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Programu podpory lokalnych komunit

Nadacia COOP Jednota v spolupraci s partnermi projektu
vyhlasuje vyzvu na podavanie Ziadosti o grant vo vyske

6 000 €

-----

Ziadosti md7u podévat orgény miestnej samospravy, vzdeldvacie intiticie, zdruZenia,
nadécie a neziskové organizacie od 1. 2. do 31. 3. 2025 online na stranke
www.lokalnekomunity.sk.
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Namie sto Preo\éeo\la

Stale sa nieto deje. A, ano, deju sa aj pozitivne veci, len mozno ich
tak nevidief ako tie menej pekné. Aj u nas v COOP Jednote. Verim,
ze to, Co pre vas, nasich zakaznikov, robime, vas potesi. Napriklad
rozsirujeme portfélio privatnej znacky o novd znacku, v ktorej vam
ponukneme produkty zamerané na zdravy zivotng styl. Znacka sa
vola Tomu ver a jej ambasadorom sa stal zndmy kondi¢ny tréner
Maros Malnar. Rozhovor s nim si mézete nalistovaf o niekolko stra-
nok dalej. Pozitivny je napriklad aj fakt, Ze sa nepretrzite snazime
spolupracovat so slovenskgmi vgrobcami, to sa tgka aj chlebika
a pectiva. Hoci sa az 55 000 ton petiva dovaza do in{ch refazcov
zo zahranicia, COOP Jednota spolupracuje so stovkami slovenskgch
pekarov v réznych slovenskych regiénoch. A tak si mézete doma
zahryzndf do naozaj €erstvého chlebika, ktorg upiekli sikovné slo-
venské ruky. A do tretice, aj v rdmci vernostného systému sa mate
na Co tesif. Spolupracujeme napriklad s viacergmi zaujimavgmi ex-
terngmi partnermi, u ktor(ch mézete potitat so zaujimavgmi zlava-
mi. V tomtao Cisle vam ich predstavime.

Keby som si ako titatelka mala vybraf, ktor( ¢lanok si prec¢itam
ako prvy, bol by to zaujimavy text od etnologictky Eleny Bernuso-
vej, ktord pise o tom, ako sa o seba starali nase babicky a praba-
bicky. Dnes, v tasoch umelej krasy, ked si uz aj mladé dievcata
davaju upravit tvar réznymi zakrokmi, azda ani nechapeme, ze
v minulosti dievkam stacila voda v potoku a obcas nejaké to za-
riekanie. V minulosti sa ,nosil“ prirodzeny vzhlad, tak ako ho pan-
bozko dievke nadelil. Ked bola peknd, mala stastie. Nebolo ¢im sa
vylepsovat. Okrem prirodzenaosti sa u zien vzdy cenila aj odvaha.
A aj odvaznych zien sme mali v historii vela. Jednu z nich, pilotku
Ludmilu Aujesku, védm predstavujeme aj v tomto ¢asopise.

Verim, Ze zaujimavych tém si tu nadjdete dostatok. Vecery su este
stale dost dlhé a tak vam zeldm uz len prijemné ¢itanie.
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S BEANAJSY ZL

Rdno je dolezitd cast dna, a to, ¢o si naservirujeme na tanier, méze ovplyvnit nasu energiu aj nd-
ladu. Sladké ranajky s pre mnohych srdcovou zdlezitostou, no telu by sme uz zrdna mali dodat

vSetko, ¢o potrebuje.

Ak chceme zatat den zdravo, mat energiu
na vietko, ¢o potrebujeme stihnit a do-
dat telu potrebné ziviny, zdravé rafajky
s nevyhnutné. Mali by obsahovat vyva-
zenU kombinaciu makrozivin (bielkoviny,
fuky a sacharidy) a mikronutrientov (vita-
miny a mineraly). Su doélezité na zabez-
petenie energie, podporu metabolizmu

a udrzanie celkového zdravia pocas dna.

Co by mali obsahovat?

e Bielkoviny - su zakladom na regene-
raciu a rast svalov, ako aj na spravnu
funkciu imunitného systému. Ranajky
bohaté na bielkoving mézu poméct
udrzat stabilnt hladinu cukru v krvi, ¢o
vam poskytne dlhodobd energiu.
Zdroj bielkovin: vajcia, grécky jogurt,
tvaroh, rastlinné proteiny (napr. tofu),
orechy a semienka.

e Zdrave fuky - su nevyhnutné pre
spravnu funkciu buniek a absorpciu
vitaminov A, D, E a K. Zdravé tuky ako
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny,
podporuju zdravie srdca a mozgu.
Zdroj zdravgch tukov: avokado, ore-
chy, semienka (chia, lanové), olivovy
olej, kokosovy olej.

e Sacharidy - st hlavngm zdrojom ener-
gie pre telo, ale je délezité vyberaf také,
ktoré sa pomaly vstrebavaju a uvoliu-
ju energiu postupne. Tieto sacharidy
podporuju stabilnd hladinu cukru v krvi
a predchadzajd rgchlym energetickgm
vykyvom.

Zdroj sacharidov: celozrnné obilniny
(ovsené vlocky, pohanka), quinoa, ze-
miaky, hneda ryza, ovocie.

e Vldknina - je doélezita pre travenie, po-
maha udrziavaf pocit sytosti a reguluje
hladinu cukru v krvi. Okrem toho pod-
poruje zdravie triev a moze znizovaf
riziko srdcovych choréb.

Zdroj vlakniny: celozrnné produkty,
ovacie (jablka, hrusky, bobule), zeleni-
na, strukoviny, orechy a semienka.

e Vitaminy a mineraly - sd nevyhnutné
pre r6zne biologické procesy v tele, ako
je podpora imunitného systému, ener-
getickgy metabolizmus, zdravie kosti
a pokozky.

Zdroj vitaminov a mineralov: ovocie,
zelenina, orechy, semena, mlie¢ne vyg-
robky, celozrnné produkty, bylinky.

Biely cukor je beznou sttastou mnohych
rafajkovych jedal - od oblibenych slad-
kych ceredlii az po dzemy a sirupy. Jeho
nadmerna konzumacia moze viest k vyg-
kyvom hladiny cukru v krvi, Gnave, pribe-
raniu na vahe a zvgSenému riziku vzniku
chronickgch ochoreni, ako je cukrovka 2.
typu. Nahradenim bieleho cukru prirodze-
ngmi alternativami si zabezpetite stabil-
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nejsiu energiu a podporite celkové zdravie.

Ak v3ak chcete zacaf den zdravsie, existu-

je mnozstvo spdsobov, ako nahradit biely

cukor, a pritom si dopriaf sladku chut. Na
sladenie vyuzime radsej:

e Med je prirodné sladidlo plné antioxi-
dantfov, minerdlov a vitaminov.
Pouzitie: Osladi kase, jogurty ¢i Caje.
Skuste napriklad ovsené vlocky s lyzic-
kou medu a ¢erstvgm ovocim.

Tip: Pouzivajte kvalitng med, ideéalne
od miestnych vcelarov, aby ste ziskali
maximum vyzivnych latok.

e Javorovy sirup obsahuje mnozstvo an-
tioxidantov a ma nizsi glykemicky in-
dex ako biely cukor.

Pouzitie: Skvele sa hodi na palacinky,
lievance alebo do smoothie.

Tip: Vyberajte Cisty javorovy sirup bez
pridanych sladidiel.

e Kokosovy cukor: Toto sladidlo sa vyra-
ba z miazgy kokosovych paliem a ob-
sahuje mineraly ako Zelezo a zinok. Ma
karamelovu chut a nizky glykemicky
index.

Pouzitie: Do kavy, ¢ajov alebo peciva.
Skuste ho zmiegat s gréckym jogurtom
a ovocim.

e Ovocie je prirodzene sladké a bohaté
na vlakninu, vitaminy a mineraly.
Pouzitie: Bananuy, datle, figy alebo hro-
zienka osladia kase aj smoothie. Datle
mozete rozmixovat na pastu a pouzit
ako sladidlo.

Tip: SusSené ovocie vZzdy vyberajte bez
pridaného cukru a pred konzumaciou
ho oplachnite.

e Stévia je prirodné sladidlo ziskané z lis-
tov rastliny stévie. Je bez kalérii a vhod-
na aj pre diabetikov.

Pouzitie: Idealna na osladenie kavy,
Caju alebo domaceho miusli.

Komercné ranajkové susienky su sice rgchla volba, a preto velmi oblibené, no
Castokrat im chygbaju bielkoviny, su plné cukru a tuku. Zdravé a chutné susienky
si vieme jednoducho urobit aj doma a daf im véetko, o rédno nase telo potrebuje.
Délezité je mat zdravy zaklad z troch surovin:
o Vlocky, ktoré dodaji energiu a vlakninu. Z3kladom zdravych suSienok mézu
byt ovsené, spaldové, razné &iich kombinacia. Vlocky su piné vlakniny, vitaminov
a minerdlov, ktoré podporujd trdvenie a dodaju energiu.
Tip: Skuste ich pred pridanim do cesta opiect nasucho na panvici. Tgm ziskaju

lahodn orieskovd chut.
e Orechy: Bomba pre vase srdce

Orechy su skvelgm zdrojom bielkovin, zdravgch tukov a omega-3 mastngch kuy-
selin. NielenZe zlepSuju zdravie kosti, ale maju aj priaznivyg vplyv na srdce a cievy.
Znizuja ,zIg“ cholesterol, zmieriiuji zapaly a pomahaju udrZiavat zdravy kardio-

vaskularny systém.

Tip: Pridajte do cesta nasekané mandle, vlasské orechy alebo pistacie. Vytvoria
chrumkavu textdru a dodaju zdravé tuky.

e Semienka: Malg zazrak s obrovskgm tcinkom
Jedna lyZica semienok denne dokaze vasmu telu dodaf potrebnt davku vidkniny
a zdravych tukov. Chia, lanové, sInecnicové ¢i dynové semienka zvysia vyzivovu
hodnotu susienok a zaroven dodaju telu potrebné Ziviny.
Tip: Nebojte sa experimentovaf. Do cesta pridajte aj mak alebo sezam, aby vase

susienky ziskali nova prichut.

Tip: PouzZivajte stéviu s mierou, pretoze
ma velmi intenzivnu chut.

Erytritol je prirodzené nizkokalorické
sladidlo, ktoré patri do skupiny polyolov
(alebo cukrovgch alkoholov). Nacha-
dza sa v réznych druhoch ovocia, ako
je hrozno, hrusky ¢i melény, a pouziva
sa ako nahrada cukru v réznych potra-
vinach a napojoch. Erytritol ma pribliz-
ne 70 % sladkosti cukru, ale ma velmi
nizku kalorick(t hodnotu (asi 0,2 kaldrie
na gram), o ho robi oblibengm medzi
ludmi, ktori sa snazia znizit prijem kalorii
alebo cukrov. Erytritol sa metabolizuje
v tele odlisne ako bezny cukor, a preto
nezvysuje hladinu cukru v krvi, fakze je
vhodny aj pre diabetikov.

Pouzitie: Idedlny na pripravu kasi, vlo-
tiek, smoothie alebo domacich cereal-
nych susienak.

Ranajky bohaté na cukor, najma jedno-
duché cukry (ako su tie v sladkych ce-
redliach, pecive alebo sladengch napo-
joch), mézu maf negativny vplyv na telo
a celkovl pohodu pocas dna. Jednoduché
cukry sa rychlo vstrebavaju do krvi, ¢o
sposobi prudky vzostup hladiny cukru
v krvi. Telo na to reaguje zvySenou pro-
dukciou inzulinu, horménu, ktorg pomaha
bunkam vstrebavaf cukor z krvi.
Po pociatocnom zvyseni energie, ktoré
prindsa cukor, méze nastat rgchly pokles
hladiny cukru v krvi. Tento pokles méze
sposobit Unavu, podrazdenost a chuf na
dalsie sladké jedla, to méze viest k cyklu
neustalych vgkyvov energie.
Ak pravidelne konzumujete vela cukru,
telo ho uklada ako tuk, pretoze prebytoc-
ny cukor sa nevyuzije ako energia. DIho-
dobé stravovanie s vysokgm obsahom
cukru méze prispiet k priberaniu a zv(se-
nému riziku metabolickgch ochoreni, ako
je obezita a cukrovka 2. typu. Nezvlad-
nuta hladina cukru v krvi zvysuje riziko
inzulinovej rezistencie. DIhodoby prijem
cukru moéze zvysovat riziko vysokého
krvného tlaku, zapalu a problémov so
srdcom, a zaroven cukor poskytuje ziviny
pre baktérie v Ustach, ktoré mézu spdso-
bit zubng kaz.

DP, zdroj: recepty.aktuality.sk
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\, O OZNACOVANI
NA OBALOCH
POTRAVIN @

UZ su ddvno prec Casy, ked na trhu prevazovali nebalené vyrobky a spotrebitelia si ich vyberali

Vv

prevazne podla vzhladu. Postupom ¢asu sa zacal kldst vacsi doraz na dlhsiu trvanlivost potravin
a balené potraviny zahltili svet. Potrebné informdcie treba vzdy hladat na obaloch vyrobkov.
Orientovat sa v Udajoch na obaloch vdm pomdbZzeme spolu s doc. Petrom Mindrikom.

PRAVNA UPRAVA OZNACOVANIA
POTRAVIN

0d 1. 1. 1996 nadobudol Gtinnost zakon
€. 152/1995 Z. z. o potravinach v zneni
neskarsich predpisov, ktorg stanovuje po-
vinnosti podnikatelov pri vgrobe potravin
a reguluje dohlad nad ich dodrziavanim.
Dalia zmena nastala pri vstupe Sloven-
skej republiky do Eurépskej tnie. Bola
potrebna harmonizacia s pravom EU, ¢o
znamenalo povinné zavedenie eurdpskej
legislativy. Do slovenskych predpisov
bola implementovana smernica 2000/13/
ES o oznacovani potravin, dalej zaca-
lo platif nariadenie (ES) €. 1924/2006
o vyzivovygch a zdravotnych tvrdeniach.
Vyzivoveé a zdravotné tvrdenia schvaluje
Eurépsky drad pre bezpeénost potra-
vin (EFSA), ktory vydava a aktualizuje
schvalené tvrdenia. Nové nariadenie
(EV) & 1169/2011 o poskytovani informa-

cii o potravinach spotrebitelom v zaujme
ochrany spotrebitelov zmenilo mnoho
predchadzajdcich predpisov.

ROZDELENIE POTRAVIN PODLA BALENIA

Potraviny mozno rozdelit podla kritéria

balenia potravin na:

© Potraviny balené: potravinu oznatu-
jeme ako balenu v pripade, ked bola
umiestnena do obalu u vgrobcu potra-
viny alebo v baliarni potravin.

