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Ovocie a zelenina najlepsie chutia Cerstvé, a prave také vam ich prinasame
pod nasou vlastnou znackou COOP Jednota Zelovoc. Spoznajte celu ponuku

cerstvého ovocia a zeleniny v nasich predajniach alebo na www.coop.sk.
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Deti ida do skoly, opat sa im zacina pravidelny rezim. Ucenie, pisa-
nie domacich dloh, volnocasové aktivity...

Délezité je vsak aj to, aby pravidelne jedli. A aby jedli spravne veci,
ktoré im neznicia zdravie. Napriklad je zname, ze kardiovaskularne
choroby sa vyvijaji dlhodobo od detstva a stopy aterosklerotického
poskodenia tepien sa nasli uz u malych deti.

Rodicia, ktori detom dovolia vo velkom jest Cipsy a pit sladené
napoje, by mali vediet, ze ich ratolest mdze aj vinou toho zapasit
s obezitou. Tento nielen esteticky, ale hlavne zdravotny problém je
celosvetovo na vzostupe a, ano, tyka sa aj Slovenska.

Zamysleli ste sa niekedy nad tym, ako pred detmi hovorite o jedle?
Ako asi vasa ratolest vnima vase chudnutie, vecné reci o diétach
a odmietanie niektorych jedal? Sthlasim s lekarmi, ktori tvrdia, ze
dieta by radsej malo vediet, Ze jest sa ma vsetko v primeranom
mnozstve a ze je fajn kazdy den si vybehnit von a zahrat si s ka-
maratmi futbal.

Odbornici prisli na to, Ze klGcovi Glohu pre zdravie ¢loveka v do-
spelosti zohrava jeho vyziva v prvych 1000 dnoch jeho Zivota,
a to uz od pocatia. Vyber, zlozenie stravy a budovanie spravnych
stravovacich navykov v ranom veku je jednym z najdéleZitejsich
a najsilnejsich faktorov, ktoré ,naprogramuji” zdravie ¢loveka do
dospelosti. Toto maji rodicia vo svojich rukach.

Verim, Ze vsetky prazdninové prehresky v stravovani deti odpusti-
me sebe aj dobroprajnym babickam a v novom skolskom roku bu-
deme viac rozmyslat o tom, ako jedlo na deti vplyva. Doma v tom
mozeme vela zmenit tak, aby z deciek vyrastli zdravi dospeli.

10

13
14
18

20
22

24

26
28

30

JEDNOTA

Kontinudlne nadvazuje
na 41 rocnikov
Druzstevnych novin

a 43 rocnikov
Hospodarskeho obzoru.

Dnes v kuchyni: Pozvite obcas
deti na pripravu jedla

Sezona: Preco konzumovat
fermentované produkty?
Vlastna znacka: Deti mozu
maskrtit aj zdravsie —
ocenované tycinky COOP
Junior

Zdravie: Dalsie zaujimavé

fakty o mlieku a mliecnych
vyrobkoch

Stravovanie a tlak

V COOP Jednote: :
Jubilujica COOP Jednota Cadca
vcera a dnes

Duel: V hlavnej lohe
kysla kapusta

Netradicné recepty

Gastroikona: Kukurica
nie je len pukance

Slovensko: Morusové sochy
a slovensky cinsky mar

Ludia, krajina a umenie

Historia: Po stopach
chuti W. A. Mozarta

Krizovka

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.
Tlac: Slovenska Grafia, a. s., Pekna cesta 2463, Bratislava | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock



POZVITE DET) NA PRIPRAVU JEDLA

OBEZITA NIE JE LEN PROBLEM DOSPELEJ POPULAGIE. AJ NA SLOVENSKU
KAZDY ROK PRIBUDA NEMALE MNOZSTVO DET], KTORYCH HMOTNOST
AVIZUJE ZDRAVOTNE PROBLEMY V BUDUCNOST]. V OTAZKACH STRAVOVANIA
A GELKOVEHO ZIVOTNEHO STYLU JF PRVORADA RODINA. PRAVE V DOMACOM
PROSTRED] NADOBUDAJU DETI STRAVOVACIE NAVYKY, PREFERENCIE V RAMC
JEDLA, ALE AJ VZTAH K POHYBU. A T0 VSETKO $I DETI PRENASAJU DO

SVOJHO DOSPELEHO ZIVOTA.
PRVYCH 1000 DNI 3F NAIDOLEZITEJSICH

Odbornici prisli na to, Ze vyziva dietata v pr-
vych 1000 dnoch jeho Zivota (pocita sa uz
od pocatia) zohrava klicova Glohu pre jeho
zdravie v dospelosti. Na zaklade najnovsich
vyskumov sa zistilo, Ze na zdravie dospelych
vplyva z vacsej casti (az 80 %!) vonkajsie
prostredie, ako je vyZiva, citové prepojenie
a hygienické podmienky. Génom zostava
len zvysnych 20 %. To dava rodicom obrov-
skd moc, ako ovplyvnit v pozitivnom smere
zdravie dietata a jeho odolnost voci vonkaj-
§im vplyvom vratane prevencie civilizac-
nych ochoreni. Viyziva, vyber, zlozenie stravy
a budovanie spravnych stravovacich navykov
v ranom veku je jednym z najdélezitejsich
a najsilnejsich faktorov, ktoré ,,naprogramuija“
zdravie ¢loveka do dospelosti.

Kazdy rodi¢, ¢i uz mama, alebo otec, chce
pre svoje dietatko len to najlepsie. Vacsina
dnesnych mamiciek sa so zaujmom informu-
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je, €i uz u pediatra, na internete, alebo z od-
bornej literattry, ¢o ma svojmu babatku davat
jest, aby prospievalo. Zastipené by mali byt
sicasne bielkoviny, tuky, cukry, mineralne
latky aj vitaminy. Ideélne je naucit dieta uz
v Gtlom veku jest zeleninu aj ovocie, najlepsie
v Cerstvej podobe alebo aj tepelne upravené.
Netreba stracat trpezlivost, ked bude potra-
viny spociatku odmietat. Nechajte ho ochut-
navat jedlo viackrat. Podla skisenosti potre-
buje dietatko niekedy az 10 pokusov, kym sa
s danou potravinou ,skamarati“ a prijme ju.
Rozhodujlice vsak nie je len zloZenie stravy,
ale aj nastavenie stravovacich navykov. Tu tre-
ba byt ako rodi¢ vzorom, ¢i uz pri vybere stra-
vy, alebo pri spravnych navykoch. Dietatko je
ako zrkadlo — opakuje a odkukava od rodiny,
ktorej je sicastou a kde vyrasta. Vhodné je jest
vzdy spolu s dietatom, ktoré sedi v stolicke
pri stole. Deti potrebuju pri jedle spolo¢nost
a spravny vzor. Ziadne behanie s jedlom, dieta

sa ma naucit jest v pokoji. Odporica sa tiez
nekimit dieta neustale niecim po cely der, ale
rozlozit mu stravu na ranajky, desiatu, obed,
olovrant a veceru. Dieta by sa malo naucit jest
v presne vymedzenom case.

Spociatku to chce obrovska davku trpezlivos-
ti zo strany rodica, ktory by nemal zo svojich
nastavenych pravidiel povolit. Obetovat svoj
cas, zaujem a casto aj nervy sa vsak vyplati.
Ocenite to v neskorsom veku.

AKO SA 0 JEDLE HOVORL...

Rodicia maju vo svojich rukach aj to, aky vztah
si dieta k jedlu vytvori. Najma v sacasnosti,
ked sa kladie velky déraz na to, ako vyzerame.
Deti v skolskom veku st najviac ovplyvnitelné
a zranitelné a v sdcasnosti nie je vynimkou,
ze prib(daju deti s poruchami prijmu potra-
vy. Existujd uz pripady, ked' st takto postih-
nuté uz 6-roné deti. Potrebné je uvedomit
si vlastné spravanie a slova, ktoré pouzivame
v stvislosti s jedlom. To je prvy krok, ako vy-
pestovat u deti pozitivny vztah k jedlu. Tak im
vytvorime a podporime zdravé stravovacie
navyky na cely Zivot. Vhodné je uvedomit si
a prezentovat pred detmi, ze vlastne neexis-
tuje . dobré” alebo ,z|é" jedlo, ale Ze strava sa
chape ako komplex z dlhodobého hladiska.
Pouzivanie slov ako zlé alebo nezdravé jedlo
moze viest k vzniku pocitov viny alebo hanby
v neskorSom veku, ku ktorym sa mézu pridat
dalie nespravne stravovacie navyky, ako si



napriklad diéty, nekontrolovatelné prejeda-
nie, nezdravé obmedzovanie v jedle ¢i nad-
merna obsesia v stvislosti s jedlom.
Specialnou kategoriou v zasadach stravovania
st babky. Cest vynimkam! Ich ¢asto ,nevyzia-
dané" rady sa zacinaji uz pri narodeni vnicat-
ka. Presne vedia, ¢o a kedy by malo dieta jest.
A najma kolko! Ich naservirované porcie by
Casto nezjedol ani dospely. A vzdy sa im zda
to dieta nejaké chudé, tak mu podstrcia vsa-
kovaké ,dobroty” v podobe sladkosti, presla-
denych dzasov, malinoviek a dalsich nevyziv-
nych pochutin. Hovori sa, stari rodicia st tu na
to, aby vnacata rozmaznavali, ale zaroven by
mali reSpektovat nazory rodi¢ov a dodrziavat
nimi nastavené pravidla. Inak sa méze stat, ze
pardiovy pobyt u starych rodicov ,pokazi”
tvrdo vydreté stravovacie navyky.

DIETA AKO SUCAST PRIPRAV JEDLA

Prehibit pozitivny vztah k jedlu aj k ur¢itym
druhom potravin u dietata sa da aj tak, Ze ho
budete zapajat do varenia a celkovych priprav
jedla. Deti sa prirodzene zvedavé a ochotne
chcd pri vareni, peceni a chystani pomahat.
Je potvrdené, ze spolocné varenie zvysuje
ich zaujem o jedlo a podporuje pravidelné
a zdravé stravovacie navyky. Bude vam to sice
trvat ovela dlhsie a zdrZovat vas, ale aj tato
L»investicia“ do dietata sa neskor vrati a vyplati.
Drobcom chuti ovela viac, ak si jedlo nachys-
taji sami, nehovoriac o tom, ked presne vedia,
¢o maju na tanieri. Zoznamovat ho s jednotli-

vymi druhmi zeleniny a ovocia mozete aj tak,
ze si spolocne nieco zasadite. Vyhodu maja
ti, ktori vlastnia zahradku. Mali ludkovia radi
sadia, hrab( sa v hline, polievaji a celkovo
sa o rastlinky starajd. Tak vidia a so zaujmom
sleduji cely proces, ako z malého semienka
vyrastie napriklad hrasok, tekvica, paradajka,
uhorka ¢i paprika. Ak nie ste majitelom zahra-
dy, maly zahradnik sa moze realizovat aj na
terase alebo balkone.

Jednotlivé aktivity a Gkony v kuchyni prisp6-
sobte veku dietata. Uz 2-rocné dieta zvladne
napriklad osolit a ocukrit jedlo, nasypat a na-
liat prisady do misky ¢i natriet chlieb. Pred-
Skolaci uz majd vyvinutd jemnd motoriku
a dokazu prestriet stol, krajat ¢i osapat vajicko.
Skolaci majii osvojené zakladné navyky a s
pripraveni na zlozitejsie Glohy.

