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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 podévat organy miestnej samospravy, vzdeldvacie institicie,
mimovladne 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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Najlepsie domace potraviny




NAMIESTO PREDJEDLA...

Pre vacsinu gazdiniek sa jedno z najkrajsich ro¢nych obdobi—jar
— zacina nevelmi prijemnou ¢innostou — velkym upratovanim.
Je to logické, ved' jar vonia sviezostou a prinasa novd zivotni
energiu. Je ziaduce otvorit jej dvere do Cistého a vyupratova-
ného pribytku. Aj u nas doma bolo zvykom velké gruntovanie
pred Velkou nocou. V priestore sa musela vznasat vona Diavy
a okna sa museli ligotat v jarnom slnku. Staré mamy obetavo
dodrziavali vetky predvelkonocné upratovacie manévre a pri-
padnd jarnd Gnavu si nevsimali. Zabudli na Au, len ¢o sa rodina
zisla pri spolo¢nom stole.

Celkom ma bavi sledovat, ako sa niektoré veci ¢asom menia.
Zaujima ma, ako k sviatkom pristupuiji iné generacie, co z tra-
dicii ostava a o odchadza. Mald odpoved prinasaja mladé blo-
gerky na nasleduijucich stranach, kde sa docitate, ¢o je v stvis-
losti so sviatkami délezité pre ne.

Ak patrite k ,starej skole" a musite mat do Velkej noci vsetko
dokonale vygruntované, je na case zacat! Myslite na to, Ze vela
dobrych pomocnikov mate celkom blizko — vo vasej predajni
COOP Jednoty. Najdete tam dost kvalitnych produktov, a to aj
takych, ktoré vam ponikame pod nasou najmladsou vlastnou
znackou s logom Perun. Péjde vam to s nimi jedna radost a ver-
te, ze ak ich budete pouzivat rezkymi pohybmi, nedobehne vas
ani povestna jarna Gnava!

Denisa Pogacova

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, ICO: 35697 547, Séfredaktorka Denisa Pogacova, ¢. tel: 02/58 233485
Redakcia a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka Gprava Jand|, s. . o.
Tla¢ a distribiicia OPTIMA, a. s., Zelezniciarska 8, 949 73 Nitra | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
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Kontinualne nadvazuje

na 41 rocnikov DruZstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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et VELKA NOC JE PRED DVERAMI
EXe  PECIETE, CHYSTATE A UPRATUJETE? MATE OBAVY, 1 VSETKO STIHNETE
PRIPRAVIT DO SVIATKOV A €1 8UDU VSETCI SPOKOINI? VYMIENATE §
SKUSENOSTI A RECEPTY SO SVOJIMI SUSEDKAMI A KAMARATKAMI? SKUSTE
SA INSPIROVAT AJ TYM, AKO PRIPRAVUJU A TRAVIA VELKONOCNE SVIATKY
AUTORKY OBLUBENYCH BLOGOV O VARENI.




DOMINIKA MORAVKOVA,
HERECKA, TVAR NETRADICNERECEPTY.S:
MOZNO STIHNEM AJ OKNA

,Nie som velmi typ, ktory
ma veci nachystané tip-
-top, takze som vdacna,
ked mi Svagrina podaru-
je vajicka, ktoré vyraba
a krasne zdobi motivmi
modranskej keramiky.

Tesim sa, ked si podeli-
me kolaciky s mojou ale-
bo manzelovou maminou. Umyté okna si slu-
bujem kazdy rok, ale myslim, Ze délezitejSie
ako vietko ostatné je dopriat si pokoj, netlacit
na seba, nemat velké naroky a ocakavania ani
od druhych. Berieme vsetky sviatky ako vzac-
ny cas, ked mdzeme byt spolu doma. Ale zase
deti rast( a st uz skveli pomocnici, uvidime,
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BARBORA KYSKOVA,
BLOGERKA Z REBARBORA.BLOG:

MILUJEM VEEKU NOC!

Ci ide o Velkd noc, alebo
o iné velké sviatky v roku,
je pre mna pri kazdej osla-
ve najdélezitejsia pritom-
nost mojej rodiny. Velkd
noc navySe milujem,
lebo si ju spajam s mo-
jim oblibenym rocnym
obdobim. Zvykom Velkej noci, ako je Sibacka,
velmi neholdujem, ale dobré jedlo s rodinou pri
velkom stole povazujem za nas najkrajsi zvyk.
K tomu velkonocny rucne vysivany obrus od
mojej prababky, pestré jedlo, tulipany.

KedZe sme doma vsetci vegani, tradicné jedla
u nas sice najdete, ale vo veganskej verzii. Sy-
rovi roladu alebo peceny syr, babickine stis-
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VERONIKA SIROKA,
BLOGERKA Z THEVEELICIOUS. SK:

HARMONIA JE DOLEZITA

Na Velkd noc, podobne
ako pocas inych svia-
toénych dni, si davam
zélezat, aby jedlo nielen
skvelo chutilo, ale aj kras-
ne vyzeralo. Tak sa vzdy
snazim, aby foodstyling,
prestieranie, ale aj dekor
v domacnosti spolu pekne hrali. Pre mna svia-
tocna atmosféra znamena harméniu dobrého
jedla a pekného dizajnu.

Milujem tradicie viazuce sa k sviatkom, ale
potrebujem zmenu tak v Zivote, ako aj na ta-
nieri. Preto jednoznacne uprednostiiujem na

i
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Velkonocné sibacky a oblievacky mali dievéatdm priniest zdravie, Sikovnost a plodnost. Siba-
nie korbacom ¢i oblievanie studenou vodou im malo privolat dobré vlastnosti na cely dalsi
rok. Zaroveri bolo prejavom zdujmu a uznania dievcata. Sibackové priity si aj jarnym sym-
bolom zelene a sily, ktora sa mala preniest na dievcence. Voda takisto slizila ako symbol jar-
nej ocisty. Kym sibacka je svojim pévodom zapadoeurépskym prvkom, oblievanie pochadza
z vychodnej Eurépy. Na Slovensku, ktoré sa nachddza na hranici mnohych kultirnych javov,
sa aj tieto tradicie Gzemne delili. Na vychodnom Slovensku sa polievalo, na zapadnom sa
Sibalo a na strednom Slovensku sa to miesalo. V siicasnosti sa to vSak uz nediferencuje a vo
vsetkych regionoch vécsinou praktizuji sibacku aj oblievacku.

mozno hravo umyjeme aj tie okna tento rok.
Co sa tyka uplatriovania tradicii v nasej velko-
nocnej kuchyni... Niekedy si to také pokusy
o veganske verzie tradicnych jedal. Niektoré
vyjdd, iné nie. Pripravujeme napriklad vegan
zemiakovy Salat, vela zeleniny, deti [Ubia
prepelicie vajicka, pecieme babovku v tvare
baranka. Tento rok vyskisam aj recepty, ktoré
sme robili s Dusanom vo velkonocnom diele
DUELU na webe Netradicné recepty.
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kanice, hriankov( tortu so slanymi domacimi
natierkami, Salatom, zeleninou. Ale pridava-
me aj to, na ¢o prave mame chut. Este len
uvidime, ¢o to bude tento rok.

Mbj recept na to, ako si Velki noc ¢o naj-
prijemnejsie uZit, je — nestresovat sa. Robit

Tip — ozdoby po domdcky: Vyroba vlast-
nych velkonocnych ozdéb je setrna k zi-
votnému prostrediu, podporuje kreativitu
a dava sancu starym veciam na novy Zivot.
Vdaka farbam, papieru a lepidlu sa méze
papierovy koticik premenit na velkonoc-
ného zajacika. Stary, poskriabany kveti-
ndc sa moze stat farebnym velkonocnym
kosikom. Kvetinac natrite ekologickym
lepidlom, obalte farebnou vinou, ozdobte
kvetmi, vetvickami, a velkonocny kosik je
na svete. VyuZit méZete aj papierové pre-
pravky na vajicka, ktoré postrihate na jed-
notlivé ,.kocky* a prilepite na ne papierové
hlavy zvieratiek. Poslizia ako dekorativ-
ny stojan na kraslice. A deti sa budu tesit
z kreativneho programu.

e o o

Tento rok sme sa rozhodli ist na Velkonoc¢né
sviatky na par dni na vylet, kde budeme vela
v prirode a vela spolu. Urcite navstivime aj ro-
dinu, ale som rada, ze zvyky, spojené s tymito
sviatkami uz berieme vsetci len symbolicky.
Na co sa tesim v spojitosti s Velkou nocou
najviac, je znovuzrodenie. S Bozim znovuzro-
denim sa opat prebudza aj priroda a mne to
kazdy rok prinasa chut a energiu pastat sa do
novych vecil”
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BARBORINA VEGANSKA BRYNDZA

Pre 4 osoby potrebujeme:

2 biele tofu (a 180 g), 100 ml rastlinného
mlieka, 2 PL lahédkového drozdia, 1 CL soli,
1PL jablcného octu

Vsetky ingrediencie spolu vymixujeme

a mdme hotovo. Ak mate radi prichut
udenej bryndze, nahradte jedno biele tofu
udenym.

vietko pokojne, bez zhonu a nervov, Ze treba
pripravit dokonalé velkonocné obcerstvenie.
Menej je vtedy viac. Toto pravidlo dodrziavam
aj na Vianoce, lebo aj tie st o velkych pripra-
vach a vareni. Potom sa vSak vsetko rychlo zje
a clovek zo sviatkov ni¢ nema. Jedine tak plné
brucho. Rada sa s vami podelim o jeden z mo-
jich oblubenych velkonoénych receptov — ve-
gansku bryndzu.

@ e 0600600000000 000000000 00 0

sviatky tabulu, ktora je kombinaciu tradi¢nych
jedal a novych netradicnych receptov.

Volno spojené s prezivanim Velkej noci po-
nika moznost Gplne vypnat, ¢o pre mnia zna-
mena aktivny oddych ako prechadzka alebo
turistika v prirode. Ale aj len tak si sadnGt na
gauc, pozriet si oblibeny film a pokial moz-
no s [udmi, ktorych mam rada. A oblibeny
recept? Tych je viac. Milujem velkonoény ma-
zanec, 7ltkové rezy, mrkvovi tortu alebo vel-
konocnd babu s chrenom.

jednota 5
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Opat je tu cas zhadzovania vetroviek

a kabatov, ktory nemilosrdne zviditelfiuje
vsetky nase stravovacie prehresky zimy.
Mnohi sa snazia zachranovat

svoj vzhlad rychlymi diétami,

neuvedomuiju si vSak, ze tym

skodia svojmu zdraviu.

Azda zo vietkych médii sa na nas vali mnoz-
stvo diét a zarucenych spdsoboyv, ktoré slubuiji
rychly Gbytok hmotnosti. Ako sme vsak pocas
celého minulého roka v cykle élankov o obezite
upozoriovali, nie kazda cesta k vytazenému
telu je zdrava, niektoré dokonca dokazu po-
znamenat nase telo a zdravie na dlho.

RIZIKA RYCHLEHO CHUDNUTIA
Mentalne traumy a psychické ochorenia si
jednym z najvacsich rizik nezdravého Ubytku
hmotnosti. Malokto si spaja chudnutie so psy-
chikou, no mnoho z nas pristupuje k chudnu-
tiu mechanicky a s nerealnymi ocakavaniami
a ak sa mu vytGzeny ciel straca pred ocami,
pretoze kazdé [udské telo je iné a potrebuje
iny pristup, ovplyviuje to jeho psychicky stav.
Takato trauma moze byt koreriom bulimie
alebo mentalnej anorexie.

Nehovoriac o tom, e rapidne chudnutie pred-
stavuje obrovski zataz pre nas organizmus.
Zmena stravovacich navykov a vynechanie po-
trebnych mineralov, Zivin a vitaminov spésobi
v tele velky chaos, ktorym narGsa prirodzeny
metabolizmus. Pri nedostatku zakladnych
latok zacne telo minat vlastné zasoby, ¢o sa
navonok prejavuje ako jojo efekt, no vnatri or-
ganizmu sa znizuje jeho obranyschopnost.
Neprimerane rychle chudnutie je nebezpec-
né najma pre zeny, ktorych telo je nachyl-
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nejsie na zmeny (najma tie hormonalne). "R
nedostatocnom prijme vapnika a vitaminu D
moze dojst k rozvoju osteoporézy, ktora vedie
k zvysenej lamavosti kosti. Dalsim ,vedlajsim*
neprijemnym priznakom je velmi bolestiva
menstruacia alebo jej Gplna strata.

Strata svalov je takisto sprievodnym javom
nychleho a neudrzatelného chudnutia. Casto
si neuvedomujeme, Ze pri chudnuti straicame
nielen“tuk, ale aj svaly. Nedostato¢na vyziva
sposobuije zhorsenie cinnosti svalov a nervoy,
pretoze telo nedostava potrebné mineraly
ako sodik alebo draslik. To sa dokaze prejavit
zvySenou (navou a apatiou.

JOJO EFEKT

Snaha o q’/?hle chudnutie, odopieranie" si
vsetkeho, co by mohlo viestkzvySeniu hmot-
nosti, sa pricasto_konci navratom k starym
stravovacim név-ykprﬁ a je receptom na jojo
efekt. Namiesto Gbytku hmotnosti sa dostavi
opacny vysledgl(ichlo priberiete. Telo si pri
diéte berie zo Zasoh, spaluje nielen tuk, ale aj
svalovi hmotu. Len ¢o sa vratite k povodnej
strave, organizmus zacne potraviny premie-
nat na tukové zasoby pre pripad, Ze by sa
podobna situacia zopakovala. Tato reakcia je
dana geneticky, ide o pozostatok z cias, ked'
sme si zasoby v tele naozaj potrebovali vy-
tvorit, pretoze jedlo nebolo samozrejmostou.

MALNUTRICIA
Nezdravym chudnutim, pri ktorom telo nedo-
stava vsetky ziviny, si m6zeme sposobit aj pod-

vyzivu. Ide o dlhodoby stav, ked' nase telo ne-
dostava dostatocné mnozstvo vitaminov a Zivin
potrebnych na spravny vyvoj a jeho fungovanie.
Nedajte sa oklamat, podvyziveny ¢lovek ne-
musi vyzerat vychudnuto. Casto sa podvyziva
spaja s obezitou, pretoze kalorie a vyziva nie
sd to isté.