@ Potraviny zabalené: zabalené potravi-
ny dodava predajca v inom obale ako
v tom, v ktorom sa predavaju zakaz-
nikom; potraviny st umiestiované do
obalu inde ako u vgrobcu potraviny ci
v baliarni, najcastejSie v zazemi pre-
dajne bez pritomnosti spotfrebitela.

© Potraviny nebalené: rovnako ako za-
balené potraviny, tak aj nebalené po-
fraviny st dodavané vinom obale, nez

sa predavaju spofrebitelom; na rozdiel
od zabalenych st vsak do obalu vkla-
dané priamo pred zakaznikom alebo
napriklad pri kipe peciva ¢i ovocia si
ho do obalu vklada sdm spotrebitel.

INFORMACIE TYKAJUCE SA OCHRANY
ZDRAVIA SPOTREBITELOV

Informacie tUkajuce sa ochrany zdravia
sU bezpochyby tie najdélezitejSie, kto-
ré sa o potravine mozeme dozvedief.
Preto je potrebné dbatf na ich spravnost
a dostato¢ne kontrolovat ich oznatova-
nie. Medzi Udaje uvadzané na obaloch
potravin, ktoré slvisia s ochranou zdra-
via, zaradujeme datum minimalnej trvan-
livosti alebo datum spotreby a latky vy-
volavajice alergie alebo neznasanlivost.
Datum minimalnej trvanlivosti. Tento (daj
na obale potfraviny urcuje lehotu, do ktorej
si dana potravina zachova svoje vlastnosti



a dokedy je zarucena jej zdravotna bezpec-
nost. Dolezité je rozlisovat datum spotreby
a datum minimalnej trvanlivosti. Datum mi-
nimalnej trvanlivosti je na obale oznaceny
ako minimalna trvanlivost do. Po uplynuti
datumu minimalnej trvanlivosti je mozné
potravinu dalej predavat, ale musi byt zrej-
mé, ze ide o potravinu s uplynutgm datu-
mom trvanlivosti.

Datum spotreby. Pre dafum spotreby je
charakteristické oznacenie spotrebujte
do. Po prekroceni uvedeného datumu
nesmie obchodnik fieto potraviny dalej
predavat ani ponukaf ingm spdsobom.
Ak je uvedeny prave datum spotreby,
v(robca ¢i ind zodpovednda osoba je po-
vinna doplnit na obal aj tdaje o podmien-
kach skladovania. Datum spotreby byva
pouzivany pri potravinach paodliehajtcich
rgchlej skaze.

ALERGENY NA OBALOCH POTRAVIN

Podla sucasnej pravnej Upravy tgkajucej
sa oznacovania alergénov musia byf pod-
[a nariadenia ¢. 1169/2011 o poskytovani
informacii o potravindch spotrebitelom
véetky alergény a latky vyvolavajice
intoleranciu dostatotne oznacené na
obaloch potravin. Existuje strnast povin-
ne uvadzanych alergénov na obaloch po-
travin. Spotrebitelia sa m6zu stretndt aj
s oznatenim ,mdze obsahovat arasidy“

alebo ,mdéze obsahovat stopy arasidov*.
V tomto pripade ide iba o preventivne
oznacenie, ktoré nie je povinné a jeho cie-
lom je len upozornit spotrebitela na moz-
né riziko vyskytu alergénu - nie na jeho
skutocny vyskyt v potravine. Vgrobca by
mal poskytovat tieto informacie iba v ram-
ci zodpovedného pristupu, ktorgm sa sna-
Zi varovat spotrebitela, ze dana potravina
obsahuje sftopové mnoZstvo alergénu,
ktargm bola nezdmerne kontaminovana.

POLITIKA KVALITY POTRAVIN EU

Politika kvality EU je zamerana aj na
ochranu nazvov, povodu a tradicie syrov
vyrabanych v jednotlivgch ¢lenskych kra-
jinach. Na tento Gcel sa vyuzivaja tri roz-
ne druhy oznacenia:

Chranené oznacenie pdévodu (CHOP) vy-
robku, potraviny. Je to ndzov, ktorgm sa
identifikuje vyrobok pochadzajuci z kon-
krétneho miesta, regiénu alebo vo vyni-
mocnych pripadoch krajiny, jeho kvalita
alebo vlastnosti v podstatnej miere alebo
vylucne zavisia od osobitného prostredia
s jemu vlastngmi prirodngmi a ludskgmi
faktormi a ktorého vSetky etapy vyroby
sa uskutoCnuju vo vymedzenej zemepis-
nej oblasti.

Chranené zemepisné oznacenie (CHZO)
vyrobku, potraviny. Ide o nazov, ktorgm
sa identifikuje vyrobok pochadzajuci
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z konkrétneho miesta, regiénu alebo kra-
jiny, ktorého danu kvalitu, dobri povest
alebo iné vlastnosti moZno podstatne pri-
pisat jeho zemepisnému pévodu a ktoré-
ho asporn jedna etapa vgroby prebieha vo
vymedzenej zemepisnej oblasti.

Zaruéena tradiéna Specialita (ZTS). Je to
Specifickg vyrobok alebo potravina, ktoré
su vysledkom spdsobu vyroby, spracova-
nia alebo zlozenia zodpovedajlceho tra-
dicnému postupu pre tento vyrobok alebo
potravinu. Vyraba sa zo surovin alebo zlo-
ziek, ktoré sa tradi¢ne pouzivajd. Ma tra-
di¢nyg charakter alebo Specifickg charakter.

VYZIVOVE UDAJE A ICH UVADZANIE NA
ETIKETACH VYROBKOV
Na balengch potravinach a napojoch sa
na Slovensku uvadzaji vgzivové udaje.
Niektoré daje musi vyrobca uvadzat po-
vinne, iné dobrovolne. Vyzivové tdaje po-
skytuju délezité informacie o mnozstve
energie a ostatnych Zivin v 100 gramoch
alebo 100 ml potraviny.
Peter Mindrik
zdroje: Potravinové a nutricnd gramot-
nost. 3. diel. (Vydavatelstvo Dr. Josef
Raabe Slovensko, 2021), Standardny
postup na vgkon prevencie: Odporu-
¢ania pre stravovanie a vyzivu u do-
spelgch - specidlna ¢ast (Ministerstvo
zdravotnictva SR, 2022).




JEONOTA Sezona

STUDENE OBDOBIE
V 2Z0AMEM 2ELEME

Ked'teploty klesaju a dni su
kratsie, zdkladom zimnej
stravy by mala byt zelend
zelenina. Je nabitd vitaminmi,
podporuje imunitu a doddva
organizmu energiu potrebnu
na zvlddnutie zimnych
Mmrazov.

Pocas zimy je zelend zelenina skve-
I[gm zdrojom Zivin, ktoré podporuju telo
v boji proti nachladnutiu a vycerpaniu.
Vitamin C pomaha posilnit imunitny sys-
tém, zatial ¢o vapnik a draslik zlepsuju
zdravie kosti a srdca. Navyse zelena
zelenina obsahuje Siroké spektrum an-
tioxidantov, ktoré chrania organizmus
pred skodlivgmi vplyvmi prostredia.
V zimnom obdobi ndm zelena zelenina
poskytuje nielen ziviny, ale aj moznost
experimentovat s chutfami a textdrami.
Zaradenie ruzickového kelu, kelu, péru
¢i kalerdbu do zimnej stravy pomo-
ze prekonat chladné obdobie zdravsie
a doda ndm viac energie.

RUZICKOVY KEL PLNY VITAMINOV
Malé zelené hlavicky by sa v zime mali
stat Castou sucastfou nasich jedalnic-
kov vdaka vysokej hladine vitaminu C,
K a zeleza. Vitamin C podporuje imunitng
systém, urchluje hojenie ran a zlepsuje
zdravie pokozky. Vitamin K je nevyhnut-
ny pre zdravie kosti a spravnu zrazavost
krvi, zatial ¢o Zelezo pomaha predchadzat
anémii a zvysuje hladinu energie.
Ruzickovy kel je skutocnou zasobarnou
t{chto zivin. Zarover sa v nom nachadza-
ju aj vitaminy A, Bs, folat, draslik, zelezo
a horcik. Navyse je bohat( na antioxidan-
ty, glukozinolaty a vlakninu, ktoré zlepsu-
ju celkovt funkciu organizmu.
Je tieZ zdrojom vlakniny, ktora podporuje
zdraveé travenie, znizuje cholesterol a re-
guluje hladinu cukru v krvi. Glukozinolaty
obsiahnuté v ruzickovom keli maju proti-
zapalové a potencidlne protirakovinovée
vlastnosti.

Ako ho pripravit?

» Pecenie: Rozkrojte ruzickovy kel na po-
lovicky, pokvapkajte olivovgm olejom,
osolte a pridajte Cerstvé Cierne korenie.
Pecte na 200 °C asi 20 minut.

= Blansirovanie: R(chle varenie vo vria-
cej vode (2-3 minaty) zachova farbu
a chrumkavost. Po blansirovani ho mo-
zete pridaft do Salatov alebo jest ako
prilohu.

KEL: ZIMNE SUPERPOTRAVINY
Kel, ¢i uz klasicky alebo kuceravy, je sku-
tocny vyzivovy poklad. Obsahuje vitami-
ny A, ktorg je délezitg pre zrak a pokoz-
ku, C na posilnenie imunity, K pre zdravie
kosti. SU v nom obsiahnuté aj mineraly
ako vapnik a draslik. Je bohatg na flavo-
noidy a karotenoidy, ktoré maju protiza-
palové a antioxidacné Gcinky.
Kel je skuto€nou vyzivovou bombou. Ob-
sahuje zelezo, horcik a draslik. Vgznam-
ny je aj obsah antioxidantov, ktoré chra-
nia bunky pred poskodenim, a vlakniny,
ktord prospieva traveniu. Kel obsahuje
tiez lutein a zeaxantin, latky podporujd-
ce zdravie o¢i, a glukozinolaty, ktoré maju
protizapalové a protirakovinoveé Ucinky.
Pravidelna konzumacia kelu méze pri-
niest mnoho zdravotngch benefitov. Vda-
ka vysokému obsahu vlakniny podpo-
ruje zdravé travenie, znizuje cholesterol
a pomaha regulovat hladinu cukru v krvi.
Antioxidanty v keli bojujd proti oxidacné-
mu stresu, ¢im znizuju riziko chronickgch
ochoreni, ako su srdcovo-cievne choro-
by ¢i rakovina. Vdaka nizkemu obsahu
kalorii a vysokému obsahu zivin, je kel
idedlnou potravinou na udrzanie zdravej
hmotnosti a celkového zdravia.

Ako ho pripravit?

» Pecenie: Natrhajte listy na mensie
kusy, osolte a jemne pokvapkajte oli-
vovgm olejom. Pecte na 180 °C 10-15
minut, kgm nebudd chrumkavé.

= Smoothie: Pridajte kel do mixéra spolu
s bananom, jablkom a trochou vody pre
osviezujuci napoj pInyg Zivin.

POR: JEMNE PIKANTNY A PLNY CHUTI

Por je vgborngm zdrojom vitaminu C, Bs
a kyseliny listovej. Vitamin C v pare po-
silfuje imunitu a podporuje tvorbu ko-
lagénu, vitamin Be je dblezitg pre nervo-
vy systéem a kyselina listova podporuje
tvorbu ¢ervenych krviniek a zdravy vgvoj
buniek. Por obsahuje aj alicin, zlGgeni-
nu s anfibakterialnymi a antivirusovgmi
ucinkami. Je lahko stravitelng a vhodng aj
pre ludi s citlivgm zaludkom.

Pravidelna konzumécia poru prindsa
mnozstvo zdravotngch vghod. Pér pod-
poruje zdravé fravenie vdaka obsahu
vldkniny, ktora zlepsuje crevnl peristal-
tiku a prispieva k ociste organizmu. Jeho
obsah alicinu a dalSich sirnych zlGéenin
pomaha znizovat hladinu ,zlého* choles-
terolu a chrani srdce pred ochoreniami.

Pér je zaroven nizkokaloricky, ¢o ho robi

skvelgm spojencom pri chudnuti, a jeho

diuretické G¢inky pomahaji zmiernit opu-
chy a regulovat krvng tlak.

Ako ho pripravit?

+ Krémova polievka: Pér opecte na
masle, pridajte zemiaky, zeleninovy
vgvar a rozmixujte do hladka. Dochutte
solou a ciernym korenim.

- Grilovanie: Rozrezte pér pozdizne,
pokvapkajte olivovgm olejom a ugriluj-
te do zlatista. Takto je idealny ako pri-
loha alebo do Salatov.

KALERAB: CHRUMKAITE PRE ZDRAVIE
Tato nendpadnd zelenina, ktora patri
do rodiny kapustovitgch, je pre telo mi-
moriadne prospesna vdaka vysokému
obsahu vitaminu C. Kalerdb obsahuje
aj vyznamné mnozstvo vapnika a fos-
foru, ktoré prispievaju k pevnaosti kosti
a zubov, ¢o z neho robi skveld volbu pre
vsetkych, ktori chct predchadzat osteo-
pordze.

NavysSe jeho vlaknina podporuje zdravé
trdvenie, pomaha predchadzat zapche



TIPY NA ZACHOVANIE ZIViN

Kalerab, kel, ruzi¢kovy kel a por najlep-
Sie prospievaju pri kratkom blansiro-
vani alebo vareni v pare - to zabranuje
strate vitaminov rozpustnych vo vode
ako je vitamin C, a minerdlov. Pred va-
renim ich nakrajajte na rovnaké kisky,
aby sa pripravili rovnomerne.
Blansirovanie vo vriacej vode s nasled-
ngym ochladenim v ladovej vode poma-
ha zelenine zachovaf jej jasnd farbu,
chrumkavd textdru a sviezu chut.

Ak vsak preferujete restovanie, pou-
zite malé mnozstvo kvalitného oleja,
pricom zeleninu pripravujte kratko na
vyssej teplote. Tieto postupy zvyraz-
nia prirodzend chut zeleniny bez zby-
to¢ného kompromisu na vygzivovych
hodnotach.

a udrZiava pocit sgtosti, o ocenia najma
ti, ktori sa snazia udrzat si stihlu liniu.
Ako bonus ma kalerab nizky obsah ka-
lérii a vysoky obsah antioxidantov, ktoré
chrénia bunky pred poskodenim.

