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NAMLESTO PREDJEDLA

Clovek moZe mat dojem, Ze v tieto dni neskorej jesene na nas
akosi viac dolieha smutok. Nielen pre Dusicky a clivotu z toho, ze
by sme radi pobudli s naSimi blizkymi, ktori tu uz nie sd. Smut-
né je celé rozpoloZenie tejto spolonosti. Vojna celkom blizko
nas, sklamanie z politikov, nezna3anlivost naprie¢ v3etkymi na-
zorovymi skupinami, sychravé pocasie a viadepritomné obavy
z energetickej krizy. Clovek mdZe mat problém spracovat tieto
javy tak, aby bol schopny vidiet nejaké to svetielko na konci tune-
la. Podla psycholégov je viak smutok jedna z délezitych emaci,
ktoré k Zivotu potrebujeme. Nemali by sme ho v sebe silou-mo-
cou potlacat predstieranou bezstarostnostou. Ak vas to zaujima,
na nasleduijucich strdnkach nasho ¢asopisu sa dozviete viac.

Zivot by ndm viak nemalo riadit len sledovanie sprav. Neostavajme pasivnymi rukojemnik-
mi negativnych informdcii & ,zlého" pocasia. Napriklad herecka Eva Pavlikova je nielen vel-
ka dama nasho divadelného sveta, ale aj optimisticky Clovek plny energie a radosti. To iste
vycitite aj vy z rozhovoru vnutri tohto Cisla. UrCite sa vSak poteSite hned, ako obratite list na
stranu 4. Skuste to! VSak som mala pravdu? Kto by sa neteSil na obdobie, ked'lahké jedla strie-
da chrumkava husacinka s lokSami? K tomu za poharik dobrého vinka zo slovenskych vinic
a tlovek odrazu pochopi, ako krasne je na svete a ako malo mu stadi k pocitu spokojnosti. Verim,
Ze vtomto Cisle najdete typov na radost ovela viac.

Denisa Pogacovd
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jednota sezona

NA ZAPADNOM A JUINOM SLOVENSKU MA CHOV A PRPRAVA HUSACINY
AZDA NATSTLNETSTE KORENE A LUDLA SU TAM NA TUTO POCHUTKU PRAVOM HROL.

CAS CHRUM
HUSACIN

Chov husi a husacie hody maju na Slo-
vensku asi storocnu tradiciu, ktora sa
k nam dostala z blizkych po nemecky
hovoriacich krajin. Najma z Rakuska
a Nemecka, kde je spojena so sviatkom
svatého Martina. Na Slovensku vznikla
zrejme hlavne z ekonomickych dévodov
- predavanie pecenych husi na miest-
nych trhoch bolo doménou slovenskych
gazdiniek, ktoré si tymto sp6sobom vy-
lepSovali domaci rozpocet. Postupne
zacali milovnici dobrého jedla vyhlada-
vat miesta, odkial pochadzala ta naj-
lepSia husacina - nie nahodou su obce
Chorvatsky a Slovensky Grob mekkou
kvalitnej husacinky.

VECA TUKU A VECA HUTL...

Husacie maso, podobne ako rovnako ob-

[Gbené kacacie, nepatri prave k di
druhom masa. Na rozdiel od ki

alebo slepacieho masa husacina obsa-
huje vyssie mnoZstvo tuku, a teda aj vys-
Sie mnoZstvo energie. Na 100 g mdsa ma
359 kcal, 15 g bielkoviny, 0,2 g sacharidov
a33g tukov Husacina nam zéroveﬁ doda
a je cennad vysokym obsahom blelkovm
Vacsie mnozstvo tuku vSak neznamena,
Ze by sme ho mali z jedalneho listka vylucit
alebo radikalne obmedzovat. Napokon, pre
nas predstavuje predovietkym sezénne
a skor sviatocné jedlo, ktoré nam sprijem-
fiuje studené jesenné dni.
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Ak nechceme, aby tradicna husacinka
zanechala nasledky na naSej postave i
nebodaj zdravi, je dobré si uvedomovat,
kolko toho zjeme. Privela prijatého tuku
mobZze sposobit aj akutny zapal Zlénika &i
pankreasu, ¢o je nebezpecné. Nepriaz-
nivo pdsobi aj jeho kombinacia hlavne
s tvrdym alkoholom. VyZivovi odbornici
odporucaju kombinovat husacinu so zele-
ninou a vynechat prilohy ako lok3e, knedle
a zemiaky. Ak vam jedlo bez nich neprinasa
ten spravny poZitok, tak si dajte iba trochu
a skuste sa zaobist bez polievania mastnym
vypekom. Na tanier si naloZte ¢o najviac ka-
pusty, mala by tvorit dve tretiny z celej porcie
jedla. Jednou z moinostij%i z husi iba
prsia, najviac dvesto gramov a bez koze. Hu-
sacina konzumovana so zeleninou vyrovna

kaloricky maso sa rychlejSie
ne do u. Jedzte pomaly, j
zapijajte vodou striedmo vin




PECENA JE NAT

NajcastejSim spdsobom pripravy husaciny je
pecenie. Aj taky jednoduchy tkon ma v pripa-
de husacinyisté pravidla, ktoré savzaujme po-
dareného vysledku oplati dodrZat. Hlavnou
zasadou je piect pomaly a neustale nekon-
trolovat, ako vyzer3 jej stav.

Aby bolo masko naozaj Stavnaté a dozlatista
upecené, je dobré zacat pripravy uz def vo-
pred. Bola by chyba vloZit maso do riry pria-
mo z chladnicky alebo dokonca nedokonale
rozmrazené. Pred samotnym pecenim ju ne-
chajte asi tri hodiny odpocivat na kuchynskej
linke alebo na inom teplom mieste. Predidete
tak teplotnému 3oku, ktory pecenému masu
nesvedd. Cakanie moZete vyuZit na odstrario-
vanie zabudnutych kostrniek.

Singredienciami si nemusite robit tazkd hlavu.
Husacie maso je chutovo dostatocne vyrazné
a stadi ho dochutit len solou, korenim a pri-
padne rascou. Ak chcete trochu vynimocnosti,
naplite hus pokrajanymi jablkami a hruSkami
alebo ju pred koncom pecenia potrite medom.
NajddleZitejsi je Cas pecenia. Hus by sa mala
piect pomaly pri nizkej teplote, obvykle sa od-
poruca 12 - 15 hodin. Rdru teda rozohrejte uz
vecer na 70 - 80 °C a vloZte do nej hus. Pecte
ju prikrytd a vyhnite sa priebeznym kontro-
|dm. Idealne je, ked pdjdete spat a na riru za-
budnete. Odkryvat a prepichovat maso nie je
prave dobry napad. Nemusite sa bat, Ze by sa
maso cez noc spalilo. Naopak, pocas poma-
|ého pecenia pusti tuk. Hodinu pred koncom
peenia zvyste teplotu na 180 °C, polejte hus
vypekom a nechajte zozlatnut.

AKO MA HUS VYZERAT]

Kvalitni husacinu spoznate podla toho, Ze jej
koZa je bez Skvfn, trhlin alebo pozostatkov pe-
ria. VSimajte si aj to, & ma maso masité prsia.
Na trhu ndjdete aj husi Cerstvé, aj hlboko-
zmrazené v réznych velkostiach, pripadne uz
rozporciované.

Gurmani odporucaju k pecenej kusi a kac-
ke zrelSie vino s vyraznou a dihSou chutou.
Hodi sa mladé cervené, Svatovavrinecké ¢i
Modry Portugal, z bielych sa hodia suché
neskoré zbery. Mnohi uprednostnia zapijat

jedlovychladenym pivom. No a nesmieme,
samozrejme, zabudnut ani na oblUbeny
a sezénny burciak. Ako v3ak uvadzame
v ¢lanku, idealna je Cista bezbublinkova
voda a vinko len velmi striedmo.

STANATERSTEKACACTE

Kacacie maso s knedlou a kapustou je rov-
nako jednym z klasickych slovenskych, ale aj
Ceskych jeddl, ktoré si doprajeme nielen pri
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Specialnych prilezitostiach. Oproti kuraciemu
a morcaciemu ma vyraznejSiu chut pre vyssi
obsah tuku. Kacacie maso najcastejSie pecie-
me, stehienka sa konfituju do rozpadajlcej sa
konzistencie, prsia sa mézu sprudka restovat
na panvici. Podobne ako pri husi je ddleZitou
stcastou pripravy ddkladné vypecenie tuku
z koze, aby mala chrumkavu konzistenciu.

VEDELI STE?

* Priemerna energeticka hodnota husa-
cieho masa je 1 500 kJ/100 g, kacacieho
1600 kJ/100 g. Ak si date prsia bez koze,
ktoré obsahujui menej tuku, ich energe-

ticka hodnota bude iba 580 kJ/100 g!

+ LokSa upecena nasucho bez masti ma
energetickd hodnotu asi 600 kj/100 g,
potreta mastou aj 1800k|/100 g.

FOTE GRAS — KUSOK FRANCUZSKA

Tak ako my milujeme naSu tradicni hisku,
franclzskou tradi¢nou lahddkou je foie gras.
Tento pojem oznacuje delikatesy pripravené
zo stucnenej pecene vodnych vtakov, predo-
vietkym husi a kacic. Ide o drahu surovinu,
ktora patri k vysokej gastronomii.

Franctzsko je svetovou jednotkou v produkcii
pecene, ale ich histéria sa v tejto krajine neza-
Cina. Foie gras sa tesili velkej oblube uz v antic
kom obdobi, ked sa husi a kacice vykrmovali
tak, aby mali velkd a tuénu pecen, z ktorej sa
pripravovali rézne pochutky.

AZ v 17. storoci sa recept s foie gras objavil vo
franctzskej kucharke Jeana Pierra Clausa, ktory
tento pokrm serviroval aj franctizskemu kralo-
vi Ludovitovi XIV. Jeho nastupca potom pecen
oznacil za kralovsky pokrm. Z Francizska sa
foie gras rozsirilo postupne do celého sveta.

sezona jednota

Nemyslite si vSak - pojmom foie gras sa ne-
mysli akakolvek husacia ¢i kaCacia pecen, ale
iba ta, ktora spifia urcité parametre. Peceri
musi pochadzat z dospelej husi ¢i kacice, kto-
ra Zije vo volnom vybehu a v obdobi dvoch az
troch tyzdhov konzumuje pomastent a osole-
nu kukuricu, aby sa ¢o najviac vykfmila a pe-
Cen bola ¢o najviac tucna.

Na porovnanie, foie gras ma az 80 % tuku, za-
tial ¢o bezna pecen okolo 5 %! Foie gras musi
mat tieZ urcitd hmotnost, ktora je stanovena
Eurdpskou Uniou - kacacia peCen musi vazit
aspon 300 ga husacia400g.

AKO STVYCHUTNAT FOLE GRAS

Foie gras ma dokonalt maslovu chut a naj-
CastejSie sa konzumuije opecené (na sucho,
pri peceni totiz pusti tuk) alebo ako stcast
teriny, ¢o je zmes mletého masa zapece-
na v 3pecialnej forme. Pokrm sa podoba
pastéte, ale je hutnejsi.

Foie gras je vyborné samotné, a tak nie je po-
trebné ho prili§ dochucovat. Najlepsie si ho
vychutnate s opecenou bagetkou a nejakym
sladkokyslym komponentom, ako su napri-
klad figy, cibulovd marmelada alebo karame-
lizované jablka.

Foie gras je sice v mnohych krajinach ob-
[Gbenou a velmi cenenou delikatesou,
v inych krajinach je vSak konzumacia tohto
pokrmu zakazana. Proces vyroby foie gras
totiz mnohi povazuju za neeticky. Vykrmo-
vanie sa robi sondou, ktorou je kaciciam
a husiam do Zalidka vpravovana kukurica.
Vykrmovana hydina ma tiez obmedzeny
pohyb. Foie gras tak nendjdete na jedal-
nom listku napriklad v Polsku, vo Finsku ¢i

v Spojenych Statoch. -

jednota 5
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ZAHRYZNUTIE NA ZAHRIATIE
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\/ZIME ST NASE ZALUDKY PRIRODZENE ZIADATUNTE (0 PORTADNE. UZ IMNES TA(I A[ATIKANIM ELGN CT RO

NO TAK AKO V LETE

TE. ALE NA DRURET STRANE, NIE Vot 10 MUS T BYT GULAS ALEBO REZEN CEZTRL TANTERE. A7

JELENINVA A OBTLNINY ZASYTIA A CO JE NATMA TERAZ KED JE VONKU ZIMA A SYCHRAVO DOLEZTTE, AT ZAHREDU.

Ked tak clovek rozmysla, kam za receptmi na

. zahriatie, natiska sa pohlad na najchladnej-
. Sie miesta nasej planéty. Napriklad na taky

Mount Everest. Receptov z Everestu vSak vela
. nendjdete. Pravdepodobne nendjdete Ziadne.
¢ UZv zakladnom tabore, ktory je velmi daleko
¢ od vrcholu najvys3ej hory sveta, je problem
uvarit ¢o i len vajicko na tvrdo. Nie pre nizku
. teplotu, ale pre nedostatok kyslika. Hrejivé re-

. cepty je teda [ahsie hladat vo vlastnych zeme-

pisnych Sirkach u nasich predkov.

STARTPODEA BABLCLEK A NViPADY 2 47T

Poznate to, rano treba vstavat do prace, vy-
+ pravit deti do Skoly a za oknami je eSte tma
« ako v rohu. Na3e telo sa brani, nechce sa mu
- do pochmuirneho studeného rana. Najlepsim
. Zivotobuditom v takyto deri je okrem alky
. hrejivého aju i kavy obilninova kasa. Presne
. nou zacinali der kedysi takmer v3etky rodiny.
¢ Jatmennd, kukuri¢nd, kripovi kasu a potom

*  zase jatlmennu a takto pekne dokola. MdZete

«  skusit aj iné obilniny. Pohankovu alebo Spaldo-
VU ka3u je najlepSie uvarit v ovsenom mlieku,

. ochutit medom, Zkoricou a kakaom. Odvazni

mozu pridat trochu soli a Cili. Takato kasa vas
bude eSte hodiny hriat zvndtra.

¢ Ajtradicna ¢inska medicina a indicka ajurvéda
* pripisujl spravnej vyZive nemald lohu. Ste
+ tym, Co jete, a podla toho sa aj budete citit.
© A preto je dobré vediet, ktoré potraviny hreju

. aktoré, naopak, nas organizmus ochladzuju.

Sipkovy lekvar: Asi 1 kg Sipok preberieme, umyjeme a vio-
Zime do hrnca. Zalejeme vodou tak, aby siahala asi centi-
meter nad Sipky a na miernom ohni privedieme do varu.
Zakryjeme, obcas premieSame a dolejeme vodu. Varime
asi 2 hodiny do upiného rozvarenia. Potom ich scedime,
rozmixujeme a prepasirujeme cez husté sitko. K zme-
si pridame 500 g cukru, lyZicu citrénovej Stavy. MieSame
a varime dovtedy, kym sa zmes nezredukuje a nezhustne.

