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Stiahnite si appku COOP Klubu, pouzivajte ju a vyhravajte skvelé ceny.
Vdaka appke budete mat vZdy prehlad o aktudlnej ponuke, akciach,
vyhodach, predajniach a novinkach.



Jablkova stradla mi vzdy pripadala velmi obycajna. Jabik je vzdy
dosf a listkové cesto kupite hocikde. Dokonca aj vyvalkané.
Nastrihate jablka, pridate trochu Skorice, vysypete na cesto,
zrolujete, upetiete. Aka veda? Casom som si zacala v&imat kva-
litativne a chutoveé rozdiely medzi ,lahkou® a ,fazkou® stradlou.
Jlahka“ je ta z kiipeného listkového cesta. , Tazka“ je ta, ak robili
nase starké, ta, ktorej sa hovori fahana. Taka ta z uplne pergame-
nového cestitka, ktoré ,sfazkne” vdaka bozskej naplni. Dodnes si
muslim, Ze ,fazka“ &tradla je fazka a zdihava na pripravu, preto
tento proces s radostou prenechavam tgm, ktori ho ovladaju.
Rada vsak sladky vysledok ochutnam! A, éno, s odstupom ¢asu

vnimam, Ze nie kazda jablkova Strudla je obycajna.

Snazim sa z takych praktickgch veci ako varenie a pecenie nero-
bit velk( vedu. Ani neznicitelng megatrend televiznych kuchar-
skych sou ma nerozhodi. Nettizim stazit s kamoskami a sused-
kami v tom, ktora urobi lepsie bryndzové halusky alebo - stradlu.
Ostavam nendpadna, v pozadi vsetk(ch ambiciéznych kuchyn-
skych kreativcov a spokojna, ze sa na moje jedlo nikto nesfazuje.
Nech zaziaria michelinski hvezdari a kulinarske kométy, ktori

svojim jasom a fahangmi stradlami dobijaja nase

zvedavé chufové bunky! Kazdému, kto do-
kaze vytvorit nejaké obdivuhodné dielo,

Uprimne doprajme zaslGzené ovacie.
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JEDNOTA Dres v kuchtjn'\

JEDNODUCHA, SYTA

SLOVEMSKA...

Slovenskd kuchyna je celkom rdzovitd a vychddza
z ludovych tradicii jednotlivych regiénov, podla
ktorych sa po stdrocia varilo.

Zaklad stravovania nasich predkov tvorili
prevazne obilniny, strukoviny, zemiakuy,
kapusta, mlieko, syr, tvarch, bryndza,
bravéové i hovadzie maso, jahnacina,
hydina, divina a ryby. Vacsina typickgch
slovenskych jedal pochadza z obdobia
nedostatku a biedy. Preto sa dodnes
0 nej traduje, Zze je ,fazka“, bohata na
tuky a cukry. Obsahuje vsak aj mnozstvo
zdraviu prospesnych potravin, ktoré od-
bornici na zdravé stravovanie povazuju
za doblezité v stravovacej ruti-

ne zachovaf’r

Medzi severom a juhom Slovenska su
v{razné rozdiely historicky dané volake-
dajsSou chudobou hornatgch krajov na
severe Slovenska a bohatstvom Zitné-
ho ostrova na juhu Slovenska. Nemozno
obist ani vplyvy madarskej kuchyne na
juhu, ukrajinskej kuchyne na vygchode ci
polskej kuchyne na severe.

REGIONALNE ROZDIELY

Na severe Slovenska vzdy vladli drsné
klimatické podmienky, ktoré prinasa-
li v zime intenzivne chladné mesiace.
To vygrazne ovplyvnilo severoslovensku
kuchynu. Prevazuje v nej udené maso,
zemiaky, mliecne vyrobky a strukoviny.
Na jesen sa zberala kapusta, ktora sa




NAS TIP: KAPUSTNICA

Vyskusajte azda najtypickejsiu severskd polievku - kyslu
kapustovu polievku. Pochadza z Liptova a recepty na jej pri-
pravu sa roznia, podobne ako to bgva pri haluskach ¢i piro-
hoch. Jej vghodou je, ze v jednom hrnci uvarite kompletng
obed. Voda z kvasenej kapusty, niekedy i kapusta, sa vari vo
velkom hrnci spolu s tdengm masom, €erstvgm bravéovgm
masom (krkovickou alebo kolenom), so suse-
ngmi hubami a s celgmi vacsimi zemiakmi.
Mé6zete pridaf i klobasu, ¢asto sa poliev-
ka zahusfuje paradajkovgm pretlakom.
V kapustovej polievke sa vari i slepa
kura ¢i babka, knedlicky v podobe
valcekov z réznych prisad (slepa kura
napriklad z krdjaného peciva, muky, va-
jicka, zo slaninky ¢i babka zo struhangch
zemiakov s mukou, dochutend pochutina-
mi). Polievka sa podava s rezancami z tuhého zemiakoveé-
ho cesta alebo s tradi¢ngmi Sirokgmi rezancami, mdso sa je
spolu so zemiakmi a s knedlickou ako hlavné jedlo. Kvasena
kapusta sa pridava i do zemiakovych placiek ¢i do harule
pecenej na plechu. Kapustnica - kapustova voda sa pila od
smadu.

i i LY.

Dnes v kuch&r\'\ JEDNOTA

NAS TIP: STUPAVSKE KAPUSTNIKY

Stupava a jej okalie v regidne Zahorie sa povazuju za najvhod-

nejsiu oblast na pestovanie kapusty. Pripravte si typické slané

kolace, ktoré mézu byt aj sgtym hlavngm jedlom.

Cesto: V> kg hladkej mudy, 1-2 PL krystalového cukru, sol, 100 ml

oleja, % | vlazného mlieka, %2 kocky drozdia - na kvasok

Dusenda kapusta: 1 kg hlavky bielej kapusty, 2-3 PL krystalové-

ho cukru, 2 PL oleja, skorica, sol, mleté ¢ierne karenie, mast na
potretie kapustnikov, mlieko a vajce na potretie

a kvaskom. MieSajte, kgm sa cesto nespoji, a nechajte
ho prikryté vykysnut. Potom z cesta vytvarujte rukami
mensie krizky, ktoré plnite dusenou kapustou. Do oleja
v kastréle nasypte cukor, nechajte frochu skaramelizo-
vaf. Pridajte nasekanu kapustu, osolte, okorenite, ochufte
troskou Skorice a pod pokrievkou duste do makka. Kazdy
krizok cesta naplite dusenou kapustou. Okraje cesta spojte
a kapustniky polozte na vymasteny, pomuceny plech. Potrite
ich roztopenou mastou, nechajte este trosku vykysnaf a pred
pecenim potrite aj vajcom rozhabarkovangm s frochou mlieka.
Pecte v rare predhriatej na 180 °C do zlatista priblizne 15-20
minut. Horlci upeceny kapustnik potrite este mliekom. Podla
chuti posypte praskovgm cukrom alebo konzumujte slané.

s Postup: Muku zmiesajte s cukrom, so solou, s olejom
1

spractvala krajanim a pridanim korenia
a nechavala kvasif, vdaka tomu sa sta-
vala cenngm zdrojom vitaminu C v zim-
nom obdobi. Zemiaky, cerstvé mlieko
i kyslomliecne napoje takisto patrili k za-
kladngm potravinam nielen v chladngch
mesiacoch. Mlie¢ne vygrobky ako cmar,
tvaroh, smotana, bryndza a ovcie syry su
vyhladavangmi typickgmi slovenskgmi
pochutkami, ktoré vytvarajd obraz nasej
gastronémie aj za hranicami. K najoblu-
benejSim patria syrové korbaciky, udené
i neddené parenice, ostiepky a bryndza.
K dalsim typickgm jedlam severnych re-
giénov patri jahfacina, v hornatych cas-
tiach divina, huby a lesné plody. Tradiciu
ma aj vcelarstvo a vcelie produkty.

BOHATSIE NA JUHU

Na nizinach a v juznejSich castiach Slo-
venska je surovinova zdakladna pestrej-
Sia. Druhy masa su bohatsie o hovadzinu,

husacinu, kacacinu a morcacinu. Kapor
chovang v rybnikoch je dodnes fradic-
nygm viano¢nym jedlom. Produkty z muky
sU pestré a aj dnes sa pouzivajld v podobe
cerstvych aj susenych cestovin. Mlcniky
a cestoviny sa jedia sladké aj slané. Juzné
oblasti s priaznivou klimou su bohaté na
ponuku ovacia, zeleniny a gazdinky ich aj
v sUctasnosti spractvaju po domacky na
lekvar, dzemy, sterilizovanim ¢i susenim.
V nizSie polozenygch lokalitach sd oblu-
bené pikantnejSie jedla, kapustové Spe-
ciality, husacina, lokse ¢i trdelnik. K tomu
patria povestné vinka z nizin a juzngch
svahov Karpat alebo z Tokaja.

SUCASNOST STALE CHUTI,

AJ KED TROCHU INAK

Suc¢asny spb6sob stravovania sa od tfra-
dicného podstatne odlisuje. Nie div,
technoldgia pripravy, poznatky z oblasti
zdravej vgzivy, vplyvy ingch gastronamii

postupne menia stravovacie zvyklosti.
Dnesna slovenska kuchyfa nadobudla
europsky charakter s vgraznejsim podie-
lom masa. V moderngch podmienkach
velkgch miest sa stale uplatiujd vplyvy
tradi€nej kuchyne, ¢asto vsak v odlah-
¢enej podobe alebo kreativnom ponati.
To vsak ni¢ nemeni na fakte, Ze trendy
v gastronémii sa vracaju k domacim
fradiciam, vyuzivajuc domace suroviny
a lokalne produkty. Kapusta, zemiaky,
strukoviny a mlieko zostavaju nepreko-
natelngm zakladom stravovania na Slo-
vensku aj dnes, pretoze s zdravé, chut-
né a vyzivovo hodnotné.

CHUTNE, ZDRAVE A SLOVENSKE

V KOCKE

Oblubengm i zdravgm gastrodedic-
stvom sU husté polievky, ako guldso-
va, kapustova, fazulovd, ktoré mézu
suplovat aj hlavné jedlo. Historicky
su velmi oblibengm jedlom zemiaky
a kyslad kapusta, ktora patri k tomu
najzdravsiemu, ¢o slovenska kuchyna
ponuka, bryndzové halusky a pirohy.
Slovenskeé syry ako parenica a ostie-
pok ocenuju aj v zahranici. Medzi obl-
bené sladkosti patria makovniky, ore-
chovniky, lokse s makom a podobne.
Nezabudnime na skvelé a ocefiované
slovenské vinka ¢i tvrdyg alkohol - naj-
ma slivovicu a borovicku.

-dp-, zdroje: wikipedia.sk, menucka.sk,
slovakia.travel.sk
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Vacdsina potravin, ktoré bezne konzumujeme, je viac alebo menej spracovand. Spracovanie
potravin vSsak méze mat pre nase zdravie aj nevyhodné az neziaduce dbosledky. Pre spra-
covanie potravin vsak existuju aj uzito¢né dévody. Viac v cykle, ktory pre nds pripravuje
doc. Peter Mindrik.

€o si to spracované potraviny. BeZne sa pod pojmom spraco-
vanie potravin mysli akékolvek tinnost alebo postup, ktorg meni
pbévodnd potfravinu alebo suroviny pouzité na vgrobu pofravin.
Moze ist o jeden proces alebo kombinaciu viacerych procesov,
ako su napriklad umyvanie, sekanie, pasterizacia, mrazenie, kva-
senie, balenie, zahrievanie, mletie, lisovanie alebo pridavanie zlo-
Ziek do potravin, ktorého cielom méze byt napriklad prediienie
trvanlivosti potraviny. Spracovanie sa moze vztahovaf aj na pre-
menu surovin na potravinové vyrobky, napriklad obilnd mdka na
vyrobu chleba. Rozsah spracovania méze byt pri réznych potravi-
nach odliSng. Hovori sa preto o minimalnom, miernom, vysokom
a ultra spracovani.

Minimalne, resp. mierne spracované potraviny. Minimalne,
resp. mierne spracované potraviny sa upravuju .o najmenej, iba
v nevyhnutnom rozsahu“ na to, aby sa zachovala alebo zvgsila
ich vgzivova a senzoricka kvalita (farba, chuf, struktara) a zaru-
tila bezpetnost potravin. Zachovavaju si vacéinu svojich priro-
dzenych fyzikalnych, chemickgch, senzorickych a vgzivovgch
vlastnosti: priklady: Salat vo vrectsku, krdjand zelenina, mrazené
ovocie alebo prazené orechy.

Vysoko spracované potraviny. Vysoko spracované potraviny
(Ultra-Processed Food, UPF) su v klasifikatnom systéme NOVA
definované ako potraviny zlozené prevazne zo zloziek pridangch
v rdmci priemyselného spracovania, vyrobengch sériou priemy-
selnych procesov, z ktorgch mnohé si vyzaduju zlozité zariadenia
a technolagie. Klasifikaciu NOVA vratane tejto definicie spochyb-
Auju niektori potravinarski vedci, ktarych kritika je zamerana na to,
ze do uvedenej klasifikacie st zaradené aj také hladiska, akgmi su
pridavné latky alebo pouzivanie lacngch surovin. Pomocou systé-
mu NOVA mozno Siroku skalu potravin klasifikovat ako ultra spra-
cované. V mnohych pripadoch st UPF nutricne nevyvazené a pre
zdravie spotrebitela malo prospesné. Ide hlavne o potraviny, do
ktorgch sa pridali velké mnozstvéa cukrov alebo soli. Konzumaciu
tak(chto UPF potravin sa odpordéa kontrolovat a obmedzit. Patria
sem predovsetkgm nealkoholické sladené napoje, kolace, susien-
ky, napalitanky, vyprazané pochutiny, najma zemiakoveé lupienky,

a pod. V niektor(ch pripadoch v3ak pri UPF méze ist o potraviny,
ktorgch konzumacia moze byt pre zdravie spotrebitelov priazniva.
Medzi takéto potraviny patri napriklad celozrnng chlieb a petivo
alebo zeleninové omacky s nizkym obsahom soli.

