaéciami.

HUDBA DAVAVIAC, NEZ 0D NEJ CAKAME

UZ stari Gréci vedeli o schopnosti ténov
a ich pdsobeni na ludské emdcie. RozliSovali
stupnice, ktoré v nas dokazali vyvolat rozne
emacie a nasledne s nimi pracovat. Tam teda
nachadzame prazaklady muzikoterapie. Dnes
dokaze hudba pombct pri liecbe dvoma sp6-
sobmi, aktivnym a pasivnym.

PocUvanie hudby a precitenie réznych emo-
cii, ktoré nas tazia, je doplnené aktivnou
tvorbou. Nejde o to, Ci spievat alebo hrat na
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nastroji dokaZeme. Hudba funguje skor ako
komunikacny nastroj, ked svoje pocity nedo-
kéZeme vyjadrit inak. Vdaka terapii hudbou
mozeme zazit velké uvolnenie na emocional-
nej Urovni, mdZu sa objavit aj slzy, ktoré cely
proces zintenzivnia, a zaroven dokaze ulavit
aj fyzickej bolesti. Vyskumy dokonca ukazuijy,
Ze hudba s pomalym tempom znizuje krvny
tlak a rychla ho zas zvySuje. Zaroven doka-
Ze pdsobit na metabolizmus cukrov, tvorbu
hormaénov alebo ¢innost srdca. Jednym akor-
dom nas teda dokaze ovplyvnit viac, ako by
sme cakali.

Vo v3eobecnosti plati, Ze intimne klasické
skladby nas dokazu prepajit s naSim vnut-
rom, clivé piesne ndm pomd&zu vypustit tazivé
emécie a rychle rytmické a melodické skladby
nas zasa prijemne naladia.

TERAPTA UMENTM AKO VNTMANTE SEBA

Umelecka terapia moZze byt nielen doplnkom
ktradicnejliecbe duSevnéhozdravia, ale ajces-
tou, ktorou sa spoznavame. Pomocou tvorby
a percepcie umenia dokazeme uznat, rozo-
znat a pozorovat pocity, ktoré sa ukryvali
v naSom podvedomi. Dokazeme zistit a roz-
poznat spdsob, akym vnimame svet a o Cosi
viac spoznat seba. Terapia umenim namviast-
ne dokaze ukazat spdsob, ako komunikovat
so sebou samym, a tym zlepSit komunikaciu
ajvovztahoch.

Umenieajehovnimanie ndmdokaze poskytnut
emocionalne uvolnenie a dava zdravy priestor
na vyjadrenie celého spektra emdcii. A v nepo-
slednom rade vnimanie jeho krasy nas dokaze

psychohygiena jednota
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uvolnit, pomdct zrelaxovat a navodit prijem-
ne pocity. Sttdie takisto ukazujl, Ze vnimanie
umenia a krasy a zaroven jeho tvorba stimulujd
uvolhenie dopaminu a my sa citime Stastnejsi.
Prave tento hormén je doleZity, ak bojujeme
s depresiou alebo sme dihodobo pod stresom.

TOPAR ZAUIMAVOSTE O TERAPIT UMENTM

» Za jedného z prvych priekopnikov
umeleckej terapie sa povazuje Aris-
toteles, ktory dokazal vnimat vplyv
umenia na emocionalne stavy Cloveka.
» Gréci takisto poznali vplyv hudby a jej
posobenie na Cloveka. Anticki knazi do-
konca lieCili Zenski neplodnost pomo-
cou hudby.

» Pocas francuzskej revollcie sa hudba
stala jednym z prostriedkov, ako moral-
ne posilnit obyvatelstvo.

» Uz v 18. a 19. storoci sa praktizovala
vytvarna cinnost ako terapia. Zistilo sa,
ze ludia s duSevnymi chorobami maju
odliSny vytvarny prejav.

» Arteterapia bola prvy raz uznana ako
terapeuticka metoda v prvej polovici 20.
storocia.

» Umelecka tvorba a terapia st od seba
neoddelitelné. Mnoho umelcov, ktorych
diela st dnes zname, vkladalo hlboké
emécie do svojej tvorby a odzrkadlilo
svoj psychicky stav. Umenie im pomaha-
lo prekonavat tazké vnutorné stavy, uvol-
nit napatie alebo navodit prijemné poci-
ty. Prikladom mézu byt diela Vincenta
van Gogh alebo Pierra Augusta Renoira.
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KLAMY. TRADTCTA SA DA ZJEDNODUSENE
ODOVZDAVATU 1 GENERACTE NA GENERACTU. PREDVIDATELNE,
PRINASATULROCIT TSTOTY, SPOLUPATRICNOSTE NAPRTEC GEN

NERACTAME A NAVODZUJU DOJEM, ZE V.