DETSKA OBEZITA JF PROBLEM
AJ NA SLOVENSKU

Jednym z palcivych problémov, ktoré su ce-
losvetovo (a Slovensko nie je vynimka) na
vzostupe, je detska obezita. Kazdy rok pri-
bada pocet deti, ktorych hmotnost uz nie je
v poriadku. Podla ziskanych Statistik Narod-
ného centra zdravotnickych informécii sa zis-
tilo, ze je viac ako 12-tisic obéznych deti, ktoré
st evidované v ramci ambulancii vieobecnej
starostlivosti o deti a dorast. Klicovi Glohu tu
zohrava domace prostredie, kde sa formuja
stravovacie aj pohybové navyky. Rodi¢ je pri-
kladom, je dolezité viest deti k racionalnemu

dnes v kuchyni

SKOLSKA JEDALEN A BUFETY

September predstavuje navrat do skélok
a $kol a nechava tak priestor na stravo-
vanie aj v inom ako domacom prostredi.
Skolské jedalne st miesto, kde deti do-
stan( nutricne vyvazené a teplé jedlo.
Revolu¢nd zmenu zaznamenali v marci
tohto roka skolské bufety. Cielom vy-
hlasky Ministerstva zdravotnictva SR je
zamedzit predaju nezdravych potravin
a pontknut vyZzivovo hodnotny sortiment.
.V skolskych bufetoch, teda v doplnkovom
Skolskom stravovani, chceme zabezpecit
Sirokd dostupnost napriklad cerstvého ovo-
cia a zeleniny, ndpojov a prirodnych stiav
bez konzervacnych latok ¢i mdsové vyrobky
s obsahom mdsa minimdlne 80 %. Predd-
vat sa tam uzZ po novom nebudu presladené
ndpoje, ndpoje s kofeinom, taurinom, chini-
nom alebo hamburgery i vyprdzané jedla,”
uviedol Urad verejného zdravotnictva.
Podiel cukroviniek alebo slanych vyrobkov
(najma slanych zemiakovych lupienkov,
slanych krekerov alebo slanych tyciniek)
by na celkovom sortimente tovaru nemal
presiahnut 50 %. Odbornici si zaroven
uvedomujd, ze zmena myslenia prebieha
postupne. Chci povzbudit skolské bufety,
aby boli skuto¢nymi partnermi vo formo-
vani zdravsich navykov, zamyslali sa nad
ponukou sortimentu a vnimali, Ze aj ony
maju realny vplyv na zdravie deti.

stravovaniu uz odmalicka. Ak je jeden z rodi-
cov obézny, je 50 —80 % predpoklad, ze dieta
moze byt obézne tiez. Ako prevenciu je vhod-
né zapajat deti do Skolskych aj mimoskol-
skych pohybovych aktivit, pravidelne im varit,
vylucit zo stravy spracované a hyperkalorické
jedla. A najma, ak uz problém s obezitou exis-
tuje, netvarit sa, Ze nie je! Obezita je nielen vi-
zualny problém, ale predovsetkym zdravotny.
ra pre deti a dorast, ktory nasledne odporuci
vysetrenie u odbornikov, napriklad u endo-
krinoléga. Vhodné je tiez kontaktovat Spe-
cialistu z poradne vyzivy, pripadne detského
psychologa, ktory méze s dietatom pracovat
na kognitivno-behavioralnej terapii. Na Slo-
vensku je mozné vyuzit aj kipelna liecbu na
posilnenie rezimovych diétnych navykov pre
deti a adolescentov.
Ako vo vsetkom, tak aj v jedle a stravovani by
mala platit ,zlaté stredna cesta“ Ziadne ex-
trémy nie st dobré. Vyvazena strava, dosta-
tocny pitny rezim a dostatok pohybu vytvara
priestor aj na maskrtenie. Ten, kto si vie jedlo
vychutnat, vie si uZit aj zivot!
Katarina Mikulcovd, zdroje: brendon.sk.hipp.sk,
winstitut.sk, skolskyportal.sk
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Latinske slovo fermentum, resp. fervere, znamena v preklade kypiet alebo vriet. Nepletme si to
vsak so zavaranim. Proces fermentacie je iny. Prospesné baktérie a kvasinky rozkladaju cukry, ¢im
pomahaju uchovavat potraviny dlhsie cerstvé a plné vitaminov.

Procesom fermentacie sa zvysuje aj pocet
prospesnych baktérii a probiotik, ktoré sa na-
chadzaji v nasom creve. Probiotika sa spaja-
ja s viacerymi pozitivnymi Gcinkami vratane
zlepSenia travenia, podpory imunity alebo
dokonca prispievaju tvorbe vitaminov K a nie-
kolkych vitaminov B (1,2 a 3).

€0 MOZEME FERMENTOVAT?
Azda najznamejSou potravinou, ktora pod-
lieha procesu fermentacie alebo kvasenia, je
kapusta. K dalsim typicky fermentovanym
potravindm patria niektoré druhy zavaranej
zeleniny, ako st uhorky, ale aj vlocky, kysnuty
chlebik, ryza, cesnak ¢ mliecne vyrobky ako
kefir, jogurty a syry. Fermentaciu najdeme aj
pri sojovych vyrobkoch ako tempeh, miso,
omacka shoyu.

Vyhodou fermentovanych potravin s nielen
zmienené priaznivé Gcinky na travenie, ale aj
fakt, Ze kvasené potraviny si stravitelnejsie.
Vdaka baktériam si uz vlastne ,natravené”,
¢o ulahcuje procesy v nasich crevach.

PRECO JEST KYSLU KAPUSTU
Kysla kapusta je popularnou prilohou k mno-
hym jedlam. Hoci si povieme, Ze ide len o na-
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strahand hlavkovi kapustu, presla procesom
fermentacie a napriek tomu, Ze je nizkokalo-
ricka, je bohata na vlakninu, vitaminy C a K.
Obsahuje latky ako lutein a zeaxantin. Tieto
dva antioxidanty priaznivo vplyvaji na nase
oci a znizovanie ochoreni oka.

Kysla kapusta si poradi aj s travenim a ak mate
problémy v crevach, v priebehu niekolkych
dni vam tato fermentovana potravina po-
moze. Ak creva trpia nerovnovahou zalidoc-
nych kyselin a baktérii, a preto nie s schopné
spravne rozkladat jedlo a distribuovat vitami-
ny a Ziviny po tele, mézu byt pri¢inou Castej
Unavy, nadivania, zapchy, bolesti hlavy alebo
priberania.

Fermentacny proces z kyslej kapusty robi
doslova vitaminovi bombu, ktora nielenze
obsahuje vitaminy C, E a K, ale aj zlepsuje ich
dostupnost a vyuzitie v tele. Vitamin C je vel-
mi silny antioxidant, ktory posilfiuje imunitu
tela a pomaha vytvorit kolagén. Ten je ne-
oddelitelnou sacastou vsetkych spojivovych
Struktar, zaistuje pevnost a pruznost ciev,
kosti a zubov, predchadza vzniku paradonté-
zy a spomaluje starnutie.

Probiotika obsiahnuté v kyslej kapuste mézu
pomoct produkovat a uvoliiovat dolezité tra-

viace enzymy, ktoré spolupracuji s chemicky-
mi latkami v mozgu. Mozog doslova potrebuje
dobre stravitelné ziviny vratane aminokyselin
a mastnych kyselin, aby dokazal produkovat
hormény ako sérotonin a dopamin, ktoré
ovplyviuja naladu. Probiotika tak pomahaja
vytvarat hormony Stastia a bojovat proti zlej
nalade a stresu v tele.

Okrem ovplyvnenia nalady dokazu probio-
tické kultary obsiahnuté v kyslej kapuste
regulovat hormonalne funkcie, ¢o méze mat
pozitivny vplyv na nase chute a schopnost
ich kontrolovat. Ak ma telo dostatocny pri-
sun zivin, nevysiela do tela signal, Ze mu
nieco chyba (napr. prehnané chute na slad-
ké a pod.)

4 FERMENTOVANE POTRAVINY,
KTORE OSVIEZIA TELO

A) JEDALNY LISTOK

TEMPEH - je povazovany za najkvalitnejsi
zo sojovych produktov prave vdaka fermen-
tacii. Pripravuje sa z varenych, rozpucenych
a zo zlisovanych séjovych bobov s pridanim
bakterialnych kultdr Aspergillus oryzaea. Vy-
sledkom je nahrada masovych vyrobkov so
sivomodrou uslachtilou piesrou.
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VIETE SPRAVNE KVASIT? "
+ Priprava — zakladom je kvalitna, cerstva a idealne lokalna zelenina, ktori chceme fermen-
tovat. Zelenina by mala byt bez akychkolvek pomliazdenin, zrela, no nie prezreta, a bez
plesni. i

Na fermentaciu si najvhodnejsie sklenené nadoby s rovnymi hranami. Kovové by mohli re-
agovat s potravinami, preto sa na fermentovanie neodporicaji. Na 5 kg zeleniny alebo
ovocia je vhodné pouzit nadoby s objemom 1galén, teda priblizne 3,8 litra.

« Sterilizacia — je podstatnou sicastou fermentacie. e potrebné zaistit, aby bol cely pro-
ces fermentacie sterilny, zeleninu preto dobre umyte (idealne aj kefou), sklenené nadoby
a viecka by mali byt takisto Cisté a sterilné, o zabezpecime ich vyvarenim vo vriacej vode.

+ Nakladanie do silného nalevu je délezity krok pre Gspesny priebeh domaceho fermento-
vania. Idealne je pouzit morskd alebo moriacu sol s davkovanim priblizne 15 — 25 g na liter
vody.

Slany nalev musime naliat na naukladand zeleninu tak, aby bola ponorena a zabranili sme
pristupu vzduchu.

Ak je zelenina prilis lahka a vyplavala hore, treba ju zatazit nejakym zavazim. Po naloZeni
ju Specialne uzavrite fermentacnym uzaverom alebo prikryvkou, ktoré zabrania vniknu-
tiu pachovych casti, ale nezamedzia Gniku oxidu uhlicitého, ktory je vedlajsim produktom
kvasenia.

+ Fermentovanie — takto nalozené nadoby treba niekolko tyzdrov skladovat bez pristupu
slnecného Ziarenia a pri teplote 20 — 25 °C. V tomto obdobi prebehne kvasenie casto spre-
vadzané bublanim (ide o uvolfiovanie oxidu uhli¢itého, nemusite sa bat, ze by sa zelenina
kazila). Je vsak vhodné pravidelne nadoby kontrolovat, ¢i nevznikaja plesne. Zmena farby
zeleniny je prirodzenym sprievodnym javom kvasenia.

Po dokonceni procesu kvasenia treba nadoby dobre uzavriet vieckom a odlozZit do pivnice ¢i

chladnicky.

Obsahuje vela lahko stravitelnych bielkovin,
vapnik, fosfor, Zelezo a vitamin B,,, ktory vzni-
ka v bakterialnej kultdre. Pre svoj nizky ener-
geticky obsah je vhodny aj pri akychkolvek
redukénych diétach.

KIMCI - je tradi¢na kérejska priloha k jedlu,
ktorej zakladom je obycajna kysla kapusta.
Mbéze vsak byt pripravena aj z inej fermento-
vanej zeleniny, napr. redkovky. Pri kontakte
s jazykom jemne bublinkuje a stimuluje chu-
tové pohariky.

Kimci je vynikajice prave pri znizovani hla-
diny cholesterolu a inzulinovej rezistencie.
Inzulin zodpoveda za transport glukozy z krvi

do tkaniv. Ak sa stane, ze mate dlhodobo
vysokd hladinu inzulinu, vase telo na ru pre-
stane normalne reagovat, ¢o vedie k vysokej
hladine cukru v krvi a inzulinovej rezistencii.
Prave s tymto si pravidelna konzumacia kimci
vie poradit. V ramci Stdie, v ktorej (udia s pre-
diabetom konzumovali cerstvé alebo fermen-
tované kim¢i pocas 8 tyzdnov, vedci zistili
nielen zniZzend inzulinovd rezistenciu, ale aj
Upravu krvného tlaku a telesnej hmotnosti.
Kim¢i mozno jest ku vsetkému. Nemusi ist
nutne o Salat alebo prilohu. Da sa nim dochu-
tit aj polievka alebo pridat si ho k vecernému
pecivu.

KEFIR - je pochiitka z kultivovaného mlieka,
ktora sa vyraba pridanim kefirovych zfn do
kravského mlieka. Kefirové zrnka st zlozené
z kombinacie kvasiniek a baktérii, ktorych vy-
sledkom v spojeni s mliekom je husty a mier-
ne kysly napoj s chutou, ktora sa podoba jo-
gurtom.

Kefir je Gcinné probiotikum a vdaka obsahu
uzitocnych baktérii pomaha traveniu a regula-
cii hmotnosti. Predpoklada sa aj, ze probiotika
obsiahnuté v kefire chrania pred infekciami
a dokazu zabranit Sireniu Skodlivych baktérii
ako salmonela alebo Helicobacter pylori ale-
bo E. coli.

Konzumécia kefiru zarove pomaha zlepsit
zdravie kosti a znizit riziko osteoporézy. V pri-
pade, ze dochadza k zhorseniu kostného tka-
niva a zvysuije sa riziko zlomenin, dostatoény
prijem vapnika je nevyhnutny. Plnotuény kefir
je nielen zdrojom vapnika, ale obsahuije aj vi-
tamin K,, ktory hra Gstrednd rolu v metaboli-
zovani vapnika.

PROBIOTICKY JOGURT - sa vyraba z fer-
mentovaného mlieka. Takto vyrobené jogurty
majl vysoky obsah délezitych Zivin a vitami-
nov. Najdeme v nich vapnik, draslik, fosfor,
riboflavin a vitamin B,..

Pravidelnda konzumacia jogurtov pomaha
zharmonizovat travenie, upravit hladinu krv-
ného tlaku alebo dokonca zlepsit hustotu mi-
neralov v kostiach.

Daniela Petrovskd, zdroj: zemito.sk
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jednota viasina znacka

USPESNE TYCINKY COOP
JUNIOR SU SYNONYMOM
ZDRAVEHO CHRUMKANIA

Klacové atribaty produktov vlastnych znaciek

v systéme COOP Jednota s slovensky povod,

kvalita, Cerstvost a cenova vyhodnost. Zakaznici ich
vyhladavaju coraz viac. Vysledkom popularity vlastnych
znaciek je aj pravidelné ocenovanie v sitazi Volba
spotrebitela. Prednedavnom v nej bodovali tycinky
bez posypky soli COOP Junior, ktoré zaujali aj odborni
porotu v medzinarodnej sutazi vlastnych znaciek

v Amsterdame. Pre COOP Jednotu ich vyraba akciova
spolocnost DRU, a. s., Zvolen. S niekolkymi otazkami
sme oslovili jej riaditela Jana Hanzlika.

