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Vyskusajte Sirokt paletu cenovo vyhodnych vyrobkov znacky COOP Jednota Dobré cena.
Ci uz ide o &erstvé alebo trvanlivé potraviny, ndpoje, alebo spotrebny tovar, to vsetko ﬁ n

jednoducho néajdete na nasich pultoch vdaka lahko rozpoznatelnym obalom.



Tolko noviniek! Je polovica leta, teda cas, ked si este [udia naplno
uzivaji oddych na dovolenkach, ale COOP Jednota ma tolko nové-
ho, ¢im sa méze pochvalit. Napriklad pribudlo viac nez 60 predajni
po celom Slovensku, ktoré boli preradené do vyssieho nakupného
formatu Tempo Supermarket. To znamena, ze presli rekonstrukciou,
modernizaciou a zmenou sortimentu k bohatsej ponuke kvalitnych,
najma slovenskych, tovarov, aby si tam mohli vybrat aj ti najna-
rocnejsi z vas. Dalsou dobrou spravou najma pre aktivnych [udi,
ktorym zalezi na rozvoji ich regionu, je, Ze Nadacia COOP Jednota
uz po siedmykrat pridelila granty 26 projektom v ramci programu
podpory lokalnych komunit. Vdaka verejnoprospesnym aktivitam
tradicnej slovenskej maloobchodnej siete budi moct opat vzniknat
v desiatkach miest a obci spolocné oddychové priestory pre verej-
nost, altanky, mobiliar, turistické trasy ci letné kino. Sme radi, ze na
vybere a podpore konkrétnych projektov ste sa podielali aj vy, nasi
zakaznici, tym, Ze ste za jednotlivé projekty hlasovali. Precitajte si,
¢i je medzi podporenymi aktivitami aj projekt, ktorému ste drzali
palce prave vy.
Leto sa este nekondi, len nas uz azda prestane trapit tmornymi ho-
racavami. TeSme sa z plodov zeme, ktoré si teraz najvhodnejsie na
priamu konzumaciu, ale aj na zavaranie ¢ mrazenie. Vela tipov naj-
dete hned na prvych stranach tohto ¢isla, ale aj vo vasej oblibenej
rubrike s receptami. Ak sa chcete inSpirovat k menej tradicnému va-
reniu, zajdite na nasu webstranku www.netradicnerecepty.sk a iste
neolutujete.

Denisa Pogacova
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KONIEC LETA VONIA LECOM

V LETE 8IVAJU ZARRADY AJ ZELENINOVE REGALY V OBCHODOCH PLNE
CHUTNED ZELENINY. PAPRIKA C1 PARADAJKY SU TERAZ V NAJLEPSED
KONDICI A MOZETE SA ICH NAJEST DO SITOSTI. TELO | DUSA SA VAM ZA

T0 PODAKUIU.

V  paprikaich najdeme doélezité mineraly
ako draslik, sodik, horcik, vapnik, fosfor ale-
bo zelezo, ale aj vitaminy (A, B, C, D, E, K...).
Pojedanie papriky méze mat preto nejeden
pozitivny Gcinok na vas organizmus. Cervena
paprika obsahuje vac¢sie mnozstvo vitaminov
A, C, ktoré chrania plet pred starnutim. Okrem
toho sa v nich nachadza lykopén, latka za-
branujaca Sireniu zhubnych nadorov. Zelena
paprika ma zase vacsi podiel kyseliny listovej
podporujucej krvotvorbu. A v Zltych paprikach
najdete viac vitaminu E a Gcinnych antioxi-
dantov, ktoré mézu telu poméct v boji proti
kérnateniu ciev.

Velkej oblube sa tesia aj mleté palivé papriky,
ktoré v okamihu dodaji jedlu neodolatelnd
paliva chut. Zdrojom stiplavej chuti je latka
zvana kapsaicin. Ten zabraruje tvorbe krv-
nych zrazenin a pouZiva sa aj proti omrzlinam.
Navyse spolahlivo rozpradi krvny obeh.
Papriky mozete varit, piect, zavarat, nakrajat
do 3alatu alebo si pocas chvilky vyrobit zdra-
vl desiatu. Milovnici mletého masa urcite
poznaja tradicné plnené papriky. Ak si chcete
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zeleninu vychutnat ako prilohu k hlavnému
chodu, mozete vyskasat napriklad nasucho
pecené papriky, ktoré sa vyborne hodia napri-
klad k domacej sekanej. A ak prave nestihate,
urcite vyskasajte paprikovi pastu. V kombi-
nacii s domacim chlebom je idealna namiesto
lahkej vecere alebo ako vitaminmi nabita po-
chitka pocas celého dna.

NAS TIP: DOMACA PAPRIKOVA PASTA
Opldchnuty konzervovany cicer (800 g), ces-
nak (4 straciky), sol a korenie rozmixujte. Pri-
dajte 400 g konzervovanej alebo ugrilovanej
papriky spolu s 2 PL citrénovej stavy, 4 PL oleja
a trochou €ili. Mixujte, kym nebude zmes hladka.
Ochutnajte, pripadne este dochutte. Pastu pre-
miestnite do misy, pokvapkajte olivovym olejom
a poddvajte so zelerovou vriatou, s redkovkami
a s tycinkami na namdacanie.

PLNENE PAPRIKY

Jednym z najoblibenejsich spdsobov, ako
pripravit papriku, je naplnit ju. Plnena pap-
rika je tradicnym pokrmom Spanielskej ku-

chyne, najdete ju vSak v réznych obmenach
po celom svete a k oblubenym jedlam patri
aj u nas. Pre nasu kuchyru sa typické pecené
biele papriky plnené mletym masom, serviro-
vané s paradajkovou oméackou.

Cim mozete plnit papriky? Mletym masom,
ryzou, pSenom, syrom (napriklad balkanskym,
mozzarellou ¢i ricottou), bulgurom, quinoou,
zmesou madsa, obilnin, bylin a zeleniny. Plne-
nU papriku mozete jednoducho pripravit aj na
grile alebo ju nalozit na kyslo.

NAS TIP: PAPRIKY PLNENE

FETOU A SPENATOM

Riru predhrejte na 180 °C. Tri papriky prekrojte
a dajte rezom hore na plech vyloZeny papierom
na pecenie. Potrite ich 1 lyZicou olivového oleja,



osolte, okorerite a pecte 20-25 minit domdkka.
Na panvici nasucho oprazte hrst piniovych
orieskov dozlatista. Odlozte ich bokom. V uvol-
nenej panvici rozohrejte 2 lyZice olivového oleja,
opecte cibulu a dva straciky cesnaku. Potom
pridajte baby spendt (125 g), nechajte ho za-
vddndat, zalejte 500 mlvody alebo vyvaru a pri-
vedte do varu. Do vriacej tekutiny vsypte 250 g
kuskusu, pridajte trochu suSeného oregana,
podla chuti osolte, okorerite, premiesajte, stiah-
nite z ohia a nechajte 10-15 mindt odstat pod
pokrievkou. Upecené papriky naplrite priprave-
nou kuskusovou zmesou, navrch rozdrobte syr
feta a oprazené piniové oriesky.

PECENE A GRILOVANE PAPRIKY

Paprika oslahnuta ohriom je jednou z najlep-
Sich moznosti pripravy, ako si ju vychutnat. Na
dochutenie jej navyse staci skutoc¢ne malo —
olivovy olej a sol. Pred grilovanim papriky
vidy najskér umyte, osuste, zbavte stopky
a semienok. Je na vas, na aké velké kusy pap-
riky nakrajate. Niekto ich griluje v celku, iny
rozkrojené na polovicu. Vieobecne plati, Ze

AKO OLUPAT PAPRIKU

Oldpané papriky patria medzi dokonalé
lah6dky. Hodia sa do salatov, jednohubiek,
dipov, natierok aj do slanych kolacov, na
pizzu alebo do gulasa. Najpracnejsie na
nich je ich ldpanie. Ale nemajte obavu, po-
radime vam, ako na to:

Papriky vloZte do rary rozpalenej na 220 °C
a pecte ich, az scerneji a urobia sa na nich
pluzgiere. Ak bude potrebné, pocas pece-
nia ich otacajte, aby sa opiekli zo vsetkych
stran.

Este tepleé ich vlozte na 5 minit do igelito-
vého vrecka alebo zabalte do kuchynskej
folie, pripadne uzavrite do krabicky.

platky papriky by mali byt hrubsie a vacsie.
Malé kisky papriky sa hodia napriklad na $piz.
Grilované papriky najlepsie chutia samotné,
ako priloha k masu alebo si z nich priprav-
te Salat. Z pecenych paprik sa da pripravit aj
skvela balkanska omacka k méasu ajvar.

NAS TIP: JEDNODUCHA PRILOHA K MASU
Celé papriky pecte nasucho na 200 °C asi pol
hodiny v rire dohneda. Potom ich vyberte a na
20 minat prikryte alobalom. Papriky oldpte,
prekrojte, zbavte jadrovnika, posolte, votrite do
nich cesnak, pokvapkajte olivovym olejom i oc-
tom a posypte petrzlenovou viatou.

NAKLADANE PAPRIKY

Tato Stavnatd zeleninu si mézete uchovat aj
na chladnejsie obdobie ako chutovku — jedno-
ducho ju nalozte. Do octu sa hodi akykolvek
druh papriky: kapia, tenkostenné papriky, Cili
papricky, baranie rohy, feferonky ¢i alma pap-
riky. Hodia sa ako priloha k masu, do burgerov,
do natierky, ako ozdoba v studenej kuchyni,
ako ingrediencie do zeleninovych i masitych
pokrmov (do Salatov, ragd, gulasa a pod.)

Papriky sa zaparia

a Supka sa od-

deli od duziny.

Takto priprave-

né papriky pojdu

[ahsie olapat.

Najskér ich zbavte jadrovnika a pozdiine
rozkrojte. Papriku rozloZzte do roviny. Lipat
ju moézete v rukach alebo nozom spalend
Supku zoskriabat.

Nebojte sa, ze papriku spalite. Cim viac
spalena (a cernejSia) bude, tym lahsie sa
bude dat lapat. Cierna spalena vrstva sa
neje a lGpanim sa cela odstrani. S ocistenim
vam pomoze aj prad vody, papriky potom
len dokladne osuste papierovou utierkou.

dnes v kuchyni jednota

NAS TIP:

Papriky opecte tak, aby trocha scerneli. Upece-
né papriky vlozte do misy, zakryte a nechajte
stat 20 — 40 mindt. AZ papriky vychladni tak,
Ze s nimi péjde pracovat, zbavte ich Supiek, sto-
piek, semennikov a snazte sa odstrdnit ¢o naj-
viac semienok. Neumyvaijte ich, aby nestratili
chut. Ocistené papriky vloZte do misky.

Az docistite posledni papriku, nalejte do plytkej
misky ci kastréla trochu octu, pdrkrat viom kaz-
di papriku obrdtte zo vsetkych stran a odlozZte
do inej misky (pévodni misku neumyvajtel).
Papriky v miske osolte a opatrne premiesajte
ako Saldt. Este trochu osolte a opdt premiesaj-
te. Trochu soli nasypte aj do pévodnej misky so
Stavou, ktord pustili papriky po ostpani.

Do sterilizovanych pohdrov nalejte trochu octu,
aby zakryval dno. Natlacte do nich papriky
a nechajte navrchu asi 3-5cm volné miesto.
Pohar naklonite a zospodu dori poklepavajte
rukou, aby ste vyhnali vzduchové bublinky. Ak
to nepéjde, zlahka premiesajte priborovym no-
Zom. Uvidite, ako hladina tekutiny klesa. Doplri-
te ju osolenou paprikovou stavou. A7 vyZeniete
vzduch a ocot so stavou bude siahat tesne nad
papriky, zalejte olivovym olejom tak, aby vytvo-
ril asi 0,5-1cm vrstvu. Zaskrutkujte. Viydrzi az
rok v chladnicke.

CAS LECA
Leto je ten najlepsi cas na pripravu leca. Pap-
riky a paradajky, ktoré tvoria zaklad tohto
oblibeného pokrmu, st teraz v tej najlepsej
kvalite. Vyskisajte klasické leco alebo si ho
pripravte na spdsob Saksuky, jedla pochadza-
jaceho z Izraela, ktoré sa od klasického leca lisi
predovsetkym pouzitym korenim.
NAS TIP: EXKLUZIVNE LECO
Na rozohriatom oleji oprazte cibulu a pokra-
janu sunku. Prisypte pokrajané papriky — cer-
venu a Zltd a tiez osmazte. Pridajte asi 800 g
pokrdjanych paradajok a na miernom plameni
asi dvadsat mindt duste; leco by malo zhustniit.
Dochutte. V miske rozslahajte s pyré a vmie-
Sajte do horiiceho leca. Nechajte prehriat, aby
bielok spevnel, ale vajcia sa nezrazili. Poddvaj-
te posypané nasekanou petrzlenovou viatou
a s platkami veky.

