JEONOTA

Citanie, ktoré si wichutnéte

JESEN MA CHUT
KERAMELU

ABY NAS ZIMA
NEZASKOCILA

PREDVIANOCNE
KNOW-HOW

CAS RITUALOV:
MEDITACIA
S CAJOM MATCHA

CO STE NEVEDELI

O VYZIVOVYCH
DOPLNKOCH




- Sl — e

zriadte si Rartu cez appku vyuzivajte e-doklad
alebo na www.coopklub.sk a mobilnd aplikRdciu

nakupujte a pouzite ziskajte zlavu JEDNOTA
vernostni Rartu 2x do roka Najlepsie domace potraviny

UPLATNITE SI

ZLAVU

Z NAKUPOV

ZA 1. POLROK 2024

Vernt zadkaznici, Rtori si v Case

od 1.1. do 30. 6. 2024 evidovali nGRupy

na vernostnd Rartu, si moézu uplatnit zlavu
formou odpoctu z dalSieho ndkupu. Vysku
zlavy sa dozvedia na www.coopklub.sk
alebo v mobilnej apliRécii COOP Jednota Klub
Vo svojom zdkRaznickom Ronte.

V pripade, ak si drzitel vernostnej
Rarty zlavu za 1. polrok 2024 neuplatnt
v stanovenom termine do 31.12. 2024,
pripocita sa mu k zlave

za 2. polrok 2024.

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerovu:
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Duel JEDNOTR

Teplé potasie je definitivne minulost, dnes si v studenom vetre ¢o-
raz tesnej$ie prifahujeme svetre a kabaty. Priam idedlny ¢as pre
vyzivovych ignorantav, ktorgch v lete neznesitelné teplo trochu
drzalo na uzde pred mastngmi a vyprazangmi jedlami, no teraz
s nadsenim uvadzaju do praxe svoju ,obalovu” tedriu. Teda, ze
proti tuhej zime sa treba branif poriadne kalorickgm jedlom, ktoré a e

nas obali tukom a vytvori bezpecnt bariéru pred arktickgmi mraz-

mi, ktoré sa na nas valia. @

Ak aj vy patrite k vyznavacom obalovania a dari sa vam ignoro-
vat vsetky odporacania o vyvazenom stravovani, je najvyssi cas
venovat im pozornost. ,0bal“ vas najlepsie zabezpeci akurat pro-
ti zdravému fungovanou organizmu. Rozumnejsie je obalif sa
pred zimou iba vrstvami teplého oble¢enia a v jedle byf striedmuy.
V chladnom obdobi pofrebujeme skutocné a vyzivné jedlo plné
vitaminov, najlepdie z lokalneho prostredia. Oplati sa dopovat
slovenskgmi jablkami, hruskami, kelom, kapustou ¢i zemiakmi. Aj
taka starodavna ovsend kasa doda denne potrebni energiu. Ne-
zabudajte na teplé polievky a bylinkové ¢aje. K nim pridajte davku @
zazvoru a ¢aju matcha, nepodcerujte starostlivost o svoju dusu
a mentalitu a proti virusom ste chraneni az do maja. Nebudete
potrebovat Ziadne vzivové doplinky, o ktorgch si mnohi myslime,
ze ich nevyhnutne potrebujeme, aby sme neochoreli. Naozaj nie.
Presvedcia vas o tom aj nasledujlce stranky

aktualneho vydania Jednoty.

Prijemny a zdravg november!
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DOKONALOST

ALEBO PREDVIANOCNE KNOW-HOW

KANDIZUJTE DOMA KORENIE VYZARUJE SPOKOJNOST



Skorica. Mozno ste nevedeli, 7e ked
do jedla ¢i pecenia pridate vela tohto
osozného aromatického korenia, jedlo
zhorkne. Doprajte si ho, ale Setrite nim.
Zazvor. Koren zazvoru mozete kupit cer-
stvy, suseny a mlety alebo kandizovany.
Ma citronovd vonu a ostra chuf, davkovaf
ho preto musite velmi opatrne. Pouziva
sa do sladkych i slangch jedal, vgborng je
aj v napojoch.

Korenie vzdy skladujte vo vzduchotesnej
nadobe, v tme a v suchu. Idedlne st na to
Specialne korenicky so zabrisengm hrd-
lom z dymového skla. Je zbytotné mat
doma privelké zasoby mletého vianocné-
ho korenia, pretoze chut a vénu si ucho-
va maximalne rok (celé vydrzi o niekolko
mesiacov dlhsie).

Cokolddu vyberajte nielen podla obsahu
kakaovej hmoty (¢im vyssia, tgm lepsia),
ale aj podla pévodu a kvality ¢okolado-
vych bébov. Smerodajna je jej chut. Ak
vasmu jazyku nelahodi, ani vysoky podiel
kakaa ju nezachrani.

Rozpistanie éokolady: Do krému ¢i na
polevu potrebujete rozpustent ¢okoladu.
Najsetrnejsi je vodny kupel, ked ¢okola-
du naldmanu na mensie kiasky postavite
nad hrniec s mierne bublajucou vodou.
Miska sa nesmie dotgkat hladiny. Coko-
lada sa zatne r(chlo topit, obtas ju treba
premie3at, kgm neziskate hladkd hmotu.
S cokoladou a cokoldadovymi dezertmi
prirodzene ladia dezertné vina typu sher-
ry, portské, madeira a roézne likéry. Hodi
sa aj brandy a konak. Z vin sa uplatnia
fazsie aromatické tervené a iskrivé slad-
Sie muskaty.

Kam, ako a do ¢oho ulozit sladké kasky,
aby zostali dokonalé az do Stedrého
dna? Mame pre vas zopar tipov, ktoré
pomézu sviatocngm cukrovinkam pre-
zif naro¢né obdobie do Vianoc.
Pripravy na Vianoce sa zacinaju ob-
vykle uz niekolko tgzdnov vopred. Vac-
Sina druhov vianoc¢ngch cukroviniek vy-
drzi takat na svoju chvilu naozaj dlho.
Ak ich, samozrejme, neabjavia nejaké
maskrtné jazgcky. Cukrovinkdm pro-
spieva suché a chladné miesto. Idedlna
je studend Spajza, chodba ¢i ind miest-
nost v dome, ale aj kryt( balkon ¢i te-
rasa. Pripravte si dostatok papierovych
alebo plastovych skatul.

Susienky a linecké kolace bez naplne
uchovavajte v plastovych ¢i plechovych
Skatuliach vylozenych obridskom.
Naplnené linecké a iné zlepované pe-
¢ivo ulozte do chladu v komore alebo
na balkéne v papierovej skatuli alebo

Citronova kora doda jedlu jemnu horkost
a neodolatelnd citrusovu vonu. Skvele sa
hodi do cukroviniek, ako je viano€né peci-
vo alebo kolace, ale velmi dobre funguje
aj v slanych jedlach - napriklad v rizote
alebo cestovinach. Na uchovanie citréno-
vej kéry existuje niekolko osvedéenych
postupov. Mrazena si zachova cterstvost
a intenzivnu arému, susend kéra ma kon-
centrovanu chuf. Nastrdhant kéru mo-
zete uchovat aj tak, Ze ju zmiesate s kru-
picovgm cukrom. Tdto zmes nechajte
kratko preschndf na vzduchu, ulozte do
pohara a skladujte v chladnicke.

_dp_

do chladnitky v uzavretom plastovom
boxe. Specialne lineckému petivu pro-
speje odlezanie a prevlhnutie.

Pernicky sa skvele rozleZia, zvlhnu
a skrehnu v papierovej déze.

Sladkosti s ¢okoladovou polevou patria
rovnako ako ostatné pecivo do sucha
a chladu, no rozhodne nie na mraz -
idedlna je uzavreta plastova nadoba
v chladnicke.

Kokoskam a snehovgm pusinkam pro-
speju papierové vrecka, nedavajte ich
do chladnitky ani do nadob z plastu ¢i
plechu. Navlhli by a namiesto krehkého
chrumkania by ste museli prezavat le-
pivi hmotu.

Cukrovinky sa snazte izolovat od ostat-
nych potravin, obzvlast od tdenin alebo
cibule, aby od nich nenapachli. Special-
ny pristup si vyzadujua bezlepkové slad-
kosti, ktoré musia mat osobitnd skatulu
oddelene od sladkosti z maky.
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Myslite si, ze je sprdvne ¢i dokonca nevyhnutné uzivat pravidelne niektoré vyzivové doplnky?
Doc. Peter Mindrik pre nds pripravil prehlad vsetkych dolezitych informdcii, ktoré by sme v sivis-

losti s fenoménom vyzZivovych doplnkov mali mat.

© vizivové doplnky (VD) - nespravne naz(vané aj potravinové
doplinky nie si liekmi v pravom zmuysle slova, a to napriek
tomu, ze mnohé z nich obsahuju izolované biologicky aktivne
latky a podobaju sa skér na lieky ako na potraviny. VD maju
viacero definicii. Europska agentura pre bezpe¢nost potravin
(EFSA) definuje VD ako ,koncentrovany zdroj nutrientov
(Zivin) alebo inych latok, ktoré maju nutricng alebo fyziolo-
gicky acinok*. VD sa vyrabaju vo forme tabliet, kapsul, pilul,
kvapiek, sirupov, ¢ajov alebo ingch foriem. Vgzivové doplinky
nie si vSak ani standardngmi potravinami, ale si koncen-
trovangm zdrojom vybrangch Zivin.

@ Cielom podavania vijzivovich doplinkov (VD) je poskytovat
vybrané v{zivné latky a tiastotne nahradit ich prijem z po-
travy. Utelom konzumacie VD je doplnenie prijmu niekto-
rgch Zivin v pripade, Ze ¢lovek z najréznejsich dévodov nie je
schopny prijimat ich v dostatotnom mnozstve vo forme bez-
nej potravy. Prikladom méze byt podavanie niektorgch vi-
taminov u starSich ludi alebo kondi¢nych Sportovcov. Moze
to byt aj docasne zv(sena potreba niektorého vitaminu,
napriklad kyseliny listovej u tehotngch zien. Pouzitie VD si
véak m6zu vyzadovat aj osobitné zdravotné problémy - na-
priklad poddavanie probiotik pri uzivani Sirokospektralnych
antibiotik alebo podavanie antioxidantov pri chronickej
pankreatitide.

© Pozor na nedaprimné reklamné kampane. Reklamné kampa-
ne niektorgch vgrobcov VD mo6zu niekedy budif dojem, ze VD
sU prirodzenou zloZkou zdravej v§zivy a ludia by ich mali uzi-
vaf viac-menej pausalne ako sucast zdravého zivotného 5t(-
lu. Ako dévod sa zvyknu uvadzat argumenty typu hektického
uponahlaného zivota s nevyvazengm stravovanim, ktoré nie

je schopné dodat vietky dolezité esencidlne (omega-3 MK)
alebo iné Ziviny (vitaminy, antioxidanty, vlaknina).

@ Existuji zasadné rozdiely medzi liekmi a vizivovgmi doplin-

kami. Ludia ¢asto nerozliSujd, Ze medzi liekom a vgZivovgm
doplnkom je rozdiel a Ulohou vyzivového doplnku na rozdiel
od lieku nie je lietit, ale slazif ako doplnkovy a podporng
zdroj vybrangch zivin. Podavanie VD je indikované vo viace-
rgch situdaciach, ktoré vymenujeme v nasledujdcich riadkoch.
Niektori ludia st ochotni verit aj nepodlozengm informaciam
o liecebnych Gcinkoch vgzivovych doplnkov. Nespravne in-
formacie o schopnosti VD lie¢it mozu byt kontraproduktivne
pre samofnu kategoériu vyzivovych doplnkov najma vzhla-
dom na to, ze nenaplnenie neprimeranych ocakavani o ich
lie¢ivgch Gtinkoch moze viest k strate dévery v tieto produk-
ty. A to je Skoda, lebo VD svoj vgznam pre zdravych i chorgch
urcite maja.

O Legislativne s vijzivové dopinky definované ako ,potravi-

ny na doplnenie prirodzenej stravy, ktoré su koncentro-
vangmi zdrojmi Zivin, ako su vitaminy a minerdlne latky
alebo iné latky s vyzZivovgm alebo fyziologickym acinkom,
jednotlivo alebo v kambindcii‘. Formou pripominaju lieky -
ide len o peroralne aplika¢né formy (tablety, kapsuly, pastil-
ky, vrectska s praskom, ampulky s tekutinami), ktoré mozno
uzivat v malgch odmern(ch jednotkov(ch mnozstvach. Tre-
ba zvlast upozornif, ze legislativa pri oznacovani, prezenta-
cii a reklame v(zivov(ch doplnkov ,zakazuje prisudzovat
im schopnost prevencie, liecby alebo vylieéenia ludskgch
choréb alebo odvoldvat sa na takéto schopnosti*.

