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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\ﬁeo\la

S prichodom prvych teplejsich dni a coraz redlnejSou vidinou
prazdninovygch dni v plavkach st mnohé z nas ochotné (opat) za-
¢at zdravsie zit. Mozno aj viac pohnit kostrou a zhodit nejaké to
privelmi viditelné kiletko. Ano, rozumna a udrzatelna Gprava stra-
vy a vhodny pohyb su cestou k zdraviu, Gprave hmotnosti i spo-
kojnosti so sebou, ako sme uz o tom neraz pisali. Coraz viac potut
hlasy, ktoré zdoraznuju vgznam bielkovin v strave hlavne zrelgch
zien a zmysel primeraného silového cvicenia, a to aj v pripade skor
narodenych ludi. Kto doteraz necvicil, musi zacinat pomaly a opa-
trne, ale jednoduché cviky s lahkgmi ¢inkami sd velmi prijemné
a daju sa dobre zvladnut. A k tomu denne osviezujlca prechadzka

v rychlejSom tempe a hned sa citite lepSie na tele i na dusi.

Ci uz je pohyb pre vas prijemny alebo sa dof musite natif, aspori
prisun bielkovin si mozete zabezpetif bez problémov. Ked budete
jest viac tvarohu, cottage cheesu, vajicok, hydinového méska, rgb
a strukovin, spevni sa vam telo, budete viac vladat, dlhsie vydrzite

s(ti a celkovo sa budete lepsie citit.

Necakané v(zvy do stravovania mozu priniest rozne potravinové
infolerancie a alergie, okolo ktorgch koluje mnozstvo mytov. Nie-
ktoré st neskodné, iné mézu zbytotne obmedzovat jedalny listok.
Ak sa vas alebo vasich blizkych intolerancie tgkajd, mozno privita-
te, ze v portféliu novej znacky TOMU VER od COOP Jednoty naj-
dete vyrobky, s ktorgmi bude priprava jedla jednoduchsia. TOMU
VER je novy rad alternativnych potravin urc¢engch pre fudi s into-
leranciou na lepok a lakté6zu, ako aj
pre vsetkych, ktori maju sSpecialne

preferencie.
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JEDNOTA Dres v kuchtjn'\

BIELE ZL/ATO
VA KAZDY DEMN

Ci uz pijete mlieko, alebo konzumujete mlie¢-
ne vyrobky, idedine je to robit kazdy den.
Vyskumy, napriek réznym mytom kolujdcim

o mlieku, dokdzali pozitivny vplyv mlieka,
jogurtov, kyslych mlie¢nych produktov &i syrov

na ludsky organizmus.

Jedngm
z najoblube-
nejsich mliec-
nych vgrobkov je
tvarch. Ten ma u nas
bohatu histariu a vdaka svoj-

mu zlozZeniu a pozitivnym Gcinkom
na zdravie organizmu sa povazuje za chutnu

superpotravinu. Vznika zrazanim mliecnej bielkoviny - kazeinu.
Tvaroh je cenngm zdrojom délezitgch Zivin a povazuje sa za za-
kladng stavebny kamen zdravej vgzivy. K jeho super vlastnos-
tiam sa pripisuje aj jeho praktické a multifunkéné vyuzitie. Da sa
konzumovaf na sladko aj na slano, jest samotny alebo pridavat
do r6znych pecenych aj nepecenych jedal.

TVAROH NASICH PREDKOV

Tento lahodng mlie¢ny vyrobok si vyrabali uz nasi predkovia zo
zohriateho kyslého kravského mlieka. Z mlie¢nej zrazeniny sa
nechala v platennej utierke alebo v cedaku odkvapkat srvatka.
Cerstv( tvaroh sa pouzival na dochucovanie jedal, najma cesto-
vin, ako plnka do kolacov a predaval sa na trhoch. V oblastiach
zapadného a v(jchodného Slovenska sa zvykol aj konzervovat.

Najstarsim spdsobom bolo nasolenie, vymiesenie a natlacenie
tvarohu do drevenej alebo hlinenej nddoby. Ak sa don primie-
Sala rasca a ¢ierne korenie, nazgval sa hnilg syr alebo hirky syr.
Vymieseny a do homélok sformovany tvaroh sa tiez susil, pri-
padne udil. Vysusené homaolky (v Turci nazgvané tur) sa strahali
ako posypka na cestoviny, pecivo a kolace. Skalickou Specialitou
bol syr z vrstiev nasolenych vysusenych a okrajangch homo-
lok tvarochu a cerstvého ftvarohu, ktoré sa nalozili do hlineného
hrnca. Hrniec sa dal na niekolko mesiacov do pivnice, kde tvaroh
zmakol natolko, Ze sa dal jest lyzicou. Bola to oblibena pochut-
ka vinohradnikov, ktori ho ponukali k miesthemu cervenému
vinu. V oblastiach s rozvinutgm salasnictvom sa kravsky ftvaroh
zvykaol robit klaganim ako syr z ovtieho mlieka. Hmota vyzra-
zanda pomocou syridla, nazgvana syr, sa po odkvapkani srvatky
nechala 1-2 dni odlezat. Potom sa syr rozmrvil, osolil a natlacil
do drevenej gelety. Takto zakonzervovany vydrzal do jari.

V kuchyni mal rovnaké uplatnenie ako bryndza

z ovCieho mlieka. Pri prebytku kravského
mlieka sa vyrabali na Orave z toh-

to syra aj ostiepky alebo malé

syrceky v tvare sliepociek
¢i kohutikov, ktoré sa

NA SVALY AJ DO HLAVY

Tvaroh je velkgm zdrojom bielko-
vin, ktoré podporuju rast svalovej hmoty,
preto ho mimaoriadne oblubuji Sportovci. Aj ,ne-
Sportovci“ vsak z pravidelnej kanzumacie tvarohu ziskaji cenné
benefity pre svoje zdravie. Vitamin B:z (kobalamin) pésobi priaz-
nivo na spravnu funkciu a vgvoj mozgu, je dblezity v procese
delenia buniek a pre tvarbu ¢ervenych krviniek, prispieva k zni-
zeniu Unavy a vycerpania, k sprdvnemu fungovaniu imunitného
systému, k spravnej latkovej premene délezitej pre tvorbu ener-
gie a napokon ma vplyv aj na spravnu funkciu psychiky.

Tvaroh ako potravina s vysokgm obsahom fosforu a v kombi-
nacii s vapnikom pomaha budovat a udrziavat zdravé kosti aj
zuby a tak preventivne pAsobif proti osteoporoze. Fosfor je vo
véeobecnosti potrebn( na spravnu tinnost ludského organizmu.
Pozitivne vplgva nielen na kvalitu kosti a zubov, ale tiez podpo-
ruje zrazavost krvi a spravne fungovanie svalstva. Okrem toho
pomaha pri svalovych kontrakciach a prenose vzruchov v mozgu
a optimalizuje funkciu obliciek.



Napriek vysokému obsahu bielkovin, ktoré sa vo vseobecnosti
fazsie travia, je tvaroh naozaj lahko stravitelny. Bielkoviny tva-
rohu su cCiastocne nastiepené enzgmami, o zlepsuje ich stra-
vitelnosf. Prave vdaka vynikajlcej stravitelnosti a tomu, ze ma
pozitivny vplyv na traviaci trakt, sa uplatiiuje aj pri diétach pri
ochoreniach zZl¢nika, criev a pecene. Jeho energeticka hodno-
ta je na nizkej Urovni, obsahuje minimum tuku ¢i cholesterolu.
A skvelé je aj to, Ze jeho nufri¢né hodnoty sa neznizujd ani po
tepelnej Gprave.

Tvaroh je idedlny na zdravu desiatu ¢i olovrant s kiiskami cer-
stvého ovocia, orieSkami a dochuteny medom, pripravite si
z neho napriklad sland natierku (zmiesany s bylinkami, so sar-
dinkami, s vajickom alebo cesnakom), plnky do kolacov, buchiet
¢i palaciniek, ale aj sladké dezerty. Jedngm z najoblibenejsich
tvarohov(ch dezertov je cheesecake, ktor( si nasiel cestu aj
k nasim maskrtngm jazgckom.

CHEESECAKE AKO OBJEKT TUZBY

Hoci by sa zdalo, ze dezert z maslov(ch susienok a bohatej tva-
rohovej naplne je americk( vgmysel, nie je to pravda. Jeho his-
téria siaha az do starovekého Grécka, kde sa ,tvarohovy kolac”
skladal z pseni¢nej muky, zo syra a z medu a pochutnavali si
na nom Sportovci pri svojich vgkonoch, Uz v antickgch ¢asoch
sa tvaroh povaZzoval za vgborny zdroj energie. Zo zachovan(ch
zdrojov sa zistilo, ze sa nim ,dopovali“ aj grécki Sportovci pocas
olympijskgch hier v roku 776 pred n. |. Tato sladka pochutka
bola natolko obltbena, ze sa stala stcastou gréckych svadieb
ako svadobny kolac. Po dobyti Grécka Rimanmi sa stal recept na
Ltvarohovy kola¢“ dokonca vojnovou koristou. Rimania si tento
dezert privlastnili, pridali don vajicko a tgm sa zrodila nova kapi-
tola Zivota cheesecaku. Piekol sa pod horlcou tehlou a podaval
sa teply. Ako sa rozsirovala Rimska risa, spolu s fou sa Siril aj
cheesecake, a tak sa postupne dostal do dalsich krajin Eurépuy.
Kazda krajina si do pévodného receptu pridala svoje lokalne su-
roviny a tvarohovy kolac¢ tak nadobuddal rézne podoby. AZ v 18.
storoti sa zacal chufovo aj vzhladovo priblizovat verzii, ktort po-
zname dnes. V tomto obdobi sa spolu s Eurépanmi dostal aj do
Spojenych statov, kde zazil svoj obrovsky rozmach.

Dres v kuchtjn\ JEDNOTA

Vysoky obsah vapnika v mlieénych produktoch je nevyhnut-
ne délezitg pre zdravy vgvin organizmu. Liter mlieka obsa-
huje priemerne az 1200 mg vapnika, ktorg sa navyse lahko
vstrebava zo zazivacieho traktu. Preto ludia, ktori pravidelne
konzumuja mlieko a mlieéne virobky, dokazu pokryft z tich-
to potravin az 75 % svojej potreby vapnika. V pripade upred-
nostnenia nizkotuéngch mlieénych produktov podporuje
ich konzumacia znizovanie nadmernej telesnej hmotnosti.
Mlieko a mlie¢ne vgrobky obsahuju vsetky 3 zakladné Zivi-
ny - bielkoviny, sacharidy aj tuky a prave vdaka bielkovindm
maju dobrg sygtiaci Gcinok. Optimalny denny prijem st 2-3

porcie mlieka a mlie¢nych vgrobkov.

V STYLE NEW YORKU

Ludi za velkou mldkou tento dezert Gplne poblaznil. Americ-
kgm doplnkom kolaca a zakladnou zlozkou cheesecaku sa stal
smotanovy syr. A ten, ako aj iné veci, vznikal vlastne nahodou.
V roku 1872 sa farmar z New Yorku pokdsal napodobnif franctz-
sky syr neufchatel. Namiesto toho nahodou objavil proces, kto-
rgm sa vytvoril smotanovy syr. Ten bol o tri roky neskér zabale-
ny do félie a distribuovany do miestnych obchodov pod znackou
Philadelphia Cream Cheese. Znacku Philadelphia Cream Cheese
kapila v roku 1903 spolocnost Phoenix Cheese Company a po-
tom ju v roku 1928 kupila spolo¢nost Kraft Cheese Company,
ktora ho vyraba dodnes.

Histdria cheesecaku by nebola kompletnd, keby sme nespome-
nuli klasickg cheesecake v stgle New York. Ten sa podava ,holg®,
ani na vrchu ani po bokoch kolaca nie je ovocie, karamel ¢i coko-
lada. Tato famoézne hladka torta ziskava svoju charakteristickt
chut z extra vaje¢nych zitkov v zmesi smotanového syra. V roku
1900 boli Newyorcania do tohto dezertu Uplne zaltbeni. Praktic-
ky kazda restauracia mala na svojom jedalnom listku svoju ver-
ziu. Newyorcania odvtedy nastojili, ze maji pévodny recept. Za
autora tvarohového kolaca v Stgle New York sa povazuje Arnold
Reuben (1883 - 1970), ktory sa narodil v Nemecku a ako mlady
prisiel do Ameriky. Pribeh hovori, Ze Reuben bol pozvany na ve-
teru, kde hostitelka podavala syrovy kola¢. Udajne ho toto jedlo
tak zaujalo, Ze s receptom experimentoval, az kgm neprisiel s re-
ceptom na cheesecake v stgle New York.

CHEESECAKE PO CELOM SVETE

Vdaka nenarocnej priprave a vgbornej chuti si cheesecake obli-
bili po celom svete vsetky vekové kategarie. Kazdy regién sveta
si nasiel svoj vlastny recept na pripravu tohto chutného dezertu.
Napriklad Taliani pouzivaju syr ricotta, Gréci pouzivaju mizithra
alebo feta, Nemci preferuju tvaroh, Japonci zase kombinaciu ku-
kuri¢ného &krobu a vaje¢nych bielkov. V Ceskej republike sa pri-
dava do naplne napriklad Lucina, Zervé alebo kysla smotana, na
Slovensku je to tieZz podobne spolu s tvarohom. Dokonca niektori
experimentuju s bryndzou, ¢im vznika velmi netradi¢ny a zau-
jimavy podtén chuti. Existuju dokonca Specidlne cheesecakuy,
ktaré zahfnaji modry syr, morské plody, pikantné cili a dokonca
aj tofu! Napriek vsetkgm variaciam vsak zostavaju hlavné ingre-
diencie oblibeného dezertu - syr, pSenica a sladidlo - rovnaké.

K. M., zdroje: obchod-prom-im.sk, ludovakultura.sk,
zdravopedia.sk, efitko.sk, apetitonline.cz, cheesecake.com
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Dnesni spotrebitelia vedia, Ze vsetky dostupné informdcie o balenom vyrobku ndjdu na jeho
obale. Nachddzaju sa tam informdcie tykajuce sa ochrany zdravia spotrebitela, alergénov

v produkte i jeho vyzivovych hodnot. Ako sa oznacuje obsah vitaminov a minerdlov a na co sluzi
model NUTRI-SCORE, sa dozviete z nasledujuceho textu doc. Petra Mindrika.

VELKOST PISMA WYZIVOUYCH
INFORMACII NA OBALOCH POTRAVIN

Na vyZivové (daje sa vzfahujd pravidla
tykajuce sa velkosti pisma. Udaje musia
byt vytlatené pismom, ktorého stredna
vyska predstavuje min. 1,2 mm. V pripade
obalov alebo nadob, ktorgch najvacsia plo-
cha je mensia ako 80 cm?, je stredna vys-
ka stredného pismena najmenej 0,9 mm.
Ak je dostatok miesta, musia sa vyzivové
Gdaje uvadzat formou tabulky s prirade-
nymi hodnotami. Ak nie je dostatok mies-
ta, mdzu sa Gdaje uviest v riadku za sebou
v stanovenom poradi. O fom, ¢i sa pouzije
tabulka, ¢i vyjadrenie v rade za sebou, roz-
hoduje primarne velkost obalu, nie velkost
etikety. Nedostatok miesta nemozno od6-
vodnit mnozstvom dobrovolngch Gdajov
alebo marketingovych prvkov.