-dp-
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trendy

FAREBNY TANJER

Kazdy z nas prirodzene preferuje konkrétne farby a ma podvedom
potrebu sa nimi obklopovat. Znalostou ,schopnosti* farieb vsak moze-
me dosiahnut, aby pracovali pre nas a pre nase zdravie.

Vdaka vedeckému vyskumu, ktory pred casom uskutocnili na Oxford-
skej univerzite, mame realne dokazy o tom, Ze napriklad farba (ale aj
tvar ¢i hmotnost) servirovacieho nacinia ma znacny vplyv na potese-
nie z jedla. Pocas vyskumu pouZzivali vyskumnici jedalenské potreby
roznych tvarov a farieb, aby zistili vplyv na vnimanie chuti rovnakého
jedla z roznych typov servirovacieho naradia. Ako jednu zo zaujimavos-
ti mozno uviest, zZe jedlo konzumované z noza chutilo dobrovolnikom
slansie nez z vidlicky ¢i lyzice. Vedci poukazuiji na to, Ze vnimanie jedla
je mnohozmyslovy zazitok, ktory zahfia chut, pocit jedla v Gstach, ar6-
mu aj vzhlad pokrmu. Mozog posudzuije jedlo este pred tym, ako ho
ochutname, a to ma vplyv na celkovy zazitok z neho.

Pocas vyskumov sa napriklad horiica cokolada zdala testovanym oso-
bam chutnejsia, ked ju dostali v oranzovom alebo krémovom hrnéeku
nez napriklad v bielom ¢i ¢ervenom. Cervena farba by sa nemala po-
uzivat na servirovanie pre [udi, ktori potrebuju do jedla povzbudzovat.
Naopak, velmi vhodna je v pripade, ze ¢lovek potrebuje zniZit prijem
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NALADY

potravy, teda aj pre véetkych, ktori chc schudnut. Zlta farba zosilfuje
vnimanie citronovej chuti v nealkoholickych napojoch, tekutiny poda-
vané v chladnych modrych odtieroch vyvolavaja pocit, ze lepsie zaze-
nG smad, a ruZové napoje [udia vnimaja ako sladsie.

A AKY JE VZTAH FARIEB, JEDLA A ORGANIZMU?

Zlta farba je napriklad farbou oblasti zalidka a odporica sa pri poru-
chach travenia a zapche. Upokojuje slezinu a lymfaticky systém. Okrem
toho dobre pdsobi pri dusevnej a nervovej vycerpanosti, aj pri depresiv-
nej nalade. ZIti by ste nemali nosit pri hortcke, zapaloch, biseni srdca
ani hnacke, naopak, vhodna je pri problémoch s peceriou. Je to hlavne
farba vitaminu C, E, horcika, draslika, vépnika a fosforu. ZIti reprezen-
tuja hlavne citrény a grapefruity, ktoré maji dokonca viac vitaminu C
nez citrony. Grepy posobia preventivne proti infekciam a prechladnu-
tiu, znizuji cholesterol, precistuji creva. Zlta sa tiez vnima ako farba
analytického rozumu.

CUBORIEDKOVA

Fialova farba timi nervovy systém a pdsobi upokojujico. Vplyva na oblast
hlavy — oci, nos, usi a na chodidla. Nosenim fialového oblecenia m6zeme
stlmit chut do jedla a podporit precistenie krvi. Povzbudzuje slezinu a pod-
poruje imunitu. Je vnimana ako farba hlbokého prezivania a intuitivneho
poznavania. Fialovomodré potraviny (hrozno, cucoriedky, slivky...) si zna-
me obsahom antioxidantov, ktoré bojuja proti rakovinovym a srdcovym
ochoreniam. Obsahuji vsak aj mnozstvo vitaminu C a viakniny.



Sutaz prebieha v termine: 10. 8. - 31. 8. 2023.

hud

MRKVOVA

Oranzova farba pomaha pri problémoch so stolicou, traviacich poru-
chach a problémoch s pokozkou. Povzbudzuje chut do jedla, vyvo-
lava pocit tepla, preto ju mozete mat okolo seba napriklad na stene
v obyvacke ¢i v pracovni. Prebiidza sebadéveru a vyvolava optimistickd
naladu. Je farbou oblasti brucha ¢i sleziny. Oranzova farba potraviny
naznacuie, e je v nej vela betakaroténu — ¢ize provitamin A. Cim ho
je viac, tym oranzovejsia je dobrota — dékazom mdze byt napr. mrkva.

PARADAIKOVA

Cervena farba sa pripisuje ludom s vybusnou a temperamentnou pova-
hou, v skutoénosti by ju prave oni nemali nosit, ani sa iou obklopovat.
Podporuje spontanne spravanie, a tak je vhodna skor pre tych menej
odvaznych. Davkujte ju vak opatrne, pretoZe plachi sa v zaplave cer-
venej nikdy nebudd citit dobre, skér ich bude ubijat. Cervena ovplyv-
nuje pecen, posobi proti zapche, zahlieneniu, pri nedostatku zeleza
a podporuje produkciu ¢ervenych krviniek. Pomaha pri prechladnuti
a pocite chladu. Rozhodne ju vsak nepouZzivajte pri zapalovych a ho-
rackovych ochoreniach. Cervena okrem iného napomaha detoxikaciu
a povzbudzuje vylucovanie.

APETIT PODCA FARIEB

Pri volbe odtieriov do bytovych priestorov, ktoré sa spajaji s jedlom
(kuchyna, jedalensky kat) sa nenechajte ovplyvnit len trendmi ¢i ob-
razkami z casopisov. Ako sme uz spominali, farby mézu podstatne
ovplyvnit, ako vam bude chutit a ako celkovo sa v kuchyni a pri jedle
budete citit. Pri vybere farieb preto zohladnite vlastny vkus a znalosti
cinkov farieb. Samozrejme, zoberte do Gvahy, ako si tieto priestory
situované a kolko maji prirodzeného svetla. Do kuchyne ¢i jedalne st

V/

Lipton

\ /4

VYSKUSAJTE RECEPTY na osvieiujice

trendy jednota

velmi vhodné teplé tony oranzovej alebo Zltej, ktoré navodzuji pocit
radosti. Na chut a zrak pozitivne pésobia svetlé odtiene zelenej, napri-
klad lipova.

Poméct si mdzete aj tym, ¢o vo vas jednotlivé farby evokuji — casto
ich totiz mame spojené s konkrétnymi krajinami ¢i narodnymi stylmi,
a preto st nam prijemné. Napriklad modra, tyrkysova a levandulova
evokuji Stredomorie, zlta s bielou seversky dizajn, biele a krémové
tony Franclzsko, kralovska modra Anglicko.

-dp-

KUPTE 2x LIPTON

(CIERNE VRECKOVE CAJE, LUBOVOLNA KOMBINACIA)

letné napoje na www.sutaz.orbico.sk/lipton
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Viac informacii najdete na: www.sutaz.orbico.sk/lipton
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jednota sezona

KMIN ALEBO RASCU POUZIVAME OD NEPAMATI. NIE NADARMO JE T0 JEDNO
7 NAIPOUZIVANEISICH KOREN] U NAS. AJ NASE MAMY A BABICKY VEDEL],

0 AKY VSELIEK IDE.

Hoci p6vod rasce nie je Gplne znamy, prav-
depodobne pochadza z Orientu. Rozsirena
a oblibena bola uz v stredoveku, no prvo-
pociatky jej pouzivania siahaji ovela dalej.
Jej nazov kmin je odvodeny z latinského cu-
minum a gréckeho kyminon, ktoré oznacujd
rascu rimsku.

Kmin nie je len zname korenie, ale aj najstar-
Sia rastlina, ktora sa pouzivala na liecebné
ucely. Poznali ju uz v staroveku. Egyptania
ju vyuzivali ako konzervant pri mumifikacii.
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A dokonca sa spomina aj v textoch z obdobia
Sumerskej rise, teda spred 3 000 rokov pred
n. L. Kmin mal v antike mnoho Gcelov, nielen,
ze sa nim dochucovali pokrmy a zo semien
sa lisoval olej, ale nahradzal cierne korenie
a v istom obdobi sa pouZzival aj ako platidlo za
knazské desiatky.

NIE J KMIN AKO RASCA

Bezne sa v obchodoch stretavame s ko-
reninou jednoducho nazvanou rasca. Ide

o tmavsie, mierne zaoblené semena rasce
lGcnej. Ich vona je hrejiva a mierne sladkasta.
Jemne sa podoba voni fenikla s tonmi po-
marancovej kory. Charakteristicki zemitd az
orieskova chut si povacsine hned spojime
s chlebom ¢i so slanym pecivom, s varenymi
zemiakmi alebo s dusenou kapustou.

Rasca rimska si susené semena rascovca
rimskeho. Nejde teda len o iny druh rasce,
ale o ind koreninu. Semena vyzeraja takis-
to odlisne, s rovné, svetlohnedé a ich vona
je vyrazna a komplexna. Nejde o sladkastd
vonu, ako ma rasca, ale skor o zemit( voru
pripominajicu svieze tony limetky a susenej
maty. Vdaka svojej bohatej a sytej chuti je ako
korenie nenapodobitelna. Ved si ju oblubili uz
stari Rimania, ktorym dnes vdacime za to, Ze
je dostupna po celej Europe.

Cernuska si zas susené zma uhlovociernej
farby pochadzajlce z ¢ernusky siatej. Na rascu
rimsku alebo rascu sa nepodobaji vobec. Pri-
pominaja skor drobné semienka cibule. Ich
chut je zemita a vzdialene pripomina orega-
no. St oblibenou pochitkou ako posypka na
rozne chlebové placky alebo pecivo, pridavaja
sa aj na ochutenie strukovin, zeleniny alebo
doryze.

PRE SPRAVNE TRAVENIE

Semienka rasce s zdrojom mineralnych la-
tok ako Zelezo, zinok, horcik, vapnik a draslik.
Rasca obsahuije aj vitaminy A, C, a E a mnohé
vitaminy zo skupiny B, najdeme v nej aj ome-
ga-3 a omega-6 mastné kyseliny, esencialne
oleje a antioxidanty.

Korenina je Gcinna najma pri traviacich taz-
kostiach. Pomaha nam pri bolestiach brucha,
plynatosti a nadtvani. Rasca podporuije trave-
ne, pomaha harmonizovat vylucovanie a cel-
kovo zlepsuje ¢innost a stav Criev.

NA IMUNITU

Rasca ma mocopudné (cinky, takZze doka-
Ze odstranit prebytocni vodu z tela. Vdaka
svojim antiseptickym Gc¢inkom pdsobi aj na
nas imunitny systém. Dokonca sa postara aj
o zapach z Ust. Vdaka obsahu klicovych Zivin
vratane Zeleza, éterickych olejov, vitaminu C
a A posiliuje imunitny systém mnohymi spo-
sobmi. Vitamin C v rasci pomaha neutralizo-
vat volné radikaly, ktoré vedi k vyskytu mno-
hych choréb vratane tych kardiovaskularnych
alebo rakoviny.

ULAHEUJE CHUDNUTIE

Rasca je vyborna aj pri podpore metabolizmu
a chudnuti. Vdaka balansujacim dcinkom na
traviaci systém napomaha aktivovat spalova-
nie a znizovat hmotnost. Pridat si ju mozete
do salatov, natierok, omacok alebo do polievky.



NA ZDRAVE KOSTI

Ziviny a mineraly obsiahnuté v rasci st dole-
Zité pre stavbu, pevnost a pohyblivost kosti.
Vapnik, vitaminy A a By, draslik a horcik po-
mahajd udrzat telo v dobrej kondicii. Estro-
génové zliceniny zas posobia preventivne
pri osteoporoze. Extrakt z rasce dokonca mi-
nimalizuje stratu kostnej hmoty u seniorov
a zlepsuje hustotu kosti.

POMOC PRI PROBLEMOCH § DYCHANIM

Pritomnost kofeinu a aromatickych esencial-
nych olejov v rasci z nej robi idealnu potravinu

pre ludi, ktori trpia respira¢nymi ochoreniami.
Pomaha uvolnovat hlieny, ulahcuje ich cestu
z tela von kychanim alebo vykasliavanim.

IVYSUJE LAKTACIU

Rasca je bohata na Zelezo, ¢o z nej robi po-
mocnika pre tehotné Zeny, dojciace matky, ale
aj zeny, ktoré menstruujd. Dojc¢iacim matkam
pomaha uvoliovat a zvysovat vylucovanie
mlieka, a to vdaka pritomnosti latky tymolu.
Takisto obsahuje vys$sie mnozstvo vapnika
(az 60 mg na polievkovi lyZicu), ¢o je takmer
20 % dennej potrebnej davky.

sezona jednota

UPOKOJUJE

Esencialne oleje, ktoré obsahuje rasca, maja
relaxa¢né Gcinky na nase telo. Caj s obsahom
rasce nam vo vecernych hodinach pomoéze
zbavit sa stresu, lepSie zaspat alebo si od-
dychnut.

