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Iba v COOP Jednote sa stretnete so znackami ako Dobra cena, Tradicna kvalita, Mamickine dobroty, Junior, Premium,
Zelovoc, Biova ¢i Perun. Oplati sa nimi riadit - znamenajla kvalitu a vyhodnost zaroven. NavysSe, naklUpte u nas
vtermine od 11. 1. do 24. 1. 2024 (alebo do vycerpania kuponov) produkty vlastnych znaciek COOP Jednoty v hodnote
od 10 € do 20 € a ziskajte kupon na zlavu. Vyska zlavy je 10 % z ceny nakupu vlastnych znaciek, maximalne vsak 2 €.
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Ml Citatelig,

dovolte mi prihovorit sa vdm na prahu nového roka a obzrief sa za
uplynulgmi mesiacmi, ktoré vsetkgm priniesli vela vyziev. Pre ob-
chod zostava trvale najvacsou vizvou spokojny zakaznik. Byt v jeho
blizkosti, spravne odhadnut jeho potreby a naplnit oc¢akavania. Tesi
ma, ze sa nam to v minulom roku darilo a verim, Ze ste to aj pri svojich
nakupoch pocitili.

Ako najvacsia domaca maloobchodna sief sme opatovne obstali v sil-
nom konkurené¢nom prostredi domacich aj nadnarodngch obchod-
nych retazcov aj napriek inflacii, ktora ovplyvnila nielen maloobchod,
ale vSetky oblasti. Pokracovali sme v investicnom rozvoji a otvarani
novych moderngch a zrekonstruovangch prevadzkovych jednotiek
vo vsetkgch regionoch Slovenska. Za Uspech povazujeme posilnenie
arozsirenie nasho najvacsieho obchodného formatu - Tempo SUPER-
MARKET i posilnenie nasej pozicie otvorenim predajni COOP Jednoty
v hlavnom meste. Rozvoj formatu COOP Jednota Tempo SUPERMAR-
KET je spojeny s cielom budovat supermarket s bohatou ponukou
kvalitngch tovarov a uspokajit aj toho najnarotnejsieho zakaznika.

S Uspechom sme pokracovali aj v zavadzani inovacii, technologic-
kgch noviniek, automatizacie a digitalizacie v nasej maloobchodnej
sieti. Deklarujeme tgm, Ze tradicia, na ktorej je nas retazec zalozeng,
si neodporuje s otvarengm moderngm pristupom. Tesi nas aj rozvoj
nasej privatnej znacky, kde az 85 % produktov pochadza od sloven-
skych dodavatelov. Cielavedoma podpora domacej ekonomiky, do-
macej produkcie a hospodarstva je nasou trvalou viziou. Redlny pre-
daj slovenskych potravin vyhodnocovany cez pokladniéné systémy
je v COOP Jednote viac ako 70 %, co je dlhodobo najviac spomedzi
vsetkych potravinovych sieti pdsobiacich na Slovensku. Aj vo ver-
nostnom programe maloobchodnej siete COOP Jednota doslo k vyg-
razngm zmenam veducim k digitalizacii, zefektivneniu sluzieb pre
zakaznikov a k ekologickejSiemu pristupu. Jednou z ekologick(ch vo-
lieb je aj sluzba e-doklad (elektronicky pokladni¢nyg
doklad), ktort si m6zu zakaznici aktivovat prave
v zakaznickom konfte.

Som rad, Zze do roku 2024 vstupujeme pripraveni
a s odvahou najst nové spdsoby, ako uspiet vo
vQzvach, ktoré nas v dalsom obdobi ¢akaju, ako
dosiahnut uznanie a respekt a byt uzito¢ny-
mi pre vas zdkaznikov, ale aj pre spoloc-
nost a Slovensko.

Zelam vam v novom roku vela zdravia,
inSpiracie, pozitivnej energie
a spravnych rozhodnuti!

Jan Bilinsky
predseda predstavenstva,
COOP Jednota Slovensko
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JEDNOTA Dres v kuchgn\

A chut nan prichddza qj

v pripade, Ze sme sa roz-
hodli zdravsie sa stravovat
a viac sa hybat. Aj popri
rasticom mnozstve privr-
zencov alternativnych sp6-
sobov stravovania zostéva
maso pre vacsinu ludi stdle
najvyznamnejsSim zdrojom
bielkovin aj inych dolezitych
|&tok.

POZITIVA MASA

Sto gramov masa obsahuje spravidla 20 -
25 g bielkovin a ich nutricnad hodnota je
vysoka. Bielkoviny mdsa maju kompletné
zloZenie esencialnych aminokyselin, preto
sa nazyvaju aj kompletné bielkoviny. Ob-
sah tuku v mase je znac¢ne odliSnyg a zavis-
Ig od konkrétneho druhu masa. Kgm chudé
maso z hydiny obsahuje 2-3 % tuku, brav-
¢ové mdso obsahuje casto az 40 % tuku.
Cim viac tuku je v konkrétnom druhu masa,
tgm je jeho energeticka hodnota vyssia,
ma teda viac kaldrii. Je fu eSte maso
z diviny, ktoré ma menej tuku a ener-
gie nez maso z domacich hospo-

Maso

#
darskych zvierat. Ulohu zohrava aj kvali-
tativne zloZenie tuku jednotlivgch druhov
masa. Nasytené mastné kyseliny tvoria
tasto 40 - 50 % z celkového tuku. ZvySok
tvoria nenasytené mastné kyseliny. Hydi-
novy tuk aj tuk z diviny maju menej nasy-
tengch mastngch kyselin nez tuk z velkgch
domacich zvierat. Okrem bielkovin je maso
zdrojom pocetngch vitaminov skupiny B
(vitaminu Bs, Bs, Bi2) a vitaminu D (najma
mastné ryby), mineralnych a stopovych Ia-
tok (Zelezo, zinok, selén). Maso je bohatgm
zdrojom Zeleza a vitaminu B12, ktoré sd ne-
vyhnuté na tvorbu ¢ervenych krviniek.

€0 NIE A C0 AND?

Dnes uz kazdg priemerne vyspely konzu-
ment vie, Ze ¢asté jedenie cerveného masa
zvysuje riziko rakoviny hrubého creva a ko-
necnika. Preto by tgzdenna konzumacia
¢erveného masa nemala presiahnuf 500 g
v tepelne upravenom stave, €o je priemer-
ne 70 g za den. Zo zdravotného hladiska
sU najhorsim masovym variantom vyrob-

NIKDY
NEOMRZI

ky z ¢erveného masa spracované Udenim,
solenim a nakladanim, jednoducho zndme
a stale oblibené Udeniny. Klobasy, sala-
my, slanina, masové pastéty, parky ¢i fa-
sirky sa pokladaju za vyslovene rizikové
pofraviny a v oficidlnych odporacaniach
najdete radu nekonzumovat Gdeniny bud
vobec, alebo iba sporadicky.

Doteraz vsak nie su zname fakty, Zze by
rakovinu hrubého ¢reva a konecnika sp6-
sobovala konzumacia rybacieho masa.
Chudé ryby obsahuju malo tuku a kalérii,
dobre nasytia a su idealnou sutastou re-
dukenej vyzivy napriklad pre diabetikov 2.
typu. MastnejSie druhy rgb pomahajd pri
prevencii chordb srdca a ciev. Znizuju rizi-
ko ischemick(ch chordb srdca a nahlych
ischemickych mozgovych prihod.

ABY MASO NENUDILO

Rézne druhy mésa pripravené rozmanitgmi
spdsobmivyhladavame najma v zime. Niko-
mu vSak dlhodobo nechutilen maso s ryzou
alebo so zemiakmi. R6zne druhy zeleniny



a ovocia pozdvihnt chuf jedla a postaraji sa
o0 pestrost zimného jedalneho listka. Zeleni-
nou mozete Uplne nahradit bezna prilohu.
Tu je zopar tipov séfkucharov.

BRAVCOVE MASO

Pripravuje sa réznymi spdsobmi. Od pe-
¢ienky, medailénikaov, platkov, kotliet az po
trhané maso. Mnohé ¢asti bravéového su
chudé a stravnici ich oblubujd. Cenené su
pre obsah vyzivnych latok ako tuk, vitami-
ny a mineraly. Co sa k nemu hodi?

Korenova zelenina. Mrkva, kvaka, pastr-
nak. Vdaka vysokému obsahu Skrobu tato
zelenina pri peceni jemne zosladne, ¢o sa
skvele hodi k bravtovému masu. Lahodnt
chut docielite pridanim byliniek (rozmarin)
alebo cesnaku a Salotky.

Cesnak. Hodi sa prakticky ku kazdému
pokrmu z bravcového. Mnozstvom pri-
daného cesnaku moézete regulovat chut
vyrazného a slaného bravtového masa.
Jedlo bude mé&ksie a Stfavnatejsie, ked
do pecenych bravéovych kotliet pridate
cesnakovo-maslovd omacku.

Jablka. Bravcoveé s jablkami je klasicka
kombinacia. Ovocie dodava masu sladkost.

Grapefruit. Citrusova chut grapefruitu
dokonale doplni masové jedld aj Salaty.
ZmiesSajte ho s avokadom, so cherry para-
dajkami a s listovgm Salatom, prelejte dre-
singom z medu a balzamového octu a po-
davajte s brav€ovgm masom.

AKO ZDRAVO KONZUMOVAT MASO
® Kupujte a jedzte maso s nizkym ob-
sahom fuku a kaldrii.
® Uprednostnite maso z hydiny a rgb.
Pri priprave masa odstrante vsetok
viditelny tuk a kozu.
® Mdso pripravujte varenim, duse-
nim, pecenim, pripadne bezpecngm
grilovanim v alobale alebo ho varte
v pare.
® Nepridavajte pri tepelnej priprave
vela tuku, nevysmazajte, nefrituj-
te. Pridanie malého mnozstva tuku
do pripraveného jedla na zaver po
skonceni varenia je z dietetického
hladiska vghodné, lebo tepelne ne-
zafazen( tuk je lahsie stravitelny. To
je délezité napriklad pre ludi s cuk-
rovkou pri taz3ej forme chronickej
pankreatitidy.
Jedlo dochucujte octom, citréno-
vou stavou, bylinkami, kareninami,
cibulou a cesnakom. Snazte sa co
najmenej pouzivat dochucovadla
s vysokgm obsahom kuchynskej
soli a glutamanu a kuchynsku sol
pouzivajte minimalne.

HYDINA

Hoci je hydinové maso velmi oblibené, kura
sa niekomu moze javit chufovo nevgrazné.
Na druhej strane jemné maso do seba do-
konale pojme vyrazné chute. Charakteristiku
hydiny skvele podciarkne rozmarin, fymian
a citronova 3stava. Davkujte viak opatrne,
aby ste chuf méasa korenim Gplne neprekryli.

Citrén a cesnak. Najjednoduchsia mari-
nada na kuracie mdso.

Spenat je najlepsi, ked sa podava surovy
alebo len mierne vareny (orestovang alebo
vareny v pare). Zo spenatu a z dalsej zele-
niny mozno pripravif $alat, pe¢ené kurca
mdzete polozif na Spenatové l6zko alebo
so Spenatovou plnkou. Chut Spenatu sa
zvyrazni kombinaciou so syrom (mozzarel-
la, feta alebo parmezan) alebo vyskuisajte
vgborny krémovy Spenat.

Kuceravg kel. Velmi dobre sa hodi ku
kuraciemu mésu. Mozno ho pouzif do 3a-
latov, prudko osmazeny, v smotanovej
omacke alebo v kuracej polievke.

Brokalica je skveld ako priloha alebo ak
sa podava namiesto zemiakov. Najchutnej-
Sia je vSak zapecena so syrom a s kuracim
masom (ako r6zne varianty tzv. casseroles).

€ervena repa. V(jborne sa hodi ku kati-
ci, €i uz je cerstvo uvarend, pecena, alebo
v podobe c¢atni. Dodava pokrmu zemitd
arému i chut.

AKO PRIPRAVIT KREHKE

A STAVNATE PECENE MASO?

Tajomstvom je maso pecené niekolko ho-
din pri nizkej teplote. D6lezitd je vysoka

pociatocna teplota, ktord je nevyhnutna
na to, aby sa pory v mase mohli uzavriet
a aby sa tak sfava z masa nedostala von.
Maso mozeme na zatiatok opiect na roz-
palenom fuku. Aby ziskalo tu spravnu
farbu, malo by sa pripravavat 10 minut pri
teplote 200 - 220 °C a potom teplotu zni-
zit. Maso treba polievat $tavou z v(peku
pocas pecenia, ale aj v zaverecnej faze.
Maso pecte dalsie 2 hodiny, ak treba, aj
dihsie.

ZOPAR UZITOCNYCH RAD

® Ak sa chystate zacaf s tepelnou Gpra-
vou masa prave vybratého z chladnicky,
zadrzte. Studené madso by na horlcej
panvici dostalo tepelng sSok, zmrstilo
by sa a pustilo by stavu. Vysledkom by
bol vysuseny kisok mdsa bez chuti. Je
vhodné vybrat méso asi dve hodiny pred
varenim. Nechajte ho odpotinut priizbo-
vej teplote, aby sa potom teplo z panvice
alebo rury lahsie a rovnomerne dostalo
do kazdej asti masa. Hydinovému masu
staci len polhodina.

® Mrazené maso rozmrazujte v chladnic-
ke, pretoze v chlade sa nerozmnozia
Skodlivé baktérie.

Vakuované maso vyberte z obalu a ne-
chajte par minut dychat, aby sa zbavilo
zapachu, ktorg sposobil pobyt v obale.

® Tucné kusky z masa odrezte az po te-
pelnom spracovani, dodavaju masu chut,

ktord prenikne do masa.
-dp-



JEDNOTA 2oravie

Proti prechladnu-
tiu, proti kaslu, na
posilnenie srdca, na urych-

NAJLEPS| ZIMNY
PRIRODNY LIEK?

-

lenie hojenia, na podporu imu-

nity, prevenciu nddorovych ochoreni,

ako ucinny repelent...
To moéze byt jedine cesnak!

Tato multifunkéna rastlina je zlozena
z 59 % vody, 33 % sacharidov, 6 % biel-
kovin, 2 % vlakniny a menej ako 1 % tuku.
V jednom struciku cesnaku sa nachadza-
ju 2 % z denného prijmu manganu a vita-
minu Bs a 1 % dennej davky vitaminu C
a selénu. Charakteristick chut a voiu mu
dodava zlGcenina nazgvana alicin. P6-
vodne sa nachadza v cesnaku vo forme
aliinu, no ked sa cerstvy cesnak naseka
alebo pretlaci, aktivuje sa enzgm alinaza,
ktorg aliin meni na alicin.

Alicin mé& nielen 3Specifick chuf, ktoru
mame spojend s cesnakom, ale predo-
vsetkgm je cenny pre liecivé Gcinky. Do-
kaze zmiernit zapal a ochranit ludské
bunky pred poskodenim sp6sobengm
volngmi radikalmi. Okrem antibiotickgch
vlastnosti ma alicin antibakterialne, anti-
muykotické a antivirusové Gcinky. Cesnak
posilfiuje schopnost bielych krviniek bo-
jovat proti infekciam a podporuje obra-
nyschopnost organizmu.