0 Vyzivové doplnky patria do tzv. doplnkového sortimentu ve-

rejnej lekarne. Kym v pripade liekov, zdravotnickych pomécok



a dietetickgch potravin zdkon o liekoch a zdravotnickych po-
mackach presne urtuje, ze sttastou lekarenskej starostlivosti
je poskytaovanie odbornych informacii a rad o liekoch, zdravot-
nickych pomackach a dietetick(ch potravinach, v pripade v(zi-
vov(ch doplnkav tato povinnost nie je uvedena. Ustanovena je
len povinnost zabezpetovania, uchovavania a vgdaja doplnko-
vého sortimentu. V praktickom zivote je to skoro neredlna situ-
acia, pretoze prave lekarnik je ¢asto kontaktovangm odborni-
kom ohladom vyzivov(ch doplnkov. Pacient ¢i bezny uzivatel
pravom ocakava, ze mu lekarnik poradi pri vgbere v{zivového
doplinku a bude ho spravne a odborne informovat. VD sa daju
kapit nielen v lekarhach, takisto v bezn(ch obchodoch, napr.
v drogériach alebo na benzinovigch pumpach, aj v e-shopoch.
Odporucame, aby pred prvgm uzivanim vyzivovych doplnkov
sa zdravi a predovsetkgm chori ludia o ich uzivani najprv pora-
dili so svojim osetrujicim lekdrom alebo lekarnikom. Aj preto
odpordac¢ame prvé balenia VD kapif vo verejnej lekarni.

@ Vyzivové doplnky si uzitoéné a vhodné na rieenie ne-
dostatocného prijmu niektorgch zivin alebo pri ich zvyse-
nej pofrebe. Optimalnym zdrojom vSetkgch Zivin je pestra
a primerana strava s prevazujucou konzumaciou zeleniny,
ovacia, strukovin, celozrnngch obilnin, rgb, chudého masa
a nizkotuénych vyrobkov. Cielené doplnovanie (suplemen-
tacia) vybrangch zivin vgzivovgmi doplnkami je vhodné
v istych populaénych skupinach, ako st napriklad tehotné
a dojciace zeny (kyselina listova a Zelezo), starsi ludia, pri
nedostatoénej expozicii sineéngm laéom ¢i pri nizkej kon-
zumacii mastngch rgb (vitamin D). Specidlne vyhranené
stravovacie stgly, redukéné diéty, ale aj dalSie stavy s ob-
medzenym prijmom prirodzenej stravy (napr. pooperacné
stavy, potravinové alergie ¢i intolerancie a iné) mozu tiez
vyzadovaft cielené uZzivanie v(zivov(ch doplnkov pre op-
fimalnu hladinu mikrozivin v tele. Uzivanie VD s obhsahom
probiotik je vhodné pri uzivani antibiotik.

® vgzivové dopinky a prevencia rakoviny. Experti v oblasti
prevencie rakoviny pokladaju za najlepsi zdroj preventivnej
v(zivy predovSetkgm pestri a vyvazeni stravu. Odporucaju
preto, aby sa ludia v zaujme zniZovania rizika rakoviny pre-
dovSetkgm zdravo stravovali a menej sa spoliehali na Gcin-
ky VD. Zakladné tri stcasti zdravej zivotospravy s ohladom
na znizenie rizika rakoviny st ZDRAVA A PESTRA STRAVA
(s podstatnou prevahou rastlinnej vyzivy, obmedzenim cer-
veného mésa a vylucenim tdenin), PRAVIDELNA POHYBOVA
AKTIVITA (minimalne 30 minut fyzickej a pohybovej ¢innosti
denne) a ZDRAVA TELESNA HMOTNOST (BMI 20 - 24 po cely
Zivot; preferovatf v3ak treba skér doln( polovicu uvedenej
normy, t.j. 20 - 22).

2dravie JEDNOTA

Svetova spolo¢nost pre vgskum rakoviny (WCRF) a jej partner-

sk& americka organizacia (AICR) v ramci ich desatora Ucin-
nej prevencie rakoviny radia: ,Nepouzivaf v(zivové doplnky
s cielom prevencie rakoviny.”

© Pozitivne zdravotné aéinky vgzivovich doplnkov sa mozu

prejavit napriklad v nasledujicich situéaciach:

® VD s ohsahom kyseliny listovej u tehotngch Zien - predo-
vSetkgm od 12. tgzdna tehotenstva.

® VD s chsahom vitaminu D u tehotngch a dojciacich Zien.

s VD s obsahom vitaminu D u starsich oséb a u vSetkych ludi,
ktori nechodia na vzduch a nemaji moznost dostatotného
pobytu na slne¢nom svetle, pripadne sa zahalujd, ked su
vonku. Vhodné su aj pre ludi, ktori nejedia maso alebo sa
systematicky vyhgbaju konzumacii mastnygch rgb. Su po-
trebné aj pre doj¢atd a malé deti a pre tehotné i dojciace
zeny.

s VD s obsahom Zeleza u tehotnich a doj¢iacich zien v pripa-
de jeho nedostatku alebo u veganov striktne odmietajdcich
maso aj ryby, v pripade, ak nekonzumuju v dostatocnom
mnozstve rastlinné potraviny bohaté na Zelezo (strukoviny
a sOju). Pestra veganska strava s cielavedomou konzuma-
ciou rastlinngch potravin s vyssim obsahom Zeleza vsak
vatsinou dokaze zabezpetit dostatoény prijem Zeleza.

® VD s chsahom vitaminu A aj vitaminu D m6Ze byt niekedy
viyhodné podavat defom pocas prvych siestich mesiacov
Zivota.

s VD s obsahom viacergch vitaminov a mineralnych latok
u stardich ludi moze doplnit chgbajuci prijem pri slabgej
vyzive, mensom objeme konzumovaného jedla a neschop-
nosti prijimat pestrd stravu v dostato¢nom mnozstve.

8 VD s ohsahom vitaminu B:z u [udi, ktori nejedia méso ani
ryby a pre osoby starsie ako 50 rokaov, ktoré maju problé-
my so vstrebavanim prirodzene sa vyskytujiceho vitami-
nu Bea.

® VD s ohsahom probiotik pri uZivani (Sirokospektralnych)
antibiotik, pri eradikacnej liecbe Helicobactera pylori, pri
liecbe ¢revnych zapalov, pri narusenej crevnej mikroflére
z réznych ingch pricin alebo pri navsteve exotickych krajin
so zvysenym rizikom hnackovych ochoreni.

® VD s obsahom antioxidantov (vitamin E, vitamin C, selén,
betakarotén, metionin) pri lietbe bolestivej formy chronic-
kej pankreatitidy.

® VD s ohsahom vapnika m6Zzu pomdoct vyrovnat pripadny
nedostatocny prijem véapnika pri intolerancii mliecneho
cukru (laktézy) alebo alergii na mlieko.

s Kombinacia viacergch foriem potravinovej neznasanlivos-
ti u jednej osoby méze vjznamne obmedzit pestrost kon-
zumovanej pofravy a systematické dopinanie niektorgch
citlivgch zivin vo forme VD m6ze byt v tak(chto pripadoch
vyznamné pre ich dostato¢ng prijem.

@ Pouzivanie vijzivovich doplnkov ma svoj osobitng acel. Po-

zitivne G¢inky od nich mézeme otakavat pri potrebe doplnit
niektoré vybrané Ziviny, ak nie je moznyg ich dostato¢ng pri-
jem pestrou a zdravou stravou - ¢i uz pre rézne formy po-
fravinovej neznasanlivosti, alebo pri dlhodobej neschopnosti
dostato¢ného prijmu potravy, v situaciach fyziologicky zvy-
Senej potreby niektorgch Zivin alebo ako prostriedok podpor-
nej liecby vo vybranych pripadoch. Uzivanie v§zivovych do-
plnkov - ich indikacie, kontraindikacie, interakcie s uzivanim
liekov, ako aj primerant davku a dizku uzivania - konzultujte
s oSetrujucim lekarom alebo lekarnikom.
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Slany, kdvovy alebo klasicky karamel - tadto
pochutka sa za posledné roky zacala tesit Coraz
vacsej popularite, hoci histéria karamelu sia-

ha az do zadiatkov pouzivania cukru. Teda do
staroveku.

Prveé formy karamelizacie cukru pochadzaju pravdepodobne zo
starovekej Perzie, Indie a Mezopotamie, kde sa cukor ziskaval
z cukrovej frstiny a pouzival na sladenie jedal a ndpojov. Egyp-
tfania ho vyuzivali na pripravu sladkosti, €asto kombinovangch
s orechmi alebo ovocim.

Skuto€ny rozmach karamelu, ktor( je podobng tomu dnesnému,
prisiel v stredoveku, ked Arabi zdokonalili techniky spracovania
cukru.

V Eurdpe sa cukor stal pristupnejsSim az v ob-

dobi kriziackych vgprav. Cukor bol vsak

v tomto obdobi stale luxusom a pouzi-

val sa vacsinou iba na pripravu sla-

nych i sladkych pochdtok pre slach-

tu a kralovské dvory.

NEODMYSLITELNA
SUCAST DEZERTOV
Karamel, ako ho po-
zname dnes, sa zacal
vyrabat v 18. storodi,
ked sme sa naucili
topif cukor pri vyso-
kgch teplotach a tgm
vytvarat tato boha-
t4  zlatohnedud
V tomto obdobi sa karamel

zmes.

stal délezitou sucasfou europskych

cukrarni, najma vo Franclzsku. Franclzski cukrari

zactali experimentovat s rdznymi spdsobmi, ako ho pouzi-

vaf na ochucovanie dezertov a zdobenie.

Cukor sa stal dostupnejsim vdaka lepSim metddam

spracovania a dovozu, ¢o viedlo k SirSiemu vyuziva-

niu karamelu. Jedngm z najvgznamnejsich dezertov,

ktoré vznikli v tomto ¢ase, bol creme caramel - jemny

puding poliaty karamelovou polevou, ktory sa stal za-

kladom franctzskej kuchyne. Tento dezert sa rgchlo rozsiril

aj doinych casti Eurdpy.

V 19. storodi sa vyroba cukru a karamelu este viac rozsirila vdaka
priemyselnej revollcii. Karamel zacali vyuzivat nielen cukréri, ale aj
vyrobcovia cukroviniek. Vznikali nové druhy sladkosti ako karamel-
ky, tvrdé alebo makkeé cukriky z karamelizovaného cukru a zo smo-
tany. Tie sa stali populdrnymi najma v Spojenom kralovstve a USA.
Odvtedy sa karamel zacal objavovat v roznych dezertoch, ako je
tarte tatin (franclzsky obrateny jablkovy kolac s karamelom) ale-

bo banoffee pie (bandnovy kolac s karamelom a so Slahac-
kou), a stal sa klu¢ovou ingredienciou pri virobe sladkygch
jedal po celom svete.

CUKOR A VODA

Klasickg karamel sa vyrdba zo zadkladngch suro-
vin - cukru a vody (niekedy aj masla).
Tento proces je jednoduchy, no vyza-
duje trocha frpezlivosti a pozornos-
ti, pretoze karamelizacia je rychly
proces. Stati rozpustif cukor na
panvici, pridaf trochu vody alebo
masla a nechat ho pomaly bub-
linkovat, az kgm sa nezmeni
na zlatohnedy sirup. Pozor
vsak na prevarenie - ka-
ramel sa méze rgchlo

pripalit a zhorknuf.

S0 STIPKOU SOLI

Slanyg karamel sa stal

v posledngch rokoch

skuto¢ngm fenoménom.

Kombinacia sladkého a slaného

prinasa dokonalg kontrast chuti, kto-

rg je pre mnohych neodolatelny. Tento druh karamelu

vznikol vo Franctzsku v 80. rokoch, ked cukrar Pierre Hermé

pridal Stipku soli do klasického karamelu. V§sledok bol takyg

Uspesny, ze sa slang karamel postupne rozsiril po ce-
lom svete.

Priprava slaného karamelu je podobna klasickému,

no do karamelovej zmesi sa na konci pridava mor-

ska sol. Casto sa pri vgrobe pouZiva aj maslo a smo-

tana, aby karamel ziskal krémovu konzistenciu.

TIP: Pouzite kvalitnG morsk( sol, ktord sa rovnomerne rozpusti

a zanechd jemnd slant chut. Ta bude prijemne kontrastovat so
sladkou chutou karamelu.

PRE MILOVNIiKOV KAvY

Kavovy karamel je dokonalou pochutkou, ktorej priprava je jedno-
duchd. Do klasického karamelu sa pridava frochu silného espresa
alebo instantnej kavy, ¢o karamelu doda hlbokyg, zemitg podtén.



Tento typ karamelu je idealny na dezerty, ale aj zmrzlinu alebo na
ochutenie latté Ci frappé.

TIP: Pri priprave kavového karamelu je délezité pridat kavu az
po karamelizacii cukru. Ak by sa pridala prilis skoro, mohla by
zmenit konzistenciu. Ak sa kdva pridd na konci, rgchlo sa spoji
s ostatngmi zlozkami a vytvori hladkl aromatickd zmes.

® Uistite sa, ze panvica, ktorl pouzivate, mé hrubé dno, aby sa
cukor roztapal rovnomerne.

® Ked zatnete zahrievatf cukar, nezabudnite ho miesat iba na za-
tiatku - v momente, ked sa zacne topit. Potom ho nechajte pra-
covat a len kontrolujte, ¢i sa nepripaluje.

® Aby bola Struktdra karamelu krémova, pridajte trochu masla
alebo smotany, no opatrne, pretoze karamel je extrémne horuci
a moze prskat.

1. Karamel vznika karamelizaciou cukru - Tentfo proces prebieha
pri teplote okolo 170 °C, ked sa cukor zacne topif a menit svo-
ju chemickd struktdru. Vgsledkom je jeho charakteristicka zla-
tohneda farba a bohata chut.

2. Karamel méze byt tvrdy alebo mikky - Karamel m6ze mat roz-
nu konzistenciu v zavislosti od toho, ako dlho sa vari. Ak sa cu-
kor vari dlhsie, vznikne tvrd( karamel, zatial ¢o kratsie varenie
vedie k makkému, krémovému karamelu.