INFORMACIE O VITAMINOCH

A MINERALNYCH LATKACH NA OBALOCH
POTRAVIN

Vitaminy a mineralne latky sa na obaloch
potravin uvadzaji pomocou jednotiek sta-
novenych v nasledujicej tabulke a zaro-
ven sa musi uviest aj percentualny podiel
referentnych vgzivovych hodnét uvede-
nych v tej istej tabulke na 100 g alebo na
100 ml (t. j. kolko z konkrétneho vitaminu
alebo minerdlu ziska spotrebitel konzu-

maciou 100 g alebo 100 ml danej potravi-
ny). Pri dobrovolnom uvedeni vitaminov
v tabulke v{Zivovgch Udajov je povinné
uviest ich referen¢nt hodnotu prijmu.

PATFAREBNY MODEL NUTRICNEHO
OZNACOVANIA POTRAVIN NUTRI-SCORE
Novy 5-farebny a 5-stupriovy model
oznatovania vyzivovej kvality potra-
vin NUTRI-SCORE bol vyvinutg s cielom

zlepsif nutri¢nl orientaciu spotrebitelov
a usmernif ich na vgber zdravsich po-
travin a lep&ie stravovacie navyky. Dal-
§im cielom je vyvijat tlak na v{robcov
i predajcov potravin na vgrobu a predaj
zdravsich a nufricne kvalitnejSich po-
fravin. NUTRI-SCORE vyvinuli vedci vo
Franclzsku a franclzska vlada schvali-
la v roku 2017 implementaciu tohto no-
vého systému oznacovania potravin na

VITAMINY A MINERALNE LATKY, KTORE MOZU BYT UVADZANE NA OBALOCH POTRAVIN,
A ICH REFERENCNE VYZIVOVE HODNOTY (TABULKA V PODKLADOCH SAMOSTATNE)

Vitamin A (ug) 800
Vitamin D (ug) 5
Vitamin E (mg) 12
Vitamin K (pg) 75
Vitamin C (mg) 80
Tiamin (mg) 1,1
Riboflavin (mg) 1,4
Niacin (mg) 16
Vitamin Bs (mg) 14
Kyselina listova (pg) 200
Vitamin Biz (pg) 2,5
Biotin (ug) 50
Kyselina pantoténova (mg) 6

Draslik (mg) 2000
Chlér (mg) 800
Vapnik (mg) 800
Fosfor (mg) 700
Horcik (mg) ByS
Zelezo (mg) 14
Zinok (mg) 10
Med (mg) 1
Mangan (mg) 2
Fluér (mqg) 3,5
Selén (pg) 55
Chrém (pg) 40
Molybdén (ug) 50
Jod (pg) 150



celostatnej drovni. Zavedeniu systému
NUTRI-SCORE do potravinarskej pra-
xe predchadzali mnohorotné vgskumy
a odborné diskusie verejnych zdravot-
nikov na tému statnej nutricnej politiky.
Skusenosti, ktoré nadobudli s uvedenou
metodikou vo Franclzsku, mézu byt
dobrou inSpiraciou aj pre iné krajiny vra-
tane Slovenska.

NUTRI-SCORE je sp6sob predného zna-
¢enia, ktorg vyjadruje celkové v(zivové
zloZzenie potraviny pomocou 5-stup-
nového farebného loga a pismena na
prednej strane obalu potraviny. NUTRI-
-SCORE vychadza z vyzivovych udajov
uvedenych na zadnej strane obalu po-
traviny a do v(ypoctu berie obsah ener-
gie, podiel zeleninovej a ovocnej zlozky,
obsah bielkovin, sacharidov, vlakniny,
jednoduchych cukrov, tukov a mastnych
kyselin v 100 g/ml potraviny. Na zakla-
de vypocitaného skére potom potravine
prisltcha prislusné logo (pismend A - E
s farebngm pozadim tmavozelend - tma-
vooranzova).

Zelené A znamend priaznivé vyzivové
zloZenie potraviny, z hladiska v(zivy pro-
spesnej pre zdravie je vhodna prakticky
bez obmedzeni a v stlade so stravovaci-

mi odpordacaniami pre dand potravinovu
skupinu.

Tmavooranzové E znamend nepriazni-
vé zloZenie potraviny, z hladiska vyzivy
prospesnej pre zdravie konzumovat len
zriedkavo a v malgych mnozstvach a v su-
lade so stravovacimi odpordcaniami pre
danu potravinovd skupinu. NUTRI-SCORE
vyvinul tim vedcov a odbaornikov na vyzi-
vu. Preukazalo sa, ze NUTRI-SCORE je
v stlade so stravovacimi odportcaniami
a umoznuje lahkd orientaciu pri vgbere
potravin, ktoré majd vhodnejsie vyzivové
zlozenie.

VYZNAM A PERSPEKTIVNY NUTRI-SCORE
V RAMCI KRAJIN EU

NUTRI-SCORE je ochranna znamka zapi-
sana vo Franclzsku Uradom verejného
zdravotnictva ako kolektivna ochranna
znamka, ktord sa riadi stanovami po-
uzivania a grafickou predlohou. Je to
prostriedok, ktory je vgsledkom vedec-
kého, inovativneho pristupu zalozené-
ho na dialégu zdravotnikov a v{robcov
potravin. Velkad ¢ast ¢lenskych statov
Eurépskej Unie je v procese zavadzania
legislativnych ustanoveni pofrebngch na
podporu tohto jednotného systému v ce-
lej Eurdpe.

zdravie JEDNOTA

NUTRI-SCORE

Tgmto zjednoduSengm oznacovanim
umiestnengm na prednej strane obalu
potravin méze spotrebitel rgchlo posudit
vgzivova kvalitu vgrobku. Takto moze
porovnavat potraviny medzi sebou, me-
dzi r6znymi skupinami vgrobkov, v rdmci
tej istej skupiny alebo rovnaku potravinu
réznych znaciek. Vdaka tejto transpa-
rentnosti mozu spotrebitelia lahko za-
¢lenit v(zivovy rozmer do svojho nakup-
ného tkonu a nasmerovat svoj vgber na
pofraviny s vyssou vyzivovou kvalitou.
Ocakava sa, ze skér sa NUTRI-SCORE sta-
ne pavinnou vybavou vsetkgch balenygch
potravin vo véetkych krajinach EU.

V tomto prispevku boli pouzité materialy
z odborngch textov:

Potravinova a nutri¢na gramotnost.

3. diel. (Vydavatelstvo Dr. Josef Raabe
Slovensko, 2021)

Standardn( postup na vikon prevencie:
Odporucania pre stravovanie a vjzivu

u dospelych - 5pecialna ¢ast (Ministerstvo
zdravotnictva SR, 2022).

EXTRA ROK

S EXTRA CHUTOU

o EERA

\
Zazite pravu kvalitu s naSou novou
EXTRA radou. Kazdy kisok je
vyrobeny z tych najkvalitnejSich
surovin a starostlivo dochuteny
tak, aby priniesol nezamenitelny
zazitok aj pre tych najnaro¢nejSich
gurmanov.

EXTRA rada je symbolom
poctivého masiarskeho remesla

s vysokym podielom masa a bez
lepku, laktézy a alergénov. Stavte
na kvalitu, ktora nikdy nesklame.

RWEL M A A WAL Vo ATEA LN 1A A WAL s A I DA
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JEONOTA Sezona

GULDCKY

»
NAMIESTO ZEMIAKOV?

Prilohy tvoria podstatnu cast
jeddlnicka a spravna volba
moze vyrazne ovplyvnit
nds pocit nasyte-
nia i zdravie.
Zatial ¢o
mnohi
siahaju
po tradi¢nych
prilohdch, ako su zemiaky ci
biela ryza, existuje mnozstvo
alternativ, ktoré prindsaju
viac vldkniny aj bielkovin.

'BULGUR - PRE SPORTOVCOV AJ NA DIETU
:Bulgur je sice oblubeny najma v stredo-
morskej- a blizkovgchodnej kuchyni, no
~posledné roky si nasiel cestu aj do nasej
kuchyne.Vyraba sa z pseni¢nych zfn, kto-
-ré sa predvaria, ususia a nasledne drvia
na mensie kusky. Kedze je predvareny,

"~ jeho p‘riﬁ'rava je rychla a jednoducha. Sta-
“ . €iho zaliaf horGcou vodou alebo vjvarom

- “a nechat naputat priblizne 10 - 15 min{t.

“ “Nutri¢ne je bulgur mimariadne hodnot-

_'ng: Obsahuje velké mnozstvo vidkniny,

“ktara podporuje travenie a zdravie triev.

; i Je'tiez bohaty na-komplexné sacharidy,
R ktoré zabezpetuji postupné uvolfiovanie

'Q'ﬁérgi.e,.r”:"m pemahajl udrziavaf stabilnu
:~hiading. 'cukru v krvi. Okrem foho obsa-
'hum vntamlng skupiny B hortik, zelezo

- afcrsfo; ,"r_

Bulgur ie. vhodng aj pre;fudi, ktori chcu
sch-udnu’r pretaze: posky'ru;e dlhotrvaju-

s pocif-sytosti: Je skvelou. volbou aj pre

|"I

- ',S{bb-rTcrvf.Dv kedze dodava energiu a pod-

'picrm}e'-re__generauu svalov. V(borne sa
hﬂg+ ar;q priloha k masovgm a zelenino-

_' vym igdlam, ale aj do 3alatov.

KUSKUS - RYCHLY A LAHKY

Kuskus pochadza zo severoafrickej ku-
chyne a ide o drobné gulécky z tvrdej
psenice. Napriek tomu, Ze sa casto po-
vazuje za obilninu, technicky patri medzi
cestoviny, kedZe sa vyraba z psenicnej
krupice. Jeho najvacsou vghodou je rgch-

il
L

la pr.i_pravai'— podobne ako'v pripade bul-

guru staci ho zaliat horGcou vodou alebo
vgvarom, prikryf a nechat niekolko mindt
napucaf.

Nutriéne je kuskus zdrojom komplexngch ;

sacharidov, vitaminov skupiny B a-mine-
ralov, ako je selén ahorcik. Selén pasobi
ako antioxidant a pomaha chranif bun-

ky pred poskodenim volngmi radik_a’nlmj:-'
Kuskus ma mierne nizsi obsah vigkniny '

v poravnani s bulgurom, nostale predsta-

vuje zdravsiu alternativu oproti rafinova- .

ngm priloham. Vdaka svojej jemnej chufi

a neutralnosti sa hodi ako priloha k r6z-"

nym jedlam. Skvele sa kombinuje s du-
senou zeleninou, grilovangm masom ci
so strukovinami. M6Ze sa tieZ pouzif ako
zaklad do studenych salatov alebo ako
sladka kasa s ovacim a orechmi.

POHANKA - BEZLEPKOVA ALTERNATIVA
PLNA ZIVIN

Pohanka je mimariadne v{zivna potravi-
na, ktord sa pestuje uz po starocia. Na-
priek tomu, Ze sa ¢asto radi medzi obilni-
ny, botanicky patri medzi pseudoobilniny,
¢o znamena, ze neobsahuje lepok a je
vhodnd aj pre celiatikov. Jej priprava je
jednoducha - stati ju preplachnuf a varit
vo vode v pomere 1: 2 priblizne 15 minat,
kgm nezmakne.

Jednou z najvacsich vghod pohanky je
vysok(obsah rutinu, flavonoidu, ktorg
posiliuje cievy a zlepsuje cirkulaciu krvi.
Okrem toho obsahuje velké mnozstvo
bielkovin, esencidlnych ‘aminokyselin
a vlakniny. Pohanka je tiez vgborngm
zdrojom horcika, draslika a Zeleza, ktoré
's(nevyhnutné pre spravne fungovanie
organizmu.

Je idealnou prilohou. pre ‘ludi trpiacich
celiékiou, ale aj pre tych, ktori'sa snazia
0 zdravsiu stravu. Moze sa padavaf ako
priloha k:masovgm jedlam, do polievok i
salatov. V kombinacii s hubami alebo pra-
zenou cibulkou vytvara lahodnt a sytu
prilobu.

AMARANT - ZABUDNUTA
SUPERPOTRAVINA

Amarant je menej znama pseudoobilni-
na, ktora sa vsak vyznacuje mimoriadny-
mi nutricngmi vlastnostami. Pestuje sa
uz tisice rokov a v minulosti patril medzi
zakladné potraviny Aztékov. Amaranto-
vé semena su drobné, gulaté a pri vareni
ziskavaju jemne Zelatinovu konzistenciu.
Na pripravu je potrebné varif ich vo vode
v pomere 1: 3 priblizne 20 - 25 mindt, pri-
tom je vhodné ho obéas premiesaf, aby
sa zrniecka nezlepili.



Amarant

Tato obilnina je mimoriadne bohatd na
bielkoviny a obsahuje vsetky esencialne
aminokyseliny vratane lyzinu, ktorg je
délezity pre regeneraciu svalov a pod-
poru imunitného systému. Okrem toho
je amarant vgborngm zdrojom Zeleza,
vapnika a hor¢ika, ¢o prispieva k zdraviu
kosti a nervovej sUstavy. Vysoky obsah
vldkniny podporuje zdravé travenie a dl-
hodobo zasgti.

Amarant je vhodny pre vegetarianov, ve-
ganov a ludi s bezlepkovou diétou. Moze
sa konzumovat ako priloha, ale aj ako
kasa na sladko ¢i slano. Vgborne sa kom-
binuje s orechmi, ovocim a medom, ale aj
s dusenou zeleninou ¢i so strukovinami.

Quinoa je pseudoohilnina pochadzajldca
z Juznej Ameriky, ktort pestovali uz In-
kovia a povazovali ju za ,matku obilnin®.
Napriek fomu, ze sa podoba na obilniny,
botanicky patri medzi rastliny pribuzné
Spenatu a amarantovgm semienkam.

Je bezlepkové a lahko stravitelna, ¢o z nej
robi skveld alternativu tradi¢ngch obilnin,
ako je pSenica, ryza ¢i jacmen. Je mimo-
riadne bohatd na bielkoviny a obsahuje
vsetkych devat esencialnych aminokyse-
lin, vdaka ¢omu je idealnou volbou aj pre
vegetaridnov a veganov. Okrem bielkovin
obsahuje vysoké mnozstvo vlakniny, kto-
rd podporuje fravenie a prispieva k pocitu
sytosti.

Tato superpotravina je skvelgm zdrojom
mineralov, ako je Zelezo, hortik, draslik
a zinok. Horc¢ik pomdha pri relaxacii sva-
lov a znizuje stres, zatial ¢o Zelezo podpo-
ruje tvorbu cervenych krviniek a pomaha
predchadzat anémii. Quinoa obsahuje aj
antioxidanty, ktoré chrania telo pred vol-
nymi radikalmi a zapalmi.