TAKMER CIBULA

Cesnak patri do celade rastlin laliovité
a je pribuzny cibuli i péru. Pévodne sa
pouzival najma ako lie¢iva rastlina a v lu-

dovom lekarstve je oblubeny doteraz.
Pestuje sa beZzne doma. Zimng cesnak sa
sadi koncom septembra a zberad koncom
jula, jarnyg dozrieva v auguste. Cesnak ma
vysokl koncentraciu zlGéenin obsahuju-
cich siru. Tiosulfinaty, ktoré obsahuju uz
spominany alicin, sU hlavngmi aktivhymi
zlozkami cesnaku. Ma aj vysoké hladiny
saponinov, fosforu, draslika, siry a zinku.

VITAMINY V CESNAKU

Cesnak ma vysoky obsah vitaminov A,
By, B2 a C i mierne hladiny selénu. Vita-
min A obsiahnuty v cesnaku pomaha udr-
ziavaf zuby, kosti, makkeé tkaniva, sliznice
a kozu v dobrej kondicii. Vitamin C (kyse-
lina askorbova) zas pomaha pri hojeni rdn
a vstrebavani zeleza. Vitamin B: (tiamin)
meni sacharidy na energiu a je dbélezity
pre srdce a nervové bunky. Vitamin Ba
(riboflavin) pomaha rastu tela a tvorbe
¢ervenych krviniek.

ZOPAR ZAUJIMAVOSTI:

® Cesnak je v slovenskej kultire neodmys-
litelnou sucastou stedrovecernej vecere.
Je symbolom najdélezitejsich hodnot ako
dobrota, srdetnost, zdravie a prosperita.

CESMOAK!

Cesnak patri k najstarsim liecivgm
potravindm na svefe a jeho pouzitie
siaha az do staroveku. V starovekom
Egypte sa pouzival na posilnenie sily
a vytrvalosti.

V Grécku sa cesnak pouzival na posil-
nenie bojovného ducha a na odohnanie
upirov.

V stredoveku sa cesnak uzival ako liek
proti moru a cholere.

Cesnak patri k superpotravindm prave
vdaka antibakteridlnym, antioxidac-
ngm a antivirusovgm vlastnostiam
a vysokému obsahu prospesnych latok
pre telo.

Cesnak mal kedysi prezgvku rusky
aspirin. Pocas 2. svetovej vojny ho po-
davali lekari vojakom na riedenie krvi,
pretoze ma podobné Gcinky ako aspi-
rin, ktorg vtedy chgbal.

Cesnak ma svoje cestné miesto aj
v Biblii, kde sa spomina niekolkokrat.

A hoci je pre ludi cesnak chutng a zdra-
vy, pre macky a psy je toxicky. Takze
ak nechcete svojho doméaceho milacika
priotravit, vyhnite sa kfmeniu zvyska-
mi jedla s cesnakom.



TOPKA PRE ZDRAVIE

Strazca imunity: Cesnak je vgborng sti-
mulant bielych krviniek (lymfocytov, ma-
krofagov, monocytov a neutrofilov), ktoré
sa staraju o obranyschopnost organizmu.
Poskytuju ochranu proti infekcidam. Pra-
videlnd konzumacia cesnaku znizuje za-
vaznost nachladnutia a chripky zvgsenim
poctu imunitngch buniek a posilnenim
imunitného systému. Zaroven zvysuje
aktivitu imunitngch buniek a znizuje za-
palové proteiny.

Lie¢i kvasinkové infekcie: Cerstvy ces-
nak pomaha zastavit rast kandidazy, to
je najcastejsi typ kvasinkovych infekcii.
Alicin v cesnaku nici tuky pritomné vo
vonkajSom povrchu kvasiniek.
Harmonizuje travenie: Latky, ktoré obsa-
huje cesnak, zmiernuju a liecia poruchy
travenia, ako je naddvanie, ¢revné prob-
lémuy, kite. Utinng je aj pri zapche. Zaro-
veri pomaha nitit skodlivé ¢revné bakté-
rie, parazity a huby.

Pomoc pri alergii: Latka efylacetat z ces-
nakového extraktu dokaze potlatit tvor-
bu imunitného proteinu, ktory je spojeny
s uvolfovanim zapalovych faktorov po-
Cas reakcii na alergiu. Extrakt zabranuje
uvolfiovaniu histaminu, ¢im brani vzniku
zapalu pocas alergickej reakcie.

Na pokozku: Cesnak je vgborny pri liec-
be keloidngch jaziev, teda jaziev spdso-
bengch nadmerngm vyskytom kolagénu
na pokozke. Cesnak meni hladinu latok,
ktoré sa na produkcii kolagénu podielaja.
Udrziava zdravj mozog: Obsah s-allyl-
cysteinu, silného antioxidantu, pomaha
chranit mozog pred oxidatngm stresom
a poskodenim spdsobengm volngmi ra-
dikalmi. Tento antioxidant aktivuje enzy-
muy, ktaré neutralizuju volné radikaly, ¢im

znizuje ich negativny vplyv na mozgové
bunky. Okrem toho cesnak zvysuje hladi-
nu sérotoninu, délezitého neurotransmi-
tera, ktory podporuje dobri naladu a ma
vplyv na kognitivne funkcie. ZlepSuje
tieZ krvng obeh a zniZuje zapal v cievach,
to mdze pomact zlepsit tok krvi a Zivin
do mozgu. Cesnak tak mdze prispievat
k udrzaniu zdravia mozgu a kognitivnych
funkcii tgm, Ze chrani bunky pred posko-
denim, podporuje produkciu délezitgch
chemickych latok a zlepSuje prekrvenie
mozgu.

Pomaha pri lieche cukrovky: ZlepsSuje
citlivost na inzulin. Niektoré vedecké &tu-
die naznacuju, ze zlozky v cesnaku mézu
zlepsit citlivost tkaniv na inzulin. To zna-
mena3, Ze bunky lepSie reagujd na inzulin,
to umoznuje efektivnejSie vyuzitie gluko-
zy z krvi. Niektoré latky v cesnaku mézu
ovplyviovat aktivity enzgmov zodpoved-
nych za rozklad glukézy v krvi. Tgm sa
moze spomalif uvolfiovanie glukdzy do
krvi po jedle. A takisto zlepSuje metabo-
lizmus cukrov. Casti cesnaku mazu maf
vplyv na enzgmy a procesy v tele, ktoré
sUvisia s metabolizmom cukrov. Tento

avie .]EI]NI]TFI

vplyv méze mat urtitg regulujuci Gcéinok
na hladinu cukru v krvi.

Posiliiuje cievy a srdce: Srdcové ochore-
nia ¢asto suvisia s vyssim cholesterolom,
vysokgm krvngm tlakom, so zhrubnutim
ciev a s problémami s krvngmi dostic-
kami, ktoré zastavuju krvacanie. No ich
zhromazdovanie tiez zvysuje riziko tvor-
by krvngch zrazenin, ¢o moze prispief
k srdcovgm problémom.

Cesnak ma schopnost znizit hladinu cho-
lesterolu, regulovat krvng tlak a pomahat
priliecbe zatvrdnutgch ciev, ¢im prispieva
k zlepSeniu zdravia srdca. S-allylcyste-
in obsiahnuty v cesnaku inhibuje enzg-
my zodpovedné za tvorbu cholesterolu.
Okrem ftoho cesnakovy extrakt podporuje
produkciu oxidu dusnatého, ¢o pomaha
uvoliovaf cievy a znizovat tlak v cievach.
Cesnak tiez brani krvngm dostickam
v prilisnom zhlukovani a tvorbe zrazenin,
pretoze ovplyviuje ich vazbu na proteiny
ako fibrinogén. Tgmto spésobom mdze
cesnak prispief k udrzaniu zdravia srdca
a zlepSeniu celkového krvného obehu.

Daniela Petrovskd, zdroj: zdravopedia.sk

5 tipov, ako spravne konzumovat' cesnak:

Optimalna denna davka: Opatrne s cesnakom - na preventivne Gcinky postaci skonzu-
movaf denne 2 struciky ¢erstvéhao cesnaku, ¢o je idealna davka pre zdrav(ch dospel(ch.
Cas konzumacie: Jest cesnak rano nala¢no alebo vecer pred spanim moze zv(sit
jeho antibakterialne Gcinky, kedZe v tychto ¢asoch su baktérie v trdviacom systéme
najzranitelnejSie, no v jedle je to rozhodne prijemnejsie.

Dajte prednost terstvosti: Surov( cesnak ma najvacsi ucinok, pretoze varenim sa
tasto straca jeho Gtinnost. Skdste ho pridat do $alatu, cestovin alebo natierok pre

maximalny Gcinok.

Zmiernite chut: Ak vam intenzivna chut cesnaku prekaza, skiste ho pridaf do medu
alebo ho zapit mliekom, chuf sa tak stane znesitelnejsou.

Pri vareni: Ak ho pouzivate pri vareni, nasekajte ho alebo pretlacte a nechajte ho po-
stat 10 mindt, aby sa uvolnili jeho Gcinné latky. Pridajte ho do jedla takmer na konci
varenia a dbajte, aby teplota jedla neprekrocila 60 °C.
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Co by ste mal vediet 10
o stravovani a vgé'\ve FAKTOV

O STRUKOVINACH

Strukoviny sa volakedy povazovali za jedlo chudob-

. F 7 A et ; d ’ @ Strukoviny ako zdroj bielkovin. Terminom
nych. Dnes patria k zdkladnym potravindm s mimoriad-

strukovina sa mysli cela rastlina aj semena

nym Ucinkom na zdravie. Pokracujeme v cykle gastro- B M i ckariEssieme sa, stru-

. i - | e koviny zaradujd do rozsiahlej celade bébo-
enteroléga doc. Petra Mindrika o tom, ako ovplyviuju e 5 suojich 25 sTapcov
nqée zdrqvie jednotlivé potrqvinové skupinY. tretia najVéEéia celad raSTlinnej rise. Patri

do nej priblizne 650 rodov a 18 000 druhov.
V{gznam pre ludskd vgzivu ma vsak len par
desiatok druhov z nich.
@ Semena jednotlivich druhov a odréd stru-
kovin sa lidia tvarom, velkostfou a farbou
a sU v nich ulozené zasobné latky, predo-
vsetkgm bielkoviny. Skladba aminokyselin
sa lisi podla druhu strukoviny a najkvalitnej-
gia je v saji. Dalej semena obsahuju rozne
mnozstvo sacharidov, tukov a minerdlnych
4 |atok. Suché zrelé semena sa konzumujd po
uvareni, predtgm sa musia namatat.
= @ U nas sa najbeznejSie konzumovangmi
strukovinami SosSovica, hrach, fazula, ci-

g -

l cer (rimsky hrach), zriedkavo béb a fazula

; mungo. Pre tieto strukoviny je typicky nizky

5‘! obsah tuku. Medzi strukoviny s vyssim ob-

- H ~sahom tuku, ktoré sa zaraduju medzi olejni-
= ‘ny, patria sojové béby a podzemnica olejna,

Cize arasidy. Niektore druhy, napriklad bob,

sa zvycajne pestuju ako krmivo hospodar-
WChzﬁ)’ | e S
e
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@ Nutriéné zlozenie strukovin. Délezit] je predovietkgm ob-

sah bielkovin, ktorg sa pohybuje v rozmedzi 17 - 40 %. Stru-
koviny obsahuju priemerne 17 - 25 % bielkovin (soja a lupina
az 40 %), o je porovnatelné s obsahom bielkovin masa (18 -
25 %). Na porovnanie, obilniny obsahujd len 7 - 13 % bielkovin.
Zo strukovin ma najkvalitnejSie zloZzenie proteinov séja. Bolo
preukazané, ze kvalita sojovych proteinov je velmi podobna
tgm v kravskom mlieku alebo vo vaje¢nom bielku. ZloZenie
aminokyselin a ich stravitelnost sa vsak pri roznych séjovich
vyrobkoch lisia. Pozitivhy vplyv na kvalitu proteinov ma naj-
ma fermentacia.

Nutri¢né zloZenie bielkovin. Strukoviny (v suchom stave) si
z 50 - 65 % tvorené sacharidmi. Pre strukoviny su typické
oligosacharidy, ktoré si odolné proti fraviacim enzgmom ten-
kého ¢reva a st pri¢inou naduvania po konzumécii strukovin.
Hlavny podiel sacharidov strukovin tvoria skroby. Stravitel-
nost Skrobov strukovin je ovela nizsia ako skrobov obilnin.
Strukoviny obsahuju az vySe 20 % vlakniny. Vdaka podielu
nestravitelngch polysacharidov (v koambinacii s vysokgm ob-
sahom bielkovin) sa strukoviny zaraduju k potravindm s niz-
kym glykemickgm indexom.

Nutriéné zlozenie bielkovin. Obsah tukov pri vacsine stru-
kovin je nizky (priemerne 3 %). Vgnimku tvori soja, ktora méa
okolo 20 %, a arasidy, ktoré maju az 60 % tuku, preto sa radia
medzi olejniny. Strukoviny su zdrojom dalSich délezitgch vg-
zivovych faktorov - predovsetkgm vitaminov.

Nutricné zloZenie bielkovin. Okrem Zivin je v strukovinach pri-
rodzene obsiahnutych este mnoho dalSich latok, ktoré nemaju
v(zivovl hodnotu a ¢asto bgvajd nazgvané antinutri¢né Iat-
ky, pretoze svojimi biochemickgmi mechanizmami ovplyvnujd
vyuzitelnost zivin. Ide o biologicky aktivne latky, ktoré mozu
mat prospesny alebo niekedy aj negativny vplyv na zdravie.
Patria medzi ne aj latky viazuce mineralne latky (kyselina
fytova a jej soli, kyselina stavelova a nerozpustna vlaknina),
ktoré mézu reagovat s mineralnymi latkami a znizovaf tak ich
dostupnost zo stravy. Daldou délezitou skupinou st rastlinné
estrogény (fytoestrogény). Ide o fenolové latky podobné po-
hlavngm horménom estrogénom, s pozitivnym aj negativhym
vplyvom. Ich estrogénova aktivita je niekolkokrat nizsia ako
v pripade ZzivaciSnych estrogénov, ale ich dlhodobo vysoky
prijem moéze ovplyviovat ludskg hormonalny a reprodukény
systém.

Surové strukoviny nie st vhodné na priamu konzumaciu.
Aby boli lepsie stravitelné, zv(sila sa biologickéd dostupnost
obsiahnutych latok a senzoricka hodnota, musia sa najskor
urtitgmi postupmi upravit. Pri Gprave vsak dochadza aj k is-
tému zniZzovaniu nutri¢cnej hodnoty, a to stratami niektorgch
délezitgch zivin, hlavne vitaminov a mineralnych latok. Méze
isf 0 spracovanie bez tepelnej Upravy ako namacanie, klicenie,
|lGpanie a fermentaciu alebo o tepelné spracovanie, ako je va-
renie (najc¢astejsie), menej bezné spdsaoby, ako je varenie za
vysokého tlaku, prazenie, ohrev pri ultravysok(ch teplotach.
Namacanie strukovin je velmi délezité, nielenze sa skracuje
Cas varu, ale hlavne dochadza k vyltdhovaniu niektorych latok,
ktoré spdsobuju naduvanie a iné traviace tfazkosti.