3. Karamel v kozmetike - Okrem toho, Ze je chutng, karamel sa
pouziva aj v kozmetickom priemysle. Pridava sa do niektorgch
produktov, ako su telové mlieka a balzamy na pery, pre jeho
sladkd vonu a prijemna farbu.

4 Karamel sa da pripravit bez cukru - V sifasnosti existuji aj
recepty na pripravu karamelu bez pouzitia klasického cukru, vy-
uZzivaju sa sladidla ako erytritol ¢i stévia. Tie st vhodné pre ludi
s diabetom alebo tych, ktori si strazia prijem cukru.

5. Popularny nielen v kuchyni - Karamel je oblibengy medzi ku-
charmi a cukrarmi nielen pre jeho chut, ale aj pre jeho véestran-
nost. Daji sa z neho vytvaraf dekoracie v podobe cukrovych
0zd6b na torty ci dezerty vratane jemnych karamelovych niti
a spiral.

6.Jeho pouzitie v kuchyni sa dezertmi nekonci - Karamel sa
Casto pouziva aj pri priprave omacok na madso v azijskej kuchy-
ni. Dodava jedlu jemnd sladkost a hlboka chuf.

7. Je to prirodné farbivo - Patri medzi najpouzivanejsie prirodné
farbiva v potravinarstve. Farbi sa nim pivo, nealkoholické napo-
je ako napr. kokakola alebo séjové omacky.

8.Karamel ako liecivo - Kedysi sa karamel v malgch mnozstvach
pouzival v medicine na upaokojenie hrdla pri kasli. ISlo o pastilky
podobné dnesngm.

9.Karamel v alkohole - Karamelova chuft sa ¢asto pridava do r6z-
nych druhov alkoholu vratane likérov, whisky a koktailov, aby
vytvorila sladky, no zaroven netradi¢n( chutovy profil.

Daniela Petrovskd, zdroj: thespruceeats.com

TAK KREMOVY,
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COOP Jednota Prievidza otvorila prvé Tempo SUPERMARKET v okrese Nové Mesto nad
Vdhom. Ide o 100. predaijriu tohto formdtu na Slovensku. Pondka najma portfélio slovenskych
vyrobkov a déraz kladie na Cerstvost a kvalitné chute z regiénov. V novom supermarkete
zdkaznici ndjdu viacerych oblubenych vyrobcov z blizkeho okolia, sSiroku ponuku produktov pre
Sportovcov a atraktivne doplnkové sluzby.

Nove Mesto nad Vahom neustale rastie
a rozvija sa, ¢toho ddkazom je aj vznik
novej modernej Stvrte v blizkosti le-
soparku. COOP Jednota Prievidza sa pre-
to rozhodla priblizit kvalitné slovenskeé
produkty a €erstvé potraviny miestnym
obyvatelom v(stavbou obchodu Tem-
po SUPERMARKET. Na predajnej ploche
s velkostou 719 m? ponuka kvalitng sor-
timent a Sirok( skalu doplnkovych slu-
Zieh, napriklad moznost platenia posto-
vych poukéazok a Sekov, dobijanie kreditu
a CashBack. Velmi obluben( v sieti COOP
Jednota je obsluzng pult s cerstvgm ma-
som a lahédkami, ako aj grilovangmi
gpecialitami. Samozrejmosfou sG samo-
obsluzné pokladnice, ale aj automat na
zalohovanie vsetk(gch druhov vratnych
obalov. Cel(§ obchod je navrhnuty s ohla-
dom na ekologické riesenia vratane ze-
lenej strechy. COOP Jednota Prievidza
v spolupraci so samaospravou ozivila oko-
lie predajne vgsadbou stromov typickgch
pre miestny region, ako je javor a lipa.

Nové Mesto nad Vahom zije Sportom od
cyklistiky, volejbalu, hokeja cez kanoisti-
ku az po krasokor¢ulovanie. Svoj domov

tu ma niekolko klubov, ktoré svoje ak-
tivity sustreduju najma na nedalekgch
Stadionoch ¢i v Sportovej hale. ,Novy su-
permarket sidli na Sportovej ulici hned
oproti futbalovému stadiénu. V okoli Zije
mnoho aktivnych ludi, a preto sme ponu-
ku navrhli tak, aby v nej bolo vSetko, ¢o
potrebuju pre zdravy a vyvazeny zivotny
Styl - od Cerstvého ovocia a zeleniny az
po kvalitné fit produkty. Navyse pre Spor-
tovych nadSencov sme pridali Specialny
vyber produktov od slovenskej znacky
GymBeam. Tu najdete na troch regaloch
a za ceny, ktoré sa identické s tgmi v ofi-

cidlnom e-shope vyrobcu. Nezabudli sme
ani na tych, ktori maju v strave isté obme-
dzenia, ¢i uz st to vegani, alebo ludia s in-
toleranciami. Verim, Ze obyvatelia mesta
i jeho navstevnici najdu v naSom novom
modernom supermarkete vSetko, ¢o po-
trebujd,” uviedla predsednitka predsta-
venstva COOP Jednota Prievidza Janka
Madajova.

Sedem dni v tgzdni tu najdete chrum-
kavy chlieb a sladké pecivo, ktoré sem
kazd(y den dodava esSte teplé pekaren
Dobrota z Trenc¢ina. ,,Okrem tradicngch
vyrobkov mame Speciality, ktoré su ak-
tuadlne velmi Ziadané, ako oSkvarkovy
chlieb, proteinovy chlieb alebo misli
pecivo. Takmer vsetko vyrabame rucne.
Vela spokojngch zakaznikov si naslo aj
nase kvaskové produkty,” hovori Aneta
Jureckovd, riaditetka pekarne Dobrota
Trencin. V novom supermarkete st za-
stipené aj vyrobky traditnej cukrarskej
vyroby z Novej Dubnice, ktora funguje
uz od roku 1992. Jej majitel Jan lhrisky
o ponuke sortimentu hovaori: ,0krem kla-
sickgch cukrarskych vgrobkov petieme
Stradle, oskvarkové pagace, moravské
buchty a babovky. Sme hrdi na to, ze
vsetko pripravujeme ruc¢ne a z kvalit-
nych surovin. Aj krémy si poctivo vari-



me sami. Zdkaznikom v Novom Meste
nad Vahom odpordéam ochutnat nase
lahodné veterniky, Spice alebo puncové
rezy, ktoré ich budd ¢akat vzdy cerstvé
a sfavnate.”

Hlavngm poslanim COOP Jednoty je pod-
porovat slovenskych pestovatelov a potra-
vinarskych producentov prostrednictvom
férov(ch a vyvazenych vzfahov. To, Ze sa
to dari aj po viac ako 150 rokoch pésobe-

nia, m6zu potvrdit aj miestni vyrobcovia.
,Nasa firma KUBO SLOVAKIA PLUS je uz
23 rokov rodinngm podnikom. Spolupraca
s COOP Jednota Prievidza pre nas zname-
na fradiciu a istotu. Za tie roky ndm zabez-
pecuje az 30 % obratu nasej vgroby. Novy
Tempo SUPERMARKET preto vnimame
ako dalsiu prilezitost rast, hovori kona-
tel spolocnosti LuboS Dobias. Podobne to
vnima riaditetka Aneta Jureckova z pekar-
ne Dobrota Trenctin ,Spolupraca so siefou
ako COOP Jednota, ktord ponuka zakazni-

kovi kvalitu, tradiciu a lokalnost, znamena
buddcnost pre nas slovensk(ch vyrobcoyv,
¢o si nesmierne vazime,“ dodava.

Novy Tempo SUPERMARKET sa na-
chddza v Novom Meste nad Vahom na
Sportovej ulici. Pre zv(genie komfortu je
zakaznikom k dispozicii 45 parkovacich
miest. O spokojnost zakaznikov sa posta-
rad tim 23 zamestnancov, doplneny o Stu-
dentov strednej odbornej Skoly obchodu
a sluzieb, ktori tu budd ziskavat cenné
skdsenosti v rdmci odborného vycviku.

COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY
POKRACUJE V MODERNIZACII

SUPERMARKETOV

COOP Jednota Nové Zadmky sldvnostne otvorila zmodernizovanu predaijfiu v obci Dvory nad
Zitavou. Supermarket presiel pocas rekonstrukcie interiéru predajne rozsiahlymi zmenami, ktoré
zabezpecia zdkaznikom este vyssi komfort pri kazdodennych ndkupoch.

Obyvatelia obce i vsetci zakaznici sa mozu tesif na dostupnost
Sirokej ponuky réznorodého sortimentu, kvalitné doplnkové
sluzby a moderné vybavenie, ktoré bolo rieSené s dérazom na
pouzitie ekologickgch materialov i techniky.

Pévodna predajna bola otvorena v roku 2012, no moralne a fy-
zické opotrebenie vybavenia a noveé trendy v maloobchode si vy-
zadovali vylepsenie nakupného zazitku, a tak vedenie druzstva
pristupilo k rozhodnutiu, ktoré smerovalo k rozsiahlejsej moder-
nizacii. Rekonstrukéné prace sa zacali 23. septembra a frvali len
9 dni. Interiér predajne presiel kompletnou renovaciou, ktora
nielen zlepsila estetiku, ale predovéetkgm funkénost priestorov.
Nové mraziarenské a chladiarenské boxy Spiﬁaju najprisnejsie
ekologické standardy, spestrila sa ponuka teplého pultu a od-
delenie ovacia a zeleniny teraz ponuka SirSi vgber cerstv(ch
produktov hned pri vstupe. Rozsirilo sa pekarenské oddelenie
moznost platieb aj cez samoobsluzné pokladnice. Modernizéci-
ou dispozitného rieSenia vznikol priestrannejSi a komfortnejsi
priestor pre pohyb zakaznikov.

SPOLUPRACA S LOKALNYMI FIRMAMI

COQOP Jednota Nové Zamky, s. d., podporuje nielen lokalnych vg-
robcov a dodavatelov, ale aj pri vistavbe a rekonstrukcii svojich
predajni uprednostnuje spolupracu s lokalnymi firmami.
.Nasim cielom je neustale zlep3ovatf a poskytovat ¢o najlepsi
nakupny komfort. TAto modernizacia je len dalsim krokom na

nasej ceste k vyssej spokojnosti zakaznikov. Uz teraz pracuje-
me na otvaoreni novej predajne v Bajci, k comu dojde v najblizSich
mesiacoch,” uviedol Stefan Macsadi, predseda predstavenstva
COQOP Jednoty Nové Zamkuy.

Zmodernizovana predajiia vo Dvoroch nad Zitavou tak pokracuje
v dlhodobej stratégii COOP Jednoty poskytovat zazitok, kvalitné
sluzby a domace produkty v modernom, ekologickom prostredi.

1
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JEDNOTR v Coo® Jednote

NOVE TEMPO
SUPERMARKET
UZ AJV KRASNE
NAD KYSUCOU

Obyvatelia Krdsna nad Kysucou sa od sep-
tembra tesia z novej predajne Tempo SUPER-
MARKET na sidlisku Struhy. Ide uz o dvandstu
predajiiu formdtu Tempo SUPERMARKET,
ktord prevadzkuje COOP Jednota Cadca, s. d.

Predajna vznikla rekonstrukciou existujlcej predajne a pristavbou
vacsich skladovgch priestorov. Stavebngmi Gpravami sa podarilo
dosiahnut predajnu plochu viac ako 500 m? Novy nakupng priestor
umoznil doplnif moderné obchodné zariadenie aj rozsirif sortiment.
Koncept Tempo SUPERMARKET predstavuje najmodernejsi nakup-
produktov a nové technolégie spolu s moderngm dizajnom. ,V roku
2023 sme 7 predajni, ktoré spifiali kritéria a presli ¢iasto¢nou moder-
nizaciou, preradili do retazca Tempo SUPERMARKET. Pozitivne hod-
notenia zakaznikov nas presvedcili, ze budovanie novych predajni

NADACIA COOP JEDNOTA
PODPORILA BOJNICKU

v tomto formate je jednou z ciest rozvoja nasho druzstva. Rozhodli
sme sa preto pre rekonstrukciu existujiceho supermarketu v Krasne
nad Kysucou. Investovali sme do novych technolégii, zaviedli elek-
tronické cenovky, ako aj samoobsluzné pokladnice. Snazili sme sa
vytvorit prijemn( interiér a zamerali sme sa najma na skvalitnenie
poskytovanych sluzieb a zvysenie komfortu nakupovania. Verim,
7e sa novy moderny supermarket stane oblibengm miestom na
nakup kvalitngch potravin vsetkgch obyvatelov mesta Krasno nad
Kysucou,” povedal Miroslav Janik, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Cadca.

Predajna ponuka viac ako 7000 tovarovych poloziek, pricom vacsina
pochadza od slovensk(ch producentov. Cerstvé maso i pekarenské
vyrobky su v rézii lokalneho dodavatela. Inferiér predajne je ozvuce-
nyg interiérovgm radiom. Samozrejmostou je zalohovy automat na
automatizovany zber vratngch obalov. Pouzité technolagie spinaju
najvyssie ekologické standardy vo vzfahu k Zivotnému prostrediu.
Vedenie spolo¢nosti vklada déveru najma do kolektivu zamestnan-
cov, ktori sa budu staraf o kazdodenn( chod predajne.