Jej priprava je velmi jednoducha. Pred
varenim je dodlezité ju dobre preplach-
nuf pod tecGcou vodou, aby sa odstranili

saponiny, ktoré mozu spdsobif mierne
horkasta chut. Vari sa podobne ako ryza -
na jeden diel quinoy sa pridaju dva diely
vody alebo vgvaru a vari sa priblizne 15
minat, kgm absorbuje tekutinu a zmakne.
Po dovareni je dobré ju nechat par minat
odpocivat, aby sa jej chut plne rozvinula.
Quinoa je mimoriadne univerzalna a da
sa pouzit v slangch aj sladk(ch jedlach.

Skvele sa haodi ako priloha k masu, rybam
alebo dusenej zelenine. M6ze sa pridat
do Salatov, kde dodava prijemnu ftextdru
a zasyti na dlhsi ¢as. Vynikajuco sa kom-
binuje s grilovanou zeleninou, humusom
¢i avokddom. Na sladko sa da pripravit
ako kasa s ovocim, orechmi a medom.
DP, zdroj: zdravieprevsetkych.sk,
dobruchut.aktuality.sk

Vyssi obsah vlakniny - Bulgur, pohanka aj celozrnng kuskus obsahuju viac
vldkniny ako klasicka biela ryza ¢i lGpané zemiaky. Vldknina podporuje trave-
nie, zlepuje ¢revni mikrofloru a pomaha udrzat dlh&i pocit sgtosti, ¢im moze
podporit regulaciu hmotnosti.

Nizsi glykemicky index (GI) - Prilohy z celgch zfn, ako je bulgur alebo pohanka,
maju nizsi glykemicky index v porovnani s bielou ryzou ¢i so zemiakovou kasou.
To znamena, ze nespdsobujd prudké vikyvy hladiny cukru v krvi, ¢o moze byf
vyhodné najma pre diabetikov a ludi snaziacich sa predchadzat inzulinovej re-
zistencii.

Vyssi obsah bielkovin - Pohanka a bulgur obsahuju viac bielkovin nez ryza i
zemiaky, ¢o pomaha pri regeneracii svalov a celkovej sgtosti. Pohanka navyse
obsahuje vsetky esencialne aminokyseliny, ¢o z nej robi plnohodnotng rastlin-
ny zdroj bielkovin.

Viac vitaminov a mineralov - Bulgur je bohat( na Zelezo, hor¢ik a vitaminy sku-
piny B, ktoré podporuju energiu a zdravie nervovej ststavy. Pohanka je vgbor-
nym zdrojom rutinu, ktorg posilfiuje cievy a moze pomact pri prevencii kardio-
vaskularnych ochoreni.

Lepsia stravitelnost - Hoci zemiaky s lahko stravitelné, niektorgm ludom
mozu spdsobovat nafukovanie pre obsah &krobov. Ryza, najma biela, mdze
spdsobovaf zapchu, pretoZe obsahuje malo vliakniny. Naopak, bulgur a pohan-
ka podporuju zdravé travenie a pravidelnost stolice.

Bezlepkova alternativa - Pohanka je prirodzene bezlepkova, ¢o ju robi vhod-
nou pre ludi s celiakiou alebo citlivostou na lepok, zatial ¢to bezn( kuskus a bul-
gur obsahuju lepok (pre ludi bez intolerancie m6zu byt v(zivnou volbou).




JEONOTA v Coo™® Jednote

COOP JEDNOTA GALANTA OTVORILA
NOVY TEMPO SUPERMARKET

Regiondlne spotrebné druzstvo COOP Jednota Galanta prinieslo zdkaznikom modernu ekolo-
gicku predajiiu Tempo SUPERMARKET na sidlisku West v Galante.

Nova predajfia Tempo SUPERMARKET sa nachadza na Hodskej
ulici na sidlisku West v Galante. Uvodné stavebné prace na novej
prevadzke sa zacali v auguste 2024 a dnes uz zakaznici vyuzi-
vaju vsetky vghody komfortného nakupovania v novom super-
markete s predajnou plochou 653 m®. ,Predajia je situovana
v novej lokalite na sidlisku West nedaleko nemocnice. Sidlisko
sa dynamicky rozrastd a zaslUzi si obchod so Sirokgm sorti-
mentom a s kvalitngmi sluzbami. Zakaznici maju k dispozicii 30
parkovacich miest a 4 parkovacie miesta pre nabijanie elekfro-

mobilov. O prevadzku novej predajne sa bude starat 24-¢lenny
kolektiv zamestnancov. Zakaznici tu mozu otakavat slovensky
a lokdlny tovar v najvyssej kvalite a verim, ze bude prijemngm
nakupngm miestom pre obyvatelov mesta,” uviedla Julia Anci-
nova, podpredsednitka COOP Jednoty Galanta.

UDRZATELNA PREVADZKA S LOKALNYM SORTIMENTOM
Zakaznici maju k dispozicii bohatd ponuku cerstvych potravin,
ovocia, zeleniny, peciva, dezertov a mlie¢nych vgrobkov od lo-
kalnych dodavatelov z Topolnice, Teéedikova, zo Sale ¢ z No-
vych Zamkov, ktori garantuju najvyssiu moznu Groven cerstvosti
a kvality. V novom supermarkete naklpia zakaznici aj priemy-
selny tovar, textil a dokonca aj knihy a ¢asopisy. Otvaracie hodi-
ny su prispésobené potrebam mestského zakaznika. Od pondel-
ka do soboty je predajna otvorena v ¢ase od 6.00 do 20.00 hod.,
v nedelu od 8.00 do 19.00 hod. ,Nasim cielom bolo, aby sme
zakaznikom priniesli modernu predajfiu s moznosfou nakupo-
vat aj vo vecernych hodinach a s bohatou ponukou slovensk(ch
a lokalnych produktov. Stavili sme na moderné ekologické tech-
nolégie v oblasti chladenia ¢i kdrenia. Vyuzivame odpadové tep-
lo z technologickych zariadeni a instalovali sme tieZ fotovoltické
panely. Moderng dizajn predajne dotvaraju nové komunikacné
prostriedky a LED panely. Predajna je vybavena samoobsluz-
ngmi pokladnicami i elektronickgmi cenovkami,* dopifia Iveta
Schwarzova, prevadzkova riaditelka COOP Jednoty Galanta.

NEZABUDNITE VYUZIT VERNOSTNU
ZLAVU ZA 2. POLROK 2024l

Zdkaznici, ktoriod 1. jula 2024 do 31. de-
cembra 2024 zaznamendvali svoje ndkupy na
vernostnu kartu COOP Jednota, mézu medzi
20. marcom a 30. junom 2025 Cerpat svoju
odmenu za vernost vo forme zlavy.

Ak ste v minulom vgplatnom termine nevyuzili svoju zlavu za
prvi polovicu roka 2024, mézete si ju teraz uplatnit spolo¢ne
s novou zlavou za druh( polrok. Zlavu mozete ¢erpaf aj priebez-
ne, pamatajte vsak, Ze narok na zlavu zanika po 30. jani a nie je
mozné ju dodatotne uplatnif.

AKE SU ZAKLADNE PODMIENKY NA UPLATNENIE ZLAVY?

Zlavu si m6zu uplatnit drzitelia registrovanej vernostnej kar-
ty, a to bud plastovej, papierovej, alebo digitalnej formy napr.
v mobilnej aplikacii. Zlavu je mozné vyuzit v predajniach, ktoré
prevadzkuje regionalna COOP Jednota, v ktorej je vasa karta re-
gistrovana. Podmienkou na vznik naroku na zlavu je evidencia
nakupov na vernostnu kartu v danom polroku v minimalnej hod-
note 100 €. Pri uplatneni zlavy je potrebné uhradif minimalnu
¢ast nakupu ingm spdsobom, pricom minimalna ¢asf z vlastn(ch
financii je spravidla 1 €.
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AKO SI SKONTROLOVAT VYSKU ZLAVY A OBJEM
ZAZNAMENANYCH NAKUPOV?

Zakaznici so zakaznickym kontom sa o vyske svojej zlavy do-
zvedia po prihlaseni do svojho konta v mobilnej aplikacii COOP
Jednota Klub alebo na www.coopklub.sk. Ak patrite k zakaz-
nikom, ktori konto este nemajd, mézete si ho vytvorit priamo
v mobilnej aplikacii COOP Jednota Klub v ¢asti Prihlasit sa - Vy-
tvorif Gcet - Uz mam plastova kartu - Vytvorit konto alebo na
www.coopklub.sk. Ak nasu kartu eSte nemate, mozete o fu po-
ziadat v aplikacii kliknutim na Prihlasit sa - Vytvorit t¢et - Este
nemam kartu - Zaregistrovaf sa, taktiez na www.coopklub.sk
alebo priamo v predajni, kde najtastejsie nakupujete. Kartu zis-
kanu v predajni je potrebné nasledne zaregistrovat online alebo
telefonicky na bezplatnom cisle 0800555 567.

DOLEZITE...

V pripade straty karty mozno poziadat o duplikat prostrednic-
tvom zakaznickeho konta na www.coopklub.sk v sekcii Moja
karta alebo telefonicky na bezplatnom ¢isle. Ak chcete prispiet
k ochrane prirody, odporaéame si aktivovat e-doklad. E-doklad
je sluzba, vdaka ktorej mozu drzitelia karty ziskat elektronicka
formu dokladu namiesto tlaceného pokladni¢ného dokladu pria-
mo do zakaznickeho konta alebo e-mailovej schranky.



Zvaz obchodu SR

Spotrebitelské prieskumy potvrdzuju, ze najdélezitejsim kritériom pri kdpe vajec pre Slovdkov je
krajina pévodu Slovensko, ktoru si kupujuci vedia jednoducho overit priamo na kazdom predd-
vanom vajicku pod oznac¢enim kédom SK.

Tato preferencia Slovakov je Uplne lo-
gicka, kedZe vajcia su velmi citlivg tovar
z hladiska zachovania kvality a bezpec-
nosti. V pripade zahrani¢nej produkcie
dovazané vajcia casto precestuji na Slo-
vensko vela kilometrov, su preskladnova-
né, manipuluje s nimi vela ¢lankov v ramci
distriblcie a prepravy, s ¢im sdvisia zvy-
Sené zdravotné rizika pre spotrebitelov,
kedZze zachovanie teplotného rezimu
moze byf narusené. To ma vplyv nielen
na terstvost a kvalitu vajec, ale i bezpec-
nost z hladiska konzumacie. Najvacsie
potravinové skandaly spojené s vajcami
(napr. salmonela) sa vztahovali na vajcia
zo zahranicnej produkcie, najcastejsie
z Polska. Toto slovenski spotrebitelia vel-
mi citlivo vnimaju, a preto su slovenské
vajcia povazované za zaruku cerstvosti,
kvality a zdravotnej bezpecnosti.
Slovenski producenti vajec podliehaju
velmi prisnym normativhym pravidlam
z hladiska pozZiadaviek kvality a bezpec-
nosti. V sucasnosti slovenski chovatelia
zabezpecuju sebestatnost
vajec priblizne na 85 %, pricom vacsina
slovenskej produkcie pochadza z oboha-
tenych (zvacsenych) klietok. To sa odraza
aj na cistote vajec, ktorl spotrebitel pre-
feruje. Krmivo pre nosnice v klietkovom
a podstielkovom chove ma rovnaku kvali-
tu a zlozenie. Chov nosnic v podstielkach
je ekonomicky narocnejsi, o ma svoj
odraz vo vyssej pultovej cene takychto
vajec.

Dalgou témou, ktord v ostathom obdobi
pomerne ¢asto rezonuje, je ukoncenie

slovenskl

predaja vajec pochadzajucich z obo-
hatengch klietkovgch chovov nosnic.
Tento sp6sob chovu je na predavanych
vajickach oznacovany cislicou 3. ,R6zni
aktivisti sa snazia podsuvaf verejnosti
nepravdiveé tvrdenia, Ze v pripade klietko-
v(ch chovov ide priam o tgranie sliepok.
Vnimame to ako Gcelové kampane zava-
dzajuce spotrebitelov. Slovenski chova-
telia a spracovatelia hydiny musia Spiﬁaf
véetky prisne pravidla EU a st pod do-
slednou a neustalou konfrolou veterinar-
nych inSpektorov,” priblizuje prezident
Zvazu obchodu SR Filip Kasana. V zaujme
zlepSovania zivotngch podmienaok zvierat
slovenski chovatelia nosnic postupne re-
konstruuju svoje prevadzky na podstiel-
kovy chov, no na vacsiu dynamiku ftohto
procesu im chgbaju financné zdroje.
Slovenské obchodné siete zdruzené vo
Zvaze obchodu SR vratane refazca COOP
Jednota sa nepridali k iniciative zahra-
ni¢nych retazcov Lidl, Kaufland, TESCO
a BILLA ukontif predaj vajec pochadza-
jacich z obohateného klietkového cho-
vu uz v roku 2025, ¢im domace refazce
prejavili voti slovenskgm producentom
vajec vyssiu mieru Ustrefovosti vzhla-
dom na ich redlne investitné moznosti
postupne modernizovat chovy nosnic.
,0dmietame prilozif domacim vgrobcom
vajec pomyselny néz na krk a podporo-
vaf tym dovoz vajec zo zahranitia,” kon-
Statuje Filip Kasana.

Clenovia Zvazu obchodu SR plne pod-
poruju frend zlepSovania humannosti
chovov a zZivotngch podmienok zvieraf,

no zaroven povazuju za velmi délezitd
aj udrzatelnost domacej produkcie vajec
a zabezpecenie pofravinovej sebestac-
nosti a zdravotnej bezpecnosti potravin
v prospech slovenskych spotrebitelov.
Zaroven treba zobrat do Gvahy zvgsenu
uhlikovu stopu pri dovoze vajec zo zahra-
ni¢ia, €0 ma vgyznamny vplyv na kritéria
udrzatelnosti v rdmci dosahu na Zivotné
prostredie.

Zvaz obchodu SR zdruzuje domace ob-
chodné siete, ktoré svojou obchodnou
politikou dlhodobo podporuju slovensku
potravinovu produkciu, o sa najviac pre-
javuje v cerstvych tovarovych kategori-
ach. Presadzuje, aby boli pre slovenské
domacnosti v slovenskgch obchodngch
refazcoch i nadalej dostupné cerstvé
a kvalitné slovenské vajitka. Unia hydi-
narov Slovenska potvrdzuje, Ze lidrom
na trhu s najvyssim podielom slovenské-
ho hydinového masa a vajec je dlhodobo
domaci obchodn( refazec COOP Jednota.
Klucové vsak je, aby sa domace slepacie
vajicka tesili priazni u slovenskych spot-
rebitelov, kedZe oni v kone¢nom désled-
ku rozhodujd, ¢o sa predava na pultoch
obchodov.
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Organizdcia Spojenych ndrodov (OSN) vyhldsila rok 2025 za Medzindrodny rok druzstiev, ¢im upo-
zornila na vyznam tohto podnikatelského modelu pri prekondvani globdinych vyziev. Téma Druzstvd
buduju lepsi svet poukazuje na ich unikdtnu schopnost podporovat ekonomicky a socidlny rozvoj.