Malnutriciu, teda nepomer medzi potrebnymi
a prijimanymi zivinami, méze sposobit aj pre-
hnany prijem Zivin. K tomu dochadza v pripa-
de, Ze sa dopujete doplnkami stravy v podobe
vitaminov alebo mineralov.

Toto ochorenie je nebezpecné prave tym,
ze ho nevidiet na prvy pohlad. Podvyziveny
clovek nemusi byt vychudnuty a ani obéz-
ny. Medzi priznaky vSak patri sucha pokozka,
vypadavanie vlasov, spomalené hojenie ran,
zvysena Unava alebo opuchy.

VITAMINOVY DEFICIT

Nedostatok vitaminov moze ovplyvnit nase
telo vyrazne. Ludsky organizmus nedokaze
produkovat vitaminy sam osebe, musi ich
dostat v strave a ak pri rychlom chudnuti ne-
mame vyvazeny jedalny listok, telo reaguje
na stratu vitaminov Gnavou, nechutenstvom,
bolestami hlavy, ekzémom, priliSnou lama-
vostou vlasov a nechtov, poruchami videnia
a traviacimi problémami.

HORMONALNA NEROVNOVAHA
Rovnako ako vitaminy a iné ziviny, ktoré si
délezité pre spravne fungovanie tela, velki
Ulohu hraja hormény. Aby boli v rovnovahe,
je dolezité spravne sa stravovat. Pri rapidnom
chudnuti a deficite zivin sa problém v rovine
hormanov prejavuje ako sklon k depresiam,
strata chuti do Zivota, strata libida, Gnava,
navaly tepla alebo chladu, vykyvy hmotnosti
alebo silné akné a problémy s pletou.




Nazory odbornikov sa rozdeluji na dva tabo-
ry. Podla odporcov hladovky ide o hazard so
zdravim, pre inych ide zas o ozdravny proces
a Ucinné zhodenie prebytocnych kil. Tim slo-
venskych vedcov pozoroval vzorku 10 [udi vo
veku 31 — 63 rokov, ktori podstupili 11-diové
hladovanie a naslednd 11-driovi regeneraciu.
Hladovanie ako také sice pomohlo pacientom
vyrazne schudnGt, no vacsiu cast vahy stihli
nabrat spat, hoci sa nevratila na pévodné cislo.
Niekolkodrova hladovka upravila horny krvny
tlak, no oslabila obranyschopnost organizmu
a znizila schopnost ochrany proti stresu. Uka-
zalo sa, Ze dlhodoba hladovka je extrémnou
zatazou pre oblicky, oslabuje ich schopnost
vylucit kyselinu mocova a filtrovat krv.

Ujasnime si ciel: mnohi z nas vstupujeme
do procesu chudnutia s nerealnymi oca-
kavaniami a ked' sa nam ich nedari naplnit,
citime sa frustrovani. Pred zaciatkom chud-
nutia si skaste nastavit realny ciel a pome-
nujte si, ¢o vlastne znamena chudnat. Ne-
bude lepsie zacat cvicit a jest zdravo? Velky
ciel potom rozmente na mensie, ako napr.
schudnit 5 kil do troch mesiacov. To ne-
musi byt cielova ciara, ale jeden z milnikov,
ktory vam na ceste k vysnivanej postave
pomoze.

Neprepalte Start a zacnite pozvolna: cez
noc este nikto neschudol a nestal sa novym
¢lovekom. Ak chcete zmenit jedalny listok,
zacnite pomaly. Nevylicte vsetky ,nezdra-
vé" potraviny naraz, ale skiste zaznamena-
vat, ¢o ste pocas dia zjedli a vypili. Uprim-
ne sa pozrite aj na to, kolko casu venujete
$portovym aktivitam, travite na socialnych
sietach, sledovanim televizie a ako travite
volny cas. Reflexiou nad kombinaciou jed-
la a aktivitami, ktorymi travite der, mozno
pridete na to, zZe s jedalnym listkom nie je
az taky velky problém, no potrebuijete viac
pohybu.

Zoznam navykov, ktoré vas podporuji
a brania v zdravom chudnuti: nevedomé
maskrtenie, zajedanie stresu, nepravidelna
strava alebo vecerné najazdy na chladnicku
sU to, na o by ste sa mali pozriet pri zdra-
vom chudnuti. Tieto navyky potom viete
opravit a korigovat na podporujice, ako je
pravidelné stravovanie, ¢as na Sport, ktory
vas bavi alebo hladanie spdsobov, ako vy-
uzivat nohy ako dopravny prostriedok viac.
Ozdravte jedalny listok — ak vas prekvapi-
lo, ¢o ste vo svojom tyzdennom jedalnicku
objavili, je na ¢ase, aby ste postupne vylicili
priemyselne spracované potraviny, ktoré s
charakteristické prave nadmernym obsa-
hom soli, cukru, nezdravych tukov a rafi-

novanych cukrov. Tieto potraviny si menej
syte a maju relativne vysoki kalorickd hod-
notu. Jedalny listok by mal byt plnohodnot-
ny a pozostavat zo zdrojov bielkovin, tuku,
a sacharidov. Za den sa odporica skonzu-
movat aspon 400 gramov zeleniny a 200
gramov ovocia, ¢o predstavuje 4-5, resp.
2-3 velké kusy.

Vyskasajte skatulkovanie a pripravu jedla
doma: pripravou jedla doma mate prehlad
o energetickej hodnote svojho jedla. Do-
konca aj stadie ukazujd, Ze ¢im viac jedal si
doma pripravite, tym vacsia Sanca je, ze sa
vam podari zapracovat na svojich stravova-
cich navykoch.

Ako na to? Pre mnohych sa osvedcil model
varenia a Skatulkovania 2 dni v tyzdni —
v nedelu a v stredu. V nedelu navarite viac
porcii dvoch vacsich jedal, ktoré budete
mat na obed a veceru v nasledujace dni. To
isté zopakujete v stredu.

Popremyslajte, ako sa viac hybat: cvicenie,
chodenie do fitka, tanec alebo beh s skve-
l&, no prave bezné denné aktivity sd jednou
zo zloziek, ktoré dokazu vyrazne ovplyvnit
energeticky vydaj a o poznanie zmenit me-
tabolizmus.

Skaste hladat sposoby, ako ¢o najviac vyu-
zit nohy ako dopravny prostriedok. Chodie-
vajte peso, vymerite eskalatory za schody
alebo sa prejdite do prace. Ak to mate da-
leko, porozmyslajte, ¢i sa neda auto alebo
autobus vymenit za bicykel, pripadne si
najdite volnocasov aktivitu, ktora vyzadu-
je fyzicky pohyb.

Konzistencia je viac ako dokonalost: budte
k sebe laskavi a nevyzadujte dokonalost na
100 percent. ,Zhresit" raz za cas, no ostat
konzistentny v zdravom stravovani a pohy-
be je viac ako dokonalost. Zmena zivotné-
ho stylu vyzaduje cas. Pamitajte, Ze tieto
zmeny a chudnutie je maraton, nie Sprint.
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Vsetkym, ktori sa rozhodli zhodit preby-
tocné kilogramy, davame do pozornos-
ti minulorocnl sériu clankov o obezite
a nadhmotnosti, pripravené v spolupraci
s gastroenterolégom Petrom Minarikom.

.Zarucené diéty, ktoré vacsinou zname-
naja velmi radikalnu zmenu stravovania
vo vacsine postavend na vyliceni jednej
z hlavnych makrozivin (bielkoviny, tuky,
sacharidy), dlhodobo nefunguji. St ne-
udrzatelné, spdsobuju jojo efekt, ked' sice
mdzZeme znacne schudnat, ale pri navra-
te k predchadzajicemu sposobu Zivota
a stravovania budd stratené kil rychlo na-
spat este aj s niecim navyse.

Zarukou dlhodobého primeraného chud-
nutia a nasledného udrzania tohto stavu
nie je ni¢ iné ani svetoborné, ako mat
nizsi kaloricky prijem, ako vydaj, neskor
nemat vyssi kaloricky prijem, ako mame
vydaj, aby sme znovu nepribrali. Idealne
je aj naucit sa zakladné informacie o po-
travinach a o tom, aké nutrienty obsahuja
potraviny, ktoré jeme, vediet ich kombi-
novat, aby nam v strave ni¢ nechybalo
a zaroven nam to chutilo. Kazdé telo
a kazdy metabolizmus je iny, takze vse-
obecny navod neexistuje.

Chudnutie je celkovy proces, ktory sa spus-
ti, ked kaloricky prijem je mensi, ako vydaj.
Vydaj vieme podporit fyzickou aktivitou
a cielenym cvicenim, ktoré nam pomaha
budovat svalovi hmotu, pruznost, posil-
nuje celkovo funkénost a silu pohybového
aparatu a celkovo nase zdravie, pricom ne-
treba zabudat ani na strecing a kardioakti-
vity, ako je napriklad rychla chodza, beh ¢i
tanec:

jednota 7

Daniela Petrovskd, zdroje: apetitonline.cz, gymbeam.sk
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PAMATATE ) ESTE POCIT, KTORY
VO VAS V DETSTVE VZBUDZOVALI
PRVE JARNE KVIETKY? AJ VY STE
SA K SNEZIENKAM ROZBEHLI
PLN/ RADOSTI? NAZBIERALI

STE KYTICKU PRE MAMU AJ PRE
BABKU A TESILI STE SA Z TOHO,
ZF SA ZIMA ONEDLHO SKONCI
A'VY $ DATE PRVU TOHTOROENU
IMRZLINU? UREITE ANO.
DOKAZETE SA VSAK | DNES
TAKTO ROZBEHNUT KVOLI
NIECOMU TAKEMU BEZNEMU,
AKO SU MALICKE KVIETKY,

A NAIMA DOKAZETE SA Z NICH
7 GELEHO SRDCA RADOVAT?

Co keby sme mesiac marec venovali prave
tomuto pocitu detskej radosti z malickosti?
Radosti z toho, ¢o nas obklopuje a ¢o nam
priroda okolo nas dava.

Po zime, ktora sa ¢loveku vekom zda z roka na
rok dlhsia, priam nekonecna, prichadza prvy
jarny mesiac. Lace slnka uz aj trochu hreja.
Priroda sa prebadza. A vy si mozno poviete,
skoda sediet vnutri, a vyberiete sa von. A uro-
bite dobre. Nikde nenatankujete energiu tak
ako v prirode a zaroven si na prechadzke le-
som mozete doplnit zasoby vitaminov.

LISTY A KVETY PLNE ZIVOTA

Napriklad zberom medvedieho cesnaku.
Ved' aj mackovia si po prebudeni zo zimné-
ho spanku vraj ako prvé jedlo dopraji prave
medvedi cesnak. Na miesta, kde rastie, vas
upozorni uz jeho typicka cesnakova véna.
Vacsinou rastie na velkych plochach, ktoré
pokryva ako koberec. Nazbierajte si ho, kol-
ko vladzete, a jedzte ho, ak vam chuti, denne
aspon za hrst. Receptov, ako ho spracovat, je
nedrekom. Najcastejsie sa spraciva na pesto,
natierky, ochutené maslo alebo do polievky.
Oplati sa vsak vyskiasat aj nieco iné. Napri-
klad slany kolac kis. Do plnky pridajte okrem
medvedieho cesnaku mlady Spenat. Bude
tmavozelena a ked hotovy ki§ ozdobite jed-
lymi jarnymi kvietkami, budete mat na stole
jarn lku. Chutné su aj rézne knedlicky, do
ktorych mozete pridat rozmixovany alebo na-

8 jednota

TOPAR SKVELYCH A
AKO DOSTAT JARNE BYLINKY NA TANJER.

sekany medvedi cesnak. Je z neho aj vyborna
plnka do cestovin alebo omacka na cestoviny.
Ak mate radi palacinky, urobte si francizske
galette. V Bretonsku sa robia s pohankovou
mukou. Medvedi cesnak moézete pridat roz-
mixovany do cesta a tiez nim palacinky napl-
nit. Rovnako moézete pridat medvedi cesnak
do zemiakovych placiek alebo do rizota. Ak
chcete, aby medvedi cesnak jedli deti, ktoré je
mozno tazké presvedcit, aby ochutnali nieco
nové, dajte ho na pizzu. Tej mali nejedaci ne-
odolaj.

Medvedi cesnak rastie celd jar. Zbierat by ste
ho vsak mali len na zaciatku. Pred tym, ako
zacne kvitnit. Teda ak ho zbierate na jedenie.
Kvietky medvedieho cesnaku sa velmi pek-
né a prekvapi vas, ako dlho vydrzia vo vaze
Cerstvé. Na chuti vsak rozkvitnuty medvedi
cesnak vyrazne straca. Naopak, sedmokrasku
zbierajte, ked' kvitne. Neurobite z nej veceru

ik ..t‘il"'.

NEOSUCHANYCH TIPOV,

so siedmimi chodmi, ale velmi pekne nou
mozete ozdobit akékolvek jedlo. Vyuzit sa
daja aj stonky a listy. Mézete ich rozmixovat
v smoothie alebo zamiesat do Spenatu. Vo
Frankfurte nad Mohanom ich pridavaja do
bylinkovej omacky, ktora sa jedava na Zeleny
Stvrtok pred Velkou nocou a ktora je znama
ako frankfurtska omacka. Puky mézete rov-
nako zavarit ako puky medvedieho cesnaku
a ziskate falosné kapary. Okrem toho st sed-
mokrasky vhodné do cajov, sirupov a bylin-
kovych soli. Sedmokrasky obsahuja vitaminy
Aa Catiez zelezo, horcik a vapnik a st vybor-
nym bojovnikom proti jarnej Gnave.