NE CHARAKTERTZOVAT AKO SUHRN 2VYKOV, NAZOROV, SPOSOBOVSPKAVANIA [ORE 5

OPAKUTUCE SA Vt (IA(INNOSH ZAUZIVAN[ZVYKYARHUMY
SETKO JE TAK, AKO MABYT.

VSETKO JE TAK, AKO MA BYT
ALEBO SILA RODINNYCH TRADICII

Potrebujeme ich nielen my, dospeli, ale aj deti. Cez rodinné tradicie
dostavaju informaciu, Ze rodina je sudrzna a nic ich nemdze ohrozit.
UdrZiavanie i vytvaranie novych rodinnych tradicii a ritualov rozvija
rodinné vztahy a pomaha detom porozumiet tomu, kym st a ¢o je
dolezité pre rodinu, do ktorej patria. Zvyky a ritualy im davaju pocit
bezpecia, stability a vzbudzuju v nich radost z oakavania. Jednym
slovom, maju sa vZdy na Co teSit. OCakavanie je tak spojené s na-
dejou, Ze dieta moze opat prezit nieco pekné. A preto st v rodinach
dolezité ritualy spojené s urcitymi tradiciami a zvykmi.

CHVILE HARMONTE

Niektoré tradicie su v rodinach Specifické a niektoré su priblizne rov-
naké. Napriklad rézne oslavy, sviatky a podobne. Spolocné ritualy
posiliuju rodinu i priatelstvo. Pripominaju ludom spoloéné hodnoty
avzajomnu spolupatricnost. ReSpektovanie tradicii a ritudlovvnasa do
Zivota pokoj a harmoniu. Atakéto prostredie je potrebné ajna optimal-
ny vyvoj dietata. Ritudl je isty spdsob oslavy Zivota, opakovana zmys-
luplna spolocna ginnost s motivom upeviiovania vzajomnych vazieb.
Vzdy méa vnatorny zmysel a hodnotu. Je nepodstatné, €i si honosné
alebo skromné, doleZity je ich motiv a ich hodnota. Pomahaju rodi-
¢om i detom nachadzat harméniu a vyrovnanost. Takéto okamihy su
v kazdodennom Zivote zarover miestami stretnuti a davaju vietkym
zGcastnenym novu energiu na povinnosti a Ulohy, ktoré ich cakaju.

RODINNY KALENDAR JE VETANY

VSedny deri s detmi moZzu ritualy zasadne ulahcit. Pretoze vSetko, ¢o sa
pravidelne opakuje a odohrava podla rovnakej schémy, akceptuju deti
lahSie. Sviatky, oslavy a opakované cinnosti si opornymi bodmi v Zivote
a umoZznuju nam lepSiu orientaciu pocas roka. Vela deti, ale i dospelych
mysli v Easovych Usekoch, ktoré sa viazu k urcitym ritualom. Od naro-

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

24 jednota

denin do Vianoc, od Troch kralov do Velkej noci, od menin do prazdnin
apodobne. Cas sa tak deli podla osobnych a rodinnych udalostina osob-
ny kalendar kazdej rodiny.

Tradicie, ritudly a zvyky su v kazdej rodine dolezité. Buduju vzajomnu
blizkost, stabilizujti rodinné spoluZitie, vnasaju do veci poriadok azmysel,
ulahcuju procesy zmeny, st doleZité pre zdravd a prijemnu rodinnd kli-
mu. Preto st nenahraditelné.

Dodrziavanie starych rodinnych tradicii je vitané - v pripade, Ze ro-
dina citi, Ze s pre fu prinosné. Rovnako Ziaduce je v3ak aj vytvarat
si nové zvyky a ritudly. Ved Zivot sa meni, veci su stale v pohybe.
Mnohé ritualy sa vyvijaju prirodzene, inym treba trochu pomdct,
vloZit trochu energie a zaujmu. Vniest do nich kus svojho osobné-
ho vkladu. Ritualy treba vytvorit i udrzovat. Davaju zmysel i pokoj.
Obohacuju nas Zivot a robia ho radostnejSim. Tradicie udrzuju
hodnoty. Spajaju nas s minulostou a otvaraju dvere do buddcnosti.

NAC0 S DOBRE RODININE TRADECIE ARTTUALY!