Spominate si eSte, ako sa kedysi dali banany
kipit len v zime? Vnimali sme ich vtedy ako
zZimné ovocie. Banany dnes dostat celoro¢-
ne a celorone nam aj chutia. V zime to s ich
konzuméciou v3ak netreba prehanat, pretoze
telo ochladzuji. Rovnako aj citrusové ovocie.
To vSak neznameng, Ze by sme mandarinky,
pomarance ¢i grapefruity nemali v zime jest,
ved obsahuju vela vitaminov. Treba ich kombi-
novat s hrejivymi potravinami. Pomarance sa
hodia nielen do puncu, ale aj do ¢okoladového
fondue (Cokolada je hrejivd) alebo do poliev-
ky z tekvice hokaido Domace ovocie pésobl'

.....

Napriklad Cerstvy jablkovy kompét s klinCek-
mi a so Skoricou alebo jablké v Zupane plnené
vlaSskymi orechmi. Jablka chutia aj v réznych
polievkach a oméackach a tiez ich mdzete
pridat do domaceho hrejivého krému. Zide
sa vam, najma ak mate casto studené ruky
a nohy. Vyrobite si ho velmi jednoducho
z oleja, veelieho vosku, jablka, zo zazvoru,
z klincekov, zo Skorice a z €ili.

CARO PALTVYCH KORENN

Aj dobra polievka z korefiovej zeleniny nas
dokaze na diho zahriat a ak do nej pridate
poriadne vela cibule a cesnaku, ochrani vas
aj pred prechladnutim na zimnej prechadzke.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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V zime si preto treba asto dopriat cibulacku
aj cesnacku. A nebojte sa. Prevarenu cibulu
a cesnak z vas citit nebude. Strukoviny tiez
patria k hrejivym potravindm. Okrem toho ich
mozno vyuZit v pestrych receptoch. Ak uvarite
velké mnoZzstvo SoSovice, mbZete ju na zaver
rozdelit a spravit hoci aj tri Uplne rozdielne
jedla. Polievku ¢ omacku taku hustu, aby v nej
lyZica stala, Salat a fasirky.

Urcite ste si vSimli, Ze ked' jete nieco velmi
Stiplavé, tak vam zacne byt horuco. Cili, cierne
korenie, chren, zazvor dokazu telo rozpalit.
Treba si vSak dat pozor na spravne davko-
vanie. Privela paliacich korenin vas zahreje
tak, Ze sa spotite a pot vas bude ochladzovat.
Stiplavé koreniny treba davkovat po troske
pocas celého dia. Vyborné je popijanie zazvo-

rového Caju s citrénom a medom. V zozname
hrejivych potravin je na prvom mieste alkohol.
RozSiruje cievy, krv sa nam rozprddi a je nam
teplejSie. Tento efekt netrva dlho a navy3e je
zradny. Varené vino so Skoricou a s klin¢ekmi
vas neochrani pred prechladnutim i ked's ho-
ricim hrncekom v ruke budete mat pocit, Ze
ano. Ako so v3etkym, ani s varenym vinom to
netreba prehanat.

POZNATE REC PRERODY!

Jesenna priroda ndm sama naznacuje, o by
nam prospelo. Listy na stromoch a krikoch st
uz opadané, ale plody Casto Ziaria lakavymi
farbami. Oranzovocervené Sipky, fialové trn-

i

DOPRAJTE S| LAHODNU

CHUT NOVYCH

OVOCNYCH CAJOV

ky, ZltooranZovy rakytnik &i Cervend jarabina
vtacia. Pred mnohymi z tychto bobul nas ro-
dicia v detstve vystrihali. Hovorili nam, Ze su
jedovaté a Ze sa ich nesmieme ani dotknut.
A pritom suU to superpotraviny, ktoré nam
mozu pomdct zvlddnut zimu bez choroby. St
plné vitaminov a eSte nas aj zahreju. Daju sa
z nich robit sirupy, dZzemy, kompéty a dokonca
ajvino.

Tak vidite. Po vitaminy netreba ist do lekarne.
Staci sa len poobzerat okolo seba a natiahnut
ruku. Prechadzka zimnou, hodi aj sychravou
prirodou vam nielen zlepSi naladu, ale mozno
vas bude in3pirovat, aby ste vyskasali davno
zabudnuté recepty. Napriklad na taky Sipkovy
lekvar, ktory sa hodi nielen na chlieb s maslom,
ale aj do omacok a dokoncai do caju.

©0 © © 0 0 0 0 0 0 0000000000 0000000000000000006000000000o0
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jednota zdravie

TELO

PRE POHYB

VPLYV PROSTREDIA A ZIVOTNEHO STALU (TEDA NASE] KAL-
DODENNEJ RUTINY) NA NASU HMOTNOST JE V ABSOLUTNE]
VACSTVE PRIPADOY OVEEA VYZNAMNETST AKO VPLYV GENE-
TICKEY PREDISPOZECTE, VACSINOU PLATE, 26, GENY SU Ni-
BOJE, PROSTREDIE STLACA SPUST. PRINASAME POKRACOVANIE
(VKLU O OBEZLTE S MUDR. PETROM MINARTKOM.

Jednou z charakteristik dneSnej doby je nedostatok pohybu, ktorym
trpia aZ dve tretiny dospelych Slovékov. Ano, nedostatkom pohybu do-
slova trpime - negativny impakt sedavého Zivotného Stylu na zdravie je
porovnatelny s fajéenim a povazuje sa za jeden z najvacSich problémov,
ktorému Celi zdravotnictvo v 21. storodi.

Pritom fudské telo je doslova stvorené pre pohyb. Organizmus sa do-
kaZe adaptovat na Siroké spektrum velmi réznorodych pohybovych
aktivit s roznou intenzitou. Pri behu alebo inom vykone dokazeme na
desiatky minut niekolkonasobne zvysit pokojovy vydaj energie. Pri
Sprinte dokazu atléti na par sekind dokonca zrychlit svoj metaboliz-
mus aZ stonasobne. Dizajn a fyzioldgia ludského tela a najma pohybo-
vého aparatu su prispdsobené na podavanie fyzického vykonu, ktory
vyZaduje znacny energeticky vydaj. A prave to ndm poskytuje skvell
prileZitost, ako zabojovat proti nadmernému ukladaniu energie.

ULORA PORYBOVET AKTIVITY V MANAZMENTE OBEZLTY

Znizenie energetického prijmu sa pri redukcii prijmu potravy typicky
spaja so spomalenim metabolizmu. Z pohladu nasho tela je znizeny
prijem potravy - teda relativny nedostatok energie, ktora nas udrZziava
pri Zivote - alarmujuci. Signalizuje totiz negativnu bilanciu energetickych
zasob, ktora mohla pre nasich predkov znamenat rozdiel medzi Zivo-
tom a smrtou. Aj pre naSe telo platia termodynamické zakony rovnako
aj prastaré zakony evollicie, ktoré zabezpeCuiju preZitie a su vpisané do
naSej DNA. Podla tychto principov pri znizeni prijmu energie musime
energiou Setrit. Désledok spomaleného metabolizmu sa, samozrejme,
prejavi vtedy, ked'sa kaloricky prijem znovu zvysi - aj preto sa kilogramy
po roznych kratkodobych ,diétach” lahSie naberaju spat (jojo efek®).

-

ZvySenim a udrZiavanim  fyzickej
zdatnosti je mozné ziskat aZ 20 rokov
Zivota! V skupine mdlo zdatnych Sest-
desiatnikov az sedemdesiatnikov je
vySSia umrtnost ako v skupine vyse
80-rocnych zdatnych seniorov.

Okrem toho pri chudnuti nestracate len tuk, ale aj svalovd hmotu. Sval-
stvo ma pritom vy33iu energeticku spotrebu ako tukové tkanivo a strata
svalovej hmoty prispieva k vyraznému spomaleniu pokojového me-
tabolizmu. Nezabudajte ani na to, Ze jedine pravidelna davka pohybu
s dostatocnou intenzitou dokaze zvysit fyzickl zdatnost, ma mnozstvo
pozitivnych Ucinkov na telesné zloZenie, Struktiru a funkciu mnohych
organov a zlepSuje tak vaSe zdravie, a to dokonca bez vyrazného vplyvu
na hmotnost.

Aké st tcinky pohybu na naSe telo? Kazdé dostatocne intenzivne cvice-
nie ¢i pohybova aktivita Startuje adaptacnu odpoved, ktora vo faze re-
generacie vedie k Strukturalnym a funkénym zmenam nielen na drovni
svalstva, ale aj na Urovni inych tkaniv a organov vratane mozgu.

AKO RYCHLO NA SEBE POCETITE POZITEVNE UCTNKY POHYBU!

+ UZ relativne mala davka pohybu (napr. 15 - 30 minGt vytrvalostnej ak-
tivity so strednou intenzitou) méze kratkodobo zlepSit kognitivne funk-
cie (pamat, verbalne schopnosti, schopnost sustredit sa...). Nejde teda
len o0 endorfiny a dobry pocit.

* Vplyvom jednorazového cvicenia sa znizuje systolicky aj diastolicky
krvny tlak, pricom pokles pretrvava 12 - 20 hodin po cviceni. Primerané
(nie vyCerpavajuce) cviCenie prakticky okamzite zlepsi funkciu Specific
kych buniek vasho imunitného systému, ktoré maju potencial chranit
vas pred rakovinou i virusovymi ochoreniami. Podla niektorych Studii
sa vplyvom cviCenia zlep3uje aj odpoved na vakcinaciu.




+ ZlepSenie metabolizmu po jednorazovej davke pohybovej aktivity
sprevadza zvysenie citlivosti buniek na Gcinky inzulinu aj zlepSenie fle-
xibility metabolizmu - uz jediné cvicenie teda zabezpedi o nieco efektiv-
nejSie spracovanie toho, ¢o budete najblizSie jest.

JE DOBRE NASTAVH SATAK, [ESACHCETE ASPON

KAZDY DRUAT DENI PRT PORYBE SPOTTT
OPAKOVANIE, MATKA ZORAVEHD TELA

Ak cvi¢ite aspon 225 minut tyZdenne (45 mindt 5-krat tyZdenne), moz-
no ocakavat znizovanie hmotnosti (prevazne tuku) o 350 g tyZdenne,
a to za predpokladu, Ze nenastane ziadna zmena v stravovani. Vyraz-
nejSie zmeny budu sprevadzat kombinaciu cvi€enia a Upravy stravo-
vania. Bezprostrednych, no kratkotrvajlcich vyhod jednorazovej po-
hybovej aktivity je relativne vela. Ked v3ak chcete docielit vyraznejSie
a dlhodobé zmeny, ktoré st spojené so zvySenim zdatnosti, so znize-
nim a udrzanim hmotnosti, s pozitivnou ,rekonStrukciou” tkaniv a or-
ganov, ako aj s poklesom rizika vzniku ochoreni, je nevyhnutné davku
pohybu pravidelne opakovat. A to niekolkokrat tyZzdenne - minimalne
3-az 4-krat tyzdenne, teda kazdy druhy den.

KEDf ZAﬁNAME NASEBE ZA7 NAMENAVAT TIEDLHODOBEFSTE UCINKY,
KTORE MAJU HMATATEENETST POZITEVNY VLYV NA ZORAVIE!

ViySSia Uroven fyzickej zdatnosti sa spaja s poklesom chorobnosti
a umrtnosti. K zvy3eniu zdatnosti dochadza v priebehu niekolkych tyz-
driov (2-3 mesiacov) pravidelnej stredne- az vysokointenzivnej pohybo-
vej aktivity v zavislosti od typu a davky - teda od pravidelnosti, frek-
vencie a intenzity vytrvalostnej pohybovej aktivity, napriklad rychlej

zdravie jednota

chddze, behu ¢i bicyklovania. ZvySenie objemu svalovej hmoty, pokles
tuku a obvodu pasa mbZzeme tiez pozorovat v priebehu tyzdrov/nie-
kolkych mesiacov silového tréningu. Podobne je to s antidepresivnym
ucinkom cvicenia a jeho vplyvom na pamat a iné kognitivne funkcie
(3-6mesiacov). Na vyraznejsi pokles akumulacie tuku v peceni i inych
organoch zvycajne treba viac ¢asu (6 - 12 mesiacov). Trpezlivost a vytr-
valost, vytvorenie navyku na pohyb, idealne aj radost z pohybu, ktory
ste sivybrali, a z vysledkov, ktoré prinasa, pomahaju Uspechu.

Efekt pohybovej aktivity sa pri pravidelnom uziti ,,davky" cvicenia nie-
kolkokrat tyZdenne, resp. kazdy def, stavaju hmatatelnejSimi, spoma-
[uju sa procesy sUvisiace so starnutim, znizuje sa riziko réznych chronic
kych ochoreni a ich komplikacii (infarktu myokardu, cukrovky 2. typu,
mnohych druhov rakoviny alebo Alzheimerovej choroby).

Mili citatelia, publikaciu kolektivu
autorov Redukéna diéta alebo ako
neprist o kvalitu svojho Zivota si
moZete objednat telefonicky alebo
mailom vo vydavatelstve RAABE.

SHESLOM JEDNOTA,
ZISKATE ZLAVU 4 €.
Kontaktné Gidaje:

Dr. Jozef Raabe Slovensko, s.r. 0., telefén:
02/32661850.
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SINUS()IDA ENERGETICKE]J
KRIZY SMERUJE NAHOR
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AKE OPATRENTA OMOZU 0BCHODU? V ROKOCH J008 A 2009 MUSEL SLOVENSKY OBCHOD VPLYVOM IMENY MENY

(ELIT NAKUPNET TURISTIKE. MALQOBCHODNY $YSTEM COOP JEDNOTA TNICTOVAL AKTIVITY NA PODPORU DOMACEHD

TRHU. EDUKACTA SPOTREBTTELDY, IE NAKUPOM NA SLOVENSKU PODPORTA DOMACU EKONOMIKU, BOLA EFEKTIVNA.
AKE NASTROJE A OPATRENTA VSAK POMOZU CELLT SUCASNE] ENERGETICKE] KRTZE)

Vzhladom na rast cien energii, pohonnych latok a s tym stvisiace zvySovanie nakladov na za-
kladné Zivotné potreby obyvatelstva nie je ¢rtajdci sa ekonomicky scenar krajiny optimisticky
pre Ziadne odvetvie, predaj potravin nevynimajuc. V systéme COOP Jednota sa dlhodobo apli-
kuju nastroje na Usporné vyuzivanie energii. V oblasti optimalizacie energetického manazmen-
tu sme uz v minulosti prijali viaceré opatrenia na zniZenie spotreby energil. Ide o Siroku Skalu
aktivit, od vymeny zariadeni v predajniach za nové energeticky Usporné az po komplexnu ob-
novu budov vratane inStalacie obnovitelnych zdrojov. Uz viac ako 2 roky sa v naSom obchod-
nom systéme intenzivne venujeme aj montazi fotovoltickych panelov v naSich predajniach,
ktoré vyuzivame primarne na pokrytie vlastnych energetickych potrieb. Vzhladom na fakt,
Ze naSe nehnutelnosti st situované v urbanisticky zastavanych astiach, investicie na obnovu
a zmenu objektov na energeticky udrZatelné st znacne vysoké. Napriek tomu dokazeme
v naSom systéme vytvorit z obnovitelnych zdrojov priblizne 5 % energii, €o je urcite pozitivne

Michal Svréek

&islo," vysvetluje Michal Svrcek, riaditel sekcie IT a sluzieb COOP Jednoty Slovensko.