NADACIA

JEDNOTA

NEMOCNICU MODERNOU TECHNIKOU

Naddcia COOP Jednota darovala Nemocnici s poliklinikou Prievidza so sidlom v Bojniciach
penazny dar v hodnote 10 704 €. Symbolicky sek odovzdala Janka Madajovd, predsednic-
ka predstavenstva COOP Jednoty Prievidza, a Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Slovensko a predseda sprdvnej rady Naddcie COOP Jednota.

Nadacia COOP Jednota podpaorila bojnickd nemocnicu darom vo
vyske 10704 €. Darovaci Sek prevzal riaditel nemocnice Peter Glatz,
primarka oddelenia anestéziolégie a intenzivnej mediciny (OAIM)
Maria Sramkova a vedica personalno-pravneho oddelenia Petra
HajSelova. Nemocnica kupila za finanéng dar moderné pristroje,
ktoré vyrazne zlepsia starostlivost o pacientov, konkrétne Rebox-
-Physio tDCS a sonograf Vscat Air GL. ,Rebox-Physio tDCS bude
vyuzivany v ambulancii chronickej bolesti - algeziolégii, kde po-
moze pri liecbe akdtnej a chronickej bolesti, ako aj pri rehabilitacii
muskuloskeletovych ochoreni. Tento multifunkéng stimulator pri-
spieva k zlepSeniu stavu pacientov s bolestami chrbtice, migrénami
¢i neuropatickgmi bolestami,” uviedol Peter Glatz, riaditel Nemocni-
ce s poliklinikou Prievidza. Sonograf sa bude vyuzZivat na oddeleni
OAIM a v operacnych salach. ,Vdaka tgmto moderngm pristrojom
mozeme este lepsie pomahat nasim pacientom. SU pre nasu pracu
neocenitelngmi nastrojmi, ktoré zlepsuju presnost a efektivitu liec-
by,“ dodala Maria Sramkova, primarka oddelenia OAIM Nemocnice
s poliklinikou Prievidza.

Nemaocnica s poliklinikou Prievidza so sidlom v Bojniciach je naj-
v Baojniciach navstevuju nasi zadkaznici, zamestnanci aj ¢lenovia.
Preto povazujem za prirodzené, ze prostrednictvom Nadacie COOP
Jednota pravidelne prispievame k modernizacii jej vybavenia. Chcem
podakovat primarke oddelenia pani Marii Sramkovej, ktora sa s od-

hodlanim snazi pomahat svojim pacientom odbornostou, empatiou,
ale aj novgm moderngm vybavenim. Prave jej ziadost o pomoc bola
kli€ova v rozhodovani, ktorému oddeleniu pomézeme tentoraz.
S velkgm nadSenim a nevsedngm nasadenim nam opisala vgnimoc-
né benefity, ktoré mdzu nové pristroje priniesf pacientom oddelenia.
Som velmi &tastna, ze sme pomohli naplnit uslachtilg sen pani pri-
marky o modernizacii jej oddelenia, a tak prispeli k zlepseniu liecby
pacientov,” hovori Janka Madajovd, predsednicka predstavenstva
COOP Jednoty Prievidza.



Na pultoch obchodov sa ved-
[a Cerstvého chleba od lokdl-
nych pekdrov ¢asto nachddza
aj dopekané pecivo z poloto-
varov. Hoci sa tieto produkty
mo&zu vyrazne lisit zlozenim

a pbévodom, na pohlad su
nerozoznatelné. Preto je
doblezité sledovat etikety, aby
zdkaznici vedeli, ¢o si skutoc-
ne kupuju.

Na pultoch predajni mozno najst tri ka-
tegdrie pekarenskych vgrobkov: balené
Cerstvé pecivo, nebalené cerstvé pecivo
a dopekané pecivo z mrazeného polotfo-
varu, tzv. dopek. Ci ide o dopek zakaznik
na prvy pohlad nerozoznd, preto sa musi
v obchodoch povinne oznacovat. Aj ked
sU rozdiely v ponuke peciva rézne, za-
kaznici sa ¢asto nechavaja zlakat vénou
a etikety s popisom a zloZenim produktov
Citaju zriedka.

Pekari sa zhoduju, Ze pri dopekani peci-
va z polotovaru je kltcovy rozdiel v ob-
sahu vody. Mrazenim voda krystalizuje,
¢o narusa vazby medzi vodou a mukou
a moOze po rozmrazeni zhorsit kvalitu
v(robku. Preto sa pri mieseni polotova-
ru na zmrazenie pridavaju aditiva, ktoré
brania krystalizacii a vyparovaniu vody.
Cerstvgm pekarenskgm vQrobkom je
v(robok, ktory sa vyrdba bez pouzitia
konzervacnych latok, bez predpecenia
a ponuka sa spotrebitelovi najneskér do
24 hodin od upecenia, ak ide o chliebh. Ak
ide o ide o pecivo, najneskor do 12 hodin
od upecenia. ,Cerstvy chlieb, oproti chle-
bu vyrobenému dopekanim, nechsahuje
konzervacné latky. Zasadng rozdiel je aj
v procese kvasenia, ktorg je pri mraze-
nych polotovaroch pozastaveny. Praxou
je dokazané a vyskiumané, ze kvasinky
potrebuju aspon 4 hodiny na to, aby na-
rusili steny muky a vdaka tomu sa stal
v(robok lahsie stravitelngm. Pri dlhodo-
bom konzumovani ma cerstvy chlieb ne-
pochybne lepsi vplyv na zdravie konzu-

menta,” hovori Martin Brojo z remeselnej
pekarne Brojo s 86-ro¢nou tradiciou.

Martin Brojo patri v rodinnej firme k tretej
generacii pekarov. Jeho dedko zalozil v Po-
vazskej Bystrici pekaren Brojo este v roku
1938, niektoré recepty vyuzivaju dodnes.
,Sme remeselna pekaren, ¢ize pouzivame
tradi¢né vyrobné postupy, ktoré sa snazi-
me neustale zlepsovaf, pricom kladieme
déraz na zlozenie akvalitu surovin. Aj
vdaka dlhoro¢nej spolupraci sregional-
nym druzstvom COOP Jednota Cadca dnes
rocne vyrdbame viac ako 3000000 chut-
nych pekarskych vgrobkov pre viac ako
100 prevadzok,” dodava M. Brojo. Tretia
generacia pekarov sa nachadza aj neda-
leko Prievidze, kde tradi¢ng domaci chlieb
a dalSie pekarske vyrobky pecie rodina
Vabcovcov. Mala rodinna pekaren funguje
uz 26 rokov v obci so sotva 1300 obyva-
telmi, no jej chlieb ranajkuju tisice ludi v re-
giéne harnej Nitry.

Najvacsia domaca sief potravin COOP
Jednota stavia na kvalitngch slovenskgch

potravinach a vzfahoch s lokalnymi vg-
robcami uz vyse 150 rokov. ,Akfudlne
v nasej sieti spolupracujeme s viac ako
300 slovenskgmi pekarnami, vratane
malych rodinngch firiem s dlhou tradi-
ciou, ktoré zasobuju predajne v ich oko-
li. Velmi ocerfiujeme nedavne podpisanie
Memoranda o spolupréci v oblasti peka-
renskych vyrobkov zamerané na podpo-
ru domacej produkcie s dérazom na cer-
stvé pecivo.

Sikovnych tudi, ktori odovzdavaju svoje
pekarske umenie dalsim generacidm a do
réznych regionov Slovenska tak prinasaju
nielen kvalitné produkty, ale aj pracu, fre-
ba jednoznatne podporovat,“ uviedol Jan
Bilinsky, predseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko, s.d.

Memorandum o spolupraci zamerané na
podporu vyroby a predaja cerstvych do-
macich pekarenskych virobkov a rozvija-
nie aktivit zamerangch na informovanie
verejnosti o kvalitnej domacej produkcii
podpisali dria 16. oktébra 2024 pri prilezi-
tosti Svetového dna chleba Ministerstvo
pddohospodarstva a rozvoja vidieka SR,
Zvaz obchodu SR a Slovensky zvaz peka-
rov, cukrarov a cestovinarov.
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LAKYP 2 ToFu

NAROCNOST

PRIPRAVA

70..

PORCIE

4

CENA / PORCIA

o0

S KARAMELZoVALTM

HRUSKAM)

INGREDIENCIE:

200 g gulatozrnnej ryze 1/4 CL vanilkavej esencie

700 - 800 ml mandlového mlieka 1 CL mletej &korice Dobra cena
1 bal. naturdlneho tofu 90 g hrozienok

90 g frstinového cukru COOP Premium 2 hrusky

(do nakypu) 4 klinteky

30 g frstinového cukru COOP Premium 50 ml vody
(do hrusiek)

Ryzu pomaly uvarime v mandlovom mlieku na nizkej teplote.
V pripade potreby dolejeme trochu mlieka.

Tofu rozmixujeme so 60 ml mlieka a s cukrom. Do uvarenej ryze
primieSame zmes tofu, hrozienka, vanilku a Skoricu. Cesto vyle-
jeme do vymastenej zapekacej misky alebo tortovej formy. Virch
poprdsime trstinovym cukrom a pecieme pri 175 °C priblizne
40-50 minut.

Upeceny ndkyp nechdme vychladnut. Za ten Cas ostpeme
hrusky a nakrdjame na malé kocky. V hrnci roztopime cukor
v troche vody na sirup, priddme hrusky, Skoricu a klinceky. Po-
varime a nechdme skaramelizovat.

Ndkyp nakrdjame a poddvame s hortcimi hruskami a so si-
rupom.

Mnoho dalsich inspirdcii ndjdete
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NAROCNOST

PRIPRAVA

120..

PORCIE

4

CENA / PORCIA

cl<le

PECEME KURCA

S oRECHOVOU
PLLKOU

INGREDIENCIE:

Kurca: 1 kurca Dobra cena 120 g slaniny Tradi¢na sol, mleté cierne korenie
sol, mleté ¢ierne korenie kvalita Dobra cena

Dobra cena 1 cervena cibula Zelovoc Kompot:

maslo Tradi¢na kvalita 150 ml smotany na slaha- 4 jablka Zelovoc

PInka: nie Mamickine dobroty 100 g krystalového cukru
5 rozkov (staré jeden den) 2 vajcia Mamickine dobroty 4 zelené kardamémy

1 hrst vlasskych orechov petrzlenova viat limetova stava

Plnka: Do misky nakrdjame pecivo, zvlhéime smotanou, pridd-  Kompét: Jablkd ostipeme a nakrdjame na kusky. Uvarime vodu
me restovanti cibulu so slaninou a s orechmi. Priddme Zltok s cukrom a kardamémom. Do vrelého sirupu priddme jablkd
avysSlahany sneh z bielka. Dochutime solou a korenim. Priddme  a povarime asi 5 minut. Dochutime limetovou stavou.
nasekanti viiat. Vypracujeme hmotu. Plnku naplnime do kurca-

ta, ktoré posolime a posypeme korenim. Pod koZu vloZime pldt-

ky masla. PecCieme 90 minut pri 180 °C.

JEDNOTA I




\
TRADICNE

RECEPTY

COOP JEDNOTY

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

Narotnost ***
Priprava 225 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

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

INGREDIENCIE:

Sosovica: 1 CL kurkumy Salat:

1cibula 2 CL horticovich 500 g cherry
1strucik cesnaku semiacok paradajok
1zazvor 300 g cervenej 1 citrén

1 ¢ili papritka gosovice 1CL ¢ili

1 cervena paprika 400 ml kokosového 2 straciky cesnaku
Cerstvy koriander mlieka Priloha:

repkovy olej 200 g baby spendtu  kvaskovy chlieb

1 CL karf

POSTUP:

Do mixéra dame cibulu, zazvor, cesnak, ¢ili papricku, papriku, korian-
der, sol a cierne korenie - vSetko spolu rozmixujeme najemno. Do
kastrala ddme lyzicku oleja, kari, kurkumu, horcicové semiacka a dob-
re premiesame. Vlozime rozmixovani zeleninu a povarime. Pridame
Sosovicu, 700 ml vody a kokosové mlieko. Varime pod pokrievkou
a pravidelne miesame. Cherry paradajky prekrojime na polovicu, po-
lovicu citréna nakrajame aj s kérou na jemno. Na panvicu dame olej,
¢ili karenie, hor€icové semiacka, citrén, pretlaceny cesnak, 3favu z cit-
réna, cherry paradajky a asi 30 sekind mieSame na panvici. Osolime
a okorenime. Do SoSovice primieSame Spenat. Servirujeme na hrianke
z kvaskového chleba.

INGREDIENCIE:

4 ks kacacich stehien 12 g sali

2 PL soli hladka muka na pomucenie
2 PL celej rasce Kapusta:

1cibula 1 cervena cibula

1jablko 600 g kyslej cervenej kapusty
2 jarné cibulky stipka mletej rasce
Knedlicky: 60 ml cerveného vina

1kg zemiakov 40 ml vody

160 g hrubej muky 50 g susenych brusnic

1 vajce sol

60 g krupice

POSTUP:

Raru predhrejeme na 140 °C. Kacacie stehna nasolime, posypeme ras-
cou a vlozime do pekaca. Priddme cibulu a jablko nakrdjané na me-
siatiky. Zlahka podlejeme vodou a dame piect do rary na 2,5 hodiny.
Upecend katku vyberieme z pekaca a nechame Gplne vychladnut. Ze-
miaky uvarime v Supke v neosolenej vode do makka.