V{gznam strukovin vo vijzive a zdravotné aspekty konzumacie
strukovin. Strukoviny sd bohatgm zdrojom bielkovin, ktorgch
v(yZzivova hodnota je podstatne vyssia nez vyzivova hodnota
bielkovin obilnin. Vhodnou kombinaciou strukovin s obilnina-
mi mozno ziskat zdroj bielkovin porovnatelny so zivotisny-
mi bielkovinami. Prijem bielkovin zo strukovin nie je spojeny
s prijmom nasytenych mastngch kyselin a cholesterolu, ako
je to v pripade zivocisnych bielkovin. Strukoviny su na rozdiel

2dravie JEDNOTA

Zapamatajte si!

Strukoviny sa v oficialne schvalenej slovenskej potravinovej
pyramide nachadzaji na trefom poschodi spolu s mliekom
a mlie¢nymi vgrobkami (MV) a ostatngmi potravinami bohat(-
mi na bielkoviny (ryby, hydina, vajcia a maso).

Denne jedzte 3 porcie mlieka a MV a 2 porcie ostatngch potra-
vin bohatgch na bielkoviny.

Preferujte mlieko a kyslé mlie¢ne virobky s nizkym obsahom
tuku - su délezitgm zdrojom vapnika. Jedzte viac strukovin
a rgb, menej masa.

Potraviny striedajte. Tieto potraviny su délezité zdroje bielko-
vin, Zeleza a vitaminu Bsa.

od potravin zZivociSneho pdvodu pomerne bohatgm zdrojom
vlakniny. Strukoviny su zdrojom dalsich délezitgch vygzivo-
v(ch faktorov - vitaminov, predovsetkgm skupiny B a mineral-
nych latok (fosforu, draslika, vapnika, horcika a i.). Strukoviny
maju nizky glykemicky index. Pri nutnosti obmedzit spotrebu
masa, mlieka a vajec zo zdravotngch ddévodov sa strukaviny
ich najvhodnejsou néhradou. Strukoviny spracované mo-
derngmi technolégiami st vhodné na obohacovanie réznych
vyrobkov z obilnin o bielkoviny a niektoré dalSie vgzivové fak-
tory. Strukoviny s nevyhnutnou stéasfou veganskych diét,
pretoze v t(chto diétach podstatne zvysSuju obsah bielkovin
a niektorgch dalSich vgzivovych latok. SU nevyhnutnou stcas-
tou niektorgch lietebnych aj redukénych diét. Cena strukovin
je v porovnani so zivo€isSnymi zdrojmi bielkovin vgrazne nizsia.
Strukoviny patria k zakladngm potravindm, povazovali sa skor
za jedlo chudobnych. Vgskum a poznatky o priaznivgch Gcin-
koch ich kanzumacie na zdravie ludi ich zaradili medzi zaklad-
né potraviny, ktoré sa odporu¢a konzumovaf s cielom zachovat
si dobré zdravie. Konzumacia strukovin je spojena s nizsim ri-
zikom kardiovaskularnych ochoreni, vysokého krvného tlaku,
obezity, poruchy metabolizmu tukov vysokého cholesterolu)
a cukrovky 2. typu.

@ Strukoviny maja priaznivg vplyv aj na rizike rakovinovich
nadorov. Vedecké Studie potvrdili, Ze vyssi prijem strukovin
(predovsetkgm soje) znizuje riziko rakoviny hrubého ¢reva
a konecnika (KRK). V strukovinach sa nachadza velké mnoz-
stvo protirakovinovich latok. NajddlezitejSou protirakovino-
vou latkou su flavenoidy, najma izoflavény, pritomné najma
v s@ji. Okrem toho su strukoviny bohaté na vlakninu, ktora
moze zvysit objem stolice, skratit ¢as jej prechodu ¢revom
a eliminovat iné potencidlne karcinogény v traviacom trakte.
Vldknina zo strukovin stimuluje fermentacné pochody pro-
spesnych crevnych baktérii, ktora vedie k produkcii mastngch
kyselin s kratkym refazcom, ktoré potlacaju rast buniek, pod-
poruja prirodzend smrt buniek. Strukoviny sa dobrgm zdro-
jom bhielkovin, vitaminu E, vitaminov skupiny B, selénu a lig-
nanov s potencialnymi preventivnymi G¢inkami proti rakovine.
Okrem priamych G¢inkov m6ze prijem strukovin ovplyvnit rizi-
ko ochorenia aj nepriamo tak, Ze konzumacia strukovin méze
nahradit konzumaciu ingch zdrojov bielkovin, najma méasa.
Priaznivg Ucinok strukovin sa prezentoval predovsetkgm
v pripade rakoviny prsnika a rakoviny hrubého ¢reva a ko-
necnika.

V tomto ¢lanku boli pouzité materigly z odborného textu Stan-
dardng postup na vijkon prevencie: Odporicania pre stravova-
nie a vizivu u dospeljch - specidalna éast (Ministerstvo zdravot-
nictva SR, 2022).
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ZACALO SA TO V REVUCEJ

Politické a hospoddrske zmeny
v 40. rokoch 19. storocia vysta-
vovali fudi tazkym skiskam. Pri
hladani vychodisk z ndro¢nej
situdcie sa zrodila druzstevnd
myslienka, ktora vychadzala

zo vseobecnej tizby odstrdnit
hlad, biedu, osvetovi a mravnu
zaostalost. ZaloZenie prvého
potravného spolku Samuelom
Ormisom v Revtcej
pred 155 rokmi bolo
vyznamnou historic-
kou udalostou, ktoru
si spotrebné druz-
stevnictvo pripomina
v tomto roku. V Revtcej dnes
posobi regiondlne spotrebné
druzstvo COOP Jednota Revu-
ca, ktoré koncom minulého roka
oslavilo 70 rokov.

Tak ako vsetky spotrebné druzstva sa zro-
dilo z potrieb riesit ekonomické a socialne
problémy obyvatelstva formou svojpomaci,
solidarity, spolocenskej rovnosti, nezavisle
od nabozenskych, rasovych a ideologickgch
rozdielov.

V 60. rokoch 19. storocia spomedzi vsetkych
slovenskych miest vzniklo v Revlcej najviac
instittcii. Revica mala v tom case viac ako
2000 obyvatelov, ktori sa Zivili predovset-
kgm remeslom. Prave v tom obdobi v roku
1869 Samuel Ormis zalozil prvé spotrebné
druzstvo na Slovensku ako Potravny spolok.
Neskér, v roku 1871, vznikal Pofravny spo-
lok v dedinke Liptovska Poribka a v roku
1876 v Hronci. V roku 1878 vydali v Uhor-
sku obchodnyg zakonnik, ktorg dal pravne
zaklady na postavenie druzstiev. Zaviedol
pojem ,szovetkezet® (druzstvo), Slovaci fo
prekladali ako ,spolok®, Daniel G. Lichard
ako ,jednota“. Pre druzstva nebol na rozdiel
od Ucastnickych spolocnosti jedinou priori-
tou zisk, ale iSlo im stale o prospech ¢lenov.
Koncom februara 1919 zalozili Potravny
spolok v Reviicej ako reakciu na celostatny
problém zasobovania obyvatelov potravina-
mi, ¢o sa odzrkadlovalo aj v Gemerskej Zupe.
Po Februari 1948 sa zmenila spolotensko-
-ekonomicka situacia. Sukromné vlastnictvo
vyrobnych prostriedkov sa zrusilo, zostalo
druzstevné vlastnictvo ako nizsia forma zo-
spolocenstenia a vseludova forma statneho
vlastnictva. Bgvalé pofravné druzstva sa
sUstredili do okresne organizovanych spo-
trebnych druzstiev JEDNOTA. Od roku 1952
sa spotrebngm druzstvam uréila pédsobnost
vyhradne na vidieku.

Okresné spotrebné druzstvo

,0ruzstevngmi organizaciami, ktoré po
oslobodeni od roku 1945 vyvijali obchodnt
¢innost skoro vo véetkych obciach bgvalého
Revickeho okresu, boli potravné druzstva.
Z tgch boli najznamejsie PD v Nandrazi,
Jelsave, Mur. D. Luke, Ratkovej, Kamena-

noch, Mokrej Luke, Ratkovskom Bystrom,
Rakosi, Turcoku, Sirku, Murani, Revlcej, M.
Zdychave, M. Hute, Lubeniku, JelSavskej
Teplici, Mikol¢anoch a Mnisanoch,” priblizu-
je histériu predseda COOP Jednoty Revlca
Jozef Sedlak. V rokoch 1949 - 1950 sa vy-
tvara z tgchto potravnych druzstiev Okres-
né spofrebné druzstvo (0SD) v Revicej. OSD
dlho netrvaju, lebo uz 27. septembra 1953
na valnom zhromazdeni delegatov 0OSD
v Muranskej Dlhej Like sa zaklada Okresny
zvaz spotrebnych druzstiev (0ZSD) a v ob-
ciach vznikaju dedinské spotrebné druzstva
(DSD).

LAby sme pochopili ¢innost Jednoty-L'SD
v RozZnave so sidlom v Revlcej, musime spo-
menUf obdobie zlu¢ovania potravngch druz-
stiev v Roznavskom okrese. Od 1.1.1954 za-
talo posobit OSD v Roziave, zdruzovalo 5
dedinskych spotrebngch druzstiev: Betliar,
Vlachovo, Rostar, Brzotin, Krasnohorské
Podhradie. V dalSom obdobi vgvoja DSD
sa spdjali a zlucovali,“ hovori Jozef Sedlak.
,Po zapise do obchodného registra dna
25. 11. 1953 maloobchodnd ginnost vykona-
valo OSD Revlca vo viacerych predajniach
rolnickych prebytkov a potrieb, v predajni
stavebnin a bazaroch. Druzstvo vykonavalo
aj vgkupnu ¢innost, ktora bola zamerana na
vgkup rolnickych prebytkov, vajec, lesngch
plodin, vgkup kovového Srotu a papiera.”
Koncom roku 1956 nastava reorganizacia
spotrebného druzstevnictva, v rdmci ktorej
sa spojili dalSie druzstva do Jednoty-lfudové
spofrebné druzstvo so sidlom v Revlcej ako
DSD JelSava, Ratkovské Bystré, Revicka Le-
hota. V bgvalom Roznavskom okrese sply-
nuli druzstva Brzotin, Krasnohorske Pod-
hradie, Rostar, Vlachovo, Betliar a zdruzenie
0SSD v Roznave.

V zmysle novej Uzemnej organizacie Statu
a v sulade so stanovami spotrebnych druz-
stiev nastava fuzia Jednoty-ludové spotreb-
né druzstvo v Revucej s Jednotou-ludovgm
spotrebngm druzstvom v RoZfave a zaro-
ven dochadza k odovzdaniu predajni ratkov-
skej doliny - doterajsieho Revickeho okre-
su pre Jednotu - ludové spotrebné druzstvo
v Rimavskej Sobote. V tom ¢ase Jednota za-
sobovala 66 obci s 37400 obyvatelmi.

Novodoba histdria

Koncom 80. rokov zacalo druzstvo svoju
¢innost pod nazvom Jednota spotrebné
druzstvo Revlca a posobilo prakticky vo
vSetkych obciach okresu Revica a Roznava.
Jozef Sedlak priblizuje: ,Po roku 1992 pre-
Slo druzstvo transformaciou a hned v prvej
polovici 90. rokov sa zatalo borif s prvgmi
problémami prinesengmi novygmi trhovgmi
podmienkami a vznikajdcou silnou kon-
kurenciou. Pretransformovanie druzstva
nastalo v roku 1992. V roku 1997 prisli dal-
Sie zmeny Gzemného ¢lenenia Slovenska
a druzstvo postupne stabilizovalo svoju si-
tuaciu na trhu a zacalo posobit v okresoch
Revuca, Roznava a KoSice.”

COOQOP Jednota Revuca, spotrebné druzstvo, je
neuzavretym dobrovolngm spolocenstvom
os6b, ktoré sa zdruzili s cielom podnikaf
a zabezpetovat hospodarske, socialne a iné
potreby svojim ¢lenom. Svojou ¢Einnostou
chce zabezpetovat, aby bola vyhladavangm
pritazlivgm, moderngm maloobchodngm
predajcom s kvalitngm tovarom a sluzbami,
so zameranim na kvalitné domace a lokalne
potraviny, ktorého najvyssou zdielanou hod-
notou je spokajny zakaznik.

Nadacia COOP Jednota venovala peraz-
ng dar vo vgske 13780 € na podporu
a zlepsenie sluzieb Nemocnice s polikli-
nikou Myjava. Symbolicky Sek odovzdal
Ivan Bzdusek, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Senica a Jan Bilinsky,
predseda COOP Jednoty Slovensko.

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Seni-
ca posobi v regione uz viac ako 70 rokov.
.V malebnom slovenskom regiéne Myja-
va mame vela prevadzkovych jednotiek
a aj nasi zamestnanci, zakaznici a ich
rodiny navstevuji Nemocnicu s polikli-
nikou Myjava. Rozhodli sme sa prefo cez
Nadaciu COOP Jednota podporit nakup
pristrojov a zariadeni, ktoré ulahcia vy-
Setrenie, liecbu a rehabilitaciu pacientoyv,
aby sa ¢im skor uzdravili,” uviedol lvan
Bzdusek. Penazny dar bol prispevok na
kupu specialneho elektroterapeutického
pristroja REBOX aj dvoch kresiel na ko-
lieskovom podvozku pre algeziologickd
ambulanciu, dvoch elektrickgch terape-
utickych lezadiel a MEDIO DYN pristroja
pre rehabilitacné pracovisko a EKG pri-
stroja pre internd ambulanciu.

~daka Nadacii COOP Jednota disponu-
je algeziologickd ambulancia exkluziv-
nym pristrojom, ktory poskytuje rezim
tDCS terapie. Na Slovensku suU iba Styri
pracoviskd, ktoré tento Specialny pri-
stroj s rezimom tDCS vlastnia,” pove-
dala MUDr. Miriama Banikova, lekarka
algeziologickej ambulancie Nemaocnice
s poliklinikou Myjava. Reboxova terapia
je uréend na liecbu akutnej a chronickej
bolesti najma chrbta, kibov, krénej chrbti-
ce a dalsich muskuloskeletovych tazkosti
a problémov. Pristroj REBOX sa celosve-
tovo pouziva v klinickej praxi.
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PRVY NAJRYCHLEJSI ZALOHOVY AUTOMAT
NA SLOVENSKU JE V COOP JEDNOTE

Domdca maloobchodnd siet
COOP Jednota disponuje naj-
vacsim poctom odbernych miest
zo vsetkych obchodnych sieti na
Slovensku. Z 3000 odbernych
miest v SR je 1450 v sieti COOP
Jednota. Dina 21. decembra
2023 uvedu v Dunajskej Luznej
do prevadzky najrychlejsi zdalo-
hovy automat v strednej Eurépe.

