


ZISKAJTE T

Programu podpory lokalnych komunit

Nadéacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podévanie Ziadosti o grant vo vyske

6 000 €

-----

Ziadosti méZu podavat organy miestnej samospravy, vzdelavacie institicie,
mimovlddne a neziskové organizacie od 1. 2. do 31. 3. 2023 online na stranke
www.lokalnekomunity.sk, kde st uvedené bliZsie informacie.
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov Druzstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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Pozvali nas na navstevu? Hur.a, konecne si t,en Iivaus spoloce.r?ske- med je ako preventivny

ho kontaktu v postpandemickom obdobi mézeme dovolit. Fa- lekar N\

Siangy a stale eSte zimné dni a veCery su ako stvorené na stretnu- ~ [

tia s fudmi, ktorf st ndm mill 14 zdravie: Prejdite <,

februarom s ismevom ', )‘

. - . o . na tvari =

V poslednom ¢ase si vSimam, Ze ,nekonvencnost” takmer v kaz- .“'q

dej oblasti akosi valcuje dobré spdsoby. Hulvatstvo, neznalost 1() Gastroikona: Babovka s

a hltpost sa vydavaju za svojrdznost a originalitu. Akoby slusné - mucnik s prichutou = '

vystupovanie a spravanie primerané situacii mali byt prejavom noblesy 7

slabosti alebo smieSnym preZitkom z ¢ias minulych. Myslim si, ze 1&
prave v tomto zlozitom obdobi je potrebné nenechat sa strhndt .
hrubostou, hltpostou a aroganciou, Ze si treba celkom vedome

Rozhovor: Spevak Tomas
Bezdeda obdivuje rodicov

\
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pestovat slusnost, reSpekt a, ano, dobré spdsoby. Zacnime napri- 2 0 Recepty: Duel c'hutl' ’)
klad tym, Ze si oprasime zopar zasad, ako byt dobrym hostom i hostitefom. Aby sme vedeli prispiet a valentinske napady (P,
n ) ) M . C s . f
k prijemnej atmosfére v spolocnosti, do ktorej nas pozvali, a aj sami aby sme sa dobre citili. 24 Dobré jedlo: Co jest ;_
na zlepSenie nalady N
Niektoré tipy si ndjdete v aktualnej Jednote a okrem toho iste objavite aj iné zaujimavé témy. =7
~ N , L4
Zeldme vam prijemné citanie. 2 () Psychohygiena: Vztahy - L
ovplyviiujd Zivotny pocit 4,
270
) L M. slovensko: Prva spe- .\‘
Denisa Pogacova vacka taneénych piesni )
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BYT HOSTOM JE

SADA

AKO BYT SYMPATICKM HOSTOM? N EMUSTME PRIST PRESNEAMALT BY SME PRINIEST POZORNOST. A 6T
VECA DROBNOSTE ZALOZENYCH NA DOBRYCH SPOSOBOCH.

Byt hostom na navsteve u ludi, ktori nas
pozvali k svojmu stolu, je vzdy Cestna Uloha.
NezaleZi na tom, ¢i ideme na navstevu k pri-
buznym, blizkym priatefom alebo kznamym,
s ktorymi sa pozname len letmo. Navsteva
mdZe byt neformalna i dost formalna, no
vzdy treba dodrziavat spolocenské pravidia
amat urcitd Groven.

VYHOVORKY SU NEPRTPUSTE!

Velmi ddlezité je vediet, Ze ak nas pozvu na
navstevu, nikdy to nemame odmietnut. Sa-
mozrejme, mdZe sa stat, Ze ndm termin ne-
bude ¢asovo vyhovovat - v takom pripade je
rozumné priznat to hostitelom a dohodnut si
iny termin. Pokusy vyhovorit sa z navstevy i
Uplne ju odmietnut st nepripustné.

4 jednota

(0 ST OBLIECT

Riadte sa casom, v ktorom sa ma nav-
Steva uskutocnit, a hostitelom. Na nav-
Stevu k ludom, s ktorymi sa nepozndme
doverne, by sme sa mali obliect formal-
nejSie. Damy kratke Saty alebo kostym
a pani oblek. Ak sme pozvani na kavu,
moZzu pani vynechat kravatu, no sako

nikdy nie. Ak nas pozvali velmi dobri

priatelia alebo rodina, s ktorou udrZzia-
vame vrucne vztahy, méZzeme sa oblie-
ct uvolnenejSie, u dam st pripustné aj
nohavice s elegantnou bltizkou, u panov
napriklad ko3ela s vestou. Ani v takom-
to pripade by vSak pani nemali mat na
sebe dzinsy a damy len v pripade, Ze ide
o elegantny model vtmavej farbe.

Bez ohladu nato, ku komu idete na navstevu,
je ddleZité priniest drobny darcek. Jeho ulo-
hou je prejavit pozornost, Uctu, preto darcek
nikdy nepodcefujte a nepokusSajte sa tuto
povinnost ignorovat, bolo by to neslusné.
Darcek nemusi byt nijako honosny ani dra-
hy, ma v3ak vyjadrovat vdaku za pozvanie.
Hostitelke je vhodné priniest kyticu kvetov
a hostitelovi ind drobnost, najcastejSie to
byva flaska kvalitného vina. Je pozorné spo-
menut si aj na deti hostitelov, ak su eSte malé.

TEGRTA VETANTA A PAPUCE V KABELKE

Ak idete na navstevu, vbbec sa nemusite
stresovat, aby ste pridli v presne stanove-
nom Case. Spolocenské pravidlo znie - na
navstevu prichadzame asi o 10 minut neskor.
Prist na navstevu skor je Uplne vylucené!




Aj privitanie hosti ma svoje pravidla. Prva
privita hostitelka partnerku hosta, potom
hosta. Partnerka zarover poda ruku hostite-
[ovi a nakoniec sa pozdravia obaja muzi. Muz
dava hostitelke kyticu a partnerka hostitelo-
vivino.

Nasledovat bude pravdepodobne uvedenie
do bytu. Verte, Ze vyberanie domacich papuc
z kabelky navstevnikov je to najvacsie faux
pas, akého sa host méZe dopustit! Pontknutie
obuvi na prezutie je celkom v réZii hostitelov,
ktori vas vSak mdZu aj vyzvat, aby ste sa ne-
prezdvali. Je to trend, ktory sav3ak u nas uplat-
fuje zatial'velmi tazko. Ako hostia sa v3ak vzdy
riadte tym, o vam naznacia hostitelia.

UZ po uvedeni do priestoru bytu sa snazte
byt pozornymi hostami a reagovat na preja-
vy pohostinnosti. Je milé uz prvymi slovami
vyjadrit nieco pozitivne, napriklad nie€o po-
chvdlit - &i uz zariadenie, dobry vkus hostite-
[ov, obraz Ci krasne prestrety stol.

JLATE PRAVIDLA

Ked pride cas stolovania a hostitelia nenu-
tene ponuknu obcerstvenie, nie je vhodné,
aby hostia odmietali alebo robili okolky. Nie
je slusné odmietnut pohostenie. Samozrej-
me, je Ziaduce pocas jedla viest prijemny
rozhovor, no zaroven sa obozretne vyhybat
konfliktnym témam ako politika, choroby, ro-
dinné nezhody a podobne.

Stolovanie zacina hostitelka tym, Ze vezme
do ruk pribor. Prvi sa obslUzia najvyznam-
nejsi hostia. Na navsteve nikdy pred jedlom
neutierajte servitkou pribor. Zabudnite na
Jfukanie” polievky €i chlipanie z lyZice. Chlieb
a pecivo nekrajame ani z neho neodhryza-

me, ale odlamujeme si z neho kusky, ktoré
potom vkladame rukou do Ust. Hydina sa
ma jest vidlickou a nozom. Pri rodinnom sto-
le av uzSich spolo¢nostiach je pripustné brat

len do jednej a koncami prstov. Na slavnost-
nych hostindch alebo recepciach to v3ak ne-
robime. Kosti kladieme vidlickou z Ust na kraj
taniera alebo na osobitny tanier.

Jedno zo zlatych pravidiel, ktoré by si mal kaz-

dy host osvajit, je, Ze ndvstevu zacina hostitel

a kondi host. Je teda na hostovi, aby vystihal,
kedy je vhodné rozIcit sa a odist. Stava sa,
Ze hostia sa citia na navsteve tak prijemne, Ze
im tento okamih unikne, a hostitel je nateny
~hendpadne” sa pozriet na hodinky, pripadne
verbalne naznacit, Ze musi rano skoro vstavat.
Na to by uz mala navsteva zareagovat, poda-
kovat sa za prijemny vecer a rozl(cit sa.

COMA VEDIET HOSTITEL]

Je vhodné, aby hostitelia otvorili darcek, kto-
ryim priniesla navsteva, pripadne by ho mali

tema jednota

aj hned'vyuzit. Ak ponukate hostom obuv na
prezutie, malo by ist o Cistd estetick( obuy,
najlepsie zjednotend a vyhradenu len pre
navstevy. Hostitelka nema travit cely vecer
v kuchyni a pripravovat jedlo. Napokon, na
navstevu by mali ludia chodit kvoli konver-
z4cii, nie jedlu. Hostitel's hostitelkou obvykle
sedia oproti sebe pri uzSich hranach stola
a v ramci pestrej konverzacie sa odporuca
posadit vedla seba ludi s réznymi zaujmami.
Dobry hostitel sa v prvom rade dokaze po-
starat o dobrd ndladu a prijemnu atmosféru.

STE TDEALNY HOST!

Ak sa nim chcete stat, pozrite si, Ci spl'-
nate tieto podmienky.

* Na navstevu prichadza vzdy dobre
naladeny. To neznamena, Ze ma prist
podguraZeny, ale Ze doma pocas pri-
pravy nevytvara napaté situacie a ca-
sovy stres berie s nadhladom.

*Vie pochvalit.

* Prejavuje tprimny zaujem o hostite-
lov i ostatnych hosti, ale nie je vtiera-
vy a indiskrétny.

* Dokaze rozvijat rozhovor, ovlada
umenie nachadzat témy, ktoré su
blizke vSetkym. Vytvéara priestor aj
pre inych diskutujtcich.

* Nikdy nekonverzuje o hostiteloch
ani o inych pritomnych hostoch. Neo-
hovara nepritomnych.

* DokéZe preklenit hroziace konver-
za€né nebezpecenstvo alebo drobné
spolocenské preslapy, ma pochope-
nie pre nedokonalosti ostatnych.
*Vie, kedy je €as odist.
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A7V RESTAURACTT SATREBAVEDIET SPRAVAT

Mohlo by sa zdat, Ze zasady stolovania
vonku su preZitkom minulych storoci
a v sucasnosti posobia prilis strojene. Ich
dodrZiavanim v3sak vyjadrujeme Uctu,
prejavujeme slusnost. Dobré spdsoby
jednoducho nikdy nie su prezitkom.

NESTAURACNY BONTON

Ak sa chystate do reStauracie na pracov-
né stretnutie alebo na vacsie posedenie
s priatelmi ¢i rodinou, istotu volného stola
budete matv pripade, Ze si ho rezervujete
vopred. Jednym zo zakladnych pravidiel
etikety je, Ze muZ vstupuje do reStauracie
prvy. Vedie Zenu k volnému stolu a odsu-
nie jej stolicku na lepSom mieste, aby si
mohla sadnut. Nasledne si sada oproti
nej. Vynimku vsak tvoria partneri, ktori
ved|a seba sediet mdZu. Zena by mala se-
diet len na tretine svojej stolicky a miesto
za jej chrbtom je ur€ené pre kabelku.

V kaZdej dobrej reStauracii vedia, Ze jedal-
ny listok najskér podavaju otvoreny Zene

O jednota

a nasledne muzovi. Po vybere jedla vyba-
vuje objedndvku muz. Ten zaroven Caka,
kym svoje jedlo ochutnd ddma a nasled-
ne ho méze zaclat jest aj on.

KED JE NA STOLE PRIVECA VIDLICTEK

Doma alebo v reStauracii sa povacsine
stretdvame s priborom skladajicim sa
z par kusov, no pri vacsich udalostiach
moze byt na stole aZz 12 kusov priboru
(stretnlt sa mozno so Salatovou vidli¢-
kou, s noZzom na rybu alebo dezertnou
lyzickou). V pripade, Ze sa na stole nacha-
dza niekolko druhov lyzic, vidliciek a no-
Zov, zaciname vZdy jest priborom, ktory je
najdalej od nasho taniera a postupujeme
smerom k nemu.

AKO STOLUTU INDE!

Staty, ktoré st k nam geograficky najbliz-
Sie, maju velmi podobné pravidla stolo-
vania, hoci stale mézeme najst Specifika,
ktorymi nas dokazu prekvapit. V Talian-
sku nie je zvykom jest Spagety pomocou
vidlicky a lyZice ako u nas. Za urazku ku-
chara povazujy, aj ked'si k jedlu vypyta-

te prisady na dochutenie. Podobne to je
v Portugalsku, kde dosolenim alebo doko-
renenim jedla nerobite dobry dojem.

Francuzi, ktori si radi vyjdu s priatelmi do
reStauracie, sa pri plateni Uc¢tu nedelia.
Plati ten, kto pozyva. Zaujimavy je aj fakt,
Ze ak vo Francuzsku alebo v Taliansku do-
stanete v reStauracii pecivo, ide skdr o po-
mocku pri konzumacii hlavného chodu,
nie predjedlo. M&Zete si vSimnut, Zze ak
hostia prave nedrzia v ruke ndz, zvycajne
v nej maju kus peciva.

V mnohych azijskych krajinach sa pri stole
mozZete stretnlt s dvoma spdsobmi kon-
zumacie. Jedia pomocou paliCiek alebo
rukami. Forma jedenia palickami sa uz
Casto pouZiva aj u nas, no ak vam to nej-
de, nie je hanba vypytat si pribor. Za uraz-
ku vSak mdzu povazovat kolmé zapichnu-
tie paliciek do misky s jedlom. Tento akt
je spajany s pohrebom a prinasa smolu
alebo je vyjadrenim, Ze vam jedlo nechuti.
Naopak, ocenite ho mlaskanim, sfkanim
alebo grgnutim.