V hrnci rozohrejeme husaciu mast a orestujeme na nej do zlatista ci-
bulu nakrajant na drobno. Kyslu kapustu scedime a pridame k cibuli.
Dochutime rascou, podlejeme vinom a vodou a varime 25 mindt. Me-
dzitgm oberieme maso zo stehien a natrhame ho. Jarnud cibulku na-
krajame na drobno a zmieSame s méasom. Pridame vypecend mast zo
stehien a vytvorime hmotu.

Zemiaky osupeme a nastrdhame na jemno. Priddme muku, sol, vajce,
krupicu a vypracujeme cesto, ktoré rozvalkdme na hrdbku asi 5 mi-
limetrov. Nasledne ho rozkrdjame na stvorceky s rozmermi priblizne
7 x 7 cm. Do kazdého Stvorceka dame Iyzicu masovej zmesi a zabali-
me, vytvarujeme do tvaru gulatgch knedli¢iek. Dame ich varit do vria-
cej vody na 15 mindt, ked vyplavaju na povrch, varime este 2 minaty.
Do kapusty dame susené brusnice, dochutime solou a vyvarime teku-
tinu. Podavame preliate katacou masfou.

INGREDIENCIE:

2 jablka

% CL kurkumy

700 ml vody

1 PL medu Mamickine dobroty
mleta Skorica Dobra cena

POSTUP:

Pripravime si hrniec so 700 ml vody. Jabl-
ko so Supkou nakrajame na kocky a dame
do hrnca. Priddme kurkumu a med. Vset-
ko spolu varime 10 mindt na miernom
ohni. Odstavime a esSte teplt zmes mixuje-
me v mixéri 2 mintty. Na ozdobenie pouzi-
jeme mletd Skaricu.




Milujeme

Dr.Oetker
InSpirativne recepty a viac informacii 0
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NA JUHU SLOVENSKA ICH )
VYRABAJU Z LOKALNYCH SUROVIN

Vedeli ste, Ze vlastnu tresku v majonéze md aj mesto na juznom Slovensku? Za vyrobou stoji
COOP Jednota Nové Zadmky, ktord uz 62 rokov prevddzkuje vlastnu vyrobnu lahédok. Ich
kultovu chutovku dostanete na 109 miestach, podobne ako jedinecny saldt, ktory uviedli ako
novinku pocas otvorenia svojej prvej predajne v hlavnom meste.

To, Ze treska bola u nas popularna uz za socializmu, si pamata-
ju vsetci skor narodeni. Vyraba sa nepretrzite uz od roku 1954,
ked recept na tresku s majonézou vynasiel kuchar a cukrar Julius
Bosko. ,Pociatky nasej vgroby siahajd este do roku 1962, ked
sme lahédkarsk vgrobu otvorili v obci Ruban. Samozrejme, za
ten ¢as sme niekolkokrat zmenili priestory a tresku sme trochu
vylepsili a prispdsaobili nasim chutiam. Stale vsak vychadzame
z povodnej mudrej knihy receptir studenych pokrmov, ktora si
vela pamata,” prezradza Peter Valkus, veduci lahddkarskej vgro-
by COOP Jednota Nové Zamky. Pévodngm povolanim je séfku-
char, teraz dozera na vyrobu obltbenych lahédkov(ch Salatov.

Zakladom novozamockej tresky su kvalitné suroviny. Na jej vg-
robu nepouzivaju Ziadne zbytocné prisady. Len rybu, mrkvu,
cibulu a majonézu, ktoré ochutia solou, ¢iernym korenim, kyseli-
nou mlie¢nou a octovou na prirodnej baze. Cerstvost prezradza
aj kratsi datum minimalnej spotreby. ,Najlepsie chutové viast-
nosti ma nasa treska prvgch 8 dni. Ak by mala dlhsiu trvanli-
vost, stratila by svoju vgnimoéna chut a to nechceme,” podoty-
ka pan veduci.

Chut lah6édkovych &alatov zavisi od kazdého detailu. Okrem
morskych treskovitgch rgb, ktoré pochadzaju zo Spanielskych
vod, kde ich hlboko zamrazia este na rybarskej lodi, st vSetky
pouzité suroviny lokalne. ,Ryby zo Spanielska sa prvotne spra-
covavaja v nedalekom Koldrove a my si ich v nasej vgrobni
lahédok sami uvarime, pomelieme, zmiesame so zakladngmi
ingredienciami a zabalime. Vyrabame 3 druhy klasickej tresky,
ktoré sa odlisuja len podielom rgb,” dodava.

lkonickd tresku ¢i diabolsky salat vyrabaja
na juhu Slovenska z cerstvych lokalnych surovin

COOP Jednota Nové Zamky vyraba lahédky od roku 1962

A kedZe sme v juznom okrese Slovenska, freska s ¢imkolvek
LCip0s*, Cize pikantnygm, ide na dracku. ,Vsimli sme si, Ze si nasi
zdkaznici ¢asto tresku kupuja v kombindcii s feferénovgm sald-
tom. Nechali sme sa preto inspirovat ich chutami a zaradili sme
do vyroby tresku s feferénovym saldtom. Poctivo kontrolujeme
jeho viyslednt kvalitu aj pikantnost. Stiplavost totiz maji ludia
z nasho regiénu v krvi,” prezradza Peter Valkus. Hitom je aj dia-
bolsky saldt, ktorg je po treske druhgm najpredavanejsim.

Feferény, ale aj zelenina v saldtoch su lokalne. ,Sme hrdi, Ze ze-
lenina, ktorG pouzivame, necestuje do nasej vyrobne zdaleka.
V Paldrikove, ktoré je od nds vzdialené priblizne 15 km, mdme
dihé roky vynikajici vztah s lokdInym pestovatelom. Vzdy rok

Veduci lahédkarskej vgroby
COOP Jednota Nové Zamky Peter Valkus



dopredu sa dohodneme na tom, aké mnoZstvd budeme potre-
bovat, a on pre nds zeleninu vypestuje aj zasterilizuje. Takgmto
spGsobom sa snazime podporovat nasich miestnych zelening-
rov,” deklaruje pan Valkus.

Okrem chutnej tresky vyraba lahddkaren aj klasiky ako pariz-
sky, zemiakovy, vlassky, pikantng a feferénovy salat. V ponuke
najdete aj oblibené domace natierky oskvarkovd, tuniakovd,
salamovi a bryndzovd. Specialitou je natierka zo 100-percent-
nej ovcej bryndze, ktorl pripravuju z kvalitnej bryndze znacky
Gemerské ovecky.

Treska s rozkom by pokojne mohla byt slovenské narodné jedlo.
Velkej popularite sa tesi aj v nedalekej predajni Tempo SUPER-
MARKET na Ulici Janka Krala uprostred sidliska Juh. Dokonca na
jej navazenie nemusite ani ¢akat. Predajfia sa p(si prvgm samo-
obsluzngm kioskom v sieti COOP Jednota, ktorg vyuzivajd najma ti,
ktori sa ponahlaju. Je to ako objednavat si jedlo vo fast foode. Staci
si vytukat, ¢o a kolko im maji zamestnanci navazit, nakrajat a pri-
pravit, kym si bez ¢akania nakdpia vsetko, ¢o potrebujd. Dostanete
tam aj vsetky Salaty z domacej vyroby. V predajni si staci dokupit
Cerstv( rozok z miestnej pekarne a kultové ranajky su pripravené.

Samoobsluznyg kiosk v Tempo SUPERMARKET, Nové Zamky

,Je pravda, Ze ludia neradi ¢akajd, ale z nasej skisenosti musi-
me povedat, Ze na Cerstvo nakrdjané mdsové virobky, sloven-
ské syry alebo navdzené saldty si ¢as ndjdu. Niekedy je rad az
po banény. Uspech tkvie urcite v tom, Ze za 90 % nasej cerstvej
ponuky z pultu stoji kvalitnd slovenskd vgroba. Starsi zakazni-
ci sa pocas cakania radi porozpravajd, zatial ¢o mladsi ocenuja
samoobsluzng kiosk, vdaka ktorému cakat nemusia. Som rad,
Ze dokdzeme vyhoviet obom skupindgm,” opisuje Marian Anta-
lik, veduci predajne.

Novozamocka treska ma svojich skalnych fanisikov aj daleko za
hranicami okresu. Vzdy €erstvé domace lah6dky dostanete v 109
maloobchodn(ch predajniach od Levic az po Bratislavu. Kapif si
ju mdzete aj v predajniach COOP Jednota v Bratislave, ktoré tak-
tiez patria pod COOP Jednota Nové Zamky. Pre bratislavsky trh
vyrobili Specialnu novinku, bratislavsky salat, ktorg v maji oslavil
jeden rok od uvedenia na frh, podobne ako vlajkova bratislavska
predajria Tempo SUPERMARKET pri Narodnom futbalovom Sta-
diéne v OC Tehelko. ,Saldt zo strahaného zeleru, do ktorého idd
aj anands, vajicko, hrésok, sunka a pdr, je vyrobeny podla recep-
tu jednej z nasich kolegyrni. Je zdravsi a chutovo velmi origindl-
ny,“ dodava na zaver veduci vgroby Peter Valkus.
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JEDNOTR kolesoménia

RA

bosT NA @ KoL

“SACH

V letnych mesiacoch sa kazdy zdkaznik, ktory nakupil nad 25 €, mohol zapojit do mimoriadne
oblubenej spotrebitelskej sutaze Kolesomdnia a vyhrat niektorud z cien na kolesdch. Na novom
automobile Kia Ceed sa z Bratislavy odviezli domov stastni vyhercovia Anna Ostruzinovd z Klo-

koCova, Jozefa Cotiofanovd zo Ziliny a Peter Husdrik z Komdrna.

Anna Ostruziarova z Klokocova sa stara
0 svoju mamu, za ktorou denne dochadza
do Turzovky. V tamojsej COOP Jednote aj
robi svoje bezné nakupy a vypina sutaz-
né listky do kazdej sifaze. A teraz sa jej
podarilo vyhrat rovno auto. Spociatku ani
verit nechcela. Doma maju starsie vozidlo
a novému sa velmi potesili. ,Manzelka je
diefa stasteny - pred ¢asom sa jej vo va-
$ej sufazi uz podarilo vyhrat bicykel,” pre-
zradil s Usmevom pan Ostruziar. S predaj-
fou v Turzovke je vgherkyra mimoriadne
spokojna. ,V okoli madme zopar mensich
farméarov, ale najlepsie naklpim v COOP
Jednote. Hlavne Cerstvé maso a masové
v{robky. Aj predavacky su milé a prijem-
né,“ pochvaluje si pani Ostruziarova.

Anna Ostruziarovd z Turzovky

Jozefa Cotiofanové zo Ziliny

Marketingovy manazér COOP Jednoty Slovensko
Branislav Bolanovsky odovzdal vghercom aj

Reakcia rodiny Petra Husarika z Komar-
na na vyhru automobilu bola nadsena.
V{herca potvrdil, Ze aj na prvy pohlad
v skutocnosti ho auto zaujalo, ma vsak
automatick prevodovku, s ktorou sa

.Nevedela som sa dockat, kedy uz bu-
dem mat kluce v ruke,” povedala nad-
¢ene Jozefa Cotiofanova zo Ziliny. ,léla
som do toho s tgm, ze chceme vyhrat
auto, lebo to nase staré uz dosluhuje
a potrebuje stale nejaku investiciu. By-
vala ucitelka na invalidnom doéchodku
skoro nikam nechodi. ,Ale tofo som nao-
zaj chcela zazif, ved takato velka udalost

symbolicky kla¢ na pamiatku.

este musi zzit. ,Uvidim, ¢i si ho obldbim,*
konstatoval. Doma uz maju starSie auto
a rodina si rada zajazdi aj na bicykloch ¢i
kolobeZke a rada sa prejde aj pesi na ne-
jakej poriadnej ture v lese.

Peter Husdrik z Komadrna

sa nekond kazdy den.“ Ako prvu dlhsiu
jazdu si s manzelom naplanovali cestu
na lieCenie do kupelov v Ruzbachoch.
Pani vgherkynu velmi potesila aj reak-
cia priatelov a zndmuych, ktori sa radovali
spolu s fou. ,Jedna kamaratka mi od do-
jatia plakala do telefénu. Mam sa odfotit
a vietk(gm poslaf fotky,“ prezradila pani
Cotiofanova.



Pripravili sme pre vas

chutné zlavy na uzito¢né

kuchynské spotrebice.

Nakipte u nas aspon za

a budete ich mat za polovicu

povodnej ceny! V ponuke je

okrem iného aj teplovzdusna

fritéza zvana air-fryer, ktord v kuchyni
pouziva kazdy spravny frajer!

Tefal

IFNAT
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V krdsnom prostredi obce Cierny Balog mé
regiondlne spotrebné druzstvo COOP Jednota
Brezno svoju vychyrenu lahédkarsku vyrobru,
ktord vedie Zuzana Cuthovd. Prevzala ju po
svojej mame Elene, ktord je aj ako déchodkyna
stdle vo ,svojej” lahédkarni ako zdstupkyna
prevdadzky.

Sedemdesiatro¢na Elena Cuthova pracuje v breznianskej COOP
Jednote nepretrzite 54 rokov, od r. 1970. ,Cel( Zivot som len jed-
notarka a nikdy ma to nefahalo pre¢,“ hovori energicka pani za-
stupkyna. ,Moja srdcovka vzdy boli Salaty a lahédky. Istg ¢as som
robila zaroven aj v pekarni, aj v lahodkarni, ale to nebolo idealne.
Od pani predsednitky som vsak dostala moznost rozhodnuft sa,
¢o z toho uprednostnim, a volba bola jasna - studend kuchyna,”
priblizuje pani Elena Cathova.