* Vytvaraju spomienky na cely Zivot.
* Detom prinasaju pocit bezpecia, stability a kontinuity.
* Opakovanie ulah¢uje detom Zivot a prindSa lepsiu orientaciu v éase.
« Posilfuju pocit spolupatri¢nosti medzi clenmi rodiny.
* Buduju vzdjomnu blizkost, stabilizuju rodinné spoluZitie, ulah&uju
procesy zmeny.
* Prendsaju medzigeneracne rodinné hodnoty vratane kultdrneho
anabozZenského dedicstva.
« UdrZiavaju spojenie medzi generaciami a odovzdavaju spolo¢nu
rodinnd histériu.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




AKO VYTVARAT TRADECTE

Rodinné tradicie nemusia byt formalne ani nemusia stat peniaze. Naich
vytvorenie staci trocha kreativity. Rodinné tradicie sa ani nemusia tocit
len okolo sviatkov. M&Zete ich vytvarat takmer v kazdom ro¢nom ob-
dobi. Jednoducho hladajte sposoby, ako by mohla vasa rodina travit ¢as
spolocne tym, o ich bavi. Hlavnym cielom rodinnej tradicie je, aby sa
kazdy zabavil a teSil sa, Ze sa to bude o rok opakovat.

Pri vytvarani vlastnych rodinnych tradicif stavte skor na jednoduchost
a finan¢nl nendrocnost. Prave tie jednoduchsie tradicie budd chciet
vsetci s vacSou pravdepodobnostou opakovat a pretrvaju. Budte otvo-
reni skdsaniu novych ¢innosti.

INSPIRUTTE SA NASTMT TIPME NA NOVE TRADICIE

Vytvorit novu tradiciu alebo spolo€ny ritual vobec nemusi byt na-
+ Raz za mesiac si urobte rozpravkovy filmovy vecer.

* Na kazdej spolocnej dovolenke si urobte vtipné rodinné selfie.

« Urcite si jeden den v tyZdni na konkrétne oblibené jedlo - napriklad
v sobotu sivzdy date pizzu alebo upeciete oblibeny kolac.

+V prvy zZimny defi si uvarte hortcu okoladu.

+ Kazdl nedelu pdjdete na rodinnt prechadzku alebo na vylet.

*V prvy letny def spolu sleduijte vychod sinka.

+ Naplanuijte si pravidelny rodinny vecer, hrajte spolo¢ne stolové hry.

+V pripade mensich deti zavedte pravidelné vecerné Citanie rozpravky.

* Privitajte prvy sneh prechadzkou, gulovackou alebo stavanim snehuliaka.

OBSAHUJE 1A PRIRODZENE SA VYSKYTUJUCE cukRY

.....

okolo Vianoc ¢i Velkej noci. Udalosti stvisiace s tymito sviatkami sa
mdzu stat pravidelnymi tradiciami. Rodiny vSak mézu mat aj vlast-
né sviatocné ritudly, ktoré su pre ne jedine¢né. Napriklad spolo¢nu
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oberacku kazdd jeseri alebo spolocny predizeny vikend na rovna-
kom mieste, pecenie torty pre oslavenca, ¢i raz za mesiac veCera
v oblubenej reStauracii.

Ak chcete pre svoju rodinu vytvorit tradicie, vychadzajte z ¢innosti, kto-
ré vasa rodina robf rada. Niektoré z najlepSich rodinnych tradicii vzni-
kaju nahodou - urobite nie¢o ako momentalny napad a cela rodina to
miluje a chce to znova zopakovat. NeZ sa nazdate, vytvorili ste rodinnd
tradiciu. Tradicie, ktoré vznikli ndhodou, sa €asto najlah3ie opakuju rok

co rok, vetci sa na to prirodzene teSia. J
- p.

§05 POMOCNIK NA AKNE

Lokalny gél na akné ESPADA
BHA+PHABlemish Solution je formu-
lovany so silnou davkou 2 % kyseliny
salicylovej a hamamelu, ktoré Ucin-
ne uvolfiuju pory a jemne exfoliuju.
Aktivny zapal riesi niacihnamid a olej
z Cajovnika, aby rychlo zmensili vel-
kost vyrazky, pomohli znizit zaCerve-
nanie a podrazdenie. Gél obsahuje
aj pantenol a kyselinu laktobionovu, ktoré upokojuju a hydratuju
oSetrovanu oblast, ¢im zabranuji nadmernému vysuSovaniu
a nevzhladnému olupovaniu. Gél sa aplikuje rano a vecer na Cis-
td a suchu plet. Nanesie sa tenka vrstva gélu priamo na vyrazku
a necha sa vstrebat. Na zvySenie Gcinnosti pouZivajte gél spolu
s pristrojom FOREO Espada™ s modrym LED svetlom. PriloZte
pristroj FOREO Espada™ na kazdu nedokonalost a nechajte LED
svetlo pdsobit 30 sekund.