V Etiépii a inych severoafrickych krajinach
a takisto v Indii je zvykom jest pravou ru-
kou. Lava sa povazuje za necistu, pretoze
nou sa vykonava osobna hygiena. V tych-
to krajinach jedia rukami, aby prisli do
kontaktu s jedlom skor ako v Ustach.

,

PRAVIDLA, A KTORE NETREBA
IABUDNUT PRI STOLOVAN:

@ e 0060600060600 000000000 0 00

- To, €o spadne zo stola, akoby
neexistovalo. V reStauracii nedvi-
hame a neutierame pribory. V pri-
pade, Ze nam na zem spadlo jedlo,
zdvihneme ho obraskom.

- V reStauracii plati, Ze host nema
nikdy upratovat. PriliSsné snahy
poskladat taniere a pribory na
kopky je lepSie nechat si na doma.
- Pri spolocenskom obede alebo
veceri v reStauracii sedime vzpria-
mene a neopierame sa laktami
o stol. To sa da akceptovat v bare
Ci pube.

Podobne je to s tradicnymi pokrmami
v Mexiku. Ak si k tacos vypytate vidlicku,
budu vas miestni povaZzovat za snoba.
Domaci ho jedia vyhradne rukami. Toto
vSak neplati v inych Statoch Latinskej
a Strednej Ameriky. V Brazilii a Cile st spd-

- Chlieb alebo iné pecivo sa ma
odlamovat, nie doin hryzt alebo
krajat (vynimku tvoria ranajky).

- Grganie, mlaskanie a sfkanie
patri k stolu vylu€ne v azijskych
krajinach. Dava sa tym najavo,
Ze ste spokojni s kvalitou jedla.
V Eurépe sa to vSak povazuje za
neslusnost.

- V pripade, Ze ste pozvani na
oslavu a mate isté intolerancie
alebo nejete urcité pokrmy, tre-
ba to sluSne oznamit hostitelovi
vopred.

- Jedenie rukami do reStauracie
patri iba v pripade, Ze vam ¢asnik
prinesie misku s vodou na oplach-

tema jednota

soby o Cosi vyberanejSie. Aj ovocie alebo
hranolceky sa jedia vidlickou.

Na etiketu stolovania si potrpia aj v Argen-
tine a Kolumbii. Do jedla a konzumacie
napojov vas vyzve hostitel. Jedenie bez
vyzvania sa povazuje za akt nedcty.

nutie prstov. Vtedy viete, Ze kura-
cie kridelka alebo pizzu je vhodné
jest rukami.

@ e 0060600060600 000000000 0 00

- N6z nepatri do ust a lyZicka by
nikdy nemala ostavat v hrnéeku
alebo pohari, patri na tanierik.

- Latkovy obrusok si rozprestie-
rame na kolena. Zena si ho roz-
prestiera na polovicu, muz cely.
Jeho ucelom je ochranit oblece-
nie pred pripadnym uSpinenim
Siat, ale pomdZe aj pri utreti
ust. V pripade, Ze sa nahodou
ocitne na zemi, nedvihame ho,
ale poZiadame o novy. Pouzity
ho potom poloZime na stél tak,
aby nebolo pripadné necistoty
vidiet.

jednota 7
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PO

/ANIE NA

VEDELT STE, Z8 EXTSTUJE VIAC AKD 120 DRUHOV KAVOVNTKOVY NAPRIEK TEJTO SOIMANTTOSTE TVORTA 59 k-
CENT CELOSVETOVE] PRODUKCIE DVA DRURY — ROBUSTA A ARABTCA. KTORY JE VAS OBLUBENT?

Kava je ovocie podobné Cere3ni, ide o semena
kavovnika s bielymi kvetmi, Cervenymi plodmi
aso sytozelenymilistami. Kdstky plodu st viast-
ne zrna, ktoré skryvaju mnoho chutia voni.

Rastlina coffea kvitne len niekolko dni, no
niekolkokrat do roka. Plody kavovnikov st
vajcovité, pod Supkou sa nachadza sladkasta
duZina a v nej sU dve zelené semena v perga-
menovej Supke. Zelené plody zrenim menia
farbu na rozne odtiene Zltej, prechadzajic do
Cervenej az fialovej. PraZzenim ziskavaju farbu
atvrdost kavovych zfn, ktoré bezne pozname.

SALKA ROBUSTY ALEBO ARABICY?

Pod ndzvom robusta ndjdeme kavu Coffea ca-
pehore, teda kavovnik statny a robustny, kto-
ry dorasta do vy3ky az 10 metrov ako strom.
Pestoval sa pdvodne v subsaharskej Afrike,
dodnes ma v3ak idealne podmienky vo Viet-
name, v Indonézii a Brazilii.

Salka robusty obsahuje dva- aZ trikrat viac
kofeinu v porovnani s arabicou. Je lacnejSia
a takisto obsahuje menej kyselin. Co sa tyka
chuti, robusta je trpkejSia a spoznate ju aj
podla horkej dochuti.

Ako arabica sa oznaCuje kavovnik arabsky,
teda Coffea arabica, ktory vznikol pravdepo-
dobne krizenim robusty s dalSimi odrodami
na Uzemi Etiopie a Juzného Sudanu. Svoje
meno ziskala prave vdaka tomu, Ze sa dostala
z Etidpie cez more na arabské tizemie.

Arabica nedorasta do takej vysky ako robus-
ta, dari sa jej v horskych oblastiach a kopcoch.
Nevadia jej niZSie teploty ani vihkost. Dokonca
dobre zvlada aj velké teplotné rozdiely medzi
drfiom a nocou.

Jej chut je intenzivnejSia, aréma vyraznejSia
a ma vyssiu kyslost v porovnani s robustou.
Po ochutnani je jemna a prirodzene sladSia.
Obsahuje az 2-3x viac cukru a menej kofeinu
ako robusta. DokaZeme v nej rozoznat Cokola-
dové, orieSkové alebo kvetinové tony.

Rozdiel medzi robustou a arabicou je nielen
v chuti, ale aj vo vzhlade kavovych zn.
Zrniecko arabského kavovnika je podlhovasté,
plochejSie a ryha sa staCa do tvaru S. Robusta
ma zas zrnko pravidelnejSieho tvaru, takmer
az kruhového a ryha v strede je rovna. Rozdiel
je takisto vo voni pred praZzenim. Ked zavriete
o€i a privoniate k zrnam arabského kavovnika,
pripominaju voru ¢ucoriedok, zatial o robus-
tavonia po araSidoch.

ki
I
l i

€O STE O KAVE NEVEDELI

> Kava je druhou najpredavanejSou komodi-
tou na svete (po rope) a druhym najkonzumo-
vanejSim napojom na svete (prvym je voda).

> Jednotkou v piti kdvy su Eurépania. Podla in-
formacii z Medzinarodnej asociacie pre kavu
drZi Eurépa prvenstvo v dovoze kavy pred
USA. Najvacsim konzumentom kavy v Eurépe
sU Fini. Dari sa im vypit trikrat viac kavy ako
Ameri¢anom. Za nimi st Néri, Islandania, Dani
aHolandania.

> Najdrahsia kava sa vola ,kopi luwak", ktora
pochadza z Indonézie a vyraba sa z kdvovych
zfn, ktoré vo svojom Zaltidku travi cicavec cibet-
ka azijska. Jeden kilogram takejto kavy sa preda-
va priblizne za 650 dolarov.

> Jednym z Klasikov, ktorf tvorili pri kave, bol
Beethoven. Nevedel si svoj de predstavit bez
Salky kavy. Musela obsahovat 60 zfn, ktoré Cer-
stvo zomlel.

> Hoci sa nam to méZe zdat zvlastne, existu-
jU miesta, kde kdvu nendjdete. Jednym z nich
je Mekka, zndme putnické miesto, na ktorom
bola kéva zakdzana v roku 1511 a plati to
dodnes.

> Podla legendy o pastierovi kavu objavili
v Etiépii okolo roku 800. Ten pasol ovce a sledo-



val ich spravanie potom, ako zjedli kdvové zrn-
ka. Videl, Ze maju vela energie a v noci nedo-
kazali zaspat. Kavové zrna ochutnal spolo¢ne
s mnichmi tieZ a dany mytus potvrdil. Spolo¢-
ne s mnichmi vraj stravili celd noc modlenim.
Legenda spolotne s kavovymi zrnami sa od-
vtedy zacali Sirit.

> Vedeli ste, Ze aj kdvou sa da predavkovat?
Smrtelna davka kofeinu je obsiahnuta pribliz-
ne v 30 Salkach kavy, hoci sa hovori, Ze Honoré
de Balzac pocas svojho dria dokazal vypit az
50 Sélok tohto napoja.

» Spoloc¢nost Starbucks je najvacsim kavovym
gigantom. Priemerne otvara dve prevadzky
denne a kavu si tam moZete dat na viac ako
29000 miestach na svete.

AKO SAVYRABA KAVA BEZ KOFEINU?
Kofein nie je pre kazdého. Viysoky tlak, nespa-
vost alebo iné vaznejSie zdravotné problémy
priviedli milovnikov kavy k dekofeinizacii.

Kava bez kofeinu obsahuje len minimalne
mnozstvo kofeinu. BeZzne ide 0 2 - 12 mg
vjednej porcii. V beZnej Salke najdeme 40- 100
mg kofeinu. BeZného zdravého Cloveka viak
nemusi mnoZzstvo do 400 mg kofeinu znepo-
kojovat a tym, ktori si kofein dopriat nemézu,
pomaha proces dekofeinizacie. Ide o proces,
v ktorom sa pomocou naparovania a rozpUs-
tadiel zbavuju kavové zrna kofeinu dovtedy,

rakytnika a Sipok.

kym neklesne pod 0,1 %. Vysledkom je bezko-
feinova kava, ktora s kofeinom prisla aj o Cast
svojej arémy.

TRINAJOBLUBENEJSIE NAHRADY KAVY
MELTA je na naSom Uzemi velmi dobre znama
vdaka svojej vyrobe v Pardubiciach. Popular-
nou sa stala v obdobi socializmu, ked'bola jej
cena nizka a dostupnost velka.

Melta je zdrojom inulinu, ktory sa nachadza
v Cakankovom koreni. Ide o polysacharid, kto-

Maftartujte imunitu a ochrifite organizmus pred nepriaznivymi vplywmi polasia.
Doprajte 51 vo vale) filke neopakovatelnd zmes vitaminoy v podobe zazvoru,

KUPTE 'V OBCHODMED SIET) PO CELOM SLOVEMSHEL ALEBO W HASOM E-SHOPE

sezona jednota

ry ma mimoriadne nizku energetick( hodnotu
a je vhodny aj pre diabetikov alebo ludi, ktori si
potrebuju kontrolovat hladinu cholesterolu. Je
dostupna v rozpustnej a nerozpustnej forme
a chutovo je vdaka inulinu sladkasta.

CIGORIA alebo tieZ korenie svétého Petra i
Cakankova kava. Podobne ako melte aj cigdrii
dodava Specificku chut prave inulin zkorena ¢a-
kanky. Tu st vSak cukry skaramelizované.
Cigoria je celosvetovo najzndmejsim a najstar-
Sim cakankovym napojom. Zaznamy o jej kon-
zuméacii mame az zo 17. storodia. A hoci sa radi
medzi nahrady kavy, jej cinky na nase telo su
odligné. Salka cigorie pomaha pri zaspavan,
upokojuje nervovy systém a chrani srdco-
vo-cievny systém. Podobne ako kava pomaha
pri zlepSeni travenia alebo zvySeni chuti do
jedla.

AJURVEDSKA KAVA - napoj kéve podobny far-
bou, chutou aj tcinkami. Ma takisto Cakankovy
zaklad, ktory je doplneny ajurvédskymi bylina-
mi ako vytazkamiz ashvagandhy alebo brahmi.
Jej velkou vyhodou je, Ze nevyvolava prekys-
lenie a nezatazuje Zalldok, preto je vhodnd
aj pre tych, ktori maju problémy s travenim.
K dalSim ucinkom patri podpora travenia, udr-
Zania priaznivej hladiny cukru v tele a upokoje-
nie tela a mysle pocas Unavnych alebo streso-
vych situdcii.

‘o =
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DP, zdroj: readyafter.sk, apetiteonline.cz
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mamlckine
dobroty

VCELA JE
. PREVENTIVNY

LEKAR

Peter Kudlac

RODINNVA FIRMA APIMED 7 DOINES KaUpeg POSOBE A SLOVE ENSOM TRHU 0D ROKU 11%. HISTORTA CHOVU Vﬁ[l 54 V5K
V RODINE TRADUJE UZ 0D R0KU 1182, SVOj0U FLLOZOFTOU PONUKAT POTREBLTELOVE KVALLINY SLOVE gk VLT MED 5120
1Y ROKOV SVOTEY EXISTENCTE ZISKALA MNOZSWOV ERNICH PRTAZNTVCOV A KONZUMENTOY, KU KTORYM PATRTA AT 2AKAZ-
NECE COOP JEDNOTY SLOVENSO. JEAD KVALLTU MOZEYEOKUSET PROSTREDNTCTVOM VLASTNED ZNACKY MAMICKINE DOBROTY

Hlavnym zameranim firmy je chov v¢elstiev, balenie medu a vyroba dnes
uZ svetoznamej medoviny. ,Sme dihorocni drZitelia Znacky kvality udelo-
vanej Ministerstvom p&dohospodarstva SR a mnohych dalSich oceneni,
¢o je garancia kvality a tieZ benefit pre zakaznika, ktory sinase produkty
kupuje,” hovorf Peter Kudlac, majitel' spolocnosti APIMED.