Praca v lah6dkarskej vgrobni je narocna na cas, organizaciu prace
i na pracovné nasadenie. Jedenasf zamestnancov tu pracuje na
tri zmeny, vyrabaju sa tu kvalitné cerstvé lahddkarské vgrobky
podla tradiéngch receptur - Salaty majonézové aj bezmajonézové,
obloZené vajcia, obloZené chlebiky, bagety ré6znych druhov od ve-
getarianskych az po gurmanske, ako aj knedle, buchty a tradi¢né
balocké zemiakové lupienky a to vsetko zo surovin slovenskej a lo-
kalnej produkcie. Rano okolo druhej pride vodic po vsetky cerstvé
dobroty a porozvaza ich do prevadzok breznianskej COOP Jed-
noty na Horehroni, Dolehroni ¢i v Tisovskej doline, do vybrangch
predajni COOP Jednoty Krupina, ale aj k niekolkgm sukromngm
podnikatelom regidnu Horehronie. K lahédkarni patri aj restaura-
cia, ktora cez vikendy zabezpecuje svadby a rozne spolocenské
posedenia. Praca na zmeny na takomto rusnom mieste nie je pre
kazdého. ,Mnohi pridu, vyskdsaju a zistia, ze im to nevyhovuije,
tak odidu. To je normalne. Ja som tu uz vyse 50 rokov jednodu-
cho preto, Ze milujem tato pracu a bavi ma to! Nemam ziadny ing
recept. Kazdé rdno sa na tu pracu tesim,” hovori pani zastupkyna.
S manzelom zije v Hronci v rodinnom dome, kde je prace habade;.
Byt celé dni doma vsak jej naturelu nevyhovuje. Nasfastie aj jej
manzel méa pre nu pochopenie. Pani Elena odchadza o tretej rano
a vracia sa okolo obeda, takZze doma b{va zavcasu.

Maju spolu dve dcéry. Starsia Daniela bola v lahddkarni istg ¢as
zastupkynou. V tom obdobi mladsSia Zuzana ukoncila vysokoskol-
ské studium a p6ésobila v zahranici. Lenze Daniela sa ¢asom pre-
stahovala do Banskej Bystrice a osud to zariadil tak, Ze po¢as pan-
démie sa Zuzana vratila a prevzala tato prevadzku. Dnes séfuje aj
svojej mame, ktora uz ako déchodkyna prevzala post zastupkyne
a vdaka svojim dlhorocngm skldsenostiam a zivotnej energii je

Kolektiv vigrobne sa snazi pontikat
chutné lahédky, o ktoré je
v regiéne velky zdujem.

stale délezitou stcastou kazdodenného pracovného rytmu pre-
vadzky. ,Mama je velmi pracovita. Robi sa tu prakticky nonstop, je
potrebné véetko zorganizovat a maf aj urcitd sebadisciplinu. Vsta-
vame okolo tretej rdno a uz od Stvrtej sme tu. Potrebujete tu fuy-
zickd aj mentalnu silu, ¢asto sa robia aj vikendy v restauracii. Je to
narocné na cas aj energiu. Sledujem, ako to mama vsetko kociruje,
je to obdivuhodné,” priblizuje pani Zuzana. Pri otazke, ¢i ju mama
respektuje ako veducu, sa len usmieva s tgm, Ze je to skdr naopak,
pretoze ona sama stale erpa z maminygch skisenosti. ,Ak mam
nejakd myslienku alebo napad, vzdy idem za fou. Z prace v USA
mam trochu iné nastavenie, pretoze tam je odliSng pristup k za-
kaznikom. Pozorujem, Ze tu sa zvacsa spoliehame najma na to
osvedcené a zauzivané. Obcas pridem s nejakou myslienkou, kto-
ra sa viak nie vzdy da aplikovat. Preto sa radim s mamou, ktora
dokonale pozna prostredie aj redlne moznosti. Som vsak rada, ze
pomaly sa situacia meni aj na Slovensku, ved konkurencia je velka
a je dobré zakaznikom ponuknut aj iné moznosti,” priblizuje pani
veduca.
Predstava, Ze by sa po vysokej skole mala zavriet niekde v ban-
ke, nebola pre Zuzanu vébec Iakava, a tak naberala prvé pracovné
skusenosti v zahranici. Pracovala aj na lodi, kde sa iSlo naplno se-
dem dni v tgzdni bez prestavky. Nebol preto pre nu problém nad-
viazaf na vysoké pracovné nasadenie doma. Podobne ako mama
aj pani Zuzka zdérazruje, ze ¢loveka musi praca bavif. ,Paci sa mi
toto pracovné prostredie a vyhovuje mi zensky kolektiv,” hovori.
,0cenujem, Ze je to jednak praca s ludmi a zaroven pre ludi, Ze
robite nieco, ¢o prindsa Gzitok ingm. Ste v kontakte so zakaznikmi
a snazite sa im poskytnat dobri sluzbu. A odmenou vam je, ze
vase v(robky ludom chutia a chct ich. Co sa tgka restauracie, lu-
dia ¢asto utrusia, ze v Balogu sa najlepsie najedia. Napriek tomu,
ze okolité hotely s Gzasne vybavené, my to fu mame skromnej-
Sie, ale zato rodinnejSie, ludia st spokojni s jedlom aj s prostredim.
To ma ftesi a motivuje.”
Zuzana Cuthova nelutuje, ze p6sobi v rodnom kraji. Naopak, je
rada, ze mdze nadviazaf na to, €0 mama a jej pracovny tim spo-
lu vybudovali, vazi si spolahlivé a Sikovné kolegyne aj to, Ze sa
ma s kgm poradif. ,Mala som &tastie, ze mi COOP Jednota Brez-
no umoznila zakotvit prave tu, a nasla som tu velmi podporné
prostredie. Dnes si ludia ¢asto nem6zu vyberat, ¢o budu robit, aj
tunajsie fabriky prepusfaju, takze ja som vdacna za pracu, ktord
milujem a v ktorej sa m6zem realizovat,” dodava pani Zuzana.
-dp-
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JEDNOTA castroikona

KUZLO RITUALNEHO ¢AaJu MATCHA

Zeleny ndpoj matcha je znd-
my uz viac ako 5 000-ro¢nou
histériou. Za jeho rodisko je
povazovand ¢inska prefektu-
ra JUn-nan, no svoje miesto
vo svete si nasiel vdaka bud-
histickym mnichom.

Stara cinska legenda hovori o viladcovi,
ktorg sedel pod stromom a oddaval sa
pitiu svojho oblubeného napoja: teplej
vody. Vietor, ktorg pofukoval, mu priamo
zo stromu do Salky privial listok. VIadca si
ho nevaimol a napil sa. Chufou a utinka-
mi zostal o¢areny. ISlo o strom ¢ajovnika
Cinskeho, teda rastliny, ktorej listy sa po-
uzivaju na vgrobu mletého taju matcha,
ale zaroven aj klasického zeleného ¢aju.

Matcha, znama pre svoj intenzivny zele-
ny odtiell a jemnu praskovd konzisten-
ciu, nie je obytajny ¢aj. Pochadza z Ciny
a jeho nazov odraza tradiény spbdsob pri-
pravy - slovo ,mat“ znamena trief alebo
rozdrvif, a ,cha“ je oznacenie pre ¢aj. Co
vsak robi ¢aj matcha skutocne vgnimoc-
nygm, je jeho hlboké spojenie s budhiz-
mom a so zenovym ucenim, ktoré siahaju
az do 12. storotia.

V tom €ase priniesol zenovy mnich Eisai
matchu do Japonska. V Cine sa uz starotia
pouzivala v klastoroch ako lie¢ivy napoj
s blahodarngmi G¢inkami. Eisai bol pre-
svedfeny o zdravotnych prinosoch tohto
€aju a spisal o tom knihu s ndzvom Kissa
Yojoki, ¢o v preklade znamena Pitie ¢aju
pre zdravie. Tento ¢aj nebol len stc¢astou
jeho duchovnej praxe, ale stal sa aj sym-
bolom meditacie a vnatornej rovnovahy.

Dnes popularita matche v Japonsku po-
maly klesd, no vo svete, najma v Eurdpe
a USA, sa tesi Coraz vacsSiemu zaujmu.
Matcha je povazovana za superpotravinu
vdaka svojim bohatgm nutricngm hod-
notdm a schopnosti dodaf energiu bez
klasickgch vedlajSich tGcinkov kofeinu. Je
fascinujlce, Ze fradi¢ng caj, ktorg bol p6-
vodne vyhradeny pre budhistické klasto-
ry, sa dnes stal si¢astou nasej kazdoden-
nej rutiny.

Opatrnij proces

Matcha pochadza z rastliny Camellia
sinensis, tej istej, z ktorej sa vyraba aj
klasicky zeleng ¢aj. Co ju véak odliduje,
je unikatny spbsob pestovania a spraco-
vania. Rastliny sa priblizne 20 az 30 dni
pred zberom chrania pred priamym sl-
ne¢ngm svetlom, ¢o prispieva k vyssiemu
obsahu chlorofylu a Zivin. Vgsledkom je
nielen bohatsia chut, ale aj vgraznejsia
zelena farba.

Zaujimavosfou je, Ze po zbere sa listky
nielen suSia, ale aj Specialne spracovava-
ju. Listky, ktoré sa eSte pred mletim na-
zgvaju tencha, sa pomaly meld na jemny
prasok, ktory uz pozndme pod nazvom
matcha. Tento precizny proces si vyzadu-
je nielen velku zruénost, ale aj trpezlivost,
kedZe tencha sa melie pomaly, aby sa
zabranilo prehrievaniu a strate cenngch
Zivin.

0d ritualneho napoja k matche latté

V Azii, najméa v Japonsku, sa pitie ¢aju
matcha stalo ritualom. Japonska cajova
ceremonia je fichgm meditativnym proce-
som, ktorg zdéraznuje harmaniu, reSpekt

a cistotu. Tradicne sa matcha pripravuje
vo velkej miske, kde sa prasok naslaha
pomocou bambusovej metlicky s hordcou
(nie vriacou) vodou, az kgm nevznikne
hustd pena. Tento obradny sp6sob pitia
Caju ma upokojujuci efekt nielen na my-
sel, ale aj telo.

U nas a takisto v Amerike si ¢aj ma-
fcha v poslednych rokoch ziskal oblubu.
Nema vsak ritudlny rozmer a Casto sa
pije v uvolnenejsej forme. Aby z matche
profitovalo telo a zaroven bola jej horka
chut prijatelna pre eurdpske a americké
jazyky rozmaznané sladkgm, vymyslaju
sa rozne kombinacie a prichute. Najde-
me ho v ponuke kaviarni ako zaklad pre
matcha latté, pridava sa do smoothies
alebo sa stal prisadou do dezertov ako
matcha kolacov ¢ zmrzliny. Mnaohi si ho
pripravuju doma, ¢i uz fradi¢ne slahanim,
alebo len jednoducho primiesanyg do ho-
raceho mlieka. Okrem klasickej verzie ho
najdeme aj v studenych napojoch alebo
vo forme matcha latté, ktord kombinuje
jemnu chuf matcha prasku s mliekom i
jeho rastlinngmi alternativami.

Podporuje koncentraciu

aj spal'ovanie tukov

Jedngm z hlavnych prinosov ¢aju mafcha
je jeho mimoriadne vysoky obsah anti-
oxidantov, najma katechinov. Antioxidan-
ty su latky, ktoré pomahaju chranit bunky
pred poskodenim spésocbengm volngmi
radikalmi, ¢im znizuju riziko chronickgch
ochaoreni, ako su srdcové choroby ¢i rako-
vina. Matcha obsahuje priblizne 137x viac
katechinov nez bezng zeleny ¢aj, vdaka
¢omu ma silng antioxidacny ucinok.



TIPY, AKO SI VYCHUTNAT MATCHU

1. Nauéte sa rozoznaf kvalitu: Najkvalit-
nejsia matcha ma jasne zelenu farbu,
ktord naznacuje vysoky obsah chlo-
rofylu a spravny spodsob pestovania.
Pri ochutnani by mala byt jemna, bez
horkosti, s prirodzenou sladkostou
a kréemovou texturou. Délezitgm uka-
zovatelom je aj vona - kvalitna matcha
by mala vonat sviezo a travnato, nie
zatuchnuto. Ak prasok pésobi hrubgm
dojmom alebo ma mdlu farbu, méze to
znamenat nizsiu kvalitu a nespravne
spracovanie.

.Teplota je ddlezita: Spravna teplota
vody je klucova pre pripravu lahod-
nej matche bez neprijemnej horkosti.
Idedlna teplota sa pohybuje medzi 70
az 80°C, pretoze prilis horlca voda
by mahla znitit jemné arémy a Ziviny
v €aji, zatial' co chladnejsia voda nemusi
Gplne uvolnit jej plnd chuf. Ak nemate
teplomer, nechajte vodu po prevareni

Caj obsahuje aj kofein, no na rozdiel od
kavy sa energia z matche uvolfiuje po-
stupne vdaka obsahu L-teaninu. Tato
aminokyselina neutralizuje nervozitu
a Uzkost, ktoré mézu byt spojené s kon-
zumaciou kofeinu, a podporuje sustrede-
nie a duSevnl pohodu. To znamen3, Ze
€aj matcha poskytuje jemny a dlhotrvaju-
ci zdroj energie bez nahlych vikyvov.
Stadie ukazuju, ze matcha moze zlep-
&if metabolizmus a podporit spalova-
nie tukov. Katechiny pritomné v matchi
pomahaju zvysovat termogenézu, teda
praces, pri ktorom felo spaluje kalorie na
produkciu tepla. V kambinacii s fyzickou
aktivitou moéze pravidelné pitie ¢aju ma-
tcha podporit Ubytok hmotnosti.
Antioxidanty v ¢aji matcha, ako su polyfe-

odstat priblizne 5 minat, kgm ju pou-
Zijete. Pri dodrzani spravnej teploty si
vychutnate matchu v jej najlepsej for-
me, s jemnou sladkostou a krémovou
konzistenciou.