CUKRU
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CESTNE MIESTO
PRE ALOU A TEA TREE
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KT0 NEMA V DOMACET LEKARNICKE OLET TEA TREE A ASPON JEDEN PRODUKT § ALOE VERA,
OCHUDOBNUJE SA O PRIAM ZAZRACNE UCTNKY TYCHTO PRERODNYCH PRODUKTOV.

Mania okolo tea tree oleja vo svete vypuk-
la v dvadsiatych rokoch minulého storocia
a v poslednych rokoch sa ¢iry alebo zlatis-
ty esencialny olej so sviezou az prenikavou
matovou voriou opat vracia na vysinie. Aus-
tralsky Cajovnik je unikatny svojimi Ucinka-
mi, miestom, kde ho méZete najst, aj spdso-
bom, akym sa z neho ziskava obltbeny olej
teatree.

Pravy olej tea tree je iba ten, ktory pocha-
dza z listov kajeputu striedavolistého (Me-
laleuca alternifolia), ktorému sa bezne ho-
vori cajovnik australsky, hoci s ¢ajovnikom
nema nic spolocné. Stromom sa dari v nie-
kolkych oblastiach Nového Juzného Walesu
v Australii. Olej sa vyraba destilaciou parou
z listov, ktoré sa zberaju zo stromov starych
rok a pol vo vy3ke 1,8 m. Dalsi zber sa moze
uskutocnit najskdr za jeden az dva roky.

Olej z listov Cajovnika australskeho je
takmer zdzratny vdaka kombinacii 150
Ucinnych latok, z ktorych st najddleZitejSie
cineol a terpineol s antibakterialnymi a de-
zinfekénymi Gcinkami. Kvalitativne normy
oleja strazi priamo tamojSia viada a podla
nej musi mat olej tea tree minimalne 30 %
terpineolu a maximalne 15 % cineolu. Pra-
vy australsky olej ma vSak vacSinou viac
ako 40 % terpineolu. Ciry alebo svetlozlaty
esencialny olej, ktory sa vyznacuje sviezou,
Cerstvou az prenikavou matovou vonovu, je
urceny len na vonkajSie pouZitie.

BALZAM NADROBNE PORANENTA

Olej tea tree pomaha liecit drobné kozné
poranenia, ako su Skrabance, odreniny, po-
paleniny ¢i rezné rany. NaruSena pokozka
sa zahoji ovela rychlejSie, pretoZe ju na jed-
nej strane dezinfikuje a zniZuje zapal a na tej
druhej dokaze aktivovat biele krvinky, ktoré
su zakladom procesu hojenia. Staci zmieSat
priblizne 6 kvapiek australskeho oleja s lyzi-
cou oleja lisovaného za studena alebo des-
tilovanej vody.

PRERODNY REPELENT

Tea tree olej je skvelym repelentom, po-
mocnikom v boji s hmyzom, ochrani vas
proti komarom i klieStom. Ocenite ho vSak
ajv pripade, ked'si ho zabudnete naniest na

pokozku a vratite sa domov so Stipancami.
Tea tree olej totiz upokojuje a chrani ustip-
nutd pokozku a ulavuje od svrbenia. Na do-
maci repelent zmieSajte asi 20 kvapiek oleja
v rozpraSovaci so 100 ml destilovanej alebo
prevarenej vody.

BOJOVNTK S AKNE A VYRAZKAMI

.....

Cas dospievania. U niekoho upchaté péry
a hnisajuce vriedky pretrvavaju aj v dospe-
losti, napriklad pdsobenim stresu, nevhod-
nej stravy alebo nespravnej starostlivosti
o plet. Vriedky spdsobuje mnoZenie baktéri
v upchatych mazovych Zliazkach a pomoc
moZe opat poskytnut potieranie olejom tea
tree. Aj na akné poslizi roztok, ktory sme
opisali v predchadzajicom tipe.