K inferierovgm zalohovgm automatom
pribudne v sieti COOP Jednota najvacsi
a najrychlejsi exteriérovy zalohovy au-
tomat urceny na PET flase a plechovky.
S prevratnou novinkou prichddza COOP
Jednota Dunajska Streda, ktora sa roz-
hodla vyuzif moznosti exteriérového
zalohového automatu na skvalitnenie
sluzieb svojim zakaznikom. ,Exteriérovy
zalohov( automat dokaze spracovat viac
ako 100 obalov za mindfu, ¢im vyrazne
skrati ¢as €akania zakaznikov v radoch.
Novy automat je umiestneny pred ob-
chodngm strediskom COOP Center v Du-
najskej Luznej. Vghodou automatu je, ze
spotrebitelia uz nebudd musief vkladat
do zariadenia vratné obaly po jednom,
ale jednoducho vysypu obsah tasky ale-
bo vreca s obalmi do nasypnika automa-
tu,” uvadza Ludovit Kulcsar, predseda
predstavenstva COOP Jednota Dunajska
Streda. Toto outdoorové rieSenie je ideal-
ne pre velké ocbchodné centra s parkova-
cou plochou a cel proces vratenia obalov
prebehne este pred samotnou navstevou
obchodu.

Z pohladu obchodnika predstavuje novy
zalohovy automat vysokoefektivne rie-
Senie, ktoré Setri velk( ¢ast predajnej
aj skladovacej plochy prevadzky. Zaria-
denie Envipco Quantum sa tesi oblube
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zadkaznikov v severskych krajinach, no
pozitivne ho ocenujl a vyuzivaju i spo-
trebitelia v Grécku ¢i na Malte. Spoloc-
nost Envipco Slovakia, s. r. 0., prindsa na
slovensky trh novinku, ktord budd méct
ako prvi vyuzivat zakaznici domacej ma-
loobchodnej siete COOP Jednota. V cen-
tralnej Eurépe bude mat toto zariadenie
slavnostnl premiéru prave pred Vianoca-
mi ako symbolicky darcek pre slovensky
zalohovy systém a hlavne pre spotrebite-
lov, ktorgm sa zjednodusi a zrgchli proces
zalohovania.

ZALOHOVANIE JE PRILEZITOSTOU SiRIT
UDRZATELNY PRISTUP

V rédmci legislativnej povinnosti, ktorou
bolo zavedenie zalohového systému na
slovensky frh od 1. 1. 2022, bol uz rok
2021 v sieti COOP Jednota venovany
priprave infrastruktdry na tento sys-
tém. V sieti COOP Jednota sa intenzivne
venovali prispésobeniu prevadzok, ich
rekonsStrukcii, vgberu spésobu zberu aj
vyberu samofnych zariadeni uréengch
na zber PET flias a plechoviek. Rok 2022
bol venovany vybaveniu odberngch
miest technolégiou aj doladovaniu su-
visiacich procesov, ako bola napriklad
logistika, skladovanie odobratgch oba-
lov ¢i naklady vynalozené na zabezpe-
cenie zalohovania, pricom nasa domaca
maloobchodna siet COOP Jednota Uzko
spolupracovala so spravcom zaloho-
vého systému. V sucasnosti je proces
zalohovania uz zabehnuty. Zakaznici
si osvojili proces zalohovania, teda ako
funguje ruény zber a ako automatizova-
ny. Environmentalna politika a ekologic-
kg pristup su délezité strategické piliere

l RECYHLUJEME

domacej maloobchodnej siete COOP Jed-
nota a zalohovanie predstavuje investi-
ciu s pozitivnym vplyvom na zivotné
prostredie a celt spolo¢nosf. Zaroven
je systém zalohovania pre COOP Jedno-
tu prilezitost &irit ekologick( pristup do
vsetkych regiénov Slovenska prostred-
nictvom odbernych miest.

COOP JEDNOTA MA NAJVIAC DOBROVOLNE
ZRIADENYCH ODBERNYCH MIEST
Maloobchodny systém COOP Jednota ma
najvacsi pocet odberngch miest po celom
Slovensku, ¢im pre zakaznika vytvarame
¢o najlepsie a najoptimalnejsie podmien-
ky aj v ramci sluzby zalohovania. Siefou
odberngch miest chce byt ¢o najblizsie
k zdkaznikovi, aby bolo pre neho zaloho-
vanie pohodIné a dostupné. Nadalej pla-
nuje rozsirovat mapu odberngch miest
o dalSie prevadzky aj v roku 2024. Aktual-
ne je v maloobchodnej sieti COOP Jednota
takmer 1500 odbernygch miest. Z toho po-
vinngch odberngch miest je viac ako 300
a viac ako 1100 prevadzok sa do zélohova-
nia zapojilo dobrovaolne, ¢o je najviac spo-
medzi vsetkgch obchodn(ch retazcov na
Slovensku. Takmer 1100 odbernych miest
disponuje zalohovgmi automatmi. Najviac
automatizovanych zalohovych automatov
je v Nitrianskom kraji, nasledne v Zilin-
skom, v Trnavskom a v Banskobystrickom
kraji. Ruéng zber vyuziva viac ako 400
mensich prevadzok. Za celé obdobie odo-
vzdali spotrebitelia do predajni COOP Jed-
noty viac ako 220 miliénov vratnch oba-
lov. VSetky odberné miesta su zobrazené
na stranke www.jednotne-ekologicky.sk
na mape, na ktorej si kazdg zakaznik méze
najst pre seba najblizsie odberné miesto.
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JEDNOTA vernostna karta

POZNATE VERNOSTNU KARTU

COOP JEDNOTA?

Na vernostnej karte si zakaznik kumuluje ndkupy a po skonceni
prislusného polroka si uplatni zlavu z objemu nakupov. Ku karte
si zékaznik mdze vytvorif konto, v ktorom sa mu zobrazia vsetky
informacie - digitalna forma karty (EAN), vgska nakupov a zliav,
moZe si poziadaf o zasielanie e-dokladu, prezerat e-doklady
a histériu ndkupov. Tiez si m6zZe aktualizovat osobné tdaje, ako
aj poziadat o duplikat karty z dévodu straty, kradeze alebo po-
gkodenia. Vernostnu kartu mézete ziskat dvoma sp6sobmi: on-
line na stranke www.coopklub.sk alebo priamo v predajni, kde
najtastejsie nakupujete. Kartu mézete ihned vyuzivat, nezabud-
nite ju vdak zaregistrovaf, a to bud telefonicky na bezplatnom
telefénnom ¢isle 0800555567, alebo online na stranke www.
coopklub.sk.

PARTNERI V ROKU 2024

Zakaznici s vernostnou kartou si okrem zlavy v predajniach
COOP Jednoty mézu dopriaf dalsie vghody vo forme priamej
zlavy u nasich externgch partnerov. Podmienkou je predlozenie
karty.

Mazete si vybrat z ponuky cestovnych kancelarii CK Tatratour
Slovakia, TIP travel alebo BUBO. Cestovné kancelarie TATRA-
TOUR Slovakia (www.tratratour.sk) a TIP travel (www.tiptravel.
sk) ponukaju okrem pobytovych, poznavacich, patnickych vela
ingch zaujimavych pobytov. BUBO (www.bubo.sk) je cestovna
kancelaria, s ktorou mozete navstivit nielen bezné destinacie,
ale aj exotické miesta. Ak si chcete oddychnut na Slovensku,
zrelaxovat, nacerpat fyzické aj psychické sily, odpori¢ame vam
navstivif Slovenské lieéebné kipele Turéianske Teplice (www.
therme.sk), kde st pre drzitelov vernostnej karty pripravené zla-
vy na Specialne wellness pobyty na 4 alebo 2 noci. Vo Vysokych
Tatrach mézete vyuzit 15 % zlavu na hotelové sluzby a sluzby
akvaparku v AquaCity Poprad (www.aquacity.sk). Drzitelia ver-
nostnej karty si aj v roku 2024 mézu uplatnit zlavu u spolognos-
ti Kondela (www.kondela.sk). Zlavu vo v(ske 3 % mozu pouzit
na celg sortiment nabytkarskeho tovaru a bytovgch doplnkov
v kamennych obchodoch, ale aj na objednavky z e-shopu. V o¢-
nej optike MANIA si mdzete celorotne uplatnit 30 % zlavu na
slnecné okuliare aj 55 % zlavu na okuliarové ramy. Podrobnosti
o podmienkach a vyske zlavy u jednotlivich partnerov sa doci-
tate na strane www.coopklub.sk v ¢asti ,Partneri®.

NOVi PARTNERI - NOVE VYHODY. SPECIALNA PONUKA

NA MESIACE JANUAR, FEBRUAR A MAREC 2024

Verime, ze zakaznikov s vernostnou kartou potesia od janudra
Specialne vghody od novych partnerov WELLNESS HOTEL PA-
TINCE a Holidaypark Kovacova.

WELLNESS HOTEL PATINCE *##* - je vgnimo¢ng vodou z termal-
neho pramena Héviz. Interiérové aj exteriérové bazény Wellness
Hotela Patfince plni voda z termalnych vrtov v okoli. Termalna
voda ma pozitivhy vplyv na telo, predovsetkgm pohybové Ustro-
jenstvo a prekrvenie celého organizmu. V januari, vo februari
a v marci mdzete vyuzit Specialne akcie, a to 20 % zlavu z ceny
ubytovania vo Wellness Hoteli Patince a 30 % zlavu na celo-
denné vstupy do Thermal parku a Wellness centra. (Poznamka:
Odporutame pozrief si otvaracie hodiny, pretoze pocas niekto-

Wellness Hotel Patince

rgch dni bgva Thermal park a Wellness centrum zatvoreny.) Ak-
ciu nie je mozné kombinaovat s ingmi akciovgmi ponukami a ak-
ciovymi pobytovgmi balikmi. Pri rezervacii pobytov je pofrebné
uviest €islo vernostnej karty COOP Jednota a nasledne sa fou
preukazat pri nastupe na pobuyt. Zlava plati a vzfahuje sa na dr-
zitela vernostnej karty a na dalSie 4 dospelé osoby, ktoré pridu
v sprievode drzitela karty. V ostatngch mesiacoch si drzitel' karty
maoze uplatnit 15 % zlavu na celodenné vstupy do Thermal parku
a Wellness centra.

HOLIDAYPARK KOVACODVA - sluzby Holidayparku prevadzku-
je spolo¢nost Aquapark Kovacova, s. r. o. Termalna voda, hy-
potonickd, minerdlna siranovo-hydrouhli¢itanova, vapenato-
-horecnata pozitivne pasobi pri lietbhe nervovych chordb, choréb
frdviaceho Ustrojenstva, choréb z poruchy latkove] premeny
a zliaz s vnatornou sekréciou, choréb obliciek, mocovych ciest
a zenskych choréb. V januari, vo februari a v marci 2024 moze-
te vyuzif Specialnu ponuku vo forme 30 % zlavy na celodenné
vstupy do Holidayparku Kovacova. Akciu nie je mozné kombi-
novat s ingmi akciovymi ponukami. Pri kipe vstupenky v pok-
ladnici je nutné, aby sa zakaznik preukazal vernostnou kartou
COQP Jednota a uviedol jej ¢islo. Zlava plati a vztahuje sa na dr-
zitela vernostnej karty a na 4 dospelé osoby, ktoré pridu v sprie-
vode drzitela karty. Vztah drzitela karty k tgmto osobam nemusi
byt zalozeny na rodinnej prislusnosti.

Viac informécii najdete na www.coopklub.sk v zakaznickom
konte, prip. nas kontaktujte na bezplatnom telefonnom ¢is-
le 0800555567 (v pracovnych drioch od 7.00 hod. - 16.00 hod.)
alebo na podnety@coop.sk.
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DOBROTY PRE RAZDY
JAZVYR 1 JAZVYCER

CESROSLOVENSRA EDICIA

Toaletni) papier &
Toaletni papir -

Ceako - Slovensko
- Hrady o 2amiy
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Maslo
Maslo=s, '1

Objavte to najlepSie zo slovenskych a z teskych chuti v predajniach
COOP Jednota SUPERMARKET a COOP Jednota Tempo.
Iba v tgchto predajniach najdete vgrobky, ktoré st pgchou
jedného i druhého naroda. Spoznate ich podla
neprehliadnutelnych obalov. Tato limitovana edicia
je dostupnd len do vycerpania zasob, preto nevahajte, JEDNOTA
objavujte a ochutnavajte. Dobri chuft! Najlepsie domace potraviny




NIECO TEPLE
DO TERMOSKY...

Janudrové pocasie idedlne praje zimnym vyletom. Cas straveny na studenom

vzduchu osozi zdraviu i krdse, no ziada si pripravu vydatnej desiatej a niecoho na

zahriatie do termosky. Pripravte si lahodné napoje idedlne do mrazivého pocasia

podla osvedcenych receptov alebo tentoraz skuste nieco origindlnejsie trebdrs aj

s kvapkou niecoho ostrejsieho.

Caka vas vylet do hér ti lyZzovanie na sva-
hu a chystate obcerstvenie? Nebojte sa
obmenit horlce napoje, ktoré si so sebou
zvycajne beriete do termosky. Namiesto
klasického ¢aju s medom a citrénom vuy-
skdsajte menej tradicné napoje, ktoré

zahreju telo a ich popijanie pre vas bude
prijemngm zazitkom.

HORUCE NEALKO PRE DETI | DOSPELYCH
Klasicky tierny taj mozete obmenit za
zazvorovy, ktorg nielen vgborne zahreje,

ale zaroven posluzi ako prevencia proti
prechladnutiu a chripke. Caj pripravite po-
strihanim kiska cerstvého zazvoru, ktory
zalejete vriacou vodou. Dochutit ho méze-
te citrénom, limetkou, medom i Skoricou.
Odporuca sa po vyluhovani ¢aj precedit,
pretoze klsky zazvoru mozu podrazdit
zaltdo¢nu stenu.

Daldou skvelou alternativou ¢aju do ter-
mosky su heriice dZisy. Chutif vam bude
hortci jablkovy, slivkovy, hruskovy alebo
napriklad broskyfovy dzus. Nalejte liter
vybraného dzusu do hrnca, pridajte celd
Skaricu, niekalko klincekov, badian a ne-
chajte prejst varom. Korenie potom vy-
berte, nalejte do termosky a vydajte sa
v Ustrety zimngm radovankam.

Ak chcete vyskusat nieto chufovo netra-
dicné, pustite sa do hordcich napojov
inSpirovanych receptmi zo sveta. Ochut-
nat mozete napriklad indickg koreneng
Caj masala, ktorg vam okamzite prehreje
skrehnuté telo. Na strednom plameni pri-
vedfte do varu 500 ml vody so skoricou,



€o si vziaf do zimnej prirody
na zahryznutie?

