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HLASUJTE ZA PROJEKT,

ktory ziska grant

6 000 €

O vitaznych projektoch Programu podpory lokdlnych komunit
rozhodnete vy, zékaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mozete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2023.

Nadacia COOP Jednota odmeni 26 vitaznych projektov,
kazdy sumou do vysky 6 000 €.

Viac informacii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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NAMIESTO PREDJEDLA...

Vzdy ma prekvapi, nad ¢im si ludia mézu lamat hlavu. Co je pre
niekoho jasné a bezvyznamné, inému méze vitat v hlave a chce
to pochopit. Dost casto sa stava, ze sa ma ludia pytajd, preco
mame v nazve po anglicky pisand skratku, ked' sme slovensky re-
tazec. Dokonca nam kvéli tomu volaji [udia aj do redakcie.

COOP - také anglické a Jednota — také slovenské! Nie div, ze
skratka COOP zvadza k anglickej vyslovnosti a tak to mnohi ¢asto

vyslovuja ako KUP. Co je milé a mé to aj svoju logiku, pretoze do

Jednoty si [udia predovsetkym chodia nie¢o KUPit.

No tato cast nazvu obchodného retazca naozaj nie je odvodena
od slova kpit, ale od anglického slova cooperation, teda spolu-
praca. Toto slovo vyjadruje spétost a stcinnost jednotlivych spo-
trebnych druZstiev pdsobiacich pod hlavickou COOP Jednota, ale
aj podobnych obchodnych druzstevnych organizacii na medzina-
rodnej Grovni. A kedZe slovo cooperation sa vyslovuje na zaciatku
s k, tak aj ¢ast nazvu COOP sa vyslovuje KOOP.

A tak, mili Citatelia, prave otvarate pravidelny zakaznicky ¢asopis,
ktory pre vas vydava KOOP Jednota Slovensko, spotrebné druz-
stvo. Verim, Ze sa vam bude dobre ¢itat a Ze je pre vas milou od-

menou za to, Ze nakupujete prave v jeho predajniach.

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¢: Slovenska Grafia, a. s., Pekna cesta 2463, Bratislava | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
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Dnes v kuchyni: Existujd
este jedla ,pre poriadnych
chlapov*?

Gastroikona: Kombucha,
napoj dlhovekych [udi

Zdravie: Co by sme mali
vediet o cestovinach?

V COORP Jednote: Vlastna
znacka boduje medzi
zakaznikmi COOP Jednoty

Duel chuti
s Dominikou a Dusanom

Recepty

Cestovanie:
Unikaty Zidovskej kuchyne

Blog: Co nas schladi
v horticavach?

Rozhovor:
Jan Gresso je elegan

Rodina: Budme s detmi
v pritomnom okamihu

Dobry zivot: Laskavi udia
ostavaju dlho s nami —
100-rocna jubilantka
Slovensko: Aky kraj, taky kroj

Krizovka



jednota dnes v kuchyni

VLY MATECHUT
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KUS UDENEHO, SLANINA, RIADNE MASTNY GULAS 1 KRVAVI
STEAK - T0 §U VRAJ TYPICKE JEDLA PRE PORIADNYCH
CHLAPOV. ASPON $A TO DODNES TRADUIE A V NIEKTORICH

RODINACH TO AJ STALE PLATI.

© © 0 0 0 0 00 0000000000000 000 0000000000000 00000000000000000

4 jednota

Hoci dnes varenie nie je iba vysadou Zien —
hlavne v mladsich vekovych kategériach je
tato cinnost blizka aj muzskej casti populacie.
Co sa tyka samotnych jedal, stale sa niektoré
povazuiji za typicky muzské. Idealny chlapsky
pokrm spajaju vlastnosti ako syte, masité, pi-
kantné, popripade aj krvavé.

KTO TO KEDY ROZDELIL?

Niekedy koncom 19. storocia sa v mestach za
velkou mlakou zacali objavovat prvé restau-
racie, v ktorych mohli Zeny obedovat bez
muzského sprievodu, ¢o vyuzivali hlavne pra-
cujlce Zeny pocas obeda. Postupne sa stavalo
délezitym vytvorit z nich bezpecné a prijem-
né miesta pre zeny, kde nemusia zazivat drs-
nost podgurazenych muzov. V tom obdobi sa
stalo popularnym tvrdenie, ktoré sa objavo-
valo v casopisoch, ze pre Zeny je vhodnejsie
jedlo, kde prevlada biele maso, ryby a omacky
s tym, Ze Zeny velmi pritahuji rézne sladkosti.
Na toto reagovali aj ,damske" restauracie, kto-
ré zacali pontkat viac dezertov, hydiny a ryb.
Zaciatkom 20. storocia sa uz verilo, Ze zeny

__EQEDLO? .

CHLAPSKE

e i

miluja lahké, no sytiace jedla, ¢lanky v novi-
nach pondkali Zenam Salaty a delikatesy ako
kokos, Zelé ¢i ovocné Salaty. Tak sa stalo, ze sa
muzi aj v domacom prostredi zacali ¢oraz ¢as-
tejSie stretavat s potravinami, ktoré vtedajsie
média oznacovali za Zenské. Niektoré kuchar-
ske knihy radili Zenam, aby sa vzdali lahkych
jedal, pretoze muzi ich nemaju radi, a hrozi,
Ze svoje polovicky opustia, ked' nebudd mat
na stole to, ¢o sa hodi k chlapovi. V roku 1872
vysla v Spojenych Statoch kucharka s nazvom
Ako si udrZat manZela a iné kulindrske taktiky.
Odportcania s leitmotivom, Ze dobré man-
Zelstvo je zavislé od kucharskeho umenia
zZeny, sa stali v nasledujicich desatrociach
typickymi. Zena, ktord nedokazala svojmu
manzelovi poniknut dobrd muzskd stravu, si
zasluzila, aby ju manzel opustil. V 70. rokoch
sa stravovacie navyky vyznamne zmenili, a to
v sQvislosti s tym, Ze ¢oraz viac Zien upred-
nostriovalo kariéru a mnoho muzov si stale
nedokazalo predstavit, Ze by mohli doma va-
rit. Americanky varili ovela jednoduchsie jedla
a do hry o manzelské stastie vstapila mikro-
vinka. Nové trendy postupne priniesli zmenu
pohladu muzov ku kuchyni, ale delenie jedal
na muzské a Zenské pretrvalo.

MUZ ZA SPORAKOM

Este pred sto rokmi by sme nasli len malo
muzov, ktori sa staraji o domacnost a varia.
Muz pri platni bol rovnakou raritou ako muz
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pri Sijacom stroji. Ked' v Sestdesiatych rokoch
minulého storocia vydala Ceska autorka Ju-
liana Anna Fialova kucharsku knihu s nazvom
Moderna kucharka pre Zeny aj muzov, na
svetlo sveta sa odrazu dostalo, Ze aj mnohi
muzi doma radi varia. Ano, doma. Profesijné
varenie sice bolo prevazne doménou muzov,
no pri domacom sporaku kralovali Zeny.
Tradi¢né rozdelenie roli v domacnosti sa mo-
difikovalo rovnopravnostou a réznymi moz-
nostami organizacie pracovného i sikromné-
ho Zivota a volného casu. A tak dnes nie s
raritou muzi pracuijici z domu, ktori si v stredu
radi pripravia jedlo sami, nez by mali dojedat
nedelny obed. Mnohi sa zaujimaji o zloZenie
potravin, snaZia sa zdravo stravovat a zauji-
majl ich trendy v gastronémii a prenikanie
vplyvov kuchyn inych narodov. Nie div, ze
moderné ,nechlapské” jedla nielen konzumu-
ja, ale ich vedia aj pripravit.

,S bratmi sme vyrastali na nie Gplne beznej
domacej strave, priblizuje rozhlasova re-
daktorka RTVS a nasa spolupracovnicka Ni-
koleta Gstach. Ona sama je skvela kucharka
a o gastronémiu sa Zivo zaujima. ,Obaja moji
rodicia fantasticky varili. Mama skér jedno-
duchsie jedla a vyborné polievky, otec zbieral
kucharske knihy a rad experimentoval. Mali
sme doma v podstate prvotriednu restaura-
ciu. Ked' som asi v osemnastich prestala jest
maso, varil mi otec vzdy to isté, ¢o pre ostat-
nych, ale bez mésa. Celé dni stal pri hrncoch.
Bolo to jeho hobby. A to varil pre dvoch do-
spelych a tri deti,” vyvracia Nikoleta stereoty-
py o tom, kto doma vari.

MUZSKE VERZUS ZENSKE JEDLA

»,Mam osobne overené, Ze zeny pri vybere je-
dal rady experimentujd,” pridava svoj profesi-
onalny postreh znamy $éfkuchar Peter Varga.
,Co ma ako profesionla posiva dalej, pre-
toZe aj pri stavbe svojho menu mézem viac
experimentovat a skisat nové chute. Naopak,
my muzi radsej stavime na klasiku, na jedla,
ktoré mame odskasané. Aj tak vsak dlhodobo
sledujem, ze casy, ked boli muzské chute spa-
jané hlavne s idenym a so slaninou, st prec.
Aktualne trendy v stravovani si velmi pestro-
farebné, ovplyviuiji ich roézni influenceri, ale
aj velky vyber kvalitnych potravin. Aj slaninka
a idené sa daju pripravit v zdravych kombina-
ciach, takze ani damy sa im nemusia vyhybat
amaji u nich ohlas.”

Znama slovenska blogerka Naty Zarekova
Stefekova postrehla, e muzi maja radi aj
sladké Chlapi maja radi sladké, radi si po-
maskrtia. Niekedy ich to dokonca prepadne
a necakane zmizna aj zZelezné zasoby. Po-
znate to. No ten pravy relax znamena ist
s kamosmi na pivo. Tam uz sa sladké nehodi.”
A ponika na svojom gastronomickom blo-
gu recept na chlapsky snack k pivu chlapské
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susienky, ktoré obsahuji cedar, parmezan
a neaktivne drozdie.

Vacsina dnesnych 50- az 60-rocnych este
vyrastala na starosvetskej kuchyni, kde maso
Casto putovalo iba na taniere muzov. Mozno
aj preto ho este stale povaZujeme za ,muzské”
Platilo to najma vo vidieckych domacnostiach,
a to nielen na Slovensku. ,U méjho muza, kto-
ry vyrastal vo Vorarlbergu, najzadnejSom kite
Rakuska, sa jedla velmi ¢asto opakovali a boli
vacsinou Gplne jednoduché;’ hovori Nikoleta
Gstach. ,Casto sa stavalo, ze miso alebo neja-
ka Gdeninu dostal na veceru len otec a Styri deti
jedli iba kasu. Tato spomienka je u méjho muza
taka silna, Ze ked o tom rozprava, vyznieva to
tak, Ze celé detstvo jedol len kasu. Dat si dnes
parok, Spekacik alebo ind Gdeninu je pre mdj-
ho muza plnenie si detského sna. A je jedno,
ako casto si to dopraje. KedZe obe nase deti
sa samy rozhodli, Ze budi vegetariani, varim
uz len zeleninové jedla. V restauracii si teda
maj muz dopraje jedlo nevegetarianske. VAcsi-
nou si viak neda rezen alebo gulas, ale nejaka
Udeninu. Pri pohlade do jedalneho listka ho
skoro vzdy premoéze tizba, ktora sa vyvinula
0 zavisti v detstve, ked' pri veceri deti smutno
pozerali do otcovho taniera a zavideli, ze ma
nieco, ¢o im nie je dopriate. Na druhej strane
ma velmi rad aj Salaty. Musim zdéraznit, ze
zeleninové. PretoZe v oblasti, odkial pochadza,
si v reStauracii mozete objednat aj Gdeninovy
alebo syrovy salat, ktory vyzera tak, ako na-
poveda nazov. St to nakrajané parky, klobasy,
syry a zelenina je tam len na ozdobu. Plati, ze
ked je to v miske, je to Salat,’ dodava Gsmevne
Nikoleta Gstach.

LENA A OSKVAROK

Ja sa pocas pracovnych dni stravujem hlavne
v nasej firemnej kantine a naozaj len malo-
kedy sa mi chce nosit so sebou jedlo z domu

dnes v kuchyni jednota

a zohrievat si ho. Snazim sa, aby som mala
hlavne zaklad z cerstvej zeleniny a usilujem
sa uverit, Ze obsahuje aspon nejaké vitami-
ny a iné prospesné latky. Mam rada zeleninu
takmer v kazdej podobe, ktora neobsahuje
paradajky. Maso ani velmi nemusim, ale cez
vikend si dam. Celkovo milujem akékolvek
cestovinové jedla, ale snaZim sa im odolat
vzdy, ked obsahuji krémovi smotanova
omacku. Chlieb, pecivo, kolace, croissanty,
buchty od majitela nasej kantiny. Na toto
mam chut vzdy, takze ju musim mat neustale
pod dozorom zdravého rozumu. Si toto ty-
pické Zenské preferencie? Priznam sa, Ze sa
rada pozeram [udom do tanierov, a potom si
porovnavam ich vyber s typom ¢loveka, ako
som ho odhadla. V stvislosti s tymto ¢lankom
som to robila zamerne, aby som ziskala (cis-
to subjektivny) pohlad na to, ¢o jedia najviac
muzi a ¢o Zeny. V pripade muzskych strav-
nikov sa potvrdili moje predpoklady, ze pre-
feruja skutocne tie tzv. muzské jedla, maso
a kaloricky vydatnejSie menu. No vébec nie
je vynimocné vidiet aj mladd damu s gula-
Som a plnym poctom knedli, so svieckovou
¢i s poctivymi haluskami s riadnou porciou
slaninky. Blizka kolegyna napriklad nikdy ne-
porusila svoju zasadu, Ze jedlo bez mésa nie je
jedlo. Aky je teda vztah zien k tzv. chlapskym
jedlam? ,Teraz som sa zasmial, pretoze som
si spomenul, ako som raz mamu prichytil ve-
cer nad misou oskvarkov. Preto by som to asi
nerozdeloval. Kazdy z ¢asu na cas podlahne
voni Gdeného, salatu ¢i klobaske. A je to tak
v poriadku, hovori Peter Varga.