CHRANT PROTL PLESNTAM NOH AT NECHTOV

Pleser na nohach je pomerne Castym koz-
nym ochorenim, a ked'sa rozsiri aj na nech-
ty, ide o velmi Upornu zalezitost, ktorej sa
Clovek len tak nezbavi. Olej tea tree funguje
na plesne na nohach velmi podobne ako
antimykotika z lekarne. Domace kipele ndh
a potieranie nechtov olejcekom ich postup-
ne zbavi mykdz alebo infekcii nechtového
16Zka - 10 kvapiek rozmieSajte v 50 ml koko-
sového oleja a nalejte do teplej vody. Koko-
sovy olej mbZete vynechat.

POMOCNTK PROTT LUPTNAM

Lupiny sice nie st ochorenia ohrozujuce Zi-
vot, neprijemné prejavy viak mézu potra-
pit, ked'sa biele vlocky premenia na chrasty.
Niekolko kvapiek tea tree pravidelne pri-
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davanych do Sampdna zbavi vlasy lupin,
vyrazne zniZi svrbenie a mastnotu pokozky
hlavy. Olej tea tree funguje aj v boji proti
vSiam, ked'sa ako prevencia vtiera niekolko
kvapiek do pokozky hlavy. Rovnako pdsobi
aj proti blcham domacich zvierat.

JAZRACNA USTNA VODA

Vyplachovanim Ust vodou s niekolkymi
kvapkami tea tree oleja podporite lieCbu
zapalov dasien, zubov a Ustnej dutiny, ob-
medzite krvacanie dasien a parodontozu.
Je to aj Ucinna prevencia zapachu z Ust,
zubného povlaku i kazov. Jednoducho zmie-
Sajte kvapku oleja s poharom teplej vody
a prirodnd zmes potom pouzite rovnako
ako Ustnu vodu.

PRLKASLT A NADCHE

Tea tree olej pomaha proti kaslu, nadche,
upchatych dutinach a dychacich problé-
moch. MbZete ho bud nakvapkat do arémo-
lampy, alebo inhalovat - do 1 litra hortcej
vody pridajte az 12 kvapiek tea tree.

DOMACA DEZINFEKCTA

Vdaka dezinfekénym vlastnostiam je olejcek

aj skvelym pomocnikom v domacnosti, ked

dokaze povrchy (WC sedadld, vodovodné
batérie, dverné klucky a podobne) zbavit
baktérii a virusov. Tea tree je vybornou de-
zinfekciou na ruky. A ked vodou s niekolky-
mi kvapkami oleja umyjete Cerstvé ovocie
a zeleninu, spomalite tym proces plesnivenia.

DOKONALY LTEK ALOE VERA

KazZdy o nom vie, ale malokto ho prak-
ticky pouziva a vie docenit jeho vyni-
kajtice t€inky. Pritom je na pestovanie
i vyuZitie Uplne nenaro€né a priam sa
pyta do nasSich domacnosti.

Sukulentna rastlina s mnozstvom priazni-
vych zdravotnych Ucinkov sice pochadza
z trépov, no celkom jednoducho sa da pes-
tovat aj v naSich podmienkach. Vysadena
v kvetinaci dobre prosperuje aj v panelaku,
no v lete bude prosperovat hlavne v zahra-

de, na terase ¢i na balkone. LiteratUra uva-
dza az okolo 200 druhov Aloe vera. V3etky
su velmi dekorativne, ale len 5 druhov ma
preukazatelne liecivé ucinky. Najviac Ucin-
nych latok obsahuje odroda Aloe Braba-
densis Miller. Ked" budete chciet pestovat
alou nielen na skraslenie interiéru, ale aj na
uzitok, hladajte prave tuto odrodu.

Na ziskanie gélovitej duZiny pouZzivajte von-
kajSie listy, nové mladé vyhonky nechajte
dorast, aby sa rastlina mohla regenerovat.
Na spracovanie su vhodné dvojrocné vy-
po krajoch a odstrarite aj ostry koniec. List
sa bude dat bez problémov rozdelit na dve
Casti. Obe poloZte koZou dole a plastovou
lyZickou opatrne vySkrabte priehladny gél.
MbZete ho bud hned aplikovat na postihnu-
té miesto, alebo ho dalej spracovat na vnu-
torné pouzitie. Pravidelné a dlhodobé uzi-
vanie aloy nema Ziadne negativne Ucinky,
naopak, je dokonalym liekom na mnozstvo
neduhov v naSom organizme. Aloe vera ob-
sahuje viac ako 200 zdraviu prospesnych
latok. Nachadza sa v fiom predovietkym
velké mnozstvo polysacharidov, mastnych
kyselin ovplyviujucich hladinu tukov v krvi,
okrem toho obsahuje vitaminy, mineraly,
stopové prvky, enzymy a 18 aminokyselin
z 22, ktoré clovek potrebuje.