Asi najcastejSia
a najjednoduchsia desiata na cesty,
ktoru lahko a rgchlo pripravite, date
do batoha a hotovo. Zazenie hlad
a navyse existuje naozaj nespocetné
mnozstvo variantov a kombinacii, takze
sa mOzete pri priprave smelo pustit do
experimentov. Ak zvolite celozrnné pe-
Civo, pripadne tucnejsi syr, desiata vas
zasyti na dlhsi ¢as. Energiu bleskovo
doplnite aj susengym alebo kandizova-
nym ovocim.

by

mali byt st¢asfou richlej pomoci,
ktoru sa vzdy oplati mat v batohu.
Dokazu richlo zahnat hlad a doplnit
chybajtcu energiu. VZdy sa vsak vy-
plati pozorne ¢itat zloZenie, za zdanli-
vo zdravou desiatou sa mdze skrgvat
sladkost plna cukru. Odpora¢ame volit
varianty s vlo¢kami, orechmi a medom.
Alebo si upecte vlastné, vdaka comu
budete maf kontrolu nad tgm, aké
suroviny pouzijete.

Zasoba pecenych pochutin v krabicke
potesi azda kazdého, nielen zimného
turistu. Nehodia sa vSak ziadne muc-
niky s krémom. Stavte skor na suché
pecivko a jednoduché muffiny, buchty,
kolace ¢i quiche.

Vdaka nim
dodate telu nielen zdravé tuky, ale aj
poriadnu davku energie. Vyhladavaj-
te vsak len tie neprazené a nesolené.
Okrem najréznejsich orieskov mozete
zvolit aj ich krémovl podaobu - teda
arasidové ¢i mandlové maslo. Po-
kojne ich natrite na pecivo, pridajte
kolieska banana a zasypte skoricou.
Vynikajlca a vyzivna desiata vas
nakopne na dalsi ¢as straveny na
lyziach ¢i na tare.

A nemusite ani sliapaf do
vzdialeného hostinca, mozete ich maf
so sebou v termoske. Zahrievaci efekt
a energetické nakopnutie st zarucené!

s kardamoémom, badidnom, klinéekmi
a so zazvorom. Vypnite a nechajte 15
minat staf. Potom privedte znova do
varu a pridajte 2-3 lyzicky cierneho
¢aju. Zase vypnite a nechajte 3-5 minat
luhovat podla toho, aky silng ¢aj mate
radi. Precedte a vmieSajte asi pol litra
plnotué¢ného mlieka, osladte medom.
Este kratko zahrejte a nalejte do termo-
siek.

Na vylet ¢i prechadzku si mdzete pripra-
vit aj teplé medovo-éokoladové mlie-
ko, zo 100 ml mlieka, 100 ml smotany,
100 g tmavej 70 % cokolady, z medu
a zo Skorice. Deti ho bud milovat. Zo-
hrejte mlieko, smotanu, Skoricu a ¢oko-
[ddu. Na nizkom plameni miesajte asi
Styri minaty, aby sa ¢okolada rozpus-
tila, a osladte medom. Pribalte si este
zopar domadcich vlastnorucne upece-
nych susienok a uzivajte si zimng piknik
s hrejivgm obcerstvenim.

Ak pomyslime na hortci alkoholicky na-
poj do termosky, ako prvé nam napadne
fradicné varené vino alebo punt. Aj tie
véak mozete podobne ako ¢aj vymenit
za menej tradi¢né chute. Na nedelnej
prechadzke zasnezenou prirodou alebo
po v(datnej lyzovatke vam moze prist
vhod horica slivka. Do pohéara nalejte
50 ml slivovice, pridajte dve vykodst-
kované slivky a dolejte 200 ml vriacej
vody. Vlozte kusok citréna, dosladte
medom a prelejte do termoskuy, pripad-
ne hned podavajte.
Namiesto klasickeho vareného vinka
skuste jeho karamelovi alternativu,
ktort si iste rgchlo oblubite. Recept je
na dva litre, takZze do termosky vacsej
partie zimnygch turistov. Nechajte ska-
ramelizovat 500 g trstinového cukru,
zalejte ho 200 ml brandy, pridajte 8
paliciek Skorice, za lyzicku klincekov a 5
badianov a pomaly varte, kgm sa kara-
mel Uplne nerozpusti. Do vriacej zmesi
vlozte na platky nakrajané ovacie - jabl-
ko, pomaranc a citrén a este 20 minut
pomaly varte. Potom odstavte a nechaj-
te stat do druhého dia. Na druhg den
zmes chrejte, prilejte do nej 21 cerve-
ného vina a privedte takmer do varu.
Do termosky sa tiez skvele hodi horaci
cider, ktory rozprudi krv vo vasich zi-
lach a prinesie hrejivg pocit tepla po
celom tele. Zahrievajte spolu liter cideru
(alebo jablénému mustu), 2 lyzice cuk-
ru, 4 gulécky nového korenia a 6 lyzic
tmavého rumu, kgm sa rozpusti cukor.
Potom nalejte do termosky a v zasne-
zenej mrznucej krajne si uzivajte pocit
prijemného tepla.
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KNIZNE NOVINKY
Z VYDAVATEL'STVA LINDENI

Richard Pupala: Druhg cierny zosit

Hororové pribehy
z hlavného mesta od

gl

ocenovaného Richar- |:'I'Elh":

da Pupalu! - -ﬁ
Pokratovanie Cier- T'NY- )
neho zosita (2017) st

nominovaného na
Anasoft Literu a Cenu
EU za literatdru. Nové
strasidelné pribehy
Richarda Pupalu vas
opat zavedu medzi
panelaky Petrzalky, na slovensky vidiek ¢i
do femného lesa pocas letnej noci. Vsetky
maju spolo¢ny okamih, ked nasu realitu
narusi ¢osi tajomné ¢i neobvyklé a vychgli
ju z beznych kolaji; ni¢ uz nebude ako
predtgm...

Zuzana Simekova: Ludia nie s stromy

Maf sny chce odvahu.
Velka davku odvahy.

Po UspeSnom debute Iiu l'.i )
Krasni ludia prichadza S
Zuzana Simekova so nic su
svojim druhgm roma- T

nom. Hlavna hrdinka gLromy
Ema pracuje v lon- =
dynskej advokatskej

kancelarii. Cakaju ju “
velké Zivotné zmeny:

nova pracovna méta - partnerstvo vo
firme - a zaroven navrat domov, do Bra-
tislavy. V tomto ndro¢nom obdobi jej do
zivota vstapi mladg muz Max. Spociatku
nevinny vztah vo virtualnej realite nabera
na intenzite...

Bernard Minier: Oko

Jeho pohlad budete na
sebe citif nepretrzite.
Novy triler s majorom
Servazom. V horach,

v Ustrani od sveta,

zije kultovy reziser
horarovych filmov
Morbus Delacroix.
Meno, ktoré medzi
Studentmi filmovych
Skol sposobuje osial. K jeho fantsikom
patri aj Judith Tallandierovéa a Delacroix
prekvapivo suhlasi, Ze jej poskytne roz-
hovor. V rovnakom ¢ase na nemocnicnom
|6zku v Toulouse najdu mitveho experta
na specialne efekty. Moze suvisiet jeho
vrazda s posledngm Delacroixovgm fil-
mom, ktorg sa nikdy nepremietal?




KALENDAR

JANUAR MAREC MA)
1 | Po | Novyj rok | Den vzniku SR 1 | Pia | Albin 1 | St | Sviatok prace
2 | Ut | Alexandra/Karina 2 | So | Anezka 2 | 5t | Zigmund
3 | St | Daniela 3 | Ne | Bohumil/Bohumila 3 | Pia | Galina
4 | 5t | Drahoslav 4 | Po | Kazimir 4| 50 | Florian
5 | Pia | Andrea 5 | Ut | Fridrich 5 | Ne | Lesana/Lesia
6 | 5o anﬁni_a 6 | St | Radoslav/Radoslava 6 Hermina
jaue 7 | 5t | Tomas 7 Monika
7_| Ne | Bohuslava g | piy | Alan/Alana g | g | Ingrida ;
8 | Po | Severin @ | Medzinarodng defi 7ien | Defi vitazstva nad fasizmom
9 | Ut | Alexej 9 | 50 | Frantizka 9 | St | Roland
10 | St | Dasa 10 | Ne | Branislav/Bruno 10 | Pia | Viktoria
Malvina 11 | Po | Angela/Angelika 11 | So | Blazena
12 | Pia | Ernest 12 | Ut | Gregor 12 | Ne | Pankrac
13 | So | Rastislav 13| 5t | Viastimil 13 | Po | Servac
14 | Ne | Radovan 14 | St | Matilda 14 | Ut | Bonifac
15 | Po | Dobroslav 15 | Pia | Svetlana 15 | St | Zofia
16 | Ut | Kristina 16 | So | Boleslav 16| St | Svetozar
17 | st | Nataga 17 | Ne | Lubica 17 | Pia | Gizela
18 | 5t | Bohdana 18 | Po | Eduard 18 | So | Viola
19 | Pia | Drahomira/Mario 19 | Ut | Jozef 19 | Ne | Gertrida
| 20 | So | Dalibor/Sebastian 20 | St | Vitazoslav/Klaudius 20 | Po | Bernard
21 | Ne | Vincent : 21 | St | Blahoslav 21 | Ut | Zina
22 | Po | Zora - 22 | Pia | Befadik 22 | St | Julia/ulidna
23 | Ut | Milog ~ % | 23| S0 | Adrian 23 | 5t | Zelmira
24 | St | Timotej 24 | Ne | Gabriel 24 | Pia | Ela .
25 | 5t | Gejza .| 25| Po | Marisn 25 | 50 | Urban e
26 | Pia | Tamara 26 | Ut | Emanuel 26 | Ne | Dugan e i
27 | So | Bohus 27 | St | Alena 27 | Po | Iveta {-:
28 | Ne | Alfonz 28 | St | Sona 28 | Ut | Viliam - i
29 | Po | Gagpar 59 | pig | Miroslav 29 | St | Vilma e (9 Ly
30 | Ut |Ema Velkj piatok 30 | 5t | Ferdinand b el ™
31 [ St | Emil 3050 Vler.usla’v/V|eruslava 31 | Pia | Petronela/Petrana '
FEBRUAR 31 | Ne | Benjamin : JUN
1| 8t | Tatiana HuguApRlL 1|50 231"‘”.3. X
2 | Pia | Erika/Erik3 Rt Velkonotny pondelok 2 | Ne | Xénia/Oxana
3 | So | Blazej 2 | Ut | Zita e et
4 | Ne | Veronika 3 | St | Richard A e
5 | Po | Agata 4 | St | lzidor Tl | ehr
6 | Ut | Dorota 5 | Pia | Miroslava 6 | & | Norbert
7 %t Vanda ® 6 | So |lrena 7 | pia | Robert
8 | St | Zoja 7 | Ne | Zoltan 8 | so | Medard
9 | Pia | Zdenko | 8 | Po | Albert ORIt RS N slava
10 | So | Gabriela 9 | Ut | Milena 10 | Po | Margaréfa
11 | Ne | Dezider | 10 | St | Igor 11 | ut | Dobroslava
12 | Po | Perla | 11| St | Jilius 2 | st | zatka
13 | Ut | Arpad 12 | Pia | Estera 13 | & | Anton
14 | St | Valentin 13 | So | Ales 14 | Pia | Vasil
15 | St | Pravoslav 14 | Ne | Justina 5 | so |vit
16 | Pia | Ida/Liana 15 | Po | Fedor 16 | Ne | Blanka/Bianka
17 | So | Mirgslava | 16 | Ut | Dana/Danica - 17 | po | Adolf
18 | Ne | Jaromir | 17 | St | Rudolf ' ;
19 | Po | Vlasta 18 | 5t | Valér - :2 lsj: X:?:;Iav
20 | Ut | Livia 19 | Pia | Jela 20 | & | valéria
‘21 ?t Eleondra 20 | So | Marcel ¥ 21 | Pia | Alojz
22 | St | Etela 21 | Ne | Ervin 2p8ltenilipauling
. 23 | Pia | Roman/Romana 22 | Po | Slavomir 53 | Ne | Sidania
\24 So | Matej 23 Ut | Vojtech T
Ne | Frederik/Frederika | 24 | St | Juraj 25 | ut | Olivia/Tadess
26 | Po | Viktor | 25 | St | Marek 36 | st | Adriana
] 27 | Ut | Alexander | 26 | Pia | Jaroslava 27 | & | Ladislav/Ladislava
28 | St | Zlatica 27 | So | Jaroslav 28 | pia | Beata
28 | Ne | Jarmila 29 | So | Peter a Pavol/Petra
LealLeo Melania
Anastazia




[] [)
JUL SEPTEMBER NOVEMBER
Diana 1 | ne Drahoslava 1 | pia Denisa/Denis
Berta Den dstavy SR Sviatok vetkich svatych
. 2 | Po | Linda 2 | So | Pamiatka zosnulich
Miloslav
3 | Ut | Belo 3 | Ne | Hubert
Prokop ot | Rozdli o
5 Cyril a Metod, Sviatok : vt OZ? Id 47|[Ro arf)
sv. Cyrila a sv. Metoda 5 | 5t | Regina 5 | Ut | Imrich
6 Patrik/Patricia 6 | Pia | Alica 6 | St | Rendta
7 Oliver 7 | So | Marianna 7 | 5t | René
8 | Po | Ivan 8 | Ne | Miriama 8 | Pia | Bohumir
9 | Ut |Lujza 9 | Po | Martina 9 | So | Teodor
10 | St | Amalia 10 | Ut | Oleg 10 | Ne | Tibor
11 | 5t | Milota 11 | St | Bystrik 11 | Po | Martin/Maro3
12 | Pia | Nina 12 | 5t | Maria 12 | Ut | Svitopluk
13 | So | Margita 13 | Pia | Ctibor 13 | St | Stanislav
14 | Ne | Kamil 14 | So | Ludomil 14 | St | Irma
15 | Po | Henrich 15 | e | Jolana 15 | Pia | Leopold
. Sedemb
16 | Ut | Drahomir udmil 16 | So | Agnesa
17 | St | Bohuslav 16 | Po | Luomila 17 | Ne Klaudia, Den hoja za slobodu
= " 17 | Ut |0l i .
18 | &t | Kamila ol E”"fp_'a =T :de
13 | Pia | Busana 19 | 5t Kug?:“ar 19 u? A:jiE:
20 | 50 | Ifa/Eliss L e
. 20 | Pia | Luboslav/Luboslava 20 | St | Félix
21 Ne Daiel B 21 | So | Matis 21 | St | Elvi
22 | Po | Magdaléna I 0 ?95 : V|’rfl
) 22 | Ne | Médric = 22 | Pia | Cecilia
23 | Ut |Olga !
- 23 | Po | Zdenka 23 | So | Klement
Wadimit 24 | Ut | Lubos/Lub 24 | Ne | Emili
'ubos/Lubo milia
Jakub h u _ ubor e ||’
25 | St | Vladislav 25 | Po | Kafarina
Anna/Hana b )
r 26 | St | Edita 26 | Ut | Kornel
Bozena 27 | Pia | Cyprian 27| St | Milan L
Kristof a, i . :
2 28 | So | Vaclav 28 | St | Henriefa
Marta B . : . i
Libuta | 29 | Ne | Michal/Michaela 29 | Pia | Vratko
lgnic 30 | Po | Jarolim i 30 | So | Ondrej/Andrej
AUGUST OKTOBER DECEMBER
. 1 | Ut | Arnold 1 | Ne | Edmund
Bozidara R
. 2 | St | Levoslav 2 | Po | Bibiana
Gustav S ,
. 3 | St | Stela 3 | Ut | Oldrich
Jergus ; 3
. . 4 | Pia | Frantisek 4 | St | Barbora/Barbara
Dominik/Dominika i J
3 5 | So | Viera 5 | 5t | Oto
Hortenzia . 3 L
= 6 | Ne | Natalia 6 | Pia | Mikulas
Jozefina 7 3
e~ 7 | Po | Eliska 7 | So | Ambroz
Stefania g TR
b .ngl‘a e | Marina
, 9 | St | Diongz 9 | Po | Izabela
Lubomira - : 3
2 10 | St | Slavomira 10 | Ut | Radiiz
Vavrinec i ) n
11 | Pia | Valentina 11 | St | Hilda
Zuzana p—— P -
d 12 | So | Maximilian 12 | St | Otilia
Darina . "
., 13 | Ne | Koloman 13 | Pia | Lucia
Lubomir : . .
= 14 | Po | Baris 14 | So | Branislava/Bronislava
Mojmir - i
15 | Ut | Terézia 15 | Ne | Ivica
Marcela = .
16 | St | Vladimira 16 | Po | Albina
Leonard 3 i ¥
Milica 17 | St | Hedviga 17 | Ut | Kornélia
18 | Pia | Lukas 18 | St | Slava/Slavka
Elena/Helena o , n
Lidia 19 | So | Kristian 19 | St | Judita
20 | Ne | Vendelin 20 | Pia | Dagmara
Anabela .
= 21 | Po | Ursula 21 | So | Bohdan
: ) 22 | Ut | Sergej 22 | Ne | Adel
Tichomir er.g(.ej & | A0E av
Filp 23 | St | Alojzia 23 | Po | Nadezda
A 24 | St | Kvetoslava o | ut Adam a Eva
Bartolomej ) Stednj den
e 25 | Pia | Aurel i rain
Ludovit 25 | St [ Prvy sviatok vianocny
26 | So | Demeter .
Samuel . 26 | & Stefan
Silvia 27 | Ne | Sabina R Druhy sviatok vianotny
28 | St | Augustin cEuike D:J‘bromna " | 27 | Pia | Filoména
5g | & | Nikola/Nikola L 28 | So | lvana/lvona
Vijratie SNP Simon/Simona 29 | Ne | Milada
30 | Pia | RuZena Aurélia 30 | Po | David
31 | So | Nora . _ i ’ = 31 | Ut | Silvester