Nosnym vyrobnym programom spolocnosti DRU Zvolen sa dnes uz
kultové slané tycinky. Comu pripisujete ich oblubu? Aky je ich pribeh?
Tradicia slanych tyciniek siaha az do roku 1969, ked bol zalozeny Druz-
stevny vyrobny podnik Zvolen. Vyse 50 rokov sa vyrabaji podla rov-
nakej receptiry na baze prirodnych surovin a dodrZiavania technolo-
gického postupu pecenia tyciniek. Vysledkom je produkt s vynikajacimi
senzorickymi vlastnostami, ktory oslovuje vsetky vekové kategorie.
V maji 1996 bola ochranna znamka DRU zaregistrovana na Urade prie-
myselného vlastnictva. V roku 2005 bol vybudovany novy vyrobny za-
vod vo Zvolene a vyroba tyciniek bola sistredena ,pod jednu strechu®.
Povodne sa tycinky vyrabali v Seredi, vo Zvolene a v Lipanoch. Cen-
tralizaciou vyroby a najméa automatizaciou baliaceho procesu sa nielen
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Junhjor

udrzala kvalita, ale niekolkonasobne sa zvysil objem produkcie. Pévod-
ne sa slané tycinky balili ru¢ne, dnes uz ru¢né balenie nahradili baliace
automaty. Vyroba tyciniek beZi na novych peciacich automatoch v plne
klimatizovanych vyrobnych priestoroch pri dodrziavani hygienického
a sanitacného rezimu. Spolo¢nost DRU ma certifikat FSSC 22000,
ktory je pravidelne obnovovany a platnost podlieha pravidelnému
rocnému auditu. Samozrejmostou je vysledovatelnost pouzivanych
surovin vo vyrobnom procese a vysledovate(nost predanych hotovych
vyrobkov. Vysledkom celého procesu vyroby a kontroly je kvalitny vy-
robok, ktory ma dlhodobo svojich fanusikov.

Prednedavnom sa s velkym ohlasom stretli tycinky bez posypky soli
s vlakninou, ktoré vas podnik vyraba pre vlastnt znacku COOP Jedno-
ta Junior. Ziskali jednak ocenenie od samotnych zakaznikov v satazi
Volba spotrebitela a zabodovali aj u odbornej verejnosti na najvacsej
medzinarodnej satazi vlastnych znaciek Salute to Excel Awardlence
v Amsterdame. Cakali ste takyto tspech? o to pre vasu spoloénost
znamena?

Amsterdam nam urobil velk( radost a priniesol potesenie z dobre
vykonanej prace. Svetov( sitaz vlastnych znaciek International Sa-
lute to Excellence Awards organizuje kazdorocne Asociacia vyrob-
cov vlastnych znaciek v Amsterdame. Tento rok priniesla spech pre
COOP Jednotu Slovensko v podobe 1. miesta v kategorii Snacks for
Kids. Kategoriu detskych snackov vyhrali COOP Jednota Junior tycinky
bez posypky soli s vlakninou 90 g, ktoré vyrabame pre COOP Jednotu
vDRU, a. s., Zvolen. Radost bola o to vacsia, Ze na sitazi v Amsterdame
sa z(castnili obchodné retazce z 20 krajin. Odborna porota hodnotila
57 potravinarskych kategorii, okrem obalu najma senzorické vlastnosti
daného produktu. Osobne ma tesi, ze DRU, a. s., Zvolen obstala v silnej
konkurencii a v danej kategorii zvitazila.

Znacka COOP Jednota Junior je dusevnym vlastnictvom COOP Jed-
noty Slovensko a autori obalového dizajnu a grafiky si zaslGzia velka
pochvalu. Spojenie obalu a kvalitného obsahu ohodnotili aj v Amster-
dame. Podotykam, zZe tento Uspesny vyrobok vlastnej znacky vznikol
celkom neplanovane.

Ako?

Pri pracovnom stretnuti s predsednickou predstavenstva DRU, a. s.,
Zvolen Jankou Madajovou sme okrem inych veci hodnotili ,novinky* vo
vyrobnom procese a na podporu predaja DRU tyciniek bez posypky
soli s vlakninou 70 g navrhla oslovit COOP Jednotu Slovensko s moz-
nostou zaradit ich do vlastnej znacky COOP Jednota Junior. Boli sme
Uspesni a potvrdenim dobrého rozhodnutia je uz spominané vitazstvo
na svetovej satazi vlastnych znaciek v Amsterdame i ocenenie samot-
nymi zakaznikmi v sitazi Volba spotrebitela.

Cim sa tycinky COOP Jednota Junior vynimocné?

COOP Jednota Junior tycinky bez posypky soli si obohatené o ¢a-
kankovd vlakninu — inulin a hrachovi vlakninu. Zvyseny obsah
vlakniny obohacuje vyrobok o biologicky cenné latky. Bioaktivne
rastlinné latky si nevie [udské telo samo vyprodukovat, preto ich
vlastnosti profituji réznym spésobom ako zdraviu prospesné zloz-
ky pre organizmus.
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Inulin znizuje neZiaduce patogénne baktérie, a tym udrzuje optimalnu
bakterialnu mikrofloru v érevnom trakte. Bez posypky soli na tycinkach
sa zniZuje obsah soli a sodika, ¢im sa zvysuje zdravotny benefit vo vzta-
hu k drasliku a horciku.

Ako by ste charakterizovali spolupracu s COOP Jednotou v ramci
vlastnej znacky?

Hodnotim ju ako velmi dobrd a Gstretovi. U zakaznikov boduje aj
nas jednoznacne najpredavanejsi vyrobok pre vlastni znacku COOP
Jednoty, ktorym si tycinky slané 350 g Dobra cena. Vlastnt znacku
vyrabame a dodavame len do systému spotrebnych druzstiev COOP
Jednota. Tesim sa na dalsiu spolupracu a verim, ze aktualne ocenenia
nebudi posledné a Ze zakaznikov nakupujicich v tomto slovenskom
obchodnom retazci este budeme mat ¢im potesit aj v budicnosti.

OCENENIA PRE TYCINKY BEZ POSYPKY SOLI

COOP JUNIOR

Salute to Excellence Award v Amsterdame Celosvetova sitaz
vlastnych znaciek. Porota zlozena z odbornikov z oblasti gastro-
nomie, predajcov, vyrobcov, dodavatelov aj novinarov posudzo-
vala kritéria, ako je inovativnost, chut a zloZenie, dizajn, material
a napaditost obalu, celkovy vzhlad, vyhotovenie i realnu hodnotu
za predajn( cenu. Na aktualnom roéniku sttaze zvitazil produkt
v konkurencii viac ako 500 vyrobkov v 90 kategériach od 64 re-
tazcov z 20 krajin.

Volba spotrebitela — Najlepsia novinka Ide o marketingovy
program, ktory monitoruje, oceruje a podporuje nové a inovova-
né vyrobky na slovenskom trhu rychloobratkového tovaru. COOP
Jednota sa pravidelne na satazi zdcastiuje a kazdy rok si odnasa
ocenenia od slovenskych spotrebitelov.

Zvyseny obsah vlakniny obohacuije tycinky o biologicky cenné lat-
ky. Inulin zniZuje neziaduce patogénne baktérie, a tym udrzuje op-
timalnu bakterialnu mikrofléru v ¢revnom trakte. Kedze neobsa-
huja posypku soli, st zo zdravotného hladiska este prijatelnejsie.
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CO BY STE MALI VEDIET

0 POTRAVINACH, STRAVOVANI A VYZIVE

V cykle, ktory vam prinasame v spolupraci s gastro-
enterologom a propagatorom zdravej vyzivy

doc. MUDr. Petrom Minarikom, PhD., MSc., sa pravi-
delne venujeme problematike potravinovych skupin,
ktoré vam predstavujeme jednotlivo a priblizujeme,
ako ovplyvriuju nase zdravie. Tentoraz dokoncime tému
o mlieku a mliecnych vyrobkoch z minulého disla.

Zakladné nutri¢né vlastnosti mlieka a mliecnych vyrobkov. Mliecne
bielkoviny: Z nutricného hladiska 1 liter kravského mlieka (i kozieho
a ovcieho mlieka) obsahuje také mnozstvo bielkovin, ktoré zhruba
pokryje ich pozadovani denni davku u deti a polovi¢na odporii-
¢ant dennd davku pre dospelych. Mliecne bielkoviny obsahuja 18

z 22 znamych aminokyselin potrebnych na stavbu a udrziavanie
[udského organizmu. Okrem toho je mlieko zdrojom esencialnych
aminokyselin, ktoré si organizmus nedokaze v ramci vlastného me-
tabolizmu syntetizovat sam. Priemerny obsah celkového proteinu
v kravskom mlieku je 3,2 %, teda 32 gramov na 1 liter. Obsah biel-
kovin v kravskom mlieku je zhruba dvojnasobny oproti jeho obsahu
v materskom mlieku (1,6 %). Biologicka hodnota mlie¢nych bielkovin
je vysoka.

Mliecne sacharidy — lakt6za: Laktdza je najvyznamnejsim sacharidom
mlieka. Je lahko stravitelna a zaroven je vyznamnym zdrojom energie.
Priblizne 10 % dospelych jedincov ma laktézovi intoleranciu, lebo
ma nedostatok enzymu laktaza vo svojom zazivacom trakte. Po kon-
zumacii sladkého mlieka trpia na meteorizmus a iné traviace tazkosti.
Pre tychto jedincov je preto vhodnejsia konzumacia kyslomlie¢nych
vyrobkov, jogurtov a vyzretych syrov, ktoré obsahuji menej laktozy.
Ludia s tazsim deficitom laktazy mé6zu konzumovat len bezlaktzové
mlieko alebo fortifikované rastlinné mliecne alternativy — napriklad
sojovy napoj obohateny o vapnik.

Mliecny tuk: Mliecny tuk obsahuje najma triacylglyceroly (98 %), cho-
lesterolu je menej ako 0,5 %. Podla obsahu tuku delime konzumné
mlieka na plnotucné, polotucné a odtucnené. Plnotucné mlieko ob-
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sahuje najmenej 3,5 % tuku. Polotu¢né mlieko obsahuje 1,5 - 1,8 %
mliecneho tuku. Odtucnené mlieko je s obsahom tuku najviac 0,5 %.

Vitaminy v mlieku: Obsah vitaminu E, vitaminu A a jeho provitami-
nov v mlieku, ktoré st déleZité pre normalny rast ¢loveka, jeho dobry
zrak a odolnost proti infekciam, kolise podla sezonnosti. V mlieku sa
dalej nachadzaji vitaminy zo skupiny B, (B, B,, B,, B,,), ktoré pozitivne
posobia na srdcov cinnost a na funkcie nervového systému. Mlieko
obsahuije aj vitamin C, vitamin D a cely rad dalSich délezitych vyziv-
nych zloziek. Tepelnym oSetrenim sa z mlieka straca maximalne 10 %
vitaminov.

Mlieko, mliecne vyrobky a zdravie. Mlieko je déleZitou stcastou stra-
vy dietata. Je to dobry zdroj energie a bielkovin a obsahuje siroki ska-
lu vitaminov a mineralnych latok. Mlieko a MV s bohatym zdrojom
vapnika, ktory rastiice deti potrebuju na stavbu zdravych kosti a zu-
bov, a je tiez potrebny na fungovanie nervov a svalov. Mlieko a MV
ako syr alebo jogurt poskytuji najbohatsie a najlahsie vstrebatelné
zdroje vapnika. Medzi dalSie dobré zdroje patri zelena listova ze-
lenina, orechy a ryby ako losos, sardinky alebo sled' alebo neperlivé
sojové mlieko obohatené o vapnik. Mliecne vyrobky poskytuja sibor
zakladnych Zivin, ktoré sa tazko daji ziskat pri stravovani bez mlieka.
Mnohi [udia nemézu dosiahnut odportcany denny prijem vapnika bez
konzumacie mlieka a MV. Ani ludia s intoleranciou lakt6zy nemusia
plne vylucit mlieko a MV zo svojho jedalneho listka, pretoze bezlak-
tozové mlieko, jogurty aj tvrdé syry obvykle dobre toleruji. Nizkotuc-
né MV nezvysuj riziko kardiovaskularmych ochoreni. Prijem dvoch az
troch porcii mlieka a nizkotu¢nych MV denne je bezpe¢ny a méze mat
priaznivy prinos pre zdravie spotrebitelov. Mlieko je dobrym zdrojom
vapnika, v désledku coho konzumacia mlieka a MV znizuje riziko vzni-
ku rakoviny hrubého creva a konecnika.