Automatizovany systém merania teploty
V systéme COOP Jednota pravidelne inves-
tuju do novych technologickych a energe-
ticky Uspornych zariadeni. Cielom moder-
nizacie chladiacich a mraziacich zariadeni
v predajniach vyuZitim novych technologii
je v prvom rade Uspora elektrickej energie,
v neposlednom rade modernizacia prispie-
va ku skvalitneniu nakupného prostredia
pre zakaznikov. V predajniach COOP Jed-
noty sa uz druhy rok aplikuje automatizo-
vany systém merania teploty obchodnych
zariadeni. Maloobchodna siet ziskala za
aplikovanie tohto inteligentného meracieho
systému do svojich predajni prestiznu cenu
J. A. Segnera za metrolégiu za rok 2021.
~Projektom automatizovaného monitoro-
vania v oblasti potravin pokraCujeme v ces-
te modernizacie a zefektiviiovania procesov
v nasej predajnej sieti. Kombinaciou ziska-
nych dat mdézeme optimalizovat a priamo
zniZovat spotrebu elektrickej energie, ¢o
nasledne vplyva nielen na samotné na-
klady, ale aj na zvySenu ochranu Zivotné-
ho prostredia,” hovori M. Svréek. Smart
rieSenie na baze internetu veci vyuZiva
COOP Jednota aktualne v 340 predajniach
po celom Slovensku. VyuZivanie automa-
tizovaného systému zabezpeluje pravi-
delnt  kontrolu podmienok skladovania
potravin nad ramec pozadovany legislati-
vou. PrindSame tak zakaznikovi dalSi be-
nefit - optimalne udrZiavanie Cerstvosti
a kvality jednotlivych tovarov.

10 jednota

Dramatické zvySenie nakladov na energie
vroku 2023

SGcasny nepriaznivy energeticky vyvoj
vyZaduje dalSie razne kroky i vo sfére ob-
chodu. ,Vysoké ceny energii sa v systéme
COOP Jednoty premietnu v dalSom obdobi
do enormného zvy3enia nakladov nasej
obchodnej siete. V roku 2023 pocitame so
zvySenim nakladov suvisiacich s energiami
o viac ako 20 mil. eur. Scenar, ktory nabera
realne kontury, nie je prili§ optimisticky. Bez
nélezitych opatreni EU, resp. nadej vlady,
sa aZ polovica predajni dostane do straty

a zény ohrozenia. Predajne zatvarat ne-
chceme. Ani generovat stratu nepovaZzuje-
me za akceptovatelné rieSenie. Kladieme
si v3ak za povinnost, a vychadza to i z mys-
lienky druZstevnictva, zabezpecit pre spot-
rebitelov dostupnost potravin,” vysvetluje
situaciu Jan Bilinsky, predseda predstaven-
stva COOP Jednoty Slovensko. Vzhladom
na to, Ze systém COOP Jednota disponuje
najvacsim poctom predajni po celom Slo-
vensku (takmer 2 100 prevadzkovych jed-
notiek), naklady na prevadzku a personalne
zabezpecenie predajni sU neporovnatelne



vy3Sie, ako maju nadnarodné obchodné
retazce. ,Na mieste je otazka, ako tito si-
tudciu riesit. Zakaznik a jeho komfort v na-
Sich predajniach je pre nas nedotknutelny.
Spotrebitelské ceny rastu, no stale chceme
hovorit o spotrebitelskych cenach, nie o as-
tronomickych cenach za potraviny,” zdoraz-
nuje . Bilinsky.

RieSenie? Obchod ako sucast kritickej in-
frastruktiry

AZ 90 % potravin, hygienickych vyrobkov
a drogérie, teda zakladnych Zivotnych po-
trieb, ktoré Statidentifikoval aj pocas pandé-
mie COVID-19, sa distribuuje cez obchodné
siete. V obdobi prisnych protipandemickych
opatreni a pocetnych vypadkov zamestnan-
cov udrZali predajne otvorené, ¢im zabezpe-
cili aj verejny zaujem na distribdcii potravin
obcanom na celom Uzemi Slovenska pocas
nudzového stavu. Obchod patril do kritic
kej infrastruktdry. , A teraz obchod ocakava
pomoc od Statu. V pripade, Ze bude mat
obchod problém s energiami a ich financo-
vanim, nebude moct spolahlivo zabezpecit
tato Cinnost. A, Zial, obavy sa premienaju
na realitu. Niektori predstavitelia obcho-
du uZ hovoria o budlcom zatvarani pre-
dajni, ktoré nebudl schopné absorbovat
vysoké energetické naklady.” upozorfiuje
J. Bilinsky.

Jan Bilinsky

Poslanim a strategickou Ulohou malo-
obchodnej siete COOP Jednota, ktora
reprezentuje tradicny slovensky druZstev-
ny obchod, je zasobovat obyvatelstvo aj
v Case krizy. ,Spokojny zakaznik je naj-
vySSou uzndvanou hodnotou celého
systému a tomu podriadujeme v3etky
nase ciele, poslanie a nastroje. Klucova je
dostupnost a cenova vyhodnost tovarov.
V Ziadnom pripade nie je mozné preniest
vietky naklady sdvisiace so zvySovanim
cien vstupov na spotrebitela. Spotrebitelské
ceny musia zostat na Urovni, ktora bude pre
zakaznika akceptovatelna. Doraz kladieme
na privatne znacky a podporu kvalitnej do-

macej produkcie,” uvadza). Bilinsky.

Férovy domdaci obchod aj v Case krizy
Strategickymi cielmi obchodného systému

v coop jednote jednota

COOP Jednota aj nadalej zostava poskyto-
vat zakaznikovi istotu dostupnosti miesta
nakupu, dostupnosti kvalitnych sloven-
skych potravin a istotu cenovej dostupnosti.
+Podporujeme principy spolocenskej zod-
povednosti, ktoré su zakotvené v davnej
histérii spotrebnych druZstiev. Spotrebitelia
oCakavaju férovy pristup obchodu v Case
neistoty, chcu za svoje financie férova hod-
notu, ktord im chceme ako obchod nepretr-
Zite poskytovat,” konStatuje J. Bilinsky. Téma
LSlovenskosti” je zo strany zahrani¢nych
obchodnych retazcov marketingovo pod-
porovana obrovskymi finan¢nymi zdrojmi,
¢im sa prirodzene ovplyvriuje spotrebitelské
povedomie. Obchodna realita je Uplne ing,
¢o vedia najlepSie potvrdit slovenski potravi-
nari. ,Systém COOP Jednota pdsobi na trhu
vramciférovychpravidielkonkurencnéhoboja
a Ucelové porovnavacie praktiky povaZuje-
me za neseriézne. Nasej firemnej kultdre nie
je vlastné takymto spdsobom sa realizovat
smerom ku konkurencii a nepovazujeme za
korektnézavadzatzakaznikov.Kupovatsi,slo-
venskost” v manipulativnych prieskumoch
avmédiach nie je pre nas druzstevny systém
cesta. Na$ marketing zodpoveda obchodnej
realite, kedZe dlhodobo predadvame najviac
slovenskych potravin a na presvedcenie za-
kaznikov postacuje navsteva naSich predaj-
ni," uzatvara . Bilinsky.
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Oddelenie  gastroenterologickej  diagnosti-
ky Univerzitnej nemocnice v Martine sa tesi
z financnej podpory Naddcie COOP Jedno-
ta. Symbolicky Sek v hodnote 8 000 eur odo-
vzdal predseda COOP Jednoty Slovensko
asprdvnej rady Naddcie COOP Jednota Jdn Bilin-
sky a predseda COOP Jednoty Martin Jdn Koza
vedlicemu lekdrovi oddelenia gastroenterologic-
kej diagnostiky Univerzitnej nemocnice Martin
Michalovi Demeterovi.

e o o

Nadacia COOP Jednota venovala periazny dar
vo vyske 8 000 eur ako prispevok na zakUpenie
susiaceho a skladovacieho kabinetu pre 8 en-
doskopov v nadobudacej cene 27 849,99 eura
vratane DPH pre potreby oddelenia gastroen-
terologickej diagnostiky Univerzitnej nemocni-
cevMartine.

Spolocenska zodpovednost ako prirodzena
sucast aktivit

Podpora slovenského zdravotnictva je jednym
70 strategickych cielov Nadacie COOP Jednota
a regionalne spotrebné druzstva sa s reSpek-
tom a so spolupatricnostou k aktivitam na-
dacie pravidelne pripajaju. ,Zdravotnictvo je
s Turcom spajané od nepamati. Prvé pisomné
zmienky siahaju aZ do 13. storocia, ked'sa na lie-
Cebné Ucely vyuZivali termalne pramene Tepli-
ca, ale aj vzacne zasadité lieCivé mineralne vody.
Tedi nas, Ze prostrednictvom Nadacie COOP
Jednota mdzeme podporit prave naSu Univer-
zitnd nemocnicu v Martine. Korene stcasnej
nemocnice sa zacali pisat koncom 19. storocia.
Pocas celej historie rozvoja zdravotnictva v nej

o o

citit socialny podtext, ktory je vnimany aj ako
jedna z priorit spotrebného druZstevnictva.
Preto je prirodzené, Ze naSe aktivity smerujd
aj do tejto oblasti,” hovorf Jan Koza, predseda
COOP Jednoty Martin.

Zlepsi sa kvalita a hygienické Standardy
Vv nemochici

Financné prostriedky od Nadacie COOP Jed-
nota Slovensko budd v martinskej nemocnici
pouZité na zakupenie susiaceho kabinetu na
endoskopické pristroje, ktory zabezpedi adek-
vatne skladovanie dezinfikovanych pristrojov
tak, aby sa mohli vzdy bezpetne pouzit pre
novych pacientov. ,Zlepsi sa tak kvalita a hygie-
nické Standardy poskytovanej zdravotnej sta-
rostlivosti na naSom pracovisku. V modernych
zdravotnickych zariadeniach je to bezna sicast
vybavenia pracoviska. Kabinet zabezpeci post-
procesingovu starostlivost o pristroje, ktoré sa

NADACTA COOPJEONOTAFODFOHTLAUNTVERZITNU NEMOCNIC) Y MARTINE

Standardne ,prefukujd” sterilnym vzduchom
asusia saz dévodu, aby sa v ich kandloch nevy-
tvoril biofilm, ktory je vysokorizikovy z hladiska
prenosu nozokomialnych infekcii" vysvetluje
Michal Demeter, vedlci lekar oddelenia gastro-
enterologickej diagnostiky Univerzitnej nemoc
nice Martin. Vedenie nemocnice a personal
oddelenia gastroenterologickej ~diagnostiky
srdecne dakuju Nadacii COOP Jednota za to, Ze
svojim spolocensky zodpovednym pristupom
pomaha skvalitiovat zdravotnl starostlivost
vnasom regione.

Nadacia COOP Jednota sa snazi skvalitfiovat
cientov nakupom lekarskych pristrojov pre
nemocnice a zdravotnicke zariadenia vo viet-
kych krajoch Slovenska. V roku 2021 prispela
nadacia na zlep3enie starostlivosti o pacientov
v deviatich slovenskych nemocniciach sumou
viac ako 71 000 eur.

O ONOTA RUPINADMOVALASHOLOM Y EOPNE NV RS
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COOP Jednota Krupina podporila sumou
7 500 eur vznik nového detského ihriska, ktoré
vyrdstlo v aredli Zdkladnej Skoly Eleny Mardthy
Soltésovej v Krupine. Lezeckd zostava bola
sldvnostne otvorend za ucasti predsedu pred-
stavenstva COOP Jednoty Krupina Jozefa Va-
hancika, riaditela Skoly MaroSa Skopala, ako aj
Ziakov a ucitelov zo Skolského klubu StonoZka.

,Ked nas zakladna 3kola E. M. Soltésovej po-
Ziadala ospolupracu vramci financovania
projektu pre deti, nemuseli sme diho vahat.
Deti sU naSa budulcnost, a preto som pre-
svedceny, Ze podpora Skolskych projektov,
ktoré rozvijaju ich zru€nosti, ma v nasej spo-
lo¢nosti velky vyznam. UZ zaciatkom roka
sme financne podporili zakdpenie telovy-
chovného naradia a nacinia pre Matersku
Skolu v Krupine v ramci projektu Rozhybme

a ucitefom Zeldme vSetko najlepSie k jubileu
a aby im noveé detské ihrisko sluzilo €o naj-
dihSie, “ uviedol predseda predstavenstva
COOP Jednoty Krupina Jozef Vahanik.
COOP Jednota Krupina sa dlhodobo anga-
Zuje v podpore projektov lokalnych komunit

e o0 00
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v regiéne stredného Slovenska. Svojimi
aktivitami pravidelne pomaha s vysadbou
audrzbou zelene, s propagaciou slovenskych
tradicii v rémci kultdrnych poduijati v regiéne,
s rozvojom Sportovych aktivit, ale aj so zlep-
Sovanim zdravotnej starostlivosti v nemocni-
ciach a v opatrovatelskych zariadeniach.

12 jednota
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PREDAJNE COOP JEDNOTA DOPLNAJU
NA VIDIEKU SLUZBY PENAZNYCH INSTITUCII
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NA]VA[SIA SLOVENSKA MALODBCHODNA, STET COOP JEDNOTA POSKYTUTE SVOJIM ZAKAINTKOM Mo! NOST
§ NAKUPOM UHRADLT T POSTOVE POUKAZKY SEKY, BANKOVE Z lOZ ENKY A PRI PLATENT PLATOBNOU KARTOU T VfBER
HOTOVOSTL. ZAKAZNICT TIETO MOZNOSTL VYHLADAVA]U OBZVLAST NA VIDIEKU A V STTUACTL, KED BANKY P0S0-
BLACE NA SLOVENSKOM TRHU REDUKUJU SLUZBY ZAKAZNTKOM NA POBOCKACH T POCET BANKOMATOV.