NEZCAKNITE SA BURINY

Dalsia bylinka, ktora by nemala ujst vasej
pozornosti, ma nazov, nad ktorym sa mozno
zasmejete, kozonoha hostcova. Kedysi bola
beznou zeleninou do polievok. Dnes je zna-



S obomi druhmi Zerusnice moézete vy-
skisat vyrobit svoju vlastna horcicu. Po-
trebujete na to okrem Zerusnice horcicné
semienka, lyzicu marmelady z ciernych

ribezli, ale mozete pouzit aj ind, jablény
ocot, trochu medu a raini muku. Staci
vsetko spolu zmiesat, rozmixovat a naplnit
do vysterilizovanych zavaracich poharov
a nechat odstat v chladnicke.

ma skor ako burina. Ak vam vyrastie v zahra-
de, tak mozete jej zberom zabit dve muchy
jednou ranou. Vyplejete si hriadky a nazbiera-
te si zdrav( surovinu. Takychto zdravych burin
vyrastie na jar v zahrade niekolko. Napriklad
hviezdica prostredna sa dokaze velmi rych-
lo rozrast. Pritom je to krehka rastlinka. Ked
ju vytrhate, skoda ju hadzat do kompostu.
Vezmite ju radsej do kuchyne. Je z nej vyni-
kajuce pesto a mdzete ju pridat aj do poliev-
ky. Vyborne sa dopliia najmé so zemiakmi.

Okorenit nou mozete ryzu a fantasticka je aj
do natierok. Jarn( tvarohov( natierku moze-
te ochutit aj Zerusnicou chlpatou bohatou na
vitamin C a horcicné oleje. Rovnako mézete
pouzit zerusnicu lGcnu.

STAVEL NA VELKU NOC

Ako deti ste mozno zbierali a jedli kyslé lis-
ty Stavela (mozno ho volat aj stiav) a ani ste
netusili, aka zdrava rastlinka to je. Nemozno
ju jest denne a vo velkom mnozstve, pretoze
obsahuije latky, ktorych vyssie davky skodia,
ale parkrat si ju na jar dopriat mézete. Naj-
lepsie vo forme kyslej polievky alebo omacky.
V niektorych castiach Slovenska patri Stavelo-
va polievka s vajickami k velkonocnym recep-
tom. Stavel mozete zmiesat s cerstvym sy-
rom alebo so smotanou, zmesou naplnit malé
formy na pecenie, napriklad formy na mafiny,
dat na to vajicka a nechat zapiect.

sezona jednota

To, ze podbel liecivy pomaha pri kasli, je
vSeobecne zname. Napokon, tento Gcinok
ma uz v latinskom nazve Tussilago farfara —
tussi — kasel. Menej zname je jeho vyuzitie
v kuchyni. Na kvietky si treba pockat do
konca aprila, ale puky uz najdete aj v marci.
Nazbierajte si ich za hrst a pridajte do 3ala-
tu, prazenice alebo do omelety. Vyborné si
aj vyprazené v palacinkovom cesticku. Jedlé
sU aj korene, ktoré mozno upravit rovnako
ako korenov( zeleninu. Zaujimavost je, Ze
rastlinka ma skoér kvety a az potom listy,
preto ju v latinc¢ine nazyvali Filius ante pat-
rem — syn pred otcom. Sedliaci davali zlté
kvietky pod seno koriom, ktoré chceli dobre
predat. Kone vraj potom vyzerali mladsie
a dynamickejsie. Ktovie, ¢i to funguje, ale za
pokus to urcite stoji a mozno to zafunguje
aj u ludi.

HYBAT SA JF LUDSKE

Ak ste sa vybrali do lesa ¢i na ldku za darmi
prirody, presli ste urcite zopar kilometrov. A to
je vyborné! Pohyb k zZivotu nevyhnutne potre-
bujeme, viac nez inokedy v historii. Hybeme
sa vyrazne menej ako nasi predkovia. Vacsi-
nu dna niekde presedime a aj ked' vieme, Ze
nam to neprospieva, zmenu zivotného Stylu
stale odkladame. Viac pohybu mézete do
svojich dni zaradit kedykolvek, ale jar s preba-
dzajlcou sa prirodou sa zda najprijemnejsim
obdobim na vyrazné zmeny. Pricom vyrazné
neznamena, Ze zacnete zo dia na den behat
maraton. Pekne postupne, pomalicky sa roz-
behnete. A aj ked' sa vam spociatku predsta-
va pohybu protivila a viac vas lakal pohodlny
gaug, uvidite ako velmi aj minimalna zmena
ovplyvni nielen vase telo, ale i vasu dusu.
A mozno zacitite aj davno zabudnuti detska
radost z malickosti.

Nikoleta Gstach

GardenSeed Premium
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jednota v coop jednote

NADACIA COOP JEDNOTA
PODPORILA NEMOCNICU V BREZNE

Nadacia COOP Jednota darovala Nemocnici s poliklinikou Brezno lekarske pristroje v hodnote 6 023 €. Symbolicky
Sek odovzdala Eva Kolajova, predsednicka COOP Jednoty Brezno, a Jan Bilinsky, predseda COOP Jednoty
Slovensko a predseda spravnej rady Nadacie COOP Jednota.

,COOP Jednota Brezno vnima svoju spolocenski zodpovednost v re-
gione Horehronie ako délezZit sicast prace a tiez ako poslanie druz-
stevnictva na Slovensku. Svojou cinnostou podporujeme aktivity
v obciach regionu a podporou zdravotnickych zariadeni vyjadrujeme
spoluzodpovednost za ochranu zdravia nasho obyvatelstva. Preto sme
radi, Ze pomocou finanéného prispevku Nadacie COOP Jednota budd
nové moderné zariadenia pomahat lekarom gynekologického oddele-
nia Nemocnice s poliklinikou Brezno. V ramci spolocenskej zodpoved-
nosti tak nadvazujeme na spolupracu s nemocnicou v Brezne, ked' sa
nam prostrednictvom Nadéacie COOP Jednota podarilo uz v minulosti

SME TOP FIRMA MLADYCH 2022

podporit iné $pecializované oddelenia,’ uvadza Eva Kolajova, predsed-
nicka predstavenstva, COOP Jednota Brezno, s. d.

Symbolicky Sek v hodnote 6 023 € prevzal riaditel Nemocnice s polikli-
nikou v Brezne, ktory ocenil moznost kipit za poskytnuté finanéné pro-
striedky kvalitny diagnosticky hysteroskop — CAMPO TROPHYSCOPE
na vykony diagnostickej hysteroskopie pacientok gynekologického
oddelenia. ,Hysteroskopia je endoskopicka metoda, ktora sa pouziva
na vizualizaciu kanala kréka maternice a predovsetkym dutiny mater-
nice a Gsti vajcovodov. Poskytuje nam moznost diagnostikovat niektoré
gynekologické ochorenia a podla potreby ich sicasne riesit operacne
hysteroskopickou cestou, oceriuje moderné diagnostické pristroje ria-
ditel nemocnice Jaroslav Macejovsky. K pozitivam vykonu patri: kratke
trvanie, minimalna zataz pre pacientku, moznost vykonavat ho bez
celkovej anestézie, rychla rekonvalescencia pacientky, vo vacsine pri-
padov vykonavanie v ramci jednodnovej chirurgie. Pri diagnostike si
nové technologie a pristroje potrebné na potvrdenie, resp. vyvrate-
nie diagnozy (napr. vrodena vyvojova chyba maternice) i pri zistovani
pricin tazkosti pacientky (napr. krvacanie). ,Realizacia tychto vykonov
prostrednictvom nového moderného a kvalitného hysteroskopu bude
pre pacientky nasej nemocnice jednoznaénym prinosom, za ¢o Nadacii
COOP Jednota srdecne dakujeme,” dodava . Macejovsky.

JCI-Slovensko (Junior Chamber
International — Slovakia),
mimovladna neziskova organizacia,
uskutocnila uz 20. rocnik ankety

o TOP firmu mladych. Anketa sa
konala od 1.10. do 20. 11. 2022

na vysokych skolach po celom
Slovensku. Na prvom mieste

v kategorii obchodné retazce -
potravinarsky tovar sa umiestnila
spolocnost COOP Jednota
Slovensko.

Cielom ankety je zistit nezavisly pohlad
mladych ludi na posobenie, aktivity, imidz,
hospodarske Gspechy firiem, ktoré podnika-
ji v Slovenskej republike. Hlavna anketova
otazka znela: ,Ktora firma, respektive ob-
chodna znacka v prislusnom odvetvi pod-
nikania je pre vas synonymom Uspesnosti,
dobrého renomé, ako aj kvalitnych vyrob-
kov ¢i sluzieb (podmienkou bolo, ze musi
ist o firmu, ktora ma sidlo alebo pobocku
v SR). Anketa sa uskutocnila na viacerych

Urovniach. Kazdy Student si mohol vybrat
obchodn( znacku podla vlastného uvazenia

v ramci prislusného odvetvia posobenia a tej
pridelil jeden hlas na drovni jednotlivych od-
vetvi podnikania, kde sa vyhlasovala ,TOP
firma mladych r. 2022".

PRVE MIESTO PRE COOP JEDNOTU
SLOVENSKO

Vzorku respondentov za rok 2022 tvorilo
20 odbornych fakalt vysokych $kél v ramci
véetkych krajov SR. Reprezentativnu vzorku
predstavovalo 1500 Studentov vysokych
$kol. Z kazdej fakulty bolo vybranych 75 stu-
dentov. COOP Jednota Slovensko sa v aktu-
alnom rocniku umiestnila na prvom mieste
v kategorii obchodné retazce — potravinarsky
tovar. Ocenenie z rik vykonného predsedu
JCI-Slovensko Mariana Meska prevzal pred-
seda COOP Jednoty Slovensko Jan Bilinsky.
,Ocenenie od mladych [udi je pre nas silnou
motivaciou a vyzvou do budicna. Tesi ma, ze
nasa tradi¢na maloobchodna siet predstavu-
je aj pre mladych [udi Gspesna spolocnost
s dobrym menom a kvalitnou ponukou. Tato
skutocnost je pre nas potvrdenim, ze nase
rozhodnutia smerom k modernizacii, digi-
talizacii a udrzatelnosti si spravne, a Ze tym
oslovujeme aj mladi generaciu zakaznikov,
zdéraznuje Jan Bilinsky, predseda predsta-
venstva COOP Jednota Slovensko.

JCI-Slovensko je partnerskou organizaci-
ou Junior Chamber International so sidlom
v USA. ,Ide o jednu z najvacsich organizacii
pre mladych podnikatelov a lidrov na svete.
V ankete vyjadruja mladi ludia nazor, ktoré
firmy s pre nich symbolom kvality a Gspe-
chu v danom odvetvi podnikania. KedZe sa
nasa organizacia venuje hlavne aktivitam pre
mladych [udi, ich hlas je pre nas délezity a in-
Spirativny. Srdecne gratulujem vitazovi v tej-
to kategorii,* hovori Marian Mesko, vykonny
predseda JCI-Slovensko.

10 jednota
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Studuj v skole
auc saod nés E

Nauc sa okrem skolskej tedrie aj ako veci naozaj funguiju.
Pridaj sa do vzdelavacieho programu COOP Jednoty.
Pocas jedinecnej praxe v najvacsej sieti slovenskych
predajni ziskas kvalitnu pripravu na buduice povolanie

a tiez moznost zarobit si.

Ak si deviatak a vyberas si strednu skolu, urcite si pozri
www.coop.sk/studenti.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny




jednota vlasind znacka
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CISTOTA SO SLOVENSKYMI KORENMI

Znacka Perun patri medzi najmladsie kategorie v portfoliu vlastnych znaciek COOP Jednota. Prvé
vyrobky znacky Perun uviedol retazec na pulty predajni v roku 2020 s cielom obohatit sortiment
o produkty starostlivosti o domacnost. Odvtedy sa kategoria rozrastla na 25 vyrobkov. Nechyba
medzi nimi prostriedok na umyvanie riadu, Cistiace utierky, Cistic okien ci prostriedky na pranie.
V obdobi predvelkono¢ného upratovania mnohi siahnu prave po tychto kvalitnych vyrobkoch

s prijemnou cenou a so slovenskym povodom.

Univerzalny praskovy cisti¢, saponat na riad,
Cisti¢ okien, WC isti¢ — za tymito vyrobkami
z portfolia znacky Perun stoji dnes uz legen-
darne vyrobné druzstvo Tatrachema so sid-
lom v Trnave. O cistotu domacnosti sa stara
uz 78 rokov.

Jej historia sa zacala pisat 30. oktobra 1945,
ked' skupina 19 podnikatelov podala na sid
oznam o zaloZeni nového podniku tzv. pro-
spektom zaklada¢nym. Spociatku to bola
UNIOSA - zdruZenie na vyrobu a obchod
s mydlom, s kozmetickymi clankami a che-
mickotechnickymi vyrobkami. K zmene na-
zvu druzstva na TATRACHEMA doslo v roku
1951. V sicasnosti ma Tatrachema dva vy-
robné zavody — v Trnave, kde je sidlo spravy,
av Sastine-Strazach.

V trnavskom zavode sa vyrabaji vyrobky
bytovej chémie ako WC Cistice, prostriedky
na Upravu textilii, saponaty, prostriedky na

12 jednota

Cistenie a lestenie nabytku, podlah, autokoz-
metika. Znacky ako FIXINELA, DIAVA, BONY,
CITRA, SIFO, TORO ¢i GRILPUR verne slizia
zakaznikom uz dlhé obdobie. Produktmi za-
vodu v Satine s praskové cistice ako CITRA,
TENY, FIXINELA, prostriedok na cCistenie sifo-
nov SIFO, pracie prostriedky a odstranovace
Skvin pod znackou JASO, odstranovac vodné-
ho kameria LUXON a dalsie.

KVALITA S OZVENOU HISTORIE
Tatrachema je regionalny trnavsky zamestna-
vatel, ktory aktualne zamestnava 190 pracov-
nikov. Pocas svojho posobenia na slovenskom
i ceskom trhu ziskala Tatrachema cely rad vy-
znamnych oceneni. Spolocnost sa pravidelne
z(castnuje na réznych spotrebitelskych tes-
toch, kde sa jej produkty pravidelne umiest-
nujd na poprednych miestach.