.Urobte si matcha ritual: Vytvorenie
jednoduchého matcha ritudlu doma
moze byf skvelym spbdsobom, ako
zacat den v pokoji a sustredeni. Za-
¢nite tgym, ze si vyhradite niekolko
mindt na pripravu bez rozptylovania.
Prasok matche preosejte, aby bol
jemnejsi a bez hrudiek, potom ho za-
lejte vodou ohriatou na spravnu tep-
lotu (70-80 °C). Pomocou bambuso-
vej metlicky ho vyslahajte do hladkej
peny. Sustredte sa na pomalé pohyby
a dychajte hlboko - tento proces moze
byf meditativny. Hotov( napoj si vy-
chutnajte v pokoji, idealne bez ingch
aktivit, aby ste sa plne naladili na pri-
tomny okamih.

noly a katechiny, nielenze chrania bunky
pred poSkodenim, ale tiez posilAujd imu-

nielen na zvysenie sdstredenia, ale aj na
znizenie stresu a Uzkosti. Nie nadarmo

nitng systém. Pomahaju bojovaf proti in-
fekcidm, virusom a zapalom v tele, ¢im pri-
spievaju k celkovej odolnosti organizmu.
Matcha moze prispiet k zlepseniu tra-
viaceho procesu, pretoze stimuluje pro-
dukciu ZI¢e, ¢o pomaha efektivnejsie
rozkladaf tuky. Zaroveri ma aj mierne
probiotické vlastnosti, takZze podporuje
rast prospesnych baktérii v creve, ktoré
su klucové pre zdravé travenie.

Latka L-teanin, ktorG matcha obsahuje,
pomaha podporovat uvolnenie bez sp6-
sobenia ospalosti. Tato aminokyselina
zvysuje produkciu alfa vin v mozgu, ktoré
sU spojené s pokojom a relaxaciou. Pre-
to sa matcha povazuje za idedlny napoj

sa predsa pije pred meditaciou. Matcha
moze zaroven prispiet k zlepseniu kar-
diovaskuldrneho zdravia tgm, Ze pomaha
znizovat hladinu LDL cholesterolu (,zIg“
cholesterol) a zlepsuje elasticitu ciev. Ka-
techiny obsiahnuté v ¢aji tiez pomahajd
znizovaf krvng tlak a podporujd zdravy
krvnyg obeh.

Kombinacia kofeinu a L-teaninu v caji
matcha zlepsuje funkcie mozgu, najma
pamat, pozornost a rychlost spracovania
informécii. Tento synergicky efekt umoz-
fuje dlhodobud koncentraciu bez nervozi-
ty, ¢im zlepsuje mentalnu vgkonnost.

DP, zdroj: bonappetit.com

AKO ROZVONAT INTERIER AUTA BEZ CHEMIE

Piliny prerastené podhubim a &isté rastlinné silice - spoloénost Tierra Verde pred-
stavila unikdatny osviezovac vzduchu do auta, ktory jemne prevonia automobilovy
interiér pomocou BIO esencidlnych olejov.

Elegantne nahradi véne do auta s umelgmi parfumami, ktoré mézu pdsobif v tesnom a uza-
tvorenom priestore auta intenzivne alebo az drazdivo. Srdcom difuzéra je vypln vyrobena
z lokalnych prirodngch surovin, a to drevenych pilin, (ide o upcyklovany odpad z drevovy-
roby), prerastengch hubovgm muycéliom. Je 100 % kompostovatelnd a neobsahuje ziadne
Skodlivé chemickeé latky. Na vypln difuzéra nakvapkajte vybrany esencialny olej, na zadnud
stenu dreveného drziaka pripojte magnetickg klip a nakoniec osviezovac pripevnite na
mriezku ventilacie, ktora je na pristrojovej doske. Esencialny olej posobi aromoterapeuticky
na telo aj mysel. Stc¢astou drac¢ekovo balenej stpravy je aj flasticka prirodnej silice. Stadi si
z 3 ponukan(ch variantov vybraf v6fiu, ktord je vam najblizéia.

BIO LAVANDIN so sladkou kvetinovou vonou so sviezimi tonmi povzbudzuje a harmonizuje
muysel,

BIO POMARANC - jeho svieZa voria dvihne naladu a doda energiu,

BIO ZIMNE SNIVANIE - silica sladkého pomaranéa je doplnena hrejivgmi tanmi &korice
a klinceka a zemitou vonou borovicovej Zivice. Tato kombinacia prinasa pohodu aj do po-
chmurnych dni.

Osviezovat mdzete rozvofaf aj ingmi BIO esencidlnymi olejmi od Tierra Verde. Najdete na
www.tierraverde.sk
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Chladné mesiace su

tu a s nimi Casto prichd-

dzaju qj prechladnutia, chripky

a ubytok energie. Ak chcete prezit
zimu bez zdravotnych problémoy,
je dolezité starat sa o svoje telo,
posilnit imunitu a prispdsobit sezd-
ne svoje stravovanie aj obliekanie.

Hydratacia a pohyb aj v zime: Mnohi v zime zanedbavaju pitny
rezim, pretoze nepocifuji smad tak intenzivne ako v lete. Hyd-
ratacia je vsak rovnako dbélezitd aj v chladnom obdobi. Teplé
napoje ako bylinné ¢aje, zazvorovy €aj s citrénom ¢i vgvary su
skvelgm spdsobom, ako zostaf hydratovani a zaroven zohriaf
telo zvnUtra. Zazvor navyse posobi protizapalovo a podporuje
imunitu.

Aj ked je lakavé zostat pocas zimy v teple domova, pravidelny
pohyb a pobyt na €erstvom vzduchu su délezité pre zdravie. Aj
kratka prechadzka v prirode pomaha okysli¢if organizmus, zlep-
gif cirkulaciu krvi a posilnit imunitng systém. Ak sa vsak rozhod-
nete cvicit vonku, nezabudajte na spravne obletenie, aby ste sa
vyhli podchladeniu.

Sauna a otuZovanie: SU to vynikajdce spdsoby, ako posilnit
imunitu a pripravif telo na zimu. Sauna podporuje prekrvenie
tela a pomaha rozsirovat cievy, ¢o prispieva k lepsej cirkulacii
krvi. Pri poteni sa z tela vyplavuju toxiny a zaroven sa posiliuje
imunitng systém zv(ysenou produkciou bielych krviniek, ktoré
s zodpovedné za boj proti infekciam. Pravidelné saunovanie
zlepsuje termoregulagné schopnosti tela, €o znamena, Ze vase
telo bude lepsie zvladat chladné podmienky. Otuzovanie po-
sobi podobne, no s priamym vystavenim fela chladu. Postup-
né ofuzovanie, ¢i uz vo forme studenych spfch, alebo plavania
v studenej vode, trénuje organizmus na rgchlejsiu adaptaciu
na zmeny teploty. Tym sa posiliuje kardiovaskularny sys-
tém, zlep3uje sa schopnosf ciev reagovaf na teplotné zmeny
a zvysuje sa odolnost proti prechladnutiam a virusovgm infek-
cidm. Kombinacia sauny a ofuzovania podporuje termoregu-

laciu, zvysuje odolnosft proti stresu

a najma posiliuje imunitng systém, ¢im sa

znizuje pravdepodobnost ochoreni potas zim-
ného obdobia.

Vrstvite: Zdkladom je spravne obliekanie vo
viacerych vrstvach. Vrstvenie umoznuje vy-
tvorif izolaciu a prisposobif sa meniacim sa
podmienkam, ¢i uz ste vonku, alebo vnutri.

Zacnite termobieliziou, ktord odvadza

vlhkost, pokracujte teplou strednou

vrstvou (napr. z flisu), a na zaver

bundou alebo kabatom, ktory vas

ochrani pred vonkajsimi vplyvmi.

Nezabldajte na teplé ponozky, sél,

rukavice a ¢iapku, kedze najviac tep-

la unika cez hlavu.

A aké materialy nosit?

Na zimu suU najvhodnejsie ma-

teridly, ktoré udrZiavaju teplo

a zaroven odvadzaja vlhkost.

Merino vina je skveld na zaklad-

nu vrstvu, pretoze je priedusna,

reguluje teplotu a neabsorbuje zadpach. Vina vo vseobec-

nosti vratane hrubsich druhov je vgborna na strednt vrstvu, pre-
toze poskytuje vgbornu izolaciu aj vo vlhkom prostredi. Flis je
dalSou skvelou volbou na strednu vrstvu, pretoze je lahkg, teply
a rychlo schne. Paperie je idealne na izolaciu v extrémnom chla-
de, zatial ¢o goratex a iné membranové materialy su najlepsie
na vrchnl vrstvu, pretoze chrania pred vetrom a dazdom a su
priedusné. Seftshell je vhodny na aktivne ¢innosti, kde potrebu-
jete pohyblivost. Vyhnat by ste sa mali bavlne, ktora absorbuje
vlhkost a udrziava ju pri tele, ¢o vedie k pocitu chladu. Takisto sa
snazte vyhnut polyesteru, ktory sice dokaze odvadzat vihkost,
ale nehreje a nie je priedusng.

Teplé napoje: Caje, v(vary alebo hortica ¢okolada pomahaju
nielen zohriaf telo zvndtra, ale aj zvysit cirkulaciu krvi. Skvelou



v{zivovych doplnkoch.

Zima moze byf naro¢na nielen pre telo, ale aj pre psychiku. Kratsie dni, menej slne¢ného
svetla a chlad Gtocia na nasu dobrd naladu a energiu. Psychicky udrzaf sa v pohode po-
moze: Denné svetlo a sinko: Nedostatok sine¢ného svetla méze viest k pocitom Gnavy,
apatie a dokonca aj k sezénnej afektivnej poruche (SAD). Na ziskanie dostatku svetla je
délezité vyuzit kazdu prilezitost na pobyt vonku potas denného svetla, najmé v doobed-

najsich hodinach. Ak to nie je mozné, doplnte vitamin D v jedalnom listku alebo siahnite po

volbou je zazvorovy caj, ktorg ma hrejivé vlast-
nosti a podporuje krvng obeh. Zazvor pbsobi aj
protizapalovo, takze pomaha udrzat zdra-

vie pocas zimy.

Zahrievacie koreniny a jedla: Strava ma vy-
znamny vplyv na pocit tepla. Teplé jedla ako
polievky, dusené jedla a kase pomahaju telo
zahriat a zas(tit. Pridajte do jedal hrejivé kore-
niny ako Skaricu, zazvor, ¢ili, kurkumu alebo klin-
Cekuy, ktoré podporujd metabolizmus a vytvaraju
v tele teplo. Kurkuma ma navyse protizapalové
Ucinky a podporuje imunitu.

Pravidelne sa hgbte a cvicte: Pohyb je jedngm
z najefektivnejsich spdsobov, ako udrzat psy-
chiku v pohode. Fyzicka aktivita uvolfiuje endor-
finy - hormény 3fastia, ktoré zlepsuja naladu
a pomahaju bojovat proti stresu. Pohyb v zime,

aj ked je to len prechddzka vonku, méze virazne
zlepsit vas psychicky stav a dodat pocit osvieze-
nia a energie.

Vyrazte do prirody: Aj v zimn{ch mesiacoch
moze byf ¢as straveny v prirode velmi osviezu-
juci. Dokonca aj kratka prechadzka v parku ¢i
lese moze zlepsit ndladu a pomdct vam udrzaf sa
v pritomnom okamihu. Kontakt s prirodou znizuje
stres, podporuje pocit pokoja a posilfiuje psychic-
ki odolnost.

Stretavajte sa s priatelmi: Pocit izolacie pocas
zimnych mesiacov méze negativne ovplyvnit
psychiku. Je délezité udrziavat kontakt s rodinou,
priatefmi a blizkymi, ku ktorgm mate pozitivhy
vztah. Zavolajte im alebo sa stretnite v kaviar-
ni. Socidlna interakcia a vymienanie sklsenosti
podporuju pocit spolupatri¢nosti a zlepsuju na-
ladu.

Najdite si kreativne hobby: V zime mame viac
¢asu na kreativne cinnosti, ktoré mézu pozitivne
vplgvat na psychiku. Ci uz je to pisanie, malova-
nie, pecenie, hranie na hudobnom nastroji alebo
nie€o iné, kreativna aktivita vam pomdze zame-
rat sa na nieto pozitivne a produktivne. A vy-
tvaranie niecoho vlastngmi rukami prindsa pocit
spokojnosti a naplnenia.

Zamerajte sa na relaxaciu a véimavost: Zima je
idedlnym obdobim na to, aby ste sa zamerali na
véimavost a relaxacné techniky, ako je meditacia,
hlboké dychanie alebo joga. Tieto techniky vdm
pomézu zvladaf stres, zlepsit koncentraciu a zni-
zovatf napétie. V&imavost vdm umozni sustredit
sa na pritamny okamih, ¢o je Gc¢inné pri zvladani
sezonnych vgkyvov nalady.