Neziaduce nasledky spracovania potravin. Straty zivin: prikla-
dy: mletie obilnin a vgroba rafinovangch obilnin so stratou cas-
ti vlakniny/zahrievanie so znizenim obsahu vitaminu C. Forma
potraviny dokaze ovplyvnif okrem iného rgchlost vstrebavania
niektorych zivin. Napriklad potraviny s vysokym obsahom vlak-
niny maju tendenciu spomalovat travenie sacharidov a znizovat
vUkyvy hladiny glukézy v krvi. Mnohé spracované potraviny vsak
zvycajne pouzivaju praskové prisady s nizkym obsahom vlakni-
ny. Konzumadcia bieleho peciva a chleba s nizkym obsahom vlak-
niny je druhyg bezng priklad.

Vznik toxickgch alebo problémovych zlacenin: priklady: désled-
ky udenia, susenia, rafinacie, varenia pri vysokej teplote.
Pridanie velkého mnozstva tuku, cukru alebo soli. Takéto po-
traviny obsahuju takmer vZdy nadmerne velké mnoZstvo energie
(kalarii).

Zmeny formy potravin: priklady: zmena konzistencie z pevnej
na tekutd, ¢o mdze viest k nadmernej konzumacii. V porovna-
ni s pevnymi potravinami si tekutiny vyzaduju menej zuvania,
a preto sa r(chlejsie zjedia (Cerstva zelenina a cerstvé ovocie
verzus zeleninova alebo ovocna stava). Rychlejsie jedenie tasto
podporuje konzumaciu vacsieho mnozstva potravin, vyssi prijem
kaldrii, narast telesnej hmotnosti a rozvoj obezity.

Maiasové udeniny a spracované mdso. Masové Udeniny maju
v porovnani s ¢erstvgm masom vysoky obsah soli, energie, nasy-
tengch mastngch kyselin, cholesterolu a dalsich zlucenin, ktoré
vznikaju pocas spracovania masa alebo sa don pridavaju a ktoré
m6zu byt pre zdravie spotrebitelov &kodlivé, najma ak ich konzu-
mujeme vela a ¢asto.

Energeticky vgdatné spracované potraviny bohaté na cukry,
tuky a sol. Ide o potraviny s vysokgm obsahom celkovych tukav,
nasytengch MK, trans MK, cukrov a soli. Konzumacia takgchto
potfravin sa spdja so zvgsenym rizikom chronickgch neprenos-



nych ochoreni, medzi ktoré patri najma cukrovka, srdcové choro-
by, mozgové prihody a nadorové choroby. Navyse strava bohata
na energeticky bohaté potraviny méze viest k rozvoju obezity.
Pridavné latky - aditiva v potravinach Podla niektorgch klasi-
fikacngch systémov vedu pridavné latky v potravinach k tomu,
ze sa vyrobky klasifikuju ako spracované. Podla EUFIC pridavné
latky vsak pred schvéalenim ich pouzitia vo virobkoch prechadza-
ju prisnym hodnotenim bezpecnosti zo strany Eurdpskeho Gradu
pre bezpetnost potravin (EFSA) a samy osebe neurobia z potra-
vinarskeho vgrobku ,nezdravi* potravinu.

Konzumacia vysoko spracovangch potravin a vplyv na zdravie.
Konzumacia UPF sa spaja so zdravotne malo prospesnou stra-
vou a so zdravotngmi nasledkami: niektoré stddie poukazali na
to, ze kanzumacia potravin zaradenych do katego-

rie ,ultra spracovangch potravin®“ sa spdja so ¥
vzorcami menej zdravej v{zivy a nasledne
s negativhymi zdravotngmi nasledkami.
Spracované potraving a rakovina. Aj
experti z oblasti onkoldgie analyzo-
vali celosvetovy vgskum o tom, ako
metddy konzervovania a spracova-
nia potravin ovplyviuju riziko vzniku
rakoviny. Podla Svetového fondu pre
vyskum rakoviny (WCRF) - medzi naj-
dolezitejSie zistenia o podpore vzniku
rakoviny konzumaciou konzervovanych
a spracovanych potravin patria nasledujluce
vedecky potvrdené vzfahy. Existujd presvedcivé

dokazy o fom, Zze kanzumacia masovych udenin a spracovaného
masa zvysuje riziko: RAKOVINY HRUBEHO CREVA A KONECNIKA,
takisto v&ak zvyduju aj riziko RAKOVINY NOSOHLTANA, PAZE-
RAKA, ZALUDKA, PANKREASU, PLUC (obmedzené naznatujlice
dbkazy). Konzumacia potfravin konzervovanych solenim zvysuje
riziko RAKOVINY ZALUDKA.

Treska
COTTAGE
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PRICHADZA NOVA PRICHUT
S FEFERONMI!
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Odporacania v zaujme prevencie rakoviny. Ludom, ktori jedia
li iba obéas a v maljch porciach. Ak sa da, najlepsie je ich nejest
vébec (€o je vSak pre vacsinu ,masozravych“ konzumentov malo
pravdepodobné). Prikladom spracovaného masa moze byt sunka,
saldma, klobasy a slanina. Patria sem vsak aj parky, do ktorgch sa
pridavaju dusitany, dusi¢nany alebo iné konzervacné latky. Odpo-
raca sa, aby sa potraviny konzervované solenim radsej nekonzu-
movali. Celosvetové odporicanie tgkajuce sa kanzumacie potravin
konzervovanych solenim sa nevypracovalo, pretoze takéto druhy
potravin sa konzumuju vacéinou len v Azii. Hoci sa pouzivanie soli
ako konzervacného prostriedku vo vseobecnosti znizilo, pretoze
sa rozsirilo priemyselné a domace chladenie, niektoré tradi¢né
jedla stale obsahuju znacné mnozstvo potravin konzervovanych
solou vratane soleného masa, rgb, zeleniny a niekedy aj ovocia.
Odhaduje sa, ze potreba soli pre ludské zdravie je ovela nizsia
ako mnozstvo, ktoré sa v stcasnosti kanzumuje. Existuju vsak
aj priklady, ked je spracovanie potravin uzitocné. Europska
rada pre informacie o potravinach (EUFIC) uvadza napri-
klad tieto uzitoéné formy spracovania potravin: Kvasenie
zeleniny, mletie obilovin na muku, pasterizacia mlieka,
sterilizacia, pridavanie konzervacnych latok, konzervova-
nie alebo mrazenie, obohatenie potfravin vitaminmi alebo
mineralnymi latkami, tzv. fortifikacia potravin, vgroba alter-
nativ k Zzivac¢isnym vgrobkom alebo zivocisSnym bielkovinam -
rastlinné alebo mliecne alternativy.

V tomto prispevku boli pouzité materialy z odborngch textov:

Ministerstvo zdravotnictva SR. ,Standardn( postup na v(kon prevencie: Od-
porucania pre stravovanie a vgzivu u dospel(ch - Specialna ¢ast” (Ministerstvo
zdravotnictva SR, 2022).

Food and Agriculture Organization of the United Nations. Ultra-processed fo-
ods, diet quality, and health using the NOVA classification system (FAO, 2019).
Minarik P, Minarikova D. Protirakovinova diéta. Strava a pohyb pri prevencii
a liecbe (Dr. Josef Raabe Slovensko, 2023).
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IKONA NASICH
SADOV

Karmen, Detvan, Julia & Mivka su slovenské odrody jablk, ktoré mézeme eéte qj
dnes ochutnat. Stdle patria medzi najoblubenejsie z priblizne 150 odréd pestova-

nych v nasich sadoch.

Nasa krajina ma bohatu tradiciu v pestovani jabik, ktoré st dalezi-
tou su¢astou miestneho ovacinarstva. Ved nie je to tak davno, ked
sme pestovali viac ako 300 odrdd jabik. Dnes slovensky trh ponu-
ka rézne odrody, z ktorgch mnohé su povazované za ikonické pre
svoju jedinecnt chuf, vzhlad a vlastnosti. Tieto odrody su nielen
oblibené medzi domacimi spotrebitelmi, ale aj vyhladavané zahra-
ni¢ngmi znalcami ovocia.

Odroda jabik Julia je znama svojou sladkou a jemne kyslou chutou.
Ma stredne velkd, zaoblend struktiru a ndjdeme ju od svetlozelenegj
po jemne zlta farbu, niekedy so slabgm c¢ervengm nadychom. Tato
odroda je pomerne odolna proti réznym chorobam a Skodcom, ¢o
zjednodusSuje jej pestovanie. Julia sa velmi dobre hodi na spracova-
nie na kompoty alebo jablkovy dzus, ale je rovnako vynikajuca aj na
pecenie a pripravu dezertov.

Jablkéd Karmen su oblubené pre svoju sladku chut, ktora bgva do-
plnend jemnou kyslostou. Tieto jablkd majd atraktivnu tmavocer-
venu farbu a su stredne velké az velké. Karmen s zname svojou
krehkou a 3favnatou duzinou, ktora je idealna na chrumkanie, ale aj
na spracovanie. Su vgborné na vgrobu jablkovych kolacov, ciderov
a roznych inych dezertov.

Detvan sa vyznactuje stredne sladkou az jemne kyslastou chufou.
Ich farba je prevazne svetlozltad az zelena s jemngm cervengm na-
dychom na slnecnej strane. Tieto jablka su stredne velké a maju
pevnejsiu duzinu, ktora dobre odolava podrveniu. Detvan je skvelg
na pripravu stavy, jablkov(ch kompotov a tiez na pecenie.

Jablka Karneval su velmi atraktivne svojou pestrofarebnou Supkou
v zltgch odtienoch alebo jasno ¢ervenych odtierioch. Ich chuf je
sladkd s vgrazngm ovocngm ténom, ¢o ich robi oblibenou volbou
na jedenie za Cerstva. Tieto jablkd st zvycajne stredne velké a maju

stavnat(, chrumkavd duzinu. SG vynikajuce na vgrobu réznych de-
zertov, dzUsov a tiez na priamu konzumaciu.

Mivka ponuka sladkd chut s jemnou kyslostou, ktoré je velmi osvie-
Zujuca. Plody maju svetlozelend az ZItG Supku, ktord moze mat
mierne cervené licko. Mivka je univerzalna v kuchyni, vhodna na
priamu konzumaciu, pecenie a varenie.

PRAKTICKE RADY, AKO SPRACOVAT JABLKA

® Pri peceni a vareni je dolezité nepouzivaf prili vysoké teplo-
ty, aby sa zabranilo strate vitaminov. Odporica sa max. 50° -
60 °C.

® Na sugenie jabik je najlepsie pouzif nizku teplotu a dlhsi ¢as,
¢o zaruti, ze si ovocie zachova svoju chut a nutriéné hodnoty.

® Na vgrobu dzemov a kompatov je vhodné pouzivat minimalne
mnozstvo cukru, aby vynikla prirodzena sladkost jabik.

® Daldim oblibenim spésobom spracovania je v(jroba dZGsu.

Jablka sa umuyju, nakrajaju a pomocou odéfavovaca sa z nich

ziskava &fava, ktori mozete pasterizovat a skladovaf vo fla-

Siach. Takgto dzus je nielen chutng, ale aj pIng vitaminov.

Jablkova marmelada je vgbornou volbou pre tgch, ktori maja

radi sladké natierky. Jablka uvarte s cukrom a citrénovou 5fa-

vou a potom ich rozmixujte na hladkd hmotu. Marmeladu mé-

zete sterilizovaf v poharoch, aby vydrzala dlhsie.

® 7 jabik sa da vyrobit aj jablkovy ocot, ktorg je vynikajtci pre
zdravie. Na jeho pripravu budete potrebovat jablkové Supky
a jadrovniky, ktoré zalejete vodou a nechate kvasit na teplom
mieste. Po niekolkgch tgzdnoch vznikne ocot, ktorg mozete
pouzit v kuchyni alebo ako prirodny €istiaci prostriedok.