Obsah glukozinolatov v tejto zelenine
moze hrat délezitd Glohu v prevencii
niektorgch druhov rakoviny. Antioxi-
danty a nizky glykemicky index zase
pomahaju regulovat hladinu cukru
v krvi, znizuju cholesterol a chrania srd-
ce pred ochoreniami. Celkovo kalerab
podporuje zdravé fungovanie svalov
a nervového systému, a zaroven je niz-
kokalorickou volbou idedlnou na udrza-
nie stihlej linie.

Tato chrumkava zelenina obhsahuje tiez
antioxidanty, ktoré chrania bunky pred
poskodenim volngmi radikalmi. Vysoky
obsah vlakniny pomaha pri traveni a udr-
Ziava zdravu ¢revnd mikrofléru.

Seaéna JEDNOTH

Ako pripravif kalerab?

« Cerstvg do salatov: Kalerdb mozete
nastrahat alebo nakrajat na tenké plat-
ky a pridaf do salatov. Skvele sa hodi
s mrkvou, jablkom ¢i uhorkou. Dochu-
tite ho citrénovou 3favou a olivovgm
olejom.

» Polievky a prilohy: Varte ho spolu so
zemiakmi do krémovych polievok, ale-
bo ho nakrajajte na kisky a podavajte
ako prilohu k masu.

» Peceng kalerabh: Nakrajajte ho na koc-
ky, pokvapkajte olivovgm olejom, pri-
dajte sol, korenie a oblibené bylinky,
a upecte do zlatista. Peceny kalerdb je
chrumkavy zvonku a jemn( vnutri.

= PInenyg kalerah: Vydlabte stred, napln-
te ho mletgm madsom, zeleninou ¢i ry-
Zou a upecte. Originalne a syte jedlo.

DP, zdroj: vitarian.sk



JEONOTA v Coo™® Jednote

DO HANDLOVEJ PRISLA
COOP JEDNOTA 24/7

COOP Jednota Prievidza spustila svoju prvd nonstop predajiu. Ide o modernizdciu existujuceho
supermarketu COOP Jednota na sidlisku Morovno v Handlovej. Koncept vyuziva digitdine tech-
noldégie, vdaka ktorym mézu zdkaznici vstlpit do predajne kedykolvek po jej zatvoreni a nakupit

pomocou aplikdcie COOP Jednota.

Vstup do predajne funguje jednoducho cez aplikaciu COOP Jed-
nota, ktord umoziuje zakaznikom nakupovat v predajni aj po jej
zatvoreni. Novy prirastok v Handlovej sa nachadza v multifunk-
¢nej budove na Okruznej ulici 1. Ide o rozsirenie sluzieb jestvu-
juceho COOP Supermarketu, ktorg na predajnej ploche takmer
300 m?® ponulka zakaznikom najvacsieho handlovského sidliska
bohaté portfélio potravin a doplnkového sortimentu. Predajna
je vybavenad moderngmi kamerovgmi systémami a digitalnymi
technolagiami, ktaré zaistuju pohoding nakup aj bezpetnost za-
kaznikov v tase, ked sa v nej nenachadza personal.

OTVORENE KEDYKOLVEK AJ BEZ PERSONALU

,0tvaranie novych nonstop predajni COOP Jednota 24/7 je od-
povedou na meniace sa potreby zakaznikov, ktori vyhladavaju
viac moznosti nakupovania. Verime, Ze modernizovana predajnia
prinesie obyvatelom Handlovej a blizkeho okalia vacsi kamfort
a flexibilitu pri kazdodennych nadkupoch. Pri zavadzani tejto no-
vej sluzby v3ak rozhodne nie je nasim cielom nahradzat klasicky
obchod, ktorého stcastou sa kvalifikovani a Gstretovi predavacdi.
Stale ich vnimame ako nasu velkd devizu a uvedomujeme si, Ze

COOP JEDNOTA KRUPINA
OTVORILA DVA NOVE

SUPERMARKETY

len vdaka nim dostava nas obchod ludsku tvéar. Nonstop predaj-
ne sU akousi nadstavbou - ulah€ujd nakupovanie zakaznikom,
ktori nestihaju navstivit obchody pocas beznych otvaracich
hodin,” uviedla Janka Madajovd, predsednicka predstavenstva
COQP Jednota Prievidza.

Regiondine druzstvo COOP Jednota Krupina otvorilo na sklonku roka 2024 dva nové supermar-
kety v obciach Pruzina (okres Povazskd Bystrica) a Korytdrky (okres Detva).

Predajne lakaju zakaznikov nielen moderngm vybavenim, ale
aj rozSirenou ponukou sortimentu. Stavebné prace prebiehali
v obci Pruzina 33 dni, potas ktorgch sa druzstvo snazilo vyho-
viet zakaznickym potrebdm a minimalizovalo potet zatvorenych
dni prevadzky na nevyhnutng ¢as pofrebny na ukoncenie sta-
vebnygch prac. ,Zmodernizovany supermarket s plochou 370

dodavatelov,” povedal Jozef Vahantik, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Krupina.

Druhy zmodernizovany supermarket otvorilo druzstvo v obci
Korytarky. Budova presla komplexnou rekonstrukciou v interié-
ri aj v exteriéri. V priebehu piatich mesiacov vyrastol na mies-
te povodnej predajne novy supermarket s predajnou plochou
315 stvarcovych mefrov. ,Predajna v obci Korytarky ma takmer
70-ro¢na fradiciu. V takejto malej razovitej obci je obchod nielen
dblezitou zasobovacou jednotkou pre ocbyvatelov obce a Siroké-
ho okalia, ale aj zivgm centrom a miestom streftnuti. Sme radi, ze
nasi zakaznici dostali pod stromcek v predstihu takgto moder-
ny obchod,” doplnil Jozef Vahan¢ik. Zakaznici v novgch super-
marketoch najdu Sirokd ponuku mlieénych a masovych vgrob-
kov, ktoré doplini aj cerstvé vonavé dopekané pecivo pripravené
priamo v predajni. Bohaty sortiment predajne je v predajniach
oznateny vyluéne elektronickgmi cenovkami, prostrednictvom
ktorgch ma regionalne druzstvo za ciel eliminovat mnozstvo pa-
pierového odpadu.



V SLOVENSKYCH RETAZCOCH KUPUJETE

CERSTVY SLOVENSKY CHLIEB

AZ 55000 ton peciva sa podla Slovenského zvazu pekdrov, cukrdrov a cestovi-
ndrov dovdza do retazcov posobiacich na slovenskom trhu z inych krajin, ako je

Belgicko, Nemecko ¢i Polsko.

Domdce obchodné siete spolupracuji so
stovkami slovenskych pekdrov v réznych
slovenskych regiénoch, hovori Filip
Kasana zo Zvizu obchodu SR

Zastupcovia slovensk(ch pekarov tvrdia,
ze to ma nielen ekologicky dosah, ale od-
rédza sa to aj na cene. Podla Slovenského
zvazu pekarov, cukrarov a cestovinarav by
domace kapacity dokazali bez problémov
pokryt dopyt vsetkych retazcov na Slo-
vensku. Vsetky v(robky, ktoré sa k ndm
dovazaju, respektive vygraznd vacsinu
z nich, mozno produkovaf na Slovensku zo
slovenskych surovin.

Darujte

0

Naddcia COOP jJednota
pomadha uz viac
ako 20 rokov

Naddcia COOP Jednota uZ viac ako 20 rokov pomdha ludom
na celom Slovensku. Medzi hlavné piliere jej charitativnej
¢innosti patri predovsetkym podpora zdravia a rozvoja
vo viacerych kl'icovych oblastiach. Ziskané prispevky
naddcia investuje do ndkupu pristrojov pre nemocnice
a zdravotnicke zariadenia, do podpory lokdlnych komunit
v obciach a mestdch, ako aj do humanitdrnej pomoci
jednotlivcom, rodindm a neziskovym organizdcidm
starajucim sa o choré deti. Setky cinnosti naddcie sa
konaju v celoslovenskej p6sobnosti.

NADACIA

JEDNOTA

SLOVENSKE RETAZCE PONUKAJU
SLOVENSKY CHLIEB

Podla Zvazu obchodu SR, ktorg zastresu-
je domace obchodné siete, je poziadavka
slovenskych pekarov na vacsie zastipenie
ich produkcie na pultoch obchodov sme-
rovana na zahranitné refazce posobiace
na Slovensku. Clenovia Zvdzu obchodu
SR spolupracuja prioritne so slovenskgmi
vyrobcami chleba a petiva. ,Domace ob-
chodné siete zdruzené vo Zvaze obchodu
SR dlhodobo spolupracuji so stovkami
slovenskych pekarov, ktori vyrabaju cer-
stvy chlieb a pecivo. Pokial ide o pévod do-
pekaného pekarskeho sortimentu, doma-
ce obchodné siete takisto v dominantnej

Zviaz obchodu SR

miere ponukaju produkciu od slovenskych
vyrobcov,” hovori Filip Kasana, prezident
Zvazu obchodu SR. Najvacsia domaca ma-
loobchodna siet COOP Jednota odobera
chlieb a pecivo od viac ako 300 sloven-
skgch pekarov vratane mal(ch rodinnych
firiem, v ktorgch sa traduje poctivé pekar-
ske remeslo.

Slovenské obchodné siete zdruzené vo
Zvaze obchodu SR povazuju za prejav dl-
hodobych korektnych vzfahov s domacimi
pekarmi aj uzatvorenie memaranda o spo-
lupraci, ktoré podpisali koncom minulého
roka so Slovenskgm zvazom pekarov,
cukrarov a cestovindrov a Ministerstvom
podohospodarstva a rozvoja vidieka SR.
Memorandum je zamerané na podpo-
ru vyroby a predaja cerstv(ch domacich
pekarskych vgrobkov s cielom zachovat
domace pekarske virobky na pultoch pre-
dajni a udrzat kvalitu produkcie pre slo-
venskych spotrebitelov. Tgmto spdsobom
sa zaroven podporuje udrzatelnost a mik-
ropodnikanie v regidnoch Slovenska.

Darovanim svojich

2 % pomozete aj vy.

Dakujeme.

Naddcia COOP Jednota vznikla v roku 2001 so zémerom
cielene pomdhat’ vo verejnoprospesnych oblastiach.
Program s ndzvom Socidlna pomoc vznikol hned'
v prvom roku zaloZenia naddcie a prebieha dodnes.
Hlavnymi adresdtmi subvencii v tejto oblasti su deti
a mladi udia s vrodenymi chorobami, v mensej miere
aj neziskové organizdcie, venujice sa zlepSovaniu
kvality Zivota taZko chorych deti, Naddcia dodnes
prerozdelila medzi Ziadatel'ov v tejto oblasti sumu takmer
406-tisic eur.

V rdmci podpory zdravotnictva pomdha Naddcia COOP
Jednota chorym a zdravotne hendikepovanym [udom
prostrednictvom ndkupu Spickovych lekdrskych pristrojov,
pricom si ddva za ciel' skvalitnit’ lieCebné procesy
¢o najvdcsiemu poctu pacientov. Na ndkup viac ako

220 pristrojov do nemocnic a zdravotnickych zariadeni

na celom Slovensku vynaloZila naddcia za 23 rokov svojej
existencie sumu 1,7 miliéna eur.

Pomocnd ruku poddvala naddcia aj pocas povodni
a Zivelnych pohrém, pricom rozdala financné prostriedky vo
vyske 120-tisic eur.

V roku 2017 vznikol grantovy Program podpory lokdlnych
komunit. Cielom programu je dat’ verejnosti moZnost’
aktivne sa zapojit' do rieSenia lokdlnych problémov
a prispievat’ tym k zvelad'ovaniu svojho okolia. Za 8 rokov
trvania programu prispela naddcia na realizdciu 206
projektov zameranych na zachovanie kultdrnych hodnét,
rozvoj sportu a vzdeldvania, ochranu a zveladovanie
Zivotného prostredia, budovanie komunitného zdzemia
a dalSich miestnych iniciativ sumou takmer 1,2 milidna eur.

Za viac ako dve dekddy pbsobnosti Naddcie COOP Jednota
sa neustdle potvrdzuje, Ze najviac zdleZi na l'ud'och. Dévera
verejnosti v pomoc naddcie sa kaZdorocne odzrkadluje aj
v ndraste sumy poukdzanych podielov zaplatenej dane.
Darovanim svojich 2 % méZete poméct’ aj vy.

www.coop.sk/sk/darujte-dve-percenta



HOTEL KASTIEL' MOJMIROVCE

Hotel Kastiel Mojmirovce ponutka komfort-
né ubytovanie a prijemnu relaxacnu atmo-
sféru. V jeho blizkosti sa nachadza nadher-
ny anglicky park, ktory je ako stvoreng na
prechadzky. Navstivif mézete 300-rotnu
vinnu pivnicu. UZit si mozete 25-metrovy
plavecky bazén, wellness, bowling ¢i do-
konca strelnicu. Hotel ponuka drzitelom
vernostnej karty 10 % zlavu na pobyty od
1.1.do 31. 3. 2025 a od 1. 7. do 31. 8. 2025
a 10 % zlavu na jednorazové vstupy do ba-
zéna a wellness Kastiela Mojmirovce pocas
celého roka 2025. Zlava plati a vztahuje sa
na drzitela vernostnej karty a dalsie dospe-
|é osoby, ktoré pridu v sprievode drzitela
karty (max. 4 osoby). Kompletné podmien-
ky na udelenie zlavy ziskate na:
www.kastielmojmirovce.sk.

Areadl Slovenskych liecebngch kidpelov
Turcianske Teplice

¥ {‘ =
Vyuzivajte vernostnu kartu COOP

0

a Setrite u nasich externych p?:rtnerov

V tomto roku sa mozete tes
u tychto partnerov..