AKO SKLADOVAT RASCU

Kmin skladujte v uzatvaratelnej nadobe na
suchom a chladnom mieste. Nie je dobré ho
vystavovat svetlu, vtedy straca farbu. Pri skla-
dovani v optimalnych podmienkach si zacho-
va chut a farbu az pocas 6 mesiacov.

MOZNO STE NEVEDELI:

+ Kmin a aniz maji velmi podobna vénu.
Méze za to chemicka zlozka karvon, ktory
sa nachadza v oboch koreninach. Karvon je
vyraznou kminovou silicou a tvori az 55%
jej obsahu.

+ Kmin je druhé najpopularnejsie korenie na
svete. Na prvom mieste sa nachadza ¢ierne
korenie.

.

V stredoveku sa verilo v jeho zazra¢n moc.
Kmin na svadbe prinasal Stastie a vda-
ka nemu vam neutiekol mily a ani hydina
z dvora.

+ Najvacsim producentom tohto korenia je
India. Vypestuje az 70 % svetovej produk-
cie rasce a spotrebuje az 90 %.

DP, zdroj: potsandpans.in

NAS TIP: RASCOVY CAJ NA TRAVENIE:

Priprava rascového caju je velmi jednodu-
cha. Budeme potrebovat:

2,5 dcl vriacej vody

lyZicku rasce

Vodu privedieme do varu a zalejeme rou
rascu. Nechame lGhovat 5 mindt (pre sil-
nejsi Gcinok a vyraznejsiu chut aj 10 minat)
a nasledne scedime. Caj vypijeme este
teply po diskoch.

Rascovy caj je vhodny od dvoch rokov,
najma pre detské bolavé bruska. Zaroven
je vyborny pre dospelych pri traviacich
problémoch.

MASAZ RASCOVYM OLEJOM
NA KRAJSIE VLASY

Rascovy olej je takisto vyborny na posilne-
nie vlasov. Masaz pokozky hlavy aspon raz
tyzdenne pred umytim, poméze slabym
a jemnym vlasom. Zmiesat ho mozno aj
s inymi kozmetickymi pripravkami. Vita-
miny (predovsetkym E, ktory posobi ako
antioxidant) obsiahnuté v rasovom oleji
vlasy vyzivia, posilnia a pomoézu zlepsit ich
Struktaru.
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CO BY STE MALI VEDIET

0 POTRAVINACH, STRAVOVANI A VYZIVE

V cykle, ktory vam prinasame v spolupraci
s gastroenterologom a propagatorom zdravej
vyzivy doc. MUDr. Petrom Minarikom,
PhD., Msc., sa pravidelne venujeme
problematike potravinovych skupin, ktoré vam
predstavujeme jednotlivo a priblizujeme, ako
ovplyviuju nase zdravie. Tentoraz sa dozviete
vsetky potrebné fakty o mlieku a mliecnych
vyrobkoch.
Mlieko a mliecne vyrobky st délezitou sicastou stravy v mno-
hych castiach sveta vratane Europy a Slovenska. Ulohou mlieka
je predovietkym zabezpecit vsetky nutri¢né poziadavky novoro-

denych mladat cicavcov v obdobi najintenzivnejsieho rastu, pre-
toZe v postacujicich koncentraciach obsahuje kompletny rozsah

nevyhnutnych Zivin v [ahko stravitelnych formach. V tych kraji-
nach, kde sa mlieko ziskava od chovnych zvierat, konzumuje sa
mlieko a z neho vyrobené mliecne vyrobky casto, a to ako syry,
maslo, a vo fermentovanej podobe najma vo forme jogurtov, kefi-
rov a acidofilného mlieka. Pod pojmom mlieko sa bezne rozumie
kravské mlieko. V nasich podmienkach sa vsak obcas konzumuie aj
ovcie alebo kozie mlieko a z nich vyrobené mlie¢ne vyrobky. Mlie-
ko nie je iba bezna potravina, ale ma aj podstatne $irsi zdravotny
i spolocensky vyznam.

Definicia mlieka: mlieko je biela koloidna suspenzia sekretova-
na mlie¢nou Zlazou cicavcov. Je to prirodzeny zivocisny produkt,
ktory je priamo pouzitelny na spotrebu bez dalsich pridavnych
latok. Produkcia mlieka v prvovyrobe je aj hlavnym ekonomic-
kym zdrojom, ma hlbsi ekologicky i socialny prinos pre nas vi-
diek. Najdolezitejsi je vSak prinos mlieka a mlie¢nych vyrobkov
pre zdravie [udi.

Podla tepelného oSetrenia, a teda aj podla trvanlivosti hotovych
produktov, rozliSujeme:

« Pasterizované mlieko (oznacované ako Cerstvé) je oSetrené vac-
Sinou vysokou pasterizaciou, v pripade vysokokvalitnej suroviny
niekedy tiez Setrnou pasterizaciou. Na skladovanie a distribuciu
je nevyhnutny chladiaci rezim, obvykle teplota medzi 4 — 6 °C.
Mlieko ma trvanlivost obvykle od 10 do 20 dni. Pasterizaciou sa
bezpecne znici 99,9 % vsetkych mikroorganizmov, ktoré sa na-
chadzali v surovom mlieku, okrem bakterialnych spor.

© © 0 0 0 0 0 0000 0000000000000 000000000000 00000000000 0000 0000000000000 0000000000000 000
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« Trvanlivé mlieko (oznacované ako UHT mlieko) je vysoko tepel-
ne odetrené, ¢im sa inaktivuja vsetky pritomné mikroorganizmy
vratane spor a vacsiny enzymov. Na osetrenie sa pouZiva bud'ste-
rilizacia v obale (pri teplote 115 — 120 °C pocas 20 — 30 mindt),
alebo tepelné osetrenie mimo obalu (ultra high temperature,
UHT), ¢o je kontinualne zahriatie na teplotu 135 — 150 °C (s vydr-
zou niekolko sekind) s naslednym aseptickym plnenim. Sklado-
vanie a distribacia tychto mliek st mozné pri izbovych teplotach
a trvanlivost je predizena obvykle na 4-5 mesiacov. Po otvoreni je
nutné uchovanie v chladnicke.

- Mlieko s predizenou trvanlivostou — ide o aplikaciu teplét vys-
Sich nez pasterizacnych, ale nizsich nez pri oSetreni UHT s kratkou
vydrZou (tzv. ultrapasterizacia) a s naslednym aseptickym ba-
lenim. Chut ESL mlieka nie je tymto typom zohriatia negativne
ovplyvnena a chutou sa bliZi cerstvému pasterizovanému mlieku.
Trvanlivost je vsak dlhsia, a to 20 — 40 dni v chlade.

» Tepelne neosetrené mlieko (Cerstvo nadojené, surové) moze ob-
sahovat mikroorganizmy, ktoré je nutné znicit prevarenim. Tepel-
ne oSetrené mlieko je mikrobialne bezpecné a neobsahuje Ziadne
mikroorganizmy.

Kyslomliecne vyrobky — v kyslomlie¢nych vyrobkoch bola cast
mliecneho cukru (laktozy) premenena Gcinkom baktérii mliec-
neho kvasenia na kyselinu mliecnu a vplyvom zvysenej kyslosti
pritom doslo k vyzrazaniu bielkovin. Tento proces sa nazyva fer-
mentacia a umozfiuje predizenie trvanlivosti vyrobkov biologic-
kou konzervaciou. Podla pouzitej suroviny, druhu bakterialnych
kultdr, popripade dalsich prisad a technologickych krokov je moz-
né kyslomliecne vyrobky rozdelit na jogurty a jogurtové vyrobky,
kyslé (acidofilné) mlieka a kyslé smotany. Kefir a kefirové mlieko
st kyslomliecne vyrobky azijského pévodu s baktériami a kvasin-
kami. Vyrabaju sa s pouzitim zakvasovych kultir ziskanych priamo
z tzv. kefirovych zin.

@ Maslo je koncentrovany mliecny tuk vyrobeny z kravského mlieka
tak, ze tuk tvori savisla fazu, v ktorej je velmi jemne rozptylena
voda. Ide teda o emulziu mliecnej plazmy (vodna faza) v mliec-
nom tuku. Oznacenie maslo méze niest iba vyrobok, ktory ob-
sahuje najmenej 80 % mliecneho tuku, avsak menej ako 90 %.
Natierkové maslo je vyrobok podobny maslu, ktory sa pouziva
ako natierka, ale aj ako zlozka na vyrobu ostatnych potravinovych
produktov. Ma minimalne 31 % tuku, minimalne 42 % susiny a ob-
sah vody mdze dosiahnut az 58 %.

Syry a tvarohy. Takmer cely sortiment syrov mozno vyrabat z roz-
nych druhov mlieka. Na Slovensku mozno na trh umiestriovat syry
z kravského, ovcieho i kozieho mlieka Ak st syry vyrobené z iného
nez kravského mlieka, musi byt tato skutocnost na syre uvedena.
Kategorizacia syrov je velmi zloZita a z nutricného hladiska je dole-
Zity obsah susiny a tuku. Medzi syry vyrabané kyslym spésobom
(pomocou mliekarenskych mikroorganizmov) sa zaraduju kyslé
syry, ku ktorym patri vacsina tvarohov a olomoucké tvar6zky. Slad-
kym spdsobom (vyzrazanim bielkovin pomocou syridlovych enzy-
mov) sa ziskavajd sladké syry, ku ktorym patria makkeé syry nezreji-
ce (zervé, Cerstvy smotanovy syr, cottage syr, mascarpone), makké
syry termizované, makké syry zrejlce alebo zrejice pod mrazom,
v chlade, solnom roztoku (napr. balkansky syr, feta). Osobitnou sku-
pinou st plesiiové syry. Ide o skupinu mékkych a polotvrdych syrov,
pri ktorych sa na procese zrenia popri beznej mikroflére podielaji
$pecialne kultarne plesne. Patria sem syry s bielou plesriou na po-
vrchu (camembert, hermelin, brie), s modrou plesfiou vnatri (niva,
rokfort, gorgonzola) alebo s kombinovanou plesiou.

® Bryndza dnes spolu s parenicou patri medzi tradiéné slovenské
syrarske vyrobky a ma Statdt chraneného vyrobku. Bryndza je

zdravie

$pecificky prirodny syr vyrabany zo syrov z ov¢ieho mlieka alebo
zo zmesi syrov z ovcieho a kravského mlieka, pricom podiel syra
z ovcieho mlieka musi byt v susine bryndze vyssi ako 50 hmot-
nostnych %. Zakladnou surovinou na vyrobu bryndze je ov¢i syr.
Nepasterizovana bryndza je bohatym zdrojom mlie¢nych baktérii
a kvasiniek.

Rastlinné nahrady mlieka. Mliecnym vyrobkom sa rozumie vyro-
bok vyrobeny vyluéne z mlieka. V pripade alternativ mlie¢nych vy-
robkov je vacsinou mliecny tuk nahradzovany tukom rastlinnym,
ale nahrada sa méze tykat aj inych komponentov. Ide predovset-
kym o analégy mliecnych napojov vyrabané na baze rastlinnych
zloziek alebo analagy jogurtov. Hlavné dévody, preco oblibenost
rastlinnych alternativ stipa, su:

« Potravinové intolerancie a alergie

« Znizovanie produkcie sklenikovych plynov — uhlikova stopa

+ Globalne problémy s vodou a snaha o jej najhospodarnejsie vy-
uZivanie

« Er6zia pody désledkom Zivocisnej produkcie

« Zivotny styl hlavne mladej generacie

+ Médnost

« Viyuzitie nutri¢nych benefitov rastlinnych alternativ.

Dostupné si s6jové napoje, ako aj kokosové, ovsené, ryzové, man-
dlové napoje a dalsie. Obsah jednotlivych Zivin v rastlinnych napojoch
sa lisi podla druhu napoja a podla vyrobcu. Ich zloZenie je tiez velmi va-
riabilné. Casto sa na trhu objavuiji fortifikované rastlinné napoje, ktoré
s obohatené o vitaminy skupiny B (B2, B1), vitamin D alebo vapnik.

(Dokoncenie témy v budicom cisle)
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nové predajne

Najvacsi domaci maloobchodny retazec COOP Jednota posiliuje siet Tempo SUPERMARKETOV. Uz od
jula mézu zakaznici po celom Slovensku nakupovat v dalSich zmodernizovanych predajniach. Viac ako 60
prevadzkovych jednotiek prechadza do vyssieho formatu — Tempo SUPERMARKET.