Druzstvad predstavuju jedine¢ny model
podnikania stojaci na demokratickgch
principoch. Kazdy ¢len druzstva ma svoj
¢lensky podiel a m6ze sa aktivne angaZzo-
vaf v ramci ¢innosti druzstva. Na rozdiel
od nadnarodnych korporacii v pripade
druzstiev sa vytvorend pridana hodnota
pretavuje do rozvoja miestnych komunit.
Korene druzstevnictva siahaju do polovi-
ce 19. storocia v Anglicku. Spolok gazdov-
sky, prvé druzstvo na eurépskej pevnine,
zalozil 9. februara 1845 Samuel Jurkovic.
ISlo o prvé slovenské aj eurdpske druz-
stvo. Prv(y Potravny spolok, predchod-
cu druzstevného maloobchodu, zalozil
v Revlcej Samuel Ormis v roku 1869.
V sti€asnosti je najvyraznejSim reprezen-
tantom druZstevnictva na Slovensku ma-
loobchodny systém COOP Jednota - sief
takmer 2000 maloobchodnych predaj-
ni prevadzkovangch 25 samostatngmi
spotrebnymi druzstvami, ktoré vzajomne
spolupracuju na strategickom smerova-

Samuel Ormis

ni a investiciach celého systému, ¢o im
umozfiuje prisposobif sa najma potre-
bam regionalnych kamunit.

Podpora slovenskijch potravin

Jedngm z hlavnych cielov skupiny COOP
Jednofa je podpora kvalitngch sloven-
skych potravin. Predaj slovensk(ch pro-
duktov tvori v systéme COOP Jednota
viac ako 70 % z redlneho predaja usku-
tocneného cez registracné paokladnice,
¢o je najviac spomedzi vsetkgch obchod-
ngch refazcov na Slovensku. V{robky
od slovenskych dodavatelov dominuju
v ponuke predajni COOP Jednota, pricom
jednotlivé spotrebné druzstvd maju vy-
budované obchodné partnerstva s lokal-
nymi - regionalnymi dodavatelmi, ako
sU pekari, masiari ¢i spracovatelia mlie-
ka a mlie¢nych produktov. Je to jeden
z0 spbsobov, ktorgm podporuji domacu
produkciu a zabezpeCuju zakaznikom
Cerstveé a kvalitné potraviny.

Inovacie pre lepSiu budicnost'

Hoci COOP Jednota nadvazuje na viac ako
150-rocnu tradiciu, transformovala sa do
maloobchodného retfazca, ktor( zohlad-
nuje potreby dnesného zakaznika a pri-
nasa mu rézne inovacie. Ako najvacsia
slovenska maloobchodna sief dlhodobo
investuje do novych technologickgch
a energetickych zariadeni, ako su napri-
klad LED osvetlenia vo svojich objektach,
inStalacia fotovoltiky, automatizovangch
systémov merania teploty a vlihkosti, kto-
ré udrzia potraviny dlhsie cerstvé, ¢iingch
modernych rieseni Setriacich energie.

Spotrebné druzstva postupne moderni-
zuju svoje predajne a implementujd napr.
samoobsluzné pokladnice, digitalne dis-
pleje ¢i elektronické cenovky. Minuly rok
zaviedla domaca siet revolutny format
automatizovanych predajni COOP Jedno-
fa 24/7, ktory umoznuje zakaznikom na-
kupovat bez potreby fyzickej pritomnosti
obchodného personéalu a bez ohladu na
otvaracie hodiny ¢i statny sviatok.

Druzstva v Eurdpe:

Spolocenstvo Euro Coop

COOP Jednota Slovensko je ¢lenom Euro
Coop, eurdpskej organizacie, ktord spa-
ja 7000 druzstiev s 30 miliGnmi ¢lenov.
Euro Coop bola zaloZzena v roku 1957
a patri k prvgm mimovlddnym organiza-
cidm uznanym Eurdpskou komisiou. Or-
ganizacia presadzuje hodnoty druzstiev
a ich prinos pre eurdpsku ekonomiku.
Predajne s oznacenim COOP sa nacha-
dzaju v krajinach ako Taliansko, Svéd-
sko, Belgicko, Rumunsko ¢i Franclzsko.
Spolo¢ne sa snazia ponuknut alternativu
nadnarodn(ch refazcov a zachovaf de-
mokratické a spravodlivé principy v ma-
loobchode.

Spotrebné druzstva nie su prezitkom mi-
nulosti, ale efektivnym modelom podni-
kania, ktorg spaja ludi s rovnakgmi hod-
notami. Udrzatelnost, podpora lokalnych
spolotenstiev a doraz na vzfahy medzi
¢lenmi druzstva robia z tohto modelu
perspektivne riedenie pre budicnost. Rok
2025, vyhlaseny OSN za Medzinarodny
rok druzstiev, je pripomienkou ich neza-
stupitelného miesta vo svete podnikania.



NADACIA COOP JEDNOTA OPAT PODPORI
REGIONY PO CELOM SLOVENSKU

Prostrednictvom Naddcie COOP Jednota spustila COOP Jednota v spoluprdci s partnermi uz

9. ro¢nik Programu podpory lokdlnych komunit s celkovou alokovanou cCiastkou 156 000 €. Zdu-
jemcovia o grant mézu svoje ziadosti poddvat do 31. 3. 2025 cez online formuldr zverejneny na
strdnke www.lokalnekomunity.sk.

Cielom Programu podpory lokalnych ko-
munit je podnecovanie a podpora rozvoja
miestnych a regiondlnych iniciativ, pod-
pora Ucasti obéanov na miestnom a regi-
onalnom rozvaoji s cielom naplnit lokalnu
potrebu alebo riesit problém. Snahou
projektu je zvysif spokojnost s kvalitou zi-
vota miestnych a regionalnych komunit,
a fo najma formou poskytovania financ-
nych prostriedkov na realizaciu projektov
z oblasti zachovania kultGrnych hodnét,
podpory a rozvoja sportu, podpory vzde-
ldvania, ochrany a tvorby Zivotného pro-
stredia ai.

Spolocenska zodpovednost' spaja

Spolotenska zodpovednost a vzajomna
pomoc sU zakladngmi principmi druz-
stevnictva, ktoré vzislo z potrieb rieSenia
ekonomickgch a socidlnych problémov
obyvatelstva formou svojpomaci, solida-
rity a spolocenskej rovnosti. ,Ako pokra-

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

Covatelia principu druzstevnictva citime
aj v stcasnosti potrebu rozvoja druzstev-
ného obchodu a zaroven vnimame nase
poslanie prispievat k rozvoju jednotlivgch
regionov Slovenska, ¢im podporujeme
udrzatelnost a rozvoj mikropodnikania
v regiénoch. Tesi ma, ze nielen predajnia-
mi a spolupracou s lokadlnymi dodavatel-
mi, ale i Programom podpory lokalnych
komunit sme Zivou suc¢astou nasich re-
gionov a vieme prispietf k ich zveladeniu
a rozvoju,” uviedol Jan Bilinsky, predse-
da COQOP Jednoty Slovensko a predseda

spravnej rady Nadacie COOP Jednota.

0O grantvmaximalnejvyske 6 000 € mozu
poziadat organy miestnej samospravy,
vzdelavacie institacie (vratane skol a ma-
terskych skaél), zdruzenia, nadacie, nezis-
kové organizacie poskytujuce vseobecne
prospesné sluzby a mimovlddne organi-
zacie. O vitaznych projektoch bude roz-
hodovat verejnost hlasovanim priamo
v predajniach COOP Jednoty po celom
Slovensku od 15. 5. 2025 do 15. 6. 2025.
Viac informécii najdete na webstranke
programu www.lokalnekomunity.sk.

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
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POD POLANOU KRALUJE BRYNDZA,
NO RODI SA AJ TALIANSKA MOZZARELLA

V regiéne Hont okolo Krupiny a v Podpolani sa vyrdbaju ikonické potraviny, ktoré poznd celé
Slovensko. Trebdrs bryndza z najstarsej bryndziarne vo Zvolenskej Slatine ¢i legenddrne tycin-
ky Dru zo Zvolenaq, z ktorych si mnohi uz od detstva oberaju krystdliky soli. A ,po slovensky” sa
vyrdba uz gj talianska mozzarella v Hriflovej. Ich spoloénym menovatelom je siet slovenskych
obchodov COOP Jednota Krupina od Siah a po Dolny Kubin, ktord odoberd znaént ¢ast ich
produkcie. Dobrou sprdvou pre kupuijucich je, Ze ich v slovenskych potravindch, ktoré propaguje
dovtipny baca s honelnikom, vzdy dostanete cerstvé a kvalitné.
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,V nasej sieti ndjdete najlepsie chute kaz-
dého regiénu, v ktorom pdsobime, od ove-
renygch vyrobcov a lokdlnych doddvatelov,
s ktorgmi spolupracujeme uz dlhé roky,”
garantuje Jozef Vahancik, predseda COOP
Jednoty Krupina, ktora predava az 70 per-
cent slovenskych vygrobkov v 11 okresoch
a tfroch samaospravnych krajoch.

Mozno niekoho prekvapi, ze vyroba a pre-
daj bryndze maju svoje historické korene
pod Polanou, kde od roku 1797 nepretrzite
funguje najstarSia bryndziaren na svete.
Dnes v nej pracuje uz siedma generacia
p6vodnych zakladatelov - rodiny Molecov-
cov. Styridsafroény Peter Molec garantuje,
Ze sa na poctivej vgrobe tohto unikatneho
prirodného zazraku ni¢ nezmenilo. ,Chuti
tak, ako si ju pamdta madj otec, ale gj sta-
rg otec, ktorému bryndziareri zndrodnili
komunisti,” podotgka. Dnes sa o ozivenie
tohto unikatneho rodinného pribehu snazi
spolotnost Milsy, ktorad uz vyse roka pre-
vadzkuje bryndziaren a syraren vo Zvolen-
skej Slatine. Mesacne tu vyrobia 50 ton tej-
to jedinetnej slovenskej pochdtky a maja
s nou velké plany.

Pévodne bola bryndza rozdrveny tvrdyg
zrejuci syr z ovéieho mlieka. , 50 tenden-
cie urobit z bryndze lahko roztieratelnd
a jemnt pochdtku, ale my sa drzime tradi-

cie. Nasa bryndza je hutnejsia a dokonale
sa prepoji napriklad s cerstvo nahdadzany-
mi haluskami. Podpolanie sa odzrkadluje
na jej chuti. Méme tu idedlne podmienky
na chov oviec a pasienky so Specificky-
mi bylinami, ktoré s ojedinelé aj v ramci
Eurépy a maja nemalyg vplyv na zloZzenie
ovcieho mlieka,” deklaruje konatel bryn-
dziarne Bohuslav Siko.

Vo Zvolenskej Slatine vyrabaju letnu bryn-
dzu z ¢erstvého mlieka a zimnd zo zasudo-
vaného hrudkového ovcieho syra vyrobe-
ného pocas letnej sezény. Majovu bryndzu
pokladaju mnohi za najkvalitnejsiu, chutfo-
vo je jemnejsia. Vdaka cerstvej trave, ktora
je v jarnom obdobi najbohatsia na ziviny,
obsahuje ovcie mlieko najviac prospes-
nych latok rastlinného pévodu, esencialne
mastné kyseliny a iné bioaktivne latky.
.Chutovo je zimnd bryndza viraznejsia
a mnohi ju preferuja napriklad pred ma-
jovou, je to velmi individudlne. Bryndzu



robime poctivo a s dctou k tradiciam. To
Jje nase know-how, na ktorom nechceme
ni¢ menit. Slatinské bryndza je krdlovnad
medzi slovenskgmi bryndzami a sme na
Au patri¢éne hrdi,“ uzatvara Bohuslav Siko.
My len dodavame, ze krasne ladi napriklad
s ikonickgm celozrnngm slatinskgm chle-
bom z nedalekej Slatinskej pekarne.

Mozzarella spod Pol'any - tradicna chut’
Talianska po slovensky

Ak si na Podpolani objednate pizzu, je cel-
kom pravdepodobné, Ze syr na nej bude
pochadzaf z hrifovskej mliekarne Koliba.
Okrem mnozstva tradicngch slovenskych
syrov tu vyrabaju tradicnu taliansku Spe-
cialitu - mozzarellu. ,Sme jedini na Slo-
vensku, ktori ju vyrdbame origindlnou
talianskou technolégiou podla tradicnej
talianskej receptary. Chuti aj Talianom
a odoberajl ju mnohé pizzerie po celom
Slovensku,” tvrdi Jozefina Fekiacova, mar-
ketingova manazérka mliekarne. Aj ludia
pod Polanou si na fu zvykli. Oblubuji i tra-
ditné maslo, ktoré zvyknu volat modré. Je
Specifické tym, Ze je velmi kvalitné. ,Mdme
totiz najmodernejsiu linku na vgrobu mas-
la, ktord je kompletne uzatvorend, ¢im
sa garantuje maximdlna kvalita, stdlost
a dlhsia spotreba.”

Hrinovskd mliekaren spracuje 150-tisic lit-
rov mlieka denne, ktoré pochadza nielen
z radzovitého Podpolania, ale prevazne zo
stredného Slovenska. Je fo zaroven po-
sledna mliekaren na Slovensku, ktora ma
povodné rodinné vlastnictvo od jej vzniku
v roku 1993. Uz desafrotie ponuka aj ochu-
tené proteinoveé vgrobky, ktoré vznikaju fil-
tfrovanim a suSenim srvatky, ¢o je vedlajsi
produkt, ktorg vznika pri vgrobe syra. Ide
vlastne o zltkastd tekutinu, ktord zostava
po oddeleni tuhej ¢asti po zrazeni mlieka
a je plnd cennygch zivin. Protein je boha-
tgm zdrojom aminokyselin, ktoré st dole-
Zité pre svalovy rast bez zbytocného tuku,
a sluzi ako doplnok vgzivy. ,V ramci regio-
nalneho spotrebného druzstva COOP Jed-
nota Krupina sme s nasim sirokgm portfo-

liom produktov zastlpeni asi v kazdej zo
150 predajni v tomto regidne,” pochvaluje
si spolupracu Jozefina Fekiacova.