Aky z toho vsetkého mate pocit? Ja taky, ze je
velmi pravdepodobné, Ze o chutiach biologia
pravdepodobne velmi nerozhoduije.

-dp-, zdroje: smechlapi.noviny.sk,
apetitonline.cz
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gastroikona

KOMBUCH

NAPO]
DLHOVEKOST

Perlivy fermentovany napoj s vyraznymi ucinkami pre
zdravie a mnozstvom prichuti poznaji v Cine uz viac ako
dvetisic rokov. Za posledne desatrocia si vsak kombucha
ziskala fanusikov po celom svete.

Cajové huba zvana kombucha (aj kombuca) je
vlastne résolovitd hmota, ktora je vytvorena
masivnym objemom kvasiniek. Kombucha
pochadza z oblasti Ciny a Japonska. Fermen-
tovanim vznika rovnomenny sladky, Sumivy
napoj vyrobeny z kvasnic, cukru, ¢aju a bak-
térii. Jeho farba zalezi na type pouzitého caju,
no povacsine je ZltooranZova a ma mierne
kyslastd chut.

Pri priprave a fermentacii kombuchy sa pou-
Ziva sladeny zeleny alebo cierny ¢aj so sym-
biotickou kultdrou baktérii a kvasiniek. Pocas
procesu fermentacie kvasinky Stiepia cukor
v ¢aji, ¢im uvolnuju probiotické baktérie. Po
fermentacii je kombucha nasytena oxidom
uhlicitym, preto je perliva.

6 jednota

KDE SA VZALA?

Tento stary azijsky napoj ma korene vo vycho-
doazijskom regiéne Mandzusko. Siahaji do
obdobia priblizne okolo roku 200 pred Kris-
tom, ked'si pocas vlady dynastie Tsin vsimli jej
zazracné detoxikacné a energizujlce Ucinky.
Neskor ju cinsky fyzik vyviezol do Japonska,
kde jej blahodarné ucinky na travenie ocenil
sam cisar Inkyo. Tam napoj ziskal aj aktualne
pomenovanie — kombucha.

Pocas 2. svetovej vojny sa kombucha stala
popularnou najma na tzemi Nemecka, odkial
sa rozsirila do zvysku Eurépy. V 90. rokoch
minulého storocia sa dostala aj do USA, kde
ju Siroko pouZzivaju holisticki odbornici pre jej
vestranné Ucinky.

PROBIOTIKA A ANTIOXIDANTY
V JEDNOM POHARI

Kombucha, znama aj ako hubovy ¢aj, sa vy-
raba pridanim Specifickych kmenov bakteérii,
kvasiniek a cukru do caju, kde sa nechava
kvasit minimalne sedem a viac dni. Pocas
tohto procesu sa na povrchu tvori povlak,
ktory je podobny hubam. Tento hubovy
povlak je ziva probioticka kultira baktérii
a kvasiniek a mozno ju znova pouzit na fer-
mentaciu novej kombuchy.

V tejto zmesi rastie velké mnozstvo uzitoc-
nych baktérii a obsahuje aj niekolko druhov
laktobacilov. Probiotika obsiahnuté v napoji
dodavaji nasim ¢revam zdravé baktérie, ktoré
pozitivhe pdsobia na travenie, imunitu a do-
konca podporuji aj stratu hmotnosti.

Vdaka tomu, Ze sa kombucha vyraba zo ze-
leného caju, obsahuje vela bioaktivnych zla-
¢enin, ako st polyfenoly, ktoré v tele funguiji
ako silné antioxidanty. Kombucha, ktora je
vyrobena zo zeleného ¢aju, sa moze pochvalit
vsetkymi jeho benefitmi ako zlepSenie hladi-
ny cholesterolu, kontrola cukru v krvi ¢ na-
Startovanie metabolizmu.

Pocas procesu fermentacie kombuchy bak-
térie produkujd kyselinu octovd, ktora ma
antibakterialne cinky. Predovsetkym kom-
bucha vyrobena z cierneho caju sa dokaze
cinne popasovat s baktériami spdsobujici-
mi infekcie a kvasinkami rodu Candida. Tieto
antimikrobialne Gcinky kombuchy sice po-
tlacaja rast neziaducich baktérii a kvasiniek,
ale nemaji negativny vplyv na prospesné
baktérie a kvasinky.

PROSPIEVA NERVOVEMU SYSTEMU
AJ IMUNITE

Kombucha svojim unikatnym zloZenim doka-
ze podporit aj zdravé fungovanie nervového
systému. Vdaka obsahu aminokyselin, vita-
minu C, vitaminov skupiny B (vratane B, B,, B,
aB,,), ktoré s potrebné na spravne fungova-
nie nervového systému, pomaha pri inhibicii
uvolfiovania stresového horménu kortizolu,
zvysuje depresivnu imunitu, dokaze pomoct
pri vybalansovani naladovosti a vedie k zvy-
Seniu koncentracie.

Ako napoj plny antioxidantov posilfiuje aj
imunitna obranu organizmu a zvysuje hladinu
energie v tele. Dalsim prinosom pravidelného
pitia je aj udrZiavanie zdravych hladin choles-
terolu. Nedavne vedecké stidie poskytli kva-
litativne dokazy o antilipidemickych vlastnos-
tiach kombuchy, ¢o znamena, ze pravidelné
pitie pomaha znizovat absorpciu ,zlého” cho-
lesterolu a zvysovat hladinu toho ,,dobrého".
Na prevenciu alebo zlepsenie stavu artritidy
moéze takisto pomoct aj pravidelna konzu-
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+ Slovo kombucha je japonského pévodu a odkazuje na
Caj z rias. Vedci sa vsak domnievajd, e Japonci apliko-
vali tento vyraz na vsetky druhy fermentovaného caju
bez ohladu na prisady. Ini vsak tvrdia, Ze ide o vzhlad
a tento nazov vznikol preto, Ze vysledny napoj kombu-
cha obsahuje drobné stcasti, ktoré pripominaji mor-
ské riasy.

+ Na vyrobu kombuchy sa pouzivaji vyhradne listky
zeleného caju a ¢aju oolong. Ide o stard tradiciu. Iné
druhy ¢ajov nespolupracuiji s baktériami tak dobre ako
zeleny a oolong a vysledny napoj by nedosiahol také
ucinky pre zdravie pri ich pouziti.

+ Napriek tomu, ze kombucha obsahuje vela prospes-
nych latok, ako je vitamin B, antioxidanty, priaznivo
vplyva na travenie, dokonca znizuije riziko gastrointes-
tinalnych ochoreni, neodporica sa pit denne. Existuje
mnoho druhov kombuchy a niektoré maji vysokd ka-
lorickd hodnotu, ktora pri dennej konzumacii nemusi
posobit Uplne priaznivo na hmotnost.

+ Hoci je na internete mnoho navodov, ako si doma vy-
robit vlastnd kombuchu a usetrit tak nemalo penazi,
takato vyroba ma svoje Uskalia. Nespravnou dezin-
fekciou riadu pouzitého pri vyrobe alebo nespravnou
fermentaciou méze vzniknat napoj, ktory narobi viac
Skody ako Gzitku.

gastroikona jednota

macia tohto azijského napoja. Kombucha obsahuje glukozaminy, ktoré stimuluja
produkciu kyseliny hyaluronovej. Ta pomaha pri udrziavani Struktary chrupky, zni-
7uje poskodenie a elasticitu kibov tym, ze umozfiuje vazivovému tkanivu viazat
vlhkost.

PRE KRASNU PLET

Probiotika, ktoré kombucha obsahuje, prospievaji vyrovnavaniu mikrobiomu
pokozky, ¢o znamena, ze nasa plet je Zivsia na pohlad, Cistejsia a dokaze lepsie
odolavat zmenam pocasia a environmentalnym agresorom. Probiotické vlast-
nosti tieZ pomahaji znizovat zapaly koze, redukovat vyskyt ekzému, znizovat
Cervenanie pleti a dokonca aj akné.

Kombucha obsahuje baktérie mlie¢neho kvasenia, pomaha aj odstrariovat odum-
reté kozné bunky a pri dlhodobom piti aj zniZovat hyperpigmentaciu.

Viysoka koncentracia antioxidantov v kombuche pésobi aj na nasu plet. Vyhlade-
nie jemnych vrasok, liniek a celkové zniZovanie znamok starnutia je takisto do-
sledkom dlhodobého pitia tohto napoja dlhovekosti.

DO POHARA | NA TVAR

Hoci sa kombucha najcastejsie pije, stretneme sa s fiou aj ako s prisadou do kok-
tailov ¢i mocktailov. Skisenejsi kuchari ju pouzivaji ako zaklad do polievok a na
omacky.

Pre svoju kyslasti chut méze byt velmi prirodzenou a chutnou nahradou octu do
Salatov ¢i marinad. A vdaka tomu, Ze presla procesom fermentacie, moze byt vy-
nikajicim startérom do kefiru alebo kvasku.

Vdaka svojim antibakterialnym vlastnostiam sa méze pouzit na dezinfekciu
alebo ako pletovy toner pri rannej alebo vecernej rutine. Ani vlasy nepohrdnd
priaznivymi Gcinkami kombuchy, ak ich po umyti preplachnete vodou s touto
prisadou.

DP, zdroj: indeedcoffee.com

PERTE V CHLADNEJSE)
VODE A USETRITE AZ
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60% -

ENERGIE

L
Vzdy uchovavajte mimo dosahu deti.
* © A.l.S.E. Zistite viac na: www.keepcapsfromkids.eu

* Spotreba energie prackou pri prani na 60 °C az 30 °C, bezny program.
** Skatula obsahuje najviac 5 % plastu a je navrhnuta tak, aby uchovala vase kapsuly PODS*.




jednota zdravie

Spagety, kuskus ¢i babickine
polievkové rezance? V cykle
doc. MUDr. Petra Minarika,
PhD., MSc., vam tentoraz
priblizime vsetky potrebné
skutocnosti o cestovinach.

(2]

(4]

Cestoviny st zaradené do druhého poscho-
dia potravinovej pyramidy a patria teda
medzi Skrobové potraviny. Do tejto po-
travinovej skupiny spadaji okrem cestovin
predovietkym ostatné obilniny, zemiaky
aryza. Osobitnou a z hladiska vyzivy a pod-
pory zdravia déleZitou podskupinou tejto
skupiny potravin si celozrnné obilniny, ako
aj ostatné druhy Skrobovej zeleniny (zemia-
ky, bataty, kukurica).

Cestovinami sa podla predpisov rozumeji
potraviny vyrobené tvarovanim nekysnutého
a chemicky nekypreného cesta pripraveného
z mlynarskych obilnych vyrobkov, hlavne zo
pSenice obycajnej (Triticum aestivum) ¢i pSe-
nice tvrdej (Triticum durum), alebo ich zmesi
a pitnej vody, pripadne z dalSich zloziek pri-
rodného pévodu (napr. zo Spenatu na sfarbe-
nie). Iba do Cerstvych (nesusenych) cestovin
a do cestovin uréenych na zvlastnu vyzivu
(bezlepkové cestoviny, cestoviny urcené na
konzumaciu pri hypoproteinovych diétach)
st povolené pridavné latky stanovené legis-
lativou na eurdpskej Grovni.

Nazvoslovie a rozdelenie cestovin - pri roz-
hodovani o kipe konkrétneho cestovinar-
skeho vyrobku mézu byt tieto informacie
uzZitocné.

Susené cestoviny: Po tvarovani sii ususené
na obsah vlhkosti 13 %. Vzhladom na dlhd
skladovatelnost patria k hlavnému trhové-
mu druhu.

Nesusené (Cerstvé) cestoviny: Po tvarovani
st usu$ené na obsah vlhkosti 20 % - 30 %.
Ak nie si Specialne balené maju sa skladovat
pri teplote max. 5 °C.

Vajecné cestoviny: okrem obilnych vyrob-
kov sa na vyrobu pouZivaju cerstvé alebo su-
Sené slepacie vajcia — len tepelne osetrené
formy (napr. susenim), a to 2 ks na 1kg maky.
Bezvajecné cestoviny: Si vyrobené len
z mlynarskych obilnych vyrobkov, hlavne zo
pSenice.

Semolinové cestoviny: Vyrabajl sa z krupi-
ce (semoliny) zo pSenice Triticum durum bez
vajec.

Domace cestoviny: Si vyrobené rucne
z pSenicnych obilnych vyrobkov a ¢erstvych
slepacich vajec (6 ks na 1kg).

Celozrnné cestoviny: St vyrobené z psenic-
nej celozrnnej mky.

Ostatné cestoviny: Plnené cestoviny a in-
statné cestoviny, bezlepkové, farebné, ces-
toviny v biokvalite ¢i Specialne druhy s vys-
$im nutri¢nym prinosom.

PSenicna miika ako najvacsia receptova
zlozka ovplyvriuje vlastnosti susenych ces-

8 jednota

tovin aj spotrebitelské charakteristiky vo
varenom stave. Cestoviny sa na Slovensku
vyrabaji este tradicne z polohrubej miky
cestovinarskej, zo pSenice obycajnej alebo
zo zmesi obidvoch pSeni¢nych mak.

Pitna voda tvori pri vyrobe cestovin vy-
znamn( receptdrnu zlozku a musi splfiat le-
gislativne poziadavky. Okrem priezracnosti,
Cistoty a mikrobialnej bezpecnosti nema
mat vyssiu tvrdost a tiez sa odporica nizsi
obsah sodika, horcika a vapnika. Bez ohladu
na technolégiu vyroby musia mat susené
cestoviny pri expedicii vlhkost 13 %.

@ Vajcia st dalsou zlozkou na vyrobu susenych

cestovin. V SR sa pridavaji len do cestovin
vyrabanych z polohrubej miky zo psenice
obycajnej, ale v zahranici s scastou aj ces-
tovin zo semoliny. Podla legislativy sa vajcia
v priemyselnych cestovinarfiach v susenom
stave pridavaji v mnozstve 2 — 5 kusov na
1kg muky. Mozno pouZivat aj Cerstvé vajcia
alebo priemyselne spracované Cerstvé vaj-
cia v tekutom alebo zmrazenom stave.