Popri produkcii z vlastnej v€elnice vy-
kupuju med aj od preverenych sloven-
skych vcelarov, takZe vzdy ide o do-
maci veeli med. V ponuke maju Siroky
sortiment vCelieho medu - kvetovy
med zmesny, pastovany kvetovy med,
agatovy a lipovy med, v limitovanych
mnozstvach aj zmieSany lesny med.
Do povedomia nielen v domacom, ale
aj medzindrodnom meradle sa spolo¢-
nost APIMED zapisala aj vyrobou medoviny, za ktor( ziskali uz viac ako
100 medzindrodnych oceneni z najvacsich svetovych sutazi.

,Siroky sortiment nasich produktov distribuujeme do velkoobchodnej
a maloobchodnej siete v rdmci SR. Vyznamnu Cast nasich odberatelov
tvoria kamenné obchody, Specializované typy predajni a gastronomické
zariadenia, ako sU hotely, reStauracie a kaviarne. Prevadzkujeme tri viast-
né podnikové predajne APIMED - v naSom aredli Medolandia v Dolnej
Krupej, vTrnave a v Bratislave. Asi Stvrtinu z celkovej produkcie exportuije-
me do CR, Nemecka, Svajtiarska, Franctizska, Spojeného krélovstva, USA
a dalSich krajin," hovori Peter Kudlac.
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,Nasim najvacsim odberatelom medu, medoviny a medovych produk-
tovv SR je spolonost COOP Jednota Slovensko. Spolupracujeme od roku
2004, najskér ako zmluvny dodévatel niekolkych poloZziek medu a od roku
2007 aj ako dodavatel 250 g kvetového medu COOP Jednota Mamickine
dobroty. Velmi nas tesi, Ze COOP Jednota Slovensko ako najvacsi sloven-
sky obchodny retazec sa pri vybere dodavatela medu predavaného pod
jeho viastnou znackou rozhodol pre slovensky med.”

V roku 2005 vybudovali v Dolnej Krupej pri Trnave modern prevadzku na
spracovanie a balenie véelieho medu a vyrobu medoviny, ktoré spifia n&-
rotné kritéria kladené na potravinrske prevéadzky v krajinach EU. ,Kazda
balenasarzamedu jevopred laboratorne vy3Setrena v akreditovanom labo-
ratoriu. Ku kazdej balenejSarzi medu sa vedie presna evidencia, od ktorého
vCelara producenta dana Sarza medu pochadza a ktorému odberatelovi
bola dodana, ¢o umoziuje spatnu vysledovatelnost balenej SarZe. Pracuije-
me v systéme HACCP a sme pod trvalou veterinarnou kontrolou.”

V roku 2019 otvorili v susedstve firmy APIMED v Dolnej Krupej areal Me-
dolandia s myslienkou pribliZit Zivot v¢iel a ich vyznam pre Cloveka. Je to aj
moznost predstavit produkty spolocnosti zaZitkovym spésobom formou
degustécii, prehliadok a tematickych poduijati. Priamo v aredli mézu nav-
Stevnici ochutnat medovinu a medové produkty. Pre Ziakov zakladnych,
strednych a vysokych Skl ponukaji Skolenia o vyzname \ciel a vCelich
produktov pre Cloveka, spojené s ochutndvkou medovych produktov
a tvorivymi dielfami. V letnych mesiacoch je najvacsim lakadlom Roza-
rium Marie Henriety Chotekovej az s 2 300 ruzami.



DOMACT MED JENAT

+NaSa zakladna obchodna filozofia ponukat spotrebitelovi domaci slovensky véeli med v konkurencii
viacerych predajcovbaliacichlacnejsidovozovymedsa aj po desatrociach ukazuje ako spravna. Pre Co-
razviacspotrebitelovje domaci pdvod medu déleZitejSimkritériom ako samotndcena,” priblizuje Peter
Kudlac. Viaceré lekarske Studie odporucaju konzumovat med z tych oblasti, z ktorych konzument po-
chadza.Konzumaciou cudzichdovozovychmedovsambzezvysit percentorizikovej populacie, uktorej
m&Zze medvyvolatalergické reakciezddvodu neprirodzeného obsahu pelovych zfn. Vyznamnym fak-
toromnakupumeduzdomacejprodukcieje ajvseobecnapodpora predajnostislovenskychvyrobkov
arozvoja slovenského vCelarstva. ,Napriek urcitej stabilizacii poctu veelstiev a vEeldrov na Slovensku
v poslednych 10 rokoch je ich pocet v porovnani s rokom 1990 vyrazne nizéi. Coraz menej mladych
[udi je ochotnych venovat sa tomuto ulachtilému konicku, hlavne z dévodu Sirokej ponuky lakavej-
Sich moznosti, ktoré im dneSnd moderna doba ponuka. VEela je pritom taky maly génius, dokaze
yrobit” az 6 vzacnych prirodnych produktov, a to med, pel, propolis, matersku kasicku, vosk a jed.
Vdaka opelovaniu, ktoré tvori az 90 % z celkového Uzitku vciel, je veela tretim najuZitocnejSim hospo-
darskym zvieratomv Eurépe.”

.Co ma ako véelara, ktory sa véelareniu venuje
uZ viac ako 40 rokov, na v€elach najviac fascinu-
je? Pracovitost, usilovnost, praca pre spolocnost,
schopnost podelit sa s ostatnymi, to vSetko su
vlastnosti, s ktorymi nam v€ely mdzu byt trva-
lym prikladom. Zaujimavy Zivot vciel vzbudzuje
v €loveku tazbu postupne odkryvat ich tajom-
stva. Niekedy sa v3ak zd3, Ze Cim viac tajomstiev
postupne odkryvame, tym viac ich zostava skry-
tych aj pre dalSie generacie. A to je na v€elach
avcelarstve to fascinujlice.” Peter Kudlac

Veeli med je nielen biologicky vysokohodnotnou potravinou, ale aj liekom, ktory si zaslUzi nasu
pozornost. Obsahuje doleZité biologické latky, ako st enzymy;, Siroké spektrum vitaminov a dalSie
latky uZitocné pre zdravie Cloveka. Ma protivirusové a antibakterialne Gcinky, pri pravidelnej kon-
zumacii ovplyviuje dlhovekost, mé upokojujice Ucinky na nervovu slstavu, odstrafiuje telesnu
a duSevnu Unavu. Je vhodnym doplnkom pri vyZive deti, Sportovcov, rekonvalescentov po tazkych
chorobach a starsich ludi. Med je najstarsie sladidlo, ktoré ndm priroda po starocia dava.

Nerim, Ze aj tento danok
prispeje k zvySeniu zaujmu
o vCeli med, predovietkym
domacej produkcie,” podo-
tyka Peter Kudlac a pridava
kratku  Statistiku. ,Rona
spotreba vCelieho medu na
Slovensku za poslednych 30
rokov vzréstla z 025 kg na
viac ako 1 kg na obyvatela,
¢im sme sa dotiahli priblizne
na eurdpsky priemer. Zvyknut
si na pravidelnd konzuma-
ciu vcelieho medu v podobe
1 kavovej lyZicky denne v kave,
Caji, mlieku alebo s maslovym
chlebom patrik pozitivnym na-
vykom, ktoré nas mozu Uspes-
ne chranit pred réznyminajma
civilizacnymi chorobami. Vyu-
Zivajme teda tento dar prirody
ako preventivneho lekéra, o to
viac usetrime v lekarskych za-
riadeniach.

Darujte

NADACIA

JEDNOTA

Kazdy rok darujeme
slovenskym nemocniciam
vybavenie, prispievame
na rehabilitdcie deti,
pomdhame rodindm v nudzi
a venujeme sa rozvoju
slovenskych regionov.

Darovanim
svojich 2%

pomézZete aj vy.

Dakujeme.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta
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NADACIA COOP JEDNOTA
ZATRAKTIVNUJE REGIONY

Najvacsia domaca maloobchodna siet COOP Jednota pokracuje v podpo-
re rozvoja slovenskych miest a obci. Prostrednictvom Nadacie COOP Jed-
nota spustila uz 7. ro¢nik Programu podpory lokalnych komunit s celkovou
alokovanou iastkou 156 000 eur. Zaujemcovia o grant mdZu svoje Ziadosti
podavat elektronicky od 1. februara 2023 do 31. marca 2023 na webovej
stranke programu. Ciefom Programu podpory lokalnych komunit je pod-
pora rozvoja miestnych a regionalnych iniciativ, podpora Ucasti obcanov
na miestnom a regionalnom rozvoji s cielom naplnenia lokalnej potreby
alebo rieSenia problému. Snahou projektu je zvySenie spokojnosti s kva-
litou Zivota miestnych a regionalnych komunit, a to najma formou posky-
tovania finan¢nych prostriedkov na realizaciu projektov z oblasti zachova-
nia kulttrnych hodn6t, podpory a rozvoja Sportu, podpory vzdelavania,
ochrany a tvorby Zivotného prostredia a i.

+Podpora projektov zveladujucich regiény a vyzdvihujlcich identitu nasej
malebnej krajiny je prirodzenou sucastou aktivit naSej obchodnej siete
v rdmdi spolocenskej zodpovednosti. Pdsobime najma v mensich mestach
a na vidieku, kde sme radi stcastou miestneho Zivota, ndkupného, ale
i spolocenského. Chceme, aby nasi zakaznici nasli vo svojom meste i obci
nielen predajfiu COOP Jednoty, ale i miesto, kde si méZu oddychnut, za-
Sportovat i stravit prijemné kultdrne chvile. Preto nas tesi, Ze uz siedmy
rok moZeme prostrednictvom Nadacie COOP Jednota prispiet k rozvoju
slovenskych regiénov,” uviedol Jan Bilinsky, predseda COOP Jednoty Slo-
vensko a predseda spravnej rady Nadacie COOP Jednota.

O grant v maximalnej vyske 6 000 eur mdZu poZiadat organy miestnej
samospravy, vzdelavacie institUcie (vratane $kol a materskych $kl), zdru-

Zenia, nadacie, neziskové organizacie poskytujlice vSeobecne prospes-
né sluzby a mimovladne organizécie. O vitaznych projektoch rozhodne
verejnost hlasovanim, ktoré bude prebiehat priamo v predajniach COOP
Jednoty vtermine od 15.5.do 15. 6. 2023.,Pre obchod je najddleZitejsi spo-
kojny zakaznik. Preto o vitazoch rozhoduju nasi zakaznici, ktori st pre ns
klt€ovi a ich ndzor je pre nas podstatny,” zd6razfiuje J. Bilinsky. Vdaka cha-
ritativnym aktivitdm tradi¢ného slovenského potravinového retazca mézu
vmestach a obciach kaZdorocne pribudntt spolocné oddychové priestory
pre verejnost, altanky, lavicky, mobiliar, Sportové i detské ihriska. Projekty
mbZu byt zamerané na vysadbu a UdrZbu zelene, vybudovanie a Udrzbu
turistickych tras a cyklotrds a mnohé dalSie aktivity. Viac informécii najdete
na webstranke programu www.lokalnekomunity.sk.

DOJC MA NOVY SUPERMARKET

COOP JEDNOTA SENTCA SUSTAVNE ROZSTRUJE SVOJU STET SUPERMARKETOV. TEN NAJ NOVST,
V/ PORADE 28. OTVORILA KONCOM ROKA V 0BCT DOJC.

Nova velkoformatova predajfia typu supermarket vznikla roz-
siahlou prestavbou a pristavbou jednej z dvoch mensich pre-
dajni, ktoré doteraz v obci senicka COOP Jednota prevadzkovala.
Narocné prace na celom projekte trvali 5 mesiacov.

Predajna plocha nového supermarketu je v sti¢asnosti 302 m?,
¢o je viac ako dvojnasobok plochy oboch doterajSich predajni. Je
vybaveny najmodernejsim obchodnym zariadenim, LED osvetle-
nim a prvy raz sa v flom uplatnili fotovoltické panely ako obnovi-
telny zdroj energie.

Supermarket zakaznikom poskytuje vyber zo Sirokého sortimen-
tu kvalitnych a Cerstvych potravin, Siroky sortiment akciovych
tovarov, vyrobky z vlastnej lahodkarskej vyrobne, vybrany sor-
timent drogériového tovaru i benefity pre drzitelov nakupnych
kariet.

Zalohované obaly od zakaznikov sa vykupuiju prostrednictvom
automatu. Rekonstrukciou sa vytvorilo aj prijemné zazemie pre
zamestnancov predajne. Devatclenny kolektiv predavaciek vedie
skusena veduca Jana Blahova. Priamo pri supermarkete je vybu-
dované parkovisko, ktoré mdzu zakaznici pri svojich nakupoch
vyuZivat.
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Starostka obce, ktord sa zuUcastnila na sladvnostnom otvoreni,
hodnotila novy supermarket velmi pozitivne a prejavmi spokoj-
nosti neSetrili ani prichadzajuci zakaznici.

COOP Jednota Senica bude v budovani novych prevadzok a re-
dizajne doterajSich pokracovat s cielom vytvorit zakaznikom ¢o
najlepSie podmienky na zabezpecovanie dennych nakupov.

_OZ_
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AJ V ROKU 2023 MOZU ZAKAZNICI VYUZIVAT
VYHODY VERNOSTNEJ KARTY COOP JEDNOTA

V spolupraci s externymi partnermi pripravila COOP Jednota Slovensko pre svojich zakaznikov mnoZstvo atraktivnych prileZitosti na
obohatenie a sprijemnenie vSednych dni. Aj v roku 2023 pontka moznost cerpat vyhody u partnerov prostrednictvom karty COOP
Jednota Klub alebo Nakupnej karty COOP Jednota Klasik, ako aj s digitalnymi verziami tychto vernostnych kariet.

