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Namie sto Preo\Jeo\ia

Ludia dnes uz necestuju len v lete. Cestuju celorotne a vsade. Na
jar sa azda najcastejsie ,chodi po pamiatkach®. Tento april bolo
v Parizi az pritesno. Pamiatky, najma tie, ktoré sa ukrgvajd v in-
teriéeroch muzei a galérii, doslova trpeli v obliehani navstevnikov.
Predieraf sa medzi ludmi s ty¢ami, mobilmi a fotakmi, sle¢nami
preoble¢engmi za rozpravkové bytosti a r6znymi vystredne sa
spravajucimi ludmi bolo zaujimavé. Davy navstevnikov sa kumu-
luja hlavne pri najznamejsich dielach. Ak ich chcete vidiet, musite
sa vyzbrojit nekonetnou trpezlivostou, dobrou naladou, tolerant-
nostou a dostato¢nym mnozstvom vody. Pretoze na mnohgch
miestach sa vam nebude dostavat kyslik a energia bude rgchlo
upadaf.

Je velmi pravdepodobné, Ze nadabite na navstevnika, ktory pova-
zuje vystavené umelecké diela za dekoraciu pre svoju fotku. Ani
najobozretnejsi straznik nemoze predvidaf, aky ,originalny® na-
pad sa rozhodne nejaky invenc¢ny turista zrealizovat. Napriklad
len minulgy mesiac poskodil navstevnik v slavnej galérii Uffizi vo
Florencii dielo z 18. storocia. Chcel ,iba“ napodobnit pdzu na por-
tréte a urobif si selfiltko. Pritom zakopol a obraz prederavil. Ale-
bo vo veronskom muzeu Palazzo Maffei sa chcel turista odfotit
sediac na vystavenom artefakte - stolicke vykladanej kristalmi.
Samozrejme, dielo sa pod nim rozpadlo. Verim, ze ,milovnikom
umenia“, ktori si mylia galérie s ihriskami, to poriadne spocitaju
a ze pani sa p6jdu nabuddce fotit rad$ej do zoo.

Nastastie, leto m6zeme prezit hlavne vonku. Uzivaf si krajinu
a sviezi vzduch v horskej prirode ¢i na morskom pobrezi. Nadgch-
nuf sa nastastie da aj na preplnenej plazi.

Dense
P Ogac_o\/a

Obsah

4
6
8

10

14
16

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, ICO: 35697 547, Séfredaktorka Denisa Pogacova, ¢. tel: 02/58 233485

20
22
24
26
28
30

Kuchyna: Chut Slovenska na jazyku sveta
Sezdéna: Prazdninové vitaminy

Zdravie: Napime sa leta!

V COQOP Jednote: RozSirujeme koncept 24/7

25 rokov darcovstva krvi

Oslavujeme Medzinarodny den druzstiev
Lokalny pribeh: V Senici nepotrebuji algorytmy

Recepty: Letna kuchyna so Zuzanou a s Davidom

Redakcia a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka prava Jand|, s. . 0.

Tla¢: Slovenska Grafia, a. s., Pekna cesta 2463, Bratislava | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock

lkona: Osviezenie z Amalfi

Deti: Hura, detska oslava!

Nostalgia: Cukrova vata nam pripomina detstvo
Zaujimavosti: Obrazy na zjedenie

Slovensko: Kovacske remeslo na Orave nezaniklo

Krizovka

JEDNOTA

Kontinudlne nadvazuje
na 41 rocnikov Druzstevnijch novin
a 43 rocnikov Hospodarskeho obzoru.




Ktoré z typickgch slovenskych jedal moé-
zeme najst v poulién(ch stankoch? Ktoré
nase tradicné jedla chutia zahraniéngm
navstevnikom? Podla portalu Tate Atlas
u navstevnikov nasej krajiny bodujd hlav-
ne pokrmy, ktoré st jednoduché a v mi-
nulosti tvorili zaklad stravy obycajného
[udu.

Tieto rustikal-
ne chrumkavé zemiakové placky patria
k tradi¢nej slovenskej kuchyni. Pripravuju
sa z hustého cesta zo strthangch zemia-
kov, z vajec, muky a r6znych korenin. Na
panvici kratko opecené do zlatochnedej
farby sa tieto placky zvycajne konzumu-
ju ako hlavng chod s réznymi mlie¢nymi
vyrobkami. Vgborné su vsak aj ako prilo-
ha, ktord sa zvycajne podava k vgdatngm
masitgm jedlam.

OVCi SYR ZO SALASA: Ovdi udeny
syr je unikatne tvarovang makky sur,
rucne vyrabany z nepasterizovaného ov-
tieho mlieka tradi¢ngm spésobom v hor-
skych oblastiach a na salaSoch. V{roba
zahina niekolko krokov, ktoré sa zacinaju
zberom kvalitného ovcéieho mlieka, po-

kra€uju jeho pasterizaciou a pridavanim
syridla na zrazanie, aZz po formovanie,
solenie a zrenie syra. Prave ovcie mlie-
ko je zo vSetkgch druhov najv(gzivnejsie.
Obsahuje dvojnasocbné mnozstvo biel-
kovin v porovnani s kravskgm mliekom,
takmer Stvornasobné mnozstvo vitaminu
C, trojnasobné mnozstvo vitaminu Bz atd.
Turisti vSak ovcie virobky ocefnuju najma
pre ich typickd lahodnt chut a autenticky
sposob v{roby.

Tieto tenké, chrumkavé ze-
miakové placky turisti chutnajd najma
v chladnejSom obdobi, pretoze patria
k obldbengm adventngm streetfoodo-
vgm jedlam. Vyrabaju sa z makkého ze-
miakového cesta, ktoré sa vyvalka do plo-
chych kruhovych tvarov a pecie nasucho
do zlatista. Tradi¢ne sa konzumuju ako
slané pochutiny plnené kyslou kapustou
alebo mletgm masom, niektoré regiony
ich podavaju aj na