(8]

10 NAJDOLEZITE|SICH FAKTOV
O CESTOVINACH

Dalsie latky je takisto povolené pridavat
do cestovin, ale nie st sicastou zakladnej
receptiry susenych druhov. Na zlepsenie
farby mozno do cestovin pridavat zlozky
s farbiacimi vlastnostami, napr. kurkumu
alebo rézne casti rastlin bohatych na karo-
tenoidy, ktoré musia byt uvedené v zlozZeni.
Cestoviny vyrabané na Slovensku obsahuji
tiez vitaminy B, a B,.

Energeticky obsah cestovin: energeticky
prinos cestovin v suSenom stave je porov-
natelny s cukrovinkami a mylne mézu byt
povazované za vysokokalorick( potravinu.
Pri hodnoteni ich energetického obsahu je
viak potrebné vychadzat zo skutocnosti, Ze



pocas varenia dochadza k absorpcii znac-
ného mnozstva vody (priemerne asi 170 g
na 100 g cestovin). Znizenim podielu vset-
kych zivin klesa energeticka hodnota asi na
polovicu, ¢im sa zaraduji medzi nizkokalo-
rické potraviny. Obsah sacharidov a vlak-
niny: susené cestoviny obsahuji hlavne
vysokomolekularne polysacharidy, ktorych
hlavny podiel tvori skrob. Obsah vlakniny
je v klasickych pseni¢nych cestovinach niz-
ky, zatial ¢o celozrnné druhy obsahuji asi
trikrat vysSie mnozstvo. Preto maji cesto-
viny nizku hodnotu glykemického indexu,
ktora sa vsak zvysuje s predlzovanim casu
varu. Obsah bielkovin: bielkoviny psenicnej
miky, a teda aj cestovin sa zaraduji medzi
neplnohodnotné, chudobné na esencialne
aminokyseliny. Priaznivejsie zlozenie ami-
nokyselin maji celozrnné cestoviny a ces-
toviny s pridavkom vajec. Celiatici nemozu
konzumovat cestoviny z mlynarskych vy-
robkov beznych obilnin. Obsah tukov: cel-
kové mnozstvo tukov v cestovinach je vel-
mi nizke, pretoZe sa pri vyrobe nepridavaji
a obsah (max. 2 %) je vneseny pseni¢nou
mukou. Nevajecné cestoviny navyse neob-
sahuju ziadny cholesterol. Obsah vitaminov
a mineralnych latok: cestoviny sii na vita-
miny a mineralne latky chudobné, pretoze
pochadzaja v pripade klasickych susenych
cestovin len zo pSeni¢nej miky. Ide o vita-
miny skupiny B (tiamin, riboflavin a niacin)
a z mineralnych latok st zastipené horcik,

vapnik, zelezo a fosfor. Celozrnné cestoviny
obsahuji az trojnasobné mnozstvo tychto
zlozZiek.

Q Cas varu cestovin sa stanovuje pre tri stup-

ne ,uvarenia“ cestovin. Minimalny cas varu
je ¢as nutny na Zzelatinovanie skrobu (jeho
stravitelnosti), optimalny cas varu zodpo-
veda Casu potrebnému na to, aby cestoviny

KUP 2x PRINGLES,
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zdravie jednota

ziskali vhodn( textdru a obvykla konzuma-
ciu, maximalny cas varu je cas, pri ktorého
prekroceni dochadza k rozvareniu vyrobku.
Optimalny cas varu stanovi a na obale vy-
znaci vyrobca cislom alebo piktogramom.
(@ Zoparrad pre konzuméciu cestovin. Cesto-
viny patria medzi Skrobové potraviny a mali
by byt prirodzenou stcastou spravneho
stravovania kazdého c¢loveka. Odporica
sa uprednostnit celozrnné cestoviny pred
obilnymi potravinami z rafinovanej maky
vzdy, ked je to mozné. Celozrnné cestoviny
obsahuju viac vlakniny ako cestoviny vyro-
bené z bielej psenicnej maky. Konzuma-
cia celozrnych obilnych potravin znizuje
riziko cukrovky 2. typu, srdcovo-cievnych
choréb a rakoviny hrubého ¢reva a konec-
nika. Pocet odporicanych dennych porcii
Skrobovych potravin je: 3 — 5 standard-
nych porcii pre dospelych, muzov aj Zeny.
Pre fyzicky aktivnych mladsich dospelych,
najma muzov, vynimocne 6 — 7 porcii. Kto
ma cestoviny rad, méze ich pokojne v pri-
meranom mnozstve zaradit do kazdoden-
nej spotreby, napriklad v objeme 1 alebo 2
porcii. Odporacanou velkostou porcie va-
renych cestovin je 1 Salka (200 ml).

*V tomto prispevku boli pouzité materialy z od-
borného textu: ,Standardny postup na vykon
prevencie: Odporicania pre stravovanie a vyzivu
u dospelych — Specialna cast* (Ministerstvo zdra-
votnictva SR, 2022).

10x

Herné slichadla
Logitech G435

10x

Herna mys Logitech
G102 LIGHTSYNC

o Karton
x Pringles
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jednota v coop jednole

SPOTREBITELIA I ODBORNA
VEREJNOST OCENUJU
VLASTNE ZNACKY COOP JEDNOTY

Maloobchodna siet COOP Jednota potvrdila
povest oblibeného predajcu privatnych zna-
ciek.Vkazdoro¢énom velkom spotrebitelskom
prieskume Volba spotrebitelov — NajlepSia
novinka 2023 uspela v Styroch kategoriach.
Pracu domaccho retazca ocenila i odbor-
na porota sulaze Hermes Komunikator roka
a vlastna znacka zabodovala aj na medzina-
rodnej arovni.

Maloobchodna siet COOP Jednota sa pravidelne zapaja do odbornych
i spotrebitelskych prieskumov a sitazi. Moznost prezentovat sa na
domacich i zahrani¢nych podujatiach prindsa nové skisenosti a cen-
nG spatna vazbu laickej i odbornej verejnosti pre dalsie smerovanie
a rozvoj aktivit, inovacie a zaradenie novych produktov do tovarového
portfélia. V tohtorocnom spotrebitelskom prieskume Volba spotrebi-
telov — Najlepsia novinka 2023 sa vitaznym produktom v kategorii cer-
stvé maso stalo COOP kurca gazdovské chladené PREMIUM. Prvenstvo
v kategdrii ovocie a ovocné Stavy si odnasaji COOP jahody ZELOVOC.
Dalgimi vitaznymi produktmi sa stali COOP ryza gulata — Limitovana

edicia a COOP tycinky bez posypky soli s vlakninou z vlastnej znac-
ky JUNIOR. ,Najvyznamnejsim ocenenim je, ak nasu pracu pozitivne
hodnotia zakaznici. Ocenenie Volba spotrebitelov — Najlepsia novinka
je pre nas motivaciou a zaroven vyzvou do budicnosti, aby sme kazdy
rok pripravili pre zakaznikov nieco nové, ¢o ich oslovi, po ¢om siahnu.
Privatne znacky tento priestor otvarajl. Predstavuji pre nas moznost
odlisit sa od konkurencie, priniest zakaznikovi nieco ,nase", ¢o nekipi
v inej predajni, a st jednou z ciest budovania corporate identity. KlG-
covym momentom v spojitosti s nasimi vlastnymi znackami je, ze si
prevazne slovenského pévodu. Kipou slovenskych vyrobkov zakaznici
podporuji domacich producentov, ¢im zarover pomahaju rastu eko-
nomiky, zamestnanosti a nepochybne aj potravinovej sebestacnosti
Slovenska. Spolocne so zakaznikmi tak prispievame k trvalym hodno-
tam," uviedol Jan Bilinsky, predseda COOP Jednoty Slovensko.

Privatne znacky COOP Jednoty ako volba spotrebitela
Volba spotrebitela — Najlepsia novinka je marketingovy program, ktory
monitoruje, ocenuje a podporuje nové a inovované vyrobky na slo-
venskom trhu rychloobratkového tovaru. COOP Jednota sa pravidelne
na sttazi zacastiuje a kazdy rok si odnasa ocenenia od slovenskych
spotrebitelov. Portfolio vyrobkov vlastnych znaciek tvori takmer 750
tovarov, z ktorych 85 % pochadza od slovenskych dodavatelov, ¢o je
kla¢ové z pohladu obchodnej politiky a kontinualnej podpory sloven-
skej produkcie. U zakaznikov s oblibené vdaka priaznivému pomeru
ceny a kvality. Prostrednictvom vlastnych znaciek vstapil v roku 2021
do popredia tiez environmentalne ladeny program Jednotne ekologic-
ky. Na obaly produktov vlastnych znaciek sa postupne umiestriuja gra-
fické symboly v podobe farebnych triediacich kontajnerov. Cielom je
edukovat spotrebitela a pomdct mu pri spravnom triedeni prazdnych
obalov. Produkty predavané pod vlastnou znackou COOP Jednota s
kazdy rok pravidelne kontrolované v akreditovanych laboratériach na
Slovensku i v zahranici. Aj vdaka doslednym kontrolam méze malo-
obchodny systém COOP Jednota umiestriovat na vyrobkoch vlastnych
znaciek logo Garancia COOP kvality.
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Cenu Hermes Komunikator roka 2022
ziskala vlastna znacka

. Dokazom oblbenosti privatnych znaciek COOP Jednoty je aj dalsie
: ocenenie, tentoraz odbornej poroty sitaze Hermes Komunikator roka.
: Pred spustenim deviateho ro¢nika presla sitaz viacerymi zmenami.

Kategoéria, v ktorej prace hodnoti odborna porota, dostala novy nazov —
Cena Hermes. K porote zloZenej z odbornikov z akademického prostre-
dia a praxe boli prizvani aj $pecialisti. Cenu Hermes Komunikator roka
2022 v kategorii dizajn ziskala COOP Jednota Slovensko za limitovana
ediciu — COOP Jednota. ,V roku 2022 sme na trh uviedli limitovan
ediciu obalov s tradi¢énymi slovenskymi motivmi. Predstavili sme vy-
ber najoblbenejsich produktov nasich zakaznikov v $pecialnom li-
mitovanom vyhotoveni. Redizajn obalov vyuzil jasné farby a tradi¢né
slovenské (udové motivy. Nové obaly boli nasledne prezentované aj
v komunikaénej kampani, ktora pracovala prave s faktom, Ze ide o naj-
oblubenejsie produkty zakaznikov z portfélia vlastnych znaciek COOP
Jednoty. Cielom kampane bolo vyzdvihnit kontinualnu podporu slo-
venskej produkcie v naSom obchodnom systéme,* vysvetluje Margaré-
ta Nosalova, riaditelka odboru marketingu, COOP Jednota Slovensko.
A dodava: ,Pri vyvoji dizajnu obalov vlastnych znaciek sa opierame
: o nezamenitelnd charakteristiku a jedine¢nd DNA COOP Jednoty.
. Vlastnosti ako pdvodny, slovensky, tradicny i dalSie nam poskytuja Si-
rokd skalu inpiracii.”

. Vitazstvo na celosvetovej sttazi vlastnych znaciek

Systém COOP Jednota pravidelne reprezentuje slovensky obchod aj
na najvacsej celosvetovej sitazi vlastnych znaciek Salute to Excellence
Award v Amsterdame. Na aktualnom roc¢niku sataze sme v konkurencii
viac ako 500 produktov v 90 kategériach od 64 retazcov z 20 krajin
opat ziskali prvenstvo. Prvym miestom bol oceneny produkt COOP

BN

(\ zriadte si Rartu
% online na www.coopRlub.sk

nakupujte a pouzite
vernostnl kartu

UPLATNITESI

ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2022

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerovu:

v coop jednole jednota

tycinky bez posypky soli s vlakninou Junior. Porota zlozena z odbor-
nikov z oblasti gastronémie, predajcov, vyrobcov, dodavatelov aj no- :
vinarov posudzovala kritéria, ako je inovativnost, chut a zlozenie, bale- .
nie (dizajn, material, napaditost), celkovy vzhlad, vyhotovenie i realnu .
hodnotu za predajni cenu. COOP Jednota si na medzinarodnej péde
tradicne udrziava prestizne postavenie v konkurencii najznamejsich .
retazcov. Od roku 2014 ziskal domaci retazec Styri prvé miesta za pro-
dukty: COOP kremzska horc¢ica Mamickine dobroty, COOP strihany
chren Tradicna kvalita, COOP ¢aj detsky bylinny Junior a COOP tycinky
bambusové vatové Biova. Sitaz organizuje Asociacia vyrobcov privat-
nych znaciek PLMA, ktora od roku 1979 zdruzuje predajcov a vyrobcov
vlastnych znaciek po celom svete.

Volba spotrebitelov — Najlepsia novinka 2023
- vitazné produkty COOP Jednoty
Kategoria cerstvé maso:

COOP KURCA GAZDOVSKE CHLADENE PREMIUM
Kategoria ovocie a ovocné Stavy:

COOP JAHODY ZELOVOC
Kategoria ryza, cestoviny, strukoviny:

COOP RYZA GULATA - limitovana edicia

Kategoria detské slané snacky:
COOP TYCINKY BEZ POSYPKY SOLI S VLAKNINOU JUNIOR

Cena Hermes Komunikator roka 2022
Kategoria dizajn: limitovana edicia — COOP Jednota

Medzinarodna sitaz vlastnych znaciek Salute to Excellence Award
COOP tycinky bez posypky soli s vlakninou Junior

- S e

E

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

VO svojom zdkRaznickom Ronte. V pripade, ak si
drzitel vemostnej Rarty zlavu za 1. polrok 2022
neuplatnil v stanovenom termine do 31.12. 2022,
bude mu pripocitand R zlave za 2. polrok 2022.
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jednota nové predajne

COOP JEDNOTA PRESOV POKRACUJE
V REKONSTRUKCII PREDAJNI

V predvelkonoénom obdobi
potesila COOP Jednota Pre-
Sov svojich zakaznikov v po-
radi uz 27. supermarketom.

Pévodna budova dostala novy vzhlad a zme-
nou presli aj jej vnatorné priestory — predajna

0 60 m2 V objekte sa vykonala zmena vnator-
nej dispozicie, a to vyuZitim priestorov byvalé-
ho pohostinstva, ako aj pristavbou vstupu do

VMODROM

KAMENI NAKUPUJU

VNOVOM

SUPERMARKETE

supermarketu. V ramci tejto velkej prestavby
boli kompletne vymenené podlahy, zrekon-
Struované stropy, zaviedla sa nova elektroin-
Stalacia, moderné osvetlenie, voda a kanaliza-
cia. Takmer tri mesiace COOP Jednota Presov
sluzila zakaznikom v docasnych priestoroch,
ktoré poskytol Obecny Urad v Demjate.