SLOVENSKE JABLKOVE DEZERTY:
STRUDLA, ZAVIN A DALSIE SLADKE POCHUTKY

Do slovenskej kuchyne jablko jednoducho patri a k dezertom obzvlast.
Vdaka bohatej ovocinarskej tradicii nase domacnosti ¢asto rozvoniavali
Cerstvo upecenou Strudlou alebo jablkovgm zavinom ¢&i ingmi sladkgmi
pateseniami, ktoré sa pripravovali podla stargch rodinnygch receptov.
Jablkova stradla je klasicky eurépsky dezert, ktory ma svoje ko-
rene v Rakusku a Nemecku, no stal sa neoddelitelnou suéasfou aj
slovenskej kuchyne. Tento dezert sa pripravuje z tenkého fahaného
cesta, ktoré je plnené strihanygmi jablkami, hrozienkami, skoricou
a cukrom. Priprava strudle vyZzaduje zruénost a trpezlivost, najma
pri priprave cesta, ktoré musi byt velmi tenké a pruzné. Napln sa
rovnomerne rozprestrie na cesto, ktoré sa potom starostlivo zroluje
a petie do zlatista. V(sledna stradla je krehka a plna stavnatgch
jabik. Podava sa posypana praskovgm cukrom a tasto aj s kop-
¢ekom vanilkovej zmrzliny alebo Slahacky.
Jablkov(y zavin je podobny Stradli, no ma svoje Specifika. Zatial
o strudla sa pripravuje z velmi tenkého cesta, zavin ma obycajne
hrubsie a jemnejsie cesto. Jablkovy zavin sa plni strthangmi jabl-
kami, cukrom, Skaricou a ¢asto aj orechmi alebo strdhankou, ktora
pomaha absorbovat tavu zjabik. Po naplnenisa cesto zroluje a pe-
Cie, az kgm nie je krasne zlatisté. Tento dezert je velmi oblubeny
pocas sviatkov, ako su Vianoce a Velkd noc, a je neodmyslitelnou
sucasfou slovenskych rodinnygch oslav.
Tradiéng a jednoduchy jablkovy kolac je dalsim oblibengm dezer-
tom, ktorg ndjdete v kucharskych knihach mnohych slovenskgch
domacnosti. Tento kolac je casto pripravovany z krehkého alebo
kysnutého cesta, na ktoré sa kladd platky jabik. Jablka sa mazu
pred petenim posypaf cukrom, skoricou a niekedy aj troskou citro-
novej stavy, aby kolac ziskal sviezu chut. Jablkovy kolat je jedno-
duchy na pripravu a jeho véna zaplni celg dom, ¢o ho robi idedlnym
pre chladné jesenné a zimné dni.
Jablkov( crumble je dezert, ktory ziskava na popularite vdaka svo-
jej jednoduchosti a lahodnej chuti. Tento dezert sa pripravuje z pe-
tenych jabik, ktoré st posypané mrvenitkou z masla, cukru a mukuy.
Jablkovy crumble je skvelou volbou, ak hladate rgchly a jednodu-
chy dezert, ktor( je zaroven velmi chutny. Po upeceni sa crumble
Casto podava teply s vanilkovou zmrzlinou alebo so slahackou.
Jablkové pirohy st menej zndmy, no velmi chutng dezert. Pripravujd
sa z kysnutého alebo zo zemiakového cesta, ktoré je plnené strihany-
mi jablkami ochutengmi Skaricou a cukrom. Pirohy sa varia alebo pecu
a podavajl sa posypané praskovgm cukrom. Tato sladka pochitka je
oblibena najma v niektorgch regiénoch Slovenska a je skvelgm prikla-
dom toho, ako sa jablkd mézu vyuzif v roznych tradiéngch receptoch.
Jablkové mafiny s0 modernou alternativou fradicngch kolacov.
Jablkova verzia mafinov je obzvlast oblubend pre svoju jednodu-
chost a rgchlu pripravu. Do cesta na mafiny sa pridavajd kuasky
jabik, skorica a tasto aj orechy alebo hrozienka. Mafiny st tak vlag-
ne a &favnaté, s vgraznou chutou jabik a skorice. St idealne nielen
ako pochutka k ¢aju a ku kave, ale aj ako sladkeé ranajky.
Jablkova zemlovka je fradicng slovensky dezert, ktorg sa pripravuje
zo stardieho petiva (najtastejsie rozkov), jabik, mlieka a vajec. Peti-
vo sa namoci v mlieku, striedavo sa vrstvi s nastrdhangmi jablkami
ochutenmi gkoricou a cukrom a potom sa petie do zlatista. Zem-
lovka je lahodna a syta, ¢asto sa podava s kyslou smotanou alebo
jogurtom. Tento dezert je obliben( nielen pre svoju chut, ale aj pre
svoju jednoduchost a praktickost, pretoze vyuZiva stardie petivo.
Pecené jablka su jednoduchy, no velmi chutng dezert. Jablka sa
vydlabu, naplnia zmesou z orechov, medu, Skorice a hrozienok
a pecu sa, az kgm nie st makkeé a zlatisté. Tento dezert je vgborny
na chladnejSie jesenné a zimné vecery a tasto sa podava s vanilko-
vym pudingom alebo so Slahackou. Pecené jablka su nielen chutné,
ale aj zdravé, kedze obsahuju vela vlakniny a vitaminov.

DP, zdroj: zdravopedia.sk
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+«Mam rada Lindt EXCELLENCE
pre vyvazenu chut, ktord dokonale
pohladi moje chutové pohdriky.”
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JEDNOTA v Coo® Jednote

COOP JEDNOTA PRIEVIDZA
PODPORILA MATERSKU SKOLU

V LAZANOCH

COOP Jednota Prievidza kazdorocne podpori vybrané obce a ich projekty. Sicasne s prebieha-
jucim nadaé¢nym Programom podpory lokdlnych komunit, ktory realizuje Naddcia COOP Jed-
nota, podporuje regién aj z vlastnych zdrojov. V roku 2023 ziskala finanénu podporu vo vyske

6 000 € materskd skola v Lazanoch.

Do Programu podpory lokalnych komunit sa kazdoroc¢ne zapoja
vsetky regionalne spotrebné druzstva. O vitazoch rozhodujd zékaz-
nici priamo v sieti predajni COOP Jednota. Kazdg vitazny projekt, kto-
rg pocas hlasovania dostane od miestnych ob¢anov najvyssi pocet
hlasov, ziskava od Nadacie COOP Jednota grant do vysky 6-tisic eur.
COOP Jednota Prievidza kazdy rok podpori eSte dalsi projekt rovna-
kou sumou.

Finan¢né prostriedky putavali v roku 2023 na revitalizaciu detské-
ho ihriska v Lazanoch. Na konci Skolského roka bolo nové ihrisko
slavnostné otvorené a spristupnené defom. lhrisko s prvkami za-
chranného systému a hojdackami sliZi defom z materskej skoly

a v popoludiajsich hodinach defom zo &kolského klubu. Deti sa tedia
z moderného ihriska, ktoré pontka bezpecné a atraktivne prostre-
die na hranie a aktivne travenie volného ¢asu, zaroven sa formou
hry stretavaju s pracou policie, zachranarov a hasicov. ,Je pre nas
velkou cfou a potesenim, ze m6zeme byt stc¢astou takého skvelé-
ho projektu, ako je v Lazanoch. Predstavenstvo nasej spolo¢nosti si
uvedomuje, ze okrem kvalitngch sluzieb nasich predajni je dolezite
aktivne prispievat k rozvoju komunitného zivota v obciach a mes-
tach, v ktorgch posobime. Podpora rodin a deti je pre nas prioritou,
pretoze verime, Ze investicia do budlcnosti deti je investiciou do
lepsieho a zdravsieho sveta,” uviedla predsednicka predstavenstva
COOP Jednoty Prievidza, Janka Madajova.

Pozitivne ohlasy od miestnych obyvatelov

Miestni obyvatelia ocenili projekt COOP Jednoty Prievidza, ktory
priniesol najvacsiu radost prave defom. Deti s z nového ihriska
nadsené. ,Projekt je prikladom toho, ako moze spolupraca medzi fir-
mami a miestnymi samaospravami priniest hmatatelné vghody pre
komunitu. Spolotenska zodpovednost je déleZitou sutasfou nadej
firemnej kultdry a projekty, ktoré spolocne pre nase regiény prina-
Same, zveladujud a oZivuju obce i mestd,” dodava J. Madajova. Tento
projekt je jasngm ddkazom toho, Ze investicie do lokalnych iniciativ
maju nesmierny vgznam a pozitivny vplyv na zivot v obciach i mes-
tach. O finan¢nd podporu COOP Jednoty Prievidza sa v tomto roku
uchadzalo 28 obci s rekordngmi 104 projektmi. Obce, ktoré ziskali
podporu od COOP Jednoty Prievidza a bude im poskytnuty grant vo
v(ske 6000 €, su: Nifrianske Rudno, Oslany a Beckov.

V HURBANOVE SA TESIA Z MODERNEHO
TEMPO SUPERMARKETU

COOP Jednota Nové Zdmky otvorila moderny TEMPO supermarket v meste Hurbanovo. Pri
vystavbe supermarketu sa prihliadalo na Setrenie zZivotného prostredia. V ponuke sa nachddza
siroky vyber sortimentu i ¢erstvého tovaru s dérazom na slovensku produkciu a zdkaznikom su

k dispozicii kvalitné doplnkové sluzby.

Celkové vystavba si vyzadovala investicie v hodnote takmer 4,2 mil. €,
z toho 500-tis. € tvoria strojové investicie, respektive obchodné zaria-
denie. Aktudlne umiestnené chladiarenské a mraziarenské boxy su
etrné k zivotnému prostrediu a spifaju najvyssie ekologické &tan-
dardy. Zastavana plocha predstavuje 1200 m?, z ¢oho predajna plo-
cha je 730 m? vratane lekarne, ktord bude sicastfou supermarketu.
Komfort prindsa aj dostupné parkovisko pre 40 automobilov, ktoré sa
nachdadza priamo pred modernou predajniou. Zakaznici maju k dispo-
zicii i nabijatku na elektromobily. Su¢astou predajne st samoobsluz-
né pokladnice, automat na zalohovanie vsetkgch druhov vratngch
obalov PET flias, plechoviek a skla. Pre zakaznikov su pripravené extra
sluzby ako napriklad COOPKASA, COOP CASHBACK, dobijanie kredi-
tu, e-doklad a bankomat na vgber hotovosti.

Vystavbou tohto supermarketu bolo prihliadané na Setrenie Zzi-
votného prostredia s tgm, Ze na streche je osadena fotovoltika na
vyrobu vlastnej elektrickej energie, nachadzaju sa tu tepelné cer-
padl3, ¢o zabezpecdi v zime klrenie a v lete chladenie. Supermarket
je vybaveny Usporngm LED osvetlenim a elektronickgmi cenovkami,
ktoré rovnako prispievaju k setreniu zivotného prostredia, kedZe sa
nepouzivaji papierové cenovky,“ povedal potas otvorenia Stefan
Macsadi, predseda predstavenstva COOP Jednoty Nové Zamky, s. d.

i P Tempo

] ey i

V predajni sa nachadza aj moderny gril s pestrou ponukou, kde sa
budu grilovat kurence, kolena, rebra, klobasy. Standardom predajni
COQP Jednota Nové Zamky je predaj cerstvého mdsa a dopekanie
terstvého petiva priamo v predajni. ,Je pre nas samozrejmosfou
maximalna snaha pri zabezpeceni o najvacsej ponuky slovenskych
v(robkov, €o u nas predstavuje az 70 %,“ dodal Stefan Macsadi.
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JEDNOTA v Coo® Jednote

UZ ZIADNE STRATENE
POKLADNICNE DOKLADY!

NOVA MOBILNA APLIKACIA COOP JEDNOTA KLUB

Mobilnd aplikdcia COOP Jednota Klub je navrhnutd s dérazom na maximdinu
praktickost a jednoduchost ovlddania. Vdaka funkcii histérie ndkupov

a e-dokladov budete mat vsetky vase ndkupy prehladne na jednom mieste.
A straty pokladni¢nych dokladov sa netreba obdvat!

Okrem toho sme do aplikacie zahrnuli pre-
hlad nasich akciovych letdkov. Ziskate tak
prehlad o zlavach a akciach, ktoré pre vas
pravidelne pripravujeme. Samozrejmostou
sU ajinformacie o nasich predajniach - otva-
racie hodiny, adresa, informacia o zaloho- Vitajte

nakupov spolu so svojimi e-dokladmi, ktoré
si mdzete otvorif alebo stiahnut.

Po kliknuti na tla¢idlo Meja karta sa zobrazi
Ciarovy kod s ¢islom vernostnej karty, ktord
mozete natitaf pri pokladnici na evidovanie
nakupov. V Casti Viac sa dostanete k svojmu

mate, kontakt budete mat vzdy poruke. bl s - - * profilu a jeho nadstaveniam. Okrem foho

Navyse si mozete vychutnat v digitalnej
podobe €asopis Jednota, ktorg vadm prinesie
Cerstvé spravy, tipy na recepty a rézne zau-
jimavosti napriklad zo sveta zdravia a zZivot-
ného stylu.

V aplikacii budete méct ziskat aj zlavové
kupoény, s ktorgmi budl vaSe nakupy este
vghodnejsie. Pre fanusikov sufazi mame
prichystané vzruujlace vizvy s moznostou
vyhrat atraktivne odmeny - darceky alebo
zlavy na nakup u nas ¢i u nasich partnerov.
Stati sa prihlasif, nakapit a mozete zacat
sufazit!

€O NAJDETE V MOBILNEJ APLIKACI:

Na domovskej stranke su k dispozicii aktual-
ne novinky, letaky ¢i casopis Jednota. Taktiez
tu najdete TOP akcie, informacie o zlavach
u nasich externgch partnerov a ostatné vghody. Po kliknuti na
zvoncek v hornej ¢asti obrazovky sa vam zobrazia posledné no-
tifikacie.

V casti Vghody zistite vySku ndkupov na svojej vernostnej karte

v aktualnom obdobi spolu s regionalnymiinformaciami. Podrob-
ny zoznam svojich nakupov najdete v dolnom menu Histéria

= L
VNI
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sa tu nachadzaju dalSie odkazy a skratky
k vsetkgm uzito€ngm informaciam, nase so-
cidlne siete, kontakty a mnoho iného.

Nasa aplikacia nezostane rovnaka - nadalej
ju budeme vylepsovat a pripravovat dalsie
funkcie, aby sme vam prinasali len to naj-
lepSie. Sme presvedceni, Ze nase nové rie-
genie vam prinesie komfort a r(chlost, kto-
ra si zasluzite. Stiahnite si aplikaciu COOP
Jednota a objavte vsetky vghody, ktoré pre
vas mame pripravené. V pripade, Ze ste vyu-
zivali nasu pévodnu aplikaciu, staci, ak si ju
aktualizujete.

V pripade otdzok nas nevahajte kontaktovat elektronicky na
podnety@coop.sk alebo telefonicky na bezplatnom ftelefénnom
Cisle 0800555567 (v pracovnych dhoch od 7:00 do 16:00). Radi
vam pomozeme.
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== HRAJTE
o nakupne poukazky COOP Jednota
v celkovej hodnote 19 000 €

za nakup vyrobkov Figaro v min. mnozstve 400 g

Kdpte minimalne 400 g vyrobkov Figaro, poslite svoje meno, i
adresu a telefénne cislo na zadnej strane pokladni¢ného dokladu
z ktorejkolvek predajne COOP Jednota na adresu:

Sutaz - Mondelez Slovakia s.r.o. Figaro,
P. 0. BOX 300,
830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do zrebovania o vyhry.
Zapojit sa do sutaze mozete od 5. 9. do 2. 10. 2024.