Klasické dibravské rozky spod Polany
Keby bola vyhasnuta sopka Polana aktiv-
na, urcite by chrlila rozky, tak ako to od
roku 1993 robi rodina Mravcovcov v de-
dinke Dubravy na polceste medzi Detvou
a Ocovou. Denne tu vyprodukujd viac ako
40 druhov pekarenskych vygrobkov s lo-
gom nadrozmerného mravca a 100-tisic
rozkov. Do siete potravin COOP Jedno-
ta Krupina ich dodavaju dvakrat denne.
Rano a poobede, vzdy cerstvé. IdU doslo-
va na dracku. Otec a jeho dvaja synovia
recept na legendarne rozky neprezradia,
ale Uspech pripisuja alchgmii prostredia,
v ktarom vznikaju, a moderngm technolo-
giam.,,Rozok musi dostatocne kysnit, aby
sa mu otvorili péry a mohol dychat. Je to
Zivd hmota,“hovori osemdesiatrocny Jozef
Mravec, otec rodiny, ktory je duSou pekar,
lebo pecie celg Zivot. Chutng rozok podla
neho nedokazete spravif na kolenach ako
z0o syra nite. Musite dodrzat technoldgiu
a ta sa neda ,ofusovat”. Aj preto sa p(ta-
me, ako si v obchode vybrat dobr( rozok.
,Chodte do COOP Jednoty. Tam dostanete
len nase. Ber( aZz 60 percent nasej pro-
dukcie. Je to nds najvdcsi a najspolahlivej-
Siobchodny partner,”pochvaluje si Marian
Mravec, starsi syn pana Jozefa. Skalni fa-
nusikovia, ktori si rozky pod logom Mravec
a synovia vozia az do Anglicka, vdm budu
garantovaf, Ze chutia inak. Odraza sa v nich
celg proces vyroby. ,Na prvy pohlad ich asi
nerozozndte od ingch, ale ked' ich stlacite
alebo do nich zahryznete, chrumkaja. Chu-
tia inak aj vdaka poctivgm slovenskgm su-
rovinam,” deklaruje najstarsi pan Mravec.

Nie je strudl'a ako stridla

Ked sa v Banskej Bystrici a jej okoli povie
Stradla, tak sa mysli jedine ta z nedalekgch
Rakytoviec. Dostanete ju vylutne v sieti
COOP Jednota, u mensich stkromnych od-
beratelov alebo jedine na objednavku pria-

mo v pekarni Lebans v Rakytovciach. Dlho-
rocni zakaznici si objednavaju celé plechy.
Necudo, ved je to patentovand pévodna
receptira od rodiny Filkorovej z Badina.
Manzelia Strbovci sa ju podujali zachovat
aj spolu s domacimi Skvarkovgmi pagacmi
a vyrabaju ich uz 28 rokov, napriek tomu,
Ze nie s pekari ani cukrari. ,Nase domdace
makové, tvarohové a arechové stradle su
z kvalitngch slovenskych surovin a spe-
cifické sa tgm, Ze do vsetkgch davame
Jjablkd. Preto su stavnaté a neviete sa ich
objest,“ hovori Anna Strbova. COOP Jedno-
ta Krupina je jedina sief potravin, v ktorej
ostali a dnes ich domace kolace a strudle
dostanete jedine tam. Ludia sa na fo mdézu
spolahnut, ked si idd nakuapit. ,V tomto
smere je to idedlne a korektné partner-
stvo, ktoré potiahlo aj nase podnikanie
s tradi¢ngmi domdacimi kolac¢mi,” priznava
pani Anna.

Nos na kvalitu za najlepsie ceny

COQP Jednota Krupina vo svojej maloob-
chodnej sieti podporuje prave takgchto
lokdlnych vyrobcov, ktori su overeni za-
kaznikmi a dokazu dlhodobo garantovat
kvalitu a udrzatelnost. ,Vieme, ze zakaznik
preferuje tradicné slovenské potraviny, po
ktoré sa k nam vracia, ale nie vzdy sa spra-
va ako ndkupny patriot. Niekedy sa jeho
vlastenectvo konci pri prezerani letdkov
a zliav a nakoniec sa aj tak rozhodne pod-
la ceny. Je to sice pochopitelné, ale COOP
Jednota Krupina si stoji za kvalitou a cer-
stvostou, ktoré dokdzeme v nasich predaj-
niach pondkat za najvghodnejsie ceny,”
uzatvara Jozef Vahancik, predseda spo-
tfrebného druzstva COOP Jednota Krupina,
ktorg ma na kvalitu nos, je lfudsky, ale pri-
tfom muysli aj na potravinarsky biznis, ktorg
uz desafrotia v regiéne riadi a rozvija.
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ZUZANA
VACKOVA

Herecka a influencerka Zuzana Vackovd spolu
s foodblogerom Ddvidom Géczym pripravuju
jedlo s radostou a majstrovstvom.

......

www.netradicnerecepty.sk.

Na kusky nakrajané oltpané pomelo nasypeme do misy.
V maziari rozdrvime nasucho oprazené arasidy a prisypeme k pomelu.

(ili, citrénovi travu a kafirové listy v maziari roztlatime, prilejeme &tavu z limetky,
palmovy cukor a priddme tamarindovi pastu. Poriadne premiesame a vyslednu
hmotu nalejeme na pomelo. Dolejeme rybiu omacku.

Nadrobno nakrajame listy z maty, koriander a Salotku. Priddme k pomelu.

Na zaver dosypeme nadrobno nakrdjané arasidy a na panvici zfahka oprazeny stra-
hany kokos.

O W e

POMELOVY
SALAT

ZALIEVKA:

1PL palmového cukru
1PL rybacej omacky
1PL tamarindovej pasty
2PL limetkovej Stavy
POMELQ SALAT:

1 pomelo

1 Salotka

2-3 cili

2 hrste  koriandrovej viiate
1hrst' maty

150 g opecentjch arasidov

1stonka citronovej fravy

100 g nastrdhaného opeceného kokosu
1 kafirovy list

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA

.Fll 30mm

el<le




HALUSKY
NA SLADKO

zemiakov
vajitko
polohrubej maky

bryndze

slivkovy kompot

smotany na slahanie 33 %
halitek lieskovijch orieskov
lyZice medu

ovsenych vlociek

slivovice alebo iného

tvrdého alkoholu

masla

javorového alebo iného sirupu
Stipka soli

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA

lll 45mm

Zemiaky o5Upeme a nastrihame na jemno. Pridame polohrubt maku
a vajce. VymieSame cesto, ktoré cedime cez sitko na halusky do zo-
vretej a mierne osolenej vody. Ked' halusky vyplavaju na hladinu, pre-
cedime ich.

Vyslahame smotanu s bryndzou a pripadne mierne dochutime sirupom.
Zmes dame cez sitko (aby sme sa zbavili hrudiek) do flase na slahacku.

Kompot povarime a zredukujeme, pripadne dochutime cukrom. Zaleje-
me troskou alkoholu a zaflambujeme.

Med s bryndzou zmieSame s podrvenymi orieskami a vlockami. Rozpre-
strieme na plech a pecieme asi 40 minGt na 160 stupniov do zlatohneda.
Nechame vychladnit' na vzduchu.

Halusky pri servirovani premiesame s rozpustengm maslom, pridame
kompot a z flase na vyrobu Sfahatky nastriekame bryndzu.

Navrch nasypeme chrumkavu granolu.
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

Naro¢nost ***
Priprava 45 min.
. Cena/porciu €€€
" Pocet porcii 4

FAZulow
PRIVAROK

S MRKVOVYMI FASIRKAMI

Narotnost ***

Priprava 40 min.
Cena/porciu €€€
INGREDIENCIE e
250 g makkej saldmy
100 g hrasku v konzerve
50 g kyslgch uhoriek
1cibula
100 g majonézy
50 g kyslej smotany
% CL tierneho korenia
2 PL &favy z kyslch uhoriek
muskatovy oriesok

POSTUP:

Salamu nakrajame na pasiky a dame do misy.
Priddme scedeny hrasok, nadrobno nakraja-
né uhorky a cibulu a premieSame. Pridame

majonézu, kyslt smotanu, ¢ierne korenie a f f_i'r:"'j_". 2.

&favu z kyslgch uhoriek. Poriadne premiesame ¥ ") v ﬁ J

a dochutime solou. Na zaver pridame muskato- ul'.' e = E-":‘ ’

vy orie3ok a nechame odstat v chladnicke. oy ‘:-I_.::;. -
]

INGREDIENCIE:
380 g mrkvy

140 g ovsenych viociek
60 g stradhaného syra

1 CL suéeného cesnaku
1 €L kurkumuy, sol

350 g zemiakov

500 g bielej fazule

v konzerve

2 bobkové listy

1 €L mletej rasce

300 g kyslej smotany
50 g smotany na Slahanie
2 PL hladkej muky

2 PL masla

POSTUP:

Na fasirky zmieSame najemno nastrdhanu
mrkvu, ovsené vlocky, syr, cesnak, kurkumu

a sol. Nechame chvilu postat. Ak ma mrkva vela
vody, pridame vlocky tak, aby sa dali tvarovaf
gulécky.

Formu na mafiny vymastime olejom. Z mrkvo-
vej hmoty vytvarujeme guldcky a po jednom ich
vkladame do formy. Pec¢ieme v rdre na 180 °C
asi 40 minut.

Na privarok ocistime zemiaky a nakrajame na
kocky. Preplachneme a dame varif do osole-
nej vody s bobkovgm listom. Ked st zemiaky
makké, pridame fazulu. Kysld smotanu vy-
mieSame so smotanou na slahanie a s mukou
a primieSame k zemiakom. Pridame rascu

a povarime do zhustnutia. Podla chuti dosoli-
me a priddme maslo. Podavame s mrkvovgmi
fasirkami.

N
L 3 F.
- 11-' o " al"llll



NEOCDOLATELNE
UYHODNE
NARUPY

0d 27.2.d0 9.4.2025
www.coop.sk.
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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JEDNOTA Rozhovor

Oblibend herecka, mode-
rdtorka a dabérka Zuzana
Vackovd sa pocas kovidu pre-
sunula z divadelnych dosiek,
televizneho a dabingového
studia do online priestoru, aby
sa v obdobi izoldcie spojila so
svojim publikom. Po pdatdesiat-
ke tak odstartovala Uspesnu
kariéru na socidlnych sietach,
kde sa venuje vareniu, rozho-
vorom s ingpirativnymi [ludmi i
podcastu, v ktorom s Katkou
Brychtovou rozoberaju témy,
ktorymi ziju zrelSie Zeny. Podla
prestizneho Casopisu Forbes je
jednou z najdéveryhodnejsich
influenceriek. Nie je preto nd-
hoda, Ze sa stala novou tvdrou
televizneho i online projektu
COOP Jednoty Slovensko
Netradi¢né recepty.

Déveryhodnost, nielen na socidlnych
siefach, ale aj vo vztahoch &i verejnom
Zivote, je podla mna jedna z velkjch
tém nasej siatasnosti. Maf oficialne
tento privlastok je v majich ociach vel-
kg aspech. Ako si si déveryhodnost bu-
dovala?

Nikdy som si ju nebudovala nejako cie-
lene. Roditia ma vychovali ako rovného
tloveka, nautila som sa nehanbit sa za
seba ani za svoje chyby a byt pysna na
svoje Uspechy. Samozrejme, nevyhgbaju
sa mi ani nedspechy, no vnimam ich ako
cestu k tomu, aby som nejaké Uspechy
mohla maf. Snazim sa byt ,len* Gprimna
a autentickd a z toho sa mozno rodi ta d6-
veryhodnost. Dévera a spolahlivost je to,
na ¢om mi velmi zaleZi vo vztahoch s mo-
jimi blizkymi, rodinou, priatelmi. A ak ma
takto vnimaju aj ludia, ktori ma poznaju len
z medialneho priestoru, tak je to pre mna
velka vec a zavazok.

V podcaste s Katkou Brychtovou To ne-
ries, moja sa venujete roznym aspek-
tom Zivota Zien v zrelom veku. Kedy
si si uvedomila, Zze sa ta zreljj vek uz
tgka?

Prvgkrat urtite, ked ma dieta na ulici oslo-
vilo teta, o uz bolo velmi velmi davno. No
prelomom bola komédia Klimaktérium,
ktort sme priniesli pred 6 rokmi a ktora
sa zaoberd témou starnutia, prechodu
a Usmevne hovori o vsetkych zdravotngch
i psychick(ch tazkostiach, ktoré toto ob-

CO TI DNES UROBILO

Rapost, 2 (1 2\C K Y

dobie prindsa. Dovtedy som si vlastne ani
neuvedomovala, akd je to dolezitd téma,
pretoze vzdy bola skdr zahalena rdskom
ml¢ania. Mozno je to tgm, Ze zeny samot-
né sa nechct privelmi nahlas priznavat
k tomu, ze ich boli telo, Zze sa v noci potia,
ze sl nervozne, ze ani fie vlasy nie su, aké
bgvali. Nechct to velmi preberaf. A odra-
zu na predstaveni videli, Ze sa da na fie-
to veci pozriet s humorom a nadhladom.
Naozaj ma dojimali stretnutia s divackami
po predstaveniach. Mnohé okrem toho, Ze
sa zabavili, boli dojaté a hovorili dakujem.
Vtedy som si uvedomila, Ze sme s niekto-
rgmi témami akoby osamotené, pritom
rozpravat sa o nich slobodne je podla mia
velmi ozdravné. Niekedy potrebujeme len
malé nakopnutie, aby sme sa o niektorgch
veciach vedeli normalne porozpravat. A to
moze sprostredkovat aj divadlo ¢i podcast.

Ako si ty prijala pribadanie rokov?

Som z rodiny, v ktorej stali ludia so Sedina-
mi na piedestali, kde boli stari rodicia res-
pektovani a milovani. Pre mna pribudajdci

vek nie je znamenim, Ze sa stdvam menej-
cennou alebo menej vgkonnou. Vnimam
skdr, ze sa stdvam mudrejSou, stavam
sa vatsou autoritou, nez ked som mala
dvadsaf. Tym, ze mam medzi detmi velky
vekovy rozdiel 12 rokov, tak som si to do-
zrievanie zatala pripusfat az pomerne ne-
skoro. Moje mladsie diefa, dcéra, malo 18
len pred dvoma rokmi, fakZze som dlho bola
matka, ktord sa musi staraf o nedospelé
diefa. Medznikom bolo narodenie mdjho
vnuka pred 5 rokmi. Uvedomila som si, ze
sa zo mna definitivne stala starSia zena
v rodine, ktord sa ma staraf o tie mladsie
generacie. Je to pre mna velké pozehnanie
a velkd radost. To, ze pribGdaja vrasky,
kolend bolia, to nie st pre mna podstatné
veci. Navonok starneme, ale vnutri rastie-
me, to je dblezité a krasne.

Aké prijemné stranky pribadajiceho
veku by si vyzdvihla?

Zeny v nasom veku vedia povedaf nie, ve-
dia definovat svoje potreby a realizovaf
ich, dat seba na prvé miesto. Ved aj v lie-



tadle v pripade ohrozenia nasadzujeme
kyslikovli masku najskoér sebe, az potom
ostatngm. Mnohé zrelé Zeny majd ten-
denciu staraf sa o vietkgch a na seba za-
budat, potom s frustrované, vyprahnuté,
dusevne vysusené. Ako ma rodina dostat
od zeny nejaku lasku a podporu, ked'ich uz
vycerpanim v sebe ani neciti? To prijemné,
¢o mi vek prinasa, je, Zze sa stardm viac
o seba. Pritom, samozrejme, milujem svoju
rodinu, varim obedy, vecere, chodim varo-
vat vnuka, ale dnes je to uz iné. Uz to ne-
robim, pretoze musim, ale pretoze chcem
a ked sa mi to hodi.

Medzi Zenami sa stali mimoriadne po-
puldrnymi tvoje zdravé recepty. A ked-
Ze si jednou z tvari Netradi¢ngch recep-
tov spolu s Davidom Géczym, musim sa
fa spgtaf - naozaj fa varenie bavi?