Vynovené priestory supermarketu slav-
nostne otvoril predseda predstavenstva
COOP Jednoty Presov Stefan Bujnak, ktory
podakoval vsetkym zamestnancom, ktori
sa podielali na pracach savisiacich s re-
konstrukciou predajne. Vyzdvihol pracu
projektanta, dodavatelov stavebnych prac
i obchodného zariadenia, ako aj stretovost
starostu a poslancov obce pri vytvoreni na-
hradného predaja. Vsetky prace prebiehali
v silade s ¢asovym planom v obdobi od
januara do marca 2023. Vynovena predajia
samoze hrdit modernou technoldgiou chla-
denia s vitrinami vybavenymi termoizolac-
nymi sklami, instaloval sa aj novy automat
T 70-3sort na vykup PET, hlinikovych oba-
lov a sklenenych flias. Rozsirenie priestorov
prinieslo aj rozsirenie sortimentu, vdaka
¢omu sa zvysil komfort nakupovania. Za-

COOP Jednota Krupina otvorila novy supermarket v Modrom
Kameni, v malebnom meste na juhu Slovenska. Predajna je
52. supermarketom v portfoliu druzstva.

Novy supermarket stoji na mieste, kde pred-
tym COOP Jednota Krupina prevadzkovala
mali predajiu potravin. V lete 2022 bola sta-
ra budova zbirana a na jej mieste stoji novo-
stavba, kde uz sidli supermarket s predajnou
plochou 280 m2

Supermarket ponlka bezbariérovy vstup
z nového parkoviska pre zakaznikov. Atrak-
tivny je aj samotny dizajn predajne, ktory laka
modernym vzhladom a drevenymi doplnka-
mi. Predajny priestor je vybaveny modernym
a ekologicky etrnym zariadenim, ktoré spiiia
standardy vo vztahu k Zivotnému prostrediu.
COOP Jednota Krupina pontka v novom su-
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permarkete komfortny priestor na nakupova-
nie a vyber az zo 4700 druhov tovarov najma
slovenskej produkcie. ,Rozvoj obchodnej siete
je pre druzstvo prioritou, kedZe zakaznici st

Jozef Vahancik so zamestnankyriami predajne.

Stefan Bujiidk a Vladislav Basista
sldvnostne otvorili predajriu.

kaznici si mézu vybrat takmer zo 4700
tovarovych poloZiek a o ich spokojnost sa
stara 7 dni v tyzdni 8-clenny kolektiv, ktory
vedie p. Vancikova.

Na otvoreni novej prevadzky nechybal sta-
rosta obce Demjata Vladislav Basista, ktory
privital rozhodnutie vedenia CJ PreSov zriadit
v obci Demjata supermarket. Ocenil, Ze po
rekonstrukcii sa predajna zaradila do vyssie-
ho formatu, ¢o prispelo k skvalitneniu sluzieb
zakaznikom, a vyzdvihol, Ze vzhlad predajne
pozitivne ovplyvnil prostredie obce.

z roka na rok narocnejsi. Robime vsetko pre
to, aby sme vyhoveli ¢o najviac ich potrebam
a preferenciam. Otvorenie supermarketu bolo
jednoznacne potrebné, kedZe malicka predaj-
fa potravin v starej budove uz nespliiala nase
Standardy. Moderny predajny priestor tohto
supermarketu aktualne splia kritéria sicas-
nosti z hladiska ponuky sortimentu, technol6-
gii aj dizajnu," hovori Jozef Vahancik, predseda
predstavenstva COOP Jednoty Krupina.

Novy supermarket v Modrom Kameni sa na-
chadza na Jarmocnej 371. V predajni s rozlo-
hou 280 m? pracuje 6-clenny pracovny ko-
lektiv, ktory je zakaznikom k dispozicii pocas
pracovného tyZdna od 6.00 do 18.00 a v so-
botu od 6.00 do 12. 00. V nedelu je predajna
zatvorena. COOP Jednota Krupina prevadzku-
je 157 predajni v 11 okresoch Slovenska a za-
mestnava takmer 1050 zamestnancov.
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Vyberte si v COOP Jednote z pestrej ponuky
papierovych vyrobkov prémiovej kvality,
ktora zabezpeci kazdodennu starostlivost.



SO SMOTANOVOU
OMACKOU

NAROCNOST PRIPRAVA

0 40..

PORCIE

2

Ingrediencie:

balenie cherry paradajok
170 g semolinovych cestovin
olivovy olej

oregano

1 Salotka

POSTUP:

Predhrejeme ruru na 200 °C. Cherry paradajky prekroji-
me napoly a premieSame v troche olivového oleja a soli.
Poukladame ich na plech otvorenou ¢astou nahor a ne-
chame zapiect priblizne 10 — 15 minut. Zapecené paradajky
vyberieme z rury, premiesame s oreganom a odloZzime na
servirovanie.

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

Pripravime si omacku. Vo velkej panvici na miernom ohni
ohrejeme jednu polievkovu lyzicu olivového oleja, na

SEMOLINOVE CESTOVINY

JEDNOTA I

CENA / PORCIA

</

Dominika Moravkova

5 strdcikov cesnaku

sol

mleté Cierne korenie

1 PL hladkej muky

1 hrncek rastlinného mlieka

ktorom pocas 3 — 4 minut orestujeme nadrobno nakrajany
cesnak, Salotku a priddme sol a korenie.

Ked zmes zmakne, vmieSame do nej muku. Potom za sta-
leho miesania pomaly prilievame mlieko. MieSame naozaj
precizne, aby sa nevytvorili hrudky. Podla potreby este
priddme dalSiu stipku soli, Cierneho korenia. Omacku ne-
chame pomaly varit dalSich 4 - 5 minut 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 dochu-
tend, mozZzeme preliat cestoviny a pridat navrch upecené
paradajky.



PRSIA

NAROENOST

Dusan Platko

Ingrediencie:

4 kuracie prsia

3 g mletého Cierneho korenia
sol'Maldon

olej

200 g ricotty

150 g susenej oranzovej SoSovice

POSTUP:

Na rozpalenom oleji zarestujeme Salotku nakrajand na
drobno a cesnak. Priddme Sosovicu, ktoru podlievame vodou
tak, aby sa nepripalovala. Vodu priddvame postupne, aby

sa SoSovica nerozvarila. Ak madme Sosovicu makkd, priddme
Spenat a ricottu.

Kuracie prsia zbavime necistét. Osolime a posypeme kore-

nim. Opecieme na panvici z kazdej strany. Vlozime do rary
vyhriatej na 180 °C asi na 15 minut.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete

www.netradicnerecepty.sk

GRILOVANE KURACIE

S RICOTTOU

PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA

125 g baby Spenatu

2 bananové salotky
2 struciky cesnaku
olej

sol

mleté Cierne korenie




Jednota receply —

: _ TRADICNE
KURACIE PRSIA 5 p RECEPTY
V HORCICOVEJ KRUSTE =0 >

Narocnost *** Priprava 45 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 6

Ingrediencie: 1viazanicka jarnej cibulky
1 viazanicka petrzlenovej viiate 250 ml kuracieho vyvaru
2 PL medu 1 kg mladej mrkvy

4 PL horcice 20 g masla

sol 1PL hnedého cukru

cierne korenie 1PL kapar

1kg kuracich prs

Postup:

Riru vyhrejeme na 180 °C.

V miske vymieSame nasekant petrzlenovii viiat, med, horcicu, sol a cier-
ne korenie. Touto zmesou potrieme kuracie prsia. Nasledne ich na panvici
prudko opecieme do zlatista. Po vybrati mdsa z panvice nalejeme do nej
vyvar a zredukujeme. Prelozime mdso na plech, podlejeme zredukovanym
vypekom a ddme na 15 miniit piect do rary.

Jarnd cibulku ocistime a nahrubo nasekame. Mrkvu ocistime, na vyhria-
tom masle ju orestujeme, priddme cibulku, posypeme cukrom a nechame
zlahka skaramelizovat. Vmiesame kapary a dochutime solou a korenim
Mdso po upeceni nakrdjame na pldtky a podavame so zeleninou.

© © 0 0 0 00 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000 o

RANAJKOVY KOLAC

Narocnost *** Priprava 45 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: pdsiky. Cesto popichame vidlickou
1 balenie listkového cesta a potrieme rozslahanym vajcom.
3 vajcia + na potretie Odrezané pdsiky polozime na
80 ml kyslej smotany okraj. Pecieme asi 15 mindt.
2 hrste nastrihaného syra emental  V miske zmieSame smotanu a syr
3 platky slaniny a dochutime solou. Zmes rozotrie-
petrzlenova viat me na cesto a na troch miestach
sol urobime jamku, do ktorej rozbi-
cierne mleté korenie jeme vajce a prelozime platkom
slaniny. VloZime do riry a pecieme
Postup: 10 mindat, kym bielky nestuhnd.
Riru predhrejeme na 200 °C. Na zdaver posypeme petrzlenovou

Z cesta po obvode odrezeme tenké  viatou.

© © 0 0 0 00 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000000000 o

NASLOHANY
BALKANSKY SYR
S PECENYMI
PARADAJKAMI

Naro¢nost *** Priprava 30 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: kéra z citréna Postup:

300 g cherry paradajok Cerstvy tymian Raru predhrejeme na 180 °C. Plech vystelieme papierom na pecenie,
120 ml olivového oleja Cerstvé oregano ddme nan paradajky a pokvapkame olivovym olejom. Pecieme 25 mindt.
250 g syra balkanskeho typu sol V miske vyslahdme balkansky syr, krémovy syr a olej. Vmiesame med, cit-
50 g krémového syra cierne korenie rénovi kéru, osolime a okorenime. Navrch polozime upecené paradajky
2 PL medu a poddvame s opecenou hriankou na masle.

16 jednota
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JEmNﬂ COKOLﬂDOVﬂ TORTICKD
S COKOLADOVOU GANASOU

Naro¢nost *** 175 g krystalového cukru Postup:
Priprava 120 min. 6 vajec Mamickine dobroty Torticka: Zitky zmiesame s cukrom a vyslahdme tycovym mixérom do
Cena/porciu €€€ Cokolddovd eands: peny. Cokolddu s maslom rozpustime vo varnom kipeli — teplota by ne-
Pocet porecii 8 okoladovaganas: mala prekrocit 50 °C. Z bielkov vyslahdme tuhy sneh. Véetko dokladne, ale
500 g smotany na slahanie opatrne zmiesame. Vylejeme na plech s papierom na pecenie. Pecieme pri
Ingrediencie: Mamickine dobroty 180 °C asi 25 mindt. Nechdme vychladndt.
300 g glukézy Gands: V hrnci zmiesame smotanu s glukézou a privedieme do varu. Vmie-
Jemna cokoladova torticka: 500 g horkej cokolddy 54 % $ame Cokolddu a maslo. Prelejeme do nddoby a v chladnicke nechdme
280 g horkej cokolady 54 % 9 g masla stuhnit. Zmes prelozime do cukrdrskeho vrecka s ozdobnou Spickou. Krém
35 g masla Tradicna kvalita striekame na torticku v podobe malych ruziciek. Ozdobime malinami.

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

Postup:

Zemiaky dobre umyjeme a osusime. Dame ich na plech a popichdme vid-
lickou, polejeme olivovym olejom a posypeme solou a ciernym mletym
korenim. Pecieme pri teplote 200 °C 30 — 45 min(it.

V miske zmiesame bryndzu a kysld smotanu a dochutime solou a korenim.
Upecené zemiaky vyberieme z riiry a nechdme chvilku vychladnit. Potom
ich rozreZeme pozdlzne na polovicu a vnitro vydlabeme. Popucime ho
a zmiesame s maslom, nasekanou a oprazenou salotkou a hraskom. Na-
sledne zmesou naplnime zemiaky a dame piect na 200 °C asi na 5 mindt.
Po vytiahnuti z riry zemiaky prelejeme krémom z bryndze a posypeme
nakrajanou jarnou cibulkou.

jednota 17

Viac receptov najdete na www.netradicnerecepty.sk
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UNIKATY ZIDOVSKE] "

KUCHYNE

7Zidia sa oddavna stravuji podla prisnych predpisov kasrutu.
V zidovskej kuchyni teda nenajdete bravcové miiso alebo nie-
ktoré morské plody. Ani mliecny dezert si za klasickym mési-

tym obedom nedate.

S pojmom késer sa stretol hadam kazdy z nas,
v preklade znamena cisty, sposobily alebo vhod-
ny. U Zidov ma tento pojem zakonny, a7 ritual-
ny charakter. Spaja sa s pripravou jedla a hovori
o pravidlach Zidovskej kuchyne.

Koser nikdy nekombinuje maso a mlieko. Zidia
maji vo zvyku az Sest hodin po konzumacii méa-
sitého pokrmu pockat s konzumaciou mliecnych
vyrobkov. V opacnom pripade, teda Ze najprv
vypiji mlieko, staci pockat priblizne hodinu, kym
smie do zalGdka vstGpit masity pokrm. Pri sy-
roch je cakacia lehota dlhsia. Takisto v kuchyni
sa tieto dve ingrediencie nemiesaji, nedotyka-
ji a nevaria v rovnakych hrncoch. V izraelskych
reStauraciach maji dokonca dve kuchyne s rov-
nakym vybavenim, ktoré brania styku mésitych
jedal a mlieka.

Medzi zakazané typy maésa patria nielen ryby,
ktoré nemaju plutvy, Supiny a nerozmnozujd sa
ikrami, teda zralok, kraby, musle alebo meciar,
ale aj bravéové maso, méso z kona, osla a inych
prezivavcov alebo kralika. Naopak, za koser
maso sa povazuje hovadzie, ovcie, jelenie a ko-
zie. Z vtakov je podla Tory késer konzumovat
kurcata, husi, kacice, moriaky ¢i holubice. K non-
koser vtakom patria predatory ako orol ¢i sokol.
Zviera musi byt zabité noZzom a mésiarom, ktory
ma povolenie na porazanie ,Cistych pokrmov®,
a to sposobom, Ze mu pretne hrtan a tepnu,
a zviera vykrvéca. Zidia totiz veria, 7e v krvi je
dusa a ta sa nesmie konzumovat.