Pre zdrava dospeld populaciu platia nasledujice formulacie a odpo-
rGcania pre konzumaciu mlieka, mliecnych vyrobkov a rastlinnych
nahrad mlieka:

Mlieko a mliecne vyrobky s dolezitym zdrojom vapnika a bielkovin.
Dostatocny prijem vapnika z inych potravinovych zdrojov je beznym
stravovanim tazsie dosiahnutelny.

zdravie jednota

Mlieko a mliecne vyrobky treba konzumovat denne.

Uprednostnit treba mlieko a mlie¢ne vyrobky so zniZzenym alebo

s nizkym obsahom tuku.

Treba konzumovat nizkotucné mlieko, nizkotucné jogurty a ostatné

nizkotu¢né mliecne vyrobky castejSie nez syry. Syry konzumovat

v mensich mnoZstvach.

Treba pravidelne konzumovat kyslomliecne vyrobky (jogurty, kyslé

mlieka) s nizkym obsahom tuku. Ochutené formy konzumovat zried-

kavo a uprednostnit vyrobky s minimalnym mnozstvom pridaného

cukru.

Pocet odportcanych porcii pre zdravi dospeld populaciu je: 2-3

porcie denne, pre deti a dospievajucich (5 — 9 rokov, 10 — 18 rokov)

az 5 porcii denne. Dostato¢na a pravidelna konzumacia je délezita aj

u seniorov a u Zien.

JEDNA STANDARDNA PORCIA JE:

> Mlieko (konzumné mlieko, kyslé mlieko, fortifikovany s6jovy napoj):
1 porcia = 200 ml (max. 250 ml). Nazorna ukazka: pohar (200 ml,
250 ml).

> Jogurt: 1 porcia = 125 g — 150 g (dochuteny a sladeny cukrom 125 g,
prirodny bez pridanych cukrov 150 mg). Nazorna ukazka: téglik z jo-
gurtov (125 g, 150 g).

> Tvaroh, cottage syr: 1porcia 75 — 125 g. Nazorna ukazka: téglik z cot-
tage syra, Standardné balenie tvarohu (pri 250 g baleni je 1 porcia
priblizne 1/3 = ).

> Syr:1porcia = 25 g (15— 30 g). Nazorna pomacka: 2 palce ruky.

Tvrdé syry pre vysoky obsah tukov a soli treba konzumovat zriedkavo

a v malych mnozstvach.

Mliecne vyrobky s vysokym obsahom tuku a cukru konzumovat

zriedkavo a skor ako dezert nez ako pravidelnd dennd porciu mliec-

nych potravin.

Sicastou vegetarianskeho stylu stravovania si 2-3 porcie mlieka

a MV denne alebo rastlinnych mliecnych alternativ.

Sucastou veganskeho $tylu stravovania sii 3 porcie rastlinnych mliec-

nych alternativ.

Za jedind vhodni rastlinnd mliecnu alternativu mozno pokladat s6-

jovy fortifikovany napoj (t. j. napoj obohateny o vapnik v mnozstve

minimalne 100 mg vapnika/100 ml napoja).
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V tomto cldnku boli pouzité materidly z odborného textu: Standardny postup
na vykon prevencie: Odporicania pre stravovanie a vyZivu u dospelych — spe-
cidlna cast (Ministerstvo zdravotnictva SR, 2022).
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HYPERTE
NEBOLI

Vysoky krvny tlak uz davno nie je doménou len starsej generacie. Zriedkavostou
nie je ani u mladsich ludi. Neboli a necitime ho, no prevenciu mozeme mat do-
slova na tanieri kazdy den.

Hypertenzia alebo tzv. tichy zabijak, ako vy-
soky krvny tlak nazyvaji odbornici, nemusi
vyvolavat ziadne nasledky a mozete nim
trpiet aj celé roky bez toho, aby ste o tom
vedeli. A predovsietkym bez toho, aby ste ho
liecili. K rizikovym faktorom, ktoré nevieme
ovplyvnit, patri vek, geneticka predispozicia
alebo pohlavie.

Potraviny, ktoré jeme, hladina stresu alebo
zivotny Styl vsak patria do kategorie, ktoré
ovplyvnit vieme. V pripade, zZe trpite hyper-
tenziou, vaSmu telu prospievaji potraviny
s velkou porciou draslika, vlakniny a horcika.

12 jednota

Naopak, potraviny s vysokym obsahom sodi-
ka by ste mali obmedzit.

A co je hypertenzia? Vysoky krvny tlak je
znamenim, ze mate Uzke krvné cievy, ktoré
vytvarajd vacsi odpor pre prietok krvi. Cim s
tepny uzsie, tym vacsi je odpor a aj vas krvny
tlak bude vyssi. Hypertenzia méze byt prici-
nou srdcovych choréb.

POTRAVINY, KTORE POMAHAJU
ZNIZIT KRVNY TLAK

Ak ste sa rozhodli svojmu telu poméct priro-
dzenou cestou a znizit krvny tlak aj Gpravou

stravy, vyhladajte potraviny, ktoré obsahuiji

draslik. Ten pomaha obli¢kam zbavit sa sodika

z mocu. Prave tento proces je klicovy pre zni-

zenie krvného tlaku.

1. Listova zelenina, ako je rukola, Spenat,
kel, polny alebo rimsky salat, by nemala
chybat na vasom tanieri aspon raz den-
ne. Pozor si viak dajte na konzervovana
zeleninu, ta ¢asto obsahuje pridany sodik.
V zime je idedlnym rieSenim aj mrazena
zelenina, ktorej obsah Zivin ostava pribliz-
ne rovnaky. Konzumacia listovej zeleniny
na dennej baze pomaha telu zvysit pri-




jem protizapalovych zlacenin spolocne
s draslikom a hor¢ikom.

2. Cvikla je zeleninou s vysokym obsahom oxi-
du dusného, ktory pomaha rozsirovat cievy
a prirodzene zniZovat krvny tlak. Vyhodou
tejto potraviny je, Ze Gcinkuje na hypertenziu
pomerne rychlo a takisto velka variabilita jej
vyuzitia v kuchyni. MbZete si z nej pripravit
Stavu, jest ako prilohu k mésu, pridat do sa-
latu alebo z nej upiect brownies.

3. Cesnak a jeho Ucinky, ktoré pomahaja zni-
zit krvny tlak, boli zname uz v starovekom
Grécku. Uz v tomto obdobi ho ordinovali
ludom, ktori trpeli malatnostou, zavratmi
alebo casto omdlievali. Az neskér sa uka-
zalo, Ze prvotnou pric¢inou bola vlastne
hypertenzia. Cesnak sa ukazal ako vybor-
né rieSenie. Jeho jedenie v surovom stave
pomaha s premenou délezitych enzymov,
a tym upravuje hladinu krvného tlaku. Pre
maximalny Gcinok by ste cesnak mali jest
hodinu az dve pred akymkolvek jedlom.

4. Olivovy olej je zdravy tuk, ktory obsahuje
polyfenoly, teda zliceniny s protizapalo-
vym Gcinkom. Tie pomahajd aj pri znizovani
krvného tlaku. Navyse je plny antioxidan-
tov, ktoré pomahaji predchadzat srdcovo-
-cievnym chorobam. Olivovy olej mozete
pouzit ako zdravsiu verziu repkového oleja
alebo masla, pridat do salatov ¢i jest s peci-
vom tak, ako to robia v Stredomori.

5. Cucoriedky, jahody a iné bobulové ovo-
cie. Tieto plody st bohaté na flavonoidy
a antioxidanty. Ich konzumacia je vyborna
prevencia hypertenzie a zaroven pomaha-
ja vysoky krvny tlak upravit. A dokazu to
doslova na pockanie (do niekolkych hodin
po konzumacii) prave vdaka spominanym
flavonoidom.

Zaroven sU bohaté na antokyany, latky ktoré
zvysuji hladinu oxidu dusnatého a znizuj
produkciu molekdl obmedzujicich krvné
cievy. Tento proces prispieva nielen k zni-
zeniu krvného tlaku, ale aj k celkovému
zdraviu tepien.

6. Banany st ovocim bohatym na draslik, kto-
ry hra hlavna rolu pri hypertenzii. Nedavne
Stidie ukazujd, Ze 2 banany denne pocas
jedného tyzdna dokazu znizit krvny tlak az
010 %.

7. Losos a morské ryby s vysokym obsahom
omega-3 mastnych kyselin maju takis-
to pozitivne Ucinky na nase cievy, a tym
aj na znizovanie krvného tlaku. Omega-3

VEDELI STE, ZE...

+ Vysoky krvny tlak nema symptomy.
Necitime ho, nie je nam zle a ani ho
na sebe nevidime, prave preto je ne-
bezpecny.

Najvyssie hladiny sodika, ktoré spdso-

buja vysoky krvny tlak, maji polotovary
a velmi oblibené potraviny ako zemia-
kové lupienky, syry, ochutené pecivo,
ale aj chlieb a rozky. Nie je to teda pri-
lisné solenie doma, ale zvysena konzu-
macia potravin s obsahom sodika.

mastné kyseliny redukuja zapal aj hladinu
zliéenin oxylipinov, ktoré maji za nasledok
stahovanie krvnych ciev.

8. Korenova zelenina ako mrkva ¢i zeler ma

tiez pozitivny vplyv na vysoky krvny tlak.
Zeler obsahuje ftalidy, latky ktoré poma-
haja uvolnit cievy. Mrkva ma vysoky ob-
sah fenolovych zlucenin. Tie znizuja zapal
a uvolnuja priechodnost ciev, ¢im sa odpor
v nich znizuje a s nim aj krvny tlak. Ak to
s mrkvou myslite vazne, jej pozitivne Gcin-
ky pri hypertenzii mézete zvysit varenim
alebo akoukolvek tepelnou Gpravou.

COMU SA VYHNUT?

Niektoré potraviny svojim zloZenim zvysuja
tlak a v nasom jedalnom listku by sa mali
vyskytnit len z casu na cas, pripadne vébec.

1.

Tuky a v nich obsiahnuté nasytené mast-
né kyseliny, ktoré sa nachadzaju v syroch,
masle, bravéovej masti alebo v mastnom
mase. Tieto transtuky zvysuji vyskyt
srdcovo-cievnych choréb a neblaho vply-
vaji aj na nase cievy. Ich obsah je najvyssi
vo fritovanom alebo vyprazanom jedle,
takisto ich najdeme v zemiakovych lupien-
koch, polotovaroch alebo hotovych jedlach.

. Potraviny s vysokym obsahom soli. Denny

prijem soli by nemal presiahnut 3 g. A tu uz

zdravie jednota

+ Kava nesposobuje vysoky krvny tlak.

Alkohol moze.

+ Hypertenzia zavisi od veku aj pohlavia.

Pred dosiahnutim patdesiatky je bez-
nejsia u mMuzov, N0 po menopauze sa jej
riziko u Zien rapidne zvysuije.

« Pri hypertenzii sa uzivanie liekov nepre-

rusuje. Takze ak ste zacali brat lieky na
vysoky krvny tlak, aj po znizeni musite
pokracovat v ich uzivani, aby hladiny
ostali nezmenené.

treba ratat aj so solou, ktora je obsiahnuta
v potravinach, ako je pecivo, syry ¢i méaso,
ale aj horcica, marinady a kecup.

3. Cukor a sladkosti takisto ovplyviuji zdra-

vie ciev. Cukor vplyva na produkciu oxidu
dusnatého v cievach, ktory pomaha pri roz-
Sirovani tepien. V pripade znizenia hladiny
oxidu dusnatého zvysenou konzumaciou
sladkosti méze dojst k zazeniu tepien, ¢o
automaticky vedie k hypertenzii.

4. Fermentované, konzervované a zavarané

potraviny. Ak milujete kysla kapustu, kim-
¢i alebo nakladané syry, opatrne. V tychto
potravinach sa nachadza vysoké mnozstvo
sodika.

. Pivo, vino a iny alkohol. Neznamena to, ze

uz nikdy si nesmiete dat pohar vinka, ale
strazit si hladinu je potrebné. Pitie alkoholu
vplyva na stav nasich ciev a pri prilisnom
mnozZstve moze sposobit ich zizenie.

. Pizza, i uz mrazena, alebo cerstvo upece-

na, obsahuje vysoké mnozstvo sodika. Pizza
je predsa len delikatesa, ktora z casu na cas
padne dobre, avsak aj v tomto pripade sa to
da zdravo. Viyberte si pizzu s tensim cestom
a pridajte vela zeleniny. Na upecenl pizzu
este dajte mnozstvo zeleného Salatu ¢i rukoly.

DP, zdroj: zdravoteka.sk

jednota 13
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COOP JEDNOTA CADCA JUBILUJE
IDEME VPRED NAPRIEK KRIZAM

Vznik spotrebného druzstva COOP Jednota Cadca sa viaze k 20. septembru 1953, ked sa usku-
to¢nilo ustanovujice valné zhromazdenie spotrebnych druZstiev Cadca a Kysucké Nové Mesto.
Neskor, v roku 1960, doslo k ich zla¢eniu. Prvym predsedom bol Anton Michalek. Uz v tomto
obdobi sa zacala vytvaral druzstevna obchodna siet potravin, priemyslu, textilu, stavebnin,
restauracii, hostincov, hotelov a pojazdnych predajni.