Jednou z priorit systému COOP Jednota je
byt ¢o najblizsie k svojim zakaznikom a za-
bezpecit predajne aj na miestach, kde iné ob-
chodné retazce nemaji ambicie otvarat nové
predajne. Ako najvacsia a najhustejsia malo-
obchodna siet na Slovensku je systém COOP
Jednota tvoreny tromi formatmi - Tempo SU-
PERMARKET, SUPERMARKET a POTRAVINY,
v ramci ktorych prevadzkuje spolu viac ako
2000 predajni vo vsetkych regiénoch. Pre-
dajne sa do jednotlivych formatov zaraduja
na zaklade stanovenej predajnej plochy a $ir-
ky sortimentnej ponuky.

NOVE TEMPO PREDA|NE

Rozvoj formatu COOP Jednota Tempo SU-
PERMARKET je spojeny s cielom budovat
supermarket s bohatou ponukou kvalitnych
tovarov a uspokojit aj toho najnarocnejsieho
zékaznika. Zamerom retazca je prinasat za-
kaznikom v ramci kazdodennej ponuky kvalit-
ného tovaru a sluzieb nieco navyse, reagovat
na ich Specifické preferencie a dopyt, ponikat
Siroky sortiment erstvych tovarov, vyrobkov
vlastnych znaciek COOP Jednota vratane pré-
miovych produktov, bioproduktov ¢i vytvarat
Specialne oddelenia s produktmi so zdravot-
nymi benefitmi. ,Impulzom na posilnenie
a rozsirovanie predajni Tempo SUPERMAR-
KET je nas zakaznik, ktory nas motivuje. Pre-
to preslo viac ako 60 supermarketov COOP
Jednoty vo vsetkych regionoch Slovenska do
vysSieho formatu — Tempo SUPERMARKET.
Strategické rozhodnutie pretransformovat
vybrané predajne zo supermarketov na Tem-
po SUPERMARKETY prijalo az 17 regional-
nych COOP Jednét. Rozhoduijica bola interna
analyza a zhodnotenie kipnej sily v regione,’
zdéraznuje Jan Bilinsky, predseda predsta-
venstva COOP Jednoty Slovensko. ,Nové
predajne Tempo SUPERMARKET disponuijd
predajnou plochou 500 m? a viac. Zakaznici si
budi moéct vybrat z vyse 4000 tovarovych
poloziek najma od slovenskych vyrobcov.
Pestra paleta kvalitnych a cerstvych produk-
tov je podporena doplnkovymi sluzbami.
COOPkasa, COOP CashBack, dobitie kreditu,
zalohomaty i moznost vyuzit pri plateni e-do-
klad prinasaji komfort a udrzatelny pristup
i tomu najnarocnejsiemu zakaznikovi.
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ROZSIRENA PONUKA A ON-LINE VERZIA INZERTNYCH NOVIN

V predajniach Tempo SUPERMARKET
s vacsou predajnou plochou budi k dispozi-
cii i Specialne katiky s kategoriami z oblasti

zdravej a racionalnej vyzivy, sortiment pre
vegetarianov a veganov, produkty pre dia-
betikov ¢i bezlepkové vyrobky. Okrem tla-
cenych inzertnych novin s akciovou ponu-

kou pre predajne Tempo, bude pre format
Tempo SUPERMARKET pripravovana tiez
on-line verzia. V online inzertnych novinach
si zakaznici najdu viac informacii o produk-
toch predavanych v sieti COOP Jednota, tipy
na rychle a netradi¢né recepty, ale aj ¢lanky
z oblasti zdravého zivotného stylu.
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Senica

nové predajne jednota

NOVY SUPERMARKET
V HOLICI

COOP Jednota Senica otvorila v tomto roku
uz svoj druhy supermarket, tentoraz v meste
Holi¢.
Nachadza sa v SirSom centre mesta, je postaveny na pozemku, ktory bol
urceny na predaj. Ako v otvaracom prihovore povedal predseda predsta-
venstva Ivan Bzdisek, je vybudovany doslova ,na zelenej luke".
Novy supermarket ma predajnd plochu 391m?, skladovi plochu
186 m2 Zakaznikom poskytuje Siroky sortiment kvalitného potravi-
narskeho tovaru, vyrobky vlastnej lahddkarskej vyrobne, vybrany sor-
timent drogériového tovaru. Pracuje tu 11-¢lenny tim zamestnankyn
s vedlcou Alenou Stipalovou.
Novy supermarket ma bezbariérovy vstup. Vybaveny je najmoder-
nejsim obchodnym zariadenim. Nainstalovany je tu obnovitelny zdroj
energie v podobe tepelnych cerpadiel, ktoré slizia na vykurovanie
aj chladenie priestorov predajne a zazemia. V interiéri predajne je
umiestnena pec na dopekanie polotovarov drobného mrazeného pe-
¢iva. Pocas prvého dna tu bola tradi¢na ochutnavka vyrobkov vlastnej
lahodkarskej vyrobne, na ktorych si zakaznici radi pochutnali. Ochutnat
mohli aj dobrd kavu.
Predajna ma vlastné parkovisko s 38 parkovacimi miestami. Nachadza
sa tu aj nabijaci stojan pre dva elektromobily.
Na oficialnom otvoreni sa okrem zainteresovanych pracovnikov druz-
stva zGcastnili zastupcovia firiem, ktoré sa podielali na vystavbe a za-
riadeni nového supermarketu.
Prili aj zastupcovia mesta — primator Zdenko Cambal a zastupkyna
primatora Lenka Latalova. Zdenko Cambal podotkol, 7e nova predajia
sa nachadza na Gstrednom priestore mesta, kde sa bude dobre naku-
povat, a vyslovil presvedcenie, Ze bude sldzit na plnd spokojnost za-
kaznikov.

-0z-



jednota lokdlne komunity

POZNAME VITAZOV PROJEKTU
PODPORY LOKALNYCH KOMUNIT

O tom, ktorych 26 projektov podpori Nadacia
COOP Jednota grantom z celkovej alokovanej
ciastky 156-tisic eur, rozhodli hlasovanim zakaznici
COOP Jednoty.

Nadacny Program podpory lokalnych komunit je zamerany na podporu
lokalnych iniciativ a na zvySovanie kvality Zivota v regione. Do 7. rocni-
ka nada¢ného Programu podpory lokalnych komunit bolo v priebehu
dvoch mesiacov prihlasenych viac ako 1 000 projektov. Regionalne
COOP Jednoty z nich vybrali 26 slovenskych obci a miest, v ktorych
mohli zakaznici systému COOP Jednota v zavere¢nom hlasovani pod-
porit jeden z troch nominovanych projektov. Kazdy vitazny projekt,
ktory pocas hlasovania dostal od miestnych obcanov najvyssi pocet
hlasov, ziskava od Nadacie COOP Jednota grant do vysky 6-tisic eur.
Do Programu podpory lokalnych komunit si zapojené vetky regi-
onalne spotrebné druzstva. O vitazoch rozhoduji zakaznici. Aj tento
rok mohli svojim hlasovanim podporit mnohé zaujimavé projekty.
,Nasi zakaznici boli aj tento rok aktivni a 78 projektom postipenym
do hlasovania odovzdali v predajniach spolu viac ako 260 000 hlasov.
Skladba vitaznych projektov napoveda, Ze aktivny Zivot a Sportovanie
s prirodzenou sicastou slovenskych regionov. Tesi nas, Ze zaujem
o lokalne projekty pretrvava a Ze aj takymto spésobom moézeme byt
sticastou miestneho zivota a jeho zveladovania,’ uviedol Jan Bilinsky,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko a predseda sprav-
nej rady Nadacie COOP Jednota.

Liesek

SPORTOVISKA | KULTURNE STANKY

V aktualnom rocniku o grant poziadali obce, zakladné skoly, mestské
alebo obecné kultirne strediska, Sportové kluby, materskeé skoly a cen-
tra i obcianske zdruzenia. Na zaklade hlasovania verejnosti v obci Sti-
rovo pribudna Lavicky nasich osobnosti, vo Vranove nad Toplou budd
pre obyvatelov mesta doplnené a osadené pevné lavicky a v obci Zby-
nov budd opravené lavicky a drevené sedenie na futbalovom ihrisku.
Nadacia najvacsieho slovenského potravinového retazca podpori aj vy-
stavbu viacerych detskych a workoutovych ihrisk ¢i Sportovisk. Na reali-
zaciu nového detského ihriska sa mézu tesit deti z MS 9. méja v Brezne,
vonkajsie detské ihrisko a Sportové ihrisko Maly Lég bude vybudované
v Lehniciach v okrese Dunajska Streda, v Kolarove pribudne altanok pre
Sportovy klub, nové detské ihrisko vyrastie i pri Zakladnej Skole v obci
Vinica a tieZ v areali Komunitného centra v Ipelskom Sokolci. V Nitrian-
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Krivan

skych Sucanoch sa deti mozu tesit na Dopravné ihrisko pod Rokosom.
V Krpelanoch v okrese Martin vystavaji moéla na rybniku Bor. Vitazi st
znami, tohtorocny program na ziskanie grantu Nadacie COOP Jednota
je ukonceny.

UZ SIEDMY ROK PODPORUJEME REGIONY

Program podpory lokalnych komunit realizovala Nadacia COOP |Jed-
nota spolocne so svojimi partnermi prvy raz v roku 2017. Za Sest ro-
kov podporil Program finanénym grantom 154 projektov, ¢im na rozvoj
lokalnych komunit vo vietkych regiénoch Slovenska prispel celkovou
sumou takmer 912-tisic eur. V tomto rocniku pribudne 26 novych pro-
jektov, z ktorych kazdy méze cerpat sumu do vysky 6-tisic eur. Vda-
ka verejnoprospesnym aktivitdm tradicnej slovenskej maloobchodnej
siete mohli v desiatkach miest a obci vzniknat spolo¢né oddychové
priestory pre verejnost, altanky, mobiliar, turistické trasy i letné kino.
Starostovia obci, riaditelia $kol aj obcianske zdruzenia prostrednictvom
grantu zrevitalizovali mnozZstvo skolskych dvorov, postavili detské i do-
pravné ihriska, vysadili zelen, upravili chodniky i autobusové zastavky.
V roku 2021 oslavila Nadacia COOP Jednota 20. vyrocie svojho vzniku.
Okrem rozvoja lokalnych komunit podporuje slovenské zdravotnictvo
nakupom délezitych pristrojov do nemocnic a zdravotnickych zariade-
ni a poskytuje tiez socialnu pomoc jednotlivcom, najma detom s taz-
kym zdravotnym postihnutim.

Na snimkach si zrealizované projekty z predchddzajicich rocnikov.
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VITAZNE PROJEKTY PROGRAMU PODPORY LOKALNYCH KOMUNIT 2023

COOP Jednota Obec / mesto realizacie ~ Nazov vitazného projektu

COOP Jednota Brezno Brezno Detské ihrisko MS 9. maja Brezno

COOP Jednota Cadca Staskov Priestor plny zabavy, priestor plny Zivota

COOP Jednota Dunajska Streda Lehnice Vonkajsie detské ihrisko a Sportové ihrisko Maly Lég

COOP Jednota Galanta Galanta Rozsirenie ihriska pri Skolskom klube deti

COOP Jednota Humenné Jasenov Centrum obce - centrum komunity

COOP Jednota Komarno Kolarovo Altanok pre Sportovy klub

COOP Jednota Krupina Vinica Detské ihrisko pri Zakladnej skole v obci Vinica

COOP Jednota Levice Ipelsky Sokolec Detské ihrisko v areali komunitného centra

COOP Jednota Liptovsky Mikulas Liptovsky Mikulas Fytoterapia v skolskych zahradéch ZS MRM a podpora zdravého Zivotného stylu
COOP Jednota Martin Krpelany Mola na rybniku Bor

COOP Jednota Michalovce Chornkovce Obnova okolia cintorina ako pietneho miesta

COOP Jednota Namestovo Novot Rozsirenie detského ihriska v obci Novot

COOP Jednota Nitra Lukacovce Zelena infrastruktira v centre s detskymi mobiliarmi

COOP Jednota Nové Zamky Stdrovo Lavicky nasich osobnosti

COOP Jednota Poprad Matiasovce Goralska sauna

COOP Jednota Presov Kapusany Obnova prvkov detského ihriska v Parku sv. Cyrila a Metoda
COOP Jednota Prievidza Nitrianske Sucany Dopravné ihrisko pod RokoSom

COOP Jednota Reviica Revica Vytvorenie oddychovej zony pred gymnaziom v Revicej
COOP Jednota Senica Gbely Vybudovanie detského ihriska pri Mojmirovej rozhladni
COOP Jednota Topolcany Sulovce Pohyb je nas kamarat

COOP Jednota Trencin (C| Prievidza) Kalnica Autobusova zastavka

COOP Jednota Trnava Blatné Doplnenie novych objektov na detskom ihrisku v Blatnom
COOP Jednota Trstena Podbiel Vonkajsi gym v skolskej zahrade

COOP Jednota Vranov nad Toplou Vranov nad Toplou Doplnenie a osadenie pevnych lavi¢iek v meste Vranov nad Toplou
COOP Jednota Zarnovica Hrabicov Sportovy areél Hrabicov - vybudovanie oddychovej zony
COOP Jednota Zilina Zbyrov Oprava laviciek a dreveného sedenia na futbalovom ihrisku

Povazska Bystrica

Sabinov

Trencin Ubla
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jednota roz/iovor

VLASTNA ZNACKA COOP
JEDNOTY GARANTUJE
KVALITU A BEZPECNOST

Produkty vyrabané pod vlastnou znackou
obchodného retazca sa stavaju pod vply-
vom inflacie a pre priazniva cenu ¢oraz
vyhladavanejsimi. V maloobchodnom re-
tazci COOP Jednota sa pri produktoch
vlastnych znaciek kladie doraz na trans-
parentnost a férovost.