18 jednota

Strukoviny, ovocie a zelenina si pre Zidov
neutralne, kdser a ich kombinaciam a ani jede-
niu nebrania pravidla. To sa vsak uZ netyka vina
a ovocnych dzisov, ktoré maji takisto svoje
koser pravidla.

Zopar zaujimavosti
+ Makkyse, obojzivelniky, plazy a hmyz nie si
késer, no existuje vynimka podla Téry, ktora

Zidov vak tento hmyz nejedava.

+ Zo 613 micva (prikazani, ktoré obsahuje Tora)
az 30 z nich priamo sivisi s konzumaciou
késer potravin.

+ Vcely sice koser nie s, no pravy vcelimed ano.
Mozno sa cudujete, ako je to mozné. Podla Zi-
dovskej tradicie ani produkty nonkéser zvierat
nie s ,Cisté", no med nepovazuji za produkt
tela véely (kedZe vcely prenasaji kvetinovy
nektar, ktory neskér vkladaja do plastov). Ten-
to proces robi z medu velkd vynimku kasrutu.

+ Medzi koser solou a klasickou solou nie je
rozdiel, no napriek tomu existujd spolo¢nosti,
ktoré certifikuji sol ako koser. Sol je mineral
a prakticky v cistom stave vzdy, no v pripade
certifikacie maj Zidia istotu, Ze do soli nebolo
ni¢ primiesané.

+ Mazgiach alebo zastupcovia dozornych agen-
tar dohliadajq, ¢i je koser naozaj késer. Casto
cestuji a navstevuji zavody, tovarne, ale aj
restauracie, ktoré preverujd. V restauracnych
a kateringovych zariadeniach si napr. davaja
pozor na zeleninu a venuja Specialnu pozor-
nost Salatom, ktoré kontrolujd, ¢i neobsahuijd
chrobaky, ktoré rozhodne nie st koser.

Solet, $akSuka ¢i flodni

Stol prestrety bielym obrusom, dve zapalené
sviece a pani domu odrieka modlitbu. Takto sa
zacina tradicna piatkova vecera zidovskej rodi-
ny. Na stole sa nachadzaji dva bochniky chaly
prikryté obrusom. Ide o tradicny Zidovsky chlieb,
ktorého konzumacia je priam ritualna. V piatok
vecer hlava rodiny kraja vacsi bochnik chaly
a jeho kisky rozdava kazdému pri stole. V sobo-
tu si zas pochutnaji na tom mensom.

Veceru zacinaji oblibenym predjedlom, vajic-
kami s odkrvenou peceriou. Hlavny chod tvori
Solet. Ked7e sobota je pre Zidov sviatkom, v kto-
ry ni¢ nerobia, pripravuje sa uz v piatok dopolud-
nia. Solet je zapekané miéso s kripami a fazulou.
V minulosti sa pripravoval velmi pomaly a cez

noc sa nechaval v teplej peci. Prilohu k nemu
tvori ryza alebo kugl, teda druh zemiakovej
placky. Najcastejsie sa pripravuje z hydiny alebo
hovadziny. Zaver vecere patri tradi¢ne niecomu
sladkému, a to v Zidovskej kuchyni nevynimajdc.
Flodni je zakusok, ktory je spaty s kazdodennym
stolovanim (a zaroven je stcastou sviatkov ako
Chanuka a Purim). Pévodnou ingredienciou bola
husacia mast, no ti nahradilo maslo. Flodni sa
sklada z niekolkych vrstiev plniek ako makova,
orechova, jablkova so slivkovym lekvarom, ktoré
predstavuja ludi réznych naboZenstiev a etnik,
ktori spolu ziji v harmoénii. Na jednom kisku
si tak mozete vychutnat sladkd, slang, trpka aj
maslovi chut.

Oblibené v zidovskej kuchyni st aj Salaty, falafel,
hummus, grilované méso ako 3aslik alebo sma-
Zené vajcia v paradajkovo-zeleninovej omacke
saksuka. Sakiuka je jednoduchym, no chutnym
kulinarskym dielom Zzidovského imigranta z Li-
bye a Tuniska v 60. rokoch. Vdaka velkej oblube
zidovskej komunity sa stala fenoménom nielen
na kazdodennych stoloch, ale aj v restauraciach
po celom svete.

Vino a vinna produkcia podlieha vlastnym pra-
vidlam. S késer vinom nemé6zu manipulovat (u-
dia iného vierovyznania, ako je Zidovské, ak nie je
v zapecatenej flasi.

To je velka vyzva pre vinarov, ktori sa rozhodli
vyrabat kdser vino a nemaju len zidovskych za-
mestnancov. V pripade, Ze je vino uvarené (me-
vusal), uz mu vsak nehrozi diskvalifikacia kontak-
tom s ¢lovekom iného vierovyznania.



SIROZPRAVKAMI

Jedlo a neodolatelné zidovské anckdoty

Rosenberg sa rozhodne obdarovat Snorera peniazmi. O chvilu neskor
ho zbada v lahédkach. Vojde za nim a neveri vlastnym ociam. Snorer si
pochutnava na homarovi.

,Tak takto narabate s peniazmi — prejedate ich v homaroch?!”

Snorer pokrci plecami a povie: ,Predtym, ako ste mi dali peniaze, som
nemohol jest homarové rolky, lebo som si ich nemohol dovolit. A teraz
si ich mézem dovolit, ale uz ich nemézem jest, lebo tu stojite a vycitate
mi ich. Tak mi povedzte, kedy mam tie homarové rolky jest

Katolicky knaz sedi so svojim priatelom rabinom Silbersteinom v par-
ku a vychutnava si kisok chleba s platkom Sunky: ,,Budes méct niekedy
skutocne ochutnat taky chutny kasok chleba so Sunkou aj ty, rabin?*
,Ano; odpoveda rabin. ,Na tvojej svadbe si ho s radostou dam.

Pocas hospodarskej krizy bolo vsetko na pridel a na vsetky potraviny platili
prisne kvoty. Kohn a Mayer chovali husi a predavali ich na ciernom trhu —
Kohnovi sa darilo, ale Mayerovi nie. Prisiel za Kohnom a hovori: ,Pocuj,
Kohn, ako to, Ze tebe sa dari a mne nie? Odkial o tebe [udia vedia?*

+Ale, Mayer, ved' je to také jednoduché — kazdy tyzderh mam inzerat
v Narodnej politike — a dvere sa netrhnd!

Tak si Mayer tiez da inzerat — Alfons Mayer predava husi za 200 korin
—, ale uz na druhy den st u neho financnici, vietko mu zoberi a este
musi zaplatit tisic kordn pokuty. Kohn sa nanho pozrie medzi dverami
a potom povie: ,Pan Mayer, takto na plnd hubu oznamit, Ze predavate
husi, aj ked' sa to nesmie?!"

»Ale, Kohn, ved to ste mi poradili vy...“

,Ano, ale musite byt pri tom sikovny — v mojom inzerate je totiz napisa-
né: Vcera som na hlavnom nadjazde stratil dvesto kordn. Poctivy ndlezca
dostane za odmenu vykimend hus. A neverili by ste, Mayer, kazdy den tu
mam desat ¢i patnast poctivych nalezcov!”

Daniela Petrovskd, zdroj: chabad.org, pixy.cz
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METEOROLOGOVIA A KLIMATOLOGOVIA NAM PREDPOVEDAJU HORUCE
LETO. BUDEME SA POTIT A DYCHEAT V HORUCAVACH A SNIVAT PRITOM
0 ZASNEZENYCH VIANOCIACH. V TAKYCH MOMENTOCH JE ZACHRANA
ZDANLIVO NA DOSAH RUKY. DOBRE VYCHLADENY NAPDJ. ALE, POZOR!
LADOVA POCHUTKA NASE TELO NESCHLADI, ALE, NAOPAK, ZAHREJE.

Urcite ste si vsimli, ked' rozhoraceni vypije-
te studeny napoj, zacnete sa este viac potit.
Vase telo reaguje. Snazi sa vyrovnat vnitornd
a vonkajsiu teplotu. Rovnak reakciu zazijete,
ak si date hordci napoj. Zakladné pravidlo teda
je pit vlazné napoje.

V lete treba, samozrejme, pit viac, pretoze sa
viac potime. To vSak neznamena, ze je dobré
liat do seba cely den sladené bublinkové ¢i al-
koholické napoje. Ako vzdy, aj tu plati, Ze naj-
zdravsou alternativou je obycajna voda.

POT A DOBRA NALADA

Okrem toho si proti horicave mézete pomdct
aj potravinami. Na kapaliskach rozvoniavaji
hranolceky, vyprazané rezne a syr. Hlad zaze-
nd, ale proti horicave vam velmi nepomézu.
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Nielenze mastné jedla v lete posobia na zald-
dok este tazsie ako v zime, ale vas aj prehrej.
Preto je lepsie pozriet sa na taniere narodom,
ktoré maji s vysokymi teplotami a ich zvla-
danim skidsenosti. Napriklad do Indie. Asi naj-
znamej$ou charakteristikou indického jedla je
to, Ze je stiplavé. Niekedy tak, Ze cloveku pri
jedeni tec slzy. A tiez aj pot. Telo reaguje na
prvy pohlad rovnako ako pri studenom napoji.
Tentoraz vam vsak pot pomoze, pretoze telo
ochladi. Vdacite za to kapsaicinu. Najviac ho
obsahuju ¢ili papricky. Najde sa aj v obycajnej
paprike, ale len v malom mnozstve. Napriklad
v Mexiku alebo Thajsku zje jeden ¢lovek den-
ne 25 az 200 mg tohto rastlinného alkaloidu.
V strednej Eurdpe je to priemerne 1,5mg za
den. Kapsaicin ma pritom aj iné pozitivne

cinky. Pomaha napriklad vyplavovat endor-
finy, a teda zlepSovat naladu. Bonusom je, ze
vdaka stiplavému jedlu mézete aj schudnat,
prave pre schopnost kapsaicinu nastartovat
telu vlastni schopnost ochladzovania. Telo
sa snazi schladit, minie viac energie, a tym aj
kalorii. Treba dat pozor na to, Ze velmi stipla-
vé jedla nie st vhodné pre deti. M6zu vyvolat
silnG alergicka reakciu.

S Indiou savisi aj nauka o Zzivote ajurvéda.
Najdete v nej mnozstvo rad a receptov na boj
proti horicavam. Ucinné je podla ajurvédy
ovocie. Malo by byt sladké, nie kyslé. Ajurvéda
teda v lete neodporica citrusové plody. Ked
sa nechcete napchavat kilom ovocia, dajte si
ovocny sorbet. Jahodovy ¢i malinovy osviezi,
je v nom menej cukru ako v klasickej zmrzline
amozete ho pocitat ako jednu z piatich odpo-
racanych porcii ovocia a zeleniny denne.

V Maroku sa proti horii¢ave popija matovy ¢aj.
Je to zeleny ¢aj s listkami méty. Ale dobre vas
schladi aj vlazny matovy ¢aj. V krajinach, kde
sa teploty pohybuju okolo 40 stupriov v tieni,
sa do napojov pridava vela cukru. Vdaka tomu
telo tekutinu vstreba rychlejsie.

KOMBINUJTE NEZVYCAINE

V lete nema nikto chut stat hodiny pri sporaku.
Na rad teda prichadzaju jedla, ktoré st rychlo
uvarené, a Salaty. Aj tu treba odbocit z vy-
Sliapanych chodnickov a vyskasat niec¢o nové.
Ak mate vlastn( zahradu a ¢o-to aj zavarené,
ste vo vyhode. Mézete kombinovat, ¢o vam
srdce raci. Skasili ste uz skombinovat cerve-
ny melon s paradajkami a cibulkou? Ak mate
radi cviklu, mézete ju tiez pridat. Alebo uhor-
ky s jahodami a bazalkou? Broskyne, surové i
grilované s uhorkami, paradajkami a rukolou?
Velmi dobré je kombinovat cerstvi zeleninu
so strukovinami a fermentovanou zeleninou.
Ak vam z predchadzajiceho dna zostali ces-
toviny, Sup s nimi do Salatu. Rovnako moézete
postupovat aj so zemiakmi, s ryZou alebo iny-
mi prilohami. Jednoduché, chutné a chladivé.
Osviezujlce si aj studené polievky. Napriklad
$panielske gazpacho. Tato pochitku z An-
daluzie mate hotovl za par minit a ked' jej
urobite viac a nezje sa cela, mozete ju dat do
chladnicky a, samozrejme, bez zohrievania
kedykolvek servirovat. Jej zaklad tvoria para-
dajky, papriky, uhorka, cibula, cesnak, studeny
vyvar alebo paradajkova stava a biela hrianka
bez kdrky. Na dochutenie sa pouZiva cukor,
sol, ocot, korenie, bazalka a na ozdobenie aj
iné bylinky. Vsetky suroviny hodite do mixéra,
zmixujete a hotovo. Ked' chcete mat gazpa-
cho perfektné, musite paradajky najprv oba-
rit, olipat a zbavit semiacok. Dobré je nechat
gazpacho par hodin odstat v chladnicke. Ak
mate chut experimentovat, urobte si experi-
mentalne gazpacho. Napriklad melénové. So



zeleninovym vyvarom a s jarnou cibulkou, ale
bez chleba. Alebo zelené gazpacho s avoka-
dom, rukolou, so zelenou paprikou, s uhorkou,
bylinkami a celozrnnou hriankou. Na zéhrad-
nG oslavu sa hodi sladké jahodové gazpacho
s prosecom.

S0, samozrejme, aj iné studené polievky. Na-
priklad znamy tarator. Bulharska jogurtova
polievka s uhorkou, cesnakom a vlasskymi
orechmi osviezi a nastartuje travenie. Uplne
ina je korejska studena uhorkova polievka ale-
bo naing kuk. Je to v podstate uhorkovy salat
s vodou a ladom. Je v riom nadrobno nakra-
jana uhorka, ale aj ina zelenina, cili papricky,
cesnak a cibulka. Polievka je ochutena sojo-
vou omackou, cukrom, octom a rozdrvenymi
sezamovymi semiackami. Niekde sa podobna
polievka naengmyeon robi aj s varenym, vy-
chladenym masom a azijskymi cestovinami,
napriklad s tenkymi ryzovymi slizmi.