Pravidla sutaze, ako aj informéacie o spractivani osobnych tdajov a pravach dotknutej osoby naJdete na webovej stranke www ﬁgqro.s
ey _-_. T




SUVKOVE GULE

350 g polohrubej muky Stipka soli

8 zemiakov praskovy cukor
2 PL oleja slivky
2 PL cukru

Zemiaky uvarime v Supke a nechdme ich vychladnut. M6Zeme ich
ponorit do studenej vody, kym pripravujeme cesto. Mukou setrime
- ak jej ddme vela, gulky budu tvrdé. Do misky vysypeme muku,
Stipku soli, cukor a jednu lyZicu oleja. Suché ingrediencie premiesa-
me, do misky nastriihame osupané a vychladnuté zemiaky. Rukami
vypracujeme hladkeé cesto. Z toho potom trhdme kuisky, do ktorych
vloZime ovocie a vytvarujeme gulku.

Cesto by malo byt mierne lepivé, aby sa dalo pekne spojit. Ked' sa

NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

vari voda, priddme stipku soli a pripravené gulky vloZime do hrn-
ca. Je dobré nimi pohnut, aby sa neprilepili na spodok hrnca. Ked’
gule vypldvaji na povrch, pdr sekund ich este nechdme prevarit,
aby sme nemali surové cesto, a méZeme ich vybrat sitkom. Po vy-
bratiich prepldchneme studenou vodou. Na troske oleja osmazime
striuhanku s cukrom a po chvili priddme gulky, ktoré takto poope-
kdme a spojime so struhankou. Hotové gulky poddvame posypané
prdskovym cukrom.

Mnoho dalSich inpirdcii ndjdete
na www.netradicnerecepty.sk




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

-

500 g polohrubej muky
12 g instantného drozdia
300 ml plnotu¢ného mlieka

3 PL krystalového cukru

100 ml oleja
1vajce

Urobime kvdsok. Do hrnéeka rozdrobime droZdie, priddme 1 CL cuk-
ru, medzi prsty muky a priddme 100 ml vlazného mlieka. Do velkej
misy ddme muku, cukor, olej, vajce, sol’ a kvdsok. Dolejeme zvysné
mlieko a vymiesime cesto, ktoré nechdme 35-40 minut kysnut pri-
kryté utierkou.

PreloZime ho na pomtcenu dosku, vyvalkdme a zacneme z neho
vykrajovat kiisky. Na kaZdy ddme polovicu slivky a kocku cukru.
Vytvarujeme do tvaru buchty a oto¢ime spojom dole. Nechdme

' DoMACE PECENE
= SUVKOVE BUCHTY

el JEnNnm"' X
‘

.-b

Y% CL sali

10 sliviek

250 g kockového cukru
500 g praskového cukru

maslo na potretie

este 15 mintt nakysnut. Plech vymastime tukom a ddme dori vset-
ky buchty. Potrieme ich po vrchu maslom. Pecieme 35 mintt v elek-
trickej rire rozohriatej na 200 stupriov. Upecené potrieme esSte ole-
jom a nechdme chvilu vychladnut. Potom ich posypeme prdskovym
cukrom.

JEDNOTA I
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INGREDIENCIE:

700 g zrelgch paradajok 1PL €erveného vinneho s - Ly f RECEPTY
2 konzervy krajangch octu - sl ¥ .~ “~=my, COOP JEDNOTY
paradajok 4 straciky cesnaku —~

. . . , g ; - 1 L | E‘E’
200 ml pasirovanych para- olivovy olej i - J ;e

| A
dajok sol, tierne korenie N&rognost *+*
1CL stévie cicer, mata Priprava 25 min.

Cena/porciu €€€

POSTUP Pocet porcii 6

Cerstvé paradajky nare- paradajky, stéviu a vinny

zeme na vrchu do kriza. ocaot. Podusime 5 minut,

Ponorime ich na mindtu pridame konzervy parada- ’

do vriacej vody a nasled- jok aj pasirované paradajky. ; L/

ne do studenej vody. Na Privedieme do varu a odsta- 3 : V K.

olivovom oleji osmazime vime. Podavame s cicerom J RDM A ATGU \
drveny cesnak a prida- a Cerstvou matou. B

me oSupané a nakrajané

%gﬁvé&é
KARE

S MRKVOU
U POHANKOU

Narocnost ***
Priprava 30 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

¥ I A
JHBLKOWY
KoL

Narocnost ***

Priprava 120 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 8-12
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Kvasenie, teda fermentdcia, patri k tradi¢cnym procesom uchovdvania, lepsej strdvitelnosti
a nutri¢nej vyvdazenosti najroznejsich potravin. Je to stard, univerzdlna a zdravd metdda, ktord
je zdroven v sulade s gastronomickym smerovanim poslednych rokov.

Pre Slovakov je typicka vgroba kyslej ka-
pusty alebo nakladanie uhoriek. Pomerne
popularnymi sa u nas stali aj azijské fer-
mentované potraviny ako miso ¢i kiméi.
V Rusku, na Ukrajine ¢i v Litve zas popijaju
tradi¢ng kvaseny napoj z razného alebo
kvaskového chleba alebo z repy - kvas.
Presny povod kvasu sice nie je jasng, ale
stopy po nom sa objavili uz v starovekom
Egypte, Babylone i Grécku. Na vichod od
nas bol kazdodenngm napojom cenengm
pre vgrazng revitaliza¢ng Gcinok. V ¢asoch
hladomoru umoznoval ludom prezif. Na-
priek tekutej konzistencii vytvaral pocit pl-
nosti a sltzil ako zaklad pre mnozstvo roz-
nych jedal. Ludia verili, ze kvas ma liecivé
vlastnosti a dnes uz vdaka vede vieme, Ze
neboli daleko od pravdy. Tento napoj je
doslova nabitg priaznivgmi probiotickgmi
kultdrami a vitaminmi, ktoré maju Siro-
kospektralny pozitivhy vplyv na ludsky
organizmus. Kvas sa mdze pif neochuteny,
no vtedy chuti pomerne kyslo a slano, pre-
to sa napoj casto ochucuje ovocim a bylin-
kami. Vdaka hrozienkam, jahodam, citrénu
¢i mate sa stava celkom osviezujdcim pitim
na uhasenie smadu.

REPA | CHLIEB
Chlebovy kvas ziskava vSetky mineralne
latky, bielkoviny, vitaminy, sacharidy

a polysacharidy z celgch zfn, z ktorgch
bol vyrobeny. Je mimoriadne bohaty na

esencialne aminokyseliny: leucin, metio-
nin, tryptofan, thirtosan, valin, fenylaola-
lin, lyzin a freonin. Napoj ziskava tmavu
farbu vdaka reakéngm produktom biel-
kovin a aminokyselin. Kvas je bohatg na
vitaminy A, E, C, D, H a PP. Pritomna je aj
kyselina fytova a kyseliny uhlicité. Obsa-
huje aj mnozstvo makrozivin: zelezo, med,
zinok, fosfor, ¢i vapnik. Pitie chlebového
kvasu mdze priaznivo ovplyviovat ¢innost
zaltdka a €riev, lieCbu reumatizmu, neuroz,
migrén, malokrvnosti ¢i kozngch ochareni.
Repng kvas plne absorbuje lie¢ivé vlast-
nosti svojej hlavnej zlozky - cervenej repy,
ktora sa v davnych dobach povazovala
predovsetkgm za lie¢ivl rastlinu. DIhoroc-
né vyskumy vedcov preukazali, Ze pitie
repného kvasu ma mimoriadne priaznivé
Ucinky na ludské organy a systémy. Ma
podobnyg nutri¢ng profil ako repna stfava
s tgm rozdielom, Ze obsahuje menej cukru.
Samotna repa i repny kvas sa cenia pre ich
priaznivy vplyv na pecen aj ako prevencia
i podporna liecba pri karcinogénnych ocho-
reniach. Repng kvas je vgbornou terapiou
pri chronickom Gnavovom syndréme, aler-
giach, pri traviacich problémoch, znizuje
hladinu cholesterolu v krvi ¢i urgchluje rast
novych buniek.

TAKMER VSEMOCNE PROBIOTIKA

Potraviny upravené fermentaciou s vy-
zivovo bohatsie, nabité vitaminmi C a B,

a po6sobia ako prirodné antioxidanty.
Obsiahnuté zivé kultary tak prirodzene
zvysujd imunitu. Mozu dokonca zastavif
mnozenie skodlivgch baktérii. Probiotika
v kvase zvysuju diverzitu €revnej mikro-
fléry a podporuju metabolickG aktivitu,
pricom mozu mat aj Gcinky na znizenie
chuti do jedla. Repng kvas podporuje zdra-
vie petene a napomaha tak vylucovanie
Skodlivgch latok z tela. Prospieva aj srdcu.
Je to preto, Ze repa obsahuje prirodzene sa
vyskytujlce dusicnany, ktoré telo premie-
fa na oxid dusnaty. Krvné cievy sa rozsiria,
€o zlepsi cirkulaciu a okyslicenie v celom
tele. Profitom je zlepSovanie kognitivnej
funkcie a schopnosti mozgu vytvaraf nové
spojenia. Podla medicinskych vgskumov
dokaze kvasena tervena repa predchadzaf
aj rozvoju zhubnych druhov rakoviny.
Pre zeny moze byf kvas skutoéngm elixi-
rom krdasuy. Silné, husté a lesklé vlasy, zdra-
vé a krasne nechty, mlada plef - to vietko
nie je mozné bez organickych kyselin, kto-
ré st v tomto zazratnom napoji obsiahnuteé
v hojnom mnozstve. Fytohormény navy-
$e pomahajd prekonat neprijemné pocity
spojené s mensfruaciou alebo nastupom
menopauzy - nahlu zmenu krvného tlaku,
navaly tepla, nahle zavraty. Vdaka vita-
minom a enzgmom, ktoré do tela prinasa,
pomaha kvas Zzenskému telu jemne a priro-
dzene sa Cistif a omladzovat.

-dp-
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JEDNOTR Regony

Uz tretia generdcia rodiny
Vabcovcov pedie uprostred
Vestenickej doliny nedaleko
Prievidze tradi¢ny domdci
chlieb a dalsie pekdrske vy-
robky. Presadili sa na dnesnu
dobu netradi¢ne - bez rekla-
my, bez loga, bez webovej
strdnky aj bez akejkolvek
zmienky na socidlnych sie-
tach - viac-menej len Ust-
nym podanim. Mald& rodinnd
pekdren funguje v obci so
sotva 1300 obyvatelmi uz 26
rokov. Vdaka stabilnej spolu-
prdci s COOP Jednota Prie-
vidza chlieb z Nitrice denne
ranajkuju tisice ludi v regidne
hornej Nitry.

Ulice v dedine Nifrica nemaju nazvy. Tq,
ktora vedie smerom k novému kosto-
lu vsak volaju ,pekarska“. Uz takmer tri
desafrocia tu totiz funguje nenapadna
pekaren. Vo dvore rodinného domu na
hornom konci je rusno najma v piatok po-
obede. Vtedy Vabcovci predavaju cerstvy
chlieb a pecivo u seba doma. Zbiehaju sa

sem miestni, ale aj ludia z okolitgch de-
din uz hodinu pred ofvorenim vgdajného

okienka. ,Vyzerd to, Ze mame najlacnejsi

chlieb na celom Slovensku,” s Gsmevom
komentuje majitel Jozef Vabec, syn za-
kladatela pekdarne. Ked ich ,obycajng”
chlieb, ktorg uz roky pecu podla pévodnej
receptiry osemdesiatdevatrotného otca
Jozefa, ochutnate, pochopite, Ze to nie je
len o cene, ale aj o kvalite a tradicii.

Prave tradicia zohrava vgznamnu Glohu

Tradicng psenicno-razny domdaci
chlieb, ktorg v rodine oznaEuja len
privlastkom ,,obycajng*, peca uz
27 rokov podla pévodnej receptiry
najstarsieho Jozefa, zakladatela
pekarne Vabcovcov.

N
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ALEBO AKO MALA RODINNA PEKAREN
DORASTLA NA SVOJ OKRES

Uz tretia generdcia Vabcovcov z Nitrice pecie poctivy chlieb a dalsie pekarske vgrobky,
‘ ktoré oblubuju tisice zakaznikov predajni COOP Jednota Prievidza.

v rodinnom biznise, ktorg v spravnom
momente ,nakopla“ spolupraca s klico-
vgm odberatelom - COOP Jednota Prie-
vidza. Ako hovori jej predsednicka Janka
Madajova, ,ponukat potraviny vyrobené
tu, vnasom regione, ludmi, ktorgch pracu
i produkty osobne pozndme, to je cesta,
ktord sa ném dlhodobo osvedcuje. Dobrg
chlieb je dnes ¢oraz vdcsou vzdcnostou
aja som uprimne hrdd, Ze na harnej Nitre
50 stale ludia, ktori ho dokazu piect a kto-
ri toto majstrovstvo prendsaju na dalsiu
generdciu®“.