Zimné obdobie i pomaly prichadzajuca jar ponukaju vela moznosti,
ako si uZit volné chvile, napriklad na dovolenke. Ak vas tato predsta-
va laka, mbZete vyhodne vyuZit sluzby cestovnych kancelarii - BUBO
travel agency (www.bubo.sk), TIP travel (www.tiptravel.sk) alebo
TATRATOUR Slovakia (www.tratratour.sk), kde vam ochotne po-
radia a poskytnu informacie o vyhodach, ktoré si mdzete uplatnit
svernostnou kartou COOP Jednota. Ak si chcete oddychnut na Sloven-
sku, zrelaxovat, naCerpat fyzické i psychické sily, moZete navstivit Slo-
venské liecebné kipele Turcianske Teplice (www.therme.sk), kde st

nej Cinnosti v oblasti maloobchodného predaja znaciek Dormeo, Deli-
mano, Walmaxx, Wellneo, Rovus. Ich produkty najdete v kamennych
obchodoch alebo na strankach www.topshop.sk, www.dormeo.sk,
www.delimano.sk.

Na Siroky vyber nabytku a bytovych doplnkov sa Specializuje spolo¢-
nost Kondela. V kamennych obchodoch aj na stranke www.kondela.
sk mo6Zete objavit presne to, ¢o do svojho interiéru prave potrebujete.
Podrobnosti o podmienkach a vyske zlavy u jednotlivych partnerov sa
docitate na stranke www.coopklub.sk.

pre drZitelov vernostnej karty pripravené zlavy na Specidlne wellness
pobyty. Ak ste prave vo Vysokych Tatrach, ponuka sa moznost vyuZit
zlavy na hotelové sluzby alebo sluzby akvaparku v AquaCity Poprad
(www.aquacity.sk).

V pripade, ak ste svoju vernostnu kartu stratili, bola vam odcudzena
alebo ju mate poskodenu, o duplikat karty si od 1. 1. 2023 mdZete po-
Ziadat telefonicky na bezplatnom telefénnom €isle 0800 555 567. Ak ste

eSte naSu vernostnu kartu nemali, mdZete si o fiu poZiadat v predajni
alebo online na www.coopklub.sk. Kazdy drzitel vernostnej karty si
na stranke www.coopklub.sk méZze vytvorit aj svoje zakaznicke konto.
Otazky moZzete adresovat na www.podnety.sk.

Dalsi z partnerov nakupnej karty spolo¢nost ZAREN (www.zaren.sk)
poskytne zaujemcom bezplatnd obhliadku funkénosti a tesnosti okien
a ponuka aj Cistiace systémy znacky Kobold, spacie systémy DREAMSY
a produkty MIRAMI kozmetiky. STUDIO MODERNA sa venuje obchod-
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Najlepsie domace potraviny

VYHRAJTE
S KARTOU

NA WWW.COOPKLUB.SK

Ak mate vernostnu kartu COOP Jednotsa, staci, ked sa
prihldsite na www.coopklub.sk. Par tuknuti a mate Sancu
ziskat skvelé vyhry. Prihlasujte sa a vyhravajte

od 1. 2.do 28. 2. 2023.
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PREJDITE FEBRUAROM § USMEVOM NA TVARL

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MESTAC FEBRUAR BY MNOWT NATRAUSED PRESPALL. ASOBY NATMAA VITAMENU D, KTORE SME ST\ YTVORTLT VOAKA LET-
NEMU SLNKU, SU VCERPANE A POCASTE NAM NAZNACUTE, ZE TAK SKORO NAM SLNECNE LUCE NEDOPRATE. MNQUT
1 NAS MAJU POCTT, Z5 KAZDY DALST KROK JF NAD TCH STLY. NETREBA VSAK KLESAT NA DUCHU, PRETOZE A VO FEBRUART
MOZEME BYT NTELEN ZDRAVE, ALE AT SVIEZT AVESELT
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Kymv lete sa ndm zda jednoduché udrzat sa v dobrej duSevnej ajtelesnej  ichv3ak zachova dostatok. Cicer nam do tela doda vitamin E, okreminého
kondicii a darfsa nam to akoby prirodzene, vzime je nas pocit Uplneopac-  ddleZity aj pre krasu. V SoSovici a sdji je vela Zeleza a zinku. V Stredomori,
ny. Preco je to tak? Odpoved najdeme nielen za oknom, teda v kratSich  kde ludia jedia viac strukovin ako na severe Eurépy, trpi menej ludi choro-
avacsinou zamracenych dioch, ale ajnanasichtanieroch.Vletejemecas-  bami srdca. A €o je tieZ ddleZité, strukoviny nie st drahé. Za par eur mate
tejSie ovocie, Salaty a lahké jedla a pijeme viac tekutin. AkedZe savzime  zdravl avydatnu potravinu, ktord moZete naozaj vsestranne vyuzit.
nemozeme uloZit nazimny spanok ako medvede, jeme tak, ako sanamto v . .
zdavzhladomnarotné ogdcfbie adekvatne.Na ngée taniere sadostavaju BUDM[ KR[AHVNI, BUDEME Z DRAVI
tazSie jedla a ovela vacSie porcie. Podvedome sanam Ziada protizime bo- ~ Vedeli ste, Ze z fazule m&Zete urobit napriklad aj fantasticky kolac? Na-
jovat aj telesnym tukom a poriadne sa obalit. Je to Uplne prirodzené, ved  priklad v kombinacii s Cokoladou. A vodu, v ktorej ste varili cicer, mbéZete
aj zvieratka v lese to tak robia. Rozdiel je vSak vtom, Ze zvieratkatopotom  vyuZit na Cokoladovu penu. Ak kupite fazulu Ci cicer nakladané, tekutinu
vadsinou vybehaju a my si nahromadené kila nesieme so sebou a zbavit  z flaSe nevylievajte. Tuto tekutinu, nazyvanu akvafaba, mézete pouZit na
saich je pre nas tazsie ako pre lesnui zver. ziemnenie omacky alebo do veganskej Slahacky, alebo tiez do cokolado-
v N vej peny. D3 sa vyslahat ako vajecné bielky a budete prekvapeni, ako dob-
NI[(O TEPI.E DO Z AI.UDKA redrZitvar a, samozrejme, vyborne chuti.
V zime si naSe telo Ziada nieco teplé do Zaltdka. Tak mu to doprajme. Uz v
nasSi predkovia vedeli, Ze husta polievka, v ktorej lyZica stoji, zahreje aj za- r DENNE ZA HKSI KAPUSW
syti. Nemohli zabehnut do najblizSieho supermarketu, tak do nej davali ‘" Zima je obdobim prechladnuti
to, Co mali. Krupy, strukoviny, cibulu, cesnak, korefiovd zeleninu. Samé a rbznych virusovych ochoreni.
zdravé vedi plné latok, ktoré dostali ndzov balastné, pretoze kedysi pre- Bariéru proti nim mame, ak ma
vladal nézor, Ze nase telo zatazuju, su balastom. Dnes sa uZ vie, Ze je to nase telo dostatok vitaminu C.
prave naopak. Vlaknina je pre nas Zivotne déleZita. Denne by sme jej mali Dlho previddal nézor, Ze si ho
vzime mbzeme doplnit len vitami-

novymi preparatmi alebo citruso-
vymovocim, ale niejeto Uplnetak.
Pomarance, grapefruity, citrony
maju, samozrejme, vela vitaminu
C, ale rovnako vela a Casto aj ove-
la viac ho ma aj zelenina rastuca

zjest len 10 az 15 gramov vidkniny denne. DIhodobé stravovanie s nizkym
obsahom viakniny Skodi ndSmu traviacemu systému. Napravit to mozno
prave tou obycajnou strukovinovou polievkou, aku jedavali uz nase babky
adedkovia. Strukoviny maju nielen vela viakniny, ale ajvysoky obsah zdra-
vych bielkovin, vitaminov a mineralov. Vo fazulovej polievke st napriklad
vitaminy skupiny B, ktoré sa varenim vytracajd. Vo fazulovej polievke sa
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u nas. Ak nechcete jest sklenikovi papriku, tak
siahnite po zelenine, ktord dobre skladovana
vydrzi celd zimu. Napriklad po kapuste. Je plna
vitaminov a mineralov. V Cervenej ich je dokon-
ca viac ako v bielej. V porovnani's kyslou kapus-
tou je v3ak surova len ,,chudobnou pribuznou”.
Kysla kapusta je Uplna vitaminova bombal Nie
umelo konzervovana, ale t3, ktora presla mlie¢-
nym kvasenim a neboli do nej pridané Ziadne
zbytocné chemikdlie. Prave mliecne baktérie
znejrobia superpotravinu. Niektori lekari a vyZzi-
vovi poradcovia odportcaju zjest denne trochu
kyslej kapusty alebo vypit vodu z kyslej kapusty.
Choroby savam vdaka tomu vrajbudu vyhybat.
Teraz, v obdobi, ked'si takmer kazdy z nas nesie
na tele nejaké to kilo navySe nahonobené cez
sviatky, potesi, Ze kysla kapusta dokaze naSmu
telu pomoct pri chudnuti. Je to prave vdaka
mliecnym baktériam, ktoré zregeneruji nas tra-
viadi systém tazko skuSany nezdravou sviatoc-
nou kuchynou. A ked €reva pracujd, ako majy,
tak kila idd dole nielen rychlejSie, ale aj lahSie. Pritom netreba naozaj vela.
Neznamena to, Ze musite kaZdy der zjest kilo kapusty. Staciza hrst. Alebo
trocha kapustnej vody.

Kapustavammbze pomdctajpriprechladnuti. Napriklad vkombinacii
s Cerstvo nastrihanym chrenom ako Stiplavy Salat. Ked ho zalejete
kvalitnym olejom s trochou medu a Cerstvého cesnaku, bude ucinok

POCHUTCA A ZBRAN PROTT ZIMNM CHOROBAM ZAROVEN

Kvasené ¢i fermentované potraviny boli vzdy zdrojom zdravia. Dlho
sa na ich vyznam zabudalo, ale v ostatnych rokoch sa o ich pozitiv-
nom vplyve na ludské telo hovori €oraz viac. Pokojne ich mbZete
dopriat aj domacim milacikom. Prekvapi vas, Ze im budu chutit a tiez
im aj prospeju. Pridajte si do akéhokolvek Salatu kvasent uhorku ale-
bo akukolvek fermentovanu zeleninu a zvysite tak jeho vitaminovu
hodnotu.

JOHRTAT, OSOLIT A JEST

Daldou diho zaznavanou superpotravinou je kel. Patrf k zimnej zelenine
tiez. NielenZe ho méZzete diho skladovat, ale ak ho méte v zahrade, tak ho
tammdzete nechatazdo momentu, ked'ho budete potrebovat. Bez prob-
[émov zvidda mrazy do minus 10 stupfiov. Dokonca mu pomahaju rozvi-
nUt pinost chuti. RuZickovy kel sa odportca zbierat az po prvych mrazoch.

zdravie jednota

Malé ruzicky su potom ovela sladSie. Vyhodou
tejto zeleniny jejejvyrazna chut, vdaka comu ne-
musite dho dumat nad zloZitymi receptmi. Staci
ju chvilku zohriat vo vode alebo na pare, poliat
hortcim maslom, osolitaje to. Kelové listy saho-
dia aj do smoothies. Okrem vitaminov obsahujd
horcicny olej, ktory je skvelym bojovnikom proti
baktériam a pomaha aj pri chudnuti. Zaujima-
vost je, Ze kel vraj pomaha, ked'ste to prehnali
s alkoholom. Uz starogrécky ucenec a filozof
Aristoteles si kel doprial vZdy, ked' mal pocit, Ze
vypil viac, ako mal.V antike sa kel bezne pouzival
na liecenie roznych neduhov a i dnes funguje
napriklad vo forme obkladov pri bolestiach
hrdla alebo kibov.

Aj na pohlad obycajnd korefova zelenina
ako pastrnak je vlastne superpotravinou. Ma
viac vitaminov ako beZnejSia a oblUbenejSia
mrkva. Obsahuje napriklad kyselinu listovt
a draslik potrebny pre nas nervovy systém.
Pastrnak sa da jest surovy, napriklad v Saldte. Vyborné su aj Cipsy
z pastrnaka alebo pastrnakové hranolceky. Kedysi bol beznou pri-
lohou, kym ho vystriedali zemiaky. D& sa z neho urobit velmi dobra
ka3a (ndhrada zemiakovej kaSe). Urcite vyskuSajte kasu raz zvarenych
a inokedy z pecenych alebo grilovanych pastrnakov. Rozdiel v chuti
vas prekvapi. KaSa z varenych pastrnakov je jemnejSia, z pecenych
a grilovanych ma vyraznejSiu chut, ale na druhej strane chuti menej
po pastrnaku. Podobne to plati aj pri zeleri. KaSa z peceného zeleru
je pikantna a chuti aj tym, ktori zeler v laske velmi nemaju. Inak moz-
no pastrnak poutzit aj vSade tam, kde by ste inak dali mrkvu, petrzlen
alebo zeler.

NTECO DO VRECKA

Bojovnikov proti zimnej depresii a prechladnutiu méZete nosit aj vo
vrecku a posilnit sa nimi kedykolvek. ViaSské orechy zazenu hlad, zlepSia
naladu, posilnia nade srdce aj nd$ mozog, Opat plati, Ze ich netreba zjest
vela, viastne by to ani nebolo dobré. Stadi za hrst orechov denne, aby ste
napriklad vyzerali svieZejSie. Vladské orechy st pIné zdravych tukov a po-
mahaju zvySovat elasticitu pokozky.

Okrem stravy plnej vitaminov, mineralov a inych zdravych veci je tak ako
vzdy dolezity pohyb a pobyt na Cerstvom vzduchu. Siniecka je teraz malo,
tak ked'na chvilku vykukne, nevahaijte to vyuzit!
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MUCNIK

S NADYCHOM NOBLESY
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BABOVK A — JEDEN 7 LEGENDARNYCH TRADICNTCH MUCNTKOV JE V NASTCH KONCINACH TKONOU KLASTCKENO POROSTE-
NTA KU KAVICKE. KAZDA GAZDINA MA AZDA TEN SVOJ OVERENT RECEPT A LEN MALOKTORET NAPADNE, Z€ BABOVKA MA
SV07 POVOD V NIEKDATSOM RAKUSKO-UHORSKU.