LEPSUJE IMUNTTU

PouZitie tejto tropickej rastliny je skuto¢ne Si-
rokospektralne. Ak byvate ¢asto chori, aloa
vam moze pomdct zvysit imunitu. Posilne-
nie obranyschopnosti je totiz jej hlavnym
Ucinkom na nase telo. Okrem toho pdsobi
regeneraCne, protizapalovo, detoxikacne,
hojivo, pomaha pri problémoch s pecefiou,
pri virézach a mykézach. Nidi virusy, plesne,
baktérie a je prevenciou nadorovych ocho-
reni, pri lieCbe rakoviny je doplnkom liecby.
Vdaka niektorym enzymom spomaluje rast
nadorovych buniek. Pomaha aj pri hemo-
roidoch, vyronoch ¢ migrénach. Vyrovnava
hladinu horménov v organizme, zmierfiuje
bolestivi menstruaciu. Lieci zapaly moco-
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vych ciest, obliciek, prostaty, vajecnikov, ma-
ternice a vytoky. Odburava stres a pomaha
vylepsit naSe fyzické a psychické nasadenie.

STAVA NA OCSTU ORGANTIMU

Ak si alou pestujete doma, nebudete mat
Ziadny problém s pripravou tejto zdravej
Stavy. Priblizne z piatich-Siestich listov rast-
liny narezte pozdiZne vrchnt ¢ast a lyZickou
vySkrabte priesvitny gél. Odvazte mnozstvo
gélu a zmieSajte ho s rovnakym mnozstvom
medu. K zmesi pridajte citrénovu Stavu €i
nastrdhany kusok zazvoru. Vlozte do skle-
nenej nadoby, nechajte v chladnicke 7 dni
macerovat, potom precedte. UZivajte kazdé
rano nalacno jednu polievkovu lyZicu do
spotrebovania celej davky.

Na celkom jednoduchy domaci elixir vam
postaci 150 ml vody alebo dzUsu, do kto-
rého primie3ate Stavu z polovice citréna
a 3 lyzicky Cerstvého gélu z listov aloy. Do-
prajte si ho kedykolvek, najma ak pocitite
Unavu, alebo ako dennd kdru na posilnenie
obranyschopnosti organizmu.

\VIPRUZE SUCHU pLET

Podobne ako olej tea tree aj aloa vam po-
skytne rychlu a G¢innd pomoc, ak vas po-
Stipal hmyz, popalili ste sa, porezali ¢i odreli
si kozu. Staci odlomit kdsok listu a prilozit
ho na postihnuté miesto. Cisty gél z listov
rastliny je vhodny pri rozlicnych koznych
problémoch, napriklad pri ekzéme, akné,
lupienke, psoriaze, opare. Nesmieme obist
vynikajlce hydratacné vlastnosti, pre ktoré
sa pouziva v kozmetike. Ak mate suchu zre-
i plet, su pre vas hydratacné séra ¢i krémy
s Cistym vytazkom z aloy velmi vhodné.
Cisty gél z listov si mdZete dokonca pokojne
naniest na tvar namiesto masky. Prenikne
do hlb3ich vrstiev koZe a vdaka tomu pleti
okam?Zite poskytne hydrataciu a velkd por-

ciu Zivin, ktoré obsahuje.
_dp_
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jednota slovensko

JESEN V SLOVENSKEJ PRIRODE

PRICHOD SYCHRAVETSTCH DNT NEZNAMEN

A, E MUSEME SEDIET TBA DOMA. SVOJE TIPY NA MENE] INAME VILETNE MIES-
Ut 1

TANAM PONUKATU 0BLUBENT SLOVENSKT BLOGERT, KTORT PISU NAJMA O CESTOVANT.

Tip na taru do Malych Karpat. Odportica Ra-
doslav Hoppej, niejeturabezstura.sk Rado
sa po rokoch v zahranici vratil na Slovensko,
zaloZil cestovatelsky blog a stal sa turistom
vrodnej krajine.

Malé Karpaty ponukaju vela krasnych tdr pre
zdatnejSich, ale i menej zdatnych turistov. Popri
obltbenych vrchoch, akymi st Vysoka &i Va-
pennd, satam nachadza aj viacero menej nami
prebadanych lokalit. Jednym z moajich najob-
[UbenejSich miest je aj Jelenia hora. Na tomto
vrchu som bol uz niekolkokrat, naposledy pri
zapade slnka a bol to UZasny zazitok. Podarilo
samitam byt Uplne sdm, o to lepSie somssihru
sinecnych IG¢ov vychutnal...