Z MALEJ NITRICE NARASTLI

NA CELY REGION

Tam, kde bola kedysi zahrada, dnes stoji
pekaren. ,Moje deti nemali v zéhrade ba-
zén ani trampolinu, mali pekdren, v ktorej
sa hrdvali,“ smeje sa Jozef Vabec. Zvabilo
ho poctivé pekarske remeslo, ktaré zdedil
po ofcovi, vyuéenom pekarovi. Starg pan
pekaren v Nitrici zakladal, potom remeslo
prenechal najstarSiemu synovi Jozefo-
vi a dnes sleduje, ako v pekarni pracuje
aj jeho druhg syn Bystrik a vnuci Lukas
a najmladsiJozef, treti v generacii pekarov.
Dnes ma pekaren Sest zamestnancov
a ziadny priestor na expandovanie. Mu-
seli by sa prestahovaf. Postupne, ako
rastla siet predajni, ktoré zasobovali, roz-
sirovala sa aj pekaren do zahrady. ,Kde-
-tu sme nieco prebdrali, dostavali, rozsi-
rili a zvdcsili. Vymenili sme pec, dokdpili
stroje, nafukli vgrobu aZ na hranice po-
zemku. Dnes uz neméame, kam rdst, ale
ani nechceme. Sme spokaojni. Robime tol-
ko, kolko zviadame. Partnerstvo s COOP
Jednota Prievidza naplnilo nase ambi-
cie,” prezradza Jozef Vabec mladsi.

POSUNULA ICH KOREKTNA SPOLUPRACA
Pribeh chleba a pekarne z Nitrice je spa-
tg s regionom a Prievidzskgm okresom.



Tradi¢ni rodinni pekari z Nitrice rastli po-
stupne, tak ako pribGdali obchody, ktoré
,ochutnali“ ich domaci psSeni¢no-razny
chlieb a legendarne cesnakové posuchy,
s ktorgmi zacinali. Jozef Vabec najstarsi
bol tfelom a dusou pekar, ale nemal rad
zmeny a inovacie. Odvaha na rast a mo-
dernizaciu prisla az s druhou generaciou.
Najstarsia sief predajni ich postupne mo-
tivovala rozsirovat v(robu a pekarenskeé
portfélio. ,COOP Jednota Prievidza ndm
dnes odoberd 85 percent tovaru. Spolu-
pracujeme uz 23 rokov a vyborne spolu
vychadzame, je k ném dstretovd. Bez nej
by sme Zivorili,“ konstatuje Jozef Vabec
mladsi bez okolkov.

PEKARSKE REMESLO JE ALCHYMIA

Upiect poctivy chlieb trva najmenej 5 ho-
din. Prirodng kvdasok zaraba poobede
a chlieb sa zatina rozvazat do predaj-
ni okolo polnoci. Rodinna receptdra na
,0bycajny chlieb od Vabca“ pozostava iba
z piatich ingrediencii, nie je v nej ziadna
chémia, urgchlovace ani farbiva. Zamiesi
sa len psenicna a raznd muka, voda, sal,
kvasnice a zaklad, ¢ize cesto z predcha-
dzajuceho dna. Poslednou prisadou je
Cas. Prirodzené kvasenie trva aspon 2
a pol hodiny, potom sa cesto deli, zagula
a ,Stricluje”, cize rucne formuje do osa-
tiek, v ktorgch kysne. Osatky nasledne
putuji do kysiarne, kde prebieha aj velmi
dolezité naparovanie.

.Pecenie je alchgmia. Cesto je Zivy or-
ganizmus, ktory neustdle pracuje. Bez
vlhkosti by chlieb vyzeral splasnuto
a fdadne. Zhruba po tristvrtehodine sa
bochniky sédzu do hortcej pece a pecu
sa asi tristvrte hodiny. Predtgm ako
chlieb putuje do pece, potrie sa cistou
vodou, rovnako ako ked sa dopecie.”
Pred krajanim a balenim musi vychlad-
naf. Deje sa tak pod holgm nebom na

dvore pekarne. Horlce a cerstvé pecne
sa tu ,nadychuju“ a doslova pukaju do
konecnej podobuy.

Ako by mal podla skiseného pekara chu-
tif, vonat a vyzerat dobr(, kvalitng a chut-
ny chlieb?

.V zdsade by chlieb mal mat svoj objem.
Ked' ho vytiahnete z pece, je tvrdy ako
skala. Musi vypukat, povolit a nadgchnut
sa. Ked ho ovoniate, mal by voriat chle-
bom, nie prisadami. Dobrg chlieb ma na-
sytit. Zjete dva krajce a zazehnate hlad,*
podotyka prostredny Jozef z rodiny Vab-
covcov. Kltucova je pre nich dlhodoba kva-
lita. Zakaznik musi dostat chlieb, na kto-
rg je zvyknuty. Na tradiciu nadvazuje aj
najmladsi Jozef v rodine, ktorj ma dvad-
saféest rokov, ale po usi od muky je uz od
detstva. Ved v pekarni vyrastal. Tvrdi, Ze
remeslo ma v génach.

CHLIEB NAS KAZDODENNY

Kazdy vyrobok od Vabcovcov ma iné zlo-
zenie, pripravu, nacasovanie, teplotu pe-
¢enia. Sortiment rozsirili len nedavno o ci-
cerovy a viaczrnny chlieb, rozky a sladké
vyrobky, ked prikapili vybavenie. Chceli
dlhoroénému odberatelovi pondknut to,
¢o si ziadaju kupujuci. ,Oceriujeme, ze
nasi pekari z Nitrice v spoluprdci s nami
inovuji a snazia sa reflektovat pozia-
davky nasich zdkaznikov. Aj preto sd
ich vgrobky na hornej Nitre oblibené,”
pochvaluje si Elena Fabianova, veduca
obchodného Useku COOP Jednota Prie-
vidza. Tesi sa, Ze nové trendy v pekarstve
a stravovani pribadaju aj s trefou gene-
raciou Vabcovcov. Najmladsi Jozef sice
nema zatial ambiciu stavaf novi pekaren,
ale nad znackou, ktorou by sa odlisili, uz
uvazuje. Zaroven priznava, ze ked mu
otec pekaren zveri do ruk, bude v remesle
rad pokracovaf. Ved v radinnom biznise je
doma uz odmalicka.

Najmladsi Jozef v rodinnej pekarni
vyrastal a rad by v tradicnom
remesle pokracoval.

Drsny i nezny pribeh
o tom, ako najst sfastie
medzi zodpovednostou
a slobodou. Tildine dni
sU presne nacasova-
né: skola, praca v su-
permarkete, starostli-
vost o mlad3iu sestru
Idu, a ked je horsie, aj
o0 mamu. Vsetky bgvaja |

v najsmutnejéomdome |
na Veselej ulici v ma-

lom meste, ktoré Tilda neznasa. Jej kama-
rati davno odisli, bgvaja v Amsterdame ci
Berline, len Tilda ostala. Niekto totiz musi
ostaf s Idou, zarabat a byt zodpoved-
ny. Otcov, ktori by stali za zmienku, niet,
matka je alkoholicka. Jedného dria sa
vsak veci daju do pohybu: Tilde pontknu
doktorandské miesto na univerzite v Ber-
line, a zablysne sa pred fiou buducnost
s prislubom slobody. Navyse sa objavi
Viktar, ktorg - presne ako ona - vzdy od-
plava v bazéne dvadsatdva dizok. Naozaj
sa vsetko na dobré obrati?

22 DLZO

Lisa chce v romantic-
kom Rime vypatrat
svojho otca, ktoryg sa jej
odcudzil. Ked vsak pri
hladani narazi na prvu
prekazku a jej davny
kamarat Will jej pomoze
zorientovat sa, ukaze jej
najkrajSie rimske zaku-
tia a jedinecné talianske
chute, Lisy sa zmaocni
podozrenie, Ze ju nezva- -

dza len samotné starobylé mesto. Pocas
patrania Lisa a Will odhalia davno pocho-
vané tajomstvad z minulosti, na ktoré ani
jeden z nich nie je pripraveny. Tajomstva,
ktore Zivoty ich oboch obratia naruby...

Anglicko, rok 1920.

4

Lady Eleanor Swiftova, !_.-"'

ostrielana cestovatelka '[;M E'T
a amatérska detektivka, ai nlir
potrebuje po vyriedeni WA L
posledného zlocinu od-
dych. Navyse dostala
pozvanku na maskarny
bal do sidla lorda a lady
Fenwickovcov-Langha-
movcov, nema ¢o na
seba, a nevie, ¢i zvladne &
spravaf sa ako lady. A kedze hostitelom
balu bude aj ich syn Lancelot, s ktorgm ju
spajaju velké sympatie, t0zi zaziarit. Potas
balu vsak najdu zavrazdeného plukovnika
Puddifoofa-Bartona, vykradnuty rodin-
ny trezor a hlavngm podozrivgm je prave
Lancelot. Eleanor je vsak presvedcend, ze
je nevinng a musi najst hodnoverné do-
kazy. Spolu s majordémom Cliffordom sa
vydaju po stopach skutocného pachatela.

CARDLIHE WAHL
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JEDNOTR zaujmavost

Uz staroveki Rimania rozpoznali idedlne
podmienky na pestovanie vini¢a v udoli
rieky Douro na severe Portugalska. Nie
div, Ze prdve tam sa o niekolko storodi
neskor zrodilo jedinecné portské vino.

Port alebo portské vino je fortifikované vino, o znamena, Ze pocas
jeho vyroby sa pridava vinny destilat (naj¢astejSie brandy), aby sa
zvysil obsah alkoholu. Tento proces nielenze zvysuje trvanlivost
vina, ale tiez zachovava prirodnt sladkost hrozna. Pochadza zo
spominanej oblasti rieky Douro a je chranené oznacenim pdvodu,
takze pravé portské vino méze byt vyrobené len v tejto oblasti.
V(roba portského vina sa zatina zberom hrozna, ktoré musi byt
zrelé a sladké. Po zbere sa hrozno drvi a zacina sa proces fermen-
tacie. Na rozdiel od tradi¢ngch vin fermentacia portského vina sa
zastavuje skor pridanim vinneho destilatu. Tento krok zastavi kva-
senie, ¢im sa zachova prirodzeny cukor v hrozne a vino ziska svoj
charakteristicky sladky profil a vyssi obsah alkoholu.

Po fermentacii a fortifikacii sa vino prepravuje do mestecka Vila
Nova de Gaia oproti mestu Porto, kde dozrieva v dubovych sudoch
alebo vo flasiach. Cas zrenia sa ligi v zavislosti od typu portského
vina a méze trvat od niekolkych rokov az po niekolko desafroti.

ZAUJIMAVOSTI Z HISTORIE

Histaria portského vina je uzko spojenad s obchodngmi vztahmi
medzi Portugalskom a Anglickom. V 17. storoti prebiehali medzi
Anglickom a Franctzskom casté vojny, ktoré narusovali obchod
s francGzskymi vinami. Anglicki obchodnici zacali hladat alterna-
tivy a objavili kvalitné vina z Porfugalska. Tieto vina vsak neboli
dost trvanlivé na dlhé namorné cesty do Anglicka. Riesenim prob-
lému s trvanlivosfou vina bolo pridanie vinneho destilatu, ktorg
zvysil obsah alkoholu a zabranil dalSej fermentécii. Tento proces,
znamy ako fortifikacia, nielenze predizil trvanlivost vina, ale zvy-
raznil jeho sladkost a plnost chuti. Existuje legenda, ktora hovori,
ze anglicki obchodnici objavili tGto techniku v jednom z klastorov
v oblasti Douro, kde mnisi pridavali brandy do vina, aby ho stabi-
lizovali.

Portskeé vino sa zatalo masovo vyvazat do Anglicka koncom 17. sto-
ro¢ia. Mesto Porto, kde sa vino skladovalo a odkial sa vyvazalo,
dalo tomuto vinu svoje meno. Pristavné sklady v meste Vila Nova
de Gaia, nachadzajlce sa na opacnej strane rieky Douro oproti Por-
tu, sa stali cenfrom pre skladovanie a dozrievanie portského vina.
V priebehu 19. a 20. storocia sa portské vino stalo ¢oraz popular-
nejsim a ziskavalo si uznanie po celom svete. Vgrobcovia portské-
ho vina zacali experimentovat s r6znymi stglmi a technikami, ¢im
vznikli rézne typy portského vina, ako st ruby, tawny ¢i vintage.

PRIEKOPNiCI

Prvou znackou portského vina, ktora sa etablovala, bola firma Kop-
ke, zalozend v roku 1638 nemeckym obchodnikom Nicolausom
Kopkem. Ten sa usadil v Portugalsku, odkial zatal exportovat port-
ské vino do severnej Eurépy, ¢im polozil zdklady na vznik tohto
legendarneho napoja. Neskér, v roku 1756, vznikla znama vinarska
spolo¢nost Taylor’s, ktord sa zameriavala na vgrobu a distribuciu
vysokokvalitného portského vina.

Na dnesnom trhu najdeme mnozstvo znaciek portského vina, od
velkgch a renomovanych virobcov az po malé lokalne vinarstva.
Medzi najvgznamnejSie znacky patri Graham’s, zaloZzena v roku
1820. Je zndma svojimi bohatgmi a komplexngmi vinami vratane
vintage, late bottled vintage (LBV) a tawny portov. Sandeman, za-
lozend v roku 1790, je pre svoje ikonické logo a inovativny pristup
k marketingu medzinarodne uznavana a oblibena. Medzi dalSie

TAJOHSTVO

PORTSKEHO VINA

prestizne znacky patri Fonseca, ktora bola zalozena v roku 1815
a je znama svojimi velmi dobre hodnotengmi vintage portmi.
Okrem tgchto velkgch znaciek existuji malé lokalne vinarstva
ako Quinta do Noval, znama svojim inovativnym pristupom a vy-
sokokvalitngmi vinami z jedného vinarstva, a Quinta do Vesuvio,
ktoré produkuje jedinecné a autentické portské vina. Tieto mensie
vinarstva €asto prindsaju unikatne chute a tradi¢né postupy, ktoré
obohacuju celkovu ponuku portského vina na trhu.