Ked mam cas, rada sa zaoberam tgm, o
davam na stdl, ¢o bude rodine chutif a ¢o
nam zaroven prinesie aj frochu zdravia.
Moja babitka bola fantasticka kucharka,
mama tiez, ale ja som iSla do Zivota ako
nevyucend kucharka. Nikdy som sa ne-
pozerala, ako varia. Ked som sa vydala,
jednoducho som zavolala mame - o mam
dnes varit? Rezen. Dobre a to mam kupit?
Ona mi povedala, aké masko mam ku-
pit, a ked potas pripravy doslo na vajitka
a strihanku, ostala som prekvapena, ze aj
to treba (smiech). Ucila som sa za pochodu.
Dodnes rada robim recepty, ktoré su jed-
noduché a rgchle. Stoja najma na zelenine,
ktorej Uprava netrva dlho a je zdrava. Jedlo
musi byf chutné a farebné. Farebnému ta-
nieru vdacim za to, Ze moje deti sa naucili
jest aj také pre deti nepopularne jedla ako
brokolica.

Netradicné recepty su typické tgm, ze
jeden z dvojice pripravuje jedlo tra-
diéngm spdésobom a druhg zdravsim,
modernejsim spésobom. Ktora z dvo-
jice si ty?

Jasom t4, ¢o pripravuje jedlo skor tradicne.
Aj ked je vcelku na diskusiu, ¢o je tradicné
alebo ¢o je zdravé a ¢o menej. Kazdopadne
sa s Davidom navzajom krasne dopiiiame,
inSpirujeme, kazdg ma svoj pohlad. Ja som
za skupinu ludi, ktori si chcd veci zjedno-
dusovaf, a David za tych, ktori chcd veci ro-
bit novatorsky, aj ked za cenu tasu a vac-
Sej namahuy.

Vraj miluje$ makovnik. Co este?

To je pravda, som priam zavisla od maku
v akejkolvek forme. Paci sa mi, ked'je jedlo
lahké a je pre mfa prinosom zo zdravotnej
stranky - napriklad salaty, zelenina, ovo-
cie. Mam velmi rada polievky. Ale mam
rada aj svieckovd, ¢o je v pohode, pretoze
to je tiez mdsko so zeleninou a s trochou

smotfany. V minulosti sa podobné jedla
zahustovali mnozstvom muaky a masti,
dnes zahusfujem samotnou zeleninou.
Je fajn, Ze sa varenie posuva k zdravsim
moznostiam.

Co si este zmenila v ramci zdravého zi-
votného stglu?

Napriklad pristup k cvi¢eniu. Kedysi som
cvicila, aby som bola stihla a mala pevny
zadok. Teraz idem cvicit, aby som sa dobre
citila. A ked budem maf popri tom pevnej-
Sie telo a zlepSi sa mi postava, to je bonus.
Ale nie dovod.

Ako kazdy aj ty si prezila vazne situ-
acie a nedspechy. Pésobis vsak vyrov-
nane a pohodovo. Aka je podla tvojich
skisenosti cesta k udrzaniu pokoja
a nadhladu napriek fazkijm chvilam?
Nezatvaraf ot¢i pred vecami, na ktoré nie
som pysnda, pred svojimi negativnymi
vlastnostami, pred svojimi strachmi. Najst
si na sebe nejaké pozitiva, ale nezblaznit
sa z toho dobrého. Prijimaf Zivot tak, ako
plynie. A nestretavat sa s ludmi, ktorgch
pritomnost mi nerobi dobre. Vedief pove-
daf - mam vas rada, ale dnes s vami ne-
p6jdem von, lebo nemam chut cel veter
chovaraf.

Rozhovor JEDNOTA

To vazne dokazes povedat?

Ano. Nechcem hladaf vghovorky. Ludia,
s ktorgmi mam otvoreny a priatelsky
vztah, to dokazu pochopit a berd to nor-
malne. Tak ako si vyberame, ¢o jeme, o
si pozrieme v televizii, mali by sme si vy-
beraf aj ludi, ktorgmi chceme byt obklope-
ni. Mnohi ludia idu na akéhosi autopilota,
zapnu telku a nechajd na seba padat viet-
ko, ¢o z nej ide. V obchode nakupujt to, ¢o
vsetci. Travia ¢as s ludmi, ktorgch si nevy-
beraju, len sa okolo nich vyskytuju. Musim
sa predsa pytat samej seba, ¢i mi to robi
dobre, ¢i sa mi to paci a ¢i to naozaj chcem.

Zaklad spokojnosti je pre teba neusta-
ly dialég samej so sebou?

Ano, som predsa zvedava Zuza (smiech).
Pytam sa sama seba - na ¢o sa dnes fe-
&g, Zuzicka? Co ti urobilo radost? Co sa fi
podarilo? Co uz nechce$ zazit? Denne sa
napriklad stretdvame s réznymi formami
manipulacie ¢ uz priamo, alebo online a je
dobré byt na to pripraveny. Preto treba so
sebou komunikovat a pgtaf sa - chcem to?
Méam na to ¢as, chuf a priestor? Ak je od-
poved nie, treba sa bez vycitiek svedomia
odporucat.

Denisa Pogacovad




JEDNOTA Torou ver!

Varenie pre rodinu Ci priatelov
je radost, no potravinové in-
tolerancie a alergie stravnikov
m&zu do pripravy spolocného
jedla priniest neCakané vyzvy.
Toto su najdolezitejsie fakty

o potravinovych intoleranci-
dch, ktoré pre vds pri prilezi-
tosti uvedenia novej znacky
alternativnych vyrobkov
TOMU VER pripravila zndma
vyzivovd poradkyna Zuzana
Liskova.

INTOLERANCIE A ALERGIE:

V COM JE ROZDIEL?

Na Gvod je délezité povedaf, Ze potravi-
nova intolerancia a alergia nie je fo iste.
Hoci sa tieto dva pojmy €asto zamienajd,
v skutocnostiide o Uplne odliSné veci. Po-
fravinova intolerancia znamena, Ze telo
nevie spravne stravif alebo spracovat
urcitd zlozku potravin, ¢o sposobuje tra-
viace fazkosti. Naopak, pri potravinovej
alergii ide o reakciu imunitného systému,
ktorg danud potfravinu vnima ako hrozbu.
,Kgm pri intolerancii st priznaky mier-
nejsie a zdavisia od mnoZstva skonzumo-
vanej potraviny, alergia méze spdsobit
vaznu, Zivotunebezpecnu reakciu uz pri
malom mnoZstve alergénu. Najcastejsi-
mi priznakmi potravinovej intolerancie
su traviace problémy, bolesti hlavy, una-
va Ci kozné problémy,” vysvetluje odbor-
nitka na vyzivu Zuzana Liskova. Okolo
potfravinovych infolerancii koluje mnoz-
stvo mytov. Niektoré si neskodné, iné
mozu zbytoéne obmedzovat vas jedalny
listok. Precitajte si fakty, ktorgm mozete
zarucene verif.

.
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Zuzana Liskova
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David Géczy varil s produktami novej linie
a kucharskym majstrovstvom sa predviedol

aj Maros Malnar.

FAKTOV

O POTRAVINOVYCH
INTOLERANCIACH,
KTORYM MOZETE VERIT

5 FAKTOV 0 POTRAVINOVYCH INTOLERANCIACH:

1. Nie kazda intolerancia sa da odhalit
testami.
Laktézova infolerancia a celiakia sa
dajd diagnostikovaf, no pri ingch into-
leranciach alebo alergiach je najspolah-
livejSou metédou eliminacna diéta pod
dohladom odbornika. Mnohé komeréné
testy zatial nemaju dostatocné vedec-
ké dokazy.

2. Priznaky sa mézu objavif aj hodiny po
jedle.
Na rozdiel od alergii, ktoré spastaja
okamzitd reakciu, pri potravinovych
intoleranciach sa problémy mézu pre-
javit az po niekalkgch hodinach alebo
dokonca na druhy den.

3.Spracovanie potravin méze ovplyvnit
ich toleranciu.
Niektoré fermentované ¢i spracované
potraviny mézu byt pre ludi s intole-
ranciou lahsie stravitelné. Napriklad
kysnuty chlieb obsahuje menej lep-

ku a dlho zrejuce syry menej laktézy,
vdaka ¢omu ich niektori ludia lepsie
znasaju.

4.Aj ked' mam intoleranciu, vyhgbat sa
danej potravine nemusim doZivotne.
Niektoré intolerancie sa daju zlep-
gif Upravou stravy a starostlivostou
o ¢revny mikrobiém. Ten maohli zhor-
gif faktory ako stres, antibiotika ¢i zla
strava. Niektoré intolerancie mozu byt
docasné a po Uprave crevnej mikrofléry
sa m6zu zmiernit alebo Uplne zmiznut.

5.Intolerancia neznamena, Ze musim
istg typ receptov aplne vylaéit.
Niektori ludia s intoleranciou na lakto-
zu dokazu bez problémov konzumovat
malé mnozstvo laktézy alebo fermento-
vané mlie¢ne v(robky, ako su jogurty ci
kefir. V stcasnosti su vsak na trhu do-
stupné rozne chutné alternativy. Naj-
dete ich aj v ponuke nasho najvacsieho
domaceho refazca COOP Jednota.
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DEDINA ROKA

REALIZUJETE ZAUJIMAVE PROJEXTY?

JE UASA OBEG ZAUJIMANA?

Oslovte svojho starostu, aby pribbisi
vadu obec do ocenenia

DEDINA ROKA

pod shititouw podprodeedya viddy SH a
miniatra Fivotndko prodtrodia Tombka Tarsba

Na novinarske atazky odpovedala
obchadna riaditelko COOP Jednoty
Slovensko Rendta Petovska.

Zishajte prestiday titul Dedina rola D025
& privom reprecentovat Slovessko v satail
o Eurapsku conu abeowy dading a airoved
finaning prostrisdhy pre padpors
ohnavy doding.

—
www.dedinaroka.sk F

Vyhlasovatelia:

Ak sa s intoleranciou stretavate vy alebo niekto z vasich blizkych, v portféliu znacky

. ) L ; L MINISTERSTVO SLOVENSKA
TOMU VER od COOP Jednoty najdete vyrobky, s ktorgmi bude priprava spolo¢ného a %‘&IH&E? PROSTREDIA % AL ‘
obeda jednoduchéia. TOMU VER je nov{ rad alternativnych potravin uréenqch pre g R
ludi s intoleranciou na lepok a laktézu, ako aj pre vsetkygch, ktori maju Speciadlne Generélny partner:
preferencie.
Viac informacii o produktoch TOMU VER najdete na www.coop.sk/sk/tomu-ver m ‘
JEDNOTA
- T 1 Najlepsie doma travi
€0 S1 VYBRAT, AK TRPITE INTOLERANCIOU? A
Najcastejsie intolerancie | Aké potraviny si vyberat v ohchode? Partneri podujatia:
» Bezlaktozové mlieéne vgrobky (bezlaktozové mlieko, W soneouon | R2bAD
syry jogurTg) :L(SJP\/OEErSLéE] REPUBLIKY SLOVENSKO
) . = Rastlinné alternativy (napr. sojové, mandlové, ovsené, _
Laktézova intolerancia e [ E Ee A T PR SAMOSPRAVNY
oKosove miie D) BRATISLAVSKY KRAJ SK ixa i KRAJ
= Potraviny bohaté na vapnik (brokalica, kapusta,
orechy, tofu, sardinky) @ TRENCIANSKY if | ShMoSpRAY st o
K+*R+A+J @ - | KRAJ

* Prirodzene bezlepkové obilniny (ryza, pohanka,

pseno, quinoa, kukurica, amarant) p— 5 PRESoVSKY
SAMOSPRAVNY §4d SAMOSPRAVNY
. » Bezlepkové vgrobky |'\6 K KRAJ ==
Infolerancia na lepok . . . .

= Zemiaky, strukoviny, zelenina a ovaocie o .

. - o g o - . = = N7Z NARODNE < ?POL(‘?\CNOS’I' @
Maso, ryby, Yajua, mliecne vgrobky bez lepku { h_u..’ \il)) csierove £ et

» Orechy, semienka

- Cerstvé maso a ryby (nie konzervované, dlha Hlavny medislny ~® RADIO
skladované ¢i Gdené) partner: ® REGINA

Histaminova intolerancia = Cerstvé syry a mliecne virobky (nie zrejiice)
« Cerstvé ovacie (okrem citrusov, bananaov, jahad)
= Cerstva zelenina (okrem paradajok, baklazanu, Spenatu) radio DNES @ SI1TA

Medialni partneri:

[Z)ixne  ronicke noving  OBECNE vy



JEDNOTA Doméacnost

USETRITE
BEZ CHEMIE

AKO NA PRASOK NA PRANIE?

Domaci prasok na pranie je Gcinny, lacng a necbsahuje skodlivé
chemikalie. Na jeho v{robu budete potrebovat 200 g nastriha-
ného marseillského mydla, 300 g sédy na pranie a 100 g jedlej
sody.

Vsetky ingrediencie dokladne premiesajte a skladujte v uzatva-
ratelnej nadobe. Pri prani pouzite 2 - 3 polievkové lyzice na jed-
nu varku bielizne. Takyto prasok je vhodny aj pre citlivd pokozku
a alergikov. A ak pridate zopar kvapiek esencialneho oleja, bieli-
zen pekne rozvonia.

MYDLO TAKMER NA VSETKO

Marseillské mydlo je prirodny produkt, ktorg ma Siroké vyuzitie.
Da sa pouzif nielen na pranie, ale aj na osobnd hygienu. Ak si ho
chcete vyrobitf doma, budete potrebovaf 500 ml olivového oleja,
100 ml kokosového oleja, 200 ml vody a 100 g hydroxidu sodné-
ho. Hydroxid sodng opatrne rozpustite vo vode (vzdy pridavajte
hydroxid do vody, nie naopak) a nechajte vychladnut.
Medzitgm v hrnci zahrejte oleje priblizne na 45 °C. Potom obe
zlozky zmiesajte a miesajte, kgm hmota nezhustne. Nalejte do
foriem a nechajte zriet aspon 4 tgzdne. V(sledkom je univerzal-
ne a Setrné mydlo.

STAROSTLIVOST 0 ZUBY BEZ CHEMIE

Domaca zubna pasta bez fluéru je skvelou alternativou bez-
nych past, ktoré ¢asto obsahujd syntetické latky. Staci zmiesat
3 lyzice kokosového oleja, 10 kvapiek matového esencidlne-
ho oleja a 1 lyzicku xylitolu na prirodné osladenie. Tato pasta
osviezuje dych, odstranuje povlak a zaroven je Setrnd k zubnej
sklovine.

DEZINFEKCIA NA RUKY VZDY PORUKE

Dezinfekcia na ruky bez alkoholu je skvelou alternativou pre cit-
livd pokozku. Vytvarite ju zmieSanim 100 ml Aloe vera gélu, 10
kvapiek esencialneho oleja z ¢ajovnika, 10 kvapiek levandulové-
ho oleja a 1lyzicky rastlinného glycerinu.
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Vysledna zmes hydratuje a zaroven chrani pred baktériami. Ak
chcete dezinfekciu s antibakteridlnym tc¢inkom alkoholu, pridaj-
te 50 ml alkoholu s cbsahom aspon 70 %.