Jelenia hora (461 m n. m.) patri sice k mensim
vrchom Malych Karpat, no napriek tomu po-
nika naozaj krasne vyhlady. Vidiet mozete
nedaleky Plavecky hrad ¢i dokonca aj Rakuske
Alpy. Toto miesto je idedlnym tipom na vylet
pre v3etky vekové kategdrie, lebo nejde o prilis
narocnd tdru.

Dostat sa sem da zviacerych stran. Asi najrych-
lejSia trasa je od obecného Uradu v Plaveckom
Mikulasi. Je tam aj malé neplatené parkovisko
alebo sa da zaparkovat vedla kostola. Rovna-
ko sa da do obce dostat autobusmi. Ak zvolite
tlto formu prepravy, najlepsie je vystdpit na
zastavke PM, Jednota. Odtial sa staci drzat ZI-
tej znacky. Priblizne 2 kilometre sa ide najprv
po asfaltovej a potom po polnej ceste. Dalsim
bodom je razcestie Pod Jeleriou horou, kde sa
znacka meni na zelend, treba odbocit dolava
a ide sa do kopca. ESte par stoviek metrov
a ste na vrchu. Ak by sa vam zdala tdra na Je-
leniu horu malo, pokracovat mézete na vrch
Javorinka (562 m n. m.), kde najdete lavicku
svyhladmi na severnejSiu Cast Malych Karpat.

Zvonicka

Rado Hoppej

Areal Zvonicka Nova Baria - miesto pre vsetkyvekové kategorie. Odporuca Lucia Garajskd
z blogu poviastnych.sk. Lucia a Dano z blogu Po vlastnych miluju cestovanie a vyletovanie.
Radi zverejriuju tipy z ciest, ktoré si sami pldanujd a vymiyslaju. MoéZete ich stretnut' najmad na

bicykloch, kanojkdeh;pod stanonm Cina turistikems: fse —wsm—sm

Areal Zvonicka je kultirno-oddychova zéna
v Novej Bani. Vznikol okolo zvonice z 19. storoCia
a horského masivu H4j. Ide o krasne historické
miesto v lese s prijemnou atmosférou, kde mé-
Zete stravit nejeden aktivny def. Na Zvonicke
sa pravidelne konaju rézne kultdrne & Spor-
tové podujatia. Deti tu mdzete nechat do syta
vyblaznit na ihrisku a neskér sa v3etci vydat
na turistiku do okolia alebo si len tak posediet
a zrelaxovat pod stromami pri dobrom jedle.

K Zvonicke sa dostanete peSo z centra Novej
Bane, odkial vas nasmeruju infotabule alebo
sa moZete pod Zvonicku vyviezt autom na
parkoviskopriKohttove.Od parkoviskasado

arealu dostanete po par minutach chddze.
V aredli najdete pekné detské ihrisko a vy-
borny bufet Zvonicka, kde si naozaj pochu-
tite. Stcastou arealu je aj projekt Zahradny
les - na rozlohe 1,35 ha vyrastlo 101 novych
stromov, spaja miesto Zvonicky a putnické
miesto Kohutovo.

Zo Zvonicky sa mbzete vydat na rozne pre-
chadzky ¢i nasmerovat svoje kroky na nauc-
né chodniky. Ndm sa pacila prechadzka na
Cervenu skalu, ktord je sG¢astou nduéného
chodnika Zvonicka. Tento naucny chodnik sa
Ciastocne prelina s banskym naucnym chod-
nikom, na ktory sa dostanete takisto z Novej



PRETO

Radoma

Bane. Ak sa vam prechadzka na Cervenu skalu zda prikréatka, mo-
Zete pokracovat dalej na Havraniu skalu alebo az na 21-metrovi
rozhladfiu Haj, z ktorej uvidite Novobanskd kotlinu, Stiavnické
vrchy a Pohronsky Inovec.

Novinkou na Zvonicke je aj areal detskych via ferrat Zvonicka. Aredl
je skutocne unikatny a vytvoreny tak, aby si na svoje prisla akakol-
vek (aktivna) rodina. Na skalach je na Zvonicke vybudovana 285 m
diha ferratova cesta. Je rozdelend do troch kategorii v rdznych ob-
taznostiach s nazvom - Gitara, Sokolie hniezda a Zvonicka. Ako bo-
nus - ferrata je vybudovana v sine¢nom mieste aredlu a je idealnym
miestnom na aktivny relax celorocne.