GRILOVANE OSVIEZENIE

Leto je casom grilovaciek. Aj tu by ste mali
mysliet nielen na zdravie, ale aj na to, ze ked
zjete polovicu grilovaného prasiatka, tak sa
asi velmi nevyspite. Bud'te preto trochu vy-
nachadzavi a grilujte netradi¢ne. Grilovat sa
da takmer vsetko. Napriklad cibulu mézete
ugrilovat na mnozstvo sposobov. Velké ci-

Som zuvacka

VITAMINML

bule nakrajajte na hrubé platy. Napichnite ich
na grilovacie $pizy alebo na azijské drevené
palicky. Grilovanim sa rozvinie sladka chut
cibule. Mensie cibule mozete piect v alobale.
Predtym ich nakrajajte, akoby ste z nich chceli
spravit kvet. Potrite ich olejom s bylinkami,
napriklad s rozmarinom a medom. Zabalte
a 20-30 mindt pecte na okraji grilu, kde je
teplota nizsia. Fantasticky je grilovany ananas,
ale mozete grilovat aj meldn, banany, jablka,
hrusky, nektarinky. Cokolvek. Ochutit mozete
ovocie na sladko ¢i na slano. Ked' grilované
ovocie skombinujete napriklad s fetou, mate
predjedlo, ked'so slahackou, zmrzlinou a s ¢o-
koladou, mate dezert.

e Podporuje zdravie a imunitng system
e Obsahuje vitaminy B6, B12a C
e Citrusova prichut
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Mate tiez niekedy pocit, Ze vam v lete netravi
a vy priberate viac ako v chladnejsich mesia-
coch? Pravdepodobne sa nemylite. Vase tra-
venie si v hori¢avach Setri energiu a nepracuje
na plné obratky. V lete je preto lepsie jest lah-
ké jedla a menej ako v zime. Savisi to, samo-
zrejme, aj s tym, Ze pri vysokych teplotach sa
menej hybeme. Je to tak aj spravne. Vybrat sa
na taru alebo 30-kilometrovy vylet na bicykli,
ked'je v tieni 35 stupniov, je Zivotu nebezpecné.
Kazdy rok na takéto nerozvaznosti doplatia aj
mladi zdravi ludia. Hybat sa, samozrejme, tre-
ba, ale pekne s rozumom. Pomaly ¢lovek dalej
zajde aj v tych najvacsich horicavach!

Nikoleta Gstach
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jednota rozhovor

JAN GRESSO
ELEGANCIA
ZUSTACHTUJE

Herec Jan Gresso dostal umelecké gény do vienka od
svojho otca I'udovita, ktory bol rovnako znamy slovensky
herec. Aktualne ho mozno vidiet na Novej scéne v zauji-
mavej postave, o ktorej sme si pohovorili, ale pochvalil sa
aj s aktualnou laskou, ktoru stretol kratko pred sedem-

desiatkou.

Na Novej scéne stvarnujete v muzikali
Bonvivan postavu Frantiska KriStofa
Veselého v starSom veku, ako prislo

k tejto spolupraci?

Tvorcovia hladali niekoho, kto by sa mozno po-
dobal na neho, ale aj kto by sa eventualne pama-
tal na obdobie, ked on hviezdil. Pamatal som si,
samozrejme, malo, lebo predsa len bol odo mna
starsi — narodil sa v roku 1903 a ja v roku 1952
(smiech). Vsetky tie krasne piesne, ktoré znej aj
v muzikali, mi boli blizke. Poznal som ich a tak,

@ 6006000000000 000000000000 00
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ked ma rezisér Martin Kakos, dramaturg Svato
Sprusansky i pani riaditelka Ingrid Fasiangova
oslovili, mal som trému. Velky umelec, velka
osobnost nasej kultary, ale rozhodol som sa pri-
jat tato vyzvu.

Vahali ste?

Moje ano nebolo jednoznacné, aj ked ma pote-
Silo, Ze mi veria. Teraz, po premiére a po divac-
kom ohlase som rad, ze som sa nevzdal. Som
uzasnuty z atmosféry skisobného obdobia, som

uZasnuty aj z mladej hereckej generacie na Novej
scéne, ako sa zhostila svojich postav. Nielen Da-
rius Koci v dlohe ,bonvivana®, ale aj bonvivanove
lasky Karin Olasova a Monika Drgarova a dalsi.
Som rad, Ze aj so starsimi kolegami som si rozu-
mel, Ze ma pozitivne prijali.

Vyrastali ste v umeleckej rodine, takze
asi sa u vas premiclali piesne F. K.
Veselého.

Moji rodicia boli len o par rokov mladsi ako on,
takze spolup(tnici, Zili s tymi pesnickami a bolo
mi to blizke.

Napokon bol spoluzakladatel Novej scény
a dlhé roky tam posobil. Mate oblibent
piesen z jeho repertoaru?

Mimoriadne tazka otazka. Aj ked' pieseri Ja som
optimista, ktora tam zaznie tiez, je velmi silna,
ma skvely text, alebo PreCo sa mame rozist?
A, samozrejme, dalsie texty a swingova muzika
je skvela a tesi ma, Ze sa vracia retro doba. Moja
priatelka Janka bola na premiére so 17-ro¢nou
dcérou a obe boli nadsené, dokonca dcéra skon-
Statovala, Ze mladi ludia by mali tento muzikal
urcite vidiet. Ta doba mala noblesu a elegan-
ciu a rozhodne by sa nemalo do divadla chodit
v roztrhanych rifliach a botaskach rovnako ako
do kostola v kratkych nohaviciach. Mali by sa aj
dnes respektovat zasady elegancie, ktoré ¢love-
ka istym spésobom zuslachtuja.

Spomenuli ste navrat a obdiv k minulym
dobam. Cim st pre dnesného ¢loveka
také pritazlivé?

Mal som to Stastie, Ze som sa mihol v epizédnej
postave lekara, odkvitnutého manzela (smiech)
v seriali Dunaj — k vasim sluzbam. Ma pozitiv-
ny ohlas a sledovanost, lebo prinadsa casy, kde
vladla elegancia, noblesa a dobré sposoby.
Mladym [udom sa paci po rebelstve prave toto
a som tomu rad. Jeden mgj priatel hovori, Ze my
starsi sme zili v analégovej dobe a dnes zijeme
v digitalnej. Kedysi nestacilo poslat esemesku, ze
prepac, nepridem, ale bolo treba z o¢i do odi vy-
svetlit, preo na dohodnuté stretnutie nepridem.
Tie casy mali Cosi do seba, Cosi ¢lovecenskejsie.

Netajite svoj vek, mate par mesiacov po
sedemdesiatke, mohli by ste si uzivat
dochodok, chodil s priatel’kou Jankou

na prechadzky, ale vy ste stale pomerne
vylaZeny.

A prekvapeny, Ze je o moju pracu este zaujem,
0 moje poslanie, ktoré som si zvolil aj ako od-
kaz na vsetko, ¢o robil mdj otec a ¢im bol zaujaty
(Gsmev). Zaujalo to aj mnia a zijem tym dodnes.
Myslel som si, Ze to bude striedmejsie, ¢o sa
tyka prace v déchodku. Predstavoval som si po-
kojnejSiu penziu, ale, samozrejme, kazda minca
ma dve strany a nebolo by dobré len tak lezat
v posteli a pozerat do plaféna. Som rad, Ze mam
povinnosti, ktoré st aj radostou.

Kde vSade vas mozeme vidiet?
V Nitre Gcinkujem v muzikali Povolanie papez.
Jana Pavla Il. hra a spieva Janko Gallovic. V di-
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vadle Aréna hram v takom zaujimavom titule
s nazvom Dracula, kde Draculu stvariuje Gplne
Gzasne typovo presny Sava Popovi¢ a rovnako
skveli si tam vetci ostatni kolegovia a kolegyne.
V Trencine v Mestskom divadle hram v hre Sex
noci svatojanskej autora a herca Woodyho Alle-
na. Aj tam st vyborni kolegovia, predstavenie ma
divacky aspech.

Na dochodcu slusné - cestoval Nitra,
Bratislava, Tren¢in...

A pred par diiami sme hrali v Liptovskom Miku-
lasi prave Sex noci svatojanskej a divaci sa velmi
tomu potesili, o, samozrejme, tesilo aj nas.

Spomenuli ste, zZe ste prijali odkaz otca,
ktory bol hercom. Nechceeli rodicia, aby
ste si predsa len zvolili ina cestu ako
komediantstvo?

Nie. Otec si zrejme myslel, Ze by nebolo dobré
branit mi, ked som si vybral to, ¢o jeho robilo
spokojnym a Stastnym, aj ked' na druhej strane
ma nesetril a vysvetlil mi plusy i minusy. Dostal
som dolezité informacie, aby som vedel, do
¢oho idem.

Tak schvalne, pozname tie pekné

stranky - recepcie, kvetinky, zaujem
zien, potlesk, ale pred ¢im vas varoval?
Vymenovali ste vonkajsie ozdoby hereckého po-
volania, ale presne tymto sa nema ¢lovek riadit
pri vybere povolania herca. Skor ma mysliet na
to, Ze herectvo je duchovné zobrazenie toho,
Co zijeme a herec ma byt rozhladeny aj v inych
umeleckych smeroch, ako je vytvarné, hudobné,
dramatické, literarne umenie, ale i v tom, co Zije-
me. Ak chcem divaka zaujat, naozaj by som mal
byt zorientovany. V minulosti aj v sGc¢asnosti.
Dovolte, aby som povedal, ze dvaja ludia, kto-
ri ma nesmierne ovplyvnili, boli prave méj otec
a Jozko Bednarik, ktory bol presne ten prototyp —
pracovity, Sikovny, rozhladeny a spolupraca
s nim bola taky m6j postgradual po vysokej Sko-
le. Okrem toho st délezité aj fyzické a dusevné

Jan Gresso v predstaveni Povolanie pdpez

predpoklady, skiisobné obdobia st naozaj velmi
tazké chvile. Absorbovat vsetko, ¢o tvorcovia,
pocniic rezisérom cez dramaturgov, vytvarnikov,
hudobnikov Ziadaji od herca, aby vznikla dobra
inscenacia, a ofakavaju, aby priniesol i vlastny
vklad do diela, je naozaj narocné.

Nakruicanie sa vaim necrta?

Spomenul som postavu v Dunaji, sem-tam sa
niekde mihnem na obraze, ale stava sa aj to, Ze
musim nie¢o odmietnut pre zaneprazdnenost.
Teraz som musel odmietnut jednu mensiu fil-
mova ponuku kvéli predstaveniam, ktoré uz
hram, a neda sa to skombinovat. Priznam sa,
je mi to aj lto. Ale to je tiez Gskalie hereckého
Zivota.

Nesmieme zabudnil na dabing. Sedi vam
aj tento typ prace?

Velmi som si ho oblubil, rokmi je uz aj pamat
poznacend a obrisena. Kolega Dusan Lenci
hovorieval - Jano, to, ¢o sme sa my ucili, tie po-
stavy, to keby sme sa skripta boli ucili, aj tri vy-
soké skoly by sme vystudovali. A kedysi priprava
hercov na filmovacie dni ¢i televizne snimanie
sa podobala skisobnému obdobiu v divadle.
Viyroba dnesnych dennych serialov nie je jed-
noduchd, vecer dostane ¢lovek text a do rana
sa musi naucit texty z niekolkych obrazov. Tak
niekedy je to uz viac ako narocné. Pan profesor
Traubner ma taka hlasku, ked'si na nejaké meno
nevie spomendt — spyta sa ma, Jano, aj ty uz
mas menopauzu? (Smiech.) To je pauza, ktori
potrebujeme, aby sme si spomenuli na meno. Je
Uzasné, ze v jeho veku a po zazitkoch aj problé-
moch, ktoré ma, dokaze brat veci s nadhladom
a humorom.

U vas aj ta sedemdesiatka ma svoje ¢aro,
lebo ste stretli svoju lasku Janku kratko
pred nou...

Som vo vztahoch pomerne komplikovany, asi
velmi nerozumiem zenam a zeny mne, ale ko-
necne sa mi podarilo najst porozumenie a vieme

rozhiwnor  jednota

ndjst s Jankou to, ¢o nechceme tomu druhému
sposobovat. Mozno by sme to hladanie mohli
vyjadrit aj vtipom, ktory som niekde ¢ital, Ze ka-
marat sa pyta kamarata, kedy si ty spoznal svoju
Zenu? A ten mu odpovedal — ¢o ja viem, tak tri
roky po svadbe? Mdze to platit, samozrejme, aj
opacne. Stretn( sa dve kamaratky... Ale teraz na-
0zaj mam pocit, Ze je to v mojom zivote skvelé
auzivame si to. S manzelkou, ktord je uz v nebic-
ku, mame dve Gzasné deti — 6 vnicat - 5 dievcat
a jedného chlapca.

Vase deti v§ak nejdi vo vychodenych
hereckych Slapajach.

Nie, syn Janko vystudoval pravo, pracuje v $kol-
stve a venuje sa komunalnej politike. Dcéra Das-
ka vystudovala televiznu a filmovi( produkciu, ¢o
je velmi vhodné vzdelanie pre spolupracu s jej
manzelom, ktory vystudoval televiznu a filmovi
réziu. Manzelia sa od Studentskych rokov. Zata
Vlada Struhéra bavila aj praca s pocitacom. Ka-
mera, filmovy strih, réZia a pocita¢ ho priviedli
k myslienke vytvorit program, ktory je pouzivany
celosvetovo.

Teraz ziju s dcérou v Dubaji. Maji 4 dievcata, naj-
starSia ma 24 a najmladsia necelych sedem ro-
kov. Syn ma dievca a chlapca, ale herecké gény
u vnUceniec nevidim. Je to tak asi dobre. Vietky
mam velmi rad.

Takze teraz budete dovolenkovat

v Dubaji...