Hlavnymi kritériami pri vybere dodavatelov vlastnych znaciek s kva-
lita, bezpecnost a slovensky pévod. Kazdy vyrobok musi spifiat prisne
kritéria na zaradenie do portfélia.

Zakaznik domacej maloobchodnej siete COOP Jednota citlivo vnima
krajinu povodu, ako aj to, ktory vyrobca produkt vyraba. Preto sa na
vyrobkoch vlastnych znaciek uvadza podrobna informacia o vyrob-
covi a krajine pévodu. Prioritou je, aby portfélio vlastnych znaciek
tvorili kvalitné a bezpecné produkty od slovenskych a regionalnych
producentov.

Slovenskost, ¢erstvost, vvhodnost

Klacové atributy pri produktoch vlastnych znaciek sa slovensky povod,
kvalita, Cerstvost a cenova vyhodnost. Dékazom oblbenosti u zakaz-
nikov je i fakt, Ze produkty vlastnych znaciek maja vysoky podiel na
celkovom predaiji siete COOP Jednota. Vysledkom popularity vlastnych
znaciek je aj pravidelné ocerovanie v sitazi Volba spotrebitela. K naj-
predavanejsim produktom v ramci privatnych znaciek COOP Jednoty
patri mlieko a mlie¢ne vyrobky, muka, pekarenské vyrobky, maslo, olej,
maso a masové vyrobky, ryzZa i toaletny papier.
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Garancia COOP

kvality a bezpe¢nost

Cenovo vyhodnejSie pro-

dukty uvadzané pod vlast-

nou znackou s rovnako

kvalitné ako tie znackové.

Kazdy rok sa kontroluja

v akreditovanych nadnarod-

nych laboratériach na Slo-

vensku a v zahranidi. Aj vda-

ka nim méze maloobchodny

systém COOP Jednota umiestriovat na vyrobkoch vlastnych znaciek
logo Garancia COOP kvality. COOP Jednota sa pravidelnymi kontro-
lami snaZi o zachovanie trvalej kvality, bezpecnosti a doveryhodnosti
vyrobkov u zakaznikov. V roku 2022 sa zrealizovali laboratorne kon-
troly na viac ako 1350 vyrobkoch, ktoré sa nakupili v sieti COOP Jed-
nota za rovnakych podmienok, ako ich nakupuje spotrebitel. Systém
kontroly bezpecnosti a kvality je postaveny na odbornosti, nezavislosti
a nestrannosti. V zaujme ochrany spotrebitela st vsetky vyrobky uve-
dené na trh pod vlastnou znackou automaticky zaradené do systému
kontrol.

Spytali sme sa Branislava Lellaka,
obchodného riaditela COOP Jednoty Slovensko

Spotrebitelia sa casto obdvaj, ci je kvalita vyrobkov vlastnej znac-
ky porovnatelna s kvalitou znackovych produktov. Ako vnimaji
kvalitativnu droven produktov vlastnych znaciek zakaznici COOP
Jednoty?

Od zakaznikov mame pozitivhu spétni vazbu. Dokazuje to i sitaz
Volba spotrebitela — Najlepsia novinka, kde sme uz niekolko rokov
za sebou ziskali ocenenia. V minulom roku zakaznici ocenili novinky
v privatnej znacke COOP Jednoty a Najlepsou novinkou 2022 sa stali
COOP syrové gulocky syrové a COOP gél na pranie z produktového
radu detergentov Perun. V tomto roku v rovnakej satazi uspeli COOP
kurca gazdovské chladené z radu premium, COOP jahody Zelovoc,
COORP ryza gulata z limitovanej edicie a COOP tycinky bez posypky
soli s vlakninou znacky Junior.

Cenovo vyhodnejsie produkty vlastnej znacky st rovnako kvalitné
ako znackové produkty. Produkty nasich privatnych znaciek sa kazdy
rok pravidelne kontroluji v akreditovanych laboratériach nielen na
Slovensku, ale aj v susednom Rakisku a v Ceskej republike. Aj vdaka
tymto kontrolam mézeme na vyrobkoch vlastnej znacky umiestriovat
logo Garancia COOP kvality.

V roku 2023 pokracujeme v budovani déveryhodnosti produktov
vlastnej znacky cez pravidelne kontrolovana kvalitu. Pri produktoch
nasich vlastnych znaciek je pre nas obzvlast dolezita transparentnost
a férovost voci zakaznikovi, preto povazujeme za samozrejmost uva-
dzat na vyrobkoch podrobni informaciu o vyrobcovi. Prioritou pri
vlastnych znackach nasho retazca je, aby portfélio vlastnych znaciek
tvorili produkty od domacich slovenskych a lokalnych vyrobcov. Aktu-
alne spolupracujeme s viac ako 90 dodavatelmi a az 85 % produktov
vlastnej znacky pochadza od slovenskych dodavatelov.
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@ RATATOVUILLE

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA
Ingrediencie:
Omacka: bazalka 2 papriky
olivovy olej Tradi¢na kvalita tymian 3 paradajky
1strdcik cesnaku sol, korenie 2 stredné cukety
1 Salotka cukor sol
250 ml pasirovanych paradajok Ratatouille: mleté korenie Dobra cena
Tradi¢na kvalita 2 mensie baklazany cibula

POSTUP:

Omacka: Cesnak, cibulu nakrajame
nadrobno. Orestujeme na oleji, prida-

me paradajky a bylinky. Povarime.

Ratatouille: Nakrajame baklazan,
cuketu a vietku zeleninu na tenké ko-
lieska a prekladame v pekaci. Prelie-
vame omackou. Prikryjeme papierom

na pecenie a pecCieme 20 minut.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk




KOHUT NA VINE

NAROCNOST PRIPRAVA

al 90...

Ingrediencie:

4 minikuriatka klinceky

500 g mrkvy 50 ml konaku

2 cibule 11 Cerveného vina

3 struciky cesnaku 50 g hladkej muky Dobra cena
Cerstvy tymian 200 ml olivového oleja
bobkovy list Dobra cena Tradi¢na kvalita

POSTUP:

Kuriatka rozdelime na polovice a vyberieme chrbat. Mrkvu nakrdjame na kocky
a cibulu na platky spolu s cesnakom a kusy kuriatka ddme do misy. Pridéame
koreniny, konak a vino, sol, korenie a nechame marinovat, idedlne 48 hodin.
Kuriatko vyberieme z marinady, nechame oschnut, obalime v muke. Na oleji
opecieme kuriatko z kazdej strany.

Zeleninu vyberieme z marinady a tieZ nechdme uschnut. Marinddu prevarime
a scedime. Zeleninu ddme do hrnca a opecieme na zvySku oleja. Poprasime
kakaom a premiesame. Kuriatko polozime navrch a prelejeme marinadou. Pri-
vedieme do varu a hrniec vlozime do rdry na 1 hodinu pri teplote 160 °C.

Makardény uvarime v osolenej vode.

PORCIE CENA / PORCIA

4 OO

300 g makarénov
1PL kakaa
sol

Cierne korenie Dobra cena



—
TRADICNE

jednota recepty

Narocnost *** Priprava 45 min. R E CE PTY

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4 COOP JEDNOTY

Ingrediencie:

500 ml kuracieho vyvaru

250 g sterilizovanej kukurice Tradicnd kvalita
1 cibula

2 mrkvy Zelovoc

2-3 zemiaky Zelovoc

olej COOP Premium

smotana na slahanie Mamickine dobroty
1 bobkovy list Dobrd cena

celé cierne korenie Dobrd cena

patzitka

100 g oravskej slaniny Dobra cena

100 g ovcieho syra

Postup:

Cibulu, mrkvu a zemiaky ocistime. Cibulu na-
krdjame na drobno, mrkvu na kolieska a zemia-
ky na kocky.

-~
V hrnci zohrejeme olej, spenime na riom cibulku, J_, f _f _‘] J r_] _; F.-l L J F_‘: _‘J: N ‘/ _!:

priddme mrkvu a zemiaky. Podlejeme vyvarom I - p) = e
a dusime do polomdkka. Priddme kukuricu (aj f) .‘ f' 4 _,_£ :) J Lx‘: L.I\‘.J D " J

- #
s ndlevom), zvysok vyvaru, bobkovy list, cierne .\ '.J f‘ (Y [
korenie, zakryjeme a varime 20 mindt. Koreniny -]-'\J j J\ L-r -] J -!/ c -‘ j -r J
vyberieme a priddme smotanu. Slaninu nakra- L) rd o
jame na kocky a opecieme do chrumkava na "‘J:JJ = \JJ’ ‘f J
panvici.
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ZAPECENA PLNENA
HRUSKA

Narocnost *** Priprava 55 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 120 g vlasskych orechov

2 hrusky 1PL masla

1PL bazového sirupu 50 ml mlieka

6 PL hnedého cukru praskovy cukor na posypanie
1badidn 8 PL lekvaru (ribezlovy, Sipkovy)
Postup:

Hrusky ostpeme, prekrojime na polovice a vyberieme jadrovniky.
V malom kastréle ich asi 15 mindt varime na miernom ohni s ba-
zovym sirupom, so 4 lyZicami hnedého cukru a badidnom.
Orechy kratko opecieme na masle s 2 lyzicami hnedého cukru, po-
stupne zalievame mliekom a varime husti plnku.

Hrusky vyberieme z kastréla, naplnime, posypeme praskovym
cukrom a zapekdme v rire zapnutej iba na vichny ohrev, kym cu-
kor neskaramelizuje.

Lekvar rozriedime podla potreby omackou, v ktorej sa varili hrusky,
a uvarime hustejsiu omacku.
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RIBEZLOVO-MEDPOVA
LIMONADPA

Narocnost *** Priprava 10 min. Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 6 PL stavy z ciernych ribezli
2 PL medu 400 ml vody
4 PL ribezlového sirupu lad

Postup: Vodu mierne ohrejeme a premiesame s medom, aby sa rozpustil. Do vody
priddme stavy a nechame vychladit. Na zaver priddme lad.
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ZLATE KURIATKO

S DUSENOU ZELENINOU
N SO ZEMIAKOVYM
GCRATINOM

Naroc¢nost *** Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: Kura:

Gratinované zemiaky: 480 g kuracich prs

800 g zemiakov Cerstvy rozmarin

3 cibule 2 platky slaniny

olivovy olej Zelenina:

kuraci bujon 200 g baby poru

% Cerstvej Salvie 200 g baby spendtu

100 ml smotany na slahanie 200 g mrazeného hrasku
30 g parmezanu

Postup:

Zemiaky nakrdjame na tenké platky a zalejeme v hrnci vriacou vodou. Ci-
bulu ocistime, nakrdjame na tenké mesiaciky a dame do pekdaca. Pridame
olej, osolime a okorenime. Natrhame salviu a premiesame s cibulou. Ze-
miaky scedime, dame do pekaca k cibuli, premiesame. Zalejeme smota-
nou a posypeme parmezanom.

Kura naklepeme, obalime v soli, ciernom koreni a rozmarine. Na panvici
ho opecieme z kazdej strany asi 3 mindty.

Pér nakrajame na jemné pldtky a osmazime. Priddme k nemu Spe-
ndt a hrasok. Len co $Spendt zvddne, stiathneme z plameria. Slaninu
nakrdjame na tenké platky a osmazime na panvici. Servirujeme
na doske, kam dame zeleninu, na ktord poloZime kura posypané
slaninou.

receply jednota

PARENICA
S GLAZOVANOU
CVIKLOU

Naroc¢nost *** Priprava 20 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 1PL slnecnicového
4 netdené parenice oleja

korenie styroch farieb  1PL medu

polny saldt 4 vetvicky tymianu
vlasské orechy 2 PL balzamového
200 g cvikly octu

% CL anizu Zalievka:

% CL fenikla 8 vetviciek tymianu
celé cierne korenie 40 g medu

cela rasca 1PL citrénovej kory
sol stava z 1 citrona
Postup:

Deri vopred uvarime cviklu v osolenej okorene-
nej vode a nechdme vychladnit.

Zdlievku pripravime z nasekanych tymianovych
listov, medu, citrénovej kéry a stavy.

Cviklu ocistime a nakrdjame na tenké pldtky,
rychlo opecieme na oleji, priddme med, tymian
a balzamovy ocot.