TYPY PORTSKEHO ViNA

Portské vino je dostupné v réznych typoch, z ktorgch kazdg ma

svoj $pecificky charakter a chutovy profil. Port poznédme sice naj-

Castejsie ako cervené, no na trhu najdeme aj biele alebo ruzové

porty. Medzi hlavné typy cerveného porta patria:

® Ruby port je najmladsi a najovocnejsi typ portského vina. Zre-
je len kratko, zvycajne v antikorovych alebo beténovych nado-
bach, aby sa zachovala jeho jasné cervena farba a svieza ovocna
chut. Ruby port je idealny ako aperitiv alebo v kombinacii s ¢oko-
ldadovgmi dezertmi.

® Tawny port zreje dlhsie v dubovych sudoch, ¢o mu dodava jem-
nu, orieskovl a karamelovd chut. Farba tawny portu sa pocas
zrenia meni na teplejsi, hnedasty odtien. Tento typ portského
vina je vynikajuci s orechmi, karamelovymi dezertmi a tvrdgmi
syrmi.

® Vintage port je vyrobeny z hrozna z jedného vynikajliceho roc-
nika a zreje najprv v sudoch a potom vo flasiach. Tento typ port-
ského vina ma komplexni chuf, bohatd struktdru a obrovsky
potencial na zrenie vo flasi, ¢asto aj niekolko desafroci. Vinta-
ge port je idedlny na Specialne prilezitosti a paruje sa najlepsie
s vgrazngmi syrmi a cokoladovgmi dezertmi.

® | ate bottled vintage (LBV) je vyrobeny z hrozna z jedného ro¢ni-
ka, no zreje dlhSie v sudoch nez tradicny vintage port, zvycajne 4
az 6 rokov. Ma bohatd, plnt chut a je pripraveny na konzuméciu
hned po naflasovani. LBV port je skvelg s r6znymi ¢okolddovgmi
dezertmi.



Biele portské vino sa vyraba z bielych odrdd hrozna, ako je Malva-

sia Fina, Codega a Rabigato. Na rozdiel od tradi¢ného cerveného

portského vina biele vino maze byt:

® suché alebo dry white, vynika svojou svieZzou a lahkou chufou
s naznakmi citrusov, mandli a jemngch kvetinov(ch ténov. Su-
chg biely port sa ¢asto podava ako aperitiv, najma v osviezuju-
cich letnych koktailoch, napriklad s tonikom a ladom, kde jeho
komplexné aromy a vyvazena kyslost vytvaraju idealny zaklad
pre osviezujuce napoje,

® polosuché alebo medium dry,

® |agrima alebo sladkg biely port, je najsladSim typom portské-
ho vina. M&ze sa podavat ako aperitiv, ale aj ako dezertné vino.
Skvele doplni syry ako brie a krémové dezerty ako panna cotta,
creme brilée alebo r6zne ovocné torty.

RuZové portské vino, tasto oznatované ako rosé port alebo pink

port, je relativne novym prirastkom v rodine portskych vin. Vyraba

sa z Cervenych odréd hrozna, podobne ako cervené portské, ale

s kratSou maceraciou, ¢o znamend, Ze supky hrozna su v kontakte

so stavou len kratky ¢as. To vino zafarbuje na svetloruzovu farbu

a dodava mu svieze, ovocné chutfové tony, ktoré si lahsie a menej

robustné nez tradic¢né cervené portské vina.

AKO PAROVAT PORTSKE ViNO?

Portské vino je mimoriadne véestranné a moze byf parované s roz-

nymi jedlami a sladkostami, ¢o zv(razni jeho komplexné chute.

® Syry: Tawny port je vgborny s tvrdgmi syrmi ako parmigiano-
-reggiano alebo manchego. Vintage port sa harmonizuje s mod-
rgmi syrmi ako roquefort alebo stilton.

® (Cokolada a dezerty: Portské vino je idealne k ¢okoladovgm de-
zertom. Ruby port a LBV port sa skvele hodia k tmavej ¢okolade
a cokoladovgm tortam. Tawny port je vynikajici s karamelovgmi
a orechovymi dezertmi, ako su pekanové kolace alebo karame-
lové flany.

® Ovocie a orechy: Cerstvé ovacie, ako st figy a jahody, sa vghorne
hodia k ruby portu. Tawny port sa dobre kombinuje so susengm
ovocim, ako su susené marhule a hrozienka, a roznymi druhmi
orechov.

® Grilované a pecené maso: Portské vino sa moze podavaf aj
k hlavngm jedldam. Tawny port sa dobre paruje s grilovangm
a pecengm masom, najma s kacicou a bravfovgm. Silné, bohaté
chute vintage portu mézu dopiiaf zverinu a hovadzie mésa.

DP, zdroj: winefolly.com
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Na zaciatku skolského roka si nejedno dieta vzdychne, preco vobec musi chodit
do skoly. Deti, ktoré davali pozor na dejepise, preklinaji menovite Mdriu Teréziu,
ktora, ako vieme, stoji za povinnostou ucit sa. Myslia si, Zze nebyt tejto rakuisko-
-uhorskej panovnicky mali by vecné prazdniny, bez povinnosti, bez domdcich dloh,
pisomiek, referdtov a najma otravnych ucitelov.

Milé dietky, Maria Terézia je v fom nevin-
ne, teda aspon tiasto¢ne. Skoly existo-
vali davno pred jej ndstupom na trén a je
velmi pravdepodobné, Ze eSte velmi dlho
existovat budd.

V praveku bolo akiste potrebné naucif
sa, ako ulovit mamuta. O skolach s pred-
metom lov mamuta vSak neexistuju
Ziadne historické doékazy. Prvé skolské
lavice z hlinengch tehal odhalili archeo-
l6govia v dnesnom Iraku. Sedavali v nich
mali Sumercania 4-tisic rokov pred na-
&im letopoctom. Skoly sa vtedy nazgvali
,fabulkové domy“. Ucebnice aj domace
Ulohy sa zachovali na hlinengch tabul-
kadch. Neboli tfo Ziadne slohové Ulohy
ani basne o naddhernom zdpade sinka.
Sumerom iSlo najma o spravne zazna-
menanie majetkovych pomerov. Zjed-
nodusene povedané, Sumeri sa v Skole
ucili, ako sa nenechat okradnut. Ale len
zjednoduSene. Sumerska kultdra bola
velmi vyspeld. Aj zaklady nasho pisma
pramenia u Sumerov. Vymysleli okrem
iného umelé zavlazovanie a istd formu
Statnych Gtvarov a s nimi spojend byro-

kraciu. (Tak, a uz viete, na koho mozete
nadavaf, ked sa nabudlce budete pre-
hrgzat zalahou formularov a potvrdeni -
Sumeri, vy byrokrati!)

Tancovanie ako pocitanie

Aby sme sa dlho nezdrzovali u Sumerov
v Mezopotamii, skocme do kultary, kto-
ra ste mozno videli na vlastné oti - do
Egypta. Do skoly tu smeli chodit vietky
deti, nie vSetci rodicia si fo vsak mohli
dovolif. Potomkov potrebovali na pra-
cu. Vzdelavali sa preto najma deti z bo-
hatgch rodin. Okrem pisania, pocitania
a geometrie sa vzdelavali v astronomii,
medicine, prave, zemepise a vo verejnej
sprave. Najfazsie muselo byf pre deti
pisanie. Nepouzivali pismenka ako muy,
ale hieroglyfy. Pri pisani dlhého slohu
v hieroglyfoch nejedno diefa stratilo
trpezlivost, zacalo vyrusovat a domov
iSlo s pozndmkou, Ze ma usi na chrbte.
Ak malo diefa tastie, pochopili rodicia
utitelove hieroglyfy tak, ze dieta je po-
zorné, teda presne naopak, ako bola po-
znamka myslena.

V starom Grécku smeli chodit do skoly
len chlapci zo slobodnych rodin. Dievcata,
ktoré mali stastie, sa utili doma. Nad vset-
kgm stal ideal dokonalého suladu teles-
nej a dugevnej krasy - kalokagatia. Sport,
hudba a tanec boli rovnako délezité ako
Citanie, pisanie a pocitanie. Starsi chlap-
ci sa zdokonalovali v rétorike a este viac
pracovali na svojom fele.

V starom Rime sa spociatku vzdelavali
tiez len chlapci. Vacsinou v sikromnych
gkolach, ktoré si mohli dovolit len majet-
nejsi obc¢ania. Neskor chodili do skoly aj
dievcatd. Na pisanie pouzivali voskové
tabulky. Vyucovanie trvalo kazd( den
10 hodin! Ci mali niekedy prazdniny, sa
zatial zistit nepodarilo. Po skonceni za-
kladnej skoly pokracovali Sikovni chlap-
ci na literarnej skole, kde sa zaoberali
literatdrou, dejinami, filozofiou a myto-
l6giou. Po styroch rokoch nasledovala
Skola rétoriky. Znamky ani vysvedcenia
neexistovali. Ked sa diefa neutilo, do-
stalo vgprask, s ¢im suhlasili aj rodicia,
ktori by inak diefa museli prehnuf cez
koleno doma.




Bifl'ovanie nie je ucenie

V stredoveku sa vzdelavalo v klastornygch
Skolach. Kalokagatia tu bola neznadmy
pojem. Telo muselo ustupit do pozadia.
Do popredia sa dostalo duchovno. Vyuco-
valo sa v latincine a ¢itala sa najma Biblia.
Na vysSom stupni sa klddol déraz na sep-
tem artes liberales - sedem slobodnych
umeni. Kédnon siedmich slobodngch ume-
ni vznikol v antike a zahfnal gramatiku,
rétoriku, logiku, aritmetiku, geometriu,
astrondmiu, hudbu - nemanudlne a ne-
remeselné cinnosti hodné slobodného
muza.

Do kol sa dostavalo €oraz viac deti, uci-
va a najma memorovania. Pedagégovia
verili, ze ked sa deti nie¢o naucia naspa-
mat a pekne bez chyby to odrecituja, tak
su dobre naucené. No a potom prisiel Jan
Amos Komensky. Ten poukazal na to, ze
biffovanie nie je ucenie a Zze ovela viac sa
¢lovek naudi, ked ho ucivo bavi. Upozor-
foval aj na to, Ze bitka este z nikoho mu-
drca neurobila a vedomosti ziskané pod
hrozbou telesného trestu v hlave dlho
nevydrzia. S Komenskgm sa spdja slovné
spojenie skola hrou, ktoré stalo na zaciat-
ku vgznamnej reformy skolstva, ktora,
ako vieme z vlastnych Skolskych liet, sa
nepodarila. Ale aby sme Komenskému
nekrivdili. Co-to sa mu presadit podarilo
a aj modernd pedagogika cerpa z jeho
muyslienok.

Ak preskotime par desatroti, dostaneme
sa k Marii Terézii. Rakdsko-uhorska cisa-

rovna odstartovala v roku 1760 skolsku

reformu, ktora vyvrcholila v roku 1774
povinnostou vzdelavaf véetky deti. Ne3lo
0 povinnu Skolskd dochadzku, akd po-
zname dnes, deti mohli ziskat vzdelanie
aj doma. Malokto vie, Ze Maria Terézia
muyslela aj na ucebnice, ktorgch obsah
sa za jej panovania zjednotil. A opat sa
zd6raziovalo, Ze délezité nie je nautif sa
nieto naspamat, ale délezitejsie je nad
utivom sa zamuyslietf. Zaujimavé je, ze
napriek fomu, Ze sa tato myslienka tiah-
ne storociami, do skolskych lavic sa este
neprepracovala.

Individualita v prvom rade

Rakusky film Alphabet (Abeceda) rezi-
séra Erwina Wagenhofera z roku 2013
sa zacina slovami o tom, akd obrovsku
predstavivost ¢lovek mé a ako ju vekom
strdca. Uvadza tiez informaciu, Ze 98
percent deti sa narodi s mimaoriadnym
nadanim. Na konci Skolskej dochadz-
ky maju mimoriadne nadanie uz len 2
percenta defi. Jan Amos Komensky by
tvorcom filmu dal mozno za pravdu. Od
Skoly hrou ma vyucovanie na vacsine
dnesnych skol daleko. Aj skoétsky pe-
dagog Alexander Sutherland Neil tvrdil,
ze natlak ma negativny vplyv na vgvoj
¢loveka. Myslel tgm aj tlak, akyg deti za-
zivaju v skole. Zalozil skolu Summerhill,
ktora sa stala synonymom slobodnej de-
mokratickej skoly. Deti maju v tejto an-
glickej internatnej skole pravo rozhod-
nat sa, €o a kedy sa budu ucit.

Rodicia si dnes vo vacsine sveta mézu

Skoléblog JEDNOTA

zvolit aj alternativne spdsoby vgucby.
V niektorgch krajinach mo6zu dokonca
roditia svoje deti vyutovat doma. Oblu-
beny je aj unschooling, ¢o v doslovnom
preklade znamena neskalenie a je zjed-
nodusene vysvetleny spdsob vzdelava-
nia bez priameho vzdelavania. Funguje
aj vdaka tomu, Ze ¢loveku je prirodzena
tazba nieco vedief. Urtite poznate vo
svojom okoli deti, ktoré sa samy, este
v predskolskom veku nautili ¢itat. Boli
jednoducho zvedavé. Vedci uz roky upo-
zorfiujd na to, Ze ak kazdé diefa dostane
gancu utit sa svojim vlastngm tempom
to, ¢o ho bavi a zaujima, bude vysledok,
teda Uroven jeho vedomosti vyssia, ako
ked si bude tla¢it do hlavy veci, ktoré ho
nezaujimaju, ktorgm nerozumie ani ro-
zumietf nechce. A sme zase pri Komen-
skom, ale aj pri americkom pedagégovi
Johnovi Holtovi (od neho pochadza po-
jem unschooling), pri Jeanovi Jacquovi
Rousseauovi, ktor( upozorfioval na to,
Ze by sa vzdelavanie malo viac prispéso-
bit potrebam deti, a pri Marii Montesso-
riovej, ktora tiez vyzdvihovala individu-
alitu kazdého diefafa. A teda sme tam,
kde sme boli na zaciatku. Pri otazke, na
o ndm je Skola. Najma skola v klasickej
forme, tak ako ju pozna kazdy z nas. Zo-
stava len nestracaf nadej, ze sa raz na-
plni predstava Jana Amosa Komenského
o Skole hrou a deti sa na fu po letngch
prazdninach buda tprimne tesif.