PRIRODNY 0SVIEZOVAC VZDUCHU

Tlzite, aby vas domov vonal prijemne svieZo, ale chcete sa vy-
hnut chemickgm osviezovatom? Vyrobit vlastng prirodng sprej
na osviezenie vzduchu je jednoduché, podobne ako predoslé
postupy. Stadi zmiesat 200 ml vody s ¢ajovou lyZitkou sady
bikarbony, ktora poméaha neutralizovat pachy, a pridaf 10 - 15
kvapiek esencidlneho oleja podla vasej preferencie. Ak tizite po
upokojujucej atmosfére, levandulovy olej je idedlnou volbou, za-
tial' o citrusové oleje ako pomarancovy ¢i citrénovy prevonaju
priestor sviezostou. Zmes dokladne pretrepte a nastriekajte ju
do vzduchu alebo na textilie, ¢im ckamzite osviezite miestnost.

wc CISTIC JEDNODUCHO

Na Cistenie toalety a odstranenie necistot bez agresivnych che-
mikalii si mézete pripravit jednoduch( domaci ¢isti¢. Do misky
nasypte polovicu Salky sady bikarbény a zmiesajte ju so Stvrti-
nou salky cerstvej citronovej stavy.

Tato kombinacia vytvori jemnu pastu, ktord staci naniest na
znetistené miesta a nechat pdsobit priblizne desat minat. Po-
tom povrch vydrhnite kefkou alebo Spongiou a oplachnite vo-
dou. Cistiace vlastnosti citréna a sddy pomazu odstranit vodny
kamen, necistoty aj neprijemné pachy, pricom zanechaju toaletu
sviezu a ziarivo €istu.

ZBAVTE SA PRACHU

Ak chcete Setrne utriet prach, mozete si vyrohit vlastng anti-
statickg sprej. Stati zmiesaf jednu salku vody s dvoma lyzicami
olivového oleja a niekolkgmi kvapkami esencidlneho oleja podla
vlastného vgberu.

Olivovy olej pomaha viazat prach a zarover zanechava na dre-
venych povrchoch jemng ochranng film, vdaka ktorému sa prach
usadza pomalsie. Sta¢i naniest malé mnozstvo zmesi na makku
handritku a jemne pretriet nabytok.



VONAVE VRECUSKO DO SKRINE

Aby vase oblelenie a bielizen vonali dlhodobo sviezo, mbézete si
vyrabit voraveé vankusiky do skrine. Staci naplnif malé platenné
vrecUska susenymi kvetmilevandule, rozmarinu alebo ruzi a pri-
daf par kvapiek esencialneho oleja na zosilnenie vone.

Tieto vrectiska mozete ulozit medzi oblecenie alebo do zasuviek,
kde postupne uvaolnia svoju prirodnd arému a zaroven odpudzu-
ju mole. Ak chcete voiu po ¢ase ozivif, stati na vrectsko znova
nakvapkat esencialny olej.

CISTIC NA OKNA A ZRKADLA

Zrkadla a sklenené povrchy mozete jednoducho vylestit doma-
cim pripravkom, ktory nezanechava Smuhy. V malej flasi zmie-
Sajte salku vody s polovicou Salky octu a pridajte €ajovu lyzicku
kukuri¢ného Skrobu.

Ocot Ucinne odstranuje necistoty a mastnotu, zatial ¢o kuku-
ricny skrob zabranuje vzniku Smuh. Zmes dobre premiesajte,
nastriekajte na zrkadlo a vylestite makkou handrickou alebo
papierovgm obriuskom. Vsledkom bude dokonale €istg a lesklg
povrch bez zbytotnej chémie.

CISTA PODLAHA EKOLOGICKY

Aj umgvanie dlazky sa zaobide bez pouzitia agresivnych che-
mikalii, mozete si jednoducho pripravit prirodny €istic, ktorg je
getrn( k povrchom aj k vdadmu zdraviu. Staci zmiesat tepld vodu,
ocot a prirodng esencidlny olej podla preferencie.

Do vedra s piatimi litrami teplej vody nalejte pol salky octu, kto-
rg Gcinne odstfranuje mastnotu a dezinfikuje povrch. Ak mate
drevené podlahy, pridajte aj lyzicu olivového oleja, ktorg drevo
vyzivi a doda mu jemny lesk. Aby bal Eisti¢ prijemne vonavy,
nakvapkajte do zmesi priblizne 10 kvapiek esencidlneho oleja -

citrénovy olej krasne osviezi, levandulovg ma upokojujdci Gci-

nok a eukalyptovy p6sobi antibakterialne.

Celtl zmes dokladne premiesajte a mozete ju hned pouzit na

vytieranie. Tento domaci Cisti¢ nezanechava Ziadne chemické

zvysky, eliminuje pachy a zaroven je bezpecny aj pre deti ¢i do-

mace zvierata. Podlaha bude po nom Cistd, svieza a bez Smuh.
DP, zdroj: urobsisam.zoznam.sk

VELKONOCNE PECENIE
S VLASTNYM ,KOUCOM”

Velka noc je za dverami a fo znamena ¢as aj na fradicné pecenie.
Ak na vasom stole nechyba velkonoény baranok alebo iné typic-
ké pochutky, tento rok ich zvlddnete jednoduchsie, bez stresu
a s Usmevom na tvari.

Na tradi¢né recepty nedame dopustit, ale priznajme si - nie kaz-
dg ma ¢as na postupy, ktoré vyzaduju hodiny prace aj nejaké tie
skdsenosti. Moderna doba nastastie pontka pomocnikov, ktori
dokazu cel( proces maximalne ulahéif. Ak v kuchyni tapete a ho-
dil by sa vam pomacnik, ktorg poradi aj pom6ze, mame pre vas
skvely tip: kuchynsky robot Tefal i-Coach Touch. Tento Sikov-
ny spofrebic sa stane vasim ,kou¢om® pri peceni a prevedie vas
celgm procesom pecenia krok za krokom. Na velkej dotykovej
obrazovke s wi-fi pripojenim najdete viac nez stovku receptov
a v mobilnej aplikacii My Tefal objavite nespocetné mnozstvo
dalSich vratane tradi¢ného velkonocného baranka.

Vdaka 21 programom zvladne Tefal i-Coach Touch vsetky druhy
ciest, sneh z bielkov aj rozne krémy. Ma dost sily na to, aby si
poradil i s fazkgm kysnutgm cestom a vdaka velkej mise s ob-
jemom 5,5 litra mozete piect pre celt rodinu. A ¢o je najlepsie?
V kuchyni tak budete maf vlastného &éfcukrara, ktor( vas nauci
vsetko od zakladov. www.homeandcook.sk
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V dedinskom kolektive platili urdité spolocenské pravidld i etiketa a tie sa tykali skér celkové-

ho vyzoru ¢loveka a jeho odevu na rézne spolocenské a rodinné prilezitosti. Osobitny déraz sa
klddol na Upravu hlavy a jej pokryvky, zvldst u slobodnych dievéat a vydatych zien, na bezny den
a na sviato¢né prilezitosti.

Vlasy sa vzdy povazovali za korunu Zen-
skej krasy a inak to nebolo ani v minulosti
u slovenskych diev. Pgchou dievcat boli
dlhé vlasy, najcastejSie zapletené do vrko-
¢a. Znakom vydatych Zien boli tepce, ktoré
pokrgvali upravené, zapletené a vyformo-
vané vlasy do jednorohych alebo dvojro-
hgch Gcesov. Takyto uces vydrzal niekolko
dni. Cepiec mal okrem estetickej a praktic-
kej funkcie Glohu zvestovat svetu, Zze dana
zena uz ,patri“ niektorému muzovi. Z toho
dévodu zvlastnu pozornost venovali Gpra-
ve a pokrytiu hlavy, pretoze vydaté zeny
uz nesmeli nosif dlhé a odhalené vlasy. Uz
koncom 19. st., ale najma od zaciatku 20.
st. si na hlavu uvazovali aj r6zne rucniky
a postupne ich nahradili satky mensich
rozmerov a z rdznych materialov.

S Ufesom sa spdjala vlasovéd hygiena.
Zeny si vlasy neumgvali prilis ¢asto a pou-

zivali na to mydlo. Po umuyti si ich oplacho-
vali odvarmi z liecivgch bylin, harmanceka,
zo Zihlavy, ale aj brezovou vodou, ¢o malo
racionalny vgznam. Bylinky postupne na-
Sli vyuzitie v rozvijajucom sa kozmetickom
priemysle a pouzivani Samponu.

Po 1. svetovej vojne prichadzaju najskor
v mestach medzi infeligenciou zmeny
v spGsobe upravovania vlasov. Muzi si da-
vali strihat vlasy na kratko a nosili hladké
UcCesy. Kratsie vlasy sa zacali udomacno-
vaf aj v zensk(ch u¢esoch. No nie dlhodo-
bo, pretoze dlhé vlasy boli nadalej oblu-
bené. V povojnovom obdobi i v 50. rokoch
20. st. Zeny nosili U€esy s vlasmi vycesa-
nymi dohora a zvinené im padali na plecia.
Tato moda sa zacala ujimat zvlast u mla-
dych dievcat studujlcich na gymnaziach
a inych strednych skolach v mestach. Po-
stupne zanechavali tradi¢ng Uces vlasov
spletenych do vrkoca. Pridavali sa k nim
aj dievcata, ktoré dochadzali z okolitgch

dedin. Prilezitostou na takéto razne zme-
ny boli ¢asto brigady Studujlicej mladeze
v ¢ase prazdnin mimo domova, zamera-
né na budovanie socialistickej v(stavby,
priehrad ¢i na zber Grody. Mnohé dedin-
ské dievcatd, napriek obave pred reakciou
rodi¢ov po navrate domov, podlahli v tejto
tak frocha euforickej atmosfére v spolo-
¢enstve mladgch ludi zmene a ovplyvnené
kamaratkami, spoluziatkami si dali skratit
vlasy. Niektoré aj urobit trvald ondulaciu.
V tom obdobi sa vo velkom Sirili nové mad-
ne trendy v Gcesoch a dievcata v nich uz
maturovali. U¢esu z dlhgch zapletenych
vlasov sa Casto vzdavali dievcata i zeny
pre jeho narotnd udrzbu. Starostlivost
o kratke vlasy mala aj svoje vghoduy, napri-
klad aj pri novych profesiach vo fabrikach,
kde sa dievtata zamestnavali.

Utesom z vinitgch vlasov neodolali ani
mladi muzi, ktori mali blizko k moderngm
frendom, a to nielen v meste, ale aj na de-



dine. Aj oni sa navzajom inSpirovali najcas-
tejSie pocas studia v Skole. Ti podobne ako
7eny pouzivali na vytvarenie vin jednodu-
cht kovovl kulmu nahriatu v peci.

Zenské utesy z dihich vlasov v médnych
Upravach ako tupirovanie sa rozsirili v 60.
rokach 20. storocia aj vyuzivanim sluzieb
v kadernickych salénoch.

Plefové krémy ako Marina, Nivea, In-
dulona - krém na ruky i toaletné mydla
a mydla na pranie sa dostavali k ludom
vo vacsej miere az v povojnovom obdobi,
50. rokoch 20. storocia. Najskdr v meste
a az neskor na dedine, lebo tamojsi ludia
novoty prijimali pomaly a ani v tom ¢ase si
nepofrpeli na takéto vymoZzenosti. Nemali
na to ani dostatok financii.

Nadalej pouzivali svoje zauzivané prak-
tiky. Pracovné, Sichtové mydla sa do do-
macnosti dostavali aj prostrednictvom
pracujucich v novovznikajucich zavodoch,
kde ich fasovali zamestnanci, ktori si ich
Setrili pre svoju rodinu. V domacnosti ho
pouzivali predovsetkgm na pranie.
Mestianky z bohatsich rodin uz aj v men-
Sich mestach chodili do prace upravené,
s Uc¢esom podla novej maédy - frvalou on-
dulaciou alebo kulmou zvinengmi vlasmi
a tvar i ruky natreté krémom. Tieto nove
modne trendy mnohgm dodali na seba-
vedomi a pri vhodnej prilezitosti zvykli
povgsenecky pripomendt zenam z dediny
slovami: ,Vy sa vGbec nekrémujete?” Trva-
|G postupne nahradila vodova, ktora sice
na vlasoch vydrzala kratko, ale bola k nim
SetrnejSia. Na zvinenie vlasov sa pouzivali

natacky, ale vlasy sa natacali aj na papieri-
ky. Aby viny dlhSie vydrzali, na spevnenie
Ucesu pred natacanim si Zeny vlasy potie-
rali cukrovou vodou. Tato prax pri GUprave
vlasov do narocnejsich Gcesov bola v mes-
tach i na dedinach zauzivana uz davnejsie.
Cukrovu vodu postupne nahradili pivom,
ktoré starSie generacie Zien dodnes pouzi-
vaju pri natacani vlasov na natacky.

V tom €ase sa uz na trh dostavali priemy-
selné krémy na tvar a na ruky. Nositelmi
nov6t aj v dedinskom prostredi boli rodi-
ny ucitelov, knazov i dalSich prislusnikov
inteligencie. Ti najskor zatali pouzivat
tuhé voniavé toaletné hygienické mydl3,
ktaré boli pre bezného ctloveka dostupné
a vnimali sa ako vzacnost. Az po vylep-
Seni ekonomickej situacie ludu v polovici
20. storotia postupne zacali byt dostupné
v drogériach. Tie sa zacali otvaraf vo vel-
kgch i mensich mestach a ponudkali tovar
zamerany na r6zne krémy, jemné toaletné
myd|3a a iné toaletné potreby, ale predavali
aj pracie a cistiace prostriedky. Sortiment
v drogériach sa postupne rozsiroval a pri-
blizoval potrebam zakaznikov.

Elena Beniusova

Fotografia na s. 26 je z dedinskej svadby zo
zaciatku 50. rokov. Vpravo s mladuchou je
otec autorky c¢ldnku, nar. r. 1927, ktory bol
na svadbe za prvého druzbu a na tato pri-
lezitost mal kulmou zvinené viasy. ,Pytala
som sa ho na to, pretoZze som kulmu nasla.
V tom case bol po skonceni obchodnej sko-
ly, ktorG studoval v Martine. Bol otvarenyg
novotdam, neskér moderngm veciam a pri-
stupom, mal dobrg vkus a chcel byt moder-
ny clovek.”

V TRADICNOM DEDINSKOM PROSTREDI SA NOVYM VPLYVOM BRANILI ZVLAST
STARSIE GENERACIE. TYKALO SA TO Al ZMIEN V ODIEVANI.

Pani Maria Suvadova z Parnice, narodena v roku 1919, sa takto rozhovorila o zme-
nach v jej obliekani a icese pod vplyvom nedalekého mesta Dolng Kubin (text uva-

dzame v pévodnom parnickom nareci):

Ako som sii preoblekla i ostrihala.