Dodnes v Rakusku predstavuje kaviarenskd
klasiku gugelhupf. Pysi sa aristokratickou au-
rou, ktort ziskal vdaka cisarovi FrantiSkovi
Jozefovi 1, ktory si ho v 19. storoci zamiloval.
A dodnes plati, Ze sviatocnému stolu aj obycaj-
nej popoludniajSej kave dodava tanier s tymto
mucnikom nadych noblesy.

CoMATU SPOLOENE!

Vychadzaju z tradicie rakisko-uhorskej kuchy-
ne, ktoré si navzajom odovzdavali krajiny stred-
nej Eurépy predovietkym v 19. a zaciatkom 20.
storodia. Nikto vSak nedokaZe jednoznacne ur-
it, i niekto ako prvy upiekol babovku alebo gu-
gelhupf. Hoci je domovom gugelhupfu Vieder,
nemoZeme s istotou povedat, €i ide o rakusky,
popripade stredoeurdpsky original. Archeo-
l6govia nasli formy podobné babovkovym aj
v rimskych vykopavkach z obdobia ovela star-
Sieho, neZ je prva zmienka o gugelhupfe v ku-
charkach, ktoré sa datuju do konca 16. storocia.
V slovencine sa vyraz babovka objavil uz v 15.
storodi, vtedy v3ak oznacoval iba kruhovu for-
mu s otvorom uprostred, ktora je pre babovku
charakteristicka.

Babovka aj gugelhupf vdaka nej ziskaju rov-
naky, lahko rozpoznatelny tvar. Typické je
pre oba nadychané, vysoké cesto. V starsich
kucharkach najdete desiatky predpisov, ktoré
pracuju s poctivym kysnutym cestom, vdaka
ktorému mucnik efektne vybehne do vy3ky.
Dnes sa najastejSie pri babovke aj gugel-
hupfe vyuZiva ziednoduSena moznost s pou-
Zitim kypriaceho prasku.

Pre oba mucniky je typické tzv. mramorovanie,
ktoré vznika striedanim svetlého a kakaového
cesta. Dvojfarebny gugelhupf je dodnes oblu-
beny hlavne vo Viedni rovnako ako mramoro-
vana babovka je tou najtypickejSou na Sloven-
sku. Ako neexistuje jeden jediny pravy recept
na babovky, aj gugelhupf sa pecie v mnohych
variantoch a obmenach, od kysnutych, s roz-
nymi napliami, ovoriané citrusovou kérou,
vanilkou ¢i alkoholom, s polevou aj bez nej.
V cisarskej verzii®, ktord obluboval FrantiSek
Jozef ., obsahuje gugelhupf vela masla, cukru,
cokolady, orieskov a hrozienok v rume a patri
k najbohatSim variantom tohto mdcnika.

BABOVKOVE VARTANTY

Cela Severna Amerika pozna okruhly muénik
zvany bundt cake. Popularitu tu ziskal az po
roku 1966 vdaka cukrarke, ktora ho upiekla pre
sutaz Pillsbury Bake-off a obsadila s fiou druhé
miesto. Bundt cake mbZete ochutnat ajv Spoje-
nom kralovstve.

Vo Franctzsku, v oblasti, ktora susedi s Nemec
kom, sa pecie kouglof, Co je v podstate preme-
novany gugelhupf. Obltibené st vo Franclizsku

aj babas au rhum. Malé babovky z kysnutého
brioskového cesta sa tvarom i velkostou podo-
baju mafinom, niekedy sa v3ak pripravuiju aj vo
velkej babovkovej forme. Upecené sa prelieva-
jusirupomz cukru arumu.

Zidia pripravuju tradient babovku z kysnuté-
ho cesta s makovou i so Skoricovou naplfou.
Casto ju petd v hlinikovej forme s typickym
kominom uprostred zvanym sir pele, ktora sa
nedava do rury, ale priamo na horak plynového
sporaka.
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Taliani maju zasa panettone, ktoré na stoloch
nemoZze chybat cez Vianoce. MUcnik sice nema
uprostred otvor, ale je podobne vysoky a na-
dychany ako babovka. Cesto piné hrozienok,
mandli a kandizovaného ovocia mbzeme pri-
rovnat k naSej vianocke alebo mazancu.

Dobra rada: Ak chcete vyuzivat stard
formu po babicke, vZdy sa presvedcte, Ze
nie je ,nacuchnuta”. Zle vymyty a Zltkas-

ty tuk nie je Ziadna ltiba voiha. MoZe sa to
zdat ako malickost;, ale vysledok pecenia
by vas mohol naozaj nemilo prekvapit.

\EDELT STE O FORMACHT

Keramicka, silikénova, liatinova, kameninova,
hlinikova, skleneng, teflénova alebo smaltova-
na? Takéto moznosti na upecenie perfektnej
babovky ponuka trh. Oplati sa vyberu formy
venovat primerant pozornost.

BEZ VYTIERANTA 0 NEPOJDE]

Mnoho ludi neda dopustit na klasickd keramic
kd formu. Nielenze forma vyzera velmi dekora-
tivne, ale babovka z nej je rovnomerna a pria-
mo na zahryznutie. Je nevyhnutné keramicku
formu vymazat tukom pred tym, ako do nej
nalejete cesto. Zarover je dobré vediet, Ze ¢as
pecenia v keramickej forme je o nieco dihsi ako
napriklad v silikénovej. Podobné viastnosti ako
keramicka forma ma aj hlinena alebo forma zo
Ziaruvzdorného skla. Je len na vaSich preferen-
ciach, pre ktortiz nich sa rozhodnete.

V babickinej kuchyni ste mozno zaznamenali
kameninové ¢i smaltované liatinové formy na
babovky, ktoré sa v poslednych rokoch opat
vracajl do mody. Liatinovy riad je sice tazsi a na-
rocnejsi na manipulaciu, vynika v3ak skvelymi
vlastnostami. Ak sa rozhodnete pre tito formu,
urcite si vSimnete, Ze forma rovnomerne a in-
tenzivne vedie teplo, €o pozitivne ovplyvhiuje aj
naslednu chut babovky. Okrem toho je liatino-
va forma velmi odolna a jej Zivotnost je nechro-
zitelna. V neposlednom rade je dobré vediet, ze
smaltovana liatinova forma je UspornejSia na
spotrebu energie.

Cim babovnicu vymazat? Napriek vyZivovym
trendom stéle ostéva v platnosti stara pravda
z Cias cisara Frantiska, Ze na vymazanie babov-
nice sa najviac hodi 100-percentny tuk, teda
mast alebo olej. Odportca sa aj stuzeny tuk,
ktorému neprekazaju vysSie teploty pri peceni.
Vyhybat sa nemusite ani maslu, ale maijte na
pamaéti, Ze to uZ v sebe obsahuje vodu, takze
vas mdze trochu potrapit.

Pri peceni babovky je vymazavanie formy
skutocne zasadnym predpokladom Uspechu.
Nikdy ho nepodcerite a formu vymazte naozaj
starostlivo a do posledného zahybu, len tak bu-
dete mat istotu, Ze upecena babovka z formy
lahko vykizne. Nasledne uZ staciformu rovnako
starostlivo vysypat strthankou, hrubou alebo
polohrubou mukou, detskou krupickou alebo
napriklad kokosom ¢€i rozdrvenymi detskymi
piSkétami a moZete sa pustit do pecenia.

VYHODY MODERNYCH MATERTALOV

V poslednych rokoch sa o slovo hlasi silikénova
forma. Uprednostriuju ju ludia, ktori nechct
stracat ¢as vymazavanim formy. Nespornou
vyhodou silikénovej formy je aj fakt, Ze silikon
neakumuluje teplo, teda sa pri manipulacii
s upecenou babovkou nemdzete popalit. Ne-
prilnavy povrch ma aj teflénova forma, na kto-
rd neda dopustit mnoho kucharov a kucharok.
Velmi dblezitym faktorom pri vybere formy
na babovku je okrem materidlu jej tvar. Tu sa
drzme klasickych jednoduchych foriem, najma
ak nie sme majstri v peceni. PlytkejSia forma
s nevelmi hibokymi zahybmi je stavka na istotu
najma ¢o sa tyka zaverecnej fazy - vyklopenia
upeceného mucnika.

AKOHLADKO BABOVKU VYKLOPTT ZFORMY!

NeZ upeCenu babovku vyberieme z rary, pri-
pravime si dostatocny priestor na jej vyklo-
penie. Idedine st okrdhle drétené chladiace
mriezky. Byvaju na nizkych ndzkach a babov-
kam ci tortovym korpusom umoznuju postup-
ne vychladnut. Tak predideme zapareniu alebo
zrazeniu peciva. Predavaju sa aj ozdobné chla-
diace mriezky, z ktorych potom méZzeme dezert
bez obav aj servirovat.

jednota

Po vybrati z rdry nechdme babovku priblizne
5-10 mindt odpocinit a potom mdzeme zacat
vyklapat. Niekedy sa stane, Ze babovka napriek
starostlivému vymazaniu a vysypaniu v nie-
ktorych miestach vo forme pevne drZi. Preto
babovku nikdy nevyklapame z velkej vy3ky, aby
nedoslo k jej poruSeniu ¢i dokonca roztrhnutiu.

Vychladnutd babovku prekryjeme na hornej
strane dostatocne velkym plytkym tanie-
rom ¢ inou rovnou podloZkou. Potom formu
uchopime opatrne za steny, tanier pridrzujeme
na hornej strane a opatrne otacame. To je asi
najbezpecnejsi a najjednoduchsi sposob, ako
babovku vyklopit. Ak na nejakom mieste na-
priek tomu babovka lahko drZi, pomdZe jemné
tuknutie tanierom o stol. Niekedy v3ak babov-
ka za Ziadnu cenu formu opustit nechce. V takej
chvili je na rade trik s kuchynskou utierkou. Ba-
bovku aj s formou nechaijte poloZzent na tanieri.
Utierku namocte v studenej vode a dokladne
vyZmykajte. Potom ju preloZte a poloZte na for-
mu priblizne na dve minuty. Po tejto interven-
cii uZ by sa mala dat babovka z formy vyklopit
bez velkych problémov. Existuje v3ak posledna
moznost, ako kolac dostat z formy bez posko-
denia, parny kdpel. Nalejte do hrnca niekolko
centimetrov vody a nechajte zovriet. Babovku
vo forme vioZte do hrnca, prikryte vekom a ne-
chajte zopar minut v pare. Ak by zlyhal aj tento
trik, potom treba hladat chybu vo vymazani
formy. Bud'ste nar Uplne zabudli, alebo uZ vasa
neprilnava forma stratila svoje viastnosti.

V pripade silikonovej formy treba ¢akat az do
jgj vychladnutia. Takisto si moZete pomdct
mokrou utierkou a uzito¢né je aj tento typ for-
my vymazat tukom minimalne v hornej Casti
buduceho kolaca.
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SPEVAKA TOMASA BEZDEDU UZ 0D JEHO ZACTATKOV V SPEVACKE] SUTAZLSLOVEN
DZA AURA POHODAKA A\DOSREHD CHLAPCA. A TOM SA NAVONOK. ANT PO MNOKTCH ROKOCH NEC NEZMENTLO. VNUTRT VEAK

DOZREL A DO NOVEHO ROKA VSTUPTL S NTEKOCKYMI ZMENAMI — ZASNUBTL

VykroEiIi ste do nového roka s predsavzatiami"

nedoer|a (smlech) Skérsu to také Zelania, aby sme boli vsetC| zdravi, aby
kapela fungovala a rozumeli sme si v nej tak ako doteraz, aby sme aj v ro-
dine aj mimo nej dokazali spolu vychadzat a 7it.

Svami asi nie je tazké dobre vychadzat, ved p6sobite ako pohodovy;,
ustretovy, nekonfliktny clovek.

Vdaka rodicom, ktori ma takto okresali. Mal som prisnu, ale dobr vycho-
vu, aj ked obcas som tvrdohlavy, no viem si to uz vekom kontrolovat. Som
im vdacny hlavne za to, Ze ma podporovali v obdobi mojich hudobnych
zaciatkov. Nie je zabava Zivit sa umenim a bez ich podpory by som dnes
nebol tam, kde som. V rodi¢och mam Uzasny vzor, stale st spolu aj po
40 rokoch, skvele spolu vychadzajy, ¢o je mozno aj na Nobelovu cenu
(Gsmev). Ivka, moja sntibenica, ma rovnako skvelych rodicov, takze obaja
samame od koho ucit aj si vziat priklad.

KOHADASU STARSP VA

§A, CHYSTA SVADBU T NOVY ALBUM.

TakZe aj zasnuby na Silvestra boli uvazenym krokom?

Spontanne Uprimné rozhodnutie, chceli sme to obaja a hoci Ivka je mlad-
Sia 0 14 rokov, ked' to tak citime, nie je na o Cakat. Zivot uteka rychlo
anechcel by som lutovat, Ze som s nie¢im otalal. Pocitujem pri nej naozaj,
Ze je to moja Zivotna laska, vyhovuje mi vo vSetkych smeroch, nemame
Ziadne trecie plochy, komplikacie, to povazujem za dolezité.

Na takyto zasadny vztah ste €akali dlho. Nedeprimovalo vas to?
Cakal som, ale stojito za to. Budem v3ak radSej sam ako s niekym len pre-
to, aby som sam nebol. Dnes som Uprimne vdacny, Ze sme sa nasli.

Mnohi ludia vas maju stale v pamati ako mladé ,,ucho” zo spevackej
stitaZe Superstar. Odvtedy ubehlo 18 rokov a z vas sa stal dospely
muz a umelec. Aké to pre vas boli roky?