Aquapark Kevaca

AQUAPARK KOVACOVA

V termalnom kupalisku Holidaypark Kova-
tova je hypotonickd mineradlna voda s ob-
sahom siranov a hydrouhli¢itanov, bohata
na vapenaté a hore¢naté soli. Ma priaznivé
Ucinky priliecbe nervovych ochareni, portich
tradviaceho systému, problémov s metabo-
lizmom a so zlazami s vnutornou sekréciou,
ako aj ochoreni obliciek, mocovych ciest
a zenskych zdravotngch problémov. Akva-
park ponuka drzitelom karty zlavu 30 % na
vstupy do Holidayparku v terminoch od 1.
januara do 31. marca 2025 a od 1. oktdbra do
31. decembra 2025 a zlavu 15 % na vstupy
do Holidayparku v terminoch od 1. aprila do
30. septembra 2025. Zlava plati a vzfahuje
sa na drzitela vernostnej karty a dalSie do-
spelé osoby, ktoré pridu v sprievode drzi-
tela vernostnej karty (max. 4 osoby). Zlava
sa nevzfahuje na online nakup vstupeniek.
Dalgie informacie o udeleni zlavy hladajte
na stranke www.holidaypark.sk.

it na zlav: v
P

THERMAL PARK PATINCE

Termalny park Patince sa vyznacuje vodou
z termdalneho pramefa Héviz. Vnutorné
a vonkajsie bazény Wellness Hotela Patin-
ce**** sii naplnené vodou z termalnych vr-
fov v blizkom okoli. Priaznivo pdsobi na po-
hybovy aparat a zlepsuje prekrvenie celého
organizmu. Drzitelom vernostnej karty bude
poskytovana 20 % zlava pri kipe pobytov
vo Wellness Hoteli Patince v termine od
1.1. 2025 do 31. 3. 2025 a od 1. 10. 2025 do
31.12. 2025; 30 % zlava bude poskytovana
drzitelom vernostnej karty pri kipe vstupov
do Thermal parku Patince v ferminoch od
1.1. 2025 do 31. 3. 2025 a od 1. 10. 2025 do
31.12. 2025; 15 % zlava bude poskytovana
drzitelom vernostnej karty pri kipe vstupov
do Thermal parku Patince v ferminoch od
1. 4. 2025 do 30. 9. 2025. Zlava plati a vzfa-
huje sa na drzitela vernostnej karty a dalSie
dospelé osoby, ktaré pridu v sprievode drzi-
tela vernostnej karty (max. 4 osoby). Zlava
sa nevzfahuje na online nakup vstupeniek.
Dalgie informacie o udeleni zlavy ziskate na
strdnke www.wellnesspatince.sk.

AQUACITY POPRAD

AgquaCity Poprad je ekologickgm strediskom
pod Vysokymi Tatrami s vodngm rajom, ter-
malnymi bazénmia vitalnym svetom. Zahfna
14 vonkajsich a vnutorngch termalnych a vy-
hrievanygch bazénov s teplotou vody od 28 °C
do 38 °C, tobogany a viac nez 350 vodnygch
atrakcii. AquaCity v fomto roku ponuka zlavu
na hotelové sluzby vo vgske 15 % z aktual-
nych pultovych cien ubytovania v hoteloch
Mountain View**** Seasons**** v AquaCi-
ty Poprad a Horizont Resort**** Hotel Hills
v Starej Lesnej. Zlavu si nemozno uplatnit
pri online rezervacii. Taktiez drzitelom karty
ponuka 15 % zlavu na celodenné vstupy Aqu-

&



Aquacity Poprad

apark packet, Wellness packet z aktualnych
pultovych cien. Zlava sa nevztahuje na online
nakup sluzieb akvaparku. Uvedené zlavy
budul poskytnuté drzitelom vernostnej karty
v termine od 1. 1. 2025 do 31. 12. 2025. Zla-
va plati a vzfahuje sa na drZitela vernostnej
karty a rodinngch prislusnikov v maximal-
nom pocte 4 osoby. Viac na www.aquacity.
sk a www.aquacityhotel.sk.

KONDELA

Spolotnost KONDELA, s. r. 0., prevadzkuje
18 vlastnich kamenn(ch predajni nabyt-
ku pod znackou KONDELA. Ponuka predaj
nabytku a bytovgch doplnkov aj prostred-
nictvom vlastného internetového obchodu.
Drzitel vernostnej karty méze vyuzit tieto
zlavy: Zlava 3 % na celg sortiment nabyt-
karskeho tovaru a bytov(ch doplnkov, zlavu
3 % na e-shop objednavky uzavreté na in-
ternetovej stranke elektronického obchodu
www.kondela.sk. BlizSie informacie o po-
skytovani zlavy ziskate na www.kondela.sk.

OCNA OPTIKA MANIA

Ponuka sSirokg sortiment slne¢nych
a diopfrickgch okuliarov v réznych ceno-
vych kategoriach a predaj doplnkového

sortimentu. Okrem toho pondka kompletné
vyhotovenie dioptrickej zakazky a sluz-
by ako meranie zraku, meranie UV filtra
slne¢ngch okuliarov a servis. Vo svojich
kamennych predajniach poskytuje ekono-
mické vghody pre drzitelov vernostnej kar-
ty COOP Jednota, a to zlavu 30 % na oku-
liarové ramy vsetkych znaciek kupenych
v kamennygch predajniach oznacengch
0c¢néa optika MANIA a O¢na optika MANIA
Original. Zlavu na vernostnu kartu COOP
Jednota nie je mozné kombinovat s ingmi
zlavami. Poskytnuta zlava sa nevztahuje
na znacku OPTISIA. Meranie zraku zdarma
je v tychto predajniach samozrejmost. Bliz-
Sie informacie ziskate v kamennych pre-
vadzkach oznacengch O¢na optika MANIA
alebo na bezplatnom telefénnom Ccisle
0800183183 a webhovej stranke
www.optikamania.sk.

SLOVENSKE LIECEBNE
KUPELE TURCIANSKE
TEPLICE, a. s.

Moderné kupele Turcianske Teplice sa pre-
slavili vdaka zazra¢nému prameriu zdra-
via. Termalna mineralna liec¢ivda voda je
znama pre svoje Sirokospektralne Gcinky.
Modernd destinacia zdravotného cestov-
ného ruchu je zamerana nielen na ludi so
zdravotngmi fazkosfami, ale aj na mladych
aktivnych ludi. Suéastou je aj celorotne
otvoreny Spa&Aquapark s minerdlnou
termalnou lie¢ivou vodou, vodngmi atrak-
ciami a novgm saunovym svetom. Kupele
v tomto roku ponukaju zlavu 50 € na nakup
pobytu do Rezidencia Opera Turtianske
Teplice, kde je Sirokd ponuka pobytov. Zla-
vu vo v(ske 30 € poskytuje na nakup po-
bytu do Galanda Apartments Turcianske
Teplice, ktoré sd idedlnym miestom pre
rodiny s defmi a skupiny priatelov. Zlavu
je mozné uplatnit zadanim promokadu
CO0P2025 priamo v rezervacnom for-
mulari na webe www.rezidenciaopera.sk
alebo www.galandaapartments.sk, telefo-
nicky alebo mailom. Na jednu rezervaciu
je mozné uplatnif zlavu iba raz. Uvedené
ceny sa vztahuju na drZitela vernostnej
karty a na dalSie osoby v sprievode drzitela
vernostnej karty v fermine od 2. 1. 2025 do
23.12. 2025. Zlavu mozno vyuzit aj opako-
vane s rovnakgm kadom. Blizsie informa-
cie na www.modernekupele.sk, e-mailom
na rezervacie@modernekupele.sk.

TATRATOUR SLOVAKIA/
TIP TRAVEL

Obe cestovné kanceldrie poskyfuju drzite-
lom vernostnej karty COOP Jednota eko-
nomické vghody vo forme zlavy z ceny
zdjazdov. Od 16. 1. 2025 do 28. 2. 2025
ziskate 3 % dodatocnu zlavu k aktualnym
first minute cenam na letecké zdjazdy do
vybrangch hotelov - maximalna zlava 38 %
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na vybrané TOP hotely. Tgka sa vsetkych
pobytovych a poznavacich zajazdov v za-
hranici, ktoré st v ponuke. 0Od 1. 3. 2025 do
30. 4. 2025 dostanete 25 % zlavu na vset-
ky letné pobytové zajazdy pri thrade 50 %
z ceny zajazdu. 0d 1. 5. 2025 do 31.12. 2025
vam bude uplatnend 3 % dodatocna zlava
k aktudlnym last minute cendm na vsetky
pobyfové a poznavacie zajazdy v zahranici,
ktoré st v ponuke. Zlavy, ktoré poskytuje CK
TATRATOUR SLOVAKIA a TIP travel, m6zu
poskytovaf ajich partnerské, resp. spolupra-
cujuce cestovné kancelarie, ktorgmi su: CK
Koala Tours, a. s., CK Seneca Tours, s. r. 0.,
a Hechter Slovakia.sk, s. r. 0. Zlava sa vzfa-
huje na drzitela vernostnej karty a na iné
osoby bez obmedzenia poctu. Podmienkou
je, aby boli uvedeni na jednej zmluve, ktoru
uzatvori drzitel vernostnej karty v niekto-
rgch z pobociek CK TATRATOUR SLOVAKIA,
TIP travel, prip. cestovngch kancelarii. Ak-
fualne ponuky najdefte na: www.tatratour.
sk alebo www.tiptravel.sk.

CK'BUBO TRAVEL AGENCY

Cestovna kancelaria BUBO travel agency
ponuka drzitelom vernostnej karty COOP
Jednota tieto vghody: Ti, ktori s CK BUBO
cestuju prvgkrat, moézu ziskat zlavu 3,3 %
zo zakladnej ceny zajazdu. Naopak, drzitelia
karty, ktori uz s touto kancelariou cestova-
li aspon raz, maju narok na zlavu vo vgske
6,6 % z tej istej ceny. Tieto zlavy platia len
na zajazdy kupené priamo v kancelarii CK
BUBO a nie u proviznych predajcov. Zlavy
nie je mozné komhbinovaf s ingmi akciami
a narok na ne je potrebné preukazat pri
prvej platbe za zdjazd, spatne ich uplatnif
nemozno. Tieto zlavy sa vztahuju len na
aktualnu katalégovu cenu zajazdu a ne-
vztahuju sa na dodatogné poplatky, ako su
viza, letiskové poplatky, poistenie ci trajek-
ty. Zlava plati pre drzitela karty, jeho rodin-
nych prislusnikov a iné osoby, musia vsak
byt uvedeni na jednej zmluve, ktort uzavrie
drzitelkarty pre dang zajazd. Viac informacii
na stranke www.bubo.sk.



DoMACA VEGAMLSKA
BoMBoMERA

25 g slnecnicovych semienaok
25 g tekvicovych semienok
60 g strihaného kokosu Tradi¢na
kvalita

40 g vlociek

200 g datlovej pasty

Slnecnicové a tekvicové semienka zmi-
xujeme s vlockami a 100 g datlovej pasty.
Vytvorime gulky a obalime v kokose.

Mleté mandle zmixujeme s tekutym ko-
kosovym olejom a so sirupom z agavy.
Vytvorime gulky, ktoré obalime v koko-
se. Mleté lieskové orechy zmixujeme so

100 g mletgch mandli
2 PL tekutého kokosového oleja
2 PL sirupu z agavy

120 g mletych lieskovych orechov
1PL kakaa

100 g datlovej pasty a kakaom. Vytvori-
me gulky a obalime v kokose.

Hotové bonbdny méZzeme poddvat v ko-
sickoch na mini mafiny uloZenych v kra-
bicke vystlanej dekorativnou ,slamou” Ci
susenymi ruzami.

CENA / PORCIA

Mnoho dalsich inspirdcii ndjdete
na www.netradicnerecepty.sk




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

2= JAHSDY v CoKkolADE
S KARAMELZoVALTYM

—___-"_==r'

S

=2 =" [/§ oRECHM

_‘f 200 g horkej éokolady COOP PREMIUM 250 g cukru
" 200 g bielej ¢okolady 10 listkov maty
_-nll-lll-_ p . o ~
100 g masla Tradi¢na kvalita 1kg jahod
100 g ltpanych lieskovcov sol
500 g mrazenych malin Spajle
500 g slahacky Mamickine dobroty papier na pecenie/ silikonova podlozka

Jahody umyjeme a ocistime. Cokolddu roztopime vo varnom
kupeli s maslom. Zvldst horku a zvldst bielu. Bielu cokolddu
rozpustame bez masla.

Na panvici urobime karamel a orechy vloZzime do horticeho ka-
ramelu. Priddme trosku slahacky, vylejeme na papier na pece-
nie a nechdme vychladnut. Vychladené rozdrvime.

Jahody napichdme na spajle a mdcame bud’ v horkej, alebo
v bielej Cokoldde. Posypeme karamelizovanymi orieSkami.
Zvysnu cokolddu prelejeme do cukrdrskych vrectsok a niekto-
ré jahody riou ozdobime. Na panvici urobime karamel, priddme
mrazené ovocie, chvilu varime a vypneme. Vyslahdme slahac-
ku, ktorou porciu ozdobime.

JEDNOTA I




JEONOTA Recepty

RANAJKOW

KOLAC

INGREDIENCIE:

1 balenie listkového cesta

3 vajcia + na potretie

80 ml kyslej smotany Narotnost ***

2 hrste nastrdhaného syra emental Priprava 45 min.
Cena/porciu €€€

o e Pocet porcii 4

petrzlenova vnat
sol, ¢cierne mleté korenie

V PIVNOM CESTiCKU

INGREDIENCIE:

8 ks olomouckych tvarézkov

100 mll piva
hladka muka
. 1vajce
Narocnost **x sal
Priprava 40 min. § mlieka

Cena/porciu €€€

ii latkov sunk
Pocet porcii 4 8 platkov sunky

olej
cibula

RESTOVANA KURACIA PECEN

Narocnaost ***
Priprava 35 min.
Cena/porciu €€
Pocet porcii 2




\

TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

POSTUP:

Raru predhrejeme na 200 °C. Z cesta po obvode odrezeme
fenké pasiky. Cesto popichame vidlickou a potrieme rozsla-

hangm vajcom. Odrezané pasiky polozime na okraj cesta.

Pecieme asi 15 mindt.

V miske zmiesame smotanu a syr a dechutime solou. Zmes
rozotrieme na cesto a na troch.miestach urobime jamku,
do ktorej rozbijeme vajce a prelozime platkom slaniny.
Vlozime do rary a pecieme 10 minut, kgm bielky nestuhnu.
Na zaver posypeme petrzlenovou viafou.

POSTUP:

Kazd(y tvardzok zabalime do platku Sunky. Z mlieka, mukuy,
piva, vajca a soli urobime hustejsie cesticko.

Na panvici rozpalime olej a ddme smazit obalené tvarozky.
Smazime do zlatista. Nakoniec na tanieri poddvame s nase-

kanou cibulou na hrianke potfretej cesnakom.

POSTUP:

Kuracie pe¢ene umyjeme, osusime, odblanime a nakrajame
na kocky. Slaninu nakrdjame na mensie kasky a orestuje-
me. Pridame cibulu pokrajanud na drobno a potom pretla-
ceny cesnak. Nasledne vlozime pecene a restujeme, kgm
sa nestiahnu. Osolime, okorenime, ochutime horcicou a ¢ili,
premieSame a este restujeme. Podlejeme vodou a dusime,
pokym &tava nezhustne. Sfavu potom zjemnime maslom

a dochutime petrzlenovou viiafou, pripadne solou.