Ve ganska krémova
hubova Pol'\evka

50 g susenych dubakov 1 mensia cibula 1 zeleninovy biobujon

250 g cerstvych 2 bobkoveé listy morska sol'
bioSampifnénov 3 PL olivového oleja Cierne korenie

3 zemiaky 7-8 susenych sliviek Cerstva petrzlenova
2 struky cesnaku 100 ml s6jovej smotany  viaf

Susené lesné huby zalejeme horticou vo-  me umyté nakrdjané Sampiridny a namoce-
dou a nechdme ich pol hodiny zméknut. né lesné huby. Vsetko spolu 2-3 minuty ores-
Do stredne velkého hrnca nalejeme olivovy  tujeme. Zalejeme asi litrom vody, priddme
olej, priddme na drobno nakrdjant cibulu  zeleninovy biobujén, bobkové listy, na koc-
a prelisovany cesnak, susené slivky, pridd-  ky nakrdjané zemiaky, posolime a uvarime

NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

do mdkka. Nakoniec prilejeme rastlinnu
smotanu, oheri vypneme, vyberieme bob-
koVé listy a polievku rozmixujeme. Polievku
poddvame ozdobenu petrZlenovou vriatou,
susenymi jablkami alebo hruskami.

“'Mnoho dalsich inépirdcii ndjdete
" ha www.netradicnerecepty.sk




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

Bravcové mdso ocistime a nakrdjame asi na
100-gramové rezne. Podla potreby vyklepe-
me, nasolime a okorenime.

Do troch nddob si pripravime muiku, vajce,
strithanku a postupne obalujeme. Olej za-

Chrumkav8 \oravéovgj
rezen, 2€m'\akov8

salat o (‘QPOU\

1kg bravtového masa
5 vajec

150 g hladkej muky
500 g struhanky

1l oleja
Salat:

mleté cierne korenie

hrejeme na 180 °C a rezne vyprdzame do-

Zlatista.

Zemiaky uvarime v supke. Nechdme vy-

chladnut. Nakrdjame na stredné kocky.

Mrkvu uvarime a ihned’ vloZime do stude-

1kg zemiakov
500 g farebnej mrkvy sol
sol 400 g varenej repy

1zvazok jarnej cibulky

100 g zeleneho hrasku
150 g kyslej smotany
150 g majonézy

mleté cierne korenie

nej vody, nakrdjame na kocky. Hrdsok roz-
mrazime. Cviklu nakrdjame. Jarnu cibulku
nakrdjame na tenké kolieska. VSetko spolu
zmiesame s majonézou a Kyslou smota-
nou. Dochutime solou a korenim.

JEDNOTA I




Narocnost ***
! ; . 5 i 4 s Priprava 60 min.
| smotany na &lahanie MaTﬂ'lcklne dobroty ; et L e, Cena/porciu €€€

lieka Ma@mitkine dobroty -l . Potet porcii 4

3 vajua Mam:uﬂ(‘ne-dnbrotg

60g krgs'raloveho cukru £

1CL mleteyﬁkorlce prra cena

6049 horkej Eokoladg COOP Premium

120 g malin

maslo Tradi¢na kvalita e

1 balicek vanilkového pudingu -@J‘? :
_ 2 PL krystalového cukru l‘},

500 ml mlieka Mamickine dobroty

w / PIKANTNA KOTLETA S PECENOU
MRKVOU A RYZOVYM

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

fg

DOMACA PECENOVA

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



POSTUP:

V hlbokom tanieri rozmieSame vajcia s cukrem a so skori-
cou. Priddme mlieko a smotanu.
Nasekame cokeladu a pripravime maliny.

Croissanty rozrezeme pozdlzne a namocime vo vajetnej

zmesi. Ulozime do vumastenej zapekacej misy. Kazdy
croissant posypeme cokoladou a malinami. Takto vrstvime
az po okraj zapekacej misky. Na zaver vylejeme zvysok
vajecnej zmesi na croissanty.

Misu zakryjeme alobalom a pecieme 30 minut v rdre vy-
hriatej na 180 °C. Potom misu odkryjeme a zapecieme este
20 mindt.

Pocas pecenia z pudingoveho prasku, cukru a mlieka uvari-
me. puding. Po dopeceni nechame chvilku odstat. Podava-
me posypané malinami a preliate pudingom.

POSTUP:

V miske zmieSame Cili pastu, med a polovicu citrénovej
stavy, ¢im vytvorime marinadu.

Maso osolime, okarenime, obalime v marinade a nechame
15 minGt marinovat.

Na panvici rozohrejeme olivovy olej a pridame nakrajanu
mrkvu. Restujeme dozlatista, pridame sol, rascu a fazulky.
Potom na panvicu dame olivovy olej a na strednom plame-
ni opekame maso z kazdej strany 6 minut.

Hotové maso odloZzime na tanier a zakryjeme alobalom,
aby nestracalo teplo.

RyZu a quinoou uvarime podla navodu na obale. Hotové
dame do panvice z masa a mierne zarestujeme. Nakoniec

pridame petrzlenovu viaf a zmie3ame.

POSTUP:

Umytl pecen rozmixujeme spolu s husacou mastou, so

smotanou, s vajcami, so solou a s koarenim na jemnd hmotu.

Formu na srnci chrbat vymastime, vysypeme strihankou
a dame don rozmixovanu zmes.
Vlozime do rary vyhriatej na 190 °C a pecieme 40 minut.

Vyberieme, nechdme vychladnit a vyklopime z formy.

TRADICNE ®

==

© L Naroénost **
Ll f -

% WS Priprava 60 min.
P Cena/porciu €€€

[ P = = .
Pocet porcii 4

=

—

HOVADZIE GULKY NA SKARAMELIZOVANE)

POSTUP:

Plech vylozime papierom na pecenie a potrieme olivovgm olejom.
V mise zmieSame hovadzie mdso, ementdl, strihanku, vajce, petrzle-
novu viaf, cesnak, sal, karenie.

Vypracujeme gulocky, ulozime ich na plech a pecieme 25 minut v rire
vyhriatej na 220 °C. Na panvicu ddme maslo a nechame rozpalit. Prida-
me cibulu, jemne orestujeme, posypeme cukrom a restujeme na mier-
nom plameni, kgm neskaramelizuje. Pridame pretlaceny cesnak a este
minUtu restujeme. Prilejme v(var, vlozime tymian a varime 10 mindt.
Do panvice poukladdme upecené gulky, zasypeme celé syrom a ne-

chame rozpustif. Podavame s ope¢engm chlebikom.
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Kto by netuzil po stasti? Neldmat si stdle
nad niec¢im hlavu, nestresovat sa, nena-
hdnat sa stdle za nieCim. Tuzba byt
stastny je ndm ludom prirodzend.
Rovnako prirodzené je ndm

vSak qj stat v ceste k vlastné-

mu $tastiu. Co s tym? Existuje
recept na stastie?

Univerzalny recept na sfastie zatial nikto neobjavil. Podla Sve-
tovej spravy o Sfasti st Fini na najlepsej ceste rozltsknut ta-
jomstvo tastného zivota. Aj iné severské krajiny sa pravidelne
umiestiuji vo Svetovej sprave o stasti na vrchn(ch prieckach.
Pritom by sa nam mohlo zdat, ze najsfastnejsi by mali byt ludia
v krajinach, do ktorgch chodime na dovolenku. V krajinach, kde
svieti sinko a more sa jemne vini, a nie v krajinach, v ktorgch je
vacsinu roka zima a tma.

Svetova sprava o tasti vychadza z toho, ako obyvatelia krajiny
hodnotia zdravotnu a socialnu starostlivost, zivotni Groven, slo-
bodu, pritomnost korupcie v krajine. Ide teda skor o spokojnost
ako o subjektivny pocit dfastia. Slovensko sa v tomto rebricku
posunulo za ostatné roky vyssie a z celosvetového hladiska na
tom nie je najhorsie. V roku 2023 na 29. mieste zo 157 miest.
Nasi priami susedia su vdak vyssie. Rakusko je na 11. a Cesko
na 18. mieste. Na fych najvyssich prieckach sa pravidelne
umiestiiuju severské krajiny Dansko, Svédsko, Island. Na prvom
mieste je to uz roky Finsko.

Pri hladani odpovede, pre¢o su Fini a ini severania tastni, je
mozno dobré zatat ich detstvom. Na severe Eurdpy je vacsinu
roka zima. Preto treba ¢loveka na to pripravit. A to uz od Utleho
detstva. Nie je to ni¢ vgnimocné, Ze deti aj vo velkgch mrazoch,
teplotach hlboko pod nulou, travia vonku celé hodiny. Pekne za-
babusené spinkaju norske, finske, danske aj svédske babatka
v kociku pred domom. Ked sa mamy stretnd na kave, neberd
kociky do kaviarne, ale nechaju ich pekne na ulici tak, aby na ne
videli. Takto otuzené deti bgvaju zriedka choré.

Aj zivot vacsich deti je v mnohom ing ako napriklad na Sloven-
sku. Suvisi to najma so skolou, ktord funguje na ingch princi-

1w

poch. Deti v skandinavskych krajinach pocifuju v skole mensi
stres. Vyucovanie sa neriadi striktne rozvrhom hodin. O fom, ¢o
sa budd deti utit, rozhoduju spolu s utitelom. Znamky dostavaju
Ziaci az vo vyssich triedach a aj tu staci, aby niektoré predmety
absolvovali. Nikto ich vgkon nehodnoti. A Glohy? Samozrejme, aj
tu musia deti robit Glohy. Ale je ich v(razne menej. Utia sa naj-
ma v skole. Ing je aj pristup k volbe povolania. Uz na zakladnej
devafrotnej (vo Svédsku 12-rognej) &kole si deti mézu vyberat
predmety podla toho, ¢o by chceli v budtcnosti robit.

Obrovské rozdiely vo vysledkoch réznych skolskgch systé-
mov zviditelfuje uz roky medzinarodna stddia PISA (sleduje
titatelsk, prirodovednd a matematickd gramotnost 15-ro¢ngch),
v ktorej sa opaf na najvyssich prieckach umiestiiuju deti zo se-
veru Eurépy. Najma v prirodngch vedach st Skandinavske deti
daleko pred ostatngmi. Prirodné vedy sa v Skandinavskych kra-
jinach vyucuju ako celok. Deti teda nemaju predmety ako fy-
ziku, chémiu, biolégiu, ale predmet prirodné vedy, a témam sa
venuju z réznych pohladov. Vdaka takémuto pristupu dokazu
flexibilnejgie rozmyslat a problémy riesif inovativne. Skolstvo
v ostatnych eurdpskych krajinach trpi najma tgm, Ze sa deti
musia utif mnozstvo veci, ktoré vacsina z nich nikdy nebude
potrebovat. V skole a nad domacimi tlohami travia vacsinu dia.
Na rozmyslanie a analyzovanie problémov im zostava len malo
¢asu a energie. V severskych krajinach sa deti u¢ia menej, zato
vak idu viac do hibky, maju na utivo viac ¢asu a lepsie mu rozu-
meju. Su teda do Zivota, aj pracovného, lepsie vyzbrojené.

Aj socialne vstupuju deti do dospelého Zivota lepsie priprave-
né. Pri vyu€ovani sa kladie déraz na spolupracu, nie na to, aby
bol niekto lepsi a ing horsi Ziak. Napriek tomu si napriklad Fini
pestujd ,sisu“. Tymto slovom sa oznacuje mentalna vlastnost,



ktora zahffa bojovnost, vytrvalost a tvrdost v boji. Fini st velmi
stfazivi. Ci uz je to &part, ku ktorému vo Finsku patria aj discipliny
ako hadzanie gumakmi alebo futbal v blate, alebo to, kto dlhsie
vydrzi v saune. A tak sa dostavame k dalSiemu stupienku ku
&fastiu. K saune. Finsko je rozlohou ovela vacsie ako Slovensko.
Zije v iom v&ak takmer rovnaky potet ludi. Necelch 5 a pol milié-
na. Saun maju 3 miliony. Takze keby sa v&etci Fini rozhodli naraz
neprospieva len fyzickému, ale aj duSevnému zdraviu. Poriadne
vypoteny a v ladovej vode vykipany ¢lovek ma lepSiu naladu.

LepSiu naladu ¢loveku vycari aj pohyb. A toho majd Fini, ale aj
ini severania viac ako my. Od malitka az do vysokého veku ludia
v tgchto krajinach Sportujd. V zime je najoblibenejSie bezkova-
nie, kar¢ulovanie a hranie hokeja na mnohygch umelych aj pri-
rodnygch ladovych plochach, v teplejSich mesiacoch futbal a vod-
né Sporty. Ved vodnych pléch maju na severe Eurdpy nedrekom.