COOP CashBack je sluzba, ktora drzitelovi platobnej karty umoz-
nuje pri platbe kartou v obchode okrem samotnej platby vybrat
aj hotovost, a to na miestach oznacenych logom COOP CashBack.
Vyhodou je, Ze zakaznik v3etko vybavi na jednom mieste. Zapla-
ti tovar a zaroven si vyberie potrebnd hotovost. Sluzba COOP
CashBack je pre zakaznikov bezpecna, vyber hotovosti je overeny
PIN kédom alebo podpisom. Zakaznik v neposlednom rade oceni
L’Jsporu Easu rychlost' a pohodlnost vyberu. Nemusi nikam chodit

~Nasim dlhodobym ciefom je neustale posilfiovanie konkurenc
nej vyhody, ktorou je blizkost k zakaznikom. Sluzby COOP kasa
a COOP CashBack predstavuju jedine¢nd moznost ulahcit obyva-
tefom odlahlych obci Zivot. Extra sluzbami zabezpecujeme pre na-
Sich zakaznikov v maloobchodnych prevadzkach pohodlie, v rémci
ktorého mézu s nakupom vybavit aj dalSie povinnosti,” vysvetluje
Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko.
Vyhodou systému COOP Jednota je, Ze disponuje prevadzkami po
celom Slovensku aj v malych obciach.

PODMIENKY SLUZBY COOP CASHBACK

Podmienkou poskytnutia sluzby COOP CashBack je, Ze vydavatel
platobnej karty tato sluzbu umozfiuje. Platba za tovar musi byt
v hodnote minimalne 5 €. Maximalna vy3ka vyberanej sumy cez
sluzbu COOP CashBack je 50 € na jednu transakciu a zapocitava
sa do denného limitu pre vyber hotovosti. ,V roku 2021 vyuZilo
extra sluzbu COOP CashBack viac ako 250 000 naSich zakaznikov.
Za prvy polrok 2022 ich bolo priblizne 130 000,” uvadza Michal
Svrcek, riaditel sekcie IT a sluzieb COOP Jednoty Slovensko. Do
systému COOP CashBack sa zapojili viaceré slovenské banky.

jednota

O UBENA COOP KASA

Sluzba COOP kasa je moderna sluzba, ktora umoZzriuje zdkaznikom
platit faktury vydavané spolocnostami, ktoré na zaklade nich priji-
maju platby za svoje sluzby zakaznikom. Proces platenia faktur pro-
strednictvom sluzby COOP kasa je zaloZeny na zosnimani Ciarového
kodu, ktory je vytlaceny na fakture a je az po pripisanie prostriedkov
na platobny Gcet vydavatela faktdry garantovany bankou. Potvrden-
ka z POS terminalu spolu s blokom z registracnej pokladnice slUZia
ako doklad o Uhrade faktdry. Faktdru mozno predloZzit na Uhradu
ako sucast bezného nakupu a uhradit v hotovosti alebo platobnou
kartou. Z&kaznik tak vybavi kazdodenné nakupy aj starostlivost
o domacnost na jednom mieste. Viyhodou su tieZ otvaracie hodiny
predajni COOP Jednota. Medzi najcastejSie platby faktur patria tran-
sakcie u dodavatelov elektriny, vody ¢&i poistovni. V roku 2021 vyuZilo
sluzbu COOP kasa 870 000 zakaznikov.

FAKTURY S QR KODOM AT DOBTTIE KREDITU

COOP Jednota koncom roka 2020 rozsirila doplnkoveé sluzby aj o moz-
nost uhradit akukolvek fakturu obsahujucu Pay By Square kéd - tzv.
QR kéd. Tento novy typ kddu sa za posledné obdobie stal Standardom
takmer na v3etkych faktdrach. Systém COOP Jednota sleduje tren-
dy na trhu a tymto krokom vysla opét v Ustrety svojim zakaznikom.
~Moderné technolégie su nezastavitelné a kedze chceme drZat krok
s konkurenciou, rozsirujeme aktualne moznosti. Pocet zakaznikov, kto-
rf tdto novu doplnkovu sluzbu vyuZzivajd, kazdy mesiac stupa. V roku
2021 bolo tymto spdsobom uhradenych viac ako 18 000 faktdr," dopl-
fa M. Svréek. Dal$ou vyhodou, ktord je dostupnd vo vietkych prevadz-
kach systému COOP Jednota, je i moZnost dobijania kreditu cez platob-
ny terminal. Sluzbu podporuju v3etci slovenski mobilni operatori.
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Biova

vlastnd znacka jednota

HEBKY DOTYK

NAD(HA (I PRE(HLADNUTIE NEOBIDE PO(AS IESENE A ZIMY PRAVDEPODOBNE NIKOHO A AKD DOBRE NAM PADNE
MAT Y TAKOM OBDOBI PRT SEBE JEMNE HYGIENTCKE VRECKOVKY]

Biova je najnovsim prirastkom v rodine privatnych znaciek COOP
Jednota. Zakaznikom ponuka kvalitnu kozmetiku a vyrobky osob-
nej hygieny. Zakaznici si ju za kratky Cas oblubili a ziskala od nich
aj ocenenie Volba spotrebitelov - najlepSia novinka. Skvelé jemné
hygienické vreckovky z tohto radu vyraba spolo¢nost SHP Group
(Slovak Hygienic Paper Group), kde ma vyroba papiera dlhoro¢nu
tradiciu siahajucu az do roku 1817.

Ide o nadnarodnu spolo¢nost zdruzujicu skupinu vyrobnych
a obchodnych spolo¢nosti z oblasti celulézovo-papierenského
priemyslu. ZastreSuje 10 spolo¢nosti v 6 krajinach Eurépy s roc-
nym obratom 220 mil. eur. V Siestich vyrobnych zavodoch SHP
Group sa rocne vyrobi 170-tisic ton papiera.
SHP GROUP JE NAJVACSiM PRODUCENTOM HYGIENICKYCH
PAPIEROV V STREDNEJ A JUHOVYCHODNEJ EUROPE.

.V roku 2021 nas oslovila spolo¢nost COOP JEDNOTA Sloven-
sko s poziadavkou o spolupracu a vyvoj novych kvalitnych
produktov papierovej hygieny pod znackou Biova,” hovori Eva
Sporinska, Specialistka predaja pre kluc¢ovych zakaznikov SHP

Group. ,KedZe v tejto tradi¢nej obchodnej sieti najde spotrebitel

vyrobky pod vlastnou znackou COOP Jednota Dobra cena, ale
aj vysokokvalitné produkty COOP Premium, pripravili sme rad
vyrobkov, ktoré mézu na slovenskom trhu konkurovat akym-
kolvek znackovym produktom. A to porovnatelnou kvalitou
aj vyhodnou cenou. Okrem hygienickych vreckoviek je to box
s kozmetickymi utierkami, papierové obrusky a toaletny papier
- vSetko pod znackou Biova.”

PAPTEROVE VRECKOVEY COOP JEDNOTA BIOVA

Trojvrstvové vreckovky Biova st jemné, vyrobené zo 100 % ce-
lulézy a vhodné pre v3etkych, ktori maju radi kvalitné vreckovky
bez pridania arémy.

~Nase hygienické papierové vreckovky Biova obsahuju euka-
lyptové vlakna, vdaka comu su eSte maksie a jemnejsSie. St pri-
jemné, pevné a nedrazdia pokozku,” vysvetluje Eva Sporinska.
»Zakaznik ich méze vyuzit pri kazdej prilezitosti, azda pri viet-
kych radostiach aj starostiach. Ak idete na oslavu, vylet alebo
vas skoli alergia ¢i choroba, je dobré matich stale poruke a ne-
mal by chybat aspori jeden balicek vo vasej kabelke, v ruksaku
a aute.”

(0 SA IMENTLO PANDEMIOU!

Trh s vreckovkami zaZil ostatné dva roky velmi turbulentné obdo-
bie. D6vodom bola kovidova pandémia, ktora spdsobila, ze udia
travili viac ¢asu doma, vdaka ¢omu menej ludi dostalo chripku,
a taktieZ nastal doCasny presun spotreby do segmentu kozmetic
kych utierok v boxe. ,V tomto roku sa v3ak vSetko vracia do p6-
vodnych kolaji, ¢o vidime vo viac ako 20 % medzironom naraste
hodnoty trhu. Nastal trend zvySovania pridanej hodnoty vyrobkov
- napriklad balzamované, parfumované vreckovky alebo vreckov-
ky so Specifickym dizajnom, napr. pre deti, pre damy alebo pre pa-
nov. UZ aj tu vidno smerovanie k ekolégii - na trh sa zacinaju dosta-
vat napriklad vyrobky balené do obalov z recyklovanych plastov,”
priblizuje Eva Sporinska.

ENVERONMENTALNE POSLANIE SHP GROUP

Pre spolo¢nost SHP Group je zabezpeclenie environmental-
ne stabilného a zdravého obchodného prostredia so mini-
malizovanim environmentalnych dosledkov a so zvySovanim
environmentalneho povedomia zamestnancov poslanim.
Napiha ho napriklad vyuzitim odpadového papiera ako jed-
nej zo strategickych surovin na vyrobu papiera, obnovou
odpadu z vyroby jeho opatovnym spracovanim, systema-
tickym plnenim environmentalnych zavazkov, zlepSovanim
vplyvov na Zivotné prostredie ¢i zamedzenim pouZitia dreva
alebo vlakien zo spornych zdrojov a dodrziavanie poziada-
viek noriem FSC/PEFC. Neustale tieZ plnia poZiadavky systé-
mu environmentalneho manaZzérstva podla medzinarodne;j
normy ISO1400.

jednota 15
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Narocnost *
Cena/porciu €

Priprava 90 min.
Pocet porcii 4 viac

4 ks kacacich stehien, Cierne korenie, 20 g soli, 1 kg husacej masti, 1 kg cibu-
le, 100 g cesnaku; coleslaw: %2 Cervenej kapusty, % buliy zeleru, jablko, cibula,
200 g majonézy, 200 g kyslej smotany, 20 g hrubozrnnej horcice, 10 g vinneho
octu, sol; 20 g krystdlového cukru, Cierne korenie; knedle: 500 g hladkej muiky,
125 ml plnotucného mlieka, 125 mlvody, 10 g soli, vajce, 13 g oleja, 10 g instant-
ného drozdia, 6 g krystdlového cukru

Postup:
Kacacie stehno: Stehnd osolime, okorenime a poukladdme na plech. Cibulu ocis-
time, nakrdjame na hrubsie kusy a ocistime aj cesnak - oboje nasypeme na stehnd

RMANE KACACIE STEHNO

. ANEZABUDNITE PE VEAC SKVELYCH RECEPTOV KLIKNUT NA NETRADICNERECEPTY 5K

COOP JEDNOTY

a zalejeme mastou tak, aby bolo vetko zaliate. PeCieme pri 130 °C asi 4 hodliny. Steh-
nd vyberieme a oberieme od kosti. Mast'scedime a cibull i cesnak priddme k mdisu.
Coleslaw: Kapustu nakrdjame na tenké pruhy a nasolime, aby zmékla. Pridd-
me cibulu nakrdjand na tenké pdsiky. Zeler a jablkd nastrihame na hrubom
struhadle a priddme ku kapuste a k cibuli. Poriadne rukami stidcame a vyZmy-
kame tekutinu. Priddme korenie, cukor a ocot. Do zeleniny zamieSame kyslt
smotanu, majonézu a hrubozrnnt horcicu.

Knedla: Vsetky ingrediencie zmiesame do hladkého cesta - najprv priddvame
tekuté suroviny a aZ potom tuhé. Z cesta vytvarujeme gulocky rovnakej velkosti.
Nechdme podkysnut na teplom mieste a ndsledne parime asi 20 mindt.
Nakoniec...

Knedle prekrojime a opecieme. Hotové poddvame s coleslawom a natrhanym
kacacim stehnom.

DOMACA PASTETA Z NEVYKRMENYCH KACACICH PECENI

jednota

Narocnost ** Priprava 120 min.
Cena €€ Pocet porcii 4
Ingrediencie:

100 g slaniny, 250 g cibule, 100 g sladkého ribezlového vina,
50 g brandy, 500 g nevykfmenych kacacich peceni, 200 g vajec,
15 g soli, 2,5 g rychlosoli, 1 g Cierneho korenia, 200 g masla,
4 hrusky, 150 g bazového sirupu, 1 kvdskovy chlieb

Postup:

Slaninu a cibulu orestujeme na panvici, podlejeme vinom a brandy. Nechd-
me velmi krdtko povarit. Precedime cez sito. Pozor, potrebujeme iba tekuti-
nu! Ocistime pecene a ddme ich do mixéra spolu s ostatnymi surovinami
okrem masla. Prepdlené maslo priddvame nakoniec. Dékladne rozmixova-
nu zmes precedime cez sito a naplnime fiou pohdriky. Poriadne zatvorené
pohdre tepelne upravujeme 90 mintit vo varnom kipeli s teplotou 70 °C.
Hrusky ocistime a nakrdjame na malé kocky. Zalejeme teplym bazovym si-
rupom. Poddvame s kvdskovym chlebom.



KREM Z PECENYCH ZEMIAKOV

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 65 min.
Pocet porcii 4

Ingrediencie:

480 g zemiakov, 4 lyZice masla, 2 cibule, 100 ml mlieka, 120 ml smotany na Slahanie, 160
ml zeleninového vyvaru, jablcny ocot, med, sol;

Na ozdobu: 4 vajcia uvarené na tvrdo, kusok slaniny, kusok kravského syra, majordn,
képor

Postup:

Zemiaky vSupe upeciemeyv rire na 250 °C do mékka. V hrnci prepdlime maslo, priddme
nakrdjantcibuluaorestujeme. Primiesame upecenézemiakyajsoSupou, mlieko, smota-
nu azeleninovyvyvar. Prevrett zmes rozmixujeme na krém a dochutime medom, octom
a solou. Bielok nakrdjame na drobné kocky, Zltok nadrobime. Slaninu nakrdjame na
drobno a orestujeme na suchej panvici. Syr nakrdjame na drobné kocky.

Na okraj taniera pekne uloZime nakrdjané vajicko, slaninu a syr. Priddme krém
a ozdobime bylinami.

PLNKA 'S CERVENOIIR:Y
KAPUSTOU A TEMPEHOM

Narocnost **
Cena €€

Priprava 90 min.
Pocet porcii 4

recepty jednota

PIKANTNE GRILOVANE
KURACIE KRIDELKA

Priprava 35 min.
Pocet porcii 4

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Ingrediencie:

1,5 kg kuracich kridel, 500 ml oleja, 2 lyZice olivového ole-
ja, 4 struciky cesnaku, 2 jarné cibulky, 1 cili papricka,
% lyZicky mletého Cili, 1 lyZica trstinového cukru, 1 lyZica para-
dajkového pretlaku, 1 lyZica Cerveného vinneho octu

2 lyZice séjovej omdcky

Postup:

V hilbokej panvici rozohrejeme olej. Svetlu Cast jarnej cibulky
nakrdjame na drobno, zelené konce si odloZime. Cesnak nakrd-
jame na drobno, ¢ili na kolieska. V. malom hrnci orestujeme ci-
bulku a cesnak. Priddme trstinovy cukor, paradajkovy pretlak
a pokvapkdme vinnym octom. Priddme susené Cili, séjovu
omdacku a nechdme krdtko povarit. Dochutime solou a korenim.
Kridelkd opecieme v hlbokej panvici do chrumkava, priddme
k omdcke a vSetko spolu premiesame. Dozdobime zelenou cas-
tou jarnej cibulky a Cerstvou Cili paprickou.