Narognost ***
Priprava 50 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 10

~KINDER REZ

POSTUP:

Raru vyhrejeme na 175 °C. Plech s rozmermi 37 x 25 cm vylozime
papierom na pecenie. Vajicka vyslahame na jemnu penu, postup-

ne pridavame cukor a sfahame, kgm nevznikne pena. Priddme

olej. Preosiatu muku s kakaom vsypeme do vajecnej peny a jemne
zamiesame. Cesto vylejeme na plech a pecieme 15 minat. Nechame
vychladndf. Pripravime plnku, platky Zelating namotime do studene;j
vody a nechame napucat.

Mascarpone, tvaroh, kondenzované mlieko a vanilkovy extrakt dame
do misy a preslahame. Prilejeme Slahackovld smotanu a vyslahame.
Zelatinu vyzm(kame a rozpustime v hrnci spolu s mliekom - pozor,
nesmie sa varif. PrimieSame lyZzicu tvarohového krému, aby sme ju
schladili. Nasledne celt zmes vylejeme do tvarohového krému.
Vychladnuty korpus rozkrojime na polovicu a na spodny plat natrie-
me krém. Prikryjeme druhgm platom a ddme stuhntf do chladnicky
aspon na 6 hodin. Potom vyberieme z chladnicky, polejeme roztope-

nou ¢okoladou a nechdme stuhnut.
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MAROS MOLNAR

CLOVEK MUSI
VO VSETKOM
POZNAT MIERU

Zndmy slovensky profesiondiny kondi¢ny tréner

a byvaly atlét Maro$ Molndr je zndmy dodrziava-
nim discipliny a pravidiel pri tréningoch. Na vlastne;j
kozi to zazili U€inkujuci v televiznej Sou Extrémne
premeny, ale aj nasi vrcholovi Sportovci Dominika
Cibulkovd, Daniela Hantuchovd, Miroslav Satan,
Jana Sedovd a mnohi daléi. Momentdlne prehdia
po salasi aj bacu s honelnikom ako ambasddor no-
vej privatnej znacky COOP Jednoty zameranej na
zdravy zivotny Styl.

Vraj ste holi vel'mi zivé diet'a. Ako ste
zvladli svoju zivelnii povahu a aki iilohu
v tom zohral Sport? Ako ste sa najradsej
hyhali, ktoré Sporty ste mali najradse;j?
Je Uplna pravda, ze som bol zivé diefa.
V tych ¢asoch, kto nebol zapojeny v ko-
lektive, nehral vonku basketbal, nenaha-
fal sa po paneloch, ked sa stavali domuy,
neobhadzoval sa hlinou, tak ten ani nezil.
Samozrejme, sa popri tom vela navy-
vadzalo a urobilo vela neplechy. Takéto
aktivity boli samozrejmou stcéastou det-
ského zivota, ¢i uz po Skole, alebo cez vi-
kendy. Mgj otec bol tréner atletiky, a tak
som so Sportom vlastne vyrastal. Odma-
licka som lyzoval, potom som presiel na
basketbal a popri fom som sa paralelne
venoval atletike.

Ako vnimate vztah k pohybu v roznych
vekovijch skupinach? Predovsetkgm

v pripade deti sa vela hovori, ze malo
sportuju, sii lenivejsie nez generacie
pred nimi, a dava sa to do siivislosti

s rozvojom technoldgii. Preco je dnes
Sport pre deti menej pritazlivy nez mobil
a socialne siete?

Vztah k Sportu sa podla mna vekom vy-
vija. Cim su ludia starsi, tgm viac si uve-
domuju vgznam pohybu a zacinaju sa
viac staraf o zdravie i o kondiciu. Co sa
tgka deti, mate pravdu, Ze su lenivejSie
nez v minulosti. Technolégie a sociadlne
siete v tom zohravaju velkl tGlohu. Moja
16-roc¢na dcéra tiez fravi na moj vkus
dost ¢asu pri mobile, ale popri tom den-
ne absolvuje 2-3 hodiny tréningu, dou-
Covania angli¢tiny a ingch aktivit, takze
den ma vyplneny. Manzelka sa jej snazi
tas straven( s mobilom obmedzovat,
dbame na to, aby chapala, Ze instag-
ramovy svet nie je realny. Treba tomu
venovat pozornost aj v skolach a pri-
zvukovaf, ze Zivot nie je tak( jednodu-
chy, ako sa to prezentuje na socialnych
siefach. Ak chceme, aby sa deti viac hg-
bali, iniciativa musi vyjst hlavne od ro-
ditov, ti by mali obetovat ¢as, aby diefa



priviedli k pohybu, vyberat zariadenia,
Skoly a skélky, ktoré si zamerané na
Sport, kde ich vezmuU von na cerstvy
vzduch v kazdom pocasi. Tu musi nastaf
zmena, ak chceme vychovavat zdravsiu
a menej obéznu generaciu.

Hybu sa dostatocne dospeli - z pohladu
zdravého zivotného stylu?

V poslednom ¢ase sa ludia zacali hgbaf
ovela viac. Viditelné to bolo najma v case
pandémie, ked aj s defmi posilfiovali imu-
nitu pohybom v prirode. Teraz sa uz lesy
opat vyprazdnili, ale myslim, ze dospeli
nad 30 rokov si uvedomuju, ze ak nebudu
dosledni v stravovani, v pohybe a celkovo
v starostlivosti o zdravie, tak nemusia do-
padnuf dobre. Dnesna doba prinasa vela
tlaku a stresu. Ludia, ktori nesportujq, sa
s tgmi javmi vyrovnavaju ovela horsie. Je
dokdazané, ze ked clovek Sportuje, lahsie
odburava stres a vie efektivnejSie reago-
vaf na narotné situacie.

Kol'ko pohybu vlastne potrebujeme,

ahy sme sa udrziavali zdravi a mali pod
kontrolou zdravotné rizika?

Ked nit iné, tak by mal ¢lovek venovat
minimalne 30 minut pohybovej aktivi-
te miernej az stredne vysokej intenzity,
sem-tam prejst do vysokej. Toto je mini-
mum. Kombinacia kardio cvitenia so si-
lovgm tréningom je idedlna a ked k tomu
dokazete zaradit starostlivost o mentalne
zdravie v podobe meditacie, dychovgch
cviceni ¢i lahkého otuzovania, tak sa uz
priblizujete k dokonalosti. Ak dbate aj
na vyvazené stravovanie, tak robite pre
seba maximum. Myslim, ze 30 - 60 mi-
nut pohybu denne je dobrg zaklad, na
ktory si ¢lovek dokaze najst ¢as. Ten si
mozete v priebehu dfa prispdsobif ¢aso-
vgm moznostiam - mozete si dat dvakrat
30 mindt, trikrdt 20 minudt alebo rano 20
a 40 veter. Clovek, ktorg chce pre svoje
zdravie nie¢o urobif, vie si tas zorganizo-
vat tak, aby sa mu tam vosiel aj pohyb.

Niekedy si silnejSie dievcata maskovali
obliny vol'nejSim odevom, dnes ich
ukazuju s odkazom, Ze sa akceptuju
take, akeé sii. Ako vnimate trend ,,body
positivity“? Ak ma byt' podl'a vas
zdravy pristup k svojmu telu?

Trend ovisajuceho brucha fréiaceho
spod fricka nemd nic spolotné so zdra-
vym sebavedomim alebo pozitivnym
vnimanim samej seba. Skor je to prejav
toho, Ze sa u nds vytratil zdravy Gsudok.
MozZno su to vgkriky zufalosti ¢loveka,
ktor( nechce na sebe popracovaf, nemi-

luje Sport a nechce si ho oblubit, a toto je
mozno istd obrana - kaslem na to, taka-
to som a nech vsetci vidia. Je to kazdého
0sobna vec, m6Zzem si sice o fom pomys-
lief svoje, ale tam sa to kon¢i. Mna tesi,
ked vnimam, Ze sa moja dcéra oblieka
pekne, vkusne a primerane svojmu veku.
Budem rad, ked bude mat dobr( vztah
k svojmu telu aj vdaka pohybu, a ked
bude dospeld, nech sa oblieka tak, aby
bola so sebou spokojna.

Cez televiznu sou Extrémne premeny

ste mnohych fudi inSpirovali, aby sa

o seba viac starali. Co bijva najsilnejsou
motivaciou cloveka na zmenu zivotného
stijlu, aby sa zacal viac hijbat?
NajsilnejSou motivaciou bgva zivotna
situacia. Bud choroba, pri ktorej je dole-
zitg pohyb, alebo choroba, pri ktorej ak
chce ¢lovek zit plnohodnotny zivot, tak
musi nie¢o zmenif. Niekedy je obrovskou
motivaciou svadba alebo snaha najst si
partnera. Casto ludia tGzia vratif sa ako-
by do normalneho tela, aby mohli zif bez
obmedzeni, ktoré im spdsobuje obezita.
Ked je uz c¢lovek v takom stave ako lu-
dia v Extrémnych premenach, potrebuju
dvakrat takd maotivaciu, pretoze je naozaj
nesmierne tazké z takého stavu sa dostat
a niefo so sebou naozaj urohit. M6zem
k tomu len povedat - nikdy nedovolte,
aby ste skizli do stavu tazkej obezity,
pretoZe cesta spaf je nesmierne naroéna.
S extrémnou obezitou si nedokazete na-
plno vychutnat zivot.

Ak by ste mali vymenovat' zakladné

veci, ktoré sii potrebné na to, aby clovek
s nadvahou alebo obezitou udrzatelne
schudol, co by to holo?

Na to, aby ste udrzatelne a zdravo schud-
li, musite velmi presne vediet, preto to
robite a ¢o chcete dosiahnuf. Musite mat
v hlave jasne nastavené, ze vsetko je
dosiahnutelné. Musite verit v seba a vo
svoje schopnosti, Ze to, Co ste si stanovili,
skutotne dokazete. A musite chapat, ze
cesta k cielu nie je jednoducha a rychla.
Musite sa naucit milovat ten proces, ces-
tu, ktora vedie k cielu. Nesustredit sa na
vysledok, ale na cestu. A ked ste schopni
toto véetko akceptovaf, je velka pravde-
podobnost, ze zmena, ktord urobite, bude
naozaj frvala.

Ako s pohybom zacat? Predovsetkgm, ak
ide o cloveka v zrelom alebo vo vyssom
veku.

Najjednoduchsie je zacaf s prechadzka-
mi a postupne pridavat vyssiu intenzitu

a narocnejsie aktivity. Vacsina ludi v zre-
lom veku trpi predovsetkgm sedavym za-
mestnanim, preto je dobré zacat aktivitou
na rozvoj pohyblivosti ako joga, aby ste
vratili telu svalovd rovnovahu. Potom po-
maly pridavat cvicenia s vlastnou hmot-
nostou tela. Treba mat trpezlivost a ne-
unahlif sa, aby progres isiel plynulo krok
za krokom. Je délezité ist do toho s vedo-
mim, Zze zmenu neurobite za tyzden ani
za mesiac, ale musite byt skuto¢ne od-
hodlani to urobit, aby ste sa tasom mohli
hgbat intenzivnejsie. To sa postupne od-
razi na vasom zdravi, postave a Zivotnom
pocite.

Kazdé schudnutie si okrem pohybu
vyzaduije tipravu stravy. Pocitanie

kalorii a dodrziavanie jedalnych listkov
je pre mnohijch zlozité. Existujii nejaké
zakladné pravidla, ktoré si clovek
jednoducho osvoji v beznom Zivote

a mozu mu pomact' aj bez toho, aby sa
stal otrokom tabuliek?

Kazdé jedlo by malo obsahovat v prvom
rade bielkovinu asi vo velkosti dlane
(maso, ryby, strukoviny..) a tG dopinat
zeleninou. Najmensia ¢ast porcie by mala
patrif prilohe - kopcek ryze, 2-3 zemiaky.
Tak by malo vyzeraf nase jedlo. Nie kazdy
je v odhade velkosti porcie takgto uvolne-
ny, niekto skratka tie tabulky potrebuje.
Vtedy je dobré pouzit webové kalorické
tabulky, ktoré sd skvelgm pomocnikom,
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JEDNOTA Rozhovor

a preverit mnozstvo a spravne zlozenie
potravin. Potrebné je aj striedat rastlinné
a zivotisne bielkoviny, vyh(bat sa jedno-
duchym cukrom, sladengm a energetic-
kgm napojom.

Stavate sa ambasadorom vlastnej znacky
COOP Jednota s nazvom Tomu ver, ktora
bude zamerana na vyrobky podporujiice
zdravy zivotnyj stil. Preco vas tento
projekt zaujal?

Milujem takéto vgzvy a ocenujem, ked
niekto ide podporit zdravy zivotng 3tgl.
Ked si vyberie mna ako ambasadora,
nesmierne si to vazim. Som rad, Ze si ma
COOP Jednota vybrala, pretoze vidim ces-
tu upozarfovat na zdravy zivot prostred-
nictvom jedla a potravin, ktoré ho podpo-
rujd. Tgmto spésobom mézem vpljvat aj

na vacsie mnozstvo ludi a viest ich cestou
udrziavania zdravia.

Moze sa podla vas clovek zdravo
stravovat', aj ked' nakupuje potraviny

v obchodnom ret'azci a vyslovene sa
nezameriava na hiopotraviny?

Muyslim si, ze dno, musite vsak vopred ve-
dief, ¢o chcete kupit, drzat sa nakupného
zoznamu, musite rozumief etiketam na
vyrobkoch a nechaodit nakupovat hladni.
Vtedy ste nachylni kapit azda vsetko, bez
ohladu na to, Ze ste zamerani na zdravé
potraviny, hlad vdm zatieni mozog.

Mate vy osobne nejaky stravovaci rezim,
ktory dodrziavate? Jete vijlucne zdravo?

Dodrziavam prerusovany post 16/8, vy-
hovuje mi to hlavne cez tgzden. Rano

vstdvam o 5.20 a davam si len power
coffee. Prvgkrat jem po svojom prvom
fréningu okolo 10.00. Toto mi vyhovu-
je. Snazim sa jest prioritne bielkoviny.
Dodrziavam minimalne 3-4-hodinové
oknd medzi jedlami. Niekedy, ked menej
frénujem, upravujem si aj mnozstvo jed-
la, pretoze to telo nepotrebuje. Niekedy
zjem len 2-3 jedla za den, aby som dodr-
zal kaloricky prijem okolo 2000 kalérii.
Ked vela Sportujem, jem tak, aby som bol
najedeny, ale ddvam si pozor, aby som
tankoval len ,kvalitné palivo“.

Aké obliibené potraviny vam robia zivot
prijemne;jsim?