Parenicu prekrojime na dva pldtky, okorenime
a opecieme do zlatista. Syr poddavame hori-
ci s cviklou, so salatom a s orechmi, preliaty
zdlievkou.
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jednota dobry zZivot

TAJOMSTVO DOBREHO PIVA

Capovanie piva ma tradiciu hlbokej mi-
nulosti, ked' sa pivo uskladnovalo v dubo-
vych sudoch so zatkou, ktorej sa hovorilo
cap. Zmeny priniesla az priemyselna éra.
V 19. storoci sa v pivovarnictve rozsirili tla-
kostroje s ruénym pohonom. Hostinsky
musel najskor otacat kolesom, ktorym stroj
natlakoval predtym, ako mohol pivo poda-
vat smadnym zakaznikom. Tam je aj povod
Ceského terminu tocené pivo. A ako na to,
aby malo pivo v pohari prvotriednu chut?
Zakladom je dobre umyty pohar, vychla-
deny na teplotu piva. Ak sa po nacapovani
objavujd na stenach pollitra bublinky, je to
znamenie, Ze sklo nie je Cisté. Bublinky maja
na svedomi castice prachu, ktoré sa usadzu-
ji po okrajoch pohara. Studena voda za-
bezpedi, Ze sa pivo nezacne vplyvom vyssej
teploty ohrievat. Na teplé ¢apované pivo si
asi potrpi malokto.

Pridanie ovocnej Stavy k zelenine je skvely
sposob, ako zvyraznit jej chut, prirodzend
sladkost a dodat celému pokrmu zaujimavy
podton. Pri kombinovani ovocnych Stiav so

zeleninou zvolte jemnejsie prichute, ktoré
neprebiji prirodzend arému zeleniny, ale,
naopak, vyzdvihnu ju a dodaji jej nieco na-
vyse. Kombinacie, ktoré iste ocenite:

+ Mrkva a pomarancovy dzas
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Pivna pena musi byt husta a mokra. Ak
vam povestny ,pivny Cepiec* po chvili
spadne, moéze byt na vine neumyté sklo
alebo zla teplota piva. Poctiva pena pri-
tom nezarucuje iba chutovy poézitok. Zaro-
ven chrani pivo pred zvetranim a dodava
mu lahodnd chut. Po upiti pena v pohari
krdzkuje a na stenach zanechava ,pivné
mapky“. Ak ich v pohari hladate marne,
mozno je sklo prilis mastné a pena po
fiom jednoducho skizla.

Nedotocené pivo Stamgastov nepotesi. Nie-
kedy nac¢apované pivo dosiahne na rysku az
potom, ¢o vam ich obsluha prinesie. V ta-
kych pripadoch sa hladinka méze zdvihnut
asi o centimeter. Idealne ma vsak mat pivo
spravnu mieru uz v okamihu, ked' ho dosta-
nete na stol.

Zasadny vplyv na chutovy pézitok ma teplo-
ta piva, teda ako dobre je vychladené. Lezia-
ky sa skladuja a ¢apuiju pri teplote 7 —10 °C,
psenicné piva pri teplote 6 — 9 °C.

TIp SEFKULHARDY:
DYOLNA STAVA EARUE
50 ZELENINOY

« Stava z korena petrzlenu a hrusiek

+ Tekvica a jablkovy dzis

« Cervena cibula a tava z granatového
jablka

+ Repa a ceresnova alebo slivkova stava

Zeleninu mozete varit, dusit alebo opekat,
celd alebo nakrajand, so stavou podla svojho
vyberu.

NAJEUDNEJSIE ZMRILINY

Jahodova, vanilkova a ¢okoladova zmrzlina
je klasika, ktort pozna kazdy. Ale ¢o napri-
klad cesnakova, syreckova, ¢abajkova ale-
bo chrenova? Tie uz také bezné nie sa, ale
naozaj existuji. K tym zvlastnejsim patri
napriklad dondurma. Ide o pochitku po-
vodom z Turecka, ktora sa vyznacuje vyso-
kou odolnostou voci topeniu a lepivou az
zuvackovou konzistenciou. Tieto vlastnosti
zarucuja dve pre nas velmi netradicné su-
roviny. Prvou je salep, ¢o je jemne namle-
ty koren divokej orchidey. Druhou je tmel
alebo rastlinna zivica masticha zo stromov
pistacia. Dondurma dalej obsahuje smota-
nu, cukor a rézne prichute.

S velkymi rozpakmi sa stretla kuriozita
z londynskej zmrzlinarne Icecreamists,
zmrzlina Baby Gaga obsahujica madagas-
karskd vanilku, citronovi kéru a materské
mlieko. Zmrzlina vyvolala obrovski vinu
nevole, ktorej vysledkom bolo zatvorenie
podniku.

Majitel Matt O’Connor si vSak rychlo otvoril
novi zmrzlinaren, kde v roku 2015 pri pri-
leZitosti oslav narodenia princeznej Char-
lotty uviedol zmrzlinu znova, tentoraz pod
nazvom Royal Baby Gaga. Mala zaroven
poukazat na délezitost dojcenia. No o dva
roky bola zmrzlina v Britanii Gplne zakaza-
na a Matt mal nemalé problémy s ohlasom
verejnosti, britskou vladou a dokonca aj so
spevackou Lady Gaga.

Netradicné prichute najdeme po celom sve-
te. Skotom sa podarilo do mrazenej podoby
previest narodné jedlo haggis (ovci zalidok
plneny zvyskom ovcich vndtornosti, vloc-
kami a zeleninou), vo Francazsku vyrabaji
zmrzlinu z foie gras alebo horcice. Vo Vene-
zuele vam serviruja napriklad cheeseburge-
rovi alebo sardinkovd s brandy. V Japonsku
dostanete aj zmrzlinu Drakulov cesnak,
wasabi, sépiovy atrament alebo dokonca
prichut hadieho jedu. Na Filipinach maji ako
lahédku zmirzlinu s krokodilimi vajickami.
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VIETE G0 JF RIMSKY KEEUP?

V azijskych jedlach casto mozeme rozpoznat charakteristickd
arému rybej omacky, ktora obsahuje piatu chut umami. Viete,
Ze tato omacka ma s eurdpskou gastrondmiou spolocného ovela
viac, nez by sa mohlo na prvy pohlad zdat? Ako dochucovadlo
s nazvom garum ju totiz pouzivali stredomorské narody uz v sta-
roveku.

Chut a vonu rybej omacky mame spojend s azijskymi pokrma-
mi, ale v historii sa pouzivala hojne aj v eurdpskej kuchyni. Ry-
bou omackou ochucovali jedla uz stari Rimania. Garum si vyra-
bali doma, ale aj v manufaktarach. Latinsky sa omacka nazyvala
garum ¢i liquamen a do antického stredomoria sa Gidajne dostala
kratko pred nasim letopoctom zo severnej Afriky.

Rovnako ako jej azijska verzia, aj tato omacka sa vyrabala z ryb
fermentovanych v morskej soli. K mensim rybam v celku aj k vaé-
$im pokrajanym na kdsky sa pridavali stredomorské bylinky, napr.
tymian, Salvia, fenikel alebo képor. Jednotlivé vrstvy ryb, byliniek
a soli sa potom skladali na seba do velkych nadob, zatazili sa
kamenom a uzavreli. Takto sa nechal obsah odlezat asi tyzden
a potom sa uz scasti fermentovana hmota pocas troch tyzdrov
niekolkokrat denne od dna premiesavala. Nasi europski predkovia
ju potom povarili, aby odfiltrovali necistoty a vychladeni potom
skladovali v mensich nadobach, kde este dochadzalo k dalSiemu
zretiu. Rybia omacka je trochu sladka, ale zaroven velmi slana
a v starovekom Rime Udajne dochucovala takmer kazdé jedlo
vratane niektorych dezertov. Garum sa preto niekedy nazyva aj
rimskym kecupom.

Na zaciatku vzkriesenia rybej omacky garum a jej zachrany
z prepadliska dejin bol slavny dansky séfkuchar René Redzepi.
Enzymy z rybich criev, ktoré v pévodnej omacke spastali fer-
mentacny proces, nahradil Specialnou japonskou plesiou s na-
zvom koji. Garum mozno vyuzit ¢i uz v tekutej, alebo susenej
a rozdrvenej forme takmer v akomkolvek pokrme, podobne ako
to robili staroveki Rimania. Od zalievky na Salat cez polievky po
cestoviny a grilované maso.

problémy so srdcom, pitie kavy v tomto
ohlade nijako neprospeje. Zeny, ktoré pili pat
az sedem $alok kavy tyzdenne, znizili riziko
012 percent, skupina, ktora denne vypila dve

KAVA A JED VPLYV
NA ZENSKE ZDRAVIE

Dve-tri Salky kvalitnej kavy denne mozu zni-
zit riziko mozgovej mrtvice az o 20 percent.
Vyplyva to z vysledkov studie, ktora prebie-
hala vyse 20 rokov a zdcastnilo sa na nej
80 000 zien. Samotné zistenie Gcinkov kavy
bolo pre vedcov prekvapenim, pévodne totiz
mali v plane zistit, do akej miery kava riziko
mozgovej mrtvice zvysuije.

,Dlhodobé pitie kavy nezvysuije riziko moz-
govej mitvice u zien. Naopak, do istej mie-
ry kava toto riziko znizuje," piSe sa v sprave,
ktord zverejnil magazin Circulation. Napriek
tomu, Ze sa na Stadii zdc¢astnili iba Zeny, ved-
ci sa domnievajd, Ze podobny efekt by kava
mohla mat aj u muzov. Zaroven vsak upo-
zornujl, ze preventivny Gcinok ma kava iba
v pripade zdravych [udi. Ludom, ktori maj
problémy s krvnym tlakom ¢i akékolvek iné

az tri Salky kavy, znizila riziko o 19 percent.
Tie, ktoré pili Styri a viac Salok kavy denne,
znizili riziko o 20 percent.

Vedci sa domnievajl, Ze pozitivne Gcinky
kavy nesposobuje kofein. Ostatné napoje
obsahujtce kofein totiz podobné acinky ne-
majd, zatial ¢o kava bez kofeinu si zachova-
la ochranné acinky. Vedici vyskumu Esther
Lopez-Garcia sa domnieva, ze Gcinnou lat-
kou s antioxidanty, ktoré kava obsahuije.
Mé6zu miernit zapaly a prospievat cievam.
Kava nas vSak nezachrani pred vsetkym,
v niektorych pripadoch dokonca skér skodi.
Predchadzajlce stadie sice ukazali, ze kava
nas moze ochranit pred stratou pamati i
problémami s pecenou, iné poukazuji na
to, Ze kava moze sposobit srdcové problémy
a zvysit riziko potratu.
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LAHKE, VIDUSNE PRIRODNE TKANINY 8U V LETNOM
SPARNE NEOCENITEENE. BAVLNA A LAN SU PRIEDUSNE,
PRIJEMNE NA POKOZKE A ODVADZAJU POT Z0 SPOTENEHO
TELA. VYUZITE UVOLNENOST LETNED SEZONY A BEZ OBAV
SA OBLIEKAJTE DO TEXTILI § ROZNYMI ORNAMENTM|

§ NADYCHOM FOLKLORU A EXOTIKY. TRICKO €1 BLUZKU §|
MOZETE TAKTO VYNOVIT AJ SAMI.

Farby a potla¢ latok maja dlhi tradiciu na celom svete. Staci spomenut
nasu modrotla¢, ktord sme vam v nasom casopise uz niekolkokrat pribli-
zili a ktora je stale inSpiraciou pre sicasnych umelcov i odevnych tvorcov.
Staroveké umenie tlace na textil ma svoje korene v Azii. Uz v 4. a 5. storo¢i
pred n. |. v Cine vyuzivali drevotla¢ na to, aby $aty ozdobili nadhernymi
ornamentalnymi motivmi.

L AZIE NA FRANCUZSKY KRALOVSKY DVOR

Reliéfna, tzv. blokova tlac sa objavila neskor. ISlo o proces, pocas ktorého
sa latka farbila pomocou bloku vyrezaného z dreva, pripadne medi. Ta sa
rozsirila z oblasti Indie do Eurdpy. Jej histdria vSak siaha az do roku 3500
pred n. . do Gdolia Indusu. Na tomto mieste vznikali zloZité a bohaté kve-
tinové motivy, ktoré sa stale pouzivaji v rucne tlacenych indickych texti-
liach. Pévodne indické vzory, ktoré sa stylizovali do pravidelnych tvarov
slz, kytic alebo ornamentov, sa neskér aplikovali a pouivali aj u nas.
Jedna z najstarsich zachovanych potlacenych textilii, je detska tunika,
ktorej latka pochadza zo 6. storocia z Orientu. Tento modrotlacovy kus
textilu sa nasiel v hrobe biskupa Caesara z franciizskeho mesta Arles. I$lo
o svetlomodri kosielku s bielym vzorom, ktora bola vytvorena technikou
negativnej tlace. Bol to spdsob farbenia textilu tak, aby sa zabranilo prie-
niku farby do vzoru.