Ingrediencie:

220 g hriankového chleba, 300 ml rastlinného mlieka, 200 g
marinovaného tempehu alebo tdeného tofu, 100 g cibule, 70 g
hladkej muky, 1/2 balenia kypriaceho prdsku, 1-2 lyZice petrZle-
novej viiate, 1 lyZicku mletej rasce, 1/2 lyZicky suseného ces-
naku, 1/2-1 lyZi¢ku soli, 1/2 lyZi¢ky Cierneho mletého korenia,
rastlinny olej, rastlinné maslo na vymastenie formy, struhanka
na vysypanie formy, 1 hldvka cervenej kapusty, 1 cibula, cukor,
sol; korenie, rasca, ocot, 1 marinovany tempeh

Postup:

Hriankovy chlieb nakrdjame na mensie kocky a namocime do
mlieka. Priddme nakrdjanu cibulu, suSeny cesnak, petrZlenoviu
vfiat, mletd rascu, sol, korenie, muku, kypriaci prdSok a tofu
nakrdjané na tensie pldtky a vsetko spolu premieSame. Formu
- srnci chrbdt - potrieme olejom a vysypeme struhankou. Vyleje-
me do nej zmes a ddme piect na 180 °C asi 25 mindit.

Medzitym nakrdjame Cervenu kapustu na tenké pdsiky. Cibulu na-
krdjame nadrobno a na rozpdlenom oleji ju opraZime do zlatista.
Priddme kapustu, podlejeme vodou, priddme cukor, rascu, Cier-
ne korenie a sol, hrniec pokryjeme pokrievkou a dusime priblizne
30 minut. Obcas premieSame a podlejeme vodou podfa potreby. Po
zmdknuti kapustu dochutime a priddme za lyZicu octu. Tempeh na-
krdjame na pdsiky a na rozpdlenom ohni opekdme 5 mindt.

Hotovu plnku nakrdjame a poddvame s kapustou a tempehom.

Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk
jednota 17



dnes v kuchyni

, /
PRE VECA GAZDINVIEK JE PRIPRAVU OMACOK
SKUTOCNOU - SKUSKOU  KULTNARSKYCH - ZRUC-
NOSTE 204 SA 10 OPRAVNIENE, PRETOZE HLADKA
ACUTOVO LAHODNA OMACKA STVYZADUTE VECA
SKUSENOSTL PRETO SME PRE VAS BKTPRAVILI 10-
DR TNFORMUACEE, KTORE VA PRT TCH BRIPRAVE
S Mo von: ¢

PARADAJKOVA OMACKA: Ni¢ jednoduchsie - orestujte
nakrajanu cibulu do sklovita a potom pridajte nakrajané
a olupané paradajky (mézete smelo pouzit aj konzervo-
vané paradajky). Potom varte, kym omacka nedosiahne
pozadovanu hustotu. Dochutte trochou soli a cukru. Para-
dajkova omacka sa tradi€ne pouZziva na pripravu pizze ale-
bo cestovin. Hodi sa tiez k plnenej kapuste alebo pecenej
plnenej zelenine, ako st papriky alebo cukety.

V tradicnej kuchynskej praxi existuje pat zakladnych oma-
cok, ktoré je potom mozné pouZit ako zaklad pre akykolvek
iny druh omacky. Ak zvladnete tie, dokaZete ich ré6zne vario-
vat podla podavaného jedla i chuti.

» HOLANDSKA OMACKA: Na vyrobu holandskej omécky budete po-
trebovat prepustené maslo, vyvar, biele vino, a Zltky. Vetky prisady by
mali mat izbov(i teplotu. Zitky rozslahajte vo vodnom kipeli s vyvarom
a vinom, kym nebudu nadychané, potom postupne pridavajte maslo,
aby ste dosiahli pozadovanu hustotu. Omacka méze byt ochutena
citrénovou Stavou alebo octom, solou a bielym korenim a mala by sa
okamzite podavat. Z holandskej omacky sa pridanim horcice stane
dijonska omacka. Tento druh omacky sa obvykle podava k pokrmom
zryb a morskych plodov a niekedy k hydine. Dokonale sa hodi k duse-
nej alebo ku grilovanej zelenine - najma k 3pargli - a k vajciam.

» DEMI-GLACE: K priprave demi-glace vedu tri kroky. Najprv pecte hova-
dzie kosti s cibulou, mrkvou, petrzlenom a so zelerom, kym nezhnednui.
Potom v3etky pecené ingrediencie duste niekolko hodin s pridanym
cesnakom a v pripade potreby dolejte vodou. Nakoniec omacku pre-
cedte a pokracujte v redukcii, kym nezhustne. Spravna demi-glace sa
bude varit asi dva dni. Rovnako demi-glace méze byt pouZita ako zaklad
pre nespocetné mnozstvo dalSich oméacok. MéZete do nej pridat klo-
basku, cibulu a huby alebo kvapku bordeaux s troSkou tymianu. Skvele
sa hodia najma k ¢ervenému masu - steaky, medail6niky alebo rebra
s s hou vynikajuce.

» BESAMELOVA OMACKA: V hrnci rozpustite maslo a pridajte miku.
Chvilu opekajte a davajte pozor, aby omacka nezhnedla. Postupne
pridavajte teplé mlieko, privedte omacku do varu a potom varte do
zhustnutia. Dochutte solou, bielym korenim a Stipkou muskatového
orieSka. Podavaite ju tepli. Ak omacku pripravujete na neskor, prikryte
ju kuchynskou féliou, aby sa na povrchu nevytvorila blanka. BeSamelo-
va omacka chuti skvele sama osebe, ale mbZze tvorit zaklad mnohych
dalSich lahodnych omacok. Ked sa omacka vari, pridajte akykolvek
strdhany tvrdy syr a pripravte tak omacku mornay. PouZite pyré z pe-
Cenej cibule a vytvorte lahodnd omacku soubise. MoZete ju aj dodatod-
ne dochutit bylinkami, korenim, chrenom alebo horcicou. BeSamel sa
najCastejSie pouziva v pecenych pokrmoch, ako su lazane, cannelloni
alebo musaka. Skvele v3ak chuti aj jednoducho preliata cez ryby alebo
morské plody, hydinu, zeleninu alebo vajcia.

» OMACKA VELOUTE: Je vcelku podobna besamelu, ale namiesto
mlieka sa pouZiva vyvar. Priprava je celkom jednoducha. Pripravte si
svetll zaprazku z masla a muky, pokraCuite vo varenia postupne prida-
vajte vyvar (kuraci, telaci, rybaci...). Nakoniec privedte do varu, odstavte
a podavajte. Tato omacka sa pouziva ako zaklad doslova pre desiatky
omacok vratane hubovej, horcicnej, citrénovej a omacky z ryb alebo
morskych plodov. Zakladna paradajkova omacka je nevyhnutna pre
také omacky, ako je puttanesca (s kaparami, olivami a anovickami),
napoletana (s Cerstvymi alebo so suSenymi bylinkami zo Stredomoria)
alebo bolognese s mletym masom).

TEPLA CT STUDENA!

Slovenska kuchynia si pomerne dost zaklada na masitych pokrmoch.
Ak chcete, aby vas maskovy repertodr nebol nudny, vyrazne mu pomd-
Zu prave rozne omacky. Viete, ktora omacka sa hodi k akému masu?

» S hovadzim masom bude skvele chutit Sipkova omacka, slivkova ale-
bo hubova omacka.

» K idenému masu sa idedlne hodi napriklad chrenova alebo cesna-
kova omacka.

» Vlastnd horc€iént omacku pripravte k steaku z bravéového masa.

» Ku kuraciemu masu bude skvela dena paprikova omacka a k nej
zemiakové halusky.
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Studené omacky a dresingy sa skvele hodia k hlavhému jedlu,
menSiemu obcerstveniu alebo sendvi¢om. Prepoja chute jednot-
livych ingrediencii, zvyraznia dominantnu chut jedla alebo vytvo-
ria zaujimavy kontrast. Ich servirovanie vSak méZze byt narocné,
najma ak mate napriklad pozvanych hosti - méZu schnut alebo
stratit svoju konzistenciu. Ak méte hosti, dbajte na elegantné
podavanie, ktoré aj obycajni omacku posunie na Uroven profe-
sionalneho gastropodniku. Omacky a dresing méZzete servirovat
priamo na jedlo. DalSou moznostou je podavanie v malych nédo-
bach. Oddelené misky s r6znymi omackami nielen ulahcuju po-
davanie, ale umoZiuju vaSim hostom vybrat si poZadovanu chut.

NEZDA SA VAM KONZISTENCIAT

© © 0 00 0060000000000 00000000000000000 000 00

Kym sa s prilis tekutou omackou rozbehnete k drezu, vyskdsaijte tieto
postupy, ktoré vam pomé6zu omacku zachranit.

» REDUKCIA: Klasicka metdda zahustovania jednoducho zahffa dih-
Sie varenie, ktoré umoznuje odparovanie prebytocnej vody. To funguje
perfektne pre tmavsie omacky a omacky na baze masa.

» MIXOVANIE: Je to skvely spdsob, ako zahustit zeleninovd, ovocnud

CHRUMKANIE NA
ZIMNE VECERY

dnes v kuchyni jednota

alebo strukovinovl omacku. Mézete rozmixovat v3etky prisady do
hladka a potom ich eSte redukovat alebo zahustit mukou, ak je omacka
stale prilis riedka. Alebo zmieSajte iba polovicu ingrediencii, aby ste zis-

kali omacku vySSej hustoty.

» MUKA: P3enicn& muka je dokonalym rychlym riesenim pre vietky
druhy omacok, svetlé aj tmavé. Staci miku zmieSat s vodou alebo ju
opiect do zaprazky a potom pridat do omacky, aby zhustla.

» ZEMIAKOVY SKROB: Funguje skvele v azijskych oméckach, ktoré sa
podavaju hortce (napr. korenena séjova poleva) alebo studené (napr.
sladka Cili omacka). Budte opatrni's davkovanim, aby vam z toho nevy-
Slo Zelé, a pozor na vykyv tepl6t.

» MLIECNE VYROBKY: Mlie¢ne vyrobky fungujd pri zahustovani omé-
ok naozaj dobre - ak viete, ako ich pouZivat. Ak chcete pripravit hustu
omacku z masla, najprv omacku odstavte z plameria, potom pridajte
kusky masla a zaSlahajte. To omacku jemne zosilni a zaroven jej doda
pekny lesk. Pre lahké omacky moZete pouZit husté mliecne vyrobky, ako
je smotana, grécky jogurt alebo smotanovy syr (napr. mascarpone). Su
idealne pre hubové alebo Spenatové omacky, ale aj pre mnohé dalSie.

» ORECHY: Tusili ste to? Jemne nasekané keSu sa Casto pouZivaju na
zahustenie omacok v indickych pokrmoch. Iné orechy alebo semien-
ka (vratane sinecnicovych alebo tekvicovych semienok) tieZ zafunguju
skvele a dodaju vaSmu pokrmu jedinecnu chut. Existuju tri sposoby,
ako zahustit oméacku orechmi.

MdZete omacku uZ s orechmi uvarit a potom ju rozmixovat do hladka.
Alebo orechy namocte na 8 az 12 hodin, potom ich rozmixujte a pri-
dajte do omacky. Alebo jednoducho pridajte arasidové maslo (alebo
lieskové, mandlové, alebo tekvicové maslo).

»VAJECNY ZLTOK: Vajecné ltky st originalnym spésobom zahustova-
nia jemnych, lahkych omacok, stcasne zlep3uju ich chut a farbu. Po-
uzivaju sa hlavne v holandskej omacke a jej odvodeninach, ale su tiez
nevyhnutné pre klasické Spagety alla carbonara.

TM,®,© 2022 KELLOGG Europe Trading Limited

-dp-, zdroj: www.unileverfoodsolutions.cz
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jednota rozhovor

.-
A PAVLTKOVAJE VAKMERSRDSATROKOU
NTRIANSKEMU DLVADLU A NEDAVD
- OCENENTE IDENTIFTKCNY”KOD- SLOVEN
- BATSLAVSOM A€ ~ OCNENTE
SHcAsTou , KUTGRNEA KODU EXSTENG
- CLpATE Ve, FOTTOVNE i
ANAD VA ZOSVOJETPRACE

VERIM OTUZOVANIU A PLAVANIU

Vonku mame krasnu jesen, ale ludia zvyknu prechladnut, ocho-
riet, mate nejaky Specialny recept, ako tomu predist?

Cely rok sa sprchujem v studenej vode, mojim snom dokonca je zazit
kupanie ako ladovy medved, ale v oblasti, kde ma nikto nespozna.
(Smiech.) Nemam problém ani so studenym morom ¢&i jazerom, tak-
Ze ani nebyvam chora. Zhodou okolnosti som si v septembri uZzi-
la chorobu, mozno to bol aj omikron, ked sa striedal def\ pozitivny
s negativnym testom. OpraSovali sme hru Povolanie papez, kde som
bola zatvorena s velkym mnoZzstvom ludi v divadle. NaStastie, malo
to velmi lahky priebeh a ostal mi len taky eroticky hlas. Takze sa ma
nedotyka ani energeticka kriza, neprekazaju mi vypnuté radiatory,
ktoré mdj manzel zase zapina. (Usmev.) Naposledy som bola naozaj
chora v roku 2013, ked zomrel Jozko Déczy, mala som silnd chripku
a horucku vyse 39 a vtedy som naozaj nemohla ani hrat, hoci bezne
hravam chorg, lebo moja obeta divadlu je bezodna.

Aky je vas vztah k liekom?

Som antiliekovy typ a myslim si, Ze fudia v mojom veku berud zbytoc-
ne vela liekov, ktoré na nieCo pomoZzu, ale maju zase ved|ajSie ucinky.
Som zastancom rychlej chddze, chodim vela von so psom, verim otu-
Zovaniu a plavaniu. Paradoxne musim brat lieky, pretoze mam alergiu
na divadelny prach. Ked'sa nahodou citim velmi ubolena, lebo vek ne-
pusti, tak si ,prasknem"” obycajny paralen, raz za niekolko mesiacov.
Avytvori mi to dojem, Ze zabral a ni¢ ma neboli, ale realne si myslim,
7e je to len dojem. (Usmev.) V nepohode popijam zazvorovy &aj s me-
dom, ked je zvySeny napor, dopujem sa vitaminom C, teraz je skvela
jesenna sezona jablk, tak si davam.