Osemnast rokov je dost. Ked'sa obzriem dozadu, bol som naozaj mlady,
osemnastrocny chalan. Ani som si neuvedomoval, aky zlom v mojom Zi-
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Spevdka tento rok
cakad svadba. Na snimke
S0 snubenicou Ivkou.

vote prichadza. Adekvatne veku som eSte nemal vela v Zivote odZité na
to, aby som mohol do svojej hudby vloZit ozajstnt eméciu a autentickost.
Zivotné skuisenosti znamenaji pochopenie toho, ¢o ¢lovek spieva, aj pri-
jatie hudby publikom. V tomto zmysle to nebolo tak celkom jednoduché
obdobie, potreboval som ludsky dozriet. Dnes citim vyrazny posun - spie-
va sami ovela lepSie, mam o povedat. Na druhej strane sa mi ani nechce
verit, Ze uz preslo tolko rokov. Nedavno som mal 37, nie som stary, ale uz
nie som ani ten mladik zo Superstar (Usmev).

VyStudoval som vysoku Skolu ekonomicku, ale denne som vdacny za to,
7e sambzem Zivit spevom a pohybovat sa v umeleckej sfére. Popracoval
som na sebe, svojej osobnosti, hlavne som sa snaZil posilnit trpezlivost.
Obcas som tvrdohlavy, ale na svojom terajSom Zivote by som v zasade
ni¢ nemenil.

Ste jednym z mlad3ej spevackej generacie, ktory spieva piesne v slo-
vencine.

Uz v Case Superstar som si nebol angli¢tinou isty a vyberal som si sloven-
ské pesnicky. Najskor Malého princa, ktory sa mi velmi pacil, od skupiny
AYA. Nedavno sme si zaspominali s jej autorom a pévodnym interpretom
Borisom Lettrichom v televiznom vystUpeni. Som rad, Ze moja spolupra-
ca s Borisom stale pretrvava. Vo finale som spieval pieser Dnes od Tubla-
tanky a ked'som videl, ako cela hala spieva so mnou, doSlo mi, Ze sa sice
moZeme hrat na Ameriku, ale ludi naozaj bavi slovencina. Ostal som pri
nej, je to nas prirodzeny jazyk a u posluchacov stale najviac rezonuje.

Nahrali ste uz tri albumy, ten posledny v roku 2013. Nemate chut
na dalsi?

Mam, prave som v Stadiu priprav. Verim, Ze sa podari tento rok. S Bar-
borou PieSovou som nedavno vydal singel Par slov, ktory sa tesi zaujmu,
a stale makam. Minuly rok som sa intenzivne venoval vztahu, ale v pod-
state sa hudobne nikam neponahlam. Verim v3ak, Ze fandsikovia si one-
dlho budd mdct vypocut nové veci.

Mali ste nejaké hudobné idoly?
Klasika ako Queen ¢i Beatles - ti asi formuiju vela spevakov a hudobnikov,
lebo su stale neprekonatelht.

Kvasim laskam patri priroda. Ako ste objavili tito krasnu vaseri?
Vdaka kamaratom som najskor obcas a potom oraz Castejie zacal cho-
dit do hér. Vyhnala ma tam aj korona. Je velmi povznasajlce zamakat
si, dobre sa spotit a dat si kdvu niekde na chate, hory st carovné. Je to
ohromny relax. Nejde o to, aby sme superili, kto za ako diho vy3liape hore,
chcem sito hlavne uZit a v zdravi sa vratit domov, lebo zostupy byvaju na-
rocnejSie ako vystupy.

rozhovor jednota
Mate v suvislosti s touto vasiiou aj nejaké sny? Medzi milovnikmi
hor je vraj teraz popularny Svajciarsky Matterhorn.
To nie, je to narocny terén na lezenie a pred horolezectvom mam reSpekt.
Okrem toho musim rozmyslat aj v intenciach, Ze hrdm na gitare a nemo-
Zem sidovolit, aby som sizranil prsty alebo, nedajboze, aby mi omrzli, Skor
ma laka Mont Blanc alebo slovinsky kopec Triglav, no spokojny som aj v
naSich krasnych Tatrach (Usmev). Ale mdj sen sa spaja s najvyssou horou
Ameriky v Kalifornii - Mount Whitney. Chodi sa tam na trip aj s prespanim
v horach, treba si kupit povolenie alebo si ho vysutazit. Treba mat ¢as aj
Stastie satam dostat.

MozZno by ste to mohli pofiat ako svadobn cestu...
Vyborny napad! Mam v Kalifornii stryka a lvanka ma Sport rada - napo-
kon, spoznali sme sa v posilfiovni (Usmev). Pouvazujeme.

Minuly rok na Silvestra ste mali zasnuby a tradicia hovori, Ze do roka
by mala byt svadba. Bude velka?

Planoval som to pévodne inak, ale napokon sme mali zasnuby len vo dvo-
jici potas mojho koncertu v hoteli Kempinski. Bolo to krasne a mame z
toho obaja nadherny zazitok. Svadbu skutocne planujeme tento rok, za-
tial nechcem zverejfiovat termin. Ci bude velka? Obaja méame dost velk(
rodinu a budeme si ju manazovat sami bez agentury.

Februar sa spaja so sviatkom zamilovanych - Valentinom. Budete
oslavovat?

Je pravda, Ze tento datum som doteraz nemal dévod registrovat. Ale tento
rok to bude inak a poriadne sa odviaZzeme!

Tomasa Bezdedu prihlasil do sttaze Slovensko hlada superstar
spoluZziak. Po jej skonceni vydal Tomas v spolupraci so skupinou
AYAsvoje prvé CD - Obycajné slova.Jeho sticastou je ajrovnomen-
né dueto, ktoré naspieval s moderatorkou Adelou Banasovou. Za
predaj tohto CD ziskal platinovu platriu. V roku 2006 vydal druhy
album s ndzvom Ostrov. O 7 rokov neskar, v roku 2013, vysiel v po-
radi jeho treti album s nazvom Bronzovy. V sti€asnosti sa naplno
venuje spevackej kariére.
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CERESNOVE PIROHY

NAROCENOST PRIPRAVA
Ingrediencie:
260 ml  mandlového mlieka
250 g polohrubej muky Dobra cena
80g krupice COOP Premium
1 pohédr ¢&erednového/vidhového dzemu
Stipka soli
visSne
Postup:

V hrnci nechdme zovriet mandlové mlieko a za stéleho
mieSania k nemu prisypeme krupicu. Mlieko s krupicou
spolu kratko povarime, kym nevznikne husta kasa.
Prelozime ju do misy a nechdme vychladnut.

Do kaSe pridame stipku soli a cez sitko do nej preosejeme
polohrubl muku. Vaetko spolu zmieSame a vypracujeme
tuhsie malo lepivé cesto. PreloZzime ho na pomucenu dosku,
prepracujeme a vyvalkdme natenko. Mali by sme dosiahnut
naozaj tenkeé cesticko.

Medzitym dadme do hrnca varit vodu, v ktorej budeme varit
perky. Roztopime aj rastlinné maslo na poliatie periek.
Poharom alebo formic¢kou vykrojime z cesta kolieska

JEDNOTA I

UEL2 -
i L

PORCIE
Dominika Moravkova
80g rastlinného masla
tvaroh na posypanie:
200g Dbieleho tofu
40 ml citrénovej stavy
2 lyzice praskového cukru

s priemerom asi 8 cm. Do stredu kazdého kolieska dame
1lyzicku visShiového dzemu. Potom koliesko prelozime do
tvaru polmesiaca a kraje poriadne pritlacime vidlickou.
Cesto by ndm malo stacit priblizne na 40 periek. Po ¢astiach
ich hadzeme do horucej vody. Varenie by nemalo trvat
dlhsie ako 3-4 minuty (podla velkosti periek). Perky z vody
wyberieme, ked'sa zac¢nu dvihat. Preplachneme ich vlaznou
vodou a polejeme roztopenym rastlinnym maslom.

Na zaver pripravime posypku. Biele tofu v miske alebo
mixéri rozdrobime nahladko. Priddme cukor, citrén a vsetko
dobre premieSame. Tymto vege tvarohom perky posypeme
a priddme visne.

Mnoho dalsich inspiracii najdete na www.netradicnerecepty.sk




Dusan Platko

Ingrediencie:

800g jelenieho chrbta (svieckovica)

sol

mleté Cierne korenie Dobra cena
2  stonky Cerstvého rozmarinu
1 cesnak

100 ml oleja COOP Premium

120 g masla Tradi¢na kvalita
4 hrusky
0,51 cerveného vina

Postup:

Jeleni chrbat posypeme korenim a opecieme

na rozpalenej panvici z kazdej strany. Pridame
rozmarin, cesnak a maslo. Roztopené spenené
maslo polievkovou lyZzicou prelievame pravidelne

na Maso, pokym maso nebude medium.

Chrbat vyberieme, nechdme ho chvilku odpocivat.
Na panvi¢ku, kde sme pripravovali maso, pridame
vino z marinovanych hrusiek. Chvilu povarime

a na zaver priddme maslo na zahustenie.

JELENI CHRBAT
S HRUSKOU MARINOVANOU
V CERVENOM VINE

NAROCNOST

- 0O N

N

600 g
100 g
100 g
100 g

59

PRIPRAVA PORCIE

zelené kardamomy
klincekov

celd Skorica

lyZice krystalového cukru
zemiakov Zelovoc

lieskovych orechov

Slahacky Mamickine dobroty
masla Tradi¢na kvalita

soli

Omackou budeme prelievat nakrajané maso.
Hrusky ocistime od supky. Uvarime vino
s ostatnymi surovinami a do odstaveného vina

vlozime hrusky, ktoré marinujeme 1den.

Zemiaky ocCistime a uvarime, aby sme mohli

urobit pyré. Popucime ich pucidlom. Orechy
upecieme v rure a povarime v Slahacke s maslom.

Rozmixujeme na hladku kasu. Priddme
k zemiakom.
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§SGRILOVANA BRAVCOVA KOTLETA
SO SLIVKOVOU OMACKOU

Naroénost * Priprava 60 min. Postup:

Cena/porciu € Pocet porcii 4 Hoviédzi vyvar déme varit a nechdme ho zredukovat na tretinu. Umytu a osuSent krkovicku jem-
ne naklepeme, osolime a okorenime. Opekdme na panvici/grile z kaZdej strany asi 4 mintty. Ope-

Ingrediencie: 600 g bravcovej krkovicky, 1vetvickarozma-  Cend krkovicku odloZime na teplé miesto.

rinu, 500 ml hovédzieho vyvaru/bujonu, 100 ml portské-  Na panvicu z opekania mdsa priddme cukor, ktory nechdme mierne skaramelizovat. Prilejeme

ho vina, 50 ml balzamového octu, 160 g susenych sliviek, — portské vino a zredukovany vyvar. Pridéme rozmarin, balzamovy ocot, slivky a slivkovy lekvdr.

slivkovy dZem, 80 g masla, mleté biele korenie, sol Omdcku nechdme vyvarit, kym sa slivky nerozvaria. Potom ju rozmixujeme ponornym mixérom
a priddme maslo na ziemnenie. Poddvame s miaganymi zemiakmi.

NEPECENY
CUCORIEDKOVY KOLAC

Narocnost * Priprava 45 min.
Cena € Pocet porcii 12

Ingrediencie:
1 balenie kakaovych keksov, 1 balenie vanilkovych keksov,
1 balenie bandnového pudingu, 400 ml mlieka, 4 PL krys-
talového cukru, 120 g masla, 250 g hladkého tvarohu,
400 g smotany na Slahanie, 1 ¢uCoriedkovy dZem, Cokoldda
na ozdobenie

Postup:

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

Do prdsku pudingu pridéme cukor a trochu mlieka a rozmiesa-
me do hladka. Prilejeme zvySok mlieka, uvarime husty puding
a nechdme vychladnut. Do vychladnutého pudingu priddme
zmdknuté maslo a tvaroh izbovej teploty. Krém natrieme na
keksy. Na krém jemne rozotrieme cucoriedkovy dZem a uloZi-
me vanilkové keksy. Smotanu na Slahanie vy$lahdme dohusta
a rozotrieme na keksy. Na zdver posypeme nastrihanou ¢oko-
Iddou a ddme vychladit do chladnicky.




CHAI LATTE

Narocnost *** Priprava 20 min.
Cena/porciu €€€  Pocet porcii 1

Ingrediencie:

5 ks zeleného kardamému, 15 ks celého Cierneho
korenia Dobrd cena, 6 klincekov, 1 celd Skorica
Dobrd cena, 1 vanilkovy struk, 1/3 €L muskdto-
vého orecha, 10 feniklovych semienok, 2 vrecus-
ka ¢&ierneho ¢aju, 1/3 €L mletého koriandra, 1/3
CL zézvoru, voda, 2 PL medu Mamickine dobroty

Postup:

Do vody naldmeme Skoricu, priddme vanilkovy
struk (mbZeme nahradit aj vanilkovou esenciou)
a Cierne Caje. VSetky ostatné korenia nadrvime
v maZiari a priddme do hrnca. Vsetko spolu vari-
me okolo 5 minut, aby sa chute spojili. Odstavime
z ohria. Osladime medom alebo hnedym cukrom.
Trosku odlejeme do hrnleka a zalejeme séjovym
mliekom.

Recepty sa Iisia. Niekde pouZivaju kondenzované
mlieko, niekde priddvaju citrénovd trdvu i dokon-
ca bobkovy list. KaZdy si dochuti podla seba.