Bol som u mladych v Dubaji a fascinovalo ma
porozumenie, ktoré tam vladne. Nevsimol som
si Ziadnu neznasanlivost, aka panuje u nas. Dcé-
ra, ktora tam s rodinou Zzije uz dva roky, mi to
potvrdila. A nie je to len vdaka peniazom, ma-
jetkom... ale to je silna téma na dlhsi rozhovor
napriklad o vychove, o kultivovanosti, o ¢love-
Censtve... o bonvivanovej nepredstieranej, nefal-
Sovanej elegancii a noblese.

Anna Olveckd, snimky: Archiv Jana Gressa
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Travit cas s detmi neznamena byt s nimi v jednej miestnosti alebo na prechadzke s mobilom v ruke
¢i premyslat nad kazdodennymi povinnostami v jeho blizkosti. Hoci ste fyzicky pritomny, dieta
vasu realnu pritomnost neciti. Rodicovstvo sa deje tu a teraz a travit s dietatom cas znamena
venovat mu pozornost zmysluplne.

Rodi¢ je pre dieta ten najdoleZitejsi clovek
a prave jeho vedoma a plna pritomnost je pren
najvacsi dar. Deti sd priam ,naprogramované®,
aby ziskavali pozornost dospelych. Vsimnite si,
ako casto prichadzaji s ponukou na hru, chci
vam nieo povedat alebo inym spdsobom
pUtajd vasu pozornost. Tdzia s vami travit cas,
miluj vas a chci byt prijimané. Ni¢ pre ne ne-
znamena viac ako pozornost ich rodicov.

Psycholégovia tvrdia, ze dnesni rodicia sice
travia s detmi viac casu, ako v minulosti bolo
zvykom venovat detom, chyba im vsak emo-
cionalne prepojenie. Rodicia sa ¢asto nacha-
dzaja myslienkami inde. Deti to vnimaji a ci-
tia, preto st nepokojné a nervozne.

24 jednota

Pozornost rodic¢ov zaberaji nielen myslienky,
ale aj casté kontroly socialnych sieti alebo iny
multitasking. Ich pozornost je tymito vplyv-
mi rozptylena. Linda Stonova, odbornicka
na moderné technolégie, nazvala tento jav
nepretrzita ciastocna pozornost. Ide o novo-
doby fenomén, ktory ma za nasledok pretrh-
nutie emocionalnych put s vonkajsim svetom.
Skratka sme pritomni fyzicky, no nasa mysel
je inde. Prave to vplyva na deti uz od naro-
denia. Deti, ktoré dostavaju vedomi pozor-
nost rodicov, st spokojnejsie, dosahuiju lepsie
vysledky v mnohych oblastiach Zivota a s
véeobecne Stastnejsie.

AKO JEDNODUCHO BYT S DETMI
Hoci kazdy rodi¢ ma iné priority a povinnosti,
plnohodnotne straveny cas s dietatom, by sa
do denného rozvrhu mal vojst kazdému. Ak-

tualny Zivotny Styl nas tlaci do zrychleného
Zivota, no su oblasti, ktoré by tym mohli tr-
piet. Chvile stravené s detmi v pritomnosti st
prave tie, ktoré v kone¢nom désledku pomo-
Zu nielen im, ale aj vam.

Hoci pocivanie svojho dietata je jednym
z kldcovych aspektov, kladenie spravnych
otazok, ukazovanie zaujmu a spoznavania
vnatorného Zivota dietata stimulujd plnohod-
notnd konverzaciu a ukazuji mu vas zaujem
on. Otazky, ktoré kladiete svojej ratolesti, vam
pomahaju lepsie ho pochopit, vnimat, aké
myslienky a pocity sa v iom aktualne odohra-
vajl. Pytajte sa otvorené otazky, na ktoré nie
je mozné odpovedat jednoducho ano alebo
nie, neposudzuiji, nenesi v sebe kritiku alebo
nazor pytajiceho sa, ale skdr ukazuja zaujem



PRECO JE VASA PRITOMNOST KLUCOVA PRE DIETA?

« Deti chci a potrebuji, aby ste si ich
vsimali: praja si, aby ste s nimi prezivali
radost, smuatok, smiech, skratka, kazdo-
denné emocie. Spoliehajd sa na vas a po-
trebuja, aby ste boli aktivni v ich Zivote
aj neprijemnych chvilach. Deti sa prave
tymto vasim pristupom ucia, ako zit, spra-
vat sa k sebe, svojim eméciam a druhym
v rdznych situaciach.

+ Vedoma pritomnost rodica poskytuje
dietatu pocit bezpecia: Pocity pohodlia,
pokoja a bezpecia maju deti spojené s ro-
di¢mi. Najlepsie sa citia, ak vedia, kde ro-
dicia sa, a citia, Ze ich vnimaja. Prave preto
vas deti vzdy hladajd, ked odidete do inej
izby, alebo st nepokojné, ak nie ste doma.

+ Vasa pritomnost pre dieta znamena,
Ze ho milujete: Deti maji pocit vnima-
nia, bytia v pritomnosti s rodicom silne
prepojeny s pocitom, Ze s milované
a prijimané. Mézete si vSsimnat, Ze deti
neprikladaji az taky velky déraz slovam,
ale v8§imaju si to, ¢o naozaj robite a ako
sa s vami citia.

+ Vedoma pritomnost pomaha dietatu bu-
dovat zdravé sebavedomie: Rodicia, ktori
travia plnohodnotny cas so svojim dieta-
tom, mu pomahaja ziskavat a budovat se-
baictu a déveru v seba. Ak navstevujete
ich koncerty, zapasy alebo sa len s laskou
pozriete na jeho obrazky, ktoré donies-

o prienik do jeho preZivania a vyzyvaji na
otvorenost ¢i vyvolavaji pocity dovery.

POCUVAJTE A VNIMAJTE HO

Vnimanim ho, na¢avanim jeho pribehom alebo
myslienkam vytvarate vo svojom dietati pocit,
Ze je videné a vypocuté. Tieto pocity st klicové
pre rozvoj sebadévery, sebalicty a pocitu vlast-
nej hodnoty. Ak sa vam dieta snazi nieco po-
vedat a je vo vasich silach vedome ho pocivat,
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lo zo 3koly, vase dieta sa citi milované
a v bezpeci. Tieto pocity si zakladom pre
vybudovanie pocitu vlastnej hodnoty.

« Vasa (ne)pritomnost je pre dieta vzorom:
Dieta sa od svojich rodic¢ov uci od naro-
denia. Okrem toho, Ze sa uci, ako chodit,
drzat lyZicku, rozpravat, co sa smie a co
nesmie, prebera aj to, ¢o v rodine vidi. Ak
v jeho zivote nie ste plnohodnotne pri-
tomni, osvoji si aj ono tento model ako
normu spravania v réznych Zivotnych si-
tuaciach.

« Fyzicky dotyk je pre ne dolezity: Kazdy
z nas tazi po dotykoch milovanej osoby
a u nasich najmensich to plati niekolkona-
sobne. Ich potreba fyzického kontaktu je
vysoka. Deti maja laskavy fyzicky kontakt
spojeny s pocitom bezpecia a toho, Ze st
milované. Zaroven, ak sa im ho nedostava
v plnej miere, méze u nich vznikat Gzkost
a trapit sa strachom z opustenia. Takze
nabudiice, ak vam bude chciet vas drobec
sediet na kolenach alebo sa bezdévodne
objat, dovolte mu to.

+ Pre Gspechy v skole, aj Zivote: Niekolko
stadii ukazuje, Ze deti rodicov, ktori s nimi
travia cas v pritomnosti, dosahuija lepsie
vysledky v skole, maji menej problémov
sQvisiacich so spravanim, necitia sa soci-
alne vzdialeni a maji mensiu pravdepo-
dobnost vyskytu psychickych ochoreni.

prejavte mu reSpekt aktivnym poctvanim. Tato
schopnost je vlastne prijimanie informacii od
dietata v plnej pritomnosti bez posudzovania
tak, aby dieta citilo, ze ho rodi¢ chape, preziva
s nim to, co je pren dolezité a zaujima ho.

Kazdému z nas sa stava, ze sa citi zahlteny
ama pocit, Ze mu od vietkého vybuchne hla-

dobry Zivol

va. V takej chvili je akékolvek vnimanie svojich
milovanych tazké. Mindfulness alebo zamera-
nie na svoje zmysly a jednoduché bytie v pri-
tomnosti vam pomdze vratit sa k sebe a byt
tu pre vase dieta.

Kratke cvicenie, pocas ktorého sa zhlboka na-
dychnete a uvedomite si, ¢o vidite, aké zvuky
pocujete, coho sa dotykate, ako sa citite vo
vlastnom tele tu a teraz a akd chut mate ak-
tualne v Gstach, vam poméze odvratit pozor-
nost od toho, ¢o bolo a bude.

SPOLOCNE AKTIVITY

Hra alebo doméace prace, do ktorych zapo-
jite svoje dieta, vam pomézu sistredit sa na
pritomnost a vnimat ho. Zameranie dusevnej
a fyzickej aktivity na urcité alohy vam zabrani
rozptyleniu alebo aby ste sa bezcielne stratili
v myslienkach.

Naplanuijte si aktivity, ktoré budi bavit vas a aj
vase deti. Varte spolu, chodte na prechadzku,
vnimajte, ako spoznava svet, alebo si zahraj-
te spolocenskd hru ¢i zasportujte si. Takto
stravite nielen plnohodnotny ¢as spolocne,
ale zac¢nete budovat zdravé navyky u svojho
dietata.

Ak sa rozhodnete ist s dietatom na prechadz-
ku alebo sa s nim hrat, neberte si mobil ako
druhy plan. Takato prerusovana pozornost nie
je pre dieta benefitom. Sustred'te sa na to, na
¢om naozaj zalezi. Momenty a chvile so svo-
jim dietatom, ktoré sa nikdy nezopakujd, st
viac ako bezcielne surfovanie po socialnych
sietach. Vyhodou obmedzenia techniky a po-
uzivania mobilu a pocitaca len s jasnym za-
merom ukazujete dietatu, Ze Zivot sa da Zit aj
bez prsta prilepeného na obrazovke nonstop,
¢o urcite ocenite neskor.

Daniela Petrovska
zdroje: eduworld.sk, dailydad.com
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jednota dobry zivot

Ked sa niekto dozije sto rokov, zvicsa si hovorime, aké
ma Slastie, a premyslame nad tym, vdaka ¢comu takyto
uctyhodny vek dosiahol. Je skvelé, ze su stale medzi nami
dlhoveki Iudia, ktori nam ukazuja cestu k dlhému spo-
kojnému Zivotu a inSpirujua nas na nasej vlastnej ceste.

Najmé ak su stale plni vitality a zaujmu o dianie
okolo seba ako pani Anna Lettrichova z obce
Budis. Sivovlasa dama oslavila v marci stovku
v dobrom zdravi a obklopena milujicou rodinou.
V Budisi, v obci vychyrenej znamou mineralnou
vodou, v krasnom prostredi Turcianskej kotliny
nedaleko Turcianskych Teplic prezila cely Zivot.
Dodnes byva vo svojom rodnom dome, ktory
postavili este jej rodicia.

Ti mali volakedy v dedine krému a neskor ob-
chodik, kde zamlada pani Lettrichova pracova-
la. Neskor bola zamestnana na geologickom
prieskume v Turcianskych Tepliciach, ako Gc-
tovnicka na JRD v Budisi a pracovala aj v oSi-
parnach. Aj okolo domu bolo stale ¢o robit.
Starala sa o policko a zahradku so zeleninou,
vietko, ¢o sa dopestovalo, spracivala, ako
bolo na dedine zvykom. Najvacsiu cast Zivota
preZila pracou a starostlivostou o deti a vna-
cence. Ako to uz chodi, prezila nielen chvile
radosti, ale Zivot jej ukazal aj svoju odvratend
stranu — s manZelom mali tri deti, syna, dcéru
ajedno dietatko zomrelo niekolko mesiacov po
narodeni. Pani Lettrichova vsak svojou huzev-
natostou a stato¢nostou dokazala prekonat aj
tazkeé situacie a s najvacsou pokorou vychovat
svoje dve deti, pomahat pri vychove vniceniec
a zit stato¢nym zivotom. To na nej obdivuije aj
jej dcéra Dana Bluhmova: ,Mamicka je pre mna
vzorom dobrého a $lachetného dedinského
¢loveka. Vzdy dbala na to, ¢o povedia [udia,

a snazila sa zit poctivo, statocne a pomahat,
kde sa dalo*

Dodnes je pre pani Lettrichovl najvacsou ra-
dostou byt so svojimi blizkymi. V domceku po
rodicoch byva s dcérou Danou a v tom istom
dvore ma dom aj syn s manzelkou a detmi. Pani
Lettrichova ma najradsej, ked' si vsetci spolu
mézu posediet na lavicke na dvore a dat si spolu
kavicku. ,Zila som 40 rokov v NDR, méj brat tu,
v Budisi," priblizuje pani Bluhmova. ,Maminka
opatrovala bratove deti, ale aj tie moje, ked' cho-
dili z Nemecka na prazdniny. Kazdé prazdniny
moji traja chlapci utekali sem a milovali ju. St to
velki Slovaci. Zijii v Mnichove, no kazdd volnd
chvilu bezia sem.* O tom, Ze st vnukovia pani
Lettrichovej velki patrioti, sved¢i aj fakt, Ze dva-
ja maja manzelky tiez z Budisa. Treti este nie je
Zenaty, ale ktovie? K babke maja velmi vricny
vztah a prisli aj na velkd rodinnd oslavu jej Zivot-
ného jubilea. ,Maminka k svojmu jubileu nema-
la Ziadne Zelanie. Chceli sme ju teda prekvapit
tym, Ze sa stretne cela rodina. Bolo nas dokopy
dvadsatsest. Maminke sa najskor velmi nechce-
lo ist do restauracie v Turcianskych Tepliciach,
ale napokon sa tak dobre citila, Zze nechcela ist
prec,’ rozprava s Gsmevom dcéra. Hoci jubilant-
ku v tomto Gctyhodnom veku obcas zradi pa-
mat, stale este vsetkych pozna.