.K najstarsej znacke patri dnes uz legendarna
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lestenka na nabytok Diava politira. Spreva-
dza Tatrachemu od jej vzniku," hovori riaditel
marketingu Karol Krizan. ,Vyrobok vymysleli
v polovici dvadsiatych rokov v chemickej vy-
robni v Bratislave bratia Diacikovci. Z ich mena
je odvodeny aj nazov. Chemicka vyrobna
sa vclenila do druzstva Uniosa, predchodcu
Tatrachemy. V sicasnosti sme sa prispdsobi-
li novym trendom vo vyrobe nabytku a pod
znackou Diava sa vyrabaju cistice vhodné
na rézne materialy. Napr. Diava krém, Diava
s vcelim voskom, Diava multifunkéna, Diava
cleaner. Velmi Gspesné si vlhcené utierky
Diava. Znacku Diava maju aj nase vyrobky na
podlahy. Uz od svojich zadiatkov sa znacka
Diava stala na slovenskom a ¢eskom trhu iko-
nickou,’ priblizil jej vyvoj Karol Krizan.
Zaujimavy je i vznik avivaze Bony. Tento pro-
dukt sa totiz pdvodne vyrabal pre siet obcho-
dov TUZEX, ktorG si stredna a starsia genera-
cia eSte bude pamatat. Na bezny trh sa dostal
az po roku 1989.

zriadte si Rartu
online na www.coopRklub.sk

nakupujte a pouzite
vernostnl kartu

UPLATNITESI

ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2022

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerovu:

vlastnad znacka jednota

Niektoré vyrobky Tatrachemy si jedinecné a na Slovensku nemaja ziadneho iného vyrob-
cu. Napr. Luxon krystalova séda, Plamo pevny podpalovac alebo Diava pasta na parkety.
~Trendom dnesnej doby je vyberat si kvalitné a predovsetkym lokalne znacky. My takouto
lokalnou slovenskou znackou sme a v sticasnosti mame v ponuke Siroky sortiment vyrob-
kov urcenych do domacnosti v rokmi overenej kvalite” K takym patria aj vyrobky vlastnej
znacky Perun, na ktorej zacala Tatrachema spolupracovat s COOP Jednotou v roku 2020.

+Neustale sa snazime napredovat a spotrebitelom ponikat Gcinné vyrobky pre modernd

domacnost, ktoré im budd Setrit nielen cas, ale aj peniaze,” zhodnotil Karol Krizan.
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vyuzivajte
mobilnt apliRéciu

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

ziskajte zlavu
2x do roka

Vemti zakraznici, Rtori v ¢ase od 30. 6. do 31. 12. 2022
evidovali ndkupy na vemostnl kRartu, si mézu
uplatnit zlovu formou odpoctu z dalsieho ndkupu.
VyUSRku zlavy sa dozvedia na www.coopRlub.sk
alebo v mobilnej aplikrécii COOP Jednota

V0 suojom zdkaznickom Ronte. V pripade, ak si
drzitel vemostnej Rarty zlavu za 1. polrok 2022
neuplatnil v stanovenom termine do 31.12. 2022,
bude mu pripocitand kR zlave za 2. polrok 2022.
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NQNOH CYKLE, KTORY VAH PINFGANE SPOLUPRABI 30 ZNAMYH G“A TH :f

A PROPAGATOROM ZURAVED VIZIVY DOC. MUDR. PETROM MINARIKOM, PHD., i

~ VENOVAT PROBLEMATIKE POTRAVINOVYCH SKUPIN, KTORE VAM PRIBLIZIME JEDNOTL f‘ -.
A PREHCADNE UPOZORNIME, AKO OVPLYVNUJU NASE ZDRAVIE. ZAE[NAMEZELENINDU LR g
KTORA BY MALA TVORIT ZAKLAD NASHO KAZDODENNEHD STRAVOVANIA.
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10 NAJDOLEZITEISICH FAKTOV O ZELENINE

o Zelenina (spolu s ovocim) je zakladom
kazdodenného stravovania.
Zelenina a ovocie maja tvorit minimalne
tretinu z celodennej stravy.

@ Zelenina ma najmenej kalérii zo vietkych
potravinovych skupin!
Presnejsie povedané — zelenina ma naj-
nizSiu energetickd hustotu spomedzi
véetkych potravinovych skupin. Energe-
ticka hustota je mnozstvo energie vyjad-
renej v k| alebo v kcal v 100 g potraviny.
Na porovnanie energeticka hustota Sala-
tovej uhorky je 66 k] =16 kcal v100 g, kym
energeticka hustota rascového chleba je
1020 k] = 244 kcal v 100 g a energeticka
hustota ¢abianskej klobasy je 1970 k| =
470 kcalv100 g,

© Zelenina je bohata na cenné vitaminy,
mineralne latky a stopové prvky.
Okrem toho je vietka zelenina (korerova,
listova, plodova aj cibulova) zdrojom rast-
linnej vlakniny.

O Kaidy deii zjedzte najmenej 5 porcii
neskrobovej zeleniny.
Jedna Standardna porcia je 80 g zeleniny.
Pri 5 dennych porciach zjete 400 g zele-
niny, 5 porcii zeleniny je minimalne mnoz-
stvo, ktoré treba denne zjest. Zjest viac je
lepsie. Zeleninu mozete konzumovat bud
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rakytrika a Sipok.
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ako samostatné jedlo (150 — 200 gramov
miesany Salat + bielkovinova zlozka) alebo
ako prilohu k jedlu (50 =100 gramov).

O Miesajte si vidy pestri a réznofarebna

zeleninu.
Pokial mozno, nejedzte iba Salat alebo iba
paradajky, ale skombinujte si na tanier as-
pon trojfarebnd zeleninu, napriklad oran-
zov( mrkvu (betakarotén), cerven( raj¢inu
(lykopén), listova salatova zeleninu (chlo-
rofyl) a pod. Kazda farba znamena iny druh
vitaminu alebo antioxidantu. Kombinaciou
rastlinnych mikroZivin sa ich pozitivne
Ucinky na vase zdravie zvyraznia.

@ Zeleninu jedzte prevaine v surovom stave.
Idealna je konzumacia surovej zeleniny,
v ktorej si zachované pdévodné Ziviny
v plnom rozsahu. Tepelnym spracovanim
zeleniny dochadza k vacsim alebo men-
§im stratam termolabilnych Zivin — najma
vitaminov a mineralnych latok. Pri tepel-
nej Gprave zeleniny a ovocia uprednos-
tnite varenie, pripravu na pare, dusenie,
pecenie. Obmedzte konzumaciu zeleni-
ny, ktora sa tepelne upravila tak, ze obsa-
huje vela energie, tuku a soli (vyprazana
zelenina, zeleninové Cipsy). Ak zeleninu
tepelne upravujete, zvolte si o najsetr-
nejsi sposob varenia pri nizsich teplotach
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zdravie jednota

a ¢o najkratsi cas. Idealna a najsetrnejsia
je priprava zeleniny v pare. Zelenina vare-
na v pare ma najviac z pévodnych latok,
¢o vidno aj na zachovanej sviezej farbe
takto pripravenej zeleniny. Odporicame
mat preto doma varn(i nadobu na pripra-
vu pokrmov v pare.

@ Zeleninu tepelne nepripravujte na tuku,
t. j. nevysmazajte ju ani nefrituijte.
Trochu tuku si mézete pridat na konci va-
renia — napriklad 3-5g olivového alebo
repkového oleja.

© Konzervovanii zeleninu konzumovat
obcas, uprednostnit takd, ktora ma nizky
obsah soli a tuku.
Ak jete sterilizovand zeleninu, neprida-
vajte do nej sol. Sledujte obsah soli na
kupovanych sterilizovanych zeleninovych
vyrobkoch. Konzumacia kuchynskej soli
(NaCl) by za cely den nemala byt vyssia
ako5g.

© Pre zmenu mézete konzumovat aj zele-
ninové pyré a smoothies, pripadne kom-
binované zeleninovo-ovocné smoothies.
Pri kupovanych vyrobkoch si davajte po-
zor na obsah pridanej soli a cukru! Volte
vyrobky s nizkym obsahom soli a bez pri-
davaného cukru!

@ Zeleninové stavy konzumuite skor obcas.
Maji totiz vacsinou menej vlakniny
a mdzu obsahovat pridana sol.
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jednota stolovanie

AKE UMENIE UZ MOZE BYT VEDIET SA SPRAVNE NAJEST! A PREDSA, KONZUMOVANIE JEDLA MA
UREITE ZASADY, KTORYCH DODRZIAVANIE JE PREDPOKLADOM, ZE SA BUDEME CITIT PRIJEMNE
NIELEN PO JEDLE, ALF POCAS CELEHO DNA, BADOKONCA, ZE GASOM UPRAVIME SV0JU HMOTNOST.
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KEDY NEJEST

Skutoéne su situacie, ked' je lepsie k jedlu
neusadnat. Napriklad ked' sme v strese,
nervozni ¢i nahnevani, jednoducho, ked'sa
necitime v pohode, vtedy by sme skutoc-
ne nemali jest. Nas traviaci systém je totiz
velmi Gzko spojeny s myslou a so psychi-
kou. Cim sme pokojnejsi a uvolnenejsi,
tym lepsi efekt bude mat prijaté jedlo pre
nase telo.

RYCHLE JEDENIE

Dnes uz nie je nijako nezvycajné vyriesit
niektoré jedlo dna kapou hotového pro-
duktu. Ak chceme konzumovat jedlo, ktoré
bude realne zdravo ovplyviovat telo, pri-
pravujme si ho radSej sami a zabudnime
na rychle hltanie.

Ak zjeme narychlo napriklad bagetu v stre-
se, znasobenom napriklad Soférovanim,
velmi si nepomézeme, akurat narychlo
zazenieme pocit hladu. No zvySujeme tym
riziko vzniku Zalddoénych vredov a navyse
sa pocit hladu ovela rychlejsie opét objavi.
Naopak, ak si na jedlo vyhradime pravidel-
ne priblizne rovnaky ¢as a vychutname si
ho, pocit sytosti sa dostavi skor. Preto sa
odporica kazdé jedlo dokladne a pomaly

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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pozut. Takto telo ziska optimalnejsie Ziviny
a energiu aj z mensieho mnozZstva a okrem
toho sa potraviny [ahsie absorbuji do nas-
ho organizmu. Travenie sa zacina uz v Ust-
nej dutine, kvalitnym rozdrvenim a spra-
covanim stravy zubami, jazykom a slinami.

VYVAZENOST
A KONZISTENTNOST

Pomer medzi makrozivinami je individualny,
kazdému vyhovuije nieco iné. V poslednych
rokoch sa v pripade stravovania kladie doraz
na personalizaciu. V kazdom pripade je vsak
dolezitym pravidlom vyvazenost a stalost
stravovacieho planu, a to bez vyraznych vy-
kyvov. Napriklad: 50 % energie zo sachari-
dov, 30 % z bielkovin a 20 % z tukov.

JEME PRILIS VELA?

Potrebujeme energiou nabité Ziviny vo
forme sacharidov, bielkovin a tukov. Zivin
by malo byt tolko, aby pokryli potrebu
nasho organizmu a jeho aktivit.

Nadbytok nevyuZitej energie zo stravy
vedie k ukladaniu telesného tuku. Preto
je prejedanie chybou, ktora spésobuje
mnoho civiliza¢nych ochoreni. Sledujme

obsah Zivin a energie na potravinach podla
nutri¢nych adajov. Velkou chybou je doje-
danie nasilu. Mnohi mame vo zvyku zjest
vietko, o mame nalozené na tanieri, bez
ohladu na to, Ze sa uz citime nasyteni.
Niekedy dokonca dojedame po ostatnych
¢lenoch rodiny, len aby sme jedlo nemu-
seli vyhadzovat. Toto je velmi skodlivy
zlozvyk, radsej si nalozme na tanier menej
a v pripade potreby dolozme.

PITIE POCAS JEDENIA

Tu sa nazory odbornikov odlisuja. Niekto-
ri tvrdia, Ze pocas jedla alebo okamzite po
jedle nie je vhodné prijimat tekutiny. NarGsa-
me si tak traviace procesy, ¢im oddalujeme
stravenie jedla a vyuZitie Zivin. Takto sa vraj
oberame o energiu, makro- a mikroziviny
Z prijatej potravy. Ini tvrdia, Ze tekutiny by
sme mali prijimat priebezne pocas celého
dna a tyka sa to aj konzumacie jedla. Podla
nich, naopak, treba pit aj pocas jedenia, pre-
dovsetkym vodu alebo nesladeny vlazny caj.
Viyberte si, o je pre vas prirodzenejsie.

NEPODCENUITE BIELKOVINY

Kazdé jedlo by malo obsahovat vyvazeny
pomer vietkych makrozivin, ale bielkoviny



st zaklad. Ludské telo si ich nevie vytvorit,
a preto ich musime prijimat prostrednic-
tvom pestrej stravy (pripadne vhodnymi
doplnkami stravy). Bielkoviny si nenahra-
ditelné pre rast svalov, optimalnu funkciu
imunitného systému alebo uspokojivy po-
cit sytosti po jedle, ale napriklad aj na po-
tlacenie chuti na sladké. Skuste jest hlavne
viac rastlinnych bielkovin — napriklad stru-
kovin. Viyborné s aj rézne strukovinové
natierky, ako hummus ¢i alternativy masa
v podobe tofu ¢i tempehu.

PIT OVOCNE STAVY?

Vela [udi veri, Ze ovocna stava je mimo-
riadne zdrava. V skutocnosti vsak na tise-
nie smadu nie je vhodna, istym negativom
je aj fakt, Ze obsahuje velké mnozstvo cuk-
ru. Navyse oproti celému ovociu, z ktorého
pochadza, obsahuje malo vlakniny, casto
je doplnena pridavnymi latkami (kon-
zervanty, farbiva a pod.). Ked' uz chceme
mat nejaky obcerstvujlici ovocny napoj,
siahnime po domacej stave (idealne zrie-
dene;j s Cistou vodou). Dajte si za pohar na
osvieZenie a pamatajte na skryté kalorie
a ovocny cukor.
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VELA TUKU A CUKRU

Tuk je najvydatnejSim energetickym zdro-
jom. Kombinacia cukrov (sacharidov)
a tukov sa casto vyskytuje v podobe ne-
zdravych jedal, akymi s burgery ¢i pizza.
Uz neraz sme vsak v nasom casopise
pripomenuli, Ze napriek ¢astému odsu-
dzovaniu tukov st pre zdravy organizmus
délezité. Potrebné mnozstvo viak ziskame
aj v racionalnej strave, a to pridanim tukov
¢i olejov z kvalitnych zdrojov. Slnecnicovy
olej pre tepld kuchynu. extra panensky oli-
vovy olej pre studend.