Po zluceni dvoch spotrebnych druzstiev v roku 1960 Jednota vyrazne
prispela k dynamickému rozvoju na Kysuciach. V 70. rokoch bol do
prevadzky uvedeny obchodny dom, pat nakupnych stredisk, samoob-
sluzné predajne, zavody restauracného stravovania a tri hotely. V tom
obdobi mala Jednota 168 predajni s réznym sortimentom (potraviny,
priemysel, textil, obuv, stavebniny) a 100 restauraénych zariadeni. Po
roku 1989, ked' sa zasadnym spésobom zmenili spolocensko-politické
pomery na Slovensku, preslo druzstvo ekonomickou, organiza¢nou
a podnikatelskou transformaciou. ,Druzstvo z0zilo okruh svojho pod-
nikania a ststredilo sa na maloobchodni ¢innost s potravinami,” pribli-
7uje predseda COOP Jednoty Cadca Miroslav Janik. ,Na druhej strane,
ako nevyhnutnost zriadila velkoobchodnii ¢innost s danym sortimen-
tom. Toto obdobie sa da charakterizovat ako hladanie novych pozicii
a novej identity v zmenenych ekonomickych a spolocenskych pod-
mienkach. Nasledovalo obdobie expanzie — v roku 1996 sme odkupi-
li siet predajni byvalého podniku Zdroj, a tak sme ziskali dominantné
postavenie aj v mestach okresu. V roku 2004 pokracovala expanzia
do okresu Povazska Bystrica prevzatim casti predajni po zaniknutom
druzstve Povazska Bystrica. V roku 2013 druzstvo spolu s dalsimi druz-
stvami otvorilo logistické centrum Horny Hricov a v roku 2019 rozsirilo
svoju ¢innost do dalsich okresov — Pichov, Trencin a llava.

Vydrzat tlak
,Na ¢o sme vsak najviac hrdi, je prave obdobie po roku 1989, ked sme
vydrzali tlak a zachovali siet potravin v regione. Toto obdobie bolo cha-
rakteristické vznikom novych stikromnych predajni, otvorenim hranic
a dalsimi faktormi, s ktorymi sme sa museli vyrovnat,” hovori Miroslav
Janik. ,Malymi krokmi sme sa postvali vpred a v roku 1992 sme otvorili
prvé zrekonsStruované potraviny v Makove, Staskove.

(pokracovanie na str. 16)
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Najlepsie domace potraviny
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Aj nasledujice roky predstavovali dynamicky rozvoj — v roku 1999 sme
otvorili prvy supermarket na Kysuciach, a to v Kysuckom Novom Meste.
V tomto trende sme pokracovali aj v nasledujacich rokoch. Sme hrdi
na rok 2001, ked sme otvorili nas prvy supermarket Tempo v Cadci.
Dodnes tento supermarket patri k najlepsim nielen v ramci nasho druz-
stva, ale i v ramci Slovenska. V tomto obdobi hodnotim ako vyznamny
krok zalozenie centralneho zoskupenia COOP Jednota Slovensko s cie-
lom spolo¢ného nakupu, marketingu a vébec ¢innosti obchodu ako ta-
kého. Ako spravna sa ukazala aj investicia do moderného logistického
centra v Hornom HriCove. V tomto roku sa nam spolocne s kolegami
podarilo rozsirit logistické centrum a zacat zasobovat predajne uz aj
masovymi vyrobkami, ¢o vnimame ako dalsi krok k skvalitneniu sluzieb
pre nasich zakaznikov.* COOP Jednota Cadca dnes pésobi v 8 okresoch
a prevadzkuje 134 predajni, z toho je 11 prevadzok typu Tempo a 52
supermarketov. V roku 2022 dokazali generovat maloobchodny obrat
na Grovni 143 mil. eur, pricom do rozvoja a modernizacie investovalo
druzstvo takmer 3 mil. eur.

Sucasné aktivity

SGcasné obdobie je poznacené energetickou krizou, predchadzaji-
cemu dominovalo zavedenie zalohovania, predtym pandémia... Mi-
roslav Janik s Gsmevom podotyka, Ze by druzstvo uvitalo viac pokoja
a moznosti na kreativne a inovativne vyzvy. Napriek tomu sa im dari
neustale napredovat, modernizovat prevadzky, otvarat nové predajne.
»Zaoberame sa novymi technologiami — zaviedli sme elektronické ce-
novky v najvacsich predajniach, spustili sme samoobsluzné pokladnice,
pracujeme na zavedeni e-shopu s dorucenim priamo domov k zakaz-
nikovi. Venujeme sa aj Gsporam energie, ¢i uz formou modernizacie
zariadeni, alebo zavadzanim fotovoltickych panelov, zateplovanim fa-
sad, a mnohym inym. Vzdy sa snazime predajne zGtulnit, zatraktivnit.
Na Kysuciach sa mézeme pochvalit modernou sietou supermarketov
takmer v kazdej strediskovej obci. Tento rok sme sa rozhodli rozsirit siet
predajni o 7 novych supermarketov Tempo v ramci preradenia do re-
tazca. Vybrali sme nase najlepsie a najvacsie prevadzky, ktoré mame
v plane zmodernizovat, aby zakaznik postrehol nielen rebranding, ale
najma novl ponuku naprie¢ sortimentnou Struktdrou, ale aj zmeny
v interiéri. Tieto zmeny budeme realizovat postupne a verime, Ze to
zakaznik oceni. Samozrejme, Ze nas tesia aj vyborné ekonomické vy-

Turzovka

sledky i to, ze patrime k najsilnejSim regionalnym druzstvam,’ priblizuje
predseda druZstva.

Praca v obchode je mimoriadne narocna, preto aj pri téme cielov do
budicnosti uvadza Miroslav Janik ako vyzvu udrzat si kvalitnych a spo-
[ahlivych zamestnancov. V sic¢asnosti patri cadcianske spotrebné druz-
stvo s tisickou zamestnancov k najvacsim zamestnavatelom v regione.
,Co sa tyka obchodnych planov, velmi délezité je spravne riadit sor-
timent a ponuku tovaru v nasich predajniach. Tym, ze pdsobime vo
viacerych okresoch, je tato praca narocna a vyzaduje si neustale sle-
dovanie ponuky, ¢i uz konkurencie, alebo novych vyrobkov. Chceme
napredovat aj v technoldgiach a neustalou optimalizaciou obchodnych
c¢innosti a procesov skracujeme ¢as nasich zamestnancov ,,pri pocita-
coch®, aby sa mohli viac venovat priamemu kontaktu so zakaznikom.
Pre nasich zakaznikov sme na september pripravili sitaz o 70 hod-
notnych vyhier ako podakovanie za dlhorocni podporu myslienky
druzstva.

Nase podakovanie vsak nepatri len zakaznikom, ale aj nasim zamest-
nancom, kolegyniam a kolegom, ktori svojim obetavym pristupom
v naronom povolani, mnohokrat spolocensky malo docenenom, vy-
konavaji svedomito svoju pracu. Neoddelitelnou stcastou je aj aktiv-
na praca nasich funkcionarov a ¢lenov organov, za ktor im patri nase
uznanie,’ uzatvara predseda druzstva Miroslav Janik.

Oscadnica
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JEDNOTA

OBRA
DCENA

Vyskusajte Sirokl paletu cenovo vyhodnych vyrobkov znacky COOP Jednota Dobré cena.

Ci uz ide o cerstvé alebo trvanlivé potraviny, nédpoje, alebo spotrebny tovar, to vsetko
jednoducho najdete na nasich pultoch vdaka lahko rozpoznatelnym obalom. ﬁ °



VEGANSKY
SEGEDINSKY GULAS

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE

Ingrediencie:

300 g kyslej kapusty
1tempeh alebo 1/2 balika susenych 1cibula Zelovoc
séjovych kociek

200 ml rastlinnej smotany na mleta rasca

varenie (séjova/ovsenad) sol'

mletd cervena paprika Dobra cena

POSTUP:

Vo velkej miske zmieSame 50 ml vlazného rastlinného
mlieka s rozdrobenym drozdim, cukrom a 1 PL muky.
Jemne premiesame, zakryjeme kuchynskou utierkou
a nechdme 10 minut pracovat, kym ndm nevznikne kva-
sok. Kvasok vmieSame do zvysku muky, pridame zvysok
rastlinného mlieka, sol a pocas priblizne 10 mindt mie-
senia vypracujeme na nelepivé cesto. To nasledne ne-
chame v zakrytej miske kysnut priblizne 40 - 60 minuat
na teplom mieste az do zdvojnasobenia objemu. Cesto
opat kratko premiesime a nechdame este 5 - 10 minuat
pracovat zakryté na doske. Nasledne ho naporciujeme
a vlozime do vymasteného parného hrnca, kde ho ne-
chame parit 20-25 minut.

Tempeh nakrdjame priblizne na 1cm kocky a odlozi-
me bokom. Ak pouzijeme séjové kocky, tie treba zaliat

mleté Cierne korenie Dobra cena

2 struciky cesnaku

4 bobkové listy Dobra cena

JEDNOTA I

UEL

CENA / PORCIA

Dominika Moravkova

Knedla: 1 a 3/4 hrnéeka polohrubej
muky Dobra cena

1/4 kocky drozdia

2/3 hrn&eka rastlinného mlieka
sol, Stipka cukru

olej COOP Premium

vriacou vodou, ochutit solou, korenim, nechat napucat
a pred dalSim pouzitim najskdr vyzmykat. Z kapusty
vyzmykame vodu do misky (budeme ju este pouzivat)
a rozkrajame ju na mensie kusy. Cibulu orestujeme v hl-
bokom hrnci na rozpdlenom oleji a taktiez nadrobno na-
krdjany cesnak. Nasledne poprasime sladkou paprikou,
mletou rascou a premieSame. Kratko restujeme, aby
paprika nezhorkla, priddme kapustu a restujeme dalSie
minuty. Priddme tempeh, korenie, bobkovy list, a pod-
la potreby dosolime. Zalejeme vodou tesne po vrch
kapusty a dusime priblizne 40 minuat, az kym kapusta
nezmakne. PriebeZne kontrolujeme a podla potreby
podlievame vodou. Po zmaknuti kapusty priddme rast-
linnd smotanu a nechdame par minudt prejst varom. Na
zaver dosolime a dokorenime podla potreby a dolejeme
odloZzenu vodu z kapusty, nechame prevriet a odstavi-
me z plamena. Podavame s ¢erstvou knedlou.



PECENE BRAVCOVE PLECE
S KYSLOU KAPUSTOU

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA
Dusan Platko
Ingrediencie:
1kg bravcového pleca 100 g horcice 4 bobkoVé listy Dobra cena
1 kg kyslej kapusty Mamickine dobroty 1 kvaskovy chlieb
300 g slaniny 15 g soli 100 g masla
1kg cibule Zelovoc 3 g mletého ¢ierneho korenia Mamickine dobroty
100 g oleja COOP Premium Dobra cena 100 g krystalového cukru
200 g cesnaku 20 g worcesterskej omacky
POSTUP:

Maso umyjeme a osolime, posypeme Ciernym korenim,
natrieme horcicou, nastrihanym cesnakom a worces-
trom.

Cibulu nakrdjame na drobno. Orestujeme v hrnci,
priddme cesnak a vyzmykanu presekanu kapustu a po-
dusime. Do plechu na pecenie poukladdme kapustu,
bravéové maso, platky slaniny a nahrubo nakrdjanu
cibulu. Pecieme prikryté 2 hodiny pri 170 °C. Potom
odokryjeme a pecieme dalsich 30 minut. Podavame
s chlebom.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk



recepty

Narocnost *** Priprava 40 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Postup:
Fenikel nakrajame na platky. Viat odlozime bokom. Z pomaranca

ostrihame kéru, zvySok osipeme a nakrajame na mesiaciky. Druhy |
pomaran¢ odstavime. Cesnak pokrajame na tenké platky a ¢ili pap- *

ricku na tenké kolieska.

Na panvici rozpalime olej. Orestujeme fenikel, osolime a okorenime. |
Pridame cili, cesnak, kiisky pomaranca aj Spenatové listy a ihned'zlo-

Zime z ohna.

Filety zubaca opecieme na masle. Zaciname stranou s kozou, po 3 .
mindtach obratime a dopecieme este mindtu. Rybu odloZzime na *

teplé miesto a na panvicu pridame zvy$né maslo, pomarancovi
kéru, pomarancovi Stavu a nechame prevarit.

Filety vratime do panvice, rychlo obratime v pomarancovom masle °

a servirujeme s opecenym feniklom a ozdobené feniklovou viatou.

20 jednota

* Narocnost *** Priprava 15 min.
- Cena/porciu + Pocet porcii 1
Postup:

Kokosové mlieko zohrejeme. Nasledne spolu s ostatnymi surovinami

. dame do vys3ej nadoby a poriadne rozmixujeme ponornym mixérom.

Dozdobime mletou skoricou.




DOMACE ZEMIAKOVE
PIROHY S TRHANYM
BRAVCOVYM PLIECKOM

Narocnost *** Priprava 7 hod. a 30 min.