Nikoleta Gstach




PRECO DETI
POTREBUJU

EHoC\omﬂqu
WTELIGENCIU?

Vyznat sa v sebe je niekedy tazké aj pre nds dospelych, nieto este dieta. Emo-
ciondlna inteligencia, schopnost vediet vnimat emaécie a dokazat sa vcitit do
druhych, nam dokdze vela zivotnych situdcii ulahdit. Preto je najlepsie s jej rozvo-

jom zacat uz v detskom veku.

Emociondlna inteligencia alebo EQ je schopnost rozpoznat, po-
chopit a efektivne riadit svoje vlastné emacie a emacie druhgch.
Zahtna niekaolko klGcovych zruénosti ako sebauvedomenie, seba-
kontrolu, empatiu a socidlne zru¢nosti.

Rodicia hraju kltcovl rolu v rozvoji emacionalnej inteligencie
u svojich deti. Je délezité, aby sa snazili vytvorit bezpetné prostre-
die, kde mézu deti vyjadrit svoje pocity bez obav z odstdenia.
Zaroven ucit deti, ako zvladat stres pomocou technik ako hlboké
dgchanie, meditacia alebo fyzicka aktivita, méze byt v neskorsom
veku velmi napomocné, fakisto ako podpora sebauvedomenia
a sebareflexie tgm, Ze defom pomdzeme identifikovat a pochopif
ich emacie, a povzbudzujeme ich, aby premyslali o tom, ¢o spusta
ich emdcie a ako na ne reaguju.

A preco je to dblezité? Rozvoj emociondlnej inteligencie u deti je
rozhodujuci pre ich celkovg vgvoj a budtci tspech. Jedngm zo sp6-
sobov, ako podporit tento rozvoj, je vytvarat emocionalne bohaté
a zaroven bezpetné prostredie. Roditia a ucitelia by mali hovorit
0 emadciach otvaorene a bez predsudkov, pomentvat emacie a ucit
deti, ako ich rozpoznat. Emacie im nezakazujte, prave naopak, py-
tajte sa ich, ¢o citia, a opisujte, ¢o citite vy. Tak sa diefa nauti, ze
emacie nie su dobré alebo zlé, prijatelné, ¢i neprijatelné, skratka
emacia je nieco, ¢o citi v urtitej chvili a za par minat méze byt pret.
Dal&im sp6sobom, ako rozvijaf EQ u deti, je byt pre ne vzorom. Deti
sa uCia pozorovanim dospel(ch, preto je dolezité ukazovaf im, ako
zvladat vlastné emacie a riesit konflikty. Podpora empatie je takis-
to dolezitd. Povzbudzujme deti, aby premyslali o tom, ako sa citia
ostatni.

6 KROKOV, KTORE POMOZU K ROZVOJU EQ VASHO DIETATA

® Pozrite sa na situaciu otami diefafa a prejavie empatiu: Nie je
vzdy nutné okamzite riesit problém, ktor( vase diefa nahneval,
Casto staci, ak mu prejavite sucit. Deti sa citia lepSie, ked niekto
chape ich situaciu, to im pomaha lepsie prijat, ze nie véetko ide
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podla ich predstav. Mézete pouzitf vetu ako: ,Chapem, ze sa ti
nechce spatf, ale uz je ¢as ist do postele.”

Dovolte diefafu vyjadrit emacie, ale nenechajte ho konaf pod ich
vplyvom: pacity dietata su prirodzené a délezité, ale je potrebné
mu ukéazaf lepsi spdsob, ako ich vyjadrif. Namiesto toho, aby ste
nan kri¢ali, skiste pochopenie a pomdcf mu porozumiet vlast-
nému hnevu. Skuste reagovatf slovami ako: ,Si nahnevan( na
svojho kamarata, pretoze ti rozbil auticko, ale nebi ho. Podme
mu povedat, ako ti to je l0to.”

Reagujte na pocity a potreby diefata: nevhodné spravanie méze
naznatovat, zZe dieta preziva silné emacie alebo ma nenaplnené
potreby. Ak tieto pocity neodhalite a neriesite, mozu sa prejavit
neskér a viest k dalsiemu problémovému spravaniu. Napriklad,
namiesto kriku na diefa, ktoré sa hneva, mézete povedat: ,Vidim,
Ze dnes rano nie si vo svojej kozi. Chgba ti ¢as straveny s ma-
mou? Po skole fa pridem vyzdvihnat a budeme sa hraf spolu.”
Ked nemdzete vyhovief prianiu diefafa, nechajte ho pracovat s fan-
taziou: pomocou predstav mozete diefatu pomact uvolnit napatie
spojené s nesplnenym prianim a otvorit ho alternativnym riese-
niam. Povedzte napriklad: ,,Mas chuf na nie¢o sladké? Podme najst
nejakt zdrav( dobrotu, aby si sa citil lepsie. Co by si si dal?*
Opiste, ¢o sa deje, aby diefa pochopilo, ¢o preziva: Ked diefa
preziva emacie, je ovladané pravou mozgovou hemisférou. Po-
mozte mu zapojit lava hemisféru, ktora ovlada logické mysle-
nie, tym, Ze skusite pomenovat jeho pocity. Povedzte napriklad:
Viem, ako sa citi5. Najprv si sa velmi bal ist k zubarovi, ale potom
si bol stato¢ny a zubar fa pochvalil.

Ucte deti riesit problémy: Ak dieta citi, Ze rozumiete jeho emo-
ciam, intenzita tgchto emacii tasto slabne, ¢o otvara priestor na
hladanie rieseni. Odolajte pokuseniu vyriesit problém za diefa,
ale ponuknite mu podporu. Napriklad: ,Mrzi fa, Ze Anitka nemé-
ze prist, pretoze je chorad? Ak chces, mézeme spolu vymysliet
nieto iné, to by fa bavilo. Co by si chcela robit?*



® Praktické cvicenia na rozvoj emocionalnej inteligencie

® Jedngm z praktickgch cviceni je vedenie emocionalneho den-
nika. Povzbudte deti vo vysSom veku, aby si pisali dennik, kde
budd zaznamenavat svoje emacie a udalosti, ktoré ich vyvolali.
Poméze im to identifikovat vzorce a lepsie pochopif svoje pocity.

® Daldim cvitenim si karty s emdciami pre mensie deti. Vytvorte

alebo kupte karty s réznymi emdéciami a hrajte hry, kde deti ha-

daju emacie podla vgrazov tvare alebo situacii.

Hlboké dgchanie je dalSou Gcinnou technikou. Naucte deti tech-

niky hibokého dgchania na upokojenie a spolocne praktizujte

dgchanie pocas stresovych situacii. Pomdze im to uvedomif si

emaciu a nekonaf pod jej vplyvom.

® Scénky z redlneho zivota mozu byt tiez velmi uzitogné. Vytvaraj-
te simulované situacie, kde deti mdzu cvitit riesenie konfliktov
a vyjadrovanie svojich pocitov v bezpe¢nom a kontrolovanom

prostredi.

PRECO JE EMOCIONALNA INTELIGENCIA TAKA DOLEZITA?

Rozvoj emacionalnej inteligencie u deti je mimoriadne doélezity
pre ich celkovy vgvoj a Uspech v Zivote. Emociondlna inteligencia
ovplyvnuje nielen to, ako deti vnimaju emacie svoje a okolo seba,
ale aj to, ako zvladaju stres, ako komunikuju so svojimi rovesnikmi
a dospelgmi, a ako si buduju a udrziavaju vztahy. Schopnost roz-
poznat, pochopit a riadif svoje emacie im poskytuje pevny zaklad
pre Uspesné zvladanie vyziev a problémov, s ktorgmi sa stretavaju
v kazdodennom Zivote.

Jednou z klG¢ovych oblasti, kde emaociondlna inteligencia hra do-
lezitd rolu, je zlepovanie medziludsk(ch vzfahov. Deti s vysokou
emaocionalnou infteligenciou su lepSie vybavené na to, aby chapali
a reagovali na emacie druhych ludi. To im umozriuje budovat sil-
nejie a zdravéie vztahy. Stadia publikovana v ¢asopise ,Journal
of Educational Psychology® ukazala, ze deti, ktoré absolvovali

Olomouckymi tvarozkami -, ks
Ingrediencie: *1 kg mletého morcacieho ‘=
mésa * 1 menSia tekvica Hokkaido * 2
cervené cibule «2 PL olivového oleja * 3 PL
paradajkového pyré « 100 g Olomouckych
tvardzkov « hrst cerstvych byliniek « sol,
korenie Postup: Cibulu nakrajame a
orestujeme na olivovom oleji. Pridame
mleté méso, bylinky a paradajkové pyre,
osolime, okorenime a nechame dusit

platky. Zapekaciu misku vymazeme olejom |

a dno vylozime polovicou tekvicovych ;
platkov, na vrch dame vrstvu méiska a ako
poslednu vrstvu pridame zvySok tekvice.

Pekac vlozime do vyhriatej rury. Pecieme
45 minat pri teplote 200°C. 10 mindt pred
- koncom posypeme nasekanymi tvarozkami
avratime do rury na dopecenie.

Olomoucké tvarozky
Malé 100 g kipite za
) T~ zvyhodnend cenu v sieti

predajni COOP JEDNOTA
v termine od
5.9.do 18.9. 2024 °

programy zamerané na rozvoj emocionalnej inteligencie, mali lep-
Sie socidlne zru¢nosti a menej konfliktov so spoluziakmi. Tieto deti
boli schopné lepsie riesif problémy a konfliktové situécie, o viedlo
k harmonickejSiemu prostrediu v triede.

Emaocionalna inteligencia tiez prispieva k lepsiemu akademickému
vykonu. Vgskum vykonany na univerzite v lllinois ukazal, ze deti
s vysSou emocionalnou inteligenciou dosahuju lepSie vgsledky
v Skole. Tento vgskum tfakisto zistil, Ze emocionalna infeligencia
pomaha detfom zvladaf stresové situacie, ako su skasky a prezen-
tacie, a zlep3uje ich schopnost sustredif sa a riedit problémy. Deti
s vysokou emaocionalnou inteligenciou maju tendenciu byt viac
motivované, sebavedomé a menej nachylné na vyhorenie.

ROLA RODICOV

Rozvoj emocionalnej inteligencie je tiez klfacovy pre dusevné
zdravie. Deti, ktoré dokazu efektivne riadif svoje emacie, su

menej nachylné na Gzkosf, depresiu a iné du$evné problémy.

Pomoc rodicov pri rozvoji emacionalnej inteligencie u svojich
deti je tieZ nesmierne délezitd. Rodi¢ia mézu poméct tgm,
Ze budd vytvarat emocionalne bohaté prostredie a budu
vzorom pre svoje deti. Okrem toho podporovanie otvorenej
a tprimnej komunikacie v rodine je kla¢ové. Deti by mali citif,
ze mdzu hovorit o svojich pocitoch bez strachu z odsidenia.
To im pomaha rozvijat sebauvedomenie a sebareflexiu, o je

zaklad emacionalnej inteligencie.

DP, zdroj: eduworld.sk

nazyvané aj kvargle, quargel, syrecky, syrceky pod chranenym
zepemisnym oznac¢enim Olomoucké tvarizky su prirodny, odtucneny
pod mazom zrejuci syr. Vdaka svojim nutricnym hodnotam sa radia na
prvé miesto medzi syry, sil vhodné pre gurmanov, Sportovcov ¢i diétu,
moZzu ich konzumovat vsetci bez ohladu na vek a zdravotny stav.

okrem charakteristickej vone a lahodnej chuti maj i dalie unikatne vlastnosti:

v hizky obsah tuku (0,5%) a laktozy (0,01%)

v/ st plné kvalitnych bielkovin (28g), vapnika (197mg)

v/ obsahuji mineraly (fosfor, Zelezo)

v/ neobsahuji: GMO, syridla, farbivé, aromy, stabilizatory
V/ sii Pahko stravitelné a bezlepkové

Olomoucke tvarozky su v priprave jedal nenarocné a vzdy dobre chutia,
modZu sa pouzif ako lahodny zdravy predkrm, vyborny ,,zakusok* k pivu,
na natierky, smaZenie, ako chutna vecera so studenym mliekom aj ako
jedinecny doplnok hlavného jedla.

www.coronis.sk

www.tvaruzky.cz



JEDNOTA Stovensko

NEUNAVNY EDMUND TERY

Milovnici vysokohorskej turistiky iste dobre poznaju naj-

vyssie polozenu chatu s celoro¢nou prevddzkou. Nachd-
dza sa vo Vysokych Tatrdch v Malej Studenej doline pri
Piatich spiSskych plesdch, vo vyske 2015 m n. m. Je to

Téryho chata, pomenovand po lekdrovi a priekopnikovi

horolezectva Edmundovi Térym, ktory sa vyznamnou mie-

rou zasluzil o rozvoj tatranskej turistiky.

Edmund Téry pochadzal z madarskej
obce Obéba, dnes Beba Veche na ru-
munskom Gzemi. Narodil sa 4. jula 1856
a jeho p6vodné meno bolo Edmundus
Félix Antonius Wilhelmus Ricker. Mal 6
rokov, ked si jeho otec Jozef Ricker, Ra-
kusan pracujuci na statku baréna Sinu,
pomadarcil priezvisko na Téry. To sa pre-
nieslo aj na syna.