Rovnako aj cukor sa v pripade prebytku pre-
miena na zasobny tuk. Pozor na produkty,
ktoré ponukaju nizkotuény vyrobok, no Gdaj
o vysokom obsahu cukru je skryty, zvycaj-
ne spisany malymi pismenkami. Rozhodne
neplati, Ze potravina alebo jedlo, ktoré ob-
sahuje tuky, je pre zdravie zla.

POCAS JEDENIA

Jedzte pomaly a po malych kiskoch. Kazdy
kasok by sa mal prezivat aspon 30 sekind.
Vdaka dokonalému prezutiu stravy zjeme
menej, pretoze sa skor dostavi pocit sytosti
a ZalGdok véas zahlasi, ze uz ma dost. Ni-
kdy pocas jedla nepite studené napoje. Ak
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mate potrebu pit, nech st to vlazné napo-
je, najlepsie cista voda alebo bylinkovy caj.
S jedlom skoncite hned;, ako vam pride prvy
signal v podobe pocitu nasytenia. Nikdy za
tato hranicu nechodte, inak sa budete citit
po jedle apaticki a unaveni — jednoducho
prejedeni. Zname porekadlo, Ze jest sa ma
do poloplna, ma svoje opodstatnenie.

AKO SA CITIME PO JEDLE

Ked' sme dodrzali predchadzajice zasady,
ako spravne jest, tak by sme sa mali citit
spokojne, plni energie a nemali by sme citit
Unavu. Ta nas premdze iba vtedy, ak sme
jedlo zhltli (dobre nepozuli), zalddok zacal
pracovat na velky vykon a spotreboval vela
energie. Ak sme sa najedli viac, ako sme
chceli, uz s tym ni¢ nenarobime. Pokusmi
vzapati po jedle spalovat kalérie (chodza
hore schodmi, cvicenie...) si uskodime este
viac. Lekari odporacaju vyraznejsiu fyzicka
aktivitu az tri hodiny po jedle. Travenie to-
tiz stahuje krv zo svalov. To znamena, ze
vam hrozi pri cviceni zranenie. Telo vSak
pri namahe zvysi podiel krvi v tkanivach
na tkor Zalidka, ¢o spomali vstrebavanie
Zivin. Jednoducho nespalujete, zle travite
a iba sa zbytocne namahate.
-dp-
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jednota roz/iovor

MARTA .-D@BROTKOVA -
MILUDEM /MENY A VYZVY

Mate 52 rokov, takie ste v najlepSom veku,
ako sa hovori. Oslovenie teta Marta vam vsak
neprekaza.

Zvykla som si na to, dokonca sa tak uz aj pred-
stavujem, je to akoby moja znacka (Gsmev).

Nitra je krasne starobylé mesto, no vy ste ju
opustili a odisli byvat na vidiek. Preco?
Potrebovala som priestor pre svoje zaluby,
ktorych je vela. Som taka multifunkéna, sta-
¢i aby som zbadala na obrazku nieco, co ma
zaujme, a uz to potrebujem vyskasat vyrobit.
Skdmam, skasam, ako sa to da, a potom pri-
dem aj na veci, ktoré este nikto nerobil, a vo
vsetkom, ¢o robim, som vlastne samouk. Je
Uplne jedno, ¢i je to hackovanie, strikovanie,
nieco zlepim, poskladam. Najviac ma bavi vy-
rabat domceky, misky a rézne iné povacsine
dekoracné predmety z medovnikov.

Mate medovnikarsku tradiciu v rodine?

Odmalicka som rada nieco vyrabala, tvorila,
vylepsovala, v istom obdobi som aj Sila. S ma-
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mou a so sestrou sme sedavali spolu v izbe
a kazda nieco drzala v ruke, ¢i vysivku, ¢i hacik,
alebo ihlice a pri tom sme sa rozpravali. Mama
nas viedla k ruénym pracam. Vela ma naucila
aj Sikovna suseda z Liptova, ale k medovnikom
som sa dostala Gplne sama. Mama kupovala
kedysi legendarny casopis Dorka, kde som ich
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STRETNUT CLOVEKA SO SIKOVNYMI RUKAMI JE VZDY POVINASAJUCE A PRE NAS
OSTATNYCH INSPIRUJUCE A PRINOSNE. VO VECKOM KYRE NEDALEKO NITRY ZIJE DAMA,
KTORU POZNAJU VSETCI AKO TETU MARTU. DO POVEDOMIA V OBCI, ALE AJ SIROKOM-
-DALEKOM OKOLI, BA DOKONCA V ZAHRANICI, SA ZAPISALA VYROBOU NEVSEDNYCH
PERNIKOVYCH OBIEKTOV. MOZNO INSPIRUJE AJ VAS.

objavila, a hovorila som si, toto dokazem uro-
bit aj sama (ismev). Mala som 23 rokov a troj-
ro¢nl dcéru, ked som objavila svet medovni-
kov, zacala som piect, tvorit, rozdavat... Tesilo
ma, ked som videla, Ze m6j vytvor je rovnako
krasny v realite ako na obrazku.

Kam najdalej putovali vase medovnikové vy-
robky z Velkého Kyra?

Mézem sa pochvalit, Ze moje dielka putovali
do Holandska, Franctzska, Talianska, Belgicka,
Rakdska, Svajciarska, Nemecka, Anglicka —
vSade boli [udia z mojej prace nadseni. To je
najvacsia indpiracia.

Mate pri tvorbe medovnikov oblibend tému?
Samozrejme, robila som medovniky na kazdi
prilezitost a vselijaké témy, ale momentalne
ma najviac bavi cibulovy vzor. Velmi sa mi to
pacilo, no nemala som tusenia, ako zacat, s ¢im
malovat, tak som absolvovala kurz u medov-
nikarky Alzbety Knappovej z Kremnice.



Chyr o vasej Sikovnosti sa rychlo rozniesol, dnes
mate svoj web Handmade by Teta Marta. Popri
klasickych medovnikoch s vasou Specialitou
dekorativne predmety z medovnikov. Su tiez
jedlé? A ked'ich nezjem, ako dlho vydrzia?
KedZe st z medovnikového cesta, samozrejme,
daju sa zjest, ale prioritne nie st urené na kon-
zumaciu, maji skdr ozdobny charakter. To zna-
men4, Ze ich mate niekde vystavené a sada na
ne prach. TakZe po ¢ase naozaj neodporicam ich
jest (smiech). Len nedavno sa mi ozvala dama,
pre ktor( som asi pred desiatimi rokmi robila na
Vianoce medovnikovy svietnik. A teraz jej z neho
zacala opadavat poleva a chce novy. Samu ma
prekvapilo a potesilo, ako dlho vydrzi takato
jedla dekoracia.

Domceky, kolisky ¢i postavicky si také pomer-
ne bezné tvary z medovnikov, ale robili ste nie-
¢o naozaj nezvycajné?

Napriklad kalich na prvé svaté prijimanie a sr-
diecko pre pana farara. Ten kalich bol vyzva, ale
Uspesne som to zvladla, potom prisla objednav-
ka na traktor, ¢o bolo tiez zaujimavé, az vtipné.

Co vas dokaze najviac potrapit?

Najtazsie bolo prist na spravnu konzistenciu
polevy. Mala by byt taka, aby sa riou dalo ozdo-
plochy. Kazdy kisok medovnika potrebuje ind
konzistenciu polevy. Robim si ju celkom jedno-
ducho - len bielok a cukor, miesam ju, neslaham,
lebo slahanim vznikaja bublinky, ktoré st na vy-
lievanej ploche doslova skaredé. Poleva musi byt
hladka ako sklo, a to aj ked' chcem vytvorit cibu-
lovy vzor, pretoze redisperkom sa neda kreslit,
ked' je nedobra konzistencia podkladu. Niektoré
medovnikarky nepouzivaju redisperko, ale Stet-
ce, o je vraj o nieco zlozitejsie.

Mate dve deti, nasleduju vas v tvorbe?
Dcéra je pragmatik po otcovi a vobec nema k to-
muto vztah. Syn obcas nieco nakresli, ale ani

jeden z nich zrejme tato pekni pracu neprevez-
me. Verim vsak, Ze moja 5-ro¢na vnucka bude
pokracovat, zaujima sa, na vsetko sa vypytuje
a konstatuje — babi, to je krasne.

Manzel pragmatik vas podporuje?

Ano, aj ked je aj velky kritik, ob¢as mu poviem,
kto sa ta pytal? Hlavne, ked si [udia pre mna
vymyslia také veci, ze musim dlhsie rozmyslat,
ako na to, aby dielo drzalo pokope. Nedavno
som dostala zakazku vytvorit flasu v tvare auta.
Hackujem si sveter, dost komplikovany, tak po-
pri tom ma urcite osvieti, ako vyrobit aj ta flasu
v tvare auta, aby to aj dobre vyzeralo a aj kvali-
tativne bolo v poriadku. Milujem takéto vyzvy vo
svojej praci. Asi by ma nebavilo venovat sa len
medovnikom, preto rada uvitam aj nejakdi zme-
nu. Napriklad teraz robim dreven( kazetu ako
svadobny dar.

Clovek by vraj mal mat stale nejaky sen alebo
vyzvu. Ako je to s vami?
Mam, samozrejme, Ze mam. Je to sklo, konkrét-
ne vitraze. Nesmierne ma tato technika laka
a obdivujem tych, ktori s v nej majstri — ako
Maria Sabova, ktora organizuije aj kurzy a robila
vitraz u nas v kostole. TakZe by som si raz rada
dopriala tento kurz, aby som nadobudla nové
zruénosti. Zaujimavé mozno je, Zze mam sice
52 rokov, ale stale sa hladam. Teraz som bola
Styri roky doma, ale zvazujem, ze sa zamest-
nam. Predtym som vzdy pracovala vo vedicich
poziciach a neviem si predstavit byt radovym
zamestnancom. Je to len Gvaha, takze uvidim.
Ved ked som sa rozviedla, tiez som si myslela,
Ze sa uz nikdy nevydam, ale prisiel do mojho zi-
vota muz, ktory zmenil moje myslenie a uz Sty-
ri roky sme manzelia. Nasla som ¢loveka, ktory
ma reSpektuje, stara sa o mna, podporuje ma
vo vietkom. Vzdy, uz od desiatich rokov, som
sa o niekoho starala ja a teraz viem, aké to je,
ked'sa niekto stara o mna.

Anna Olveckd, snimky archiv M. D.

N Wb
[y, “*'k..-"

Darujte

NADACIA

JEDNOTA

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

Darovanim
svojich 2%

pomozZete aj vy.

Dakujeme.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta




SEMOLINOVE CESTOVINY

SO SMOTANOVOU
OMACKOU

NAROCNOST PRIPRAVA

0 40..

PORCIE

2

Ingrediencie:

1 balenie cherry paradajok

170 g semolinovych cestovin
olivovy olej
oregano

1 Salotka

Postup:

Predhrejeme rdru na 200 °C. Cherry paradajky prekroji-
me napoly a premiesame v troche olivového oleja a soli.
Poukladame ich na plech otvorenou ¢astou nahor

a nechame zapiect priblizne 10-15 mindt. Zapecené
paradajky vyberieme z rury, premieSame s oreganom

a odlozime na servirovanie.

Vo velkom hrnci nechame zovriet vodu a uvarime v nej
cestoviny. Scedime a tiez odlozime nabok.

Pripravime omacku. Vo velkej panvici na miernom ohni
ohrejeme jednu polievkovu lyZicu olivového oleja, na
ktorom pocas 3-4 minut orestujeme nadrobno nakrja-

CENA / PORCIA

</

Dominika Moravkova

5 strucikov cesnaku
sol

mleté Cierne korenie
hladkej muky
rastlinného mlieka

1PL
1 hrncek

ny cesnak, Salotku a priddme sol'i korenie.

Ked'zmes zmakne, vmieSame do nej muku. Potom za
staleho mieSania pomaly prilievame mlieko. MieSame
naozaj precizne, aby sa nevytvorili hrudky. Podla po-
treby eSte priddme dalsiu stipku soli, Cierneho korenia.
Omacku nechdme pomaly varit dalsich 4-5 minat az
do zhustnutia. Ochutndme a dochutime podla potreby.
Ak chceme ziskat extra krémovu konzistenciu omacky,
rozmixujeme ju.

Ked'ma omacka pozadovanu hustotu a je spravne do-
chutena, mbézeme podavat preliate cestoviny a pridat
navrch upecené paradajky.



NAROCNOST
Dusan Platko
Ingrediencie:
4 kusky kuracich prs
3g mletého Cierneho korenia
maldonska sol
olej
200g ricotty
150 g susenej oranzovej SoSovice
Postup:

Na rozpalenom oleji orestujeme salotku nakrajanu na
drobno a cesnak. Priddme SoSovicu, ktord podlievame
vodou tak, aby sa nepripalovala. Vodu pridavame po-
stupne, aby sa SosSovica nerozvarila. Ak mame SoSovicu
makkd, pridame Spenat a ricottu.

GRILOVANE KURACIE
PRSIA S RICOTTOU

PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA
1259 baby Spenatu
2 bananové salotky
2 struaciky cesnaku
olej
sol

mleté Cierne korenie

Kuracie prsia zbavime necistot. Osolime a posypeme
korenim. Opec¢ieme na panvici z kazdej strany. Vlozime
do rdry vyhriatej na 180 °C na 15 minut.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk



jednota v coop jednote

V PREDAJNIACH GOOP JEDNOTY
UZ AJ E-DOKLAD

Domaca maloobchodna
siet COOP Jednota prinasa
svojim zakaznikom

dalsiu extra sluzbu. Je

nou elektronicky doklad,
tzv. e-doklad. Zakaznici si
tato moznost mo6zu zadat
vo svojom zakaznickom
konte na www.coopklub.sk.

€O JE E-DOKLAD?

E-doklad je sluzba, ktora drzitelom vernost-
nej karty COOP |ednota (Nakupnej karty
COOP Jednota Klasik a COOP Jednota Klub
karty) umoznuje namiesto tlaceného poklad-
ni¢ného dokladu v predajni ziskat elektronic-
kd podobu dokladu do zakaznickeho konta,
pripadne do e-mailovej schranky. Zakaznik
si volbou e-dokladu méze svoje nakupy po-
drobne kontrolovat v zakaznickom konte i vo
svojej e-mailovej schranke.