Na toto nie som dobryg respondent, ja ne-
jem, pretoze by som bol nejaky labuznik,
ale preto, ze to moje telo potrebuje. Milu-
jem avokado, malé paradajky, mrkvu, ka-
lerab, karfiol, brokolicu na rézne spdso-
by. Mézem to jest v réznych obmenach
denne. Mam rad aj krali¢ie maso, raz za
Cas dobry steak. Rad si vychutnavam aj
nezdravé jedld, ale iba obcas - napriklad
ked mama urobi domace parené buchty
alebo lokse. Milujem halusky mojej zeny
Zuzany - napoly Spaldova muka, napoly
biela muka, nie je to také fazké na zalu-
dok, aj ked vzdy si ddm domacu slaninku
a bryndzu, ktora je nesmierne zdrava.
Hlavne sa snazim mat v jedle zdravud
rovnovahu.

Ako casto sa vam stane, ze vyhocite

z cesty zdravého zivota?

Ked na mna pride chuf dat si chrumky
alebo soletky, tak si ich ddm. Niekedy si
klpim zmrzlinu a dédm si z nej 4 lyzicky
a inokedy si poviem ,zijem iba raz” a zjem
celt skatulu. Nechdm sa intuitivne una-
sat podla toho, ako sa citim. Ale zasa si to
viem kontrolovat. Podla toho, aki ma ¢lo-
vek pocas dna aktivitu, vie, ¢o si méze do-
volit. Hldsam, ze ¢lovek musi vo vietkom
poznat mieru. Ked niekde pridate, inde
musite ubratf. A tym sa aj cel( zivot riadim.

Co vas vedie Zivotom, aka zasada ti
muyslienka?

Moje motto je: Byt najlepsi znamena
odlisovat sa. A je jedno, v akom smere.
Vietko sa snazim robif na sto percent,
aby som si na konci dria povedal - urobil
si pre fo maximum, ¢o si pre to v danom
okamihu mohol. To je délezité. Cokalvek
robite, robte to pre seba, lebo vas to bavi,
nie pre ingch. Robte to na sfto percent,
dajte do toho vsetko, lebo len tak to pri-
nesie ovocie.

-dp-
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JEDNOTA zaujmavost

Zdjst si na veceru do restaurdcie ozdobenej
jednou, dvoma alebo dokonca troma miche-
linskymi hviezdami sa povazuje za prejav Ucty,
pozornosti, dobrého vkusu a predpokladd
nezabudnutelny gastronomicky zdzitok. No
legenddrne hodnotenie restaurdcii md nezvy-
¢ajné korene vonajuce nie po delikdtnej poliev-
ke, ale - po benzine.

Spolognost zaoberajuca sa vygrobou pneumatik Michelin chcela
ulah¢it motoristom orientaciu vo Franclzsku, pomact im pri hlada-
ni prijemného ubytovania a dobrého stravovanie pocas cestovania
a takto ich viac podnietit k pouzivaniu automobilu. A tak sa zrodi-
la nenapadna cervena brozurka, ktord obsahovala hodnotenia ho-
telov a restaurdacii.

Muyslienka na jej vydanie pochadzala od zakladatelov spolognosti,
bratov Andrého a Eduarda Michelinovcov, ktori chceli na zaciatku
20. storotia podporif motoristicky turizmus vo Franctzsku, a tgm
zv(sit dopyt po svojich pneumatikéach.

Prvé vydanie sprievodcu z roku 1900 vyslo v naklade 35000 kusov,
hoci vo Francuzsku vtedy jazdilo len priblizne 3 000 aut. V case,
ked cestna infrastruktira bola este len v plienkach a Cerpacie sta-
nice boli vzacne, bratia Michelinovci dokonca vlastnorucne vytva-
rali smerové znacky, ktoré motoristom ulahcovali cestu k hotelom
a pumpam. Postupom rokov sa sprievodca vyvijal a v roku 1931
bol zavedeny trojhviezdickovy systém, ktory dnes neodmyslitelne
patri k znacke Michelin.

S plynicim ¢asom sa sprievodca rozsiril do 30 krajin na troch kon-
tinentoch, pritom sustredil pozornost predovéetkgym na hodnote-

OD PNEUMATIK

nie restauracii. Hodnotenia zabezpecuju profesionalni inSpektori
s v(cvikom trvajucim Sesf mesiacov, ktori redtauracie navstevuju
anonymne. Udelenie jednej alebo viacerych hviezd je pre reStaura-
cie obrovskou poctou, ktoréd dokaze zv(sit ich prestiz, navstevnost
i zisky.

Michelinské hviezdy, od jednej po tri, predstavujd rézne Urovne
gastronomickej excelencie. Jedna hviezda oznacuje velmi dobru
restauraciu v rdmci jej kategarie, dve hviezdy odpordcajd navstevu
kvoéli vgnimocnému jedlu a tri hviezdy oznacujd restauracie s mi-
moriadnou kuchynou, ktord poskytuje nezabudnutelny kulinarsky
zazitok.

Kritéria ziskania michelinskej hviezdy

o Déraz na kvalitu - ¢erstvost a kvalita ingrediencii st nevyhnutné.
Zaujimavé vsak je, ze $éfkuchari nemusia vyuzivat iba luxusné
suraviny ako napriklad hluzovky. Naopak, délezité je efektivne
vyuzit lokalne a sezdnne ingrediencie, ktoré jedlu dodaja vgni-
mao¢n chut.

o Kucharske umenie - reStauracie s hviezdami ocakavaju od svo-
jich séfkucharov originalne spracovanie suravin, zmysel pre de-

tail @ harmonickd kombinaciu chuti. Prave kreativita a déraz na
udrzatelnost mozu jedlo povysif na Grover hodnd ocenenia.

o Primerana cena - cena jedla musi zodpovedat ponukanému za-
zitku. Medzi ocenengmi restauraciami najdete tak luxusné zaria-
denia, ako aj neformalne podniky, kde za skvelé jedlo zaplatite
len par eur.

o Konzistentnost - stalost kvality je kltu¢ova. Jedlo musi byt rov-
nako vgnimot¢né pri kazdej ndvéteve. Prave nekonzistentnost je
dévodom, preco niektoré restauracie o svoje hviezdy prichadzaju.
Pred udelenim ocenenia restauraciu inSpektori navstivia niekol-
kokrat, aby si boli isti, Ze vysoka Groven je trvalou kvalitou podni-
ku a zostane zachovana aj v buddcnosti.



Hviezdy pre slavu aj zodpovednost'

Pre séfkucharov a majitelov restauracii predstavuju hviezdy nielen
symbol dokonalosti, ale aj obrovskd zodpovednost. Ziskat hviezdu
znamena vystupif na vrchol, no udrzaf siju vyzaduje neustale Gsilie
a inovacie. Strata hviezdy je casto povazovana za osobné zlyhanie
a m6ze maf negativny dosah na reputaciu restauracie.

Hoci sa michelinska hviezda spdja s pozitivnym vplyvom, mno-
hi séfkuchari tvrdia, ze hviezdy prinasajd aj tlak, ktorg moze byt
kontraproduktivny. Neustale oc¢akadvania dokonalosti maju vplyv
na kreativitu a prirodzeng vgvoj kuchyne. Extrémnym pripadom
dosledkov neustaleho tlaku je pribeh vynikajiuceho a uznavaného
francizskeho séfkuchara Bernarda Loiseaua, ktorg v roku 2003
spachal samovrazdu, ked jeho reStaurdacii hrozilo nebezpecenstvo
znizenia hodnotenia z 3 na 2 hviezdicky. Loiseau bol zafaly, preto-
ze by tym jeho obchod upadol. Pravdepodobne pre tento stres tr-
pel depresiami a psychick(mi problémami. Styri dni po Loiseauovej
smrti bol vydang novy sprievodca, v ktorom jeho restauracii zostali
3 hviezdicky. Neskorsie spravy pripisali samovrazdu Gpadku vinom
sprievodcovi Gault Millau, ktory sa povazuje za najvacsieho konku-
renta Michelinu. Napriek vSetkému zostavaja michelinské hviezdy
zlatgm Standardom vo svete gastrondmie.

Po rebrickoch do eurdpskych podnikov

Kvalitnd gastrondmia nie je len o michelinskych hviezdach. Eu-
répa ponuka viacero ingch hodnotiacich systémov, ktoré dokazu
turistom i miestnym pomact objavit kulinarske poklady. Niektoré
hodnotenia su prestizne, iné zas demokratickejSie, no vsetky maju
jeden ciel - zjednodusit rozhodovanie pri vgbere miesta na jedlo.

Gault & Millau: Franciizska presnost’ a moderny pohlad

Gault & Millau, ¢asto povazovany za hlavného konkurenta Miche-
linu, vznikol vo Franctzsku v roku 1965. Tento sprievodca hodnoti
restauracie na zadklade kvality jedla, servisu a atmosféry. Jeho uni-
katnost spotiva v bodovacom systéme, kde sa restauraciam udeluje
skare na skale od 1 do 20 bodov. Vysoké hodnotenia st symbolom
excelencie, priCom restauracie s viac ako 17 bodmi st povazované
za gastronomickeé skvosty.

Gault & Millau tiez ocenuje séfkucharov titulmi ako Kuchar roka ale-
bo Objav roka, ¢cim postva do popredia nové talenty.

La Liste: Svetové hodnotenie s franciizskym nadychom

La Liste je relativne novy na scéne hodnoteni, vznikol v roku 2015.
Tento rebricek kombinuje Gdaje z réznych sprievodcov, recenzii
a hodnoteni od zakaznikov, ¢im vytvara objektivnejsi obraz o kva-
lite reStauracii. Body sa udeluju na Skale od O do 100 a rebricek je
zostavovang globalne.

La Liste si ziskal popularitu tgm, Ze neuprednostnuje len luxusné
podniky, ale zahtna aj dostupné restauracie, vdaka ¢omu je atrak-
tivny pre sirsie spektrum stravnikov.

The World’s 50 Best Restaurants: Medzinarodna prestiz

The World’s 50 Best Restaurants je jedngm z najprestiznejsich reb-
rickov, ktorg vznikaol v roku 2002. Tento zoznam, vytvarany odbor-
nou porotou zloZzenou z kucharov, novinarov a gurmanov, oslavuje
inovacie a jedinecné gastronomické zazitky. Aj ked ide o globalny
rebricek, Europa ma v nom vzdy silné zastipenie. Restauracie, kto-
ré sa dostand na tento zoznam, ¢asto ziskavaju medzinarodnd po-
zornost a prildkajd gurmanov z celého sveta.

TripAdvisor a Google Maps: Demokracia na tanieri

Pre tgch, ktori hladaju rgchle a praktické informacie, st TripAdvisor
a Google Maps nenahraditelngmi nastrojmi. Obe platformy umoz-
nuju pouzivatelom zanechat recenzie a hodnotenia na zaklade
osobnych skdsenosti.

DP, zdroj: jidlonacestach.cz, wikipedia
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Okraslit si zivot prijemngmi chvilami dobre padne kedykolvek
potas roka. Pekne sa obliect a zjst si na veceru vo dvoijici, do
kina ¢i do divadla. Délezité malickosti, ktoré pomoézu, aby sme
sa vo vzfahu i v zivote citili dobre. Niekedy m6zete urobit nieto
naozaj vgnimotné - vybraf sa za romantikou do najkrajsich kd-
tov sveta.

Nie vzdy to musi byf Pariz, Benatky ¢i Barcelona. Romantiku
najdete v Eurdpe vlastne na kazdom kroku. Napriklad na po-
brezi Amalfi alebo na ostrovoch v jeho okoli ako Capri, Ischia,
Procida. Pestrofarebné domy sa fu tlacia na strmych dtesoch,
v Uzkych ulickach su skryté dtulné kaviarne, v zahradach Zzlto
Ziaria citrony velké ako ludska hlava a zo vsetkgch stran citit
|akavé vone talianskej kuchyne. A kedze laska ide cez zaltdok,
treba sa volaniu voni poddat. Aj v kuchyni ¢asto plati, Zze krasa
je v jednoduchosti. Jedno z najjednoduchsich jedal oblubengch
v tfgchto koncinach Talianska su spaghetti al limone - citronove
Spagety. NajdolezitejSou surovinou s v iom aromatické citrény
z pobrezia Amalfi. A potom uz len Spagety, olivovy olej a slad-
k& smotana alebo parmezan. Jedlo a pohar vina chutia lepsie
s vyhladom na more, pri ktorom vam bude jasné, preco hrdina
gréckych baji Herkules pochoval svoju najoblibenejSiu Nymfu
Amalfi prave tu. A tiez preco tu rada dovolenkovala Greta Garbo,
Elizabeth Taylorova, Humphrey Bogart a mnohi dalsi.

Pravda je, Ze na pobrezi Amalfi a na okolitgch ostrovoch sa sotva
vyhnete davom. Ak spajate romantiku s pokojom a so samotou,

Februdr ndm rok ¢o rok na
sv. Valentina pripomina, aby
sme si vo svojom Zivote
naplnenom povinnostami
urobili ¢as aj na kvapku
romantiky.

odcestujte radsej napriklad na Island, konkrétne na polostrov
Snaefellsnes, kde najdete vsetko, ¢o Island méze ponuknut.
Sopky, vodopady, ladovce, levandulové polia, plaze so svetlgm
pieskom a plaze s Ciernymi lavovgmi kamenmi. Aj fi, ¢o tuzia
okUpat sa v hordcom termalnom prameni, majd moznosti. Po-
lostrov ponuka upravené, ale aj Gplne prirodné pramene bohaté
na mineralne latky. Najznamejsim miestom na termalne klpa-
nie je Modra lagina s mlie¢ne kalnou vodou. Do mensich termal-
nych bazénikov mézete vhupnat priamo pocas svojich tar. Pri
tlre na Laugavallalaug najdete dokonca hortci vodopad.

Chcete tip na romanticky valentinsky daréek pre milovanu po-
lovicku? Taka noc pod polarnou ziarou isto roznezni kazdého.
Vo Finsku alebo v Narsku mézZete polarnu Ziaru pozorovat od
septembra do marca, pricom najziarivejsia je prave vo februari
na Valentina. Zelenomodré alebo ¢ervenoruzové svetlo Auréry
Borealis si zapamatate na cel§ zivot. Niekedy treba na tento
prirodny Gkaz ¢akaf niekolko hodin. Preto je ddlezité zvolit si
spravne ubytovanie, ¢o v fomto pripade znamena ubytovanie
so sklenenou strechou. Najromantickejsi je doméek v Stgle iglu
so sklenenou polgulou namiesto strechy, v ktorom spite naozaj
pod hviezdami a ak budete mat stastie, tak pod polarnou Ziarou.