DP, zdroj: epicurious.com
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JEDNOTA Kuchyse

Varite ¢asto zemiakové jedlad alebo vas
odradza SUpanie a radsej date prednost
jedlu, ktoré sa da pripravif rychlejsie?
Mozno vam nevadi tistif zemiaky, ale skor
neviete, ¢o nové zo zemiakov pripravit
a staré recepty vas uz omrzeli. A mozno
ste jednoducho na krumple zanevreli lebo
ste ich v detstve mali na tanieri takmer
kazd( den. Zemiaky sa v3ak oplati zobrat
na milost a venovat im ¢as, pretoze patria
k najzdravsim plodinam.

Zemiaky su super potravinou. SU bohaté
na vitaminy B, vitamin C, kyselinu listova,
draslik, hortik, Zelezo, med, fludr, sodik
a maju relativne nizky obsah sachari-
dov. Malo sacharidov znamen3, Ze sa zo
zemiakov nepribera tak, ako ste si moz-
no mysleli. SU preto vhodné aj pri diéte.
Dokonca sa pri niektorgch redukéngch
diétach odporucaju, pretoze velmi dobre
zasytia a pocit sytosti vydrzi ovela dlhsie
ako pri ingch potravinach s vyssim obsa-
hom sacharidov. Sto gramov zemiakov
ma len 70 az 80 kaldrii, zatial ¢o cestovi-
ny a ryza maju okolo 150 kalérii na 100 g.
Ak chcete so zemiakmi schudnuft, oplati
sa vyuzit tento trik. Zemiaky uvarte den
dopredu a nechajte ich odstaf. Skrob
sa premeni na rezistentny skraob, ktorg
nasim telom prejde bez toho, aby sme
z neho pribrali. Tento druh Skrobu navyse
prospieva nasSmu hrubému crevu, a tgm
pozitivne ovplyviuje nasu imunitu.

Aj pre krasu sa oplati maf zemiaky na ta-
nieri. SU plné antioxidantov, ktoré nielen-
ze spomaluju starnutie, ale chrania nas
pred mnohymi civiliza¢ngmi chorobami.
Vedecké studie naznacuju, ze zemiaky
maju pravdepodobne aj vplyv na optimal-
ny krvny tlak.

Krumple, krompli, Svabky,
Svdpky, bandurky, zemdky,
zemnaky, zmnoky, grumble,
tropdky, erteple, grule, grum-
bir... Uz mnozstvo slov, ktory-
mi v slovencine pomenuvame
jednu beznu a na prvy pohlad
nevelmi zaujimavud plodinu,
sveddi o jej vyzname pre slo-
vensku kuchynu. Ale je to este
stdle tak?

V NiZINACH AJ VO VYSKACH

Zemiaky sa do Eurdpy dostali z Juznej
Ameriky. Aj dnes na miestnych trhoch
najdete u predajcov 20 roznych druhov
tejto plodiny. Celkovo existuje neuve-
ritefngch 5000 druhov zemiakov, pri-
¢om v juhoamerickgych Andach ich rastie
takmer 4000. A viete, preco sa zemiaky
rozvetvili do tolkgch druhov? Dévodom
je boj proti Skodcom a chorobam. Rézne
druhy su aj rézne nachylné na choroby
a lakaju iné druhy Skodcov. Vdaka pes-
trosti druhov mozno pestovaf zemiaky
takmer vSade na svete. V Andach ich ndj-
dete dokonca aj vo v(gske 4500 metrov
nad morom.

Prvé zemiaky prisli do Eurépy so Spa-
nielskymi moreplavcami v Sestnastom
storoci. Zatial o ndmaornici si na nich po-
chutnavali a cenili si ich dlha trvanlivost
aj obsah vitaminu C, ludi na pevnine ne-
nadchli. V Anglicku ich dokonca na 100
rokov zakazali. Kralovsky kuchar plodinu
nepoznal a mylne sa domnieval, ze jedla
je jej horna ¢ast, teda listy, kvety a ston-
ky. Korene aj so zemiakmi vyhodil a kra-
lovskému dvoru uvaril jedlo zo stoniek
a z listov. Krélovi a kralovnej nasfastie
velmi nechutilo, zjedli ho len malo, ¢o im
zachranilo zivot. Rastlina zemiaka je je-
dovata, rovnako ako pri ingch lulkovitgch
rastlinach, napriklad pri paradajkach.

Aj vo Francuzsku boli zemiaky dlho za-
kazané, pretoze ich povaZovali za boso-
racku plodinu. Zmenil to az Antoine Au-
gustin Parmentier, ktorého pred smrfou
hladom v pruskom zajati zachrénili prave
zemiaky. Ked sa vratil spat do Franciz-
ska, pricinil sa o ich zaradenie do stravy
obyvatelstva. Niektoré franclzske ze-

miakové jedla nesu jeho meno. Napriklad
zemiakovy Salat parmentier, v kforom su
varené zemiaky zmieSané so Salotkami,
s vajitkami uvarengmi natvrdo, majoné-
zou, so sladkou smotanou a s vgvarom.

iRI A ZEMIAKY

V oblastiach ich pévodu st zemiaky sta-
le oblibenou potravinou. V Bolivii sa
rotne skonzumuje 126 kg zemiakov na
obyvatela. Odtial pochadzaju aj zemiaky
oznacované za najchutnejsie. Ich nazov
Pinta boca - malujuce Gsta - prezradza,
Ze obsahuju farbivo, ktoré vam zafarbi pri
konzumadcii Usta. Okrem tgchto fialovych
zemiakov sU tam oblUubené aj cervené
zemiaky sorty Candelero. Jedngm z bez-
nych a zndmych zemiakovych receptov
v Bolivii @ Peru s varené zemiaky so
Stiplavou syrovou omackou huancaina.
Obldbend je aj zemiakova kasa, ktord je
na rozdiel od slovenskej pikantna. Prida-
va sa do nej horcica, niekolko Cili papriciek
a citronova stava.

Jednu z hlavngch dloh hra zemiak aj v ir-
skej kuchyni. Ked'si precitate knihu veno-
vanu irskej kuchyni, nadobudnete pocit,
7e iri jedia zemiaky od rafiajok az po ve-
teru. iri boli prvgmi Eurépanmi, ktori za-
tali zemiaky pestovat vo velkom. A kgm
psenicu a kukuricu pestovali na to, aby ju
predali, zemiaky boli ich kazdodenngm
jedlom. Preto je irska kuchyna aj vhod-
nou inspiraciou, ked uz neviete, o s tgmi
krumplami. OblUbend je napriklad zimna
polievka so zemiakmi, SoSovicou, zele-
rom a s mrkvou. Casta je aj kombinacia
zemiakov s pérom. Najdete ju v mnohygch
irskych polievkach. A fo nielen v tgch
kazdodennych, ale aj vo sviatocnych.



Napriklad v polievke bisque, ktord sa vari
s homarom alebo s ustricami.

Jednym z najbeznejsich jedal v irsku su
rybacie fasirky. Samozrejme, so
zemiakovgm zakladom. Ak nema-

te radi rybu, urobte si irske vajicka.
ZmieSajte uvarené roztlacené ze-
miaky s natvrdo uvarengmi nakraja-
nymi vajickami, nasekanou mladou ci-
bulkou, nastrdhangm syrom, so solou,

s karenim a trochou horcice. Vajicka
obalte v trojobale, vyprazte a poda-
vajte, ako inak, so zemiakmi. Aj pri vg-
robe obycajngch zemiakovych placiek si
iri vymuysleli vlastny recept. Ich zemiako-
vé placky ,boxty“ st kombinaciou uvare-
nych a surovych zemiakov, vyprazaju sa
na masle a pripominajd nase palacinky.

PIVO, WHISKEY A VELKY KEKS

Zemiaky najdete v irsku aj v muaénikoch
a dezertoch. Casto kombinované s irskym
pivom Guinness alebo s irskou whiskeuy.
Znama irska kucharka a autorka kuchar-
skych knih Theodora FitzGibbonova, kto-
ra bola blizkou priatelkou Picassa, Daliho,
Cocteaua a mnohych dalSich osobnosti
parizskej umeleckej scény, rada piekla
jednoduchy zemiakovy kolac. Vzhladom
na jednoduché suroviny je to vlastne
posuch k ¢aju alebo ku kave, na ktory si

mozete pridaf napriklad marmeladu. Sta-
¢i zmie3at 225 g rozputen(ch zemiakov
s tromi lyzicami muky, dvomi lyzicami
rozpusteného masla, jedngm velkgm
vajickom, dvomi lyzicami nakrajanej kan-
dizovanej pomarancovej kéry a frochou
soli. Z cesta vytvarujte placku, ktoru vel-
mi pomaly opecte na panvici. Vyzera to
ako velky keks, ale chuti to fantasticky.
Ked namiesto pomarancovej kory pridate
nieco slané, tak si z cesta mozete upiect
prilohu k nejakej oméacke, teraz na jesen
napriklad k tekvicovej.

LACNO, CISTO A BEZ CHEMIE
Varit zo zemiakov sa oplati aj finan¢ne.
| ked nie je zemiak ako zemiak. Vedeli ste,
ze existuju aj zemiakuy, za ktoré zaplatite
500 € za kilo? Zemiaky sorty La Bonnot-
te sa pestuju vghradne na francizskom
ostrove lle de Noirmoutier v Atlantickom
oceane. Breténski polnohospodari hnoja
tieto zemiaky morskgmi riasami a po-
lievaju morskou vodou. Preto chutia La
Bonnotte slano. Okrem toho musia byf
tieto vzacne zemiaky zasadené presne 2.
februara na Hromnice, ktoré st ndvratom
sinka po zime. Po devétdesiatich diioch
uz breténski farmari mladé zemiaky vy-
kopavaju zo zeme a zaciatkom maja st uz
na tanieroch labuznikov. Z La Bonnotte si
vSak nikto neurobi hranol¢eky. Breton-
¢ania si ich len zlahka opecd na masle.
V restauraciach sa tato vzacna krumpla
serviruje tfenulinko nakrajana, jemne
opecena a poliata vanilkovou alebo ¢oko-
ladovou omackou s jahodami.
A na zaver nieco pre sikovné gazdinky.
Vedeli ste, ze zemiakmi mdzete vycistit
armatiry na umgvadlach? Supkou alebo
polovicou surového zemiaka vydrhnite
armataru, oplachnite, vylestite a je fo.
Pekne zdravo, bez chémie.

Nikoleta Gstach

V obdobi pred prvou

svetovou vojnou, po-

Cas belle époque, bola

Emilienne d’Alenconova

najkrajsou a najziada-

nejsou zenou v Parizi.

Ako malé dievcéa vyras-

tala v chudobnej Stvrti

na Montmartri, no vda-

ka svojej krase a Usiliu

sa dokazala vypracovat

na padia najslavnejsich parizskych diva-
diel. Velkej hviezde Folies Bergere lezal
pri nohach svet. Krasa, mladost aj stastie
vsak nie su dané navzdy. Slavna kurtiza-
na a milenka princov a cisarov zacina mat
obavy zo starnutia a konca kariéry. Kgm jej
slava upada, sleduje rastlci Uspech svojej
mladej priatelky Coco Chanel. A ¢oraz viac
si uvedomuje, ze musi najst spdsob, ako
prezif nezavisle od krasy ¢i podpory boha-
tgch milencov.

Roman inSpirovany

skutocngm  pribehom

Anny Marie della Piet3,

benatskej siroty a za-

zratného diefata. Zivot

poznala iba v Piete, si-

rofinci pre deti prosti-

ttok. Napriek prisnym

pravidldam ich  skolili

v speve a hudbe. Najta-

lentovanejsie mali $ancu uniknut osudu
ostatngch - vynatenému manzelstvu.
Anna Maria si predsavzala staf sa najlep-
Sou huslistkou. Jej ucitel Antonio Vivaldi
rozpozna jej talent, uci ju vsetkému, ¢im
sam vynika, ale nie je to zadarmo. Roman
Huslistka je pribeh benatskych sirét, kto-
ré prekonali biedu a zneuzivanie v zauj-
me hudby a prispeli k niektorgm najdéle-
zitejsim skladbam klasickej hudby.

Sme skutotne jedinec-

ni? Ako si vybavujeme

spomienky a preco za-

budame? Da sa inteli-

gencia zmeraf? Tieto

a mnohé dalSie otazky

polozili zaklady prace
najvgyznamnejsich sve-

tovych muyslitelov vo fascinujicej oblas-
ti psycholégie. Kniha Velké muyslienky:
Psycholégia prinasa zrozumitelng pre-
hlad vQgvoja psychologického badania,
oziveny mnozstvom vtipnych ilustracii,
nezabudnutelnych citatov velkych osob-
nosti a prehladngch schém, ktoré jedno-
ducho vysvetluju zloZité teadrie.
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Tajnitka krizovky z €. 8/2024: €ISTA KRAVATA PRIAM MAGICKY PRITAHUJE MALE KUSOCKY JEDLA.
Vyghercovia: Anna Kupcihova, Vranov nad Toplou; Anna Greskova, Dolng Kubin; Olga Prekopova, Sadzice

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15.12. 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 udaje.
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 gislo (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 primeranut Groven ochrany
osaobnych tdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - suhlas so spracovanim osobngch udajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat 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; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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