Do Eurdpy sa tento sposob farbenia textilu dostal v 16. storoci vplyvom
zamorskych plavieb, ktoré smerovali do Indie. Velky dopyt po modrotlaci
sa rozsiril aj vdaka poslom zo Siamu, ktori takdto latku priniesli franctz-
skemu kralovi Ludovitovi XIV. ako dar.

Indiennes, teda bavinené latky potlacené na modro indigom, spésobili na
dvore velky rozruch, pretoze orientalne vzory a farby ucarovali kazdému.
Predtym, ako sposobili indické latky oSial vo Franc(zsku, Eurépania farbili
latky na modro borytom, vytazkom z rastliny boryt farbiarsky. Farbenie bo-
rytom nebolo také trvacne a kvalitné ako farbenie indigom, no pestovanie
tejto rastliny Zivilo velké mnozstvo francizskeho a nemeckého obyvatelstva.
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Dovoz indiga znamenal hrozbu pre domacich producentov borytu. Na
import indigového farbiva vsak kratko nato ako sa objavilo v Eurépe, za-
cali platit vysoké cla a zakazy, ktoré sluzili ako ochrana domacej produk-
cie. Povolenie na obchod malo iba zopar spolocnosti, ktorych majoritnou
akcionarkou bola milenka Ludovita XIV., madame de Pompadour.

TOILE DE JOUY: ROMANTICKE VYJAVY NA BAVLNE

Ked nemecky podnikatel Christophe-Philippe Oberkampf dostal napad
a zalozil textilnd manufktaru v Jouy-en-Jonas vo Franctzsku, netusil, ze
este o niekolko sto rokov budi jeho vzory také oblibené.

Oberkampf pochadzal z farbiarskej rodiny, roky cestoval a vela sa vzdelaval.
Silne in3pirovany indickymi a anglickymi latkami, hodvabom a technikami

CRIEPKY 7 HISTORIE

- Sietotlac, teda pretlacanie farby na textil, je stara technika, ktora
ma svoje korene v dynastii Song v Cine. Tlaciarenski umelci pouzi-
vali sita z husto tkanej sietoviny z [udskych vlasov. Takto vyrobena
sietovina bola dostato¢ne pevna a zaroven jemna a umoziovala
farbam prejst na substrat. Sablony, ktoré vyuzivali pri tlaci, boli vy-
rezavané z listov. Cinsku sietotla¢ potom zdokonalili Japonci, ktori
zacali pouzivat hodvab ako sietku.

- Traja vedci, Beck, Peter a Owens, pocas svojich experimentov vy-
nasli sposob, ako preniest fotografiu na textil pomocou emulzii
kyseliny chromovej. V prvej polovici 20. storocia sa teda prvy raz
mohli namiesto rucne vyrezavanych sablon pouzit aj fotografie.

« Prvatlac na textil, ktora mala komercné vyuzitie, bola spojena s fil-
mom Carodejnik z krajiny Oz. Motiv bol navrhnuty $pecialne pre
tato filmovi klasiku a tricka sa rozdavali fanasikom na premiére fil-
mu v roku 1939.

- Sietotla¢ sa vyuzivala aj pocas Il. svetovej vojny. Najprv na letaky
a propagacné materialy, neskor na tla¢ na vojenské oblecenie. Mno-
hi vojaci, ktori sa naudili tlacit na textil, po skonceni vojny vyuZili
tieto zrucnosti a v sietotlaci pokracovali.

« Sietotla¢ na textil nasla svoje uplatnenie aj v umeni. Azda najzna-
mejsim umelcom spojenym s touto technikou je Andy Warhol
a pop art. Warhol poutzil sietotla¢ na vytvorenie niekolkych obrazov
celebrit (medzi nimi aj Marilyn Monroe ¢i Elvis Presley). Dokonca sa
vyjadril, Ze by bol rad, ak by viac umelcov vyuzivalo tato techniku.
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tlace, zacal experimentovat s bavlnou. Vzapati, ako sa skoncila prohibicia
bavlny, previedol svoju manufaktiru do spominaného mestecka Jouy-en-
-Jonas, v blizkosti Seiny a Versailles.

Pod pojmom toile de jouy sa skryvala bavinena latka z mesta Jouy-en-
-Jonas. Slo o bielu alebo svetlosivii bavlnu s jednofarebnou potlacou
bukolickych scén alebo kvetinovych vzorov, ktora bola a stale je oblube-
nou Satovou latkou. A hoci bola latka toile de jouy pévodne mienena na
vyrobu oblecenia, neskér, ked ziskala na popularite, sa zacala vyuZivat aj
v keramike a interiérovom dizajne, kde je popularna dodnes.

SKUSITE TO DOMA?

Vyskasajte potlacit si tricko alebo iny oblubeny kus odevu, zabavite sa tak
aj so svojimi ratolestami. Potrebujete na to:

- atramentovd tlaciaren

+ bavlnené tricko alebo iny kus odevu

+ nazehlovaci papier

+ motiv alebo fotografiu, ktord chcete tlacit

Bavlnené tricko alebo textiliu pred samotnym tlacenim vyperte. Vyhnete
sa tak tomu, Ze sa motiv po vyprati zrazi a nebude uz vyzerat ako pred-
tym. Obrazok alebo fotografiu pred tla¢ou obratte v niektorom z progra-
mov na Gpravu fotiek (pokial tak neurobite, prenesiete motiv zrkadlovo na
tricko, ¢o méze prekazat pri napisoch).

Motiv vytlacte na nazehlovaci papier pomocou atramentovej tlaciarne.
Dbajte na to, aby ste vybrali spravny papier (k dispozicii s papiere na
tmavé a svetlé textilie). Vytlaceny obrazok starostlivo vystrihnite, pretoze
na textil sa prenasa aj biela podkladova vrstva.

Nasledne vystrihnuty motiv prilozte potlacenou stranou dole a jednu mi-
nGtu zehlite. Na zehlicke vypnite funkciu naparovania, obrazok by ste po-
skodili. Papier po nazehleni nechajte aspon 5 minit vychladnit a potom
ho pomaly smerom dole zlGpnite.
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RUCNE TLABENIE

Kto hlada, najde na trhu aj originalne indické peciatky i raznice, aké sa
v Indii na tlacenie textilu pouzivali od nepamati. Raznice sa vyuZivajli na
techniku block print, ktora spociva v ponoreni rucne vyrezavanych dre-
venych blokov so vzorom do farby a naslednym prikladanim vedla seba
na latku tak, aby vytvarali pozadovany vzor. Raznice sa vyrabaji z dreva
a mozu sa pouzivat opakovane s pouzitim v roznych farebnych kombi-
naciach.

AKO SA STARAT 0 TEXTIL $ POTLAEOU?

Potlaceny textil perte maximalne na teplote 40 °C obrateny naruby, vda-
ka ¢omu sa vyhnete poskodeniu motivu. Nepouzivajte susicku a avivaz.
Potlaceny textil suste radsej prirodzene a pri zehleni si rovnako dajte po-
zor, aby ste neposkodili motiv. Priamym stykom so Zehlickou mu mézete
ublizit.

DP, zdroj: vogue.in, architecturaldigest.com

@ PRIRODZENE BEZ LAKTOZY
@ BEZ UMELYCH AROM
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@ LAHODNE, EXTRA KREMOVE PRODUKTY
@ 100% VEGANSKE - NA RASTLINNEJ BAZE
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Na kralovskych dvoroch nebola o jedlo nidza. Kralovné ¢i princezné si mohli dopriat
vsetko od vymyslu sveta. A aj si dopriali. Ved Maria Terézia mala osobn kucharku z Viedne
a kralovna Viktoria sa prejedla do Sirky drieku 130 cm.

Vlada Marie Terézie trvala Styridsat rokov a za ten ¢as stihla na kralov-
skom dvore vymysliet mnoho nového a chutného. No jej najvacsimi
vasnami bola cokolada a kava. Rano zacinala ¢okoladovou polievkou,
ktora pozostavala z rozpustenej ¢okolady zmiesanej s osladenym mlie-
kom zahustenym zaprazkou dochutenou maslom a skoricou. Horicu
¢okoladu dopliala panovnicka kavou, ktori pila dvakrat denne, a zaje-
dala kaskami peciva.

Vseobecne milovala sladkosti. Chutilo jej pecené jablko so skoricou
a s medom, susené aj kandizované ovocie a sladké vina, predovsetkym
z oblasti Tokaj. Jej oblibenym dezertom bola orechova torta s muska-
tovym orieskom.

Hoci sa Maria Terézia snazila jest striedmo, apetit mala velky. V obdobi
baroka bolo vo vyssej spolocnosti zvykom jest trikrat denne. Na obed
sa podavala polievka a hlavny chod vacsinou obsahoval maso, vecera
zas bola urcena na vacsie a dlhsie hodovanie s rozmanitymi pokrmami.
Maria Terézia bola gurmanka. Jej manzel Frantisek |. Stefan Lotrinsky si
z FrancUzska priviedol kucharov, ktori pripravovali luxusné jedla z fran-
clzskych surovin. Rakusky dvor tak obohatil o slimaky, musle, kaviar,
Uhory a mnohé iné delikatesy.

Maria Terézia zas kladla déraz na to, aby sa na viedenskom dvore va-
rilo z regionalnych surovin. Do palaca si priviedla Evu Mihlbauerovd,
slavnu kucharku a majitelku viedenskej restauracie, aby pripravila ve-
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¢erné menu, ktoré pozostavalo z 30 jedal. Na menu sa ocitli aj slimaky
z kysnutého cesta, hrachova polievka s Gdenou rybou a bielym chle-
bom alebo kurca na ¢ervenom vine.

MARIA ANTOINETTA:

JEDZTE KOLACE A SCHUDNITE

Rovnomenna kniha vysvetluje myslienku panovnicky, ktora si napriek
svojej laske k sladkému udrzala osi pas (v drieku mala len 58 cm). Ta-
jomstvom je vraj dezert na ranajky. V pripade, ze den zacnete sladkym,
nebudete mat nan chut pocas dna.

Maria Antoinetta by mohla byt zivym dékazom. Dopriala si aj sladké
pecivo, kavu alebo hortcu ¢okoladu. Milovala rakiske sladké pecivo
kipferl, ktoré sa podoba nasej lupacke (a povazuje sa za predchodcu
croissantu), kandizované ovocie a tzv. petit fours, drobné torticky s po-
levou a fondanom, slané jednohubky, alebo susienky ¢i pusinky.
Panovnicka radsej jedla v sikromi. Hoci spolo¢né opulentné stolovanie
bolo vo Versailles zvykom, Maria Antoinetta sa jedla sotva dotkla v spo-
lo¢nosti ostatnych. Vzdy pockala, kym prisiel ¢as odpocinku a najedla
sa sama v stikromi. Sama preferovala menej vystredné jedla a nemala
v oblube vyrazné chute. Pochutnavala si na varenej alebo pecenej hy-
dine ¢i rybach, ktoré doplnila o zeleninu. Alkoholu prili§ neholdovala.
Vecer vacsinou jedla len vyvar z kuracich, jahnacich alebo hovadzich
kosti a cerstvej zeleniny. Podla memoarov madame Campan, jej prvej
damy a dévernicky, kralovna uz vtedy vedela to, ¢o sa rokmi potvrdilo
vedecky. Okrem toho, ¢o jeme, je dolezité, aj kedy to jeme.
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Alzbeta Bavorska, ktord cely svet obdivoval pre jej Stihly pas a pévabni
tvar, to nemala také lahké. Hoci v case, ked'sa vydala za Frantiska Joze-
fa I, o nej verejnost hovorila ako o najkrajsej zene v Eurdpe, v detstve
nebola povazovana za krasku. Niektori o nej dokonca hovorili, ze vyzera
ako chlapec a ma sedliacke ¢rty tvare. Sissi bola preto velmi citliva na
negativne komentare tykajiice sa jej vzhladu a o to viac bojovala, aby
si svoju krasu udrzala.

Jej jedalnicek nepripominal hodovanie hodné panovnicky, naopak, bol
velmi prisny. V pripade, Ze sa rozhodla ranajkovat, pila iba hydinovy
alebo hovidzi vyvar alebo zjedla zmes bielkov so solou. Casto sa celé
tyzdne stravovala len vajickami, pomarancmi a ¢erstvym mliekom. Aby
si zaistila dostatocny prisun mlieka, mala na dvore Schonbrunnu vlast-
n0 mliekaren. A aj pocas ciest ju jedna ¢i dve dojnice vzdy sprevadzali.