FAZULOVY PRIVAROK S MRKVOVYMI FASIRKAMI

Narocnost * Priprava 60 min.
Cena/porciu € Pocet porcii 4
Ingrediencie:

380 g mrkvy, 140 g ovsenych vioCiek, 60 g struhaného
syra, 1 CL suSeného cesnaku, 1 CL kurkumy, sol, 350 g ze-
miakov, 500 g bielej fazule v konzerve, 2 bobkové listy, 1
CL mletej rasce, 300 g kyslej smotany, 50 g smotany na

Slahanie, 2 PL hladkej muky, 2 PL masla

Postup:

Na fasirky zmieSame najemno nastruhanu mrkvu, ovsené viocky, syr, cesnak, kurkumu a sol. Nechd-
me chvilu postdt. Ak md mrkva vela vody, priddme viocky tak, aby sa dali tvarovat gulécky. Formu
na mafiny vymastime olejom. Z mrkvovej hmoty vytvarujeme gulocky a po jednom ich vkladdme do
formy. PeCieme v riire na 180 °C asi 40 mindt. Na privarok ocistime zemiaky a nakrdjame na kocky.
Prepldchneme a ddme varit do osolenej vody s bobkovym listom. Ked'sti zemiaky mdkkeé, priddme
fazulu. Kyslu smotanu vymieSame so smotanou na Slahanie a s mukou a primieSame k zemiakom.
Priddme rascu a povarime do zhustnutia. Podla chuti dosolime a priddme maslo. Poddvame s mrk-
vovymi fasirkami.

Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk
jednota
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JEDLOM K DOBREJ NALADE
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OVORT S, ZE LASKA IDE CEZ ZALUDOK. 0 DOBRE] NALADE A PSYC
ASTASTNE, PRODUKOVAL TIE SPRAVNE HORMONY, POTRERUTEM

Medzi zname hormény Stastia patri endor-
fin, dopamin a sérotonin. Endorfin produ-
kuje naSe telo pocas Sportovych aktivit ale-
bo extrémnych zazitkov. Hladina dopaminu
sa zvysuje pdsobenim vonkajsich podne-
tov, ktoré nd$ mozog stimulujy, a sérotonin
zas vieme nastartovat tymi spravnymi po-
travinami. Je to hormon, ktory je zodpoved-
ny za pocity pohody a vnitorného pokoja.
Jeho nedostatok vedie k problémom s ne-
spavostou, ku sklonom k depresii a Uzkosti,
agresivite alebo podrazdenosti.

Ako teda zvysit produkciu sérotoninu? Nie je
to Uplne jednoduché. Sérotonin satotiz ztra-
viaceho traktu do neurotransmiterov nepre-
nasa. Jeho stimulaciu vSak mézeme ovplyv-
nit prave zvySenym prijmom istych jedal.

24 jednota

Za naSe nalady su v kone¢nom dosledku
zodpovedné dva typy neurotransmiterov:
inhibicny a excitacny. Excitatné neuro-

transmitery aktivne stimulujd naSu mysel

a telo, no velmi lahko sa vyCerpavajq, ¢o

P

YCHTCKE] POHODE TO PLATE TAKTSTO. A
E A7 VHODNY JEDALNY LISTOK.

B0LO NASE TELO SPOKOJNE

v kone¢nom dosledku vedie k pocitom
nestastia. Inhibicné neurotransmitery
pbsobia na mysel upokojujico a eliminu-
ju ucinky excitanych neurotransmiterov.
Na dosiahnutie dobrej nalady je potrebna
rovnovaha medzi oboma.

Neurotransmitery si mozog netvori
sam, ale ako na vsetky procesy v tele aj
na ich tvorbu potrebuje ,palivo” v podo-
be potravin. Takymto palivom prave pre
sérotonin je esencialna aminokyselina
tryptofan, ktord telo nedokaze vyrobit
samo, ale dopliame ju stravou. Medzi
potraviny, ktoré vyrazne pomahaju pri
produkcii sérotoninu, patria orechy,
ovocie, vajcia, horka ¢okolada, kurkuma
alebo syry.



5BOOSTEROV DOBRE) NALADY

Horké cokolada - kakaové polyfenoly su
silné antioxidanty, ktoré obsahuju psycho-
aktivne zlozky a vyvolavaju pozitivne poci-
ty. Cim mé ¢okolada vy33i obsah kakaa, tym
silnejSie pdsobi na nasu naladu, pozor viak
na tie, ktoré obsahuju vela cukru a kakaovej
hmoty.

Tempeh a kimci - su fermentované po-
traviny, ktoré zlepSuju zdravie Criev, fun-
govanie ¢revnej mikrofléry a podporuju
psychickd pohodu. Ich konzuméciou sa
v nasom tele zvySuje aj hladina séroto-
ninu.

Para orechy - su jednym z najsilnejSich
zdrojov selénu. Ten ma v tele niekolko
funkénych dloh vratane ovplyvriovania
nalady z dihodobého hladiska. Vysoky pri-
jem selénu pomaha znizovat riziko depre-
sie a balansovat d&innost neurotrans-
miterov.

Mak - pomaha podporovat zdravé fungo-
vanie nervového systému. Obsahuje horcik
a alkaloidy, ktoré maju upokojujlci Ucinok
na psychiku, a zaroven je napomocny pri
neurézach a nadmernom strese. Konzu-
macia maku takisto pomaha zmiernit ne-
spavost a skvalitfiuje nas spanok.

Zeleny ¢aj - Salka zeleného caju dokaze
osvieZit a zaroven povzbudit. Pomalé vstre-
bavanie kofeinu obsiahnutého v zelenom
Caju navodzuje upokojujuci ucinok. Vda-
ka jeho schopnosti obmedzenia aktivity
a-amylazy pomaha uvolhit sa od stresu.

yo s

OVOCIE A NAS USMEV

Podla Studie Univerzity College
v Londyne dokaze konzumacia ovocia
a zeleniny poméct aj v pripade siiného
smutku a depresie. V Studii analyzovali
spravanie takmer 3,5 tisica Ucastni-
kov s priemernym vekom 55 rokov,
ktori jedli bud' vela zeleniny, ovocia
aryb, alebo sa ich jedalny listok skladal
prevazne zo spracovanych potravin,
z rafinovanych zfn, tu¢nych mlie¢nych
vyrobkov a zo sladkosti.

Skupina Ucastnikov, ktori konzumovali
viac zeleniny, ovocia a ryb, teda potra-
vin, ktoré pomahaju balansovat ¢innost

spokojnost, radost a dokonca mensi
vyskyt depresie.

dobré jedlo jednota

MENU DOBREJ NALADY

Orechy, semend a cokolada obsahuju
hor¢ik, ktory chyba najma ludom trpiacim
depresiou. Konzumaciou potravin boha-
tych na hor¢ik pomahame telu zvySovat
amitriptylin a sertralin, teda latky, ktoré p6-
sobia ako antidepresiva.

Vajcia, rozne druhy masa a strukoviny su
bohaté na zinok, ktory sam osebe nema
antidepresivne Ucinky, ale zvySuje Ucinnost
zloZiek inych potravin a dopinkov, ktoré su
zodpovedné za dobru naladu.

Huby a ryby su skvelym zdrojom vitaminu
D najma v zimnych mesiacoch, ked'stracame
kontakt so sinkom a prirodzene upadame do
pochmurnejSich nalad. Velky vplyvnatomaaj
nizka davka slne¢ného Ziarenia, ktora pri kon-
takte s pokozkou produkuje vitamin D. Na to,
aby sme predisli jesennému splinu a zimnej
depresii, potrebujeme zvysit prijem potravin
s jeho obsahom, pretoZe je jednym z vitami-
nov, ktoré dokazu vyrazne ovplyvnit ndladu.

Cervené maso, fazula alebo tmava listova
zelenina nas zas zasobia Zelezom, ktoré sa
okrem nalady stara o spravny spanok. Nedo-
statocnyprijemZelezajeastospojenynielenso
Zlou ndladov, ale aj s neuspokojivym spankom
anedostatocnou regeneraciou nasho tela.

DP, zdroj: svetplodu.sk, gymbeam.sk
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POSILI"ITE
SVOJE VZTAHY

A

Z ,
Vi
VACST IMYSEL, AK STE N

<

VENUJTE POZORNOST SLOVAM

Dobra komunikacia - verbalna aj neverbal-
na - je zakladom kvalitného vztahu. Zblizuje
[udi a pomaha predchadzat nedorozume-
niam. Dobre komunikovat sa da len vtedy,
ked clovek aktivne naclva inym a venuje
sto percent svojej pozornosti jeho slovam
i neverbalnemu spravaniu. Kladte otvorené
otazky a naucte sa davat aj prijimat spatnu
vazbu.

NEDOMYSLAJTE SI, RADSE) SA PYTAJTE

Domyslavost znamena robit unahlené zave-
ry. No tie mdZu vyvolat nepochopenie, hnev
¢i odpor. Preto, ked'si nie ste isti, je lepSie sa

20 jednota

c A

KLADOM SPOKO]NE;HO ITVOTA SU IDRAVE VZTAHY (1] PARTNERSKE, A
KUM POTVRDIL [t ZNIZU]U MIE RU TR
i1 OKUINI

,

PODPORUTJ ZDRAVE §

opytat. Pytajte sa prirodzene, nettocne, tak,
aby ste pochopili priciny a dosledky. Nebojte
sa otvorene hovorit o svojich pochybnostiach
a posilnite tym cely vztah.

HLADAJTE TO DOBRE

To, na o Clovek upriamuje pozornost, maten-
denciu narastat. Ak budete lipnit na chybach,
uvidite ich vSade. Kli€om k zdravému a Stast-
nému partnerskému vztahu je schopnost
zamerat sa na to dobré. Neznamena to v3ak,
Ze negativne veci sa zametaju pod koberec
a nehovori sa o nich. SUstredenie na pozi-
tivne veci znamena napriklad oslavy Uspe-
chov, podpora druhého &i vSimavost k jeho

LEBO S INYMT L UDMI NETE
PRAVANTE A VUBE( DAVATU ZIVOTU

MY Tt Si [AMYSLIE T NAD TiM, AKD fUNGUJU TIE VASE VZTAHY
PREDOVSE TKYM NATBLIZS IMHUDMI NA SLEDUJUCE RIADKY VAM UKAZU, (O MOZET

ESAMI IMENTT.

napohlad beznym aktivitdm v ramci rodiny.
Rovnako tak hladanie, venovanie pozornosti
a rozvijanie ¢innosti, ktoré su blizke obom.

NEUTEKAJTE OD PROBLEMOV

V kazdom vztahu sa raz za ¢as objavia veci,
na ktoré mate s partnerom odliSny nazor.
Namiesto toho, aby ste od konfliktov uteka-
li, skuste ich riesit ¢o najskor. Ak budete svar
odkladat, méze vam obom ¢asom prerast
cez hlavu. Studia z Florida State University
ukazala, Ze pary, ktoré vedeli pracovat na ne-
zhode uZ v zaciatkoch, mali vacSiu Sancu na
Uspesny dlhodoby vztah nez ti, ktorf si spor
vbbec nepripustili.



HovoritonezhodachhnedvzadiatkochvSak
nestaci. Musite pritom druhého aj pocuvat
a snazit sa pochopit jeho pohlad na vec.
V hadke sa pokusajte nebyt priliS osobni
avztahovacni.

SPOZNAJTE SVOJE AUTENTICKE , JA"

Ak chcete zlepsit nejaky délezity vztah vo svo-
jom Zivote, musi byt travenie Casu s danou
osobou vadou prioritou. Ale potrebujete aj as
sami pre seba. Mat priestor na uvedomenie
si, kym vlastne ste, o sa vo vaSom Zivote deje,
kam smerujete, je potrebné pre vnutornd
rovnovéhu. Cas osamote je aj priestorom na
sebareflexiu. Aj vztahy mozete vidiet v lep3ej
perspektive, ked'si od nich date trochu odstup.
Na takéto rozjimanie dobre poslUzi hoci 15-mi-
nutova prechadzka osamote alebo si len tak
v pokoji neruSene posedte v kresle. MoZete si
zaviest zvyk vstat o niekolko minut skor nez
ostatni Clenovia rodiny a ziskat tak niekolko
minUt iba pre seba. Gerald Rogers vo svojej
knihe ManZelska rada, ktort by som si prial
mat piSe, Ze rovnako ako ste slubili chranit
Cloveka, s ktorym Zijete, tak by ste mali chranit
aj svoj vlastny svet. Majte radi seba a tiezZ svet
okolo, ale musite mat aj priestor, vdaka kto-
rému ste vzdy pripraveni svoju lasku vnimat
avenovat jej pozornost.

PESTUJTE SI VSiIMAVOST

Niekedy maju ludia tendenciu brat to dob-
ré, o ma partner (partnerka) v sebe, velmi
rychlo za samozrejmost, ba dokonca si mézu
prestat vSimat vSetko dobré, o ten druhy pre
nich robi, prifom sa Coraz viac zameriavaju
na drobné zlyhania. Toto tiez spdsobuje vel-
ké ochladenie vo vztahoch. Ak sa nechcete
dostat do takého stavu, je dobré pestovat si
ritudl ocenenia. Staci hoci podakovat za ma-
lickost kedykolvek pocas dia. Snazte sa kazdy

i drobnych veci, ktoré ste jeden pre druhého
v ten den urobil, idedlne aj dajte partnerovi
najavo, Ze si to uvedomuijete. Posilnite tym
schopnost zameriavat sa na pozitivne veci vo
svojom vztahu a va3a ,polovicka” sa potesi, Ze
jej Usilie vnimate.

PRIMITE ZODPOVEDNOST ZA VLASTNE
EMOCIE

Vas partner nie je povinny robit vas Stastnou
osobou, rovnako ako vas nemoOzZe urobit
neStastnym clovekom. Kazdy clovek je sam
zodpovedny za svoje vnutorné naladenie. Ak
mate zIU naladu alebo sa hnevate, nikdy to
nekladte za vinu partnerovi. Je to nieco, ¢o sa
deje vovas, sUto vaSe pocity avasa zodpoved-
nost.

POSILNUJTE VZAJOMNU DOVERU

Dévera podporuje ovzdusie slobody. V zdra-
vom vztahu sa ani jeden z partnerov nemusi
obavat kritiky, odstidenia alebo natlaku zo
strany druhého. Nikto by nemal mat obavy

NA DOPLNKOCH ZALEZE

psvchohvgiena jednota

prejavit svoje najhlbsie myslienky a city, na-
opak, mal by citit, Ze budu prijaté bez odsu-
denia. Zakladom dovery je Ucta a oddanost.
Na to, aby sa vam podarilo vytvorit vztah,
v ktorom nechyba dévera, treba dostatok
Casu, Usilia i vytrvalosti.