AKO A KDE SI MOZE ZAKAZNIK ZvoLIT
MOZNOST E-DOKLADU

Kazdy drzitel vernostnej karty ma moznost
rozhodn(t sa, ¢i chce tlacené doklady z pok-
ladnice alebo si ich praje dostavat v elek-
tronickej podobe do zakaznickeho konta,

VYHODY E-DOKLADU
PRE ZAKAZNIKA

Zakaznik, ktory da prednost e-dokladu,
ziskava viacero vyhod. Pokladni¢ny doklad
ma vzdy pri sebe vo svojom telefone, za-
roven ma celd evidenciu nakupov v sieti
COOP Jednota so vsetkymi pokladni¢nymi

dokladmi pri sebe. Dalsou vyhodou pre

zakaznika je, Ze nemusi tlacené pokladnic-
né doklady, ktoré ¢asom stracaji na Cita-
telnosti, uchovavat. Jednoducho sa méze
pozriet do svojho zakaznickeho konta, kde
ma vsetky doklady archivované. V nepo-
slednom rade je e-doklad ekologickou vol-
bou, ktora Setri Zivotné prostredie.

22 jednota
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respektive sicasne i do e-mailovej schranky.
Drzitelia vernostnej karty maji moznost si
sluzbu zvolit pocas zriadovania zakaznickeho
konta na www.coopklub.sk a zaroven si na-
stavenie kedykolvek zmenit priamo v zakaz-
nickom konte, v casti E-doklad. Ak zakaznik
zvazi, ze mu elektronicky doklad nevyhovuije,
sluzbu v zakaznickom konte ,vypne” a prejde
opat na tlacené doklady.

DANOVYM DOKLADOM |E IBA ORIGINAL

S QR KODOM

Original pokladni¢ného dokladu je dafovym
dokladom, a preto mdze byt len jeden. Ak si
zakaznik zvoli vo svojom zakaznickom konte
e-doklad, je to pre neho original, teda danovy
doklad. Zakaznik méze v predajni pri plateni
poziadat o tlaceny doklad, ten je viak v tomto
pripade iba kopiou dokladu, ktord spozna tak,
7e doklad obsahuje slovo KOPIA a neobsahu-
je QR kod. Kopia pokladni¢ného dokladu nie je
danovym dokladom.

V hornej casti obrazka je graficky znazor-
neny prehlad e-dokladov z nakupov usku-
tocnenych v maloobchodnej sieti COOP
Jednota ako ich vidi zakaznik vo svojom
zakaznickom konte. Nakupy sa zoradené
podla datumu. V detaile si moze zakaznik
kazdy doklad prezriet a stiahnut. Vetky
e-doklady sa v zakaznickom konte archi-
vujl dva roky.

V dolnej casti obrazka je informacia o tom,
¢i si zakaznik zvolil vo svojom zakaznic-
kom konte elektronicky doklad. Zaroven
v tejto casti méze zakaznik svoje nasta-
venie e-dokladu menit. E-doklad je aktiv-
ny v momente, ked' zakaznik zada vsetky
Udaje a klikne na ,ulozit".

. i
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jednota ckologia

»Zarok 2021 vyprodukovali Slovaci 509 kg ko-
munalneho odpadu na obyvatela. V porovna-
ni s rokom 2020 to predstavuje narast o 17 kg
na obyvatela, ¢o st viac ako 3 %. Mnozstvo
komunalneho odpadu vyprodukovaného na
Slovensku dlhodobo rastie. Dobrou spravou
viak je, Ze narast pozorujeme aj v triedenom
zbere vybranych zloziek komunalnych odpa-
dov," hovori Mgr. Michaela PSenakova zo Slo-
venskej agentlry Zzivotného prostredia. Ako
nam dalej prezradila, priblizne polovica vy-
produkovaného komunalneho odpadu v roku
2021bola materialovo zhodnotena (zrecyklo-
vana). Problémom vsak zostava nadalej vyso-
ky podiel skladkovania komunalnych odpa-
dov — v roku 2021 bolo ulozenych na skladku
priblizne 40 % z celkovo vyprodukovanych
komunalnych odpadov. Spalenim s energe-
tickym vyuzitim bolo zhodnotenych necelych
8 % komunalneho odpadu.

ZAKLADOM JE MINIMALIZOVAT
ODPAD

Jednoduchym pravidlom, ako nezatazit pla-
nétu, je Zit tak, aby sa minimalizovalo vytva-
ranie odpadu. Odporii¢a sa nakupovat s rozu-
mom, neplytvat potravinami ani materialnymi
vecami. Mgr. Michaela PSenakova odporaca
nakupovat zakladné potraviny a drogériu
v bezobalovych obchodoch, kde uz jednym
nakupom mozete usetrit niekolko plastovych
obalov a tasiek. Ak sa da, nakupujte tovar vo
vratnych obaloch. Nielen napoje, ale uz aj
drogériu si takto mozete zadovazit. Ako nam
povedal Tibor Schétzel, spolumajitel spoloc-
nosti Tierra Verde, vyrabajlcej ekoekozmetiku
a ekodrogériu, st prvym vyrobcom drogérie
na Slovensku aj v Cesku, ktory pontka vratné
obaly aj pre beznych zakaznikov. Ide o pilotny
projekt, zatial s obmedzenym sortimentom.
Pri nakupe peciva, ovocia a zeleniny pouzi-
vajte opakovane pouzitelné sietky — tak sa
znizi spotreba mikroténovych/plastovych
vreclsok. Zvyknite si na cely nakup pouzivat
textilné tasky, ktoré majte vzdy pri sebe, ¢i uz
v kabelke, alebo v aute. Nezaber vela miesta
a vynikajlco poslizia. V neposlednom rade sa
odporaca nekupovat balend vodu. Nasa voda
z vodovodu je kvalitna. Pripadne vyuzivajte
pramene dostupné v prirode.

SEPAROVANIE ODPADOV

Dobrou spravou je, ze miera vytriedenosti vy-
branych zloziek z komunalneho odpadu dlho-
dobo rastie. Je dolezité viest deti uz odmalicka
k separovaniu odpadu, aby to pre ne bolo pri-
rodzené a automatické spravanie. Stale je vsak
Co zlep3ovat aj v tejto oblasti. Podla niektorych
analyz az 85 percent zmesového odpadu po-
zostava z odpadu, ktory by sme mohli este vy-
triedit. Ide najma o biologicky rozlozitelny od-
pad. Okrem klasickych materialov, ako je sklo,
plasty ¢i papier, netreba zabtdat ani na dalsie

e o o o
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Jednym z najvacsSich ekologickych problémov na svete je
tvorba odpadu. Cielom a prioritou odpadovej politiky je na-
ucit ludi a firmy spravat sa tak, aby sa ziadny odpad netvoril.
Dalsim krokom by malo byt opitovné pouzitie a recyklaaa
materialov. AZ potom, na poslednom miestne, ma nasledo-
vat energetické zhodnotenie ¢i zneSkodnenie odpadu. Ako su
na tom s odpadom a ekologiou Slovaci? Co vietko mézeme
spravit pre lepsie a zdravsie zivotné prostredie?

odpady, ktoré mozno odstranit inak, ako hodit
do zmesového odpadu. Ide napriklad o nebez-
pecny odpad (staré farby, riedidla), elektrood-
pad ¢i staré tuky a oleje. Velki pomoc pred-
stavuji zberné dvory, kam to mozete odniest
a kde si s tym ekologicky poradia.

munalneho odpadu pre biologicky rozlozZitel-
ny kuchynsky odpad nevztahuje uz len na ta
Cast obce, ktora preukaze, ze 100 % domac-
nosti kompostuje vlastny odpad. Samospravy
sa vsak stretavaji s nespravnym triedenim,
(udia tam vhadzuji aj to, ¢o tam nepatri.
Zle vytriedeny odpad tak nakoniec skonci
na skladke, ¢im sa mestam a obciam nedari
zvySovat mieru triedenia odpadov, ktora je
délezita nielen pre stanovenie poplatkov pre
domacnosti, ale na jej zvySovanie zavazuji aj
ciele Europskej Gnie. Do kuchynského odpadu
zvycajne patria zvysky jedal, potravin, ktoré
sU pokazené alebo si po zaruke (samozrej-
me, bez obalu), odpad rastlinného alebo zi-
vocisneho povodu, skrupiny z vajicok, vrecka
z ¢ajov, usadeniny z kavy ¢i pouzité papierové
vreckovky. Jeho vyhodou je, Ze tam mobzete
umiestnit aj veci ZivocisSneho povodu (maso,
malé kosti), ktoré do kompostéra nepatria.

CO VKUCHYNI?

Biologicky rozlozitelny odpad sa méze vy-
triedit do kompostu alebo formou triedenia
kuchynského odpadu. Pri kompostovani to
majl jednoduchsie ti, ktori byvaja v rodinnych
domoch. Ak byvate v byte, mézete vyuzivat
vermikompostovanie (kompost sa tvori za
pomoci dazdoviek). Na trhu s aj dizajnovo
pekné bytové kompostéry, ktoré nezapacha-
ja. Ak nekompostuijete, tak biologicky rozlozi-
telny odpad vynasajte do hnedej nadoby. Od
1. januara 2023 sa povinnost zaviest a zabez-
pecovat vykonavanie triedeného zberu ko-
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EKO COOP JEDNOTA

V roku 2020 bol v systéme COOP Jednota zavedeny environmentalny strategicky program
Jednotne ekologicky na podporu udrzatelnosti a ochrany Zivotného prostredia. Projekt od-
Startovala zmena materialov na vyrobu nakupnych tasiek, ktoré sa recyklovatelné a sluzia
na viacnasobné pouZitie. Iniciativa pokracovala v spolupraci so spolo¢nostou NATUR-PACK,
kde bol spolocne predstaveny projekt zamerany na vyuzitie produktov vlastnej znacky na
ekologickd edukaciu spotrebitelov. Na produktoch vlastnej znacky si umiestnené grafické
symboly v podobe zbernych nadob, ktoré pomahaji spotrebitelom, ako spravne triedit od-
pad. Zobrazené kontajnery st vo farbach triediacich nadob s nazvami napojovy kartén, plast,
kov, papier, sklo, komunal, bio. Pri kazdej ikonke je zaroven uvedené, ktora ¢ast daného po-
uzitého odpadu kam patri. V pripade, zZe sa obal sklada z viacerych casti, ktoré je potrebné
vhodit do rozdielnych kontajnerov, kazdy kontajner je na obale jasne definovany. Blizsie in-
formacie o spravnom triedeni odpadov najdu spotrebitelia na samostatnej webovej stranke

www.jednotne-ekologicky.sk.

ZERO WASTE - ZIVOT PRE
EKOLOGICKY POKROCILYCH
Zero waste (zivot bez odpadu alebo nulovy
odpad) je oznacenie pre zivotny Styl, ktory
podporuje opétovné vyuzivanie vsetkych
zdrojov bez tvorby odpadov, ich skladkovania
alebo spalovania. Podla tejto filozofie by sa
mali vietky zdroje opatovne vyuzivat. Setri
sa tym planéta i financie. Filozofia nulového
odpadu ma 5 pravidiel:

1. Odmietnite, o nepotrebujete.

2. Zredukuijte vsetko, co potrebujete.

3. Opétovne pouZite, ¢o sa da.

4. Recyklujte to, ¢o musite pouzit.

5. Skompostuijte zvysok.

Absolutny zero waste zivot zvycajne dosiahne
len malokto, ale jeho principy mézeme apli-
kovat postupne do svojho Zzivotného Stylu.
Ide o to, aby sme preferovali produkty, ktoré
s znovu pouzitelné, udrzatelné a vyrobené
z prirodnych materialov. Mnohé vyrobky viete
nahradit alternativami — napriklad plastové
vrecka voskovanym obriskom na potraviny,
papierové vreckovky latkovymi, synteticka
$pongiu na riad prirodnou lufou, jednorazovy
téglik vlastnym hrncekom, igelitky sietovkami
alebo latkovymi taskami, vlastné auto hro-
madnou dopravou alebo chodenim pesi.
Druhym najvacsim znecistovatelom zivot-
ného prostredia, hned po petrochemickom
priemysle, je moédny priemysel. Ponuka fast
fashion retazcov je obrovska, lakava a taka
lacna, ze sme si v poslednych rokoch zvykli
nakupovat (najma vo vypredajoch) aj oble-
Cenie, ktoré nepotrebujeme. To sa nasledne
hromadi na skladkach a v spalovniach, preto-
ze ani ,charity” uz o také nekvalitné oblecenie
nemajd zaujem. Preto ma obrovsky vyznam
zamysliet sa pred nakupom dalsieho kaska do
Satnika, ¢i ho skutocne potrebujete.

EKOLOGICKE PRODUKTY

V DOMACNOSTI

Jednoduchym a G¢innym krokom, ako prispiet
k zlepseniu zivotného prostredia, je zacat po-
uzivat v domacnosti ekodrogériu a ekokoz-
metiku, ktorymi nahradite ,chémiu*. Podakuje

vam nielen planéta, ale aj vase zdravie. Ide
o produkty, ktoré sa predavaja v recyklova-
nych obaloch, bezobalovo alebo vo vratnych
obaloch. Zo zaciatku maja mnohi predsudky,
ze prirodné Ccistiace prostriedky nie si také
cinné ako tie s chemickym zloZenim. Staci sa
vSak zamysliet nad tym, ¢o pouzivali na Ciste-
nie nase babicky a prababicky, aby odstranili
mastnotu, neCistoty, vodny kamen a vietko sa
lesklo a ziarilo ¢istotou. Ziadna chémia to teda
nebola, nedali dopustit na obycajnd sodu
bikarbonu a ocot. Na ich Gcinkoch funguja
v podstate aj terajsie Cistiace ekoprostriedky.

CO NAS CAKA?