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: 300gcibule

Pirohy: 10 g soli

1 kg zemiakov 3 g korenia

500 g hladkej muky 1kg oleja

1 vajce 50 g cesnaku

50 g parmezdnu Ozdoba:

1g korenia 1jarna cibulka
5gsoli 250 g kyslej smotany
0,5 g muskatového orecha 200 g oravskej slaniny v celku
800 g bravcového pleca 20 g pazitky

Postup:

Cesto: Zemiaky upecieme na soli deri dopredu. Osipeme a nastrdhame
zemiaky najemno, pridame muku, vajce, parmezan, sol, korenie a muska-
tovy orech. Viypracujeme prijemné cesto, ktoré sa nelepi. Cesto si rozde-
lime na viac kusov, rozvalkame asi na 2 mm hrabku a vykrojime kruh. Do
stredu vlozime natrhané bravcové pliecko, kraje cesta natrieme vodou
a cesto prelozime, okraje zatlacime vidlickou. Pirohy vlozime do vriacej
osolenej vody a varime, kym nevyplavaja.

Maso: Bravcové pliecko nasolime, nakorenime a potrieme olejom. V roz-
palenom hrnci prudko opecieme z kazdej strany. Pridame cibulu nase-
kan na mesiaciky, cely cesnak a zalejeme olejom tak, aby bolo maso
ponorené.

Prikryté konfitujeme/pecieme na 130 °C v oleji alebo vo vlastnej Stave 5—7
hodin. Maso po 3 hodinach skontrolujeme. Cas pripravy je individualny
a podla toho sa riadime pri dizke pecenia.

Hotové maso sa musi rozpadat a nesmie byt vysusené! Pliecko vyberie-
me z masti a nechame vychladnit. Olej precedime a odloZime na chladné
miesto (m6zeme ho pouzit viackrat). Polovicu cibule a cesnaku pridame
k masu a druht polovicu odloZime na servirovanie.

receply jednota
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MAORINOVANY
GRILOYANY KARFIOL
S OMACKOU

Z CERVENE) REPY

Naroc¢nost *** Priprava 35 + 60 min.

Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: Omacka:

Karfiol: 100 g uvarenej cervenej repy
2 stredné karfioly (asi 600 g) 100 g kyslej smotany

50 ml olivového oleja 100 g majonézy

15 g kurkumy stava z ¥ citréna

3 g suseného dumbiera sol

sol mleté cierne korenie
Postup:

Zohrejeme riru na 240 °C. Zmiesame v nadobe olivovy olej, kurku-
mu, dumbier a sol.

Nakrajame karfiol na mensie kisky a zmieSame s olejovou zmesou.
UloZime karfiol na plech tak, aby sa kasky vzajomne nedotykali. Pe-
cieme v rare asi 10 — 15 minat.

Upeceny karfiol naukladame na tanier. Cervend repu nastrihame na
jemno, pridame ostatné ingrediencie a zmieSame.

jednota 21
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ZLATO UKRYTE V KLASE
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Vedeli ste, ze kukurica je tretou najrozsirenejSou obilninou na svete? V Mexiku si ju
spajaja s tortilami, kukuri¢nymi plackami, v Amerike zas s pInym vreckom popcornu,

u nas je sucastou letnych grilovaciek a posedenti pri ohni.

Mladé klasy radi varime, z kukuricnych zin
mébzeme pripravit chutni polievku a z jemne
rozomletej krupice s mliekom zas sladkd kasu
pre deti.

Kukurica je oblibenou plodinou pre celiatikov,
[udi s intoleranciou na lepok, kedZe ona sama
lepok neobsahuje. Zaroven slazi aj ako hospo-
darska plodina a okrem toho sa z nej vyraba
vysokokvalitny olej alebo kukuricny skrob.
Povod tejto plodiny najdeme v Latinskej Ame-
rike. Uz 3000 rokov pred n. L. sa Indiani v Juz-
nej Amerike Zivili kukuri¢nymi vretenami. Podla
legendy stari Mayovia verili, Ze prvy clovek bol
stvoreny z kukuriénych zfn rozomletych na
kasu. Kukurica sa k nam do Eurépy dostala v 15.
storoci vplyvom zamorskych plavieb. Priviezol
ju Kolumbus do Spanielska a odtial sa rozsirila
do celej Europy, severnej Afriky, na Stredny Vy-
chod, neskér do Indie a Ciny.

Kukurica pozostava zo 70 % zo skrobov, naj-
deme v nej 15 % bielkovin a zvysok tvoria tuky
a celuléza. Vdaka vysokému obsahu vitaminu B
(predovietkym tiaminu, teda vitaminu B,) pozi-
tivne ovplyvniuje nervovy systém. Najdeme tam
vsak aj niacin (B,), biotin (B,), kyselinu panto-
ténova (B,) a kyselinu listovd (B). Okrem toho

je zdrojom saponinov, flavonov a mineralnych
latok ako vapnik, Zelezo, draslik a selén. Zlté ku-
kuri¢né zrna st bohaté na karotenoidy ako lutein
a zeaxantin, ktoré priaznivo ovplyviujd zrak.

Podporuje zdravie nervového systému:
Vdaka vysokému obsahu vitaminu B, je
kukurica potravinou, ktor( by mal zaradit
do jedalnicka kazdy. Obzvlast ludia s ner-
vovymi ochoreniami, ktorym tiamin chy-
ba. Tato latka je déleZita v metabolickom
procese nevyhnutnom na spracovanie sa-
charidov.

Glukdza, zakladny sacharid v krvi, je vlastne
jedinou vyzivou, ktord mozgové a nervové
bunky dokazu prijimat. Bez spravnej me-
tabolizacie glukozy alebo jej prisunu sme
unaveni, roztrziti, nedokazeme sa sistredit
alebo sa citime podrazdeni.

ZniZuje hladinu cholesterolu v krvi: Slad-
ka kukurica obsahuje rozpustna vlakninu,
ktora sa v krvnom obehu meni na gélovitd
latku. Takto vytvoreny gél absorbuje LDL
cholesterol (nazyvany aj zly cholesterol).
Takisto v kukurici najdeme karotenoidy
a bioflavonoidy, ktoré zas balansuja a kon-
troluja hladinu cholesterolu.

Posilriuje libido a pésobi na potenciu: Vda-
ka vysokej koncentracii polynenasytenych
mastnych kyselin, ktoré sa nachadzaju
v kukuri¢énom klase, sa aktivuja pohlavné
Zlazy.

Prevencia cukrovky: Vitamin B pritomny
v kukurici pomaha regulovat metabolizmus
proteinov, lipidov a sacharidov. Fytoche-
mikalie zas regulujd uvolfovanie inzulinu.
Zaroven jej glykemicky index je 58, o z nej
robi potravinu vhodn( aj pre diabetikov.
Pre peknui a Ziarivi plet: Konzumovat kuku-
ricu znamena aj prijimat mnozstvo antioxi-
dantov uzitocnych pri prevencii starnutia.
Mnozstvo mineralov a vitaminov, ktoré
najdeme v kukurici, pomaha plet rozziarit
a udrzat vlaénou. Masaz kukuricnym ole-
jom vyrazne zlepsi Struktdru pleti aj pokoz-
ky celého tela.

Pre zdravé viasy: Kukuricny olej méze byt
vybornou alternativou olejov, ktoré bezne
pouzivame v kuchyni, ale aj mimo nej. Masaz
pokozky hlavy kukuricnym olejom pomaha
zrychlit krvny obeh, ¢im aktivuje vlasové foli-
kuly. Vitamin C, lykopén a dalSie antioxidanty
pritomné v kukurici prispievaji k posilneniu
vlasov. Zaroven takato masaz funguije aj proti
nadmernému vypadavaniu vlasov.
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Pukance, bez ktorych si mnoho z nas nevie
predstavit vychutnat si film v kine, si pova-
Zované za velmi nezdravé. Nie vzdy vsak ide
o fakt. Pukance mézu byt aj velmi zdravou
pochutkou. Jedna porcia zin pukancovej ku-
kurice obsahuje az 70 % odporicanej dennej
davky celozrnnych obilnin.

V popcorne sa nachadzaji aj polyfenoly
v koncentrovanejsej forme, pretoze obsahuje
len 4 % vody (zatial ¢o zelenina alebo ovocie
ma az 90 % vody).

Nespravnou pripravou sa viak z popcornu stava
kaloricka bomba. Najmenej kalorii maja pukan-
ce z profesionalneho popcornovaca, kde zrna
kukurice praskaja vplyvom hortceho vzduchu.
Pukance z mikrovinky ho maju priemerne dva-
krat viac a pukance pripravené na oleji v hrnci €i
panvici s este o cosi kalorickejsie.

A f
___O"Zlvajte ako masio|

Lahko stravitelna a prirodzene bezlepkova
mika hrubsej konzistencie je typicky kukuricny
produkt. Ziskava sa mletim kukurice a v mno-
hom dokaze plne nahradit klasicki pseni¢nd
miku. Kukuri¢na maka je bohata na vitaminy
A, CaE, obsahuje mineraly, rozpustn( vlakninu
anajdeme v nej aj kyselinu listova. Jej vyhodou
je, Ze pomaha crevam distit sa, preto je vhodna
pre ludi, ktori trpia zapchou, crevnymi problé-
mami a v neposlednom rade celiakiou.

V kuchyni ju vyuzijete podobne ako klasic-
ki maku. Pri peceni, na zahustenie polievok
alebo omacok, na obalovanie, ale mézete ju
pouzit aj na pripravu sladkych kasi, polenty ¢i
tradicnych mexickych placiek — tortil.

Pévodne sa kukurica, ktora sa objavila v Eu-
rope, nazyvala ,mahiz". Takto oznacovali
domorodi obyvatelia vysoké stebla kukuri-
ce. Tento nazov sa dostal do Eurépy spolu
s nou a postupne sa menil. Z indianskeho
mabhiz sa stalo mais, teda kukurica.
Kukurica je sice skrobovita plodina, ktord
povazujeme za zeleninu, no botanicky je to
ovocie, kedZe vyrasta z kvetu. Klasifikuje sa
viak ako obilnina, kedZe jej struk a zrna st
spojené.

gastroikona

Hoci sme zvyknuti na zltozlatd farbu kukuri-
ce, zdaleka nie je jeding, s ktorou sa mézeme
stretnt. Vypestovat vieme Cervend, modra,
fialova, ciernu, hnedd, zltd, ruzova alebo
dokonca pestrofarebna. Jedna z najzaujima-
vejsich odrdd sa nazyva Calico a vyzera ako
pestrofarebny drahokam s ¢ervenymi, zlty-
mi, ruzovymi a hnedymi jadierkami.
Priemerna vyska kukurice ako rastliny sa
pohybuije od pol metra do 6 metrov. Sveto-
vy rekord vo vypestovani najvyssej kukurice
dosiahol v roku 2021 American Jason Karl,
ktory vypestoval kukuricu vysokd viac ako
14 metrov.

Jednou z kuriozit matky prirody je, Ze kazda
kukurica ma parny pocet riadkov v klase.
Pocet riadkov pri r6znych odrodach sa lisi,
no vzdy sa mézete spolahnit na to, Ze poj-
de o parny pocet.

Popcorn sa sprvu predaval pod nazvom
pearls alebo nonpareil. Nazov popped corn,
teda popukana kukurica, zaviedol az ame-
ricky historik a jazykovedec John Russell
Bartlett.

Pravy popcorn zo stroja mohli prvy raz
ochutnat uz koncom 19. storocia. Chicagsky
cukrarsky obchodnik Charles Cretors vyna-
Siel okolo roku 1890 prvy stroj na prazenie
kukuri¢nych zin pohanany parou.

DP, zdroj: nazdravie.sk, zahrada.sk
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*Nastroj na posudzovanie zivotného cyklu od spolo¢nosti Quantis, ktory porovnédva znacku Rama
a mlieéne maslo na Slovensku (2022). Viac na www.rama.com/sk-sk/sk/udrzatelnost/klimaticka-stopa
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& Jedna z nastarsich morusi v Pukanci

MORUSOVE SOCHY V PUKANCI
A SLOVEDSKY CINSKY MUR

VSETCI POZNADU BANSKU STIAVNICU,
VYSOKE TATRY, BRATISIAVSKY
ALEBO SPISSKY HRAD. POCULI STE UZ
0 PUKANSKYCH MORUSTACH ALEBC
SPECENOM VALE?

PUKANSKE MORUSE

Ak kracate okolo nej, mozno si ju ani nevsimnete. Nie je prilis vysoka
a cez husté listy nevidno dnu. Az ked' clovek vlezie medzi pokratené
konare, zacne zasnit. Stara morusa pripomina sochu bizarnych tvarov
¢i prsty obra vnorené do zeme. Je dlhoveka a pocas stoviek rokov sa jej
centralny stredovy kmen rozpadne a rozlozi. Mohutné konare svojou
hmotnostou a dizkou klesajii k zemi, vnoria sa do nej, zakorenia a vy-
noria sa ako dalsie kmene. Moruse ¢ierne v Pukanci si krasne, tajomné,
staré, pokratené, unikatne... Tychto privlastkov zastipenych silnymi
slovami mézeme pouzit niekolko, ale mne pri nej napada najma jed-
no — zivotaschopna. V Pukanci a okoli ich rastie vyse 700, v pukanskom
chotari okolo 400. Najstarsie z nich maji vyse 500 rokov a vacsina
z nich rastie vo viniciach.