Ke som sla fSe sem-tam do Kubina, popozerala som sd na tie panicki a som si mislela:
Ako vam e len dobre a akie ste peknie f tix panskix Sctox.

Ja som si to ties potom rozmislela a som sé preoblekla. Lenze takto mislim:

Cuo mi na to povie mojd stard mat a celd dedina?

Sla som do Kubina, ktpila som si $dti, riikomu rii som riepovedala a ra som sé v riede-
lu vicifrovala no niax. Trosku som sd aj omisldla iu v riix, ale som len preci sla po za-
humrii. Ze sd idem materi ukézat, uo té na to. Stretla md f polovici totka Kubindovie.
Prisla as ku mrie, ¢uo sd nespamdtala, Ze som to jd. Zalomila rukami:

Na ddabli, Marienka, v jeho Bohu, nadle si to ti. Ndle sd riebojis Pana Boha, takto sd
na maskaru spravit. Hapki po kolend, zadog optdhnuti, ani komedijdntka, lepsie ti
vor (veru) tie suknie pristali. No Marienka mojd, ja ti len tolko poviem, Ze u zostaries
starou dieukou tak, Ze sd uz rievidas, ke ci takito posmex spravila zo sebd. Len sd
ostrihad riedaj, lebo budes mad hriex ot Pana Boha takie viasi skazit.

No dlho som riexodila s timi viasmi. Sla som si hich ras tiez octrihndt, viondulovat. No
potom md zas totka Kubinovie stretla a povie:

No jé som, Ze to ide krdlound zo Sabi. Tebe uz len dékeho péna a pekni dom. Ti to veru
pristarie. Jd som si, Ze ked dds tie viasi octrihndt, Ze budez obluda a to celkom raca.

DO VASEJ KNIZNICE

Z VYDAVATELSTVA
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Anna Metisova: e
Tazkg stav beztiaze _);r* ;

¥

Ema je obycajna mla- - 4

da zena, ktora v det- R ..r"l,."e'"r -
- , = T

stve zazila obrovsku -

fraumu - domace na- —
silie. Napriek tomu sa

usiluje viest normalny zivot. Vztahom
sa vsak radsej vyhgba, nechce dopad-
naf ako jej matka. Toto predsavzatie
narusi Marek, ktory jej Zivot obrati
naruby. Pociatocna obojstranna anti-
patia sa aj vdaka podobngm zalubam
postupne vytraca. Marek arogant-
ngmi spdsobmi zakrgva zranitelnost
prameniacu v detstve. Dokaze Ema
potlacif vlastné instinkty, vrhntt sa do
nového vztahu a vykrotit zo zacarova-
ného kruhu?

Brian Ferschi:
Elektra

Taliansky komiksovy
pribeh pre mladygch
Citatelov. Elektra je
Sportové drevo! Ma
smolu, pretoZze mama
ju nati skasat vsetky ,ﬂ
mozné sporty: volej-

bal, tenis, lukostrelbu... -
Elektra zaziva jeden

trapas za druhgm. Ked sa vSak jedné-

ho dna ocitne na balethom predsta-

veni, vsetko sa nahle zmeni. Elektra

totiz v hibke duse uz vie, tomu sa chce
venovaf. Musi len najst odvahu ist za
svojim snom.

[ T [ E)

Liz Kelly: Tato
kniha je lacnejsSia
ako terapia
Najjednoduchsia cesta
k dusevnej pohode.
Najst dobrého terape- -
uta je fazké. A najst s
takého, s ktorgm si

este aj porozumiete
a ktorg nezruinuje
vasu penazenku, je este zloZitejSie.
Tento potrebng titul prindsa terapiu
priamo k vam. Hoci feda nemate
periazi nazvys, poisfoviia vam nepre-
placa sedenia ¢i sa vam nedari najst
kvalitngch lekarov, uz teraz sa vdaka
nej mozete citit lepsie.

TATO KNIHA
JE LACNELSIA

iy iy

—
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JEDNOTA krésa
PRECO VLASY

2L0STAL

Vlasy su vlastne rohovinové
vldkna, ktoré vyrastaju z vlia-
sovych folikulov v pokozke
hlavy. Podobne ako odtlacky
prstov gj vlasy su origindlne.
Kazdy z nds md jedine¢nu
Strukturu vlasu, ktord sa lisi
hrubkou, tvarom aj sposo-
bom rastu.

Kazdy vlas pozostava z troch hlavngch vrstiev - kutikuly, kéry
a drene. Kutikula je vonkajSia ochranna vrstva, ktora zabezpecu-
je lesk a hladkosf. Kéra obsahuje pigment melanin, ktor( urcuje
farbu vlasov, a je zodpovedna za ich pevnost a pruznost. Dren,
nachadzajlca sa v strede, moze, ale nemusi byt pritomna a jej
funkcia nie je Uplne preskimana.

Vlasy rastd v cykloch, pricom kazdy vlas prechadza tromi faza-
mi - anagénnou (rastovou), katagénnou (prechodnou) a telo-
génnou (odpocinkovou). Priemerne rastd priblizne o jeden cen-
timeter za mesiac, hoci rgchlost rastu zavisi od genetiky, stravy,
ro¢ného obdobia aj celkového zdravotného stavu.

Okrem estetickej funkcie maju vlasy ochrannd Glohu. Pomahaju
regulovat telesnt teplotu a chrania pokozku hlavy pred skodli-
vgmi UV la¢mi. Okrem toho su citlivé na dotyk, pretoze vliasové
folikuly st obklopené nervovgmi zakonceniami, ktaré reaguju
na najjemnejSie podnety. Zlozenie vlasov je prevazne ftvorené
bielkovinou keratinom, ktor( im dodava pevnost a odolnost. Ke-
ratin je ten isty protein, ktor( tvori nechty a vrchnt vrstvu pokoz-
ky. Hydratacia, spravna vyziva a starostlivost o vlasy st kltucoveé
pre ich zdravie a krasu. O vlasy a pokozku hlavy by sme sa mali
staraf na zaklade ich typov, pretoze jemné vlasy so sklonom
k masteniu potrebuji ing pristup ako kuceravé ¢i farbené vlasy.

Preco nam vlasy vypadavaju?

Vypadavanie vlasov je prirodzeny proces, ktorg sa odohrava
v rdmci rastového cyklu vlasov. Denne stratime priblizne 50 az
100 vlasov, ¢o je Uplne normélne.

Na jesen a na jar m6ze byt vypadavanie intenzivnejsie v do-
sledku sezénnych zmien, hormonélnych vgkyvov ¢i stresu. Ak
je viak strata vlasov nadmerna a dlhodobd, moze signalizovat
zdravotné problémy, ako st hormondlne nerovnovahy, nedosta-
tok Zivin alebo nadmerny stres.

Ako si nicime vlasy?

Kazdodenné navyky mézu mat zasadny vplyv na zdravie vlasov.
Tepelnd Uprava, ako je ¢asté fénovanie, Zzehlenie ¢i kulmovanie,
oslabuje vlasovu Struktdru a spésobuje ldmanie a Stiepenie kon-
¢ekov. Farbenie, odfarbovanie a chemické Upravy, napriklad tr-
vala ondulacia alebo vyrovnavanie, menia prirodzent struktdru
vlasov a mozu ich dlhodobo poskodif.

Takisto nespravne umyvanie, prilis ¢asté pouzivanie Sampénu
s agresivnymi sulfatmi alebo nedostatotna hydratacia mozu
viest k vysuseniu pokozky hlavy a oslabeniu vlasovych vlakien.
Mechanické poskodenie, napriklad drsné ¢esanie mokrgch vla-
sov alebo ich pevné sfahovanie do gumiciek ¢i natacok vedie
k nadmernému napatiu a vypadavaniu vlasov. Aby sme sa tgm-
to problémom vyhli, je délezité pouzivat tepelnt ochranu pri sty-
lingu, vyhybat sa tastému chemickému osetreniu a volit setrné
vlasové produkty. Klicova je aj hydratacia - pravidelné olejové
zabaly, pouzivanie kondicionérov a masiek uréenych pre nas typ
vlasov pomaha obnovit pruznost a lesk.

Cim vlasy nakfmit?

Strava je pre zdravie vlasov jedngm z najdélezitejsich pilierov.
Bielkoviny su zakladngm stavebngm prvkom vlasov, preto je
potrebné konzumovat potraviny ako vajcia, ryby, kuracie maso
Ci strukoviny. Zdravé tuky nachadzajlce sa v orechoch, avokade
a olivovom oleji pomahaja udrzaf vlasy hydratované a lesklé.
Vitaminy ako biotin (B»), vitamin C, vitamin E a Zelezo su nevy-
hnutné pre silné a zdravé vlasy. Biotin podporuje rast vlasov,
vitamin C zlepSuje vstrebavanie Zeleza, vitamin E chrani vlasy
pred poSkodenim a Zelezo zabezpecuje dobré prekrvenie vlaso-
vej pokozky.

Moze za riedke vlasy genetika?

Genetika zohrava klG€ovu dlohu v ur€ovani kvality, hustoty
a farby nasich vlasov. Napriklad androgénna alopécia, znama
aj ako dedi¢na strata vlasov, je spojena s citlivostou vlasov(ch
folikulov na hormaén dihydrotestosterdn (DHT). Tato citlivost ve-
die k postupnému zmensovaniu folikulov, ¢o spésobuje rednutie
a naslednu stratu vlasov. Stadie naznatujl, ze genetické faktory
sU hlavnou pric¢inou fohto typu vypadavania vlasov.

Napriek genetickgm predispoziciam existuju sp6soby, ako pod-
porit hustotu a krasu vlasov. Strava bohata na esencialne ziviny
moze vyrazne ovplyvnif zdravie vlasov.

Nedostatok vitaminu D bol spojeny s vypadavanim vlasov a jeho
dostato¢ny prijem moéze podporif rast novych vlasov(ch folikulov.
Biotin (vitamin Bv) je dalSou délezitou Zivinou pre zdravie vlasov.
Studia z roku 2012 publikovana v Journal of Clinical and Aesthe-
tic Dermatology zistila, Ze suplementacia biotinom zlepsila rast



CO STE 0 VLASOCH NEVEDELI:

® Vlasy si jednou z najrgchlejsie rasticich casti tela - Vlasy
rastu priemerne 0 1-1,5 cm za mesiac.

Najsilnejsie vlasy maja Azijéania - Azijské vlasy su najpev-
nejsie, najhrubsie a rastd najrychlejSie v porovnani s eurép-
skymi a africkgmi typmi.

Mokry vlas je az o 30 % dlhsi - Vlasy absorbujd vodu a do-
¢asne sa natiahnu, preto sa pri ¢esani mokrgch vlasov mézu
lahsie poskodif.

Vlasové folikuly s jedinecné - Kazd( ¢lovek ma Specificky
tvar folikulov, ktorg urcuje, ¢i st vlasy rovné, vinité alebo
kucerave.

Blondiny maju najviac vlasov - Priemerng clovek ma
100000 - 150000 vlasov na hlave, pricom blondiny ich maju
najviac (priblizne 150000), hnedovlasi menej (asi 100000)
a rysavi najmenej (asi 90000). Rysaveé vlasy su vsak najhrub-
Sie a najodolnejsie, takzZe rozhodne ako riedke nevyzeraju.

® Vlasy su silnejsie, nez si myslime - Jeden zdravy vlas unesie
zafaz az 100 gramov. Cela hlava vlasov by teoreticky mohla
udrzat hmotnost dvoch slonov!

® Sivé vlasy neznamenaji iba starnutie - Sivé vlasy mozu byt
spbsobené genetikou, stresom alebo nedostatkom vitami-
nov, nielen vekom.

® Vlasy nereagujia na bolest - Nemaju nervové zakonéenia,
preto ich strihanie neboli.

* Najdlhsie vlasy na svete mali viac ako 5,6 metra - Rekord
drzi Sie Cchiou-pching z Ciny.

® Vlasy rasti rgchlejsie v lete - Teplo stimuluje krvng obeh
a podporuje rast vlasov.

® Stres mdze spdsobit do¢asni plesivost - Intenzivny stres
moze viest k vypadavaniu vlasov, no po upokojeni sa ich rast
zvycajne obnovi.

vlasov u zien s rednucimi vlasmi. Po 90 dnoch uzivania biotinu
doslo k vgznamnému zlepseniu hribky vlasov a znizeniu ich vy-
padavania.

Okrem toho je délezité zabezpetit dostatotny prijem zeleza, zin-
ku a omega-3 mastnych kyselin. Nedostatok tgchto zivin méze
viest k oslabeniu vlasov a ich zvgsenému vypadavaniu. Zara-
denie potravin bohatgch na tieto latky, ako je listova zelenina,
orechy, semena a mastné ryby, moze podporif zdravie viasov.

Caro v jednoduchosti - masaz

Masdaz hlavy a vlasovej pokozky je jednoduchg, no velmi Gcin-
ng sp6sob, ako podporif zdravie vlasov. Pomaha zlepsit krvny
obeh, ¢o umoznuje lepsie zasobenie vlasovych folikulov kysli-

Jogobella

L.CASEI431°®

kom a zivinami, ¢im podporuje rast silnejSich a zdravsich vlasov.
Krazivé pohyby zaroven pomahajd zmiernif napatie a stres, kto-
ré mozu negativne vplgvat na zdravie pokozky hlavy, a tgm sa
znizuje riziko vypadavania vlasov.

Pri masazi je dolezité pouzivat jemné, kruzivé pohyby prs-
tov, nie tvrdy tlak, aby sa pokozka uvolnila a stimulovala bez
podrazdenia. Okrem toho pravidelnd masaz moze prispief
k rovnomernejsiemu rozlozeniu prirodnych olejov, ktoré udrzu-
ju pokozku hlavy hydratovand a vyvazend. Tgmto spésobom
nielen podporite zdravie vlasov, ale aj zlepsite celkovy pocit
pohody a uvaolnenia.

DP, zdroj: simplyorganicbeauty.com

NOVINKA

L. CASEI

431°

probiotikum

vitamin
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Tajnitka krizovky z €. 1/2025: MY VAM TO ZVESTUJEME, STASTIE A ZDRAVIE VINSUJEME
Vyhercovia: Juraj Bergendi, Kralova nad Vahom; Dana Mikulasiova, Rykyncice; Monika Dudasova, Jasov

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15. 4. 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, I€0: 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 Gdajov; - sufaziaci ma pravo obhajovaf 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.



JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

UPLATNITE SI

Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2024
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zriadte si Rartu cez appku % vyuzivajte e-doklad
alebo na www.coopRlub.sk a mobilnl aplikRéaciu

'\ nakupujte a pouzite ziskajte zlavu
% vernostnu Rartu {) 2xdoroka

Verni zkaznici, Rtori v Case od 1. 7. do 31.12. 2024 \,AJ/ ?@‘gj&

evidovali ndkupy na vernostnl Rartu, si moézu ° oNOTA é?‘%

uplatnit zlavu formou odpoctu z dalSieho ndkupu. ’ é" '{@’

VysRku zlavy sa dozvedia na www.coopklub.sk ﬁg‘i’ 5 -r‘/
alebo v mobilnej aplikRacii COOP Jednota Klub @M'

VO svojom zdkaznickom Ronte. Q
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