Vylet do Starej Lubovne a obce
Hniezdne. Odporuca Bibiana Na-
. vratilova, z blogu bibiananavratil.
sk. Bibidna je lifestyle blogerka,
ktora tvori svoj blog od roku 2015.
Venuje sa témam udrZatelnosti,
prirodnej kozmetike, ale vyrazit
s lou mdZete aj nazaujimavy vylet.

Jeden z mojich obltibenych vyletnych

tipov vedie do mesta Stara Lubovnia, \
" ktora sa pysi hradom s rovnomen- "
nym nazvom Lubovia a so skanzenom (ten najdete hned’ pod

hradom). Vstupné do hradu je pre dospelého 9 €, no spolocna \
vstupenka do hradu a skanzenu je len o euro drahSia. Prehliad- ' :

ka hradu trva priblizne dve hodiny, pocas ktorych mdzete nazriet ! : . _r" \ ; Huraeén sripsy -,

do hradného exteriéru i interiéru. Ak by ste po dvojhodinovej ko- \ T -

- s -
mentovane] prehliadke vyhladli, odporicam navstivit Hostinec 'KRALOVSKA

i s

uMérica priamo na hrade alebo Salas u Franka par mindt od hradu.
Po prehliadke historického hradu Luboviia sa premiestnite do obce
Hniezdne, ktora je automi autobusom vzdialena asi 4 minuty. V obci
vas privita Nestville Park.

Nestville Park ponuika komentovanu prehliadku expozicie liehovar-
nictva siahajucu az do 12. storocia. Dozviete sa aj o davnej historii
tradicnych ludovych remesiel, pri ktorej si budete mdct vyrazit viast-
nd mincu. Od histérie sa vyklad pomaly postva do stcasnosti, kde

vam predstavia liehovarnictvo severného SpiSa. NajzaujimavejSia o
Cast prehliadky pride v momente, ked'sa ocitnete priamo v jednej
z najmodernejSich rafinérii na vyrobu liehu v Eurépe. Cela prehliad-
ka trva priblizne 60 mintt a na zaver sa moZete tesit na degustaciu

trojrocnej slovenskej Nestville whiskey. Mj tip - vyhnite sa navsteve

v Case obeda, ked'je najviac ludi.

Ak ste na vylete s detmi alebo nie ste nadSencom whiskey, navstivte

Nestville Farm. Tam vas uchvatia Spickové plemena koni, pozriet si

mdZete aj poniky, kozy, kravy, byky, zajace, prasata, morcatd, vtaky ]
(vratane husfa papagajov) ¢i dokonca lamiaka Eda.

Na svoje si pridu aj milovnici Cokolady. Okrem farmy a destilérie vam PAITD r- [' I i ‘ \ U U j\ _” ' \ J
odporticam sadnut si do Cokolatérie Nestville Chocolate. Pochutnaj- J _[_"l _[ R Bl
te si na Cokoladovych pralinkach, sladkych dezertoch alebo vysku-
Sajte Cokoladové fondue s ovocim €i degustaciu cokolad.

Pripravila DP

WWW.RYBAZILINA.SK @Kl
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Tajnicka z ¢isla 08/2022: NA SVATEHO BARTOLOMEJE UZ NAS SLNKO TOLKO NEHREJE.
Vyhercovia vecnych cien: GABRIELA WEBEROVA, SMIZANY, ALENA SIROVA, GAJARY, MARIANNA SPANIROVA, PALARIKOVO

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15. 11. 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.

30 jednota
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TEN SPRAVNY OKAMIH JE TERAZ

VYHRAIJTE AUTO

alebo nakupné poukazky COOQOP Jednota za nakup 400 g vyrobkov Figaro
1x
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Obrazky vyhier si ilustracné.

100 € nakupné
poukazky COOP
Jednota
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MLIECHE

Kapte minimalne 400 g vyrobkov Figaro, poslite svoje meno, adresu a telefonne ¢islo uvedené na zadnej strane pokladniéného dokladu na adresu: Sataz — Mondelez Slovakia
s.r.o., Figaro P. O. Box 300, 830 0O Bratislava 3 a budete zaradeni do Zrebovania o vyhry. Zapojit'sa do sitaze mézete od 13.10. do 9. 11. 2022. Pravidla sitaze, ako aj infor-

macie o spracivani osobnych Gdajov a pravach dotknutej osoby, najdete na webovych strankach www.figaro.sk.
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