Podla vacsiny botanikov sa morusa cierna dostala na Slovensko spolu
s vinicom vdaka Rimanom. V Pukanci a blizkom okoli je to jej najbohat-
Si vyskyt v Eurdpe. Pestuje sa len na malom Gzemi prevazne v juznych
oblastiach Slovenska a ich najvyssia koncentracia je prave tu.

Plody moruse ciernej maja bohaty obsah vitaminov, mineralnych la-
tok, osviezujlcu sladkokyslasti chut a poskytuju vela spdsobov vyu-
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Zitia. Mozete ich jest, pripravit z nich stavu, zavaraniny, dzemy alebo
vypalit z nich lahodnd palenku. Dalsie ¢asti stromu sa pouzivaji ako
lieciva. Listy maju antibakterialny Gcinok, podporuiji potenie a ulahéu-
ja vykasliavanie. PouZivajl sa aj pri prechladnuti, na znizenie teploty,
pri bolestiach hlavy a hrdla. Najvacsi vyznam vsak maji ako stimulator
tvorby inzulinu.

Kto sa chce dozvediet viac, mdze sa prejst naucnym chodnikom s infor-
macnymi tabulami, ktory je venovany vyhradne morusi Ciernej.
Priblizne pred 40 rokmi zacali moruse ubtdat najma vplyvom zarasta-
nia parciel, a teda z nedostatku slnecného svitu. Nastastie v poslednych
rokoch zacina tradicia pestovania morusi a vinica ozivat a pribidaji aj
mladé stromceky. Vsetky tieto stromy sa vyuZivajd, ludia s oblubou
zbieraji plody a pouzivaji ich réznym sposobom.

Morusa je odolny strom, ktory nie je nachylny na choroby alebo skodce.
Velmi dobre odolava velkym vykyvom teplét, v zime tu byva aj—20 °C,
v lete zasa +35 °C, tymto stromom to nevadi a prosperujd. Pri zmene
klimy a oteplovani sa sice v nasledujlcich desatrociach zvysi priemerna
teplota 0 2 -3 °C, ale zda sa, Ze moruse majl schopnost prispdsobit sa
meniacim sa podmienkam, inak by tu nerastli uz vyse 500 rokov.

Pri pohlade na vinohrady nad Pukancom pdsobia moruse ako velké
tancujuce vily, ktoré chrania krajinu a sicasne jej davaju lieivé dobroty.
Pukanské moruse Gzko stvisia s miestnymi vinohradmi a od tych je len
kasok k banickej historii mestecka. Mnohé vinne pivnicky (v miestnom
nérei ,lochy*) hibili banici ako §télne a ich vek sa odhaduije aj na vyse
500 rokov. Videli sme ich niekolko, zaujimavé je, ze niektoré st popre-
pajané horizontalne aj vertikalne. Vyznam banictva v Pukanci doklada
aj to, Ze je tu vybudovany bansky naucny chodnik. Do niektorych stol-
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Niektoré moruse

ni, ktoré st volne pristupné, mozete vojst aj niekolko desiatok metrov
hlboko. Urcite treba mat dobr( celovku a nepremokava bundu. Voda
v §télhach presakuje z mnohych pramenov aj z povrchu. Zaujimavost
je, Ze je to jediné miesto na Slovensku, kde z bani vyteka voda, ktorej sa
mozete bez obav napit. Kym inde st takéto vody kontaminované taz-
kymi kovmi a inymi latkami, tu je voda vytekajica zo §t6lni rozvadzana
do vodovodnej siete.

Bansky chodnik nas naspat dovedie k najvyssie polozenému vinohradu
na Slovensku (495 m n. m.). Tato vinica, nachadzajiica sa na vrchu Vaj-
rab, je velmi pekne obrobena a aj tu, ako inak, sa dari morusiam.

SPECENY VAL

Z dediny Pecenice stipame strmou rozbitou lesnou cestou asi kilome-
ter a pol a prichadzame na nadherna liku v plnom kvete. Slnko poma-
ly klesa nad obzor. Vnarame sa do lesa a na jeho okraji nachadzame
val, kde mézeme vidiet mensie i vacsie kamene obrastené machom.
Hladame vsak iné miesto, vieme, Ze tu niekde je najzachovanejsi
asek v dizke niekolkych stovak metrov. Po polhodine prichadzame
na miesto. Val sa tu dviha do vysky asi 4 metre a v zakladni je Siroky
priblizne 15 metrov. Nachadzame velké, aj polmetrové balvany, vietky
pokryté vrstvou sivozeleného machu, ktory farbi zapadajice slnko. Na
niektorych kamenoch vidno Zilu specenej horniny v podobe akéhosi
hadika. Cely val je porasteny lesom, na kamennom [6zku si nachadzaja
domov mladsie aj starsie stromy.

Speceny val, Slovensky ¢insky mdr, Val obrov, Certov mdr... — zvysky
tohto obranného valu maja rézne nazvy. Takisto, ako st rézne nazory
na to, KTO, KEDY a PRECO ho postavil. Tento asi 60 kilometrov dlhy
zemny val je liniova obranna stavba postavena z kombinacie kameriov,
hliny a dreva. Tiahne sa od vrchu Sitno, pretina Stiavnické vrchy, sme-
ruje cez Pecenice, Dudince, Dolné Semerovce az k rieke Ipel. Jeho dru-
ha vetva smerovala na zapad, tretia vetva bola vybudovana smerom na
Zamovicu k sitoku Hrona a Dunaja.

Prave nazov Speceny val sa viaZe k jednej zaujimavosti. Na niektorych
miestach je zemina specena, pravdepodobne spalenim drevenej kolo-
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vej Casti stavby. Nie je jasné, aky bol dovod a pricina tejto udalosti. Ci to
bol poziar zapaleny tmyselne na obranu pred nepriatelmi, alebo preto,
aby sa zvysila stabilita stavby.
Nevieme ani to, kedy a kto ho postavil. Jedna zo seri6znejsich teorii
znie, Ze ho postavili staroveki Rimania a Germani ako obranny mur pred
atokmi vychodnych kmeriov. Zname sa aj iné teorie, ktoré nam vysvet-
lia, 7e Val obrov alebo Certov mir postavili ti, podla ktorych dostala
tato stavba nazvy. Podla niektorych autorov pokracuje Speceny val aj
za Dunajom a vedie az k Ciernemu moru, preto sa niekedy oznacuje
ako , Eurépsky Cinsky mar“. Akokolvek, velky vyskum, ktory by objasnil
vek a dalSie savisiace poznatky, nebol este urobeny. Mozno aj taka-
to nejednoznacna zahadovitost méze byt lakadlom na jeho navstevu.
K tomuto Useku na vrchu Vtacnik vedie z Pecenic naucny chodnik s in-
formacnymi tabulami. A na svoje si pridu aj ,.keskari“ (geocaching).
Ak sa rozhodnete navstivit Hont, o rozhodne odporacam, iste najde-
te dalsie zaujimavé miesta, ktoré nie sa také zname, ako spominana
Stiavnica. Ale prave mensia koncentracia [udi a ista tajomnost ¢i neob-
javenost moézu byt pre vas tymi lakadlami, ktoré vas do tychto koncin
pritiahnu.

Text a snimky Stano Jendek

Povtch a smerovanie valu je zrejmé napriek niekolkym storociam

Specenie kamerioysi vyZadovalo
vysokad teplotu
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CLOVEK, PRIRODA A UMENIE
—~ STRETNUTIE NA MIESTE X

ZADIELSKA DOLINA, SENJANSKE RYBNIKY, TURZOVSKE JAZERD, HERLIANSKY GEIZIR
A LETOHRADOK SANS SOUCI V ILIASOVCIACH. V TYCHTO PIATICH JEDINECNYCH
LOKALITACH KOSICKEHO KRAJA VYRASTLI UMELECKE DIELA, KTORE HARMONICKY

PREPAJAIU CLOVEKA A PRIRODU.

Predstavte si, Ze ste na vylete, talate sa priro-
dou a odrazu sa pred vami objavi nieco neca-
kané a prekvapivé. Objekt, umelecké dielo na
mieste, kde by ste ho necakali. Co vam vtedy
napadne? Ako zareagujete? Takyto ojedinely
sposob na stretnutie s umenim v krajine vy-
mysleli v organizacii Kosice Regién Turizmus
ako jeden z podnetov navstivit zaujimavé
miesta v KoSickom kraji a zaroven vzbudit dis-
kusiu o vztahoch medzi ¢lovekom a prirodou.
Spoznavanie slovenskych regiénov a travenie
volnych chvil na Slovensku nemusi byt ne-
vyhnutne spojené len s vyhladavanim atrak-
cii a prvoplanovou zazitkovostou. Projekt
Umenie na mieste X prinasa nieo nové, ne-
obycajné, krizovatky prirody a umenia, ktoré
pozyvaji na zamyslenie nad réznorodostou
vztahov medzi ¢lovekom a krajinou. V ram-
ci tohto napadu vyrastlo v piatich regiénoch
Kosického kraja pét unikatnych landartovych
diel. Diela prepajaju prirodu s clovekom, ume-
nim a konkrétnou lokalitou. Navrhnuté boli
tak, aby prirodu respektovali a aby ju zaroven
obohatili o novl atraktivitu, ktora sa moéze
stat zaujimavou pre navstevnikov lokality.

Diela piatich mladych slovenskych umelcov
vyberala porota zlozena z odbornikov v ob-
lasti vizualneho umenia a architektdry. Autori
nasledne svoje vynimocné diela zrealizovali
a vytvorili tak unikatnu galériu v rozmanitych

prirodnych lokalitach. Kazdé z tychto diel pri-
nasa okrem samotného diela urcitd myslienku
a informaciu z minulosti, ktora sa viaze k da-
nej lokalite a o ktorej malokto vedel.

MIESACKA V ZADIELSKED DOLINE
A BAROKOVA FIGA

Indtalacia Kométa z dielne Michala Machci-
nika vita navstevnikov Zadielu. Spaja na prvy
dojem nesirodé prvky — bubon miesacky
a vyhodené vianocné stromceky. Umiestnena
je na pomedzi prirodnej rezervacie a industri-
alnej krajiny, pricom prepaja vapencové skaly
s nedalekou stavbou cementarne. ,Cela so-
cha vyzera, ako keby sme videli na horizonte
padajicu hviezdu. Ta padajica hviezda je te-
maticka, pretoze [udia, ktori obyvali Zadielsku
dolinu v praveku a staroveku, sa orientovali
podla hviezd. A ja chcem odkazat na to, ze
[udia, ktori byvali na tychto miestach, krajinu
trosku ovplyvnili, trosku kl¢ovali a trosku si ju
prisposobovali. A potom vytvorili nieco také
unikatne, ako je Slovensky kras, ktory my dnes
vnimame ako narodny park,” povedal Michal
Machcinik.

Martin Piacek a Matej Gavula osadili do arealu
letohradku Sans Souci v lliaSovciach Figovi
jamu — dielo, ktoré pozyva uvaZovat o en-
vironmentalnych vyzvach, ktorym celime.

Vytvorili kruhovy pddorys jamy s priemerom
desat metrov, ktora odkazuje na dobové ur-
banistické rieSenia zachovanych barokovych
komplexov, oblozenie miestnym pieskovcom
je reakciou na kamen pouZzity v nedalekom
archeologickom nalezisku. Vyber figového
stromu, ktory zasadili uprostred, zodpoveda
zameru umelcov napoijit sa na pévodny cha-
rakter miesta s anglickym parkom a zaroven
ide o snahu upozornit na meniace sa klima-
tické podmienky.

Kedysi exoticka rastlina, ktora si Slachta vozi-
la z dalekych juznych krajin, je dnes v nasom
prostredi bezna. No jej zasadenie do kopco-
vitej krajiny na severe Slovenska predstavuje
otazku, ¢i sa jej tu podari prezit. MoZe to byt
experiment, ktory ndm napovie nieco o stave
klimy na Spisi.

Dielo z okolitého prostredia nevycnieva, ale,
naopak, prirodzene don zapada. ,V landarte
je Glohou umelca vypocut si krajinu a prisp6-
sobit sa jej. ZvySok si nahody a neplanované
okolnosti," vysvetluje jeden z autorov Martin
Piacek. ,Ludia, ktori dielo navstivia, budi don
moct vstupovat a robit vietko, o je v prirode
dovolené. Ak nebud robit ni¢ proti prirode,
maji Gplnd slobodu.”