PRAZDNINY KEDYKOLVEK

Severania miluju prirodu a fravia v nej vela ¢asu. Napriklad vo
Svédsku plati ,Allemannsratten®. To je zakon o volnom pohy-
be v horach, na lukach, v potokoch aj jazerach. Vo Svédsku je
mozné kdekolvek v prirode aj stanovat a chytat ryby bez rybar-
skeho listka. Zaujimavé je aj to, ze ked sa roditia rozhodnu ist so
svojimi detmi na dovolenku potas &kolského roka, neméze im
v tom nikto branif. Diefa jednoducho nejde do skoly, ale spolu
s rodi¢mi spoznava svet. A kedZe maju na severe menej teplgch
aslne¢nych dni ako my, majt napriklad vo Svédsku zamestnanci
pravo na 4 tgyzdne dovolenky v celku, aby si leto poriadne uzili.

S DOBROTAMI PRED TELKU

Vedeli ste, ze Svédi vecerajl uz o piatej a Nori dokonca este
o hodinu skér? Do postele si teda nelihaju s plngm zalddkom.
Vgnimkou je piatok. Ten patri vo Svédsku fredagmys, Narsku
fredagskos a v Dansku fredagshygge. Teda piatkovej pohodicke.
V piatok sa severania odviazu a do sgtosti hoduju na gauci pred
televizorom. Nachystajd si k fomu misky s réznymi dobrotami.
Slangmi aj sladkgmi. Kazdy si do pSenicnej placky ftaco zabali, na
to ma chut, a chrumka si to pri pozerani oblibeného rodinného
programu. Pokojne m6ze skombinovat aj slané zemiakové lupien-
ky s ¢okoladovymi bonbanmi alebo pelendrekovgmi cukrikmi.
Takze ked hladate recept na stfastie, musite vsetky tieto faktory
spojit. V severskych krajinach vychadza pocit $tastia najma z cel-
ku, feda z pocitov ludi z ich celkovej situacie. A ta suvisi s tgm, ze
sa maju o ¢o oprief. Ludia v Skandinavii déveruja svojim vliadam.
Aj tgch najzranitelnejSich ¢i najchudobnejsich podrzi stat, pre-
toze zélezi na tom, aby kazdy ¢lovek dostal moznost prezit svoj
zivot ¢o najlepsie. Cesta k socialnym vghodam je jednoducha
a chrani véetk(ch pred existenénou ndzou. Stat je ku kazdému
svojmu obganovi spravodlivy a rovnako Stedry. Preto sa bohati
aj chudobni citia rovnako &tastni a spokojni.

Nikoleta Gstach

Z cerstvej smotany
a tvarohu

S —
BOHUSOVICK 4
MLEKARNA

bez{ECIEKLIbez]KONZERVANTOV,
FARBIVA-Ibez{SUADIDIEL
Ibez{LlEPKU
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Vedeli ste, ze prvé
Lrestaurdcie” poznali uz
v staroveku? V stredove-
ku uz bol dobre zabehnu-
ty fenomén, ktory sluzil
nielen na obdlerstvenie,
ale aj stretdvanie. Dnes
ndjdeme na svete viac
ako 15 miliénov restau-
rdcii &i prevadzok ob-
cerstvenia a vybrat si
mozeme z nesmierneho
mnozstva kuchyn.

Prvé restaurdacie maju svoje korene
v staroveku. Jedlo a pitie ponukali pou-
liéni predavaci a stanky. V Mezopotamii,
v Egypte, Grécku a Rime sa predavali pe-
cené ryby, maso, chlieb, ovaocie, zelenina,
syr, med, vino, pivo a iné lahodky. Tieto
potraviny sa casto miesali s korenim,
bylinkami a omackami, ktoré zlepsSovali
ich chut a zvy3ovali trvanlivost. Pouli¢né
obcerstvenie bolo oblibené najma medzi

chudobnejsimi  vrstvami obyvatelstva,
ktoré si nemohli dovolit varit doma alebo
navstevovat ,drahsie restauracie®. Poulic-
ni predavaci sa ¢asto zdrziavali v blizkosti
trhov, chramov, divadiel, ktpelov a ingch
miest, kde sa zhromazdovali ludia.

Restauracia ako instittcia dalej rozvija-
la a diverzifikovala v réznych regiénoch
a kultdrach, hoci svoje pomenovanie
restaurdcia dostala az ovela neskér.
V krémach sa najcastejSie predavali pece-
né gastany, pirohy, kolace, pecivo, poliev-
ky, guldse, parky, klobasy, syry, medovi-
na, pivo alebo iné pochdtky. Oblubovali
ich najma cestovatelia, ocbchodnici, reme-
selnici ¢i rolnici, ktori sa sem prichadzali
nielen najest, ale aj zabauvit.

Hostince ponukali nielen obcerstvenie, ale
aj ubytovanie pre hosti. Boli o ¢osi drahsie
a kvalitnejsie ako krémy. V hostinci sa dali
najst aj pecené ryby, maso a na pitie vino
alebo likér. Vyhladavala ich najma vyssia
Slachta, duchovenstvo a aj vzdelanci.

V novoveku sa reStauracia ako institdcia
stala sucastou globalizacie, industriali-
zacie a modernizacie. Vdaka objavova-
niu novych kontinentov a obchodovaniu
sa rozsirili nové potraviny, ktoré spestrili
stravu. Patrili medzi ne zemiaky, paradaj-
ky, kukurica, ¢okolada, vanilka, ananas,
avokado a iné plodiny, ktoré sa stali po-
puldrnymi v Eurépe. Zaroven sa rozsirili
nové sp6soby pripravy a konzumacie po-
travin, ktoré saviseli s rozvojom techniky,
hygieny aj etikety. Svetlo sveta uzrela
rara, ktora umoznovala pecenie celgch
kusov masa, zeleniny, kolacov a chle-
ba, stala sa beZnou sdcastou kuchyne
v 18. storo¢i. Rovnako sa rozsirili nové
materialy a tvary nadob ako porcelan,
keramika, hlinené hrnce, panvice, formy
a malé tanieriky. Zmenili sa aj zvyky po-
davania jedal. Jedlo sa zatalo podavat
postupne v roznych chodoch, ktoré sa
odlisovali podla krajiny, regiénu, rocneé-
ho obdobia, prileZitosti a spolo¢enského
postavenia hosti. Zvycajne sa zacinalo



St. Peter Stiftskulinarium (Salzburg, Rakusko)

Tato restauracia je podla Guinnessovej knihy rekordov najstar-
Sou nepretrzite fungujlcou restauraciou stredovekého typu
na svete! ZaloZzena bola v roku 803 a stale pripravuje tradi¢né
jedla. M6zete si tu dat pecené prasiatko pripravené v pévodnej
peci na drevo, ako to robievali ludia pred viac ako tisic rokmi.
Piwnica Swidnicka (Vroclav, Polsko)

Jedna z najstarsich restauracii v Eurdpe, ktord ponuka jedlo od
roku 1273, sa nachadza v srdci Vroclavu na Hlavnom trhovom
namesti. Piwnica dnes serviruje tradicné polské jedld s mnoz-
stvom hovadziny a piva.

La Couronne (Rouen, Franclzsko)

Restauracia La Couronne bola zaloZena v roku 1345 v Rouene.
Je znama svojou tradi¢nou a zaroven elegantnou kuchynou,
ktord ponuka Speciality ako pecena kacica, foie gras alebo sy-
rove Speciality. La Couronne je stale rodinngm podnikom, kto-
rg vedie uz Siesta generacia majitelov, a dokonca ziskala mi-

Sheep Heid Inn (Edinburgh, Skdtsko)

Sheep Heid Inn je skor krémou alebo pohostinstvom, no popri
alkohole sa tu podavaju speciality z ostrovnych fariem. Zaloze-
na bola v roku 1360 a je najstaréou redtauraciou v Skatsku. Je
znama aj tgm, ze ju navstivili mnohi skotski krali, ako napriklad
Jakub VI, ktory tu daroval majitelovi striebornt hlavu barana.
Sobrino de Botin (Madrid, épanielsko)

Restauracia Sobrino de Botin je zapisana v Guinnessovej knihe
rekordov ako najstarSia novodoba restauracia. ZalozZil ju v roku
1725 franclizsky manzelsky par a volala sa Casa Botin. Po smr-
ti manzelov prevzal reStauraciu synovec Candido Remis, ktoryg
ju premenoval na Sobrino de Botin (teda synovec Botinovcov).
Sobrino de Botin je znama tradi¢nou Spanielskou kuchynou,
ktord ponuka morské plody, ryby, ale aj bravcové, jahnacie €i
telacie maso. V menu sa nachadza aj niekolko druhov polie-
vok a rozne tradi¢cné dezerty. ReStauracia bola miestom, kto-
ré navstivilo aj mnoho znamych osobnosti ako Francisco de

chelinskd hviezdu.

polievkou, pokracovalo hlavhgm jedlom,
ktoré sa skladalo z masa, ryby, zo zele-
niny, z obilnin a omacok, a koncilo sa de-
zertom. K jedlu sa podavali r6zne napoje,
ako vino, pivo, likér, limonada alebo mine-
ralna voda.

Hoci sa domnievame, Ze fastfood a street-
food st dominantou dneska, uz v starove-
ku existovali pouli¢ni predavaci a stanky,
ktoré ponukali r6zne druhy jedal a napo-
jov. Tie mali rgchlo a lahko uspokojif za-
kladné potreby ludi. Dnes vsak najdeme
stanky s rgchlym obcerstvenim takmer na
kazdom rohu.

Hamburger, ktorg je povazovany za sym-
bol fastfoodu, ma svoj pévod v nemec-
kom Hamburgu. Do Ameriky sa dostal

Goya, Ernest Hemingway, Pablo Picasso ¢i Clint Eastwood.

vdaka nemeckgm pristahovalcom, ktori

si tam priniesli svoje kulinarske tradicie.
Prva zmienka o hamburgeri sa objavila
v roku 1889 v americkgch novinach, kde
sa opisoval ako hambursky steak v zemli.
Do celej Ameriky sa hamburger rozsiril
velmi rychlo najma vdaka priemyselnej
revolucii, ktord priam prahla po rgchlom
a lacnom obcerstveni. Symbolom fast-
foodu sa stal v momente, ked ho zacali
ponudkat rozne refazce a stanky. Neod-
myslitelnou prilohou k hamburgeru su
hranolceky, ktoré sice maju pévod v Bel-
gicku, no podobne ako hamburger sa
udomacnili a stali symbolom rgchleho
obcerstvenia v Amerike.

® Slovo reStauracia ma francluzsky po-
vod, ktoré znamend obnovujlci alebo

. &

posilfujaci. Najprv sltzilo na oznacenie
hustej a vgzivnej polievky, ktord sa po-
davala ludom v 18. storoci v Parizi. Ne-
skor sa zauzivalo ako oznacenie mies-
ta, kde sa podavalo akékolvek jedlo.
NajoblubenejSie reStauracie na celom
svete su tie s falianskou kuchynou. Ob-
l[ubenost medzi ludmi ju vyhodnotila
ako najchutnejSiu kuchynu.

Najvacsia reStauracia na svete sa na-
chadza v Syrii v Damasku. Je v nej 6014
miest na sedenie a vola sa Bawabet Di-
mashg. ReStauracia je zapisana aj v Guin-
nessovej knihe rekordov od roku 2008.
McDonald’s je najvacsim retfazcom
reStauracii nielen v oblasti fastfoodu.
Vo svete najdeme viac ako 40-fisic
prevadzok.

Daniela Petrovska, zdroj: opentable.com




JEDNOTA 'Pst,jchohaﬁ‘\ena

Ludia s optimistickym pri-
stupom maju tendenciu
zvlddat stres Ucinnejsie.
Studie dokazuiju, Ze ti,
ktori praktizuju pozitiv-
ne myslenie a prejavuju
optimizmus, maju dlhsi,
stastnejsi a bohatsi Zivot.
Dd sa teda s optimizmom

nejako zacat?

Optimizmus neznamena iba pozitivne
muyslenie. Ide skor o navyk hladaf pozitiva
vo véetkom a otakavat to najlepsie. V kni-
he Optimistické dieta M. Seligman uva-
dza, Ze viac ako 1000 studii, ktoré skumali
pol miliéna deti a dospelych, potvrdilo, ze
optimisticky naladeni ludia dosahujd vacsi
Uspech v Skole a praci, st fyzicky zdravsi
ako pesimisti a vykazuji mensie percento

vyskytu depresie. Nedavne studie potvrdi-
li aj to, ze optimisticky naladeni ludia ziju
dihSie a majd vyssiu kvalitu Zivota.

CO TEDA ROBIA OPTIMISTI INAK?

Optimisti veria a vedia, Ze bez ohladu na
situdciu, v ktorej sa ocitnd, majd kontrolu
len nad svojou reakciou. Ci uz ide o pozi-
tivny, neutrdlny alebo emocionalne na-
rocny zazitok, je na nich, ako sa rozhodnu
zareagovat. Mozu hladaf svetl( stranku
aj v tazk(ch situaciach alebo sa rozhod-
naf reagovaf negativne.

Ddveruju pozitivam zmeny:

Veria, ze maju v sebe silu na to, aby do-
siahli to, po ¢om tUzia. Doveruju vlastngm
schopnostiam, vytrvalosti a majd vieru
v to, ze ak budl odvazne sledovat svoje
sny, majl redlnu moznost premenif ich
na skutotnost.

Optimisti nie sU zaslepeni negativnymi
udalostami a neber( ich ako konetn(

stav. Chapu ich len ako prechodné mo-
menty, ktoré raz prekonajd. Uvedomuju
si, ze hojenie emociondlnych ran moze
trvat urcit( ¢as. Napriek naro¢ngm obdo-
biam si vSak pamataju a cielene pripomi-
naju dobré ¢asy a veria, Ze podobné ob-
dobia sa m6zu opat vratit.

Kultivuji svoj optimizmus:

Nie vSefci sa rodime s optimistickgm
muyslenim. Niekedy je potrebné tato
mentalnu schopnost vyvijat alebo sa
ju jednoducho nautit. Vysledkom je
koncept pochadzajlci z pozitivnej psy-
chologie, ktory zdoéraznuje, ze schop-
nost radosti je rozvijatelna. Psycho-
l6g M. Seligman predstavil tento pojem
v kontexte pozitivneho myslenia a hla-
dal spésoby, ako poméct ludom zZif

7e pesimista m6ze zmenif svoj postoj
na optimisticky, ale to vyzaduje zme-
nu myslenia a pristupu k zivotu. Podla
neho pesimizmus nie je iba vrodeny,
ale je ovplyvneny ucenim, skisenosta-
mi a ich interpretaciou. To méa zasadny
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TIP, AKO PODPORIT OPTIMISTU
V NAS V TAZKYCH CASOCH:

Nie vsetci sme prirodzene optimisticky
naladeni, niekedy nam to ide lahsie, nie-
kedy nie. Ak je viak oblastf nasho Zivota,
v ktorej sa citime ovladani negativnymi
emaociami, so situaciou nebojujme. Déle-
Zité je svoje emacie prijaf také, aké su.
Niekedy je najlepsie riesenie uznat, Ze
prezivame tazsie emdcie a nas pohlad
jednoducho pozitivny nie je. Aj ta najtaz-
Sia emacia sa rgchlo rozplynie, ked'si ju
dovolite prezit, a nas pohlad na situaciu

sa zmeni.

vplyv na to, ako vnimame Uspech a ne-
Uspech a akgm spbésobom sa stavame
optimistami ¢i pesimistami.