Kazdy kapeny tovar a casto aj sluzba st skor ¢i
neskér zdrojom odpadu. S rastiicou Zivotnou
Uroviou a spotrebou tak rastie aj mnozstvo
odpadu. Predpoklada sa, ze produkcia odpa-
dov bude na Slovensku rast aj v nasledujicich
rokoch. Podla odbornych prepoctov by v roku
2035 malo pripadat na jedného obyvatela
Slovenska 580 kilogramov komunalneho od-
padu. Celkovo by tak malo ist o 3,123 miliéna
ton odpadu. V roku 2035 tak kazdy Slovak vy-
produkuije o tretinu viac smeti ako v roku 2020.
V oblasti odpadového hospodarstva je pre kra-
jiny Eurépskej anie kldcovy rok 2035. Reform-
ny balik zamerany na prechod Eurépskej Gnie
k obehovému hospodarstvu stanovuje na rok

TIP: NA RIAD EKOLOGICKY

Inovativna ekodrogéria Tierra Verde je vyvijana a vyrabana tak, aby bola , -
Gcinn4, ale zaroven Setrna voci prirode, s minimom jednorazovych obalov. r
Jej cielom je, aby sa ekologicky pristup stal beznou sicastou zivota kaz-
dého jednotlivca. Je vhodna pre domacnosti s malymi detmi ¢i pre (udi
s alergiou a astmou. Vdaka ekodrogérii sa mézete starat o svoj domov aj
bielizen s vedomim, Ze zbytocne nezatazujete planétu chémiou. V ramci
jarného upratovania mézete vyuzit napriklad gél na riad s BIO citrénovou
silicou od spolocnosti Tierra Verde s inovovanym zlozenim na baze rastlin-
nych tenzidov. Oproti pévodnej receptire ma o 70 % vyssiu odmastova-
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2035 dva ciele — recyklovat minimalne 65 %
komunalneho odpadu a maximalne 10 % ukla-
dat na skladky. Prispejme teda kazdy svojou
troskou, osvojme si a zaradme do svojho Zivo-
ta tipy a rady, ako tvorit menej odpadu. Nase
zivotné prostredie si to zasl{zZi.

BRATISLAVSKE CENTRUM
OPATOVNEHO POUZITIA

Konecne aj Bratislava ma ako iné eurdpske
hlavné mesta takéto skvelé ekologické miesto.
Dna 8. novembra 2022 otvorilo brany ,reuse
centrum®, kde najdu vyuzitie veci, ktoré st sta-
le funkéné, no [udia ich uz doma nepotrebuiji
alebo nechcd. Za posledné 2 roky Bratislav-
¢ania navstivili 5 mestskych bazarov, zorga-
nizovanych mestskou spolo¢nostou Odvoz
a likvidacia odpadu, a. s. (OLO), ktoré usetrili
hlavné mesto o 51 ton potencialneho odpadu
a aj finan¢ne sumou prevysujicou 50 000 €
tak prispeli k vzniku KOLO. Odniesli si odtial
priblizne 34500 pouzitych, no stale peknych
aplne funkénych veci. Aj toto dokazuje, ze
[udia majd enormny zaujem o veci z druhej
ruky. Vyhodou ,nakupovania“ na takomto
mieste je najma predchadzanie vzniku odpa-
du a podpora udrzatelnej a cirkularnej alter-
nativy v Bratislave. MoZete tu ziskat originalne
a jedinecné kasky za symbolické ceny a zbavit
sa niecoho, ¢o nepotrebujete doma vy.

ciu schopnost a hravo si poradi aj s odolnou mastnotou a so zaschnutymi

zvyskami. Vdaka hodnote pH 5,5 je idealny na umyvanie bez rukavic. Obsiahnuty glycerol
navyse pokozku zvlaciuje a hydratuje. Gél mézete vyuZit nielen na umyvanie riadu, ale aj na
Setrné umytie ovocia a zeleniny, na odstranenie mastnych skvin na bielizni a na odmastenie

povrchov v celej domacnosti. www.tierraverde.sk
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jednota domdcnost

Feng Suej je Cinske umenie geomatie, Cize
vykladu pridenia a nasmerovania zemskej
energie, jinovych a jangovych sil s cielom najst
najvhodnejSie miesto na nas pobyt v danom
prostredi. Filozofia feng Suej hovori aj o tom, Ze
ako sa doma citime, do velkej miery ovplyviiu-
je zdravie, blahobyt a Gspech. Jarné upratova-
nie pod taktovkou feng Suej moze byt inspira-
tivne aj pre mnohych z nas.

AKO ZACAT?

Odstranenie nepotrebnych veci z domacnosti
méze byt vynikajici prvy krok. Nepotrebné veci,
ktoré s takou laskou opatrujeme, pretoze sa
raz mozu hodit, v skutocnosti zaberaji miesto
a pod|a filozofie feng Suej len brania pradeniu
energie a vytvaraji stagnaciu. Zbytocné ku-
chynské pristroje, prazdne darcekové tasticky
alebo balicky, veci, z ktorych sme uz vyrastli
alebo sme do nich pribrali, zdedené, ¢i darova-
né predmety, ku ktorym nemame emocionalnu
vazbu, ale nevieme sa s nimi rozlucit, predsta-
vuji podla feng Suej akési energetické barikady,
ktoré zabraruju energetickému pradeniu.

Skor ako zacnete zbesilo vyhadzovat vsetko,
pripravte si tri Skatule na veci troch kategorii:
Darovat: do prvej skatule vytriedte veci, ktoré
s0 este funkéné a chcete ich darovat na chari-
tu, pribuznym alebo niekomu, komu sa naozaj
zidu.

Opravit: do druhej skatule dajte vSetky poka-
zené veci, ktoré je naozaj Skoda vyhodit a roz-
hodli ste sa ich dat opravit a znova pouZivat.
Vyhodit: sem patri vietko, o uz dosluzilo a ne-
potrebujete to. VSetko, ¢o zavadzia alebo sa
nezislo niekolko desatroci, pravdepodobne uz
nikdy nebudete potrebovat.

UVOCNITE ENERGII CESTU

Pre pradenie Zivotodarnej energie, ktora sa
vo filozofii feng Suej nazyva ¢chi, st okna jed-
nym z najdolezitejSich elementov, preto ich
poriadne umyte zvonku aj zvnitra. Ak mate
prasknuté okenné tabule, je cas na ich vymenu.
Takisto odstrante prach a pavuciny. Nezabud-
nite vyprat zaclony, poutierat garnize a prach
z nabytku i drobnych predmetov na riom tak,
aby mohli volne dychat.

Ak mate v dome ¢i byte velkd kniznicu, mali
by ste sa o fu na jar postarat. Dobry napad je
knihy pretriedit a uvedomit si, ¢i vsetky potre-
bujete a chcete si ich v kniznici nechat. Ak sa
rozhodnete niektoré z nich vyradit, mozete
ich darovat pribuznym, priatelom alebo do-
movu dobrych knih, ktory je uz takmer v kaz-
dom meste, ¢i odniest do antikvariatu, kde sa
o ne postaraju. Ak knihy lezia dlho na jednom
mieste, necitané a sada na ne prach, z hladiska
feng Suej je to podobné ako s ostatnymi nepo-
uzivanymi vecami. Aby nezadrziavali energiu,
nechajte v kniznici sem-tam volné miesto, ne-
chajte ju dychat a odlahcit energiu mozete aj
krystalmi, vazou alebo kvetmi.
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Pozornost si po zime zasliZia aj koberce. Po-
riadne z nich povysavajte vsetky necistoty
a vytepujte alebo si ich dajte profesionalne
vycistit. Z kuchyne vyhodte vietky poskodené
alebo popraskané taniere ¢i pohare. Skontrolujte
Spajzu a zasoby. Pretriedte tie, ktoré si uz po da-
tume spotreby. Vylestite sklenené pohare a dre-
vené dosky, ktoré pouzivate na pripravu jedal.

HARMONICKA SPALNA

Spalna ako jedno z najdélezitejsich miest v na-
Som byte by mala byt pokojnym miestom,
ktoré vo vas uz na prvy pohlad vyvolava har-
moniu. Venujte jej pocas jarného upratovania
Specialnu pozornost.

Priestor pod postelou nema byt skladiskom
odloZenych nepotrebnych veci, naopak, ma
byt volny. Zbytoéné veci len zabranuja toku
pozitivnej energie potrebnej na bezproblémo-
vy a spokojny spanok. Zaroveri tym odlahcite
priestor aj v zmysle estetickom.

Nielen (ale predovsetkym) pocas jarného upra-
tovania si najdite cas na prevetranie matracov,
ktoré maji svoju pamat tiez. Povysavajte ich
z kazdej strany, obratte ich, vyvetrajte a pre-
zlecte postelna bielizen.

Ak sa na spaliu chcete pozriet poriadne
skrz optiku feng Suej, na zvySenie harmé-
nie odstrante televizor. Kvety, ktoré v spalni
mate, polievajte dostatocne a nenechajte ich
uschndt. Vyhnite sa prilisnému pouzivaniu

SIZB0LOMIOBNOYYS
SYIELDS n, WOVHCH ZACIATKOV.

elektrickych zariadeni a na noc vypinajte wi-fi.
V spalni plati menej je viac. Pohodu zvysuje
menej predmetov, farieb, vzorov, teda menej
vizualnych podnetov. Zarukou prijemnej atmo-
sféry je denne nechat preniknit denné svetlo
a prili§ nezatahovat zavesy.

COHI A ENERGIA
PODEA SLOVANOV

Cchi je podla filozofie feng Suej Zivotodarna
kozmicka a zemska energia, ktora k nam pradi
z okolitej prirody. Ide o energiu, ktora cirkuluje
v celom nasom tele, ale aj okolo nas. Ziskava-
me ju z vesmiru, zo slnka, z rastlin ¢i vody.
Hoci je pomenovanie ¢chi spojené s feng Sue;j,
podobny koncept energie, ktora pradi oko-
lo nas a aj cez nas, poznali aj nasi predkovia.
Slovania verili, ze vSetko Zivé disponuije vlast-
nou energiou. Hovorili, Ze vietko, o Zije, ma
dusu. Takze nielen ¢lovek, ale dusu ma aj kazdy
strom, zviera ¢i prirodny element. Slovania ve-
rili, Ze cez vsetko Zivé prenika svetlo, ktorému
hovorili ,zlaté Ziarenie®, ¢o v dneSnom ponima-
ni mozeme vnimat ako energiu. Aj vdaka tomu
nam moze byt koncept feng Suej blizky a jeho
principy dokaZzeme aplikovat aj u nas.
Zakladom a zmyslom aplikacie principov feng
Suej je pridenie energie medzi jednotlivymi ob-
jektmi, ¢i uz Zivymi, alebo nezivymi, jej poznanie
a ovplyvnenie tak, aby nam prinasala zdravie,
harmoéniu, lasku a vnatorny (a aj vonkajsi) pokoj.



PRAKTICKE RADY:

Osviezte spaliu, obyvacku alebo kipeliu
rozprasovacom s éterickymi olejmi. Ne-
musite minat peniaze na drahé produkty,
jednoducho zmiesajte vodu s par kvapkami
éterického oleja levandule, salvie, eukalyptu
alebo citrona a dajte do rozprasovaca. Tym-
to sposobom odstranite nielen pachy, ale
osviezite celd miestnost a rozpradite Zivoto-
darni energiu.

Pri jarnom upratovani vyzametajte vsetky
katy, odstrarite pavuciny zo stropu, stien vo
vietkych izbach a v kuchyni.

Vycistite vsetky zrkadla a umyte okna, kto-
ré predstavuji vchody pre vstup energie do
domacnosti. Na umytie okien mozete pou-
zit zmes vody, octu a par kvapiek éterického
oleja pomaranca, ktory je podla feng Suej na
to najvhodnejsi. Predstavuije totiz Zivotobudic
a je nositelom stastia do domacnosti.

Pri triedeni a vyhadzovani si uvedomte hod-
notu kazdého predmetu. Naozaj ho potre-
bujete? Viazu sa k nemu nejaké spomienky?
Urcit vyznam kazdej sosky, tricka, knihy ale-
bo sviecky, ktora je sicastou domacnosti je
prvym krokom k zmysluplnému upratovaniu
s dlhodobym a harmonickym efektom.

Nasi predkovia robievali komplexné ocisty
niekolkokrat do roka a jedna z nich sa viazala
na sviatky Velkej noci.

Velkd noc symbolizovala novy zaciatok,
a preto sa priprava na fu riadila poziadav-
kami novosti a Cistoty. Zahfnala najma ritu-
alne umyvanie, kupovanie novych $iat, ale aj
obnovovanie a cistenie pribytku. Po zime sa
s pracami zacinalo vonku, kde bolo potrebné
opravit mdry a steny. Dlha zima zanecha-
la stopy na roznych skarach a prasklinach,
z ktorych bolo casto treba vyskrabat staré
mazivo medzi prasklinami a nahradit ho no-
vym. Pripravovali si ho Zeny samotné z Cistej
hliny potrebnej hustoty a mastnoty, ktord
nachadzali na konkrétnych miestach v dedi-
ne ¢i za dedinou. Mazivo potom nanasali ho-
lymi rukami. Potrebné bolo vymazat aj steny
a miry, v mnohych regiénoch Zeny steny

PRI

najma bielili alebo pridavanim praskovej far-
by svetlicky ich malovali na modro.

Vnatri domu sa musela vybielit a vymazat aj
hlinena podlaha a potom sa posypala drob-
nym suchym a preosiatym pieskom z potoka.
Ked' vyschol, podlaha sa pozametala a sucha
zem sa este polievala. Sporak sa Cistil nielen
pred sviatkami, ale kazdi sobotu a stcastou
jarného upratovania bolo rovnako ako dnes
umyvanie okien. KedZe vsak v tych ¢asoch
boli okienka malinké, jednoducho sa zvesili
z pantov a umyvali sa v potoku vechtom zo
zihlavy. Drevené a kovové predmety sa tra-
dicne distili vechtom zo slamy, na sklenené
predmety ako pohare na palenku, mliecne
sklenené pohare ¢i klobuky na petrolejovi
lampu sa pouzivali nadrobno nasekané zihla-
vové listky zmiesané s vodou a presypanim
sa riad vnatri vycistil.