Po maturite na miskovskom gymnaziu
sa Edmund Viliam (po madarsky Odon
Vilmos) Téry rozhodol pre stadium me-
diciny na budapestianskej univerzite. Na
zacCiatku studia sa orientoval na chirurgiu,
potom na vseobecnU medicinu a verej-
né zdravotnictvo. Ako Student pracoval
v samovzdeldvacom a podpornom spolku
medikov. V budinskej Nemacnici sv. Jana
smeroval k chirurgii, ovplyvneny pred-
naskami Dr. Jozefa Fodora si vSak zau-
mienil dosiahnut kvalifikaciu v odbore
vseobecné lekarstvo. Popri studiu ako
dobrovolnik absolvoval aj vojensku sluz-
bu. OZenil sa s dcérou ministerského rad-
cu Emiliou Mészarosovou. Zacal pracovat
aj na vedeckom Ustave budapestianskej
univerzity. Po ukonceni Stadia nastupil
drahu praktického lekara, ziskal vsak aj
diplom chirurga.

S cerstvgm vysokoskolskgm diplomom
mohol byt asistentom na lekarskej fakul-

te, ale to by nestacilo na uzivenie rodiny.
Preto Vianoce 1880 fravila uz stvarclenna
rodina v banickej osade Stefultov, ktora
je dnes sttastou Banskej Stiavnice. Dok-
tor Téry sa po prichode do Stiavnice stal
v(jznamnou osobnosfou tamojéej spo-
lo€nosti. Okrem p6sobenia ako bansky
lekar v Stefultove ho grof Filip Coburg,
majitel' nedalekého kastiela vo Svatom
Antone a vlastnik celého Sitnianskeho
panstva, vymenoval za svojho osobného
lekara i lekara panstva.

LEPSIE MIESTO

Vdaka nezistnosti a socialnemu citeniu
sa stal oblibencom banickej chudoby,
ktorej rozpolozenie verejne a ostro kriti-
zoval. Pomahal, kde mohol a ked nestacili
lekarske prostriedky, odhaloval sacialne
priciny choréb robotnickych rodin v tlaci,
no aj mieru zavinenia panujuceho spo-
locenského poriadku. Ako vgyskumnik sa
venoval vgskumu kiahni i rubeoly a ich
vyskytu u banikov nielen v stiavnickom
rudnom reviri, ale aj v zahranici, najma
v nemeckych mestach v Sasku i ¢eskom
Pfibrame.

V rokoch 1883 - 1884 mu ako uznanie za
mimoriadny obetavy vgkon v case epidé-
mie kiahni prislibilo banské riaditelstvo
odmenu 100 miliénov forintov, no pre ne-

zhody s miestnymi funkcionarmi a vzhla-
dom na svoju finan¢nd situaciu sa rozho-
dol vratit do Budapesti.

Zamestnal sa na ministerstve vnutra,
do ktorého kompetencie patrilo vtedy aj
zdravotnictvo. Praca bola spojend s cas-
tgm cestovanim, ale to mu vyhovovalo,
pretoze mu to umozfovalo spoznavaf
prirodné krasy celej vtedajsej uhorskej
krajiny, no najma Slovenska. Pocas in-
Spekcnej cesty po zajateck(ych tdboroch
v zime 1916 a 1917 dostal zapal pltc, ku
ktarému sa pridruzila dusevna depresia
sposobena jednak narotnostfou povola-
nia - vypatie z konfliktov a jednak z voj-
novych hréz prvej svetovej vojny, kde mal
aj svojich dvoch synov, a jeho inak pev-
ng organizmus sa uz nedokazal zotavit.
Zomrel v Budapesti 11. septembra 1917.

HLADANIE NOVYCH CIEST

Vztah k turistike ziskal Edmund Viliam
Téry od otca, s ktorgm navstivil Alpy i Vy-
soké Tatry. Na turistiku a dalSie aktivity,
ktaré suvisia s prirodou, nadviazal po na-
vrate do Budapesti. Pracovné zaradenie
mu umoznovalo cestovat po celom Uhor-
sku. Déverne poznal severomadarské po-
horia Matra a Bukk, rad si z Budapesti vy-
behol na Dobogéké v blizkych Pilisskych
vrchoch, ale dobre poznal aj Nizke Tatry,
Sulovskeé skaly, Povazsky Inovec a, samo-
zrejme, Stiavnické vrchy. Sluzobné cesty
mu umoznili navstivif aj Alpy ¢i balkanske
hory. Uz v roku 1875 sa stal ¢lenom Uhor-
ského karpatského spolku (Magyaror-
szaghi Karpategyesiilet - MKE) a o dva
roky neskor ho zvolili za najmladsieho vy-
bornika v celej histarii spolku. Ked p6sobil
ako lekar v Stefultove, v r. 1882 zalozil
Sitniansky spolok madarsko-karpatskej
jednoty, ktorého hlavngm poslanim bola



syntéza zdravého Sportového vyzitia s poznavanim prirodngch
kras. Propagoval najma Stiavnické vrchy a iné slovenské hors-
tva, predovsetkym Vysoké Tatry. Grofa Coburga presvedcil, aby
dal opravif filagoriu (besiedku) na vrchole Sitna, ktora v roku
1852 znicil blesk. Grof dal na jeho radu a od roku 1886 sa nav-
stevnici najvyssieho vrchu v banskostiavnickom okoli mohli tesif
z novej rozhladne, ktora im tam slizi doteraz, vratane malej ex-
pozicie o prirode a histarii bajnej hory.

S ¢lenmi MKE a s tatranskgmi horskgmi vodcami stapal na hor-
ské stity, hladajuc nové vystupové cesty. Niektoré z jeho viprav
sa stali prvovystupmi. Takgm bol vgstup na obavany Prostredny
hrot 11. augusta 1876 a na Pysny stit 6. augusta 1877. Sam si
neviedol dennik furistickgch a horolezeck(ch tur. O v{stupe na
Pysny stit zanechal pisomné svedectvo v turistickom casopise
Turistak lapja starosmokovsky lekar Ladislav Jarmay, ktorg sa
na vrchol dostal o 15 rokov neskor v sprievode horského vodcu
Jana Hunsdorfera: ,Prvyg vystupil na tento stit 6. augusta 1877
budapestiansky posluchdc mediciny Edmund Téry v sprievode
novolesnianskeho obyvatela Martina Spitzkopfa. Odchod zo
Starého Smokovca 3.30 h, Pdt spisskich plies 10.10 h, vrchol
13.20 h, odchod 15.30 h.”

Ked Téry zacal pozorovaf, ze MKE sa stava ,slachtickgm spol-
kom® s centrom v Budapesti, ¢o sa nepacilo zakladatelom zo
Spisa, rozpustil v roku 1891 jeho budapestiansku pobocku a za-
lozil novu vlastivedno-turistickl organizaciu Magyar Turista-
-Egyesilet (MTE). Do nej presli z MKE viaceré spolky vratane
tatranského, a aj redakcia c¢asopisu Turistak lapja, v ktorom
publikoval ¢lanky propagujuce Vysoké Tafry a iné slovenské
pohaoria, doplnené vlastngmi unikdtnymi fotografiami. Celkovo
mal nim riadeny spolok okolo 1500 ¢lenov. V roku 1910, ked sém
spoznal, Ze nestaci na nové prady v uhorskej turistike a horole-
zectve, sa vzdal funkcie predsedu MTE a zalozZenie samostatnej
horolezeckej organizacie Budapesti Egyetemi Turista-Egyestlet
prijal so slovami: . Je vZzdy na mladezi, aby nebojécne vyskusala
nieco nové.” Toto jeho gesto suvisi s celkovgm utlmenim jeho
aktivit vo verejnom Zivote.

Ako redaktor €asopisu Turistak lapja (Turistickg €asopis) Téry
venoval Siroky priestor prispevkom s tatranskou tematikou. Za-
sadzoval sa proti aktivitam velkostatkarov v tatranskom regiéne.
Vela pozornosti venoval otazkam horskej vodcovskej sluzby, za-
siahol do polemiky o zmysle horolezectva ¢i o potrebe reorgani-
zacie zachrannej sluzby vo Vysokych Tatrach. Téery sa venoval aj
fotografovaniu a v prvgch ro¢nikoch spomenutého ¢asopisu uve-
rejnil mnoho vlastngch snimok. Najvgznamnejsim organizacngm
poc¢inom Edmunda Viliama Téryho bolo vybudovanie chaty v Ma-
lej Studenej doline vo vgske 2016 m n. m. Stavebny pozemok
vytycila komisia za Gcasti stavitela Gedeona Majunkeho 19. maja
1898, uz o mesiac sa zacalo stavaf a do jesene bola chata pod
strechou. Pévodny rozpocet ratal so sumou 6 000 forintov, v sku-
focnosti stdpli naklady na 18 669 forintov. Zvysenu sumu uhradil
sam stavitel Majunke, ktarg na stavbe stravil vela €asu. Tt dali do
uzivania 21. augusta 1899. Na slavnostnom otvoreni sa zGcastni-
lo 83 turistov, medzi nimi bol aj osemroéng Téryho syn Edmund,
asi dve desiatky miestnych predstavitelov a skupina mladgch
ludi, ktori sa postarali o obcerstvenie. Napriek vichrici a snezeniu
vladla v novej chate vborna nalada. U¢astnici prijali navrh tajom-
nika MTE Juliusa Dériho, aby chata niesla Téryho meno. A Téryho
chata slizi navstevnikom Vysokygch Tatier do dnesnych dni.

-dp-, zdroje: dennikn.sk, Wikipedia
Zdroj snimky E.T.: wikipedia.sk
Book Strechy nad oblakmi, autor Frantisek Mrdzik
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kvalita
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Spolo¢nost COOP Slovensko, s. r. o. vdm s ra-
dostou predstavuje nového doddavatela privat-
nej znacky Tradi¢nd kvalita rodinna spolo¢nost
MORAVEC KVALITNi PONOZKY, S. R. O., pre silonko-
vy sortiment.

V krdsnej prirode a podhori pohoria Jesenikov sa
rodina Moravcovcov zaoberd vyrobou a predajom
ponoziek, ponozkového sortimentu, siloniek a bez-
Svovej damskej spodnej bielizne uz od roku 1996.

Takmer 30 rokov skisenosti, tri generdcie rodin-
nych prislusnikov a odhodlanie neustdle rozsirovat
kvalitu a portfélio vyrobkov pohdna spolo¢nost

MORAVEC Kvalitné ponozky, s. r. 0, neustdle dopre-
du. O tom sved¢i aj najmodernejsie technologické
vybavenie v strednej Eurépe a zdkaznikov nielen
zo Slovenska a z Ceska, ale aj z Nemecka, Rakuska,

zo Svédska, Svajciarska, Spanielska ¢i z Talianska.

feE Sortiment ndjdete v kazdej

f t 1 predajni COOP na Sloven-
sku. Vdaka pravidelnému

jhi,:"- testovaniu vyrobkov viastni
= spolo¢nost certifikaty ako

QZ Zaruc¢end kvalita, Cesky
vyrobok ¢€i OEKO-TEX 100
Standard.

VyskdsSajte aj vy kvalitné vyrobky spolonosti
MORAVEC Kvalitné ponozky, s. r. 0., a doprajte tak
svojim chodidlam maximalny komfort pocas
celodenného nosenia.

Rodinnd, tradice jiz5 o ok 1996

www.moravec-cz.com



JEONOTA Relax

AREKA,
Murphyho BT 1. cast’ i MADRAS, rotné Zenské 2. cast' ACORD, znatka - mongolsky |4, éast' tlen starého
potesky  |tajnicky dojhlaska | yapa obdobie meno tajnicky éﬁm KARB, | camaria harménia | astier fajnicky  |ndroda
SITOK
ruska nasa planéfa sucha cast'
polievka predlozka obilia
. azijsky jelen
robila
redsim rimsky boh
lasky
grecke poskytla
hriadel pismeno
patriaci orlovi druh palmy
uzlovg dusa po smola
telefonny latinsky divadelny
obvod turecké sidlo Zéves
v hudbe
. zhorovo boxerska
kiez by potah, skratka
po cesky
kratky Sot ¥I|<:(re1li1r?a koncatina
zboznd dcta bodavy hmyz biograf
L druh paliva nadrz
pritekajice — - na hasenie
vodné toky tinske muz. vépna,
meno po tesky
L tropickg ker
dvojhldska muzske 3. fast
tajnicky
" | tast'Prahy meno Anny
elekfronvolt PR,
Lr:’t:]lsléee tesky basnik
tri, po skratka
na fo miesto madarsky okresu
droga ples
znacka znatka
ok {lhnd'e Island kozmetiky g;:tr:‘ll?]é
teské mesto tesky geoldg s
Spanielske len
s gfu’ziugr?tsel?: 5. tast’ teské muzské
vrch pri Ban. pomécka tajnicky | meno
Stiavnici
. cirkevny spev
naviata -
hornina dopravna
linka
holen, spieval
dzisky stat po anglicky Jato po
organ zraku Spanielsky
o hudobné meno
ihlicnaty dielo Hlavatka
strom . -
rozum znatka terbia
znatka uti siichali
sodika
znatka
sibirska rieka mne patriace Sportovej
obuvi

Tajnicka krizovky z €. 7/2024: KTO JE VSADE DOMA, NEMA NIKDE DOMOV.
Vyhercovia: Erika Masarykova, Neded; Eva Valdbekova, Sered; Daniela Kubincovd, Nizna

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15.10. 2024 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 tdaje.
Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobngch tdajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolaf pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.



Ked chcete

telku zadarmo

Orange je tu

SO super ponukou.
Ziskajte Opticky internet
aOrange TV

na 6 mesiacov .
zadarmo. orange’

Viac na www.orange.sk/ponuka alebo bezplatne na ¢isle 0800 500 100 je tu




Kip 3ks Pribinacek
Krupicka 140g
a ziskaj Pribinacek pastelky

ZDARMA.

Ponuka plati v predajniach Tempo
a Supermarket v termine od 26. 9. do 2. 10. 2024
alebo do vydania zasob darcekov.
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