Lahko je domnievaf sa, ze zIé udalosti su
v(sledkom zaslUZenia alebo nedostat-
ku &tastia. Toto je véak v rozpore s pre-
svedcenim optimistu, ktory vidi dobro aj
zlo ako sGcast zivota. Optimisti dokazu
lahsie prijaf udalosti vo svojom Zivote.
Nepripisuji vinu ¢i zasluhy prilis ¢asto
nicomu a hlavne nie sebe. Chapu, Ze zi-
vot ma svoje vzostupy a pady, a Ze nie
véetko mozno zatriedit do jednoduchgch
kategorii.

Optimisti nezostavaji v negativnom mysleni:
Optimisti sa snazia vyhnutf zotrvaéne-
mu negativnemu muysleniu. Veria, Ze
opakujlce sa negativne myslienky ne-
maju dobry vplyv nielen na psychicky,
ale ani celkovy stav c¢loveka, a tak sa
snazia svoju pozornost smerovaf na iné
Veci.

Je ovela jednoduchsie byt optimisticki,
ked sme oddgchnuti a plni energie. Opti-
misti chapu, Ze regenerdacia organizmu je
klutova. Preto veria, Ze je délezité venovaf
sa aktivitam, ktoré uvolfuju telo a my-
sel. Uvedomuja si, ze vyterpanost méze
ovplyvnit organizmus, a venuju ¢as odpo-
tinku, ked citia, Ze potrebuju dobit energiu.

Vdacnost' ako siicast' Zivota:

Ked sa v Zivote optimistov objavia dob-
ré veci, nepovazujl ich za samozrejmé.
Vedia vyjadrit vda¢nost a uvedomujd si
svoje stastie. Prejav vdagnosti je pre nich
prirodzenou su¢asfou pozitivneho pohla-
du na svet.

Optimisti vidia v kazdom novom dni
novu moznost najst alebo vytvorit dobro
vo svojom vlastnom zivote. Uvedomujd
si, ze kazd( novy den nesie potencial ob-
javit nieto nové, dobré, zaujimavé alebo
ho skratka prezit v harmonii so sebou
a svetom.

Sustred'uji sa na svetlejSiu stranku
Zivota:

Optimisti veria, Zze lepSie je veno-
. vaf svoj tas sUstredenim na po-
p zitivne veci, ktoré sa stali alebo
sa mozu staf, kedZze nase dni su
obmedzené. Travia ¢as robenim
¢innosti, ktoré maju radi, alebo
s [udmi, ktori im prindsaju dob-
rg pocit a citia sa s nimi
dobre.

’Psgchoh\ic}'\ena

Optimista nie je len idealista, ale pozitiv-
ny realista. Veri v Uspech, hoci pripasfa
aj neuspech. Naopak, pesimista sa vo
svojom vnimani zapasu uz na pociatku
domnieva, ze moze prehraf. Casto sa uka-
ze, Ze to, comu ludia viac veria, sa aj na-
plni. Toto spojenie mysle a skuto€nosti je
délezité pamatat si. Mate stale kontrolu
nad tgm, comu verite.

ReSpektuji sa:

Optimisti sU ako deti - autenticki a robia
to, to citia. Cim sme star&i, tGm viac stra-
came schopnost vyjadrovat svoje emdcie,
namiesto foho sa mnohokrat potlacame
a koname tak, ako by sme mali. Optimis-
ti vSak ostavaju verni svojim reakciam
a respekfuju svoje aktualne nastavenie.

Pre optimistu nie je &fastie len dosiahnu-
tie jeho vizie. Stastie je skor samotna ces-
ta. Toto presvedéenie je dolezité pochopif
a zit podla neho.

Optimista vie byt' stastny tu a teraz:
Mnohi z nas takaju, ze zatnu byt sfastni,
az ked budi splnené isté podmienky -
budd mat urtitd sumu na Uctte, vlastné
bgvanie, povysenie ¢&i uzavrd manzel-
stvo... Je to ako byf stale nespokojny tu-
rista, ktorg obisiel celg svet. Vzdy bude
nieco, ¢o ste nevideli, nezazili, neochut-
nali alebo nemate.
Treba si uvedomit, ze vzdy by sme mohli
mat viac. No pozrime sa okolo seba. Ak
mame zdravie, ludi, ktori nas milujud,
miesto na bgvanie a ¢o jest, mame uz
teraz vela. A optimisti si fo uvedomujd
kazdy den.

DP
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JEDNOTA Slovensko

Nemala ani sedemnast rokov, ked sa
ju nemeck( agent snazil zlomit, aby sa
stala Spiénkou Tretej riSe. Dokazala sa
z toho vykrdtit s predstieranou naivitou.
V skuto€nosti v tom ¢ase uz niekolko me-
siacov pracovala na opacnej strane bari-
kady. Beatrix Celkova-Pospigilova, ktord
nazyvali Trixi, zohrala vgznamnud ulohu
v dejinach druhej svetovej vojny. Stala sa
hlavnou postavou bombardovania brati-
slavskej rafinérie Apollo, udalosti, ktora
prispela k porazke Nemecka.

TRIXI A BIELA PANI

Po vyhlaseni protektoratu bol otec Be-
atrix ako Cech pévodom z Moravy do-
ndten opustit Slovensko. Roditia sa
rozviedli a Trixi ako patnasfrotna odi-
Sla s otcom do Prahy, kde nastdpila na
gymnazium. Tam sa v marci 1939 stava
priamym svedkom okupacie krajiny na-
cistickgm Nemeckom, vnima zufalé re-
akcie domaceho obyvatelstva i nastup
perzekucie Zidov. V rovnakom ¢ase pri-
de zo slovenského statu do protektoratu
jej teta - Frantiska Hrubiskova, legenda
slovenského odboja, prezgvana aj Biela
pani. Prave ona Trixi ,zaskolila“ ako spra-
vodajkynu protifasistického odboja.
Vdaka tetinej kamaratke Hane sa 16-rocna
Beatrix zamestnala vo filmovych ateliéroch
Lucerna Film na Barrandove, kde spozna-

S otcom

.

IV\IAJ,I\/ILADélA EUROPSKA
SPIONKA BOLA

SLoVENKH

Plavovlasd gymnazistka nebola len pévabnd, ale

aj bystrd, nebojdcna a nadand na jazyky. Nik by
nepredpokladal, ze svoje najsilnejSie strdnky pouzije
Beatrix Pospisilovd tak prekvapivo - v sluzbdch
Ceskoslovenského odboja za druhej svetovej vojny.

vala dva Uplne odlisné svety - na jednej
strane s tetou Hanou pomahala Zidom,
na strane druhej spoznavala najvacsie he-
recké hviezdy tych cias Oldficha Nového
¢i Adinu Mandlovd. Zamestnanci ateliérov,
ktori spolupracovali s odbojom, ju postupne
priucali zdsadam konspiracie, ale aj umeniu
zvodnosti a flirfovaniu, aby sa dokazala za-
pacit oficierom Wehrmachtu, ktori sa tocili
okolo filmu a z ktorgch postupne zacina ra-
finovane fahat cenné informacie.

Ked vsak odmietla ponuku svojho ne-
meckého vysokopostaveného ctitela staf
sa Spiénkou Tretej riSe, dostala sa do hla-
dacika gestapa. Nastastie sa jej podarilo
ujst na falosny pas do Bratislavy.

0SUDOVA ULOHA

KedZe gestapo ju nadalej sledovalo, do-
tasne odisla do Vysokgch Tatier, kde
sa zoznadmila s pravnikom a podnikate-
lom Vojtechom Celkom, svojim budtcim



manzelom, starSim o osem rokov. V tom
tase spolocne s Bielou pafiou pomaha
politickgm vaznom ¢i hladangm disi-
dentom. Zakratko vsak pride osudova
tloha z Londgna - zmapovat produkciu
pohonnych latok v rafinérii Apollo. Vda-
ka inteligencii a Sarmu sa jej podarilo in-
filtrovatf do rafinérie ovladanej Nemcami
a zamestnat sa tam. Spojenci tak vdaka

Z rodinného archivu

Trixi ziskavali o Apolke podrobné infor-
macie. Jedngm z ich cielov bolo likvido-
vat nemecké zasoby paliva, a tak bolo
len otadzkou ¢asu, kedy pride rad aj na
Apollo. Trixi prepasovala z fabriky foto-
grafie planov. Podla nich sa v juni 1944
strhlo bombardovanie.

Dosah tejto udalosti bal délezitg v celom
kontexte vojny. Fasistickému rezimu sa

Slovensko JEDNOTA

tak zasadila hiboka rana. Udalost prindti-
la fasisticky slovensky stat vyhlasit vojnu
Americanom. Trixi Utok prezila, ale s trau-
mou, ktor( spoésobili tragické néasledky
bombardovania pre jej kolegov a kama-
ratov - 118 mftvych, 585 tazko ranenych,
711 nezvestnych. Mnohych mitvych mu-
sela osobne identifikovat. Pre fiu to zna-
menalo velkl osobnu tragédiu a boj s vy-
titkami svedomia do konca Zivota.

Po vojne sa Trixi vydala za pravnika
a podnikatela Vojtecha Celka, mali spolu
tri deti. Stala sa poslankynou Bratislavy.
Narocné casy ju vsak este cakali, a to po
februarovom prevrate v roku 1948, ked
znarodnili zivnost jej manzela. Neskor
sa prestahovali do Trentina, kde Trixi
pracovala ako poslankyna ndarodného
vyboru a neskoér ako zdravotna sestra
na onkoldgii. Mala velmi rada literattru
a nad otvorenou knihou aj vyhasol jej Zi-
vot v roku 1997.

PRVA SPIONKA

Historicka rola Trixi Celkovej je jed-
noznacnd: za fasistického slovenského
statu pracuje v rafinérii pohonngch latok.
Rafinérka Apollo zasobuje armadu ag-
resora - nemecké vojska na vgchodnom
fronte. KedZe Trixi vo svojej Spionaznej
akcii vynesie plany Apolky a da ich k dis-
pozicii spojeneckym vojskam hladajicim
sp6sob oslobodenia od fasistickej nad-
vlady, mézu spojenecké vojska zasadif
Apolke Gder a tgm aj znehodnotif Gtoky
agresora. Na Slovensku v roku 1944, kto-
ré je v podruci fasistov uz piaty rok, sa
v fom obdobi nebojuje. Slovéci si zvykaju
na podmienky, ze ak nepatrite do prena-
sledovaného etnika, v podstate je vghod-
nejsie nevystrkovaf hlavu.

Desattisice Zidov, tisice Romov, cudzin-
cov a stovky ingch neprajnikov fasistic-
kého rezimu, medzi nimi aj komunisti,
nemaju za slovenského statu istd ani
existenciu, ani holg zivot. Ked sa teda
spustia na Apolku americké bomby, je
to zaciatok konca druhej svetovej vojny.
Sila obcianskeho protifasistického odbo-
ja prekonala fasizmus spolu s ostatngmi
protifasistickgmi iniciativami.

Nevsedn( osud prvej slovenskej Spidnky
priblizil Slavo Kalng v knihe Bombardo-
vanie Apolky. Viac sa o nej dozviete aj
z dokumentu Petra KerekeSa a z webu
prvezeny.sk, ktory pribliZzuje portréty Slo-
veniek, ktoré sa ako prvé presadili v roz-
nych ablastiach zivota.

-dp-, zdroje: prvezeny.sk,
brainee.hnonline.sk
Snimky: prvezeny.sk
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JEONOTA Relax

povrch 1. cast' uslachtila sibirska osobné égg%’EEATRI‘ 2. tast' sidlo velké kyprila zem  |detské 3. tast' nemecké
tekuting  |tajnicky  |ocel rieka zameno y tajnicky  |vMaroku  |netopiere  |pluhom stavebnice |tajnicky  |sidlo
PERENA
pohanalo meno Nikoly
falianska Em'(g
heretka f .
otoaparatov
ovos, po cholerikum
latinsky cititel
o viastom ECV Trehigov poolamuje
byte jelaj pliest’
tykajuca sa nitrid uranu
prava
meno Ireny Kad administrat.
Portugalska jednotka
. . primat indicky
znatka zvlastne ofvoreny
nobélia odmeny semeno stlpovy
(botan.) pavilon
haci, po po.rann' kratka scéna
tesky utiera "
z povrchu trtia nadol
AALEN, nanosekunda ofrava elan (knizne)
AREMA} . . . v
NESESER, vstvalo pod jedno z mien bic, po
SOLAR nieco Edisona nemecky
v pluk (zastar)
Ziada —
znatka muky
tasticka
opojilo pre osohné
potreby
hmota turecke sidlo ECV Zilina
stromu trvalka rovnovaha
. znacka jed-
pritahuje
it prvok - notky band telo v pase
nasyp strana
vysoké &tihle Eg;ﬁ?u
teska rieka stavby -
ovocné
model zéhrady
rimske slnetny, po
tislo 6 azda anglicky
: . syr v slanom
matka Zlietnutie naleve
astatu . .
znatka nednu rédiotelefon
vnutro sever, po .
(knizne) anglicky zapor
%;tr%};neda tikony seknutie

Tajnicka krizovky z €. 11/2023: Na svatého Huberta ide teplo do certa.
Vyhercovia: Bozena Halajov3, Topoltany; Vlasta Lukacova, Martin; Viera Scipakova, Drahovce

Halajov: , Mar _ | White.
Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 2. 2024 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, . N F
alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné zubna hygiena
Udaje. Cena potvrdzujdcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, \
infolinka 0244461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sufaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a te-
lefénne ¢islo (dalej len osobné tdaje) organizatarovi sitaze COOP Jednate Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697547
(dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych Gdajov organizatorovi sitaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svojich osobngch Gdajov na Gcel
organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so stfaziacim, zaslania vghry a zverejnenia vysledkov sttfaze v tasopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim
osobnych Gdajov udeluje stfaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné Gdaje na zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobngch Gdajov: do pominutia Géelu
spractvania osobnych Udajov. Organizator sttfaze po splneni Géelu spractvania udajov bez zbytoéného odkladu zabezpeti likvidaciu osobngch udajov, ak to osobitng zakon nevyzaduje inak
(napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeti primerand Groven ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sttaziace-
ho: - stihlas so spracovanim osobnych dajov méze sitaziaci kedykaolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sifaze, uvedent vyssie; - sitaziaci ma pravo pozadovat
od organizatora pristup k svajim osobngm tdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost
Gdajov; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na éetrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu
osobnych tdajov v zmysle § 100 zakona ¢.:18/2018 Z. z.
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