Daniela Petrovskd, zdroje: kamzakrasou.sk, reginazapad.rtvs.sk
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atmosférou a encrgioiiyKtora cloveka prinuti
spomalit a zamysliél sa. Miesta; na ktoryc¢h
sa rozhori ohen viery, ale magicky pocit
zanechaju azda v kazdom navstevnikovi.

Slovensko ma starocnd tradiciu v putovani,
najma na miesta spojené s uctievanim Pan-
ny Marie. Po celej krajine najdeme mnoho
putnickych miest, ktoré rozhodne stoja za
navstevu. Maji vyznamny duchovny rozmer
a mnohé maji okolo seba aj prekrasnu pri-
rodu. Dokazu tak povzbudit nielen dusevne,
ale aj fyzicky. Mnohi meraja dlha cestu, aby tu
nasli vnatorny pokoj. Podme sa pozriet na tie
najkrajsie a najzaujimavejsie patnické miesta
v nasej krajine.

MARIANSKA HORA V LEVOCI

Medzi nase najznamejsie patnické miesta
patri nepochybne Bazilika Navstivenia Panny
Marie na Marianskej hore, jednej z dominant
Levoce. Kazdoro¢ne sa tu prva jllovd nede-
[u kona hlavna pit, na ktorej sa z(castriuja
tisice Slovakov aj cudzincov z okolitych kra-
jin. Pociatky marianskeho kultu siahaja az do
13. storoCia. V roku 1247 tu bola postavena
prva kaplnka, ktora dal neskér opravit levo-
¢sky farar Henrich. V 15. storoci bola kaplnka
prestavana na goticky kostol, kde umiestnili
gotickd sochu Panny Marie. Posledna pre-
stavba sa uskutocnila v rokoch 1906 — 1914,
ked' kostol ziskal dne$na podobu. Hlavny ol-
tar stale zdobi povodna goticka socha Panny
Marie. Novy kostol vysvatil spissky biskup Jan
Vojtassak 2. jala 1922. V roku 1984 ho povysil
Jan Pavol II. na baziliku minor. V roku 1995 tu
bola v jeho pritomnosti zatial najvacsia put,
na ktorej sa zdcastnilo vyse 650000 ludi.
Toto patnické miesto navstevovali (udia na-
priek tazkostiam aj v minulom rezime.

SASTIN-STRAZE

Znamym miestom s neopakovatelnou atmo-
sférou, ktoré laka mnoho putnikov, je aj mesto
na Zahori Sastin-Straze. Je jednym z najnav-
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Sastin-Strdze

Stevovanejsich, kam chodia slovenski, ale aj
zahranicni patnici pocas celého roka. Najma
vSak pocas puti pri prilezitosti slavnosti zos-
lania Ducha Svatého (Turice) a slavnosti Pan-
ny Marie Sedembolestnej (15. septembra).
Centrom zaujmu je rimskokatolicka Bazilika
Sedembolestnej Panny Marie s pavlinskym
klastorom, ktora bola vyhlasena za bazili-
ku minor v roku 1964. Zaciatok patnictva sa
datuje do roku 1564, ked manzelka majitela
sastinskeho panstva gréfa Imricha Czobora
Angelika Bakicova dala vyhotovit sochu Se-
dembolestnej ako splnenie slubu za vyslysa-
nie v rodinnych trapeniach. Sochu uloZili do
trojhrannej kaplnky, ktora stoji dodnes. V roku
1987 navstivila baziliku Matka Tereza z Kalka-
ty. O tri roky neskér, v roku 1990, sa 9. méja
konala prva celonarodna pat pre vsetkych du-

Marianska hora v Levoci

chovnych Slovenska, na ktorej sa zacastnilo
900 knazov, vsetci biskupi Slovenska a mno-
hi veriaci.

RAJECKA LESNA

V prekrasnej prirode Rajeckej kotliny sa na-
chadza patnické miesto Rajecka Lesna, ozna-
Covana aj ako Frivald. Dominantou tohto
miesta je Bazilika Narodenia Panny Marie,
ktorej socha sa nachadza na hlavnhom oltari
baziliky. Cielom [udi zo $irSieho okolia bolo
toto pUtnické miesto uz od zaciatku 17. storo-
Cia. V 19. storoci pévodny kostol patnikom uz
kapacitne nestacil, a tak v roku 1831 nitriansky
biskup Jozef Wurum nariadil postavenie vac-
Sieho kostola. V roku 1866 bol kostol dokon-
ceny aj vysvateny. Na baziliku minor tento
svatostanok povysil Jan Pavol Il. v roku 2002.
V aredli baziliky sa nachadza Dom Bozieho
narodenia, ktory bol postaveny pre Slovensky
betlehem. Ide o rezbarske dielo Jozefa Pekaru
zobrazujlce regiény Slovenska. Hlavna pat
v Rajeckej Lesnej byva na sviatok Najsvatejsej
Trojice. Druha velka pat byva zase na sviatok
Narodenia Panny Marie v septembri.

STARE HORY

Severne od Banskej Bystrice ndjdeme obec
Staré Hory, kde historia piti siaha az do 15.
storoCia. Z pévodne malej banickej osady je
dnes medzinarodne zname marianske pt-
nické miesto, ktoré kazdorocne privita tisice
ludi. Dominantou je pévodne goticky Kostol
Navstivenia Panny Marie s oltarom so sochou
milostivej Panny Marie, v roku 1990 vyhla-
seny papezom Janom Pavlom II. za baziliku
minor. Neodmyslitelnou stcastou pitnického
miesta je Studnicka, kde sa nachadza pramen
a kaplnka so sochou Panny Marie z kararské-
ho mramoru. Pramen bol dlhé roky zanedba-



vany, ¢o sa vsak zmenilo v roku 1886, ked sa
Gdajne vdaka nemu z tazkej choroby uzdravil
starohorsky farar Matej Hriviiak. Po prechlad-
nuti mal velké bolesti hlavy, usi a dasien. Pre
zapalené dasna nemohol ani jest. Ked' zlyhali
lieky a bolesti sa zvacsovali, obratil sa s do-
verou o pomoc k Panne Mérii. Dal si priniest
vodu z marianskej Studnicky a vraj, len ¢o
vypil prvy pohar vody, bolesti ihned' prestali.
Z vdacnosti za svoje zazracné uzdravenie dal
postavit dostojny stanok.

GALAMBA PRI OBCI CAKANOVCE
Relativne novym patnickym miestom je Ga-
lamba, ktoré sa nachadza medzi lesmi a kop-
cami takmer na hranici s Madarskom a vdaka
tomu ma osobitni atmosféru a pokoj. Za jeho
,zakladatela“ mozno povazovat miestneho
obyvatela Vojtecha Feketeho, ktory v roku
2005 poziadal bratov frantiskanov péso-
biacich vo Filakove o zorganizovanie omse
v prirode nedaleko osady pri drevenom det-
vianskom kriZi — v minulosti sa totiz mnoho
obyvatelov pristahovalo do tohto kraja z Pod-
polania. O dva roky neskér postavili nadsenci
pri krizi jednoduchy dreveny pristreSok so
slamenou strechou, do roku 2011 pribudla
kaplnka, zasvatena Sedembolestnej Panne
Marii. V rokoch 2012 az 2015 k nim vdaka
frantiSkanskemu mnichovi bratovi Filipovi
pribudla i pustovnia. Je to pristreSok pre ludi,
ktori potrebuji zvolnit, oddychnut si od sta-
rosti a rozjimat.

NITRIANSKA BLATNICA

Prijlemnym prekvapenim medzi mariansky-
mi patami je svatojurské patnické miesto
nachadzajlice sa v lesoch nad Nitrianskou
Blatnicou. Patri medzi najstarsie na Sloven-
sku. Uz takmer 500 rokov sem chodia veriaci
k Rotunde svétého Juraja. Podla nedavnych
restauratorskych vyskumov ide o najstar-
Siu cirkevni stojacu stavbu na Slovensku
i v strednej Europe, postavend este pred vzni-
kom Velkej Moravy. Po tom, ako v jej okoli v 13.
storoCi zaniklo osidlenie, rotunda postupne
zacala chatrat. Obnovila sa az v prvej polovici
16. storoCia vdaka Magdaléne Thurzovej, kto-
ra nechala rozpadavajicu sa rotundu zrekon-
Struovat. Ona je povazovana aj za zaklada-
telku tradicii svatojurskych pati. Chcela si tak
uctit pamiatku svojho prvého manzela, ktory
zomrel v bitke pri Mohadi. Svatojurské pute
sU spajané s radom frantiskanov, ktori mali
sidlo v Hlohovci. Si dochované zaznamy, ze
pravidelne putovali k rotunde, aby si svaté-
ho Juraja uctili. PGte mali ,ndtend” prestavku
v rokoch 1974 az 1980, ked sa v okoli kostolika
robil rozsiahly archeologicky vyskum. Ten od-
halil nalezy uz zo starsej doby kamennej, no
hlavne husté osidlenie z cias Velkej Moravy,

ked bola rotunda stcastou celej ststavy osad,
mohutnych opevneni a obchodnych ciest.
Pocas vyskumnych prac tu objavili 126 hrobov
zo vcasného stredoveku a dva velkomoravské
dvorce opevnené palisadovou hradbou. Kaz-
dy rok sem na svatého Juraja pridu tisicky ludi,
z ktorych len ¢ast ide na omsu. Ostatni zosta-
na na ldke, kde si stanky a stoly, a tak to tam
pripomina velky piknik.

KOHUTOVO PRI NOVE] BANI

V objati vysokych stromov, len kisok od cen-
tra Novej Bane, leZi patnické miesto Kohuto-
vo s kaplnkou Panny Marie, kam prichadzaja
s prosbami a nadejou veriaci zo Sirokého
okolia. Pribeh tohto patnického miesta sa
zacina objavenim pramena vody v casoch,
ked' krajinu suzovalo velké sucho. Na mieste
nedaleko dnesnej kaplnky stal dom miest-
neho tesara, pod ktorym pasli deti ovce. Pisal
sa rok 1863, ked' jedna z nich vyhrabala do
zeme jamku, v ktorej sa objavila voda. Tam
miestni [udia urobili studnicku a zacali vodu
pouzivat. Na blizku ceresnu zavesili z vdac-
nosti obraz Panny Marie, ktorej pripisovali
zazrak najdenia pramena. Vodu z pramena
zacali veriaci pouzivat aj pri liecbe chorych,
a tak sa v pomerne kratkom case rozsirili
spravy aj o jej zazra¢nych acinkoch pri liecbe
rozli¢nych choréb. Do Kohitova zacali sme-
rovat hify veriacich, ktori chceli na vlastnej
kozi pocitit zazracnd vodu. Vtedajsi biskup
Stefan Moyzes dal ,nadpozemské* udalosti
predetrit. Dvanasti svedkovia pod prisahou
vypovedali o réznych videniach, uzdrave-
niach z choréb a zazrakoch vdaka lieCivej
vode a tomu, Ze Panna Maria vypocula ich
prosby. Na zaklade toho vyhlasil biskup
Moyzes sochu Panny Marie za milostivi
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a povolil poboznosti na tomto mieste. A tak
sa 1. jula 1866 konala prva velka pat. O par
rokov neskor, v roku 1869, tu bola postavena
a vysvétena aj neogoticka kaplnka zasvétena
Preblahoslavenej Panne Marii a areal dodnes
slazi patnikom a veriacim.

UHORNA

Patnické miesto Uhorna najdete na kopci nad
obcou Uhorna v Gelnickom okrese, v objati
prekrasnej razovitej prirody. Veriaci chodia
ku kaplnke, ktora je zasvdtena Panne Marie
Sneznej, uz viac ako 200 rokov (pbévodna
drevena kaplnka bola postavena v roku 1813).
Pri kaplnke sa nachadza pramer s Gdajne lie-
¢ivou vodou, pristresok pre slavenie liturgii
pod holym nebom a kriZzova cesta so 14 za-
staveniami. Hlavna pat sa kona kazdorocne
v prv( augustov( sobotu a nedelu, na samot-
ny sviatok Panny Marie Sneznej, ktory pripada
na 5. august. Kvoli liecivej vode sem oddavna
prichadzaji matky so svojimi zrakovo postih-
nutymi detmi a prosia o ich uzdravenie. V lete
roku 1925 sa v blizkych kapeloch Stoés liecil
bohoslovec Stefan Herko. Mal tuberkulézu
v pokrocilom stadiu a vykasliaval z pluc krv.
Pri svojich prechadzkach po okoli sa dostal
ku kostoliku i k nedalekému prameriu. V za-
mysleni nad svojim zdravotnym stavom pre-
bdel pri prameni v modlitbach celd noc. Toto
miesto si oblubil a chodieval sem castejsie.
Prosil Pannu Mariu o svoje uzdravenie a slibil
jej, Ze ak sa uzdravi, postavi jej priamo pri pra-
meni kaplnku. Jeho zdravotny stav sa zlepsil,
v roku 1929 bol vysvateny za knaza a splnil
svoj slub. Pri prameni postavil kaplnku a do
nej vloZil dvojmetrovi sochu Panny Marie.
Neskor sa tu z jeho iniciativy zacal budovat aj
novy kostol.

K. M., zdroje:.uleva.sk, wikipedia.org, putnickemiesta.sk, dromedar.zoznam.sk
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Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s.r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sttaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné idaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne ¢islo (dalej len
osobné daje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych
Gdajov organizatorovi sitaze kazdy sitaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych Gdajov na Gcel organizovania a priebehu stitaze — nadviazanie kontaktu so sitaziacim, Wh‘-t
zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sitaze v asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych idajov udeluje sitaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom I e‘ﬂ
ich poskytol. Kontaktné Gdaje na zodpovednl osobu: dpo@coop.sk Cas uchovévania osobnych Gdajov: do pominutia dcelu spracdvania osobnych Gdajov. Organizator sitaze po splneni
Gcelu spractivania tdajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gidajov, ak to osobitny zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organiza-
tor zabezpeci primeran( troven ochrany osobnych tdajov a stlad ich spracivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sitaZiaceho: - siihlas so spracovanim osobnych tdajov méze
sataziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sitaze, uvedenu vyssie; - sutaziaci ma pravo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym
(idajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spracivania, alebo prévo namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost (idajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat
svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle § 100
zakona ¢.:18/2018 Z. z.

zubna hygiena

30 jednota
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