KATARINA VELKA: )

POKRMY PREPRACOVANE DO DETAILU

Ruska panovnicka bola velmi puntickarska, disciplinovana a chcela mat
vetko perfektné. Jej snaha o dokonalost sa odrazila aj v kralovskej ku-
chyni. Harmonogram jedalnicka mala vzdy stanoveny takmer na mi-
naty. Rano vstavala o Siestej a den zacinala mandlovou brioskou, ktord
zapila kavou so smotanou. Obed sa zacinal vzdy o jednej a zahfial tri
az Styri chody, ku ktorym vzdy nechavala podavat Cisti vodu alebo svoj
oblibeny napoj — perlivi vodu s rozpucenymi bobulami cervenych ri-
bezli. Jej vecere boli podobne striedme ako vecere Marie Antoinetty.
Zjedla vacsinou len ovocie alebo vodu s [adom ¢i stavu z bobulového
ovocia.

Dvoranom vsak jedlo dopriala. Pre Katarinu Velkd bolo jedlo délezZité aj
zo spolocenskych dévodov. Svojim kucharom vzdy nariadila, aby pri-

jednota

pravili oblibené jedla vazenych hosti. A hoci jej jedalnicek bol zdravy
a skromny, pocas spolocenskych banketov sa snazila zabezpecit, aby si
hostia pochutnavali na bohatych a luxusnych pokrmoch. Medzi jedla-
mi, ktoré sa objavili na cisarskom dvore, bol aj vyvar z homéara so Sam-
panskym a s jeseterom.

Na cele britského impéria stala takmer Gctyhodnych 64 rokov a okrem
iného bola znama aj svojim obrovskym apetitom. Na sklonku zivota
mala pri svojej vyske 150 cm v pase takmer rovnaké cislo.

Velki chut do jedla mala Viktoria od detstva. Jej matka ju vsak viedla
k prisnemu a striedmemu stravovaciemu rezimu, ktory si v neskorsich
rokoch kompenzovala. Kralovna Viktéria zacinala uz rano vo velkom
Style. Na jej tanieri nechybala ovsena kasa, slanina, vajcia, Gdené slede,
steaky s hubami, ¢i rezne. Bola milovnickou pomarancovej stavy, ktori
si vychutnavala podla vtedajsej etikety. Zeny totiz mohli pit len poma-
rancov Stavu, a to tak, Ze sa do pomaranca urobila dierka a odtial si ly-
zickou naberali Stavu. Okrem zaluby v pomarancovej stave, mala rada
jedlo z vnitornosti (Specialne pokrm haggis a skotsky vyvar).

Za svojej vlady spopularizovala ¢aj o piatej tak, Ze sa stal anglickym
spolocenskym zvykom. Nechybali na niom sendvice, vyber kolacikov
a peciva.

Obedy s 6smimi az desiatimi chodmi neboli pre fiu ni¢ neobvyklého.
Polievky, ryby, pecené kurca, alebo roastbeef. Jednym z najbizarnejsich
jedal na dvore bol moriak plneny kurc¢atom, ktoré bolo plnené bazan-
tom plnenym hubami. Medzi jedlami podavala slant vodovi zmrzlinu,
aby pomohla hostom zneutralizovat chutové pohariky. Kazdd veceru
koncila velkym jablkom a dezertom.

Kralovna Viktoria mala vasen pre sladkosti aj alkohol. Dékazom toho
je aj jej svadobna torta, ktora vazila priblizne 136 kilogramov a merala
takmer 3 metre. Avsak jej najoblibenejsim dezertom bol brusnicovy
kola¢ so smotanou. K nemu si dopriala whiskey. Bola znama svojou las-
kou k tomuto alkoholu az do takej miery, Ze sa v 90. rokoch 19. storocia
stala tvarou reklamnej kampane, v ktorej tvrdila, Ze za svoje zdravie
a dlhovekost vdaci prave whiskey.

Paradoxom je, Ze jej nenasytnost si vybrala svoju dan. Opisovali ju ako
velkd, tuénd a brunatnu. A hoci na odportcanie doktora mala znizit
denny prijem kalorii, bez vahania pokracovala vo svojom sposobe stra-
vovania, ktory len rozsirila o odporicané diétne jedla.

KRALOVNA ALZBETA Il.: STRIEDMA
MILOVNICKA TIMAVE) COKOLADY A GINU
Podla kralovninho byvalého $éfkuchara sa Alzbeta II. stravovala cely zi-
vot rovnako. Kazdy den zacinala $alkou hortceho earl grey s mliekom,
do ktorého si namacala susienky. Po rannom kapeli si na ranajky dala
ceredlne lupienky s ovocim. Obcas ich vymenila za hrianku s dZzemom
alebo prazenicu s tdenym lososom.
Obedy i vecere preferovala bohaté na proteiny a s nizkym obsahom
sacharidov. Obzvlast mala rada grilované dvorské filety z morského ja-
zyka alebo zo skotskeho lososa. K rybam si davala dusend cuketu alebo
Spenat.
Caj o piatej nikdy nechybal v jej dennom itinerari. Earl grey si vychutna-
vala s uhorkovymi a rajcinovymi sendvi¢mi. Hoci neholdovala sladkos-
tiam, cokoladu s vyssim obsahom kakaa si rada dopriala. Vychutnat si
vedela aj dzin s francizskym fortifikovanym vinom Dubonnet, s ladom
a platkom citrona. Tento drink si davala ako aperitiv pred obedom. Jej
najoblibenejsim dezertom bol ¢okoladovy kolac so susienkami a, ako
prezradil jej byvaly séfkuchar, v pripade, Ze ho nezvladla dojest, zvysok
si nechala zabalit na neskor.

Daniela Petrovskd, zdroj: apetitonline.cz
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Jjednota slovensko

V KALISTI SA ZIVOT ZASTAVIL

Obec Kaliste je zaradena do zoznamu narodnych kultiirnych pamiatok. Kazdy rok sa tu
pri vyrociach Slovenského narodného povstania konaju pietne akty ako spomienka na

tragické udalosti z minulosti.

Kedysi to bola malebna dedinka na Gpéti Niz-
kych Tatier. Tragické udalosti z konca vojny ju
viak premenili na spalenisko, ktoré ostalo ako
bolavé miesto a memento v pamati nasho
naroda.

Obyvatelia horskej osady Kaliste nemali nikdy
lahky Zivot. V horach Nizkych Tatier sa usidlili
uz v 16. storoci. V nadmorskej vyske 924 m sa
zivili uhliarstvom, pretoze rozmach banictva
a hutnictva si vyzadoval velkd spotrebu drev-
ného uhlia. Nezamestnanost, velka chudoba
po 1. svetovej vojne, ale aj hospodarske krizy
v obdobi CSR sa dotkli aj tohto Gzemia, a tak
boli aj Kalistania nateni odchadzat za pracou
mimo svojho domova v horach.

Obec Kaliste sa pocas Slovenského narod-
ného povstania stala jednym z centier ,,par-
tizanskej republiky” v Nizkych Tatrach. Uz
v lete 1944 sa tu zacali vysadky partizanskych
skupin. Miestni obyvatelia hrdinsky poma-
hali partizanom, poloha osady bola na to
priam idealna. Po obsadeni Banskej Bystrice
nemeckymi vojakmi sa zacali formovat pro-
tipartizanske teroristické skupiny, ktoré sa
Coskoro zamerali aj na zneskodnenie partiza-
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nov v osade Kaliste. Vdaka vybornej znalosti
okolitého terénu sa spociatku partizanom
a miestnym obyvatelom darilo branit sa ne-
meckym Gtokom. Postupom casu sa vsak sily
vyrovnavali a napokon partizani prestali klast
odpor, aby sa vojaci nepomstili na civilnom
obyvatelstve. Po striedavych Gtokoch z oboch
stran, epidémii tyfusu a stratach na zivotoch
domacich aj nepriatelského vojska cakali na
Kalistanov ovela strasnejsie udalosti.

Posledny den

V tragické rano 18. marca 1945 osadu obkliici-
lo vyse 300 nemeckych vojakov. Tento deri sa
zapisal do dejin obce ako jej posledny a zaro-
ven najtragickejsi. Nemecki vojaci obsadili juz-
ny a vychodny okraj obce a ostrelovali hlavni
cestu. Mnohych obyvatelov chladnokrvne
zastrelili, inych upalili zaziva priamo v ich pri-
bytkoch. V ten den zahynulo 13 obyvatelov
a zhorelo 36 domov aj s hospodarskymi bu-
dovami. Celkovo bolo v obci Kaliste vyvrazde-
nych 46 [udi a dalsich odviezli do zajatia.
Tragédiu prezilo 58 rodin, ktoré tam ostali
zit v tazkych podmienkach a v obavach pred

navratom Nemcov. Coskoro viak do obce do-
razila oslobodzovacia skupina a pre prezivsich
boli postavené nové domy na sidlisku Foncor-
da v Banskej Bystrici. Do dnesnych dni ostali
z obce len zaklady budov a spomienky na tato
stra$nd minulost.

Turistika i spoznavanie

Do Kalista sa mozno dostat viacerymi sp6-
sobmi. Pre turistov sem vedd dve znacené
turistické cesty — It a modra. Zlta turisticka
znacka vedie smerom z Donoval, pripadne
z obce Balaze. Dalsou moznostou, ako sa sem
dostat, je spravit si vylet z obce Podkonice,
odkial vedie modra turisticka znacka.
NajrychlejSie sa vsak do Kalista dostanete
autom z obce Mostenica. Na Uzkej ceste je
vsak potrebné mimoriadne zvysit pozornost.
Pri vstupe do obce Kaliste vita navstevnikov
pamétnik s menami tych, ktori zahynuli v obci
pocas nemeckych krutosti. Ved(a sa nachadza
jedna z mnohych informa¢nych tabul, ktoré
vam priblizia histériu obce. Pohlad na zvysky
obce a jej okolie je dnes skutocne nadherny.
Dedinka leZi v kopcovitom teréne a z obecnej
cesty sa navstevnikovi nika pekny pohlad do
Gdolia. Ten vas ocari najma v podvecernom
Case, ked slnko pomaly zapada za obzor. Ked
sa prejdete obcou, najdete zaklady pdvod-
nych domov aj s informaciou, kto v nich byval,
pévodné domy a mald kaplnku.

Od roku 1961 je Kaliste narodnou kultar-
nou pamiatkou. V obci sa zrekonstruovali
dve budovy spolu so zvonicou a obnovili
niektoré zaklady znicenych domov. V zre-
konstruovanych domoch Miazeum SNP
spristupnilo aj stalu expoziciu pod nazvom
Partizanska republika. Spolu s expoziciou
bol spristupneny novy pamatnik a lokalitou
vedie nauény chodnik so 17 informacnymi
tabulami, ktoré st umiestnené v celom areali.
Spolu s expoziciou bol spristupneny novy pa-
matnik. Pamiatku padlych si kazdorocne pri-
pominajl pri vyrociach SNP byvali obyvatelia
Kalista i ostatni obcania priamo v niekdajsej
obci podujatim Stretnutie generacii.

Podobny osud ako Kaliste postihol 102
slovenskych obci, ktoré boli vypalené ale-
bo znicené pocas 2. svetovej vojny. Zivot
v Kalisti ako jedinej z nich nebol uz nikdy
obnoveny.

-dp-, zdroje: muzeumsnp.sk,
planetslovakia.sk, muzeum.sk



STASTIE § QPAViOU

Hrajte o nakupné poukazky
COOP Jednota v celkovej hodnote 12 000 €
za nakup vyrobkov Opavia
v min. hodnote 3 €.

90x

100 €

Kupte vyrobky Opavia v celkovej hodnote

minimalne 3 €, poslite na zadnej strane pokladniéného
dokladu uvedené meno, priezvisko,

adresu s tel. Cislom na adresu

Sutaz — Mondelez Slovakia s.r.o. Opavia,

P. O. BOX 300, 830 00 Bratislava 3 a budete zaradeni
do Zrebovania o vyhry.

Do sutaze sa mozete zapojit od 20. 7. do 31. 8. 2023.

Podrobnejsie pravidla najdete na www.zlateleto.sk.
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Tajnicka krizovky z ¢. 5/2023: Hlipy povie, ¢o vie, midry vie, ¢o povie.
Vyhercovia: Lydia Ivancikova, Nitra; Maria Habaiova, Trnava; Zdenka Ondrejkova, Pribylina

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 9. 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 tidaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne cislo (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,
zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov staze v asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych Gdajov udeluje sitaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom
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 spracivania 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 sttaZiaceho: - stihlas 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 préavo 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.
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Tempo

VIAC AKO
PREDAJNI

SUPERMARKET

VSETKO
NAJDETE V TEMP

Rozsirujeme ponuku v nasich predajniach. Na Slovensku najdete viac ako
80 predajni COOP Jednota Tempo, v ktorych na vas Caka este Sirsi vyber
tradi¢nych a netradi¢nych potravin. www.coop.sk JEDNOTA

* S vynimkou zobrazeného $éfkuchara - ten je len ilustraény a nie je v ponuke predajni COOP Jednota Tempo. Najlepsie domace potraviny