Aj Slovensko ponuka mnozstvo romantickgch zakuti, ktoré sa
oplati so svojou laskou objavovat. Kupele, vecer pri kozube, no¢-
na jazda na saniach fahanych konmi, vecera na vrchole zasne-
zeného kopca. To vietko a ovela viac sa da zazit aj na Slovensku.




Tuzite aspon na jednu noc citit sa ako ¢len kralovskej rodiny?
V tom pripade sa poobzerajte po ubytovani na zdmku. Ponuka
je bohata. Vghodou je, Ze s nocou na zamku ziskate vacsinou
aj wellness ponuku, valentinsku veceru a mozno aj tie koniky.
Ak k relaxu nepotrebujete zamok, ale stacia vam len kupele, je
ponuka este &irsia. Piesfany, Rajecké, Trencianske, Turcianske
Teplice, Bojnice...

Kazdy ma vsak o romantike inG predstavu. Niekomu vyhovuje
sedief pri veceri obklopeny ingmi parikmi, in(j dava prednost sa-
mote. Ak nemate svoju chalupu, nejakd si prenajmite. V fomto
pripade plati - ¢im mensiu, tgm lepsie a Ufulnejsie. Hlavne aby
v nej bolo hrejivé teplo, ktaré prichadza z rozpaleného kozuba.
Milujete sneh, zasneZenu prirodu, radi lyZujete, bezkujete a kor-
tulujete? Co keby ste vyskusali nieco, ¢o ste este nerobili. Jazdu
so psim zaprahom. Napriklad na Donovaloch. Osem psikov vas
prevezie cez zasnezené polia aj les. Zvolit si mdzete aj konsky
povoz a ti, ktori vedia jazdit na koni, maju moznost prejst cez
zasnezen( les v sedle. S adekvatnym odevom sa mézete zahraf
na Popolusku a princa z oblibeného rozpravkového filmu Tri
oriesky pre Popolusku.

Ak mate radi sneh tak velmi, Ze sa vdm zo zasnezenej prirody
ani nechce odist, m6zete stravit noc v iglu. Ak ste iglu este nikdy
nestavali, mali by ste to robif s niekgm skisengm. Ponuku na

stavbu a pobyt v iglu najdete vo Vysok(ich Tatrach. Nesmiete
zabudndf pribalit si matrace a zimné spacie vaky. Noc v iglu je
totiz naozaj studena. Eskimacky domcek pravdepodobne nebu-
dete stavat niekde vedla cesty alebo hotela. Vhodné miestecko
s dostatkom nie priliS zamrznutého snehu si vsak musite sami
pohladat. To moze trvaf niekedy dost dlho, preto myslite na
teplé oblecenie od hlavy po paty a pocitajte s tym, Ze si ho az
do nasledujlceho popoludnia nevyzleciete. Nezaobidete sa bez
sneznic, aby ste sa nezaborili do snehu az po pas. Ked vsak uz
budete lezat zababu&eni az po nos pod snehovou strechou, za-
budnete na vSetku namahu a mozno to bude romantika podla
vasich predstav.

Ak chcete svojej polovitke darovat modré z neba, sklste pro-
strednictvom letu balénom. Pri prelete ponad zasnezené stity
Tatier sa budete citif ako v rozpravke. Ak ste nad Tatrami uz le-
teli lietadlom, uvidite, Ze v baléne to je nieco Uplne iné. Vznasa-
te sa pomaly a tgm, Ze vas nechrania steny lietadla, ste ovela
blizsie prirode. Mate pacit, Zze s fiou splgvate. Tak(to spolocny
zazitok je skutocne jedinecny a cennejsi nez drahé darceky ale-
bo vecera so siedmimi chodmi.

Romantické je, aj ked sa rozhodnete nautit nieto spolotne a ab-
solvujete spolu nejaky kurz. Najpraktickejsi je kurz varenia. Radi
cestujete a spoznavate exotické kuchyne? Prihlaste sa na kurz
varenia thajskych, japonskych, africkgch a ingch jedal. Ved vie-
te, Ze niektoré koreniny maju afrodiziakalne Gcinky. Odvaznejsi
sa mozu prihlasif na tanetn( kurz a vybrat si rovno ten najvas-
nivejsi tanec - argentinske tango.

Ak sa vam v studenom obdobi neziada vytiahnut paty z domu,
nevadi. Aj svoj domov mozete premenit na romantické hniezdo¢-
ko. Len prednedavnom ste odkladali vianocné ozdoby - neboli
medzi nimi aj srdiecka? Ak ano, tak ich zase rgchlo vybalte a vy-
zdobte si nimi interiér. Cervené st najv(raznejsie, ale krasne
budu aj biele, strieborné ¢i zlaté. Kipte kvety, najlepsie cervené
ruze alebo akékolvek iné kvety vo farbe vasne. Pri dalSom de-
korovani si spomente na svoje Skolské ¢asy a namalujte, vyfar-
bite a vystrihnite srdcia r6znych velkosti. Zaveste ich na nitky
alebo nalepte na oknd, nabytok, steny. Uvarte svoje oblibené
jedlo alebo oblUbené jedlo svojej polovicky. Krasne naserviruj-
te. Par kuskov zeleniny vykrojenej do fvaru srdca alebo krajec
chleba upraveny formickou na kolaciky do tvaru srdca. Srdiecka
z listkového cesta plnené napriklad syrom sa pekne vynimaji na
okraji taniera s krémovou polievkou. Napriklad z ¢ervenej repy,
aby farebne ladila s témou.

Aj tortou v tvare srdca chytite svoju lasku za srdce. Ak taku for-
mu nemate, upecte koldc¢ na obycajnom plechu a tvar srdca vy-
krojte. Pri zdobeni op&t pouzite ¢ervent farbu. Cerveny fondan,
cervené makrénky, maliny, cokolvek cervené.

Nikoleta Gstach
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Predstava o kozmetike v takej podobe, ako ju pozndme a pouzivame v sucasnosti, bola nasim
starym mamdm narodenym este v predvojnovom obdobi velmi vzdialend. V medzivojnovom
obdobi, ale ani tesne po druhej svetovej vojne nielen na vidieku, ale ani v mestskom prostredi,
nebola starostlivost o fyzicku krdsu velmi zauzivand. Dievéatd a zeny Zili s prirodzenym vzhla-
dom, maximdlne sa snazili zvyraznit svoje prednosti, pripadne potlacit nedostatky vhodnym
strihom Siat.

Kozmeticka starostlivost v nasom chapani
takmer neexistovala, bola skor prepojena
s magiou a ritudlmi vgznamnych obdo-
bi roka. Napriklad umgvanie v snehu na
Troch kralov ¢i umgvanie tvare v jarnom
snehu malo dievtatam zabezpetit belost-
nu plef. Dieveata tiez verili, Ze umgvanim
v dazdovej vode opekneju. Vysledok vsak
nebol zaruceny. Ludia tiez verili, Ze umy-
vanim v te€lcej vode sa zbavia vyrazok,
bradavic ¢i pieh a v niektorgch oravskych
lokalitach sa s podobngm cielom ludia nahi
valaliv rose.

VODA, NAJBEZNEJSi PROSTRIEDOK

NA 0CISTU TELA

V prvej polovici 20. storocia vyuzivali Zzeny
silu lieivgch Gcinkov byliniek, ktoré nacha-
dzali vo vaolnej prirode alebo si ju pestovali
v zahradkach. Zakladnou hodnotou v ich
chapani krasy bol prirodzeng vzhlad.
Dievcéata a mladé zeny sa predovSetkgm
chceli patit muzom. Este aj tesne po 2. sve-
tovej vojne, ked bola bieda a vseobecny
nedostatok, sa ludia v letnom obdobi umy-

vali z vacsej Spiny najcastejsie v teclcej
vode na potoku alebo v rieke. Na dedinach,
ale ani v mestach nebolo zvykom, aby sa
dospeli ludia bezne kupali v prirodngch vo-
dach. Ak sa chceli takto okapat mladé diev-
tata, ktoré mali na to podmienky, fak len
v lete a viac-menej v skrytosti, v podvecer.
Zeny aj dievéatad na tento ucel vyuzivali
prileZitost, ked v lete prali na potoku ale-
bo v rieke Satstvo, bielizeri a dalSie textilie.
Vtedy vosli do vody a pri prani sa poumg-
vali. Aj mladenci a mladi muzi v sa lethom
obdobi obtas poumgvali, najc¢astejSie pri
brodeni a umgvani koni.

V sobotu bolo zvykom umgvat sa aspon
do pol pasa. Pri umgvani v niektorgch rodi-
nach pouzivali lacné toaletné mydlo, ktoré
predavali podomovi obchodnici alebo ich
ludia kupovali na trhoch. Inde si vystacili
s mydlom, ktoré si sami vyrobili doma, lebo
toaletné mydlo bolo drahé a predstavova-
lo zbytotnyg vydavok. Pri tejto prilezitosti
sa muzi aj holili. Ludia dbali aj na hygienu
noh, lebo pocas dna zvacsa chodili na boso,
aby si mohli obut sviato¢nt obuv. Vodovod

@

v tom case este nebol zavedeng ani v mu-
rovan(ch domach, preto bolo treba doniest
do domacnosti predovsetkgm pitna vodu
zo studne na kuchynské Gcely, na pripravu
stravy. Vodu nosili v drevenych putniach,
neskor v plechovych vedrach aj vsetci i,
ktori sa v nej chceli umyf. Preto sa vodou
Setrilo, nie ako dnes, ked pustime z jedné-
ho kohdtika studend, z druhého tepld vodu
v takom mnozstve, ako potrebujeme.

V prvej polovici 20. storocia bola hygiena
[udi vSeobecne na pomerne nizkej Urovni.
Vgnimkou boli bohati mestania a mestska
infeligencia. A, samozrejme, zaviselo od
jednotlivca, ako €asto sa zvykaol umgvaf
a ako dbal na telesnu cistotu. V medzivoj-
novom obdobi v dedinskom prostredi na
umgyvanie i kipanie nadalej slGzili nadoby
remeselne zhotovené z tvrdého dreva -
safle, kade, u majetnejsich mestanov uz aj
mensie a vacsie plechové vane a lavory to-
varenskej vyroby. V bohatgch mestskgch
rodindch na umgvanie pouzivali keramic-
ké lavabo - umgvadlo a kr¢ah, na kupanie
najskor plechovd, neskor keramickd vanu.



Na dedine posluzil plechovy alebo smal-
tovany lavér s kréahom v drevenom alebo
kovovom stojane a mensia plechova vanic-
ka. Pri umgvani a neskér i pri kipani rodi-
¢ia ako prvé uprednostiovali svoje deti. Az
po nich sa v tej istej vode umyvali a kapali
oni. Vodu bolo treba nielen doniest do izby
alebo kuchyne, ale aj na peci alebo spora-
ku zohriaf. Keby sa kazd(g sam osobitne
umyval ¢i kapal, bolo by potrebné velké
mnozstvo vody, ale aj dreva na jej ohrie-
vanie. Ludia boli vtedy Setrni a uvazovali
ekonomicky.

BABATKO V MASLE

Rodicke masirovali brucho maslom alebo
olejom pri porode alebo po riom. Matky
kazdyg den kupali v drevenom korgtku len
novorodencov, batolata. Prvy raz ich oku-
pala babica, ak bola pri porode. Cloveka
hned od narodenia pocas zivota spreva-
dzala magia, ked do prvého kupela prida-
vali defom bylinku sporitek, aby bolo dieta
Sikovné do roboty, a chlieb, aby bolo dobré.
Kupel v odvare z harmanceka mal pre no-
vorodenca hygienicky a zaroven ocistnyg
v(gznam. Sucasne sa prvy raz, ak to mozno
tak povedat, stretol s kozmetikou. Okupa-
né dieta zvykla babica alebo matka natriet
najtastejsie domacou bravtovou masfou -
Smalcom. Tad mala na ludské telo podla vte-
dajsich sklsenosti a poznatkov priaznivé
liecivé ucinky a blahodarne pdsobila na po-
kozku. Zvlast priaznivo vplgvala na zdravy
vyvoj kosti deti. Niekde diefa natierali mas-
lom, ale maslo po krdtkom case viac zapa-
chalo. Olejeeky zacali pouzivaf Zeny, ktoré
po pérode uz chodievali s dietatom do po-
radne, priblizne v 50. rokoch 20. storocia.
Bravtova mast sltzila ludom predovsetkgm
na liecebné uGcely, ale bola aj jedngm z pr-
vych kozmetickgch pripravkov na telo, tvar,
ruky i ostatné casti tela. Niektoré Zeny si
fnou obcas potreli tvar, ak mali velmi suchd
pokozku. Bravtova mast véak bola dolezita

Zivocisnym tukom, slaninou a mas-
lom si muzi potierali aj vlasy, ked'ich
este koncom 19. storocia nosili dlhé po
plecia a vpredu ich mali predelené na
putec - chodnik. Takto sa snazili, aby
mali vlasy pekne prilahnuté, aby sa
leskli a drzali aces.

V Turci este v 60.-70. rokoch minulého
storotia pouzivali mast smaliarku, vari-
li ju z lahko dostupnej smrekovej zivice
s pridanim bravcovej masti. V tégliku
vydrzala aj niekolko rokov. Masf mala
dezinfekcéné ucinky a pouzivali ju na
osetrenie drobngch poraneni.

Ako sa zeny, dievcata, ale i muzi starali
o vlasy a ako sa posftupne menili Gce-
sy, si mozete pretitat v nasledujicom
Cisle.

na pripravu stravy, a preto nou v domac-
nosti Setrili. V pripade oSetrenia tvare ju na-
hradilo sadlo - loj. Lojom si potierali tvar aj
muzi, zvlast v zimnom obdaobi ako ochranu
proti mrazu pri pracach vonku, na poli ale-
bo v hore. Z rovnakého dévodu matky takto
natierali tvar i pery defom. Samotnou brav-
¢ovou masfou si ludia liecili aj hemoroidy.
Mala liecivé Gcinky aj na vyrazky, chrasty
a zlomeniny. Neskdér pouzivali nechtikovu
i harmantekov mast, ktord si doma pripra-
vili z bravcovej masti. Ta sa dodnes pouziva
ako mastng zaklad v prirodnej kozmetike,
do ktorého sa pridava acinna latka, a takto
sa vyrabaju rézne domace druhy mastii far-
maceutick(ch pripravkov.