DOPRAJTE SI SLOBODU

Ani v tom najddvernejSom vztahu sa nikto
zdvojicenestavavlastnictvomtohodruhého.
Jedobré, akje clovek ochotny nielenumoznit,
ale aj podporit individualitu svojho partnera
bez obav. Pri vzajomnej dovere, Uprimnosti
a oddanosti nie je vhodné kontrolovat alebo
podozrievat. Kazdy mdze slobodne rozvijat
svoje osobné zaluby & schopnosti bez aké-
hokolvek natlaku zo strany partnera, aby
sa prispdsobil jeho zaujmom & nazorom.
Vzajomna dbvera je tvorkyrou slobodného
avolného prostredia. Nikto nie je nadradeny
nad nikym. Kazdy by mal mat podmienky
a moznosti na rozvoj svojej vlastnej osob-
nosti bez akéhokolvek natlaku.

Atmosféru interiéru moéZzete ovplyvnit vyberom pohodiného a pek-
ného nabytku i spravnym osvetlenim vratane stojacich a stolnych
ldmp. Utulnost interiéru viak nepochybne tkvie v bytovych doplin-
koch a dekoraciach. Deky, vankise, obrazy, fotoramceky, svietniky,
zaujimavé kvetinace ¢i solitérne nabytky su tou spravnou volbou,
ak chcete, aby ste sa doma citili prijemne a komfortne. ESte lepSie
su kusky, ktoré nielen skvele vyzeraju, ale maju aj praktické vyu-
Zitie. Ako napriklad dizajnova taburetka MASHIKE od spolo¢nosti
EGLO, ktora posluzi nielen na chvile pohodlia s vystretymi nohami.
V pripade potreby sa po odklopeni veka zmeni na priru€ny stolik,
na ktory si méZzete odlozit knihu, €asopis, Salku kavy ¢€i lahké ob-
Cerstvenie. NavySe poskytuje aj tlozny priestor, napriklad na deku.
Predava sa v zostave 2 kusy, kapite na www.eglo.sk.
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-dp-, zdroje: eduword.sk, G. Rogers: ManZzelska rada, ktoru by som si prial mat



jednota

DUCKA — PRVA SLOVENSKA TANECNA SPEVACK A

SLOVENSKA MODERNA POPULARNA HUDBA Jt }

ELATEVNE MLADA, PpVE P

TORT V PRVET POLOVICKE TRIDSTATYCH ROKOV MINYLERO STOROCTA. VT
BY QINACOVAL POTMOM ,TANE (NA HUDBA” 0D POCTATKU EXTSTENCTE §
(A R, 191 SA NENASLA AT JEDNA SPEVACKA, KTORA BY SA ODHODLALA ZASPIEVAT TANECNU PIESEN AKO TAKU.

Viynimkou bolitanecné piesne, ktoré bolisuicas-
tou operetnych predstaveni, tie boli sicastou
ich divadelnej dlohy. Umelkyne sa obavalisa, ze
by tym prekrocili normy etiky vtedajSej spoloc-
nosti, ktora o sukromnom Zivote umelcov , lah-
Sich”Zanrov mala svoje predsudky.

Nebolo zviastnostou, ked vyStudovana here¢-
ka ¢ spevacka po vydaji na Ziadost manzela
ukondila svoju umeleckd drahu. Aj texty pat-
riace do Ust spevackam spievali muZzi. Rok 1942
sa v3ak stal vyznamnym rokom - po prvy raz
spievala slovensku tanecnd piesen Zena, celym
menom: Marta - Magda Schwingerova, pre-
zyvana Ducka.

Magda Schwingerova sa narodila v roku 1915
v NemSovej pri Trencine. Jej rodicia boli ucitelia,
otec navy3e organista a reZisér ochotnickych
divadelnych predstaveni. Po jeho navrate
z frontu prvej svetovej vojny sa rodina presta-
hovala do Ziliny, kde Magda absolvovala dve
triedy gymnazia. Na pozvanie Janka Borodaca,
ktory ju videl v Ziline na jednom z divadelnych
predstaveni pripravenych jej otcom, nastdpila
v'r. 1927 do baletu SND. Po piatich rokoch mu-
sela zo zdravotnych dévodov s baletom skon-
it. Vrétila sa do Ziliny. Uginkovala v tamojsich
ochotnickych divadelnych suboroch, potom
v madarskej operete a Cinohre v KoSiciach
a kratko v trnavskom Komornom divadle. Stk-
romne savenovala Studiu spevu, takze vr. 1939
ju vtedaj$i dramaturg Stefan Hoza opét prijal
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do SND ako subretu v operete a opere. Vytvo-
rila rad pozoruhodnych divadelnych postav,
pricom v operete G. Dusika Pod cudzou viaj-
kou spievala pieseri Nebozkané pery. V rdmci
edicnej politky dramaturgie gramofénovej
firmy Telefunken zacali vychadzat piesne slo-
venskych autorov v kombinaciach s aktualnymi
nemeckymi Sldgrami. Spievali ich nasi spevaci
so slovenskymi textmi. Ako prva sa ocitla tato
piesef na jednej platni s legendarnym dobo-
vym vojnovym Slagrom, piestiou Lili Marlen so
slovenskym textom. Dirigentom orchestra bol
jej autor Norbert Schultze a obe piesne nahrala
Magda Schwingerova. Stala satak prvou Zenou,
ktora na Slovensku v roku 1942 prelomila tabu
spievania a nahravania tanecnych piesni.

PRAVAHVTEZDA

Ked mala buduca prva slovenska ,popularna”
spevacka len niekolko mesiacov, vyhrala su-
taZ o najkrajSie babatko. Neskor aj so sestrou
v Ziline predvédzali na svojich krasnych nohach
prvé nylonové pancuchy vo vyklade obchodu
s topankami. Aked'uz bola ospevovanou umel-
kyriou, pézovala v kozusinkach presne ako za-

PTESNE \/ JET DUCHU NAPISALT SLOVENSKI AU-
ST SLOVNIK VSAK TENTO DRUH HUD-
LOVENSKE], POPULARNE] HUDBY DO KON-

hranicné spevacky z plagatov. K dokonalému
obrazku rychlo pribudli gavalieri vysokého ran-
gu, ktorf ju sledovali z davu, ako Ziari tancom,
spevom i herectvom pred publikom Slovenské-
ho narodného divadla. V operete SND spolu-
Ucinkuje Ducka s FrantiSkom KriStofom Vese-
lym, jej meno poznaju ludia nielen v Bratislave.
Objavuje sa v obrazkovych casopisoch, robf
Casto rozhovory pre Slovaka i Gardistu. PosluSne
v nich zdravi Na straz. To vSak eSte neznamena,
Ze by bola Magda Schwingerova faSistka. Ona
skér vo svojej kazdodennosti Zije Zivot, ktory
ju napifia a robi radost i divakom. To bol jej ciel
uz od ias, ked's otcom, mamou a so sestrou
skdali ochotnicke divadlo. V divadle sa citi
v bezpedi, realizuje sa a mbéZze rozdavat svoj
talent pre poteSenie. Z hladisku ju obdivoval
aj Nikola Kniezevic, kralovsky vyslanec Srbska.
Ducka sa po rokoch vyznala: ,Vedela som, ze
po predstaveni na mia opat bude Cakat obrov-
ska kytica... Aj ja som sa v kazdom predstaveni
nestastno-Stastne stavala nieCou manzelkou,
ato uzv hladisku sedel moj najvacsi napadnik.
Mucka (starSia sestra) mi strasne drzala palce
v divadle i v laske. Zurila vojna a my sme o nej



takmer nevedeli. V Bratislave bol dostatok v3et-
kého, na ¢o sme si zmysleli’ V pohlade na Eu-
répu minulého storocia to boli najagresivnejsie
Casy, ktoré mali takmer 100 miliénov obeti. To,
Ze savtedy Bratislav€ania bavilina vymyslenych
pribehoch o hrdinstvach v operete a naokolo
besnila vojna, vak nebola Schwingerovej vina.
Ludia azda potrebovali na vojnu okolo zabud-
nUt a o to viac baZili po zabave. Ducka tUzila uzi-
vatsilaskus Nikolom ateSit saztoho, Zeje nafiu
hrd4 rodina i jej mesto Zilina.

AKO VO FILME

Jedného dria v3ak Nikola KnieZevi¢ bez rozlic-
ky zmizol. Tajna depeSa, ktora ho zo Slovenska
vyhnala a pripravila o takmer filmovud lasku,
obsahovala varovanie o ohrozeni jeho Zivota
v reZime slovenského Statu a prikaz vratit
sa domov. Magde sa zr(til svet. Zakratko po
tomto velkom sklamani - a mozZno prave pre-
to - sa vydala za najlepSieho kamarata svojho
Svagra - Ludevita Mutfianského. Bol tlacovym
$éfom Robotnicko-socialnej poistovne, promi-
nentnym Sportovym novinarom a hlasatelom
rozhlasu vo Viedni. Mal v3ak aj vysoké politické
postavenie v zahrani¢nej Hlinkovej garde. Vojny
sa nebadl, Sportoval, cestoval a videl budiicnost
vo vitaznej, mocnej Slovenskej republike. ,Spo-
Ciatku okolo nas vSetko Ziarilo, Ludevit si ma
k sebe pripol ako 0zdobu a ja som zacitila podu
pod nohami” spomina neskér na okamihy
bezpetia v Mutfanského narudi. V roku 1942
sa im narodil syn Jozef. No pocas druhého te-
hotenstva sa situacia Uplne obritila a vysledok
vojny sa uz nevyvijal v prospech Mutfianského.
S trojro¢nym synom, dvojmesacnym babom
a so svokrou kozu3nickou sa ocitli na Uteku na
rakUskych lazoch.

el )

Herecka a spevacka Magdaléna Schwin-
gerova bola mladSou sestrou spevacky
a herecky Marie Schwingerovej, ktora Stu-
dovala na Hudobnej 3kole pre Slovensko
v Bratislave. Ako dvanastrocna prisla Mag-
daléna za sestrou do Bratislavy. Tancovala
detské dlohy v SND a nav3tevovala tanec-
nu Skolu Séfa baletu SND Achille Viscu-
siho. Bola ¢lenkou cinohry SND, neskdr
Ucinkovala v Madarskom divadle v Kosi-
ciach. V rokoch 1940 - 1942 bola sélistkou
opery SND v Bratislave v predstaveni Pre-
dana nevesta. Utinkovala aj v operetach
s F. K. Veselym. Bola prvou slovenskou $tu-
diovou spevackou. V roku 1943 nahrala
s orchestrom v rozhlase prva popularnu
piesen Odpust a piesne Nebozkané pery,
Cuj slovensku piesef a slovensku verziu
nemeckého Slagra Lili Marlen. Objavila
sa aj v niekolkych filmoch: Adam a Eva,
Stvorylka, Senzi mama, Dialég 20-40-60.
Tesne po vojne ziskala angazman v Stre-

doslovenskom divadle vo Zvolene. Ked'

kvoli Slagru Lili Marlen prisla o pracu he-
recky, pracovala ako pokladnicka v divadle
P. Jilemnického v Ziline. Zomrela v Ziline
vroku 1993.
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05UDU NEROZKAZES

To, €o sa vzapati odohra, nebudi potomkovia
Magdy a Ludevita chapat do konca dni: Lude-
vit nevydrZi situdciu a na jeseri 1945 sa ide do
Viedne prihlasit na policiu. Nasleduje zatknutie.
Opustena Ducka s detmi a so svokrou pochopia,
7e stidu za vojnové zlociny sa nevyhne. Zena na
konci svojich psychickych i fyzickych sil sa vrati
z rakuskeho vidieka do Bratislavy a v okamihu
ma v patach vySetrovatelov aj ona. Ani libretis-
ta by to lepSie nevymyslel - Ducka sa osudovo
zalubi tretikrat: do svojho vySetrovatela. Znovu
hlada bezpecie, oporu ¢i sa chce vykupit? Svoj-
mu vySetrovatelovi porodi svoje tretie dieta.
V Zivote niekdajSej hviezdy nastava dlhé ticho. Tri
malé deti, Ulisna svokra, obnovujuica svoje kozus-
nictvo na Frantiskanskom namesti v Bratislave
arodicia dalekov Ziline.

Co mal este
osud pre prvd
slovensku popu-
larnu  spevacku
prichystané?
Prozaické Caka-
nie na roly v Zi-
linskom divadle,
pracu kostymér-
ky, skladnicky.
O dve desatro-
' ¢ia neskor, ked
F - g sa na dovolenke
vKaribiku nahodne stretne publicista Miroslav
Prochazka a jeho Zena herecka Maria Kralovi-
Cova s byvalym vyslancom Srbska Nikolom
KnieZevicom, opyta sa ten: ,,Ako sa ma moja
Ducka?" Ked sa o tomto stretnuti dozvedela
pani Magda, velmi ju to zasiahlo. Navrhova-
né stretnutie sa v3ak nikdy neuskutocnilo.
Melodramaticky pribeh Zivota nasej prvej
slovenskej spevacky Magdalény Schwinge-
rovej sa konci nevelmi atraktivnym obrazom
Jtety Ducky” sediacej v divadelnej pokladnici
s fadvinovym pasom, so silnymi dioptriami
a s krizovkou v ruke.
-dp-, zdroj: prvezeny.sk
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Tajnicka z ¢sla 12/2022: NA JEDLICKE HVIEZDA SVIETI PRE RADOST A STASTIE DETI.
Vyhercovia vecnych cien: Katarina Flakova, Svedernik, Maria DobiaSova, Borsky Mikulas, Michal Tomco, Dulovce

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 3. 2023 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na &islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

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

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl 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.
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