Podme do divadla, v com vas aktualne mézeme vidiet?
Spomenula som, Ze sme opraSili muzikal Povolanie papez autorov
Gaba Dusika a Daniela Heviera, kde hram Satana. Velmi GspeSny pro-
jekt zroku 2016, ktory prerusila korona, no teraz sme sa opat do toho
vrhli, a prizndm sa, bolo to pre mna dost fyzicky ndrocné, ale mam tu
postavu velmi rada. Potom je to inscenacia absurdnych poviedok Na-
dej zomiera posledna, ktort sme pod rezijnym vedenim Petra Oslika
urobili pocas korony a kone¢ne mala asi trikrat odlozent premiéru.
Hram tam pani Iboju, ktora vstane z hrobu, a ked'si poobzera sticasny
svet, napokon sa s radostou vracia spat do hrobu. Milé, aktudlne, fud-
ské podla mfa a mam to predstavenie rada. Skusali sme adaptaciu
Timravinych poviedok, vola sa to Rozsobase, premiéra bola koncom
oktdbra.

Samé pekné veci...

Chcem spomentt aj inscendciu Kutlochy, ktora predstavuje divadel-
nd ubytoviu, kde sme byvalivSetci herci, ktori sme prislizinych miest
doNitry,azkym sme sanevydalialebo neodislizNitry. Osobne jasom
odisla podvochrokoch, ked'som savydala. Na pozaditej ubytovne sa
premietaju dejiny odvznikunashodivadlaposicasnost,akedZzenam
teraz chcl tuto budovu zobrat, tak na protest vznikla hra. Na zamku
v Pezinku sme mali dve predstavenia hry Damska Satna, ktorej hra-
nie takisto prerusila korona, a potom moje tri kolegyne Janka Koval-
¢ikova, Lenka Barilikova a Alenka Pajtinkova odisli, takZe u nas v di-
vadle sa to nebude hrat. Vela dobrych hier sa stiahlo pre koronu, ale
v marci by mala byt premiéra Zlata lyra o zakulisi Bratislavskej lyry,
na ¢o sa velmi teSim, lebo tam mam UZasnu piesen Krédo, ktord

jednota



rozhovor jednota

v roku 1976 spievala Eva Mazikova, ¢o je velmi krasna piesen. A eSte
mame spievat To vSetko bolo veera od Marthy a Teny. Boli to krasne
Casy, lebo sa nieco dialo a okolo toho sa dialo tiez vela zaujimavych
avyznamnych veci. Aspori piesne ndm ostali. Séla PKO bola UZasna,
nadcasova a ti, Co sposobili, Ze sme sa jej tak lahkovazne zbavili, by
sa mali hanbit.

Hovorite o svojej praci s takym nadSenim, iskrickami v o€iach,
ako keby ste len teraz zacinali a teSili sa na postavy. Je to skve-
lymi rolami €i velkou laskou k svojmu povolaniu?

Cez koronu som rekapitulovala, bolo ¢asu, mala som ohromné
Stastie, Ze som v roku 1973 - bude to 40 rokov - nastupila do nit-
rianskeho divadla. Jedno z najlepSich rozhodnuti, pohrala som kras-
ne roly so skvelymi tvorcami a myslim, Ze toto, o som zazila v Nitre,
by som nikde inde nezaZila. Boli ponuky
aj na Novu scénu, kde som si vyskusala
spolupracu, o bolo velmi obohacujdce.
Utinkovala som v muzikaloch Pokrvni
bratia, hrali sme to sedem rokov a po-
tom aj muzikal Donaha! V sukromnej
produkcii som Ucinkovala v Mniskach,
kde sme odohrali vy3e tristo predsta-
veni a po nahliadnuti do inych produkcif
som sa s laskou vZzdy vracala do Nitry,
pretoZe tu bol UZasny kolektiv, a neho-
vorim to len tak, lebo je to pravda. Dnes
je vSetko iné, ind doba, ini fudia, ale sna-
Zim sa odovzdat Stafetu, ktord mne dal
Jozef Bednarik, Jozko Déczy, Milan Kiss,
Adela Gaborova i dali. Ked za mnou
priSiel kolega a povedal mi, Ze toto robis
zle, neurazila som sa, podakovala som
a premyslela som to. Dnes v Nitre Zijem
ja a moZno eSte dvaja kolegovia, ostatni
dochéadzaju, méme okrem divadla iné
projekty, televizie, moderovanie, spieva-
nie, je toho vela a je to narocné. Pravé
divadelné, kolektivne aZ rodinné pro-
stredie neexistuje, aj ked kolektiv je sta-
le ddleZity. Snazim sa byt spojivom, aj
ked'je to ndrocné. Len dobre naskdSana hra si moze ziskat divakov.

Je aj vela mladych hercov a stale prichadzaji novi...
Co sa tyka mladych kolegov, prichadzaju aj velmi talentovani, len
pri tej kvantite obcas klesne kvalita. Chodim na konkurzy a malokto

pride komplexne pripraveny vizualne, tane¢ne, hudobne, herecky.
My sme koncili dvanasti Skolu, teraz je to niekedy okolo 150 absol-
ventov. Z nas dvanastich sa nie v3etci ujali, odisli a robia nieco iné,
ale napriklad Miro Noga, Stano Kral, Palo ViSfovsky, Milan Bahul
- to st vetko pojmy. Ondrej Soth je riaditefom divadla v KoSiciach,
Lubica Rybarska bola vynikajuca opernd diva, ale uz to nerobi.
A nedopustim na pondelkové inscenacie, kde bola skveld drama-
turgia, normalne sme to skusali, nieZze doma sa naucis a prides to-
Cit. Aj dnes su tieto inscenacie genidlne, Zial, nahradili ich reality Sou,
ktoré otupuju mysel divaka. Mam Stastie, Ze som to zazila. A hadzat
do jedného vreca herca, ktory prezil 40 rokov v divadle, nieCo nato-
¢il a zanechal tu stopu v ramci kvalitnych hier a filmov, s ,celebritou”
zfarmy je prinajmenSom scestné.

PySna ste aj na svoju dcéru, ktora
si zvolila nelahki umelecku cestu,
pozname ju ako spevacku menom
Katarzia.

Odisla do Prahy, lebo trpela tym, Ze
kazdy jej daval najavo, Ze pozna jej
mamu, a vyzeralo to akoby bez mamy
ni¢ nedokazala, €o nie je pravda. Ja som
interpret a ona je autorka, to ludia ani
nerozoznajuy, a potom vznikaju dojmy,
ktoré su daleko od reality. Nedavno
na odovzdavani cien SOZA pri prilezi-
tosti stého vyrocia tejto organizacie jej
skladbu Milovat s hudbou zahrali ako
vyvrcholenie, na zaver a ona je autor-
ka. To nikomu nevysvetlite, Ze som to
nemohla ja napisat za fu. Urobila dob-
re, Zze odiSla do Prahy, kde je docenena.
SnaZi sa zachranovat zemegulu, bojuje
za v3etky mensiny, prava vietkych, roz-
miefa sa na drobné, ide si za svojim,
neda si od nikoho kafrat, ani odo mna
nie. (Smiech.)

Co mate na jazyku na zaver tohto
rozhovoru?

Aby sme sa vykaslali na nenavist, zlo, aby sme si uvedomili, ze nasa
zem je pre vSetkych bez rozdielu narodnosti, farby pleti, sexudlne;
orientacie. Sme tu velmi kratko a tolko nenauvisti! Preto poprosim
o toleranciu. Posledné udalosti z Bratislavy, aj nehoda, aj strefba na
Zamockej, ma doslova zronili.

jednota
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, BYLINKAMI PROTI
KA$LU A PRECHLADNUTIU

\/ 08DOBI PADA]U(I(H LISTOV 5
0 SLOVO HLASTA CHOROBY. KASEL

A PRECHLAONUTIE NAS VEDIA PORTADNE

POTRAPIT \/PRIPADE, /£ CRYTILL A}
VAS, SKUSTE SA OBRMH NAPRIRODN

LEKAREN NASTCH BABI(IEK AVYSKUSAT

CCINOK SLOVENSKTCH BYLINIEK.

DIVOZEL VELKOKVETY

Kvety divozelu st uvolfiujicim liekom pri
suchom, chronickom a dlho neustupujiicom
kasli. Dokazu pomact pri bronchitide, laryn-
gitide a dokonca aj pri tuberkuléze. Zaroven
uvolfiuju hlieny a €istia priedusky.

Listy divozelu sa pouZivaju najma pri dycha-
cich tazkostiach a ochoreniach dychacich
ciest. U¢inné latky, ktoré obsahuju, umoz-
nuju odkasliavanie a zmierfiuju neprijemny
drazdivy kaSel. Mézeme ich ususit na aj, ale
aj zvonka prikladat na hrdlo. Caje z divozelu
alebo s jeho obsahom sa odporucaju najma
priochoreniachspojenychsosuchymkasiom
azapale hornych dychacich ciest.

Tip: Cajzosusenéhodivozeluzalievamevriacou
vodou. Na jednu 2,5 dI Salku dame 1 aZ 2 ¢ajo-
Vvé lyzicky suSeného divozelu a ldhujeme max.
10 minut. Pozor, €aj sa neodportca pit dihodo-
bo (v rozmedzi tyzdiov alebo mesiacov).

PLUCNIK LEKARSKY

Plticnik je takisto vyborny pomocnik pri kasli.
Dokaze zmiernit podrazdenie vyvolavané kas-
[om, pomaha odhlieriovat a ma antiseptické
acinky. Cajz plticnika je vhodny pri ochoreniach
pliica zapale priedusiek. Tinktura z plticnika zas
pomaha pri astme a chronickych respiracnych
problémoch, sirup pri zapale priedusiek a za-
hlieneni.

IBIS LEKARSKY

Ibi je podobne ako v3etky liecivé rastliny plny
Ucinnych latok ako asparagin, betain, lecitin,
vitamin Ca obsahuie aj glukan. Jeho korene po-
sobia priaznivo na odkasliavanie pri zapaloch
dychacich ciest - laryngitide, angine, akutnej
a chronickej bronchitide alebo ciernom kasli.

22 jednota

Pomaha aj pri bolestiach hrdla a vdaka obsahu
glukanov podporuje imunitny systém. Rastlin-
ku moZeme poutZit nielen na pripravu ¢aju, ale
aj ako kloktadlo.

Tip: Coj z ibida lekdrskeho nevarime a ani ne-
zalievame horticou vodou, teplom by sme jeho
najucinnefsie Idtky znicili. Namiesto toho robime
viazny macerdt a kombinujeme s dalSimi liecivymi
rastlinami. Na pol litra aju, potrebujeme 2 lyZice
suseného korefia ibiSa, ktoré macerujeme 3 - 8 ho-
din. Ndsledne precedime a popijame pocas celého
dria po duskoch.

MATERINA DUSKA
Kazdyznasju dobre pozna, no nie v3etky priazni-
vé Uicinky si ndm dobre zndme. Materina duska

pdsobi priaznivo na odkasliavanie pri kataroch
hornych dychacich ciest, chronickej bronchitide,
chripke aj astme. OdporUca sa i pri zapale pltc.
UtiSuje suchy kaSel'a pomaha pri kfovitom kasli.
Vdaka obsahu tymolu a karvakrolu posobi anti-
viroticky, ma antiseptické Gcinky a dokaze si po-
radit aj s baktériami. Okrem blahodarného vply-
vu na dychacie cesty ma upokojuijlice Ucinky.

Tip: Sirup z materinej dusky - viiat materinej
dusky dopinime rovnakym dielom viiatou
divozelu, lipy alebo pliicnika. Do 1 litra vody
ddme 10 lyZic zmesi, povarime pdr mintt
a nechdme vychladnut. Precedime a pri-
dame 1 kg prirodného cukru. Vietko dobre
zmieSame, nalejeme do tmave;j flase a uZiva-

me pocas jesene v pripade potreby 3x denne.



KAPUCINKA VACSIA

Hoci kapucinka pochadza z Peru a pre svoj es-
teticky vzhlad je u nas obllibend dekorativna
rastlina, nemali by sme zabudat na jej Gcinky.
Vdaka vysokému obsahu vitaminu C a siinym
antibiotickym Gcinkom je idedlna pri nachlad-
nutiach, chripke, bolestiach v krku, ale aj v baji
proti streptokokom a stafylokokom. Na jeseri je
idedlna prave na &aj.

RAKYTNIK RESETLIAKOVITY

Podrobne sme vam ho pribliziliv minulom &isle.
Je to vitaminova bomba, ktord ma silne detoxi-
kacné tcinky. Rakytnik obsahuije nielen dolezité
latky, ako je betakarotén, Zelezo a vapnik, ale aj
vitaminy A, B, C, E a K. Je vyborny pri ociste or-
ganizmu a vdaka jeho protizapalovym Gcinkom
dokaze pdsobit pri zapaloch hrdla, mandli aj
plic. Zaroveni chrani pred volnymi radikalmi,
upokojuje nervovy systém a podporuje imu-
nitu.

Rakytnik m&Zeme vhodne spracovat niekol-
kymi spbsobmi. Ak si ho chceme uchovat na
jesen a pravidelne zalievat vo forme Caju,
idealne je susenie a pomletie plodov, prip.
listov alebo konarov. Vybornym podporo-
vatefom imunity obzvlast na jeseri v obdobi
chripkovej epidémie je Stava z rakytniko-
vych plodov.

ECHINACEA PURPUROVA

Echinaceu vacsina z nds pozna ako liecivu rastli-
nu, ktora pomaha pri bolestiach hrdla. Je ¢astou
stcastou pastiliek a cukrikov na Ulavu bolesti,
no to zdaleka nie je v3etko. Echinacea poma-
ha zvySovat imunitu, ulavuje pri prechladnuti,
chripke a vdaka svojim antiseptickym ucinkom
pomaha zastavit infekciu. Ma vyrazné antibio-
tické ucinky nielen proti baktériam, ale aj proti
virusom.

slovenska jednota

Tinktdru z echinacey pripravime zo 100 g ko-
refa, kvetov i listov. Pozadované mnozstvo
bylinky prelejeme pol litrom Ccistého liehu
s koncentraciou 60 %. Kvety, listy alebo korien-
ky by mali byt Cerstvé, aby sme ziskali o najvys-
Siu iiCinnost. Macerovatich takto nechajte priiz-
bovej teplote 7 dni. Na 8. deri obsah prefiltruijte.
Takto pripravent tinktdru pouZivajte 1x denne,
idedlne rano. V ase chripkovej epidémie moze-
te davku zvysit.

SALVIA LEKARSKA

Nazyvana aj babské ucho i vici chvost je doslo-
va liekom pri bolestiach hrdla, angine, aftach,
parodontéze. Je silne antibakteridlna a Ucinne
pdsobi aj proti zapalom. Salvia je jedna z byli-
niek, ktor mozno pouZivat zvonku aj zvnutra.
Pri bolestiach hrdla je vybornym prirodnym
liekom teply ¢aj z jej listov. Posobi antisepticky
a zaroven timi bolest. M6Zete ho poutZit aj ako
kloktadlo, velmi rychlo ulavuje bolesti hrdla, za-
palenym mandliam, ale pomaha aj pri zapaloch
hrdla a Ustnej dutiny.