UDRZATECNY TURIZMUS

Dielo Samuela Velebného Za casom na oblo-
he, ktoré vyrastlo v blizkosti Herlianskeho gej-
ziru, je inSpirované slne¢nymi hodinami. Jeho
témou je plynutie a prezivanie ¢asu. Zivou
stcastou diela sa stava samotny navstevnik,
ktorého pritomnost je aj zakladnym predpo-
kladom fungovania hodin. Podobne miestny
gejzir je prirodny Ukaz aktivovany [udskou
c¢innostou.

Dielo Kukan vytvorili umelci Tomas Kocka
Jusko a Alex Selmeci v areali Senianskych ryb-
nikov, ktoré st vyznamnou eurépskou orni-
tologickou lokalitou. Dve samostatne stojace

Kométa
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vertikalne Struktdry si koncipované ako mo-
numenty spoluZitia vtactva a ludi.

Etablovana vytvarnicka Jarmila Mitrikova si
na svoju realizaciu zvolila brehy jazera Tur-
zov. V blizkosti niekdajsieho kipelného domu
Praha vytvorila abstraktnd kompoziciu z fa-
rebnych glazovanych keramickych casti Racia
proceddra, zloZzen z prvkov, ktoré odkazujd
na jej osobnl pamat, ale aj na kolektivnu mi-
nulost. Umoznuje tak navstevnikom prezit

A tiei a

Za ¢asom na oblohe

novy vlastny zazitok. Podla riaditelky organi-
zacie Kosice Region Turizmus Lenky Vargovej
Jurkovej nejde o rozvijanie masového turiz-
mu. Naopak, myslienka projektu umiestrio-
vania umeleckych diel do krajiny spociva
v rozvoji ekoturizmu, teda udrzatelnej formy
prirodného turizmu. ,Spoznanie celej galérie
Umenie na mieste X je naSou pozvankou do
piatich zaujimavych lokalit v KoSickom kra-
ji, ktoré sa prave vdaka takejto nezvycajnej

bez pridaného

glutaMaNu
a Ckrobu.
-

relax jednota

kultdrnej intervencii stavaji odteraz este
vynimocne;jsimi. Verim, ze diela zarezonuja
aj v celoslovenskom meradle a navstevnici
si k nim najdu cestu nielen v ramci vyletov,
ale i dlhsich dovoleniek. NezaleZi na tom,
Ci si ludia cestu na Miesta X cielene napla-
nujd alebo sa tam ocitnutd nahodou. Urcite
ich oslovia necakanym, ale zaroven citlivym
stretnutim prirodného a ludského zivlu:
-dp-

SPAT DO SKOLY ( Kijom a Amalkou

Vedeli ste, T

ze tieto Sunky maj
obah 927 maga
a i bez lepku?

RoD\NNA SPOLOCNog

M,
Sk

Krasho
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Keby ste sa v§etkych ludi na svete opytali, meno ktorého hudobného skladatela poznajua, polo-
vica by odpovedala Mozart. Wolfgang Amadeus Mozart je teda najznamejsim hudobnym skla-
datelom vsetkych cias. Ak vas zaujima, ako a kde zil a tvoril, a chcete sa prejst po jeho stopach,
mali by ste sa vybrat do Rakuska, kde je Mozart pritomny vSade. Ale najmé do jeho rodného
mesta Salzburgu a do Viedne, kde ako 6-roc¢ny zahral cisarovnej Marii Terézii.

Johannes Chrysostomus Wolfgang Theophilus
Mozart sa narodil v roku 1756 a uz o Styri roky
neskor sedel so svojou sestrou Nannerl za klavi-
rom a usilovne muziciroval. Jeho otec, skladatel
Leopold Mozart, si rychlo vsimol talent ma-
lého ,Wolfiho" a rozhodol sa ho spenazit. Tak
sa zacala kariéra najznamejsieho zo vsetkych
skladatelov. Mozartovci boli takmer stale na
cestach. Je neuveritelné, kolko toho vo voze ta-
hanom kormi stihli precestovat. Zo svojho krat-
keho Zivota, zomrel ako 35-rocny, stravil Wolf-
gang viac ako 10 rokov na turné (ako by sme to
dnes nazvali). Vo 6smich rokoch koncertoval
Mozart dokonca v Londyne, kde sa rodine tak
zapacilo, ze tam zostala jeden a pol roka. Vela
jej ciest smerovalo aj do Talianska. Vo Verone,
v Milane, vo Florencii, v Rime, Neapole, viade
divaci nadsene tlieskali Sikovnému chlapcovi
a jeho o trochu starsej sestre.

Pestra strava i hladovanie

Zdraviu tieto neustale presuny velmi nepro-
spievali. O Wolfgangovi Amadeovi (meno
Amadeus si zvolil sam) by nikto nepovedal,
ze je kus chlapa. Prave naopak. Zostal vidy
chudy a casto vyzeral chorlavo. Vdaka ces-
tovaniu vSak spoznal kuchyne réznych katov
Eurépy. Sedaval pri bohato prestretych sto-
loch na $lachtickych dvoroch, i ked' casto me-
dzi sluzobnictvom, ale aj u sedliakov na dvore

6-rocny Wolfgang so sestrou a otcom na ilustrdcii z roku 1845
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alebo v hostincoch. Ked mu jedlo nechutilo,
tak jednoducho nejedol a radsej hladoval. Jeho
najobliibenejsSim jedlom bola dusena kysla
kapusta s pecernovymi knedlickami. Dokonca
si toto jedlo vyziadal aj pocas koncertovania
v Taliansku a kucharke nadiktoval recept. Naj-
menej mu chutilo v Anglicku. Anglicka kuchy-
fna sa celej rodine Mozartovcov zdala tazka na
travenie. Oblubené boli u Mozartovcov aj ryby
a plody mora. Najma kombinacia tresky s ustri-
cami. A nezabudali ani na zeleninu. | ked' zele-
rovy Salat casanova plny majonézy velmi zdra-
vy nebol. Mozart ho ako velky zaletnik jedaval
s chutou aj preto, lebo veril, ze zeler posilni jeho
muznost. V Taliansku si Mozartovci oblubili figy,
rdzne melony a broskyne. Oblibenou pochit-
kou bolo aj mandlové mlieko a u otca Leopol-
da pivo. V dospelom veku Wolfgang Amadeus
Mozart zvesela holdoval Sampanskému.

Mozartove husle na jedenie

Aj ked bol na stole vzdy dostatok jedla, otec
Leopold brzdil stravnikov, aby sa neprepchava-
li. Odportcal im striedmost a postne jedla. Bolo
by zaujimavé vidiet, ako by reagoval na slad-
kosti, ktoré dnes nest rodinné meno. Napriklad
Mozartkugeln. Tato gulatl pralinku s marcipa-
nom a nugatom obalenym v ¢okolade vytvoril
cukrar Paul First v roku 1890, teda 100 rokov
od Mozartovej smrti (1791). Na jeho pocest ju

nazval Mozartkugel. Miliony turistov ju maja
v batozZine ako suvenir alebo darcek, ked' od-
chadzaja z Rakiska. Zaujimavé je, Ze pralinka
je dokonca znamejsia ako skladatel, ktorého
meno nosi, a zisk z jej predaja je vyssi ako zisk
z predaja vsetkého ostatného, ¢o s Mozartom
sQvisi, vratane hudby.

Aj dalSie sladkosti a zakusky nesd skladatelo-
vo meno. Napriklad Mozartova torta s vrstvami
pistacii, marcipanu a nugatu. Ani ten, kto nema
rad sladké, nemusi zifat. Jednému rakiskemu
mdsiarovi sa vraj prisnilo, Ze by bolo fajn vyra-
bat salamu vo forme husli a nazvat ju Mozarto-
va salama. Okrem bravcového a hovédzieho
masa dava do salamy pistacie a muskatovy
oriesok.

Milovnici Mozarta zacinaja pat po jeho stopach
tam, kde sa zacala skladatelova Zivotna put.
V jeho rodnom dome v Salzburgu, ktory je dnes
muzeom. Ako to uz byva pri vetkom, ¢o s Mo-
zartom sQvisi, je jednym z najnavstevovanej-
Sich muzei na svete. Odtial mozno pokracovat
do domu, do ktorého sa rodina prestahovala,
ked' jej uz prvy byt bol maly, a do zlatej kon-
certnej saly nadacie Mozarteum.

Vedeli ste, ze vo Viedni mézete stretnit Mo-
zarta v zivotnej velkosti? V mizeu Madame
Tussauds stoji vedla rakuskeho spevaka Falca,
ktory svojim hitom Rock me, Amadeus, tiez
prispel k zviditelneniu Mozarta a jeho rod-
nej krajiny. Miest, ktoré sa viazu k Mozartovi,
je vo Viedni vela. Pozriet si ich mozete, sa-



Mozartov rodny dom v Salzburgu
sa stdle tesi zaujmu navstevnikov

mozrejme, aj so sprievodcom. Pri niektorych
naucnych prechadzkach je dokonca aj kratka
tanecna hodinka.
Ale to najpodstatnejSie je Mozartova hudba.
Pretoze najblizsie sa ku skladatelovi dostanete
prave cez jeho diela. Pri Mozartovi je to ovela
jednoduchsie ako pri inych skladateloch. Jeho
diela st nielen vieobecne zname, ale su aj vel-
mi prijemné na poclvanie a pacia sa aj tym,
ktori vaznu hudbu velmi neoblubuju. Asi aj pre-
to, Ze ak nepocivate Mozartovo Requiem, kto-
ré napisal kratko pred svojou smrtou, tak urcite
najdete dielo, ktoré vam zlepsi naladu. Ci uz
je to Turecky pochod zahrany na klaviri, alebo
aria Kralovnej noci z Carovnej flauty. Jeho diela
boli popularne uz v ¢ase vzniku a casto sa sta-
vali predmetom umeleckého piratstva. Menej
nadani skladatelia si ,poziciavali“ celé skladby
alebo pasaze a vydavali ich za vlastné vytvory.
Ked' sa hovori o Mozartovi, nie je mozné ne-
spomendt Antonia Salieriho, ktory sa najma
pre film Amadeus Milosa Formana stal v nasich
ociach nenavidenym Mozartovym nepriate-
lom. Je pravda, ze si konkurovali, ale nepriatelia
neboli a uz vobec nie je pravda, Ze by Salieri bol
zodpovedny za Mozartovu smrt. Tien podo-
zrenia jeho menu, samozrejme, Skodi. Pritom
bol prinos Antonia Salieriho pre hudbu naozaj
vyznamny, pretoze bol nielen skladatel, ale aj
ucitel. Jeho Ziakmi boli napriklad Beethoven aj
Schubert.

Nikoleta Gstach

historia

CO STE MOZNO NEVEDELI:

Dennicek dobrého travenia

Mozart bdelym okom sledoval svoje tra-
venie a velmi rad ho aj komentoval. Ci uz
slovom, alebo pismom. Zachovalo sa nie-
kolko pisomnych dokumentov, v ktorych
opisuje pohyby svojich criev az po vy-
sledny produkt na toalete. Dobré travenie
a pravidelna stolicu si velmi vazil a aj svo-
jim priatelom casto zelal, aby aj im vset-
ko fungovalo tak, ako ma. Ani v hudobnej
tvorbe sa tejto téme nevyhybal, ¢o je zna-
me z piesne, v ktorej odporica poriadne si
v posteli ulavit.

Babatka a Mozartove sonaty

Mozartova zaluba zaoberat sa dopodrob-
na travenim bola mozno impulzom na
vyskum pre dvoch vedcov z Univerzity
v Tel Avive. Dror Mandel a Ronit Lubetzky
zistili, Ze Mozartova hudba ma pozitivny
vplyv na travenie. Konkrétne na travenie
predcasne narodenych deti. Babatka, kto-
rym denne na pol hodiny pustali Mozarto-
ve sonaty, priberali rychlejSie, rychlejsie
zosilneli a rodicia si ich mohli skér odniest
z nemocnice domov.
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Tajnicka krizovky z ¢. 5/2023: Hlapy 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, Wh‘-t
zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sitaze v asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych Gdajov udeluje sitaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom I e‘y
ich poskytol. Kontaktné Gidaje na zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovévania osobnych Gdajov: do pominutia Gcelu spracdvania osobnych Gdajov. Organizator sitaze po splneni
Gcelu spractvania tdajov bez zbyto¢ného 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
(dajom 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.

zubna hygiena
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HRAJTE

O NAKUPNE POUKAZKY COOP JEDNOTA
V CELKOVEJ HODNOTE 8 000 €

za nakup vyrobkov 7Days - croissanty, bake rolls
v min. hodnote 2,99 €.

%0Zpigo Augoysn|l

s 9 L I -.-.I""-"I

Kdpte vyrobky 7Days — croissanty, bake rolls v celkovej
hodnote min. 2,99 €, polite na zadnej strane pokladniéného
dokladu uvedené meno, priezvisko, adresu a fel. &islo

na adresu:

Sitaz — Mondelez Slovakia s.r.o. 7Days,
P. O. Box 300,
830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do Zrebovania o vyhry. Do sifaze sa mézete zapoijit od 31. 8. do 30. 9. 2023. Podrobnejsie pravidld ndjdete na www.vyhrajschutou.sk/coop.