HOVADZIE KOSTI A KOZMETIKA
Aj tesne po druhej svetovej vojne bal vse-
obecny nedostatok, preto ludia doma va-
rili aj mydlo z kostného tuku, z hovadzich
kosti. Tento proces bol zapachajuci a také
muydlo veru nevabilo vénou. Uvarend masu
zliali do plytsej nadoby s vloZzenou dreve-
nou mriezkou a nechali na pojde stuhnut.
Casom don pridavali vofiavé bylinné prisa-
dy. Mriezka vytvorila pozadované kocky
muydla, ktoré slGzilo na umgvanie Spina-
vych ruk, ale najma na pranie. Zeny doma
na pranie pripravovali aj luh z popola, ked
den pred pranim popol vo vedre zaliali vo-
dou. Tie, ktoré ¢asom pri prani castejsie
pouzivali Ith sodny (hydroxid sodny), mali
z neho doslova vyzraté a do krvi popraska-
né ruky. OSetrovali si ich rovnako bravco-
vou mastou, ale tastejsie lojom. Rovnakgm
sp6sobom si zeny a sluzky oSetrovali kole-
na, ktoré mali Uplne skrvavené - vyzraté od
|hu, ked rajbali forsty, teda drhli drevenu
dldzku. Pravidelné pouzivanie toaletného
muydla v osobnej hygiene sa rozsirilo az
v druhej polovici 20. storocia.

Elena Beriusova

DO VASEJ KNIZNICE

Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Jostein Gaarder: Sofiin svet
Jostein Gaarder, jeden
z najvgyznamnejsich
narskych spisovatelov,
este v roku 1991 bravar-
ne spojil zdanlivo ne-
atraktivne témuy, ako su
dejiny filozofie a pribeh
dospievania strnastroc-
ného dievcata. Kniha
Sofiin svet si zakratko
podmanila citatelov do-
slova napriec planétou,
prelozili ju do viac nez
patdesiatich jazykov a v roku 1995 sa
stala najpredavanejsou na svete! V cen-
tre pribehu je Sofia Amundsenova, ktora
jedného dna najde v postovej schranke
dva listy s otdzkami: ,Kto si?“ a ,0dkial je
svet?“. Prostrednictvom listaov, ktoré jej
zatnu chodif, sa stava utastnickou aké-
hosi kareSpondencného kurzu filozofie.
Jej tajomny ucitel a filozof Alberto Knox
sprevadza Sofiu dejinami filozofie a od-
povede na jeho otazky ju zavedu daleko
za hranice rodnej nérskej dediny. Kniha
pristupna detskému citatelovi s velkg-
mi otdzkami ludského Zivota okamzite
chyti kazdého. Samotng autor ju nazval
ucebnicou, uréenou kazdému bez ohladu
na vek.

Ali Fenwick: Red flags, Green flags.
Moderna psycholégia na kazdi situaciu
S touto knihou vsetko
zvladnete! Problémy
vo vztahoch, manipula-
fivny partner, dotieravi
rodicia ¢i séf, ktory

si pripisuje zasluhy

za vasu pracu, kniha
Red flags, Green flags
zmeni vas spbsob
interpretacie a zvlada-
nia akejkolvek situacie.
Tento sprievodca

vam pomadze odhalif
varovné signaly vo vztahoch s priatelmi,
partnermi, radinngmi prislusnikmi ¢i ko-
legami, urcif si hranice a rozpliest zlozité
situacie.

Bt o g w2 e
prem— Ll Lo L

— Red .
_flags,_

Green_
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Hugh Howey: Zmena
Svet v roku 2049 je
stale taky, ako ho
pozname dnes. Cas po-
kojne plynie dalej, no
krati sa. Konflikt medzi
Amerikou a Irdnom
vyvolava obrovsku
neistotu. Mlady kon-
gresman a architekt
Donald Keene dostane
od senatora Thurma-
na pokyn pripravif plany obrovskych
podzemnych sil, ktoré sa maju vyuzit iba
v pripade katastrofy, po ktorej by sa Zem
stala neob(vatelnou. Kolko z toho, ¢o sa
Donald dozvedel, je vSak pravda? Aké
velké nebezpecenstvo caka svet?




JEDNOTR Slovensko

~_ LUDMILA
SAPOSNIKOVOVA
AUJESKA

ZENA

V OBLAKOCH

Ako prvd zena v roku 1930 zlozila skdsky zo
Sportového lietania, ziskala pilotny diplom
a stala sa prvou pilotkou na Uzemi Slovenska.

Na zaciatku 20. storocia ovladli nebo lietajlce stroje s bura-
cajucim motorom, tazsie ako vzduch. Svetové dejiny aviatiky
poznaju vela typov lietadiel i mien prvgch neohrozenych letcov.
V dobyvani nebies vsak nechceli zaostat ani prislusnitky nez-
ného pohlavia. V strednej Eurépe medzi ne patri Ceéka Bozena
Laglerova, vydata Peterkova, prva raklsko-uhorska aviaticka.
Po prvej svetovej vojne zacali Zzeny do vysostne muzskych od-
borov prenikat ¢oraz intenzivnejsie. Najprv sa zacali objavovat
za volantom automobilov, neskér i za riadiacou pakou lietadla.

Z0 SARATOVA DO NITRY

Budlca prva motorovd Sportova pilotka na Uzemi Slovenska
l'udmila Sapognikovova Aujeska sa narodila 19. 2. 1906 v Sara-
tove ako dcéra ceského obchodnika Karla Trejbala. Pred pogro-
mom na Zidov a cudzincov v Rusku sa musela cela rodina pre-
sidlif a usadila sa v Nitre. Tam Ludmila Studovala na statnom

redlnom gymnaziu.

Lietaf vraj tuzila uz ako patnasfrotna. Za domom, kde byvala
s rodi¢mi, sa nachadzalo vojenské letisko, ktoré mohlo jej tdzbu
podnietif i zivit. A tam sa aj o niekolko rokov neskar zoznamila
so svojim buducim manzelom, bgvalgm déstojnikom ruskej ar-
mady, pilotom kapitdnom Nikolajom Sapognikovom, za ktorého
sa vydala v roku 1929.

Na zaciatku 20. storocia bola Nitra centrom slovenského le-

tectva. Pod Zoborom vznikli prvé opravarenské letecké dielne.
Neskdr pribudla na letisku balénova rota, v oktébri 1920 sa tu
uskutocnil prvy letecky den.

Nikolaja ustanovili za doc¢asného velitela a ¢oskoro aj za velitela
letky 40 dislokovanej na vojenskom letisku vo Vajnoroch (dnes
mestska €asf Bratislavy).

V prvom kurze pilotného motorového v{cviku organizovaného
Slovenskgm aeroklubom M. R. Stefanika v Bratislave sa medzi
Siestimi adeptmi objavila jedina Zena - Ludmila. Podla jej zapis-
nika letov, vydaného 28. 4.1929, zacala s tearetickgm v{cvikom
5. maja. Oproti ostatngm mala vghodu, Ze manzel, Séfpilot ae-
roklubu, jej vSetko vysvetloval a pomahal s pripravou. V roku
1930 sa prihlasila na ministerstve verejnych prac, pod ktoré civil-
né letectvo patrilo, na pilotné skisky. Tie mali teoretickd a prak-
tick( ¢ast. Adeptka musela poznat nielen prisluéné zakony, ale
aj rozsiahle medzinarodné dohody o letectve. Teoretickl skasku
zloZila 22. 8.1930. O niekolko dni uspela aj v praktickej skuske,
ktora pozostavala z dvoch letov: vjskového do 2000 m a vytr-
valostného v trvani 60 mindt. Ako prva Zena pilotka u nas sa
stala malou senzaciou.

Ludmila nikdy z lietania nemala strach. Neodradila ju ani frageé-
dia, ktord sa stala len kratko pred skdskami. Moderny stroj Ford
Trimotor Ceskoslovenskgch &tatnych aerolinii letiaci na linke
z Prahy do Brna a Bratislavy sa zrutil pri burke. Pri leteckom
nestfasti zahynulo dvanast ludi. Verila, Ze v oblakoch ju ochrani
jej oblubeny talizman - mysSiak Mickey Walta Disneyho, ktorého
nosila na klope kombinézy.

LIETADLO LEN PRE LUDMILU

Prvé lety uskutocnila Ludmila na vyradenych vojenskych lie-
tadlach typu Brandenburg, ktoré pochadzali eSte z ¢ias monar-
chie. Lietanie na tychto strojoch bolo naro€né pre muzov, nieto
pre drobnd zenu. Jej manzel kapitan Nikolaj Sapognikov bol
v tom case velitelom vojenského letectva v Bratislave. Spolu
s manzelkou sa podielal na zalozeni prvého slovenského ae-
roklubu vo Vajnoroch. Saposnikov bol aj kongtruktérom malgch
Sportovych lietadiel. Svoj konStruktérsky um pouzil aj na zo-
strojenie malého jednomiestneho dvojploSnika pre svoju man-
zelku Ludmilu. Dostal nazov Vrabciak. Zaciatkom tridsiatych
rokov minulého storocia to bolo najmensie motorové lietadlo
v Ceskoslovensku aj v Eurdpe. Vrabtiak mal rozpétie kridel 5,5



metra a mohol lahko zosadnut, ked bolo treba. Podla zisteni
Aleny Taboreckej z Narodného biografického Gstavu v Martine
Ludmila na tomto lietadielku prekonala trasu Nitra - Pie&ta-
ny za 26 mindt. Niekolko rokov sa zUc¢asthovala na vSetk(ch
leteck(ch dioch a satfaziach na Slovensku, ale aj vo Var3ave
a vinych mestach.

ODLOZENE KRIDLA

V r. 1933 &tabneho kapitana Sapognikova premiestnili k Le-
teckému pluku do Olomouca, kam ho o rok neskér nasledo-
vala aj Ludmila. Pre manzelove problémy s alkoholom sa
viak rozhodla ukon¢it manzelstvo a po rozvode v roku 1939
skoncila s lietanim. Ludmila sa vratila k rodicom do Nifry

Slovensko JEINOTA

a v roku 1938 sa vydala za maijitela nitrianskeho mlyna Jo-
zefa Aujeského.

Jej prvého manzela Nikolaja Sapognikova potas vojny popra-
vili partizani pre podozrenie zo spoluprace s gestapom. Tieto
podozrenia sa vsak sudu, ktorg sa konal po vojne, nepodari-
lo potvrdit. Nelahka doba zasiahla aj do jej zivota s druhgm
manzelom Jozefom Aujeskgm, ktorého majetok po druhej
svetovej vojne zndaraodnili. Po jeho smrti v roku 1965 zila zo
skromného doéchodku a financne si prilepsovala pletenim.
Do leteckého neba navzdy odletela 13. 7. 1985 v Nitre. V roku
2013 o nej nakrutili dokument v ramci dokumentarneho cyklu
Prva o slovenskych zenach, ktoré sa do nasej histarie zapisali
prvenstvom v r6znych oblastiach od vedy az po umenie, ktory
vznikol v koprodukcii RTVS.

BOLA PRVA, NO NIE JEDINA

Na Ludmilino prvenstvo nadviazala v roku 1936 Katarina Kriv-
dova Schweigertova, ktord lietala na motorovych Sportovgch
lietadlach do sobasa v r. 1940. A na jesen 1941 sa Sportovgmi
motorovgmi pilotkami na Slovensku stali Vilma Schvachova
a Marta Pavlikova. Priekopnitky lietania v Ceskoslovensku i na
Slovensku nasledovala po druhej svetovej vojne cela plejada od-
vaznych zien, od roku 1951 aj vo vojenskej rovnosate (dievcen-
ska letka Klecany) vratane pilotiek prddovych strojov. Mnohé
z nich dosiahli vgznamné letecké rekordy.

-dp-, zdroje: prvezeny.sk, vedanadosah.cvtisr.sk
Snimky: prvezeny.sk
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JEONOTA Relax

Gruzinske [EILE) 2. cast' znatka najvyssia  [IKTUS, odbera 1. tast' osohné obec na TORR, muzske 4. cast' hra zalozena
(L v Kordne  |fajnitky  |nobélia karta KUMYS podp tajnicky  |zémeno Zahori TRESA meno fajnicky  |nanahode
lzilt;mr]gvn I listna voda timske tislo
pI‘EII)STriE(?Ok 1550
. naplnend meno Ivana
unesenie . -
ECV okr. Sala ked
- umelecky
Egﬁptlslf(g uzitok tanec
oh snka p :
pévodca diela francovka
tistidlo na .
vapagii motory chrbtovina
hrubé srdcovnica
povrazy
kaukazska meno tavi krizenec
AKANT, osada spevatky
TOROS Pugatevovej potreba
veeli produkt popevok rybéra
hrdinslc solmizatna
. rdinska slabika
zdvihol sa skladba
poskytne
daju do
frvacna trava por?dla
znatka
brému
udieraj 2{25219 na 5.
ireld P . Cast’ néstenny
osireld druh tytovej Znatka tajnicky  |gobelin
ocele kremika
ozdobna 5
teska znatka stuzka ochrana prediozka
predlozka kozmetiky néh tihai (n4
popravea Suhaj (nar)
ARVA irod sta prisivaj Zltohneda
, odroda . . farba
SOBA kapusty 3. cast’ grécky hoh
tajnicky Jasky dobre (hovor)
zabavng strach
program
starsia jed- napoj z kys-
spojka notka Haku Iého mlieka
Speciadlny ’
ohchod milenec
sidlo
Rozhlas Etiopii nasyp
a televizia v 10p|| - 1000 kg
Bruneja znatka ties
lutécia
vrchny obal hra v tenise
nedovoleng Zeme T
zakrok — slovko ucty
justicia v Azii
mozgov kobra indicks predlozia
mftvica prediozka ﬁ“-:fll((:
miesto pripo- S
preber sa i biblicky
v jenia svalu
k Zivotu ku kosti bratovrah
ﬁlgig‘s’ga uf, kocka,
iednotka po cesky po latinsky

Tajnitka krizovky z €. 12/2024: POKOJ A LASKA NECH SEDIA PRI STEDROVECERNOM STOLE
Vghercovia: Eva Arbetova, Piedfany; Matej Betka, Baclch; Jan Susedik, Horna Sec¢

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15. 3. 2025 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 Gdaje.

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.
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1. Skrabka 6. NOz $éfkuchara 19 cm 22,57€
2. Zibkovanynéz11,5cm  14,60°€ 7. Drziak na noze 56,86 €
3. NOznazeleninu 11 cm 16,33 8. Sada sklenych doz 39717€
4. Nozna chlieb 23 cm 22,57€ 9. Sada vakuovych déz 56,86€
5.

No6zZ santoku 17 cm 22,57€ 10. Sklena déza na cestoviny 16,83€ BergHOFF®
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