Tip: Na &aj zo Salvie ném postaci 1 lyZic-
ka suSenych listov na pol litra vriacej vody.
Zmes povarime odkrytu priblizne 4 mintty
a ndsledne nechdme Iihovat, pripadne pri-
ddme dalSie bylinky podia chuti. Caj scedime
a popijame po duskoch 2x denne.

o0 W\

Urobte tu najvacsiu

bublinu!

Daniela Petrovskd, zdroj: zdravopedia.sk




JEDLA, CO ZOHREJU®J DUSU
SALEBQ UTULNOST ZOSEVERU

NA SLOVENGKU ATRADI(NE \, (HLADNY(H ME SIMO(H [ORRTEVAME TEPLOU POLIEVKOU (1 TROCHA KALQW'

TERENSREGTGNTIPCKA. CoVSAKROBTANARODYNAEV

Je zndme, Ze obyvatelia Skandinavskeho
polostrova maju svoju tradiciu ,hygge”,
aby sa prijemne citili aj v neprijemnom
studenom obdobi. Niekolko tipov z ich
skdsenosti moéze in3pirovat aj nas. Hyg-
ge je danske a nodrske slovo vyjadrujice
pocit Utulnosti, prameniaci z vedomého
obklopovania vecami a ludmi, s ktorymi je
mu dobre. Predstavuje uZivanie pohody
v kruhu rodiny a priatelov alebo len tak sam
so sebou - hlavne v teple domova. Okrem
pohodiného domaceho oblecenia, teplej
deky, obltbenej knihy a plapolajucej sviec-
ky zahffa tento termin nieo dobré pod
zub - jedla, ktoré vyvolavaju pocity blaha
a spokojnosti. UtulnG atmosféru v stude-
nej zime prinasa napriklad para z horucej
polievky, podmaniva vona vareného vina
s korenim, ranna priprava zamatovej ovse-
nej kase, pomalé pecenie lokalnych ryb s ko-
refiovou zeleninou a cely rad dalSich dobrdt.

Kavu a jeden Skoricovy slimak, prosim!

Skoricovy sliméak je sladké pecivo zo Svéd-
ska, kde mu hovoria kanellbular. Ide o rol-
kyzkysnutého cestasmnozstvom Skorice
a kardamdému vnutri, posypané cukrom
alebo platkami mandli. Skoricové slimaky
a kava dokonale ladia a navodzuju do-
macku atmosféru a pohodu. Histéria
tohto peciva vo Svédsku siaha do zatiat-
ku 20. storocia, ked si ho vychutnavali
majetnejsi ludia. Kava a Skoricovy slimak

je obltbeny ranny ritudl mnohych Své-
dov. Skuste tak zacat svoj den a uvidite,
Ze bude skvely.

» Dllebrad - trochu ina ka3a na rafajky
Tradicna danska kasa ellebred sa pripravu-
je z kvaskového razného chleba macaného
v pive a kombinuje sa s medom a hrozienkami.
MoZno sa to nezda, ale ide o skutocnu lahéd-
ku, ktora je lahko stravitelna a pouzity chlieb
a pivo jej dodavaju pint karamelovd chut. Ak si
na gllebrad netrifate, aj nasa ovsena kasa vas
prenesie do siedmeho neba. Napriklad s kara-
melizovanymi jablkami - zahreje eSte viac.

» Slepacia polievka pre dusu

To nie je len nazov kultového knizného best-
selleru od Jacka Canfielda, ale jedlo, ktoré
redlne pomaha postavit sa na nohy pri na-
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chladnuti. Danska variacia vyvaru sa vola
hrnsekgdssuppe a tvori ju silny kuraci vyvar,
mrkva, pér, masové gulocky z bravéového
alebo kuracieho masa a knedlicky.

» Masové gulocky miluji vSetky generacie
A niet sa Comu divit. SU také variabilné, Ze si
ich podla svojej chuti méZze pripravit Uplne
kazdy. Daju sa napriklad prepoijit s rézny-
mi strukovinami a obilninami, ktoré im na
chuti rozhodne neuberaju. V Dansku je ob-
[Gbenou omackou k masovym guldckam ta
skarfaryzou.

» Otvoreny sendvic pre dobri naladu

V Dansku mu hovoria smerrebrgd a vac-
Sinou ho jedia na obed. Je to severska
obdoba nasich oblozenych chlebickov.
Zakladom je hutny tmavy razny chlieb
natrety maslom, ozdobeny réznorody-
mi variaciami surovin (maso, ryby, va-
jicka, syr, ale aj zemiaky s majonézou)
a obloZeny cerstvou alebo nakladanou
zeleninou.

» Zdrava pochutka

Sladké a tucné jedla su Casto naplastou na
viemozné spliny, ale existuju aj zdravsie
a rovnako lahodné pokrmy. Napriklad ryby
a morské plody, ktoré su pre severské krajiny
typické. Aj u nas viak najdete vynikajlice lokal-
ne druhy ryb. VyskiSajte napriklad pstruha
s chrenovou oméackou.
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» Aj naSe palacinky su stelesnenim hygge
Predstavte si to. Je nedelné dopoludnie a vas
byt vonia Cerstvo pripravenymi palacinkami
alebo lievancami. V Dansku im hovoria pan-
dekager a daju sa prirovnat k franctzskym
crépes, ale su eSte tenSie a maju chrumka-
vejSie okraje. Pred zrolovanim sa obvykle po-
sypu cukrom alebo potrd marmeladou.

» Wienerbrod

K oblibenym hrejivym dobrotdm patri aj
tento ,viedensky chlieb”. Ide o dansky sladky
kola¢ z nadychaného maslového cesta. Pei-
vo vraj vzniklo v roku 1850, ked Strajkovali za-
mestnanci pekarni, a tak ich majitelia nahra-
dili pekarmi zo zahranicia. Boli medzi nimi aj
Rakusania, ktori toto pecivo rozsirili v Dansku
a inych severskych krajinach. Cesto ma rozne
tvary a vnutri byva naplnené dzemom, pudin-

gom alebo marcipanom a poliate Cokoladou
alebo cukrovou polevou.

» Varené vinko alebo glogg?

V Skandinavii patri glogg medzi tradi¢né
vianocné napoje, ale pochutia si na iom
aj inokedy. Receptov na glogg existuje
cely rad, kazdy je v3ak alkoholicky a la-
hodny, a preto sa odportca popijat ho
s mierou. Obvykle sa zacina uvarenim
vody s korenim. Najpouzivanejsi je klin-
Cek, Skorica, kardamém a zazvor - prave
tie najhrejivejSie. Do uvarenej vody s ko-
renim sa dalej priddva pomarancova ci
citrénova kora, hrozienka a mandle. Tato
zmes sa po par mindtach prepasiruje
a doplni vinom, pripadne tvrdym alkoho-
lom. Vynikajuci je napriklad aj s brandy
alebo korniakom.

o ot
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SVEDI A FENOMEN KRATKEJ PAUZICKY
Azda ni¢ nemiluji Svédi tak ako prestavku
na kavu, pocas ktorej si daju nieco menSie
na zahryznutie, vypiju poriadny hrncek sil-
nej kavy a preberu vietko podstatné - od
tipov na vitaza reality Sou aZ po plany na
oslavy sinovratu. Zjst si na kavu a nieco na
jedenie, pritom sa porozpravat je pre Své-
dov také bezné, ako pre nas zajst si na pivko.
Kratka pauzicka zvana fika je spolocenska
udalost: najlepsi sposob, ako si vychutnat
popoludnajSiu kavu s priatelmi alebo pre-
stavku s kolegami v kancelarii. O vyzname
tohto Svédskeho fenoménu svedti aj fakt,
7e na mnohych pracoviskach vo Svédsku
su prestavky na fiku, nazyvané fikarast ale-
bo fikapaus, dokonca zakomponované do
denného kalendara ako jedna z aktivit.
Pauza na kdvu sa vSak nespaja len
s pracovnym tyZzdnom. Patri aj k obltbe-
nym vikendovym ritualom, ked sa nikto
nepozera na hodinky a rieSi sa Uplne viet-
ko a zaroven nic. Nejde totiZ ani tak o kavu
alebo nieco na zahryznutie, ovela ddlezi-
tejSi je prave jej spoloCensky aspekt. Pre
Svédov sa fika skrétka stala synonymom
prijemne preklaboseného Casu s rodinou,
priatelmi alebo kolegami v praci.

-dp-
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psychohygiena
AJ] SMUTOK PATRI K ZDRAVEMU ZIVOTU
ABY SME MOHLT PRE ZIVAT RADOST MUSIM POZNAT N MUTOK Nt KTOR EMO(IE SMESTIVIKLE POTLAEAT A VYTESNOVAT.

A SMUTOK DOKAZEOBOHATLY NAS DUSEVN 21V, RETOZE NAM RINASA TNFORMACTEZ YNTRA

Smautok patri k zdkladnym eméciam nasho citove
Niekedy ho méZeme pocitovat bez zjavnej priciny,
vieme, na ¢o smutkom reagujeme. DokaZzeme ho vnima
urovni tela aj duSe. DokaZzeme ho pocitovat vtedy, ked nasa
mysel rozhodne, Ze nemame dévod bojovat so situaciou,
resp. ju nevieme ovplyvnit alebo zvratit. Jeho cielom je spo-
malit telo po strese, ktory mu predchadzal. Takéto zastavenie
vytvara priestor na spracovanie toho, €o sa stalo alebo o sa
deje, a zaroveni nam ponuka pohlad do nasho vnutra, moz-
nost zahojit rany a nasledne sa vratit do normalneho Zivota.

SMUTOK NEVYPNEME

KaZdy smutok si vyZaduje svoj ¢as. Hoci nas mnohi presvied-
¢aju o tom, Ze byt smutny nie je v poriadku, alebo aby sme sa
ho zbavili €o najrychlejsie, nie je to vhodné riesenie. Potlaca-
nie emoécie mdze eskalovat do horSich problémov, nez keby
sme k sebe dokazali byt trpezlivi a nechali smutok prejst cez
nase telo i duSu. Dnes je velmi popularne verit tomu, Ze vda-
ka pozitivnemu mysleniu nebudeme nikdy smutni, ale bude-
me Uspesni, zdravi a Stastni. Tym, Ze si povieme, Ze vSetko
bude dobré alebo jednoducho potlac¢ime tieto pocity, smu-
tok nezmizne. Ide o skratkovité a velmi zjednoduSené vnima-
nie, ktoré casto nefunguje.

ZIADNE EMOCIE V SEBE NEPOTLACAJTE

Optimizmus je bezpodmienecne vyborny pristup k Zivotu, no ak
sa pozitivita stane prostriedkom na umicanie vlastného citového
prezivania, prechadza do toxicity. Ak zaéneme povaZovat pozitiv-
ne emdcie za dbleZitejSie ako tie negativne, snazime sa ich potla-
Cit, vytesnit a nepreZzivat. Toxicka pozitivita so sebou nesie velmi
silné a Skodlivé presvedcenie, Ze akukolvek Zivotnu situaciu do-
kazeme prekonat s ismevom na tvari alebo bez toho, aby sa nas
akokolvek dotkla, to v3ak nie je fyzicky mozné. Toxicka pozitivita
jemaska v podobe prazdnych frazanutenej veselosti, pod ktorou
mnohi ludia skryvaju skuto€né emécie. Potlacanie negativnych
emocii vSak nardSa duSevnu rovnovahu. Preto je potrebné ucit sa
umeniu dokazat emécie vnitorne preZit no zaroven korigovat ich
vonkajSie negativne prejavy.

Hoci nikto z nas netdzi byt povaZzovany za ufrflanca, hundro3a ale-
bo depkara, medzi toxickou pozitivitou a Zivotnym optimizmom
s prirodzenym vnimanim celého spektra emdcii je velky rozdiel.
Clovek, ktory prijima vietky emdcie také, aké su, ich dokaze ven-
tilovat a nedrzatich v sebe. Neupada do stavu potlacania pocitoy,
nie je vystaveny dlhodobému stresu z popierania vlastnych poci-
tov. Toxicky pozitivny pristup v3ak nielenZe oslabuje naSe vnutor-
né preZivanie, ale aj nas dobry pocit a fyzické zdravie.
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DOVOLTE SI SMUTIT :
Smutok je emdcia, ktord potrebujeme prezi
s fou vyrovnat. Hoci smutok vyvolava neprijem
rodzenou reakciou napr. na stratu blizkej osc

na Zivotné situacie, ktoré sa nevyvinuli podIa
tok ndm dava priestor na to, aby sme sa
zmenenu situaciu. F -
Ak si doprajeme cas, prijmeme zmen
smutku volne plynut, po €ase sajehe

ne vytratia. Ano, proces mdZe byt spociatk
permanentny, prichadza vo vinach, ale tie sa post
nujd, upokoja sa a nasledne sa vytratia.

Slzy st prirodzenou stcastou procesu, pomahaji vyplavitstre-s
sové hormoény, zbavit sa napétia a precistit vnimanie. So smut-
kom nam pomahaju aj rozhovory, no regeneraéné mdze byt aj
utiahnut sa do samoty a stravit isty €as len so sebou. Nie vSak _
[utovanim toho, o sa stalo, ale postupnym prijimanim situacie
takej, aka v skutocnosti je. S velkou stratou niekoho blizkeho
byvaju prirodzene spaté aj emacie ako hnev, pocity viny alebo
strach. Aj v tomto pripade poméze technika precitenia a pri-
jatia. Nemusi to byt mozné hned, €asto potrebujeme cas, aby
sme pochopili a dozreli do bodu, ked uz necitime hnev alebo
strach. Nemali by sme v3ak v sebe ni¢ dusit alebo potlacat.
Vyrovnat sa so smitkom moéZeme aj na papieri. Niektorym

z nas pomdze napisat list a vyjadrit v iom vSetky svoje emo6-
cie Uprimne bez cenzdry. Nemusime ho nikomu posielat
a dokonca ani ho po sebe Citat. Ide Cisto o vyjadrenie vSetkého,
€o sa v nas deje. Prave napisanie listu dokaZe pomaoct v situdci-
ach, ked nie je fyzicky moZné uzavriet neukonéenu zaleZitost.



Svoje emdcie mbzeme pravidelne zapisovat aj do dennika, ktory nam pomdZze usporiadat si myslienky, vyznat sa vo svojich poci-
toch a pomenovat to, o nas trapi a zaroven prinasa radost. Zverujme sa so svojim trapenim blizkym. Ak méame potrebu o svojom
trapeni hovorit, vyhladajme ludi, ktorym dokaZzeme ddverovat, a zdéverme sa im. Bojovat nasilu osamote nie je hrdinstvo. Podel-
me sa aj o svoje spomienky, nebranme sa slzam a zaroven prijmime situaciu taku, aka je.