A zdravotne sa mila storo¢na dama citi na svoj vek
dobre. Rano byva trochu stuhnuta a dolu z postele
to ide tazsie, je to bolestivé a vtedy si aj trochu po-

, .
Paini Lettrichoydw#spolocnosti I. Cuchranevej, A,Jl'f"*qej a G. Fontanyovej z DV Budis.

narieka. Trapi ju tipnutie rik a néh a degeneracia
makuly. ,Donedavna nebrala skoro Ziadne lieky.
Len pred Vianocami mala trosku problém s tra-
venim, kratko si pobudla v nemocnici, ale vietko
sa jej upravilo a vdaka triezvej Zivotosprave sa citi
skvele," priblizuje dcéra, pani Bluhmova. Dokonca
aj obdobie pandémie preZila pani Lettrichova vel-
mi dobre. Hoci ochorela na kovid, presla nim bez
tepldt, bez straty cuchu a chuti a bez inych kom-
plikacii. Pani Bluhmova to pripisuje aj skutocnosti,
ze dbajli na to, aby mala maminka stale dostatok
vitaminov a vyzivnych latok v strave a vo vyzivo-
vych doplnkoch. Ani v jedle nema ziadne velké ob-
medzenia. Chuti jej azda vsetko, rada sa dobre naje
a dobre vyspi. V tom je podla pani Bluhmovej ta-
jomstvo maminkinej dlhovekosti. A, samozrejme,
pohoda v rodine a domace potraviny, ktoré si sami
doma dopestovali. ,Maminka si stale potrpi na svoj
vzhlad, na Gces, vtedy sa zartom pytame, & nema
nejakého frajera. Celkovo sa citi dobre a je pozitiv-
ne naladena, velmi Casto si spieva“ Ak sa vam to
zda neuveritelné, tak autorka tohto clanku potvr-
dzuje — svoju oblibenl Keby ste vy, mamko moja,
vedeli zaspievala s citom, celd a krasnym hlasom!
Jubilantku i jej rodinu prijemne prekvapilo, ze
jej prisli zavinsovat aj z COOP Jednoty Martin,
ktorej ¢lenkou je pani Lettrichova uz celych 70
rokov. Predsednicka DV Budi$ Ivana Cuchrano-
v4, tajomnicka DV Gabriela Fontanyova, ¢lenka
kontrolnej komisie Anna Hisova a v neposled-
nom rade aj zamestnankyne z miestnej predaj-
ne s ved(cou Zuzanou Carvagovou. odovzdali
jubilantke kyticu, blahoprajny list od predsedu
CJ Martin Jana Kozu a krasny darcekovy kos. Na-
pokon predajiia COOP Jednoty v Budisi je v ro-
dine najcastejsi nakupny bod.

,Difam, Ze nas tu maminka bude sprevadzat
este par rockov a rozumy davat, lebo ona vsetko
musi mat pod palcom. Ci je vietko pozatvarané,
pozamykané, i st sliepky zatvorené, aby ich liska
neuchytila," hovori s Gsmevom pani Bluhmova.
A dodava: ,Hoci maminka zavse spomenie, Ze by
si ju panbozko uz mohol povolat, ja si myslim, ze
on tu takych laskavych a starostlivych [udirad pre
nas ostatnych necha o najdlhsie

-dp-
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ROZHODLI STE O TYCH
NAJLEPSiCH NOVINKACH

VITAZ KATEGORIE

DETSKE SLANE
SNACKY

VITAZ KATEGORIE
RYZA,
CESTOVINY,
STRUKOVINY

VITAZ KATEGORIE

CERSTVE MASO

VITAZ KATEGORIE

OVOCIE
A OVOCNE STAVY

Spotrebitelia opat rozhodli, Ze vyrobky vlastnych znaciek COOP Jednoty patria

k tomu najlepSiemu. V sitazi Volba spotrebitelov — NajlepSia novinka 2023 m
urCili, Ze najlepSie novinky na trhu aZ v Styroch kategoriach prinasaji vlastné

znacky COOP Jednoty. Velmi si tieto ocenenia vazime, lebo o vysledkoch JEDNOTA

rozhodli ti najdéleZitejsi - nasi zakaznici. Dakujeme. Najlepsie domace potraviny



jednota slovensko

Casto mame tendenciu mysliet si, 7e nasi
predkovia prezili azda cely zivot v nejakom
krasnom kroji. Alebo naopak, v sikennej koseli
a hrubych nohaviciach. V skutocnosti sa [udo-
vy odev delil podla prileZitosti, pocas ktorych
sa nosil. Podla toho sa vyberali aj materialy,
z ktorych boli jednotlivé sicasti odevu zhoto-
vené, a podla toho sa aj zdobili.

Vsedny odev bol uréeny na pracu na beiny
den. Mal hlavne ochranni funkciu, preto sa
vyrabal z pevnych, lacnych materialov ako la-
nové platno. Toto oblecenie sa velmi nezdo-
bilo, iba ak jemnym funkénym lemovanim na
okraji latky.

Ludia v8ak mali v Satniku” aj odev na sviatoc-
né prileZitosti (nedelna omsa, tancovacka, trh
a pod.) a okrem toho aj taky, ktory nosili len
obcas na tie najvyznamnejsie udalosti — na-
priklad na Vianoce ¢i na Velkd noc. Pri slav-
nostnych odevoch sa dbalo na kvalitu mate-
ridlu a bohaté zdobenie.

Ak ide o slavnostné oblecenie, hovorime
o kroji. Oblecenie na kazdy de, na rolu ¢i do
remeselného a mestského prostredia oznacu-
jeme ako [udovy odev. Kroj okrem praktickej
funkcie plnil Glohu akéhosi rychleho infor-
macného nastroja, pretoze podla neho bolo
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 a\Oblecenie a jeho estetika st
dolezité veci, nech si o tom
-;.:_Inyslime, co chceme. Nie je to
lefilbodfchnazalezitost, alel

nimypov;

e vel'a o séber

Mozgo vas prekvapi, 7e obleceniu
prlplsovall velky,vyznam aj na5|

pred ovia. Jak7epo udzovat

lu5,i| podla toho), co) maju N3, sebe,

sa'vnimatich podla prveho dolmu
patritiez k.nasim tradiciam.

mozné cloveka okamzite zaradit podla byd-
liska, socialneho pdvodu, remesla, nabozen-
skej prislusnosti, ale vypovedal aj o zruénosti
a vkuse danej osoby. Skutocne tu platilo zna-
me heslo o délezitosti prvého dojmu.

OBRADOVY LUDOVY ODEV
Svadba, krst ci amrtie — to vsetko boli vy-
znamné udalosti, na ktoré nasi predkovia
vyuzivali obradovy odev. Bol takmer identic-
ky so slavnostnym, ale dopliiali ho Specifické
stcasti. Napriklad nevestin cepiec na svad-
be, ktory sa nosil potom po cely Zivot, parta
mladych Zien, kosielka na krstindch, odev
mladuchy, odev Zenicha alebo aj oblecenie
do hrobu ci smatocny odev. Obradovy odev
sa v rodinach dedil.

Odev ovplyvnovali klimatické a Zivotné pod-
mienky, v ktorych spolocnost Zila. V nizsie po-
lozenych oblastiach bol odev najma platenny
a volnejsi, v horskych oblastiach sa popri plat-
ne uplatnili vinené textilie a kozusiny a odev
viac k telu. Koncom 18. storocia sa zacali vy-
rabat aj manufaktirne materialy, od polovice
19. storocia, ked' doslo k zruseniu poddanstva
a naslednému rozvoju trhu, sa textilie zacali

vyrabat aj priemyselne. Ludové odevy sa va-
riovali v zavislosti od oblasti ¢i funkcie daného
odevu. Sviatoéné odevy sa doplriali o vzacne
sUciastky a stavali sa predmetom dedenia.
V druhej polovici 19. storocia postupne kroje
a tradi¢ny odev zanikali. Tento proces urych-
lila vojna, ale aj hospodarske a spolocenské
premeny. Do ludového odevu zacali prenikat
prvky mestského odievania a postupom ¢asu
ho Gplne nahradili.

€0 SA VTEDY NOSILO?

Ludovy odev pozostaval zo Styroch zaklad-
nych casti — textilie, pokryvky hlavy, obuv
a odevné doplnky a Sperky. K muzskym ode-
vom patrili: kosela, platenné gate, sikenné
nohavice, lajblik (muzsky zivétik), kozasok,
vesta, mentieka (kratky ozdobny kozuch),
kabanica (vrchny zimny kabat), guba, kabat
z hrubého sikna a kabatik. Aj muzi nosili ur-
¢ité doplnky ako Satky, opasok, zapastky Ci
rukavice. Zensky odev zase predstavovala ko-
Sela, oplecko, rukavce, spodnik, spodna suknia,
vrchna sukna, zastera, zivotik, kabatik, cepiec
alebo doplnky ako Satky ¢i stuzky. Kroje sa
zdobili ¢ipkami, vysivkou a plstou z ovéej viny.
Ich vyroba bola narocna a trvala aj niekolko

r"‘—--_



tyzdiov, ba az mesiacov. Ku koncu 19. storo-
¢ia mali priblizne 60 variantov, ktoré sa lisili
najma dekorativnymi prvkami.

ODKIAL SI?

Kazdy kraj na Slovensku bol typicky svojim
krojom, ktory sa spajal s povodom obyvatel-
stva. Napriklad kroje v oblasti Tatier poznacili
Gorali, Nemci alebo Rusini. Na vzhlad kroja
vplyval okrem iného druh prace daného ¢lo-
veka, spolocenska trieda a naboZzenstvo. Tra-
dovalo sa, ze ¢im je kroj bohatsie zdobeny,
tym je bohatsi aj kraj, z ktorého pochadza.
Kedysi sa za najbohatsie dediny povazovali
tie v okoli Piestan, pretoze kroje boli najkrajsie
vyzdobené. Kroje vsak nemali len esteticky
ucel. Ich hlavnym cielom bolo odliSenie jednej
obce od inej, podla kroja ¢lovek hned' vedel,
kto je z akej obce a ¢o je pre tto obec typické.
Pomocou krojov sa dalo rozlisit, ¢i sa ludia
slobodni alebo uz maja deti. Slobodni Zenu
spoznal muz podla stuzky vo vlasoch. Vyda-
té Zeny nosili vo vlasoch tzv. grgulu, zohnuta
ihlicu, na ktorej sa nosil cepiec.

Odhadnit sa vsak dal aj vek cloveka. Starsi
a ovdoveni (udia napriklad nosili kroje v tma-
vych farbach.

PRECO MAJU GORALI
MUSLICKY NA KLOBUKOCH?
Malé morské muslicky nie st pre slovenské
prostredie prave typické. Na klobiky sa
dostali v ¢asoch, ked Gorali predavali plat-
no Arabom a ti im platili prave muslickami.
Chlapi ich vsak nechceli mat doma scho-
vang, a tak vynasli tento originalny spsob
zdobenia klobika. Cim mal gazda na klo-
buku viac musli, tym bol bohatsi. Okrem
musli vsak nosili Gorali na klobikoch aj
tenké retiazky, ozdoby z paperia, a pero
z orla. To stelesrovalo goralski tazbu po
slobode.

VYSIVKA BOLA SYMBOL
ZRUCNOSTI

Vzory a motivy vysivky sa vyvijali z jed-
noduchych geometrickych prvkov, pricom
ich zoskupenim a priradenim dalSich prv-
kov vznikali zlozité motivy a bohaté orna-
menty. Na slovenskd ornamentiku mala
vyznamny vplyv najma renesancia, stopy
v nej zanechal i barok, rokoko a orientalne
Stylizované prvky, ako napriklad rastliny.
Renesanc¢né prvky sa na Slovensko dostali
niekedy v 16. a 17. storoci prostrednictvom
talianskych vzorkovnic, v ktorych domino-
vali motivy ako tulipan, klinéek, granatové
jablko, kalich, kohat, pav, jelen, postavy
Adama a Evy, sv. Katariny a podobne. Nie-
ktoré zo vzorov presli do slovenskej [udo-
vej ornamentiky bez zmien, iné si (udovi
tvorcovia prisposobili a pretvorili podla
vlastnej fantazie i potrieb. Ornamenty vsak
boli inSpirované aj inymi druhmi (udového

slovensko jednota

umenia — nastennymi malbami, keramikou
¢i drevenymi vyrobkami.

€O STE MOZNO NEVEDELI?

+ Klobuk, nazyvany aj kapelus, nosievali muzi
bezne na hlave. Pocas polnych prac im sli-
Zil aj na pitie vody priamo z pramena. Jeho
skladanie z hlavy bolo verejnym prejavom
Ucty. Klobuk s pierkom a ovsenymi klasmi
znacil, Ze muz je vdovec.

+ Dnes si na to uz nespomenieme, ale muzi
nosili dlhsie vlasy. Kratsie si ich nechavali az
po absolvovani povinnej vojenskej sluzby.

« Dar niektorej zo siciastok tradi¢ného ode-
vu bol prejavom velkej Gcty a priatelstva.

+ Spodn( sviatocnU suknu, v ktorej sa Zena
vydavala, si vacsinou dobre strazila. Neraz
ju totiz pouzivali ako odev do hrobu.

-dp-, zdroje: tradicie.praveslovenske.sk,
slovander.sk
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Tajnicka krizovky z ¢. 4/2023: Bez vzduchu sa Zit neda, ale ani zo vzduchu.
Vyhercovia: Anna Vitkova, Myjava, Frantisek Kavuli¢, Topolcany, Katarina Lenderova, Spisské Vlachy

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 7. 2023 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riesenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gidaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH.
Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. . 0.,P. 0. BOX 60, 830 0O 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 tdaje) 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‘y
ich poskytol. Kontaktné Gdaje na zodpovedn osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spracivania osobnych ddajov. Organizétor 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



OSLAVUJEME
' 30ROKOV'. -

- -
-

RODINNA Spg . Che

Q,;-r
A "l“.‘,ﬂ

"Fasno

AMALKA

ML
t"Jli"‘,lluL, ;,'

3, 20 §

""ﬂd:q.

'-""b-..._.."

K SRASNG

> ] f
K’\’/ ZITE RIASNe
KRASNO ZITE



HORSKEHO MLIEKA

e ran, AR, *

A

T4 LR
* Akcia plati v termine od 15.6. 10 21..6. 2023 alebo do vySerpania
zdsob v predajniach typu SUPERMARKET a Tempo SUPERMARKET.
VR ) TR ¥