€O ROBIT, AK SMUTOK TRVA DLHSIE

Smutok netrva vecnost a aj ta najhlbsia rana sa dokaze zahoijit. Ak si vSak do Zivota neustale prenasame staré smutky alebo nase
obdobie vnutorného smutku neodchadza, pravdepodobne to ovplyvni kvalitu nasho zivota. DIhodobé smutenie mdze mat za na-
sledok zvySeny zapal v tele, znizenie imunity a tazSie zvladanie stresu. Pomoct nam v tomto pripade moze rozhovor s odbornikom.
Komunikacia s niekym, kto rozumie ludskej dusi, moze byt odrazovym mostikom na spracovanie tazsich tém, ktorym sa mysel
vedome vyhyba.

VEDA O PLACI -
Podla vieobecnej mienky pla€ znamena katarziu alebo
emocné ,vyhananie” nahxomadeuého smutku a hnevu.
Myslienku, Ze pla€ mdZe mat pre dospelého cloveka prinos
v podobe emocného uvolnhenia, prvykrat predstavili Sig-
mund Freud a jeho kolega Josef Breuer na konci 19. storocia.
aBreuernapisali, Ze placvpsychoterapiivedie pacienta
ahre yeh pocitov, o je nevyhnutny krok
esenill skry: oV. Na Cele sucasnej éry vy-
placu dospelych . itny profesor psychol6-
.gie na Tilburgskej univerzit 'Hanquﬂd Vingerhoets
a profesorka Lauren Bylsmaova z Lelmrskej fakulty Pitts-
burskej univerzity. Vedci s blizko k vyvratenlu tedrie pla-
€u ako katarzie. Podarilo sa im dokazat, Ze slzy vedl najma
" k spolupatri¢nosti. Stadia ludi zo Styridsatjeden krajin totiz
potvrdzuje, Ze bez ohladu na kultiru alebo ndrodnost nam
preliate slzy dokaZu zaistit podporu ostatnych. ,Ak by vam
pla€ mal zlepSit naladu, potom by vam ju zlepSilo aj lGpanie

-, cibule,” hovori Vingerhoets. ,LepSie sa v3ak citite pre prija-
si:F" tie emocionalnej podpory, nie pre samotny plac.”

Skuto€nost je v3ak trochu zloZitejSia. Vingerhoets a Bylsmao-
va vo svojej Stadii z roku 2014 zistili, Ze pla¢ méZe niekomu po-
mdct k upokojeniu tym, Ze aktivuje parasympaticky nervovy
systém, ktory pomaha telu odpocivat a travit. TakZe hoci vdm
plac neposkytne Gplnu katarziu, mdze mat niekedy blahodar-
' ny Ucinok, pretoZe vas dondti sustredit sa na dany problém.
- T - »Ked'pre nieco placete, nemdZete sa pred tym schovat,” hovori
-),a-""ﬂ_ Bylsmaova. ,Aj ked'ste sami, najdite si dobré, bezpeéné a poho-
";'f'- diné miesto, kde to zo seba mdZete dostat von, pretoZe aktivne
potlacanie emécii méZe mat negativne psychologické ucinky.”

Daniela Petrovskd -

jednota 27



jednota DHyvanie

POTREBUJETE
DOMA OZIVIT?

POCTIUJETE V. TY(HTO PO(HMURNY(H TYZDNOCH POTRERU VNIEST DOBYTU
TROCHU FARTE CT POCTTOVERD TEPLAY AK SA NEVIETE ROZHODNT, KTORE
FARBY POUZLY, PORADIME VM.

NajlahSie sa farby zacleruju do bytu ¢i izby
s bielou malovkou a zariadenej bielym a si-
vym nabytkom alebo kusmi z velmi svetlého
dreva. Niekomu upokojujlce prostredie bez
farieb dlhodobo vyhovuije, ale inému mézu
po Case farby chybat. V takomto pripade sa
da priestor oZivit farebnymi doplnkami a ca-
[tnenim na nabytku. Praca s farbami ma svo-
je pravidla, budte preto opatrni!

PRAVIDLO60-30-10

VSeobecne v3ak plati, Ze kazdy by mal do
svojho bytu & domu volit také farby, ktoré
zodpovedaju jeho prirodzenému naturelu.
Nendutte sa do nicoho, ¢o vam nie je prijem-
né. Majte tieZ na mysli, Ze v byte zvac3a ne-
Zijete sami a volba vybavenia bytu aj fareb-
ného ladenia by mala vyhovovat v3etkym
¢lenom domacnosti.

pbsobit miestnost, v ktorej pouZijete okrem
neutralnej bielej &i sivej len tri dalSie farby.
Pravidlo 60 - 30 - 10 je zakladnou jednodu-
chou pomdckou vietkych dekoratérov pri
rozhodovani o optimalnej a prijemnej fareb-
nej Skale pre konkrétny priestor. Farba zasta-
vajlca prevazne 60 % priestoru je oznacova-
na ako hlavna.

Zastavte sa v niektorom z hobbymarketov
alebo v Specializovanej predajni farieb a vy-
pytajte si vzorkovnik farieb, ktory byva ¢asto
volne k dispozicii. Doma si potom bez stresu
zostavujte jednotlivé farebné pasiky k sebe
a vyberte si kombinaciu farieb tak, aby sa pa-
Cila prave vam.

TEPLE ALEBO STUDENE ODTIENE?
Ddle7ité je mat na pamati doleZit vec - kom-
binuju sa spolu vzdy len teplé tény farieb
alebo len studené. Kazda farba sa vyskytuje
v oboch variantoch - ano, aj biela. Teplé farby
v sebe maju jemny nadych do ZIta a studené
st lomené bielou farbou. Teplé farby posobia
na prvy pohlad UtulnejSim, hrejivejSim doj-
mom a sU prijemnejSie pre oci, chladné zase
navodzuiju pocit Cistoty.

ZACNITE ZLAHKA

Ak mate priestor zvacSa v neutralnych to-
noch (biela, hneda, krémova, siva...) zaobsta-
rajte si niekolko doplnkov v ténoch tej farby,
ktorou by ste chceli priestor doplnit, a uvidite,
ako sa vadm s fiou bude Zit. Dobrou volbou
pre postupné zblizovanie s farbami mozu byt
aj farebné postelné obliecky. V triezvo az mi-
nimalisticky zariadenej izbe budu dobre pb-
sobit farebné lustre ¢i stolné lampy.

DISKUTABILNE KONTRASTY

Ludia, ktori chct farbami vniest Zivot do bytu,
robia Casto velmi ,oblibend” chybu. Nakupia
farebné vankusiky v kontrastnej farbe a ho-
dia ich na sivd pohovku v nadeji, Ze ju oZivia.
Casto pride sklamanie, Ze to akosi nefunguie.
Problém moZe byt v tom, Ze kontrastna farba
jesicevyrazna, ale pouZije salenvjednom od-
tieni. A tak vela rovnako modrych doplnkov
v bielom priestore navodi skor dojem inter-
natnej izby nez Gtulného domova. Tajomstvo
Uspechu je v odtiefoch farieb a Struktdrach
materidlov. MieSajte a kombinujte rdzne
odtiene z vybranych farieb a mixujte jedno-
farebné kusky so vzorovanymi. Rovnako sa
nebojte pouzit materialy s réznou hrdbkou
a Struktdrou. V miestnosti to opticky vyvola
Yiadané farebné prechody a dodajej to hibku.

SVETOVE STRANY

Jednou z vedi, ktoré je dobré pri planovani fa-
rieb v byte vziat do Gvahy, je, na aku svetovd
stranu sU miestnosti orientované. Vieobecne
sa odporui¢a obmedzit teplé farby v izbe, kto-
ra je orientovana na juh - juhozapad. Naopak,
studenym odtiefiom sa vyhnite v miestnosti,
ktorej okna smeruji na sever. Najma ak ide
ospalfiu, kde sa odporuca skor teplejsimifarba-
mi navodit oddychovy a upokojujci charakter.
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AKE SU FAREBNE TRENDY?

UZ niekolko rokov sa farebné trendy v inte-
riéroch snazia navodit pocit prirody. Da sa
povedat, Ze ide o tendenciu, ktord tak skoro
neomrzi, a tak, ked sa rozhodnete vniest do
bytu odtiene, ktoré sa prirodzene vyskytujd
vonku, nebudete mat tak skoro chut na zme-
nu. Vynika medzi nimi najma zelena, hneda,
siva, bordd, ZIta ¢i oranzova farba. Stéle velmi
v trende su odtiene bielej i modrej. A o tieto
krasne odtiene urobia s vaSou psychikou?
Zelena je farbou prirody, harmoénie, novej
energie a znovunadobudnutej sily. Time-

nejSie odtiene vedia lieCit, tiSit, upokojovat

a harmonizovat, naopak, jasné tény povzbu-
dzuju myslenie a premyslanie, podnecuju
k novym napadom. Zelena symbolizuje nové
zaCiatky, jarné obdobie, znovuzrodenie, rast
a plodnost. Zelend farba sa vyborne hodi
takmer do vSetkych miestnosti okrem ku-
chyne a jedalne, ale tam predov3etkym pre-
to, Ze odraz zeleného svetla nepristane pokr-
mu. Vyborna bude v kdpelni, spalni, obyvacej
izbe ajv detskej izbe.

Hneda farba je spajand so zemou a pddovu,
symbolizuje domoy, stélost, bezpecie a sta-
bilitu, ale aj konzervativnost a tradicie. Zvacsa
k sebe potrebuje farbu, ktora miestnosti doda
jas a optimizmus. Hodi sa do obyvacejizby ale-
bo do pracovne, ale potrebuje vyvazit, napri-
klad Zltou, krémovou alebo oranZovou farbou.

OranZova patri podobne ako cervena
k farbam ohna a aktivity. Symbolizuje radost,
nadSenie, komunikaciu, zmierni smutok,
zbavuje strachu a nabija pozitivnou ener-
giou. OranZova je tiez symbolom priatelstva
a Uprimnosti. Odtiene do horcicova pri po-
uziti vhodného materidlu pbsobia velmi
luxusnym dojmom. Pre svoje vlastnosti sa
vyborne hodi do obyvacej izby, Studovne, ale
aj jedalne a kuchyne, pretoZze podporuje chut
do jedla. Farebni zaciatocnici by ju mali dav-
kovat skor striedmo a na mensich plochach.

bhvvanie jednota

Biela farba je vSeobecne vnimana ako far-
ba Cistoty a nevinnosti, ale aj dokonalosti,
svetla, Uprimnosti a logiky. PrinaSa novy
zatiatok, je svetlom, ale méze symbolizo-
vat aj prazdnotu. Niektoré odtiene pdsobia
velmi chladne. Hodi sa do vsetkych tma-
vych miestnosti s nedostatkom denného
svetla, do kupelne, predsiene aj do kuchyne
a jedalne. Ak nepatrite medzi zimomravych
jedincov, potom pokojne aj do obyvacej izby
alebo spalne. Je vhodna ako neutralne poza-
die pre farebné experimenty.

.dp.

Sezobna svietenia a svietidiel je opat tu. Ani vyber
vhodného osvetlenia netreba podcenovat, pretoze
vhodne zvoleny typ i dizajn svietidla je pre interiér
ako CereSnicka na torte. Aj v tejto oblasti sa trendy
opieraju o prirodné materialy, ako drevo, ratan, sklo
a podobne. Svietidla s pouzitim dreva vnesu do inte-
riéru kusok prirody, si nadcasové a vSestranné, pre-
toZe dobre zapadnu do akéhokolvek Stylu. Potrebu-
jete visiaci luster, stojaciu alebo stolnt lampu? Mate
moznost doplnit ju dalsimi prvkami z uceleného
radu alebo ju uplatnit ako solitérny prvok. InSpiraciu
mdZete hladat u najvacsieho vyrobcu dekorativnych
*dizajnovych svietidiel na svete - spolocnosti EGLO.

Navstivte niektory z troch showroomov (Bratislava,
Sered'a otvoreny tento rok v LemeSanoch) alebo vy-
berajte na eshope www.eglo.sk.
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Tajnicka z ¢isla 09/2022: KTO VCERA KLAMAL, TEN BUDE KLAMAT | ZAJTRA.
Vyhercovia vecnych cien: Marta JanoStiakova, Komjatice, Lubica Michalkova, Trnava, Denisa Majtanova, Praznov

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15.12.2022 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujicej 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 o
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).
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



Dr.Oetker

(N

E r

*  HOLANDSKE £

mmﬂ rmssfn
F.ﬁ'lllﬂ{l PRA

Kvalita je najlepst recept.

=

EICIFT Wk i
o i e 1 L

P[RHIKOVE

KORENI/KORENIE -~

MIETY 'p-ml[rm,r
LUSE/STRUE

ot i | Prsavwis 5o
L e e e T I'-_

‘Kakaovd babovla
Prisady na cesto:
e 5 Zltkov

e 200 g praskového cukru

¢ 1 bali¢ek Trstinového cukru s mletou vanilkou Dr. Oetker

e 2 PL vody

e 150 ml oleja

e 5 bielkov

o Stipka soli

e 300 g polohrubej muky

e 2 zarovnané PL preosiateho Holandského kakaa Dr. Oetker
¢ 1 bali¢ek Kypriaceho prasku do peciva Dr. Oetker

Priprava:

1. Na pripravu cesta v mise vy$lahame Zitky s cukrom, trstinovym
cukrom, vodou a olejom elektrickym ruénym Slahacom na najvy$Som
stupni do peny. Z bielkov a soli vy$lahame tuhy sneh a zfahka
vmie$ame do Zitkovej peny. Pridame muku zmie$ant s kakaom
a kypriacim praskom a zlahka ruéne vymieSame dohladka. Cesto
nanesieme do vymastenej a mukou vysypanej formy (& 23 cm).
Vlozime do predhriatej rury a pecieme cca 50 minut.

Elektricka rara: 170 °C
Teplovzdusna rara: 150 °C
Plynova rura: stupen 2

2. Babovku nechame asi 10 minut vo forme ochladnut.
Potom ju opatrne vyklopime.

Povrch babovky mézeme pocukrovat
alebo poliat’ polevou Dr. Oetker.

Holandské kakao Dr. Oetker doda babovke
tu pravu kakaovt farbu a chut.



0D 27.10.
DO 31.12.

UPLATNITE SI

 ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 1. POLROK 2022

Verni zakaznici, ktori v ase

o0d 1. 1. do 30. 6. 2022 evidovali nakupy
na nakupnu kartu, si mézu uplatnif zlavw
formou odpottu z dalSieho nakupu.
Visku zlavy sa dozviete na www.coop.sk
: v Casti Moja nakupna karta alebo
v mobilnej aplikacii COOP Jednota.

JEONDOTA I

Myjlegdie dambig Bt rEviny

Vighody ziskate aj u nasich externich partnerov:

i ] i
hL, MLIMEL OondOptir @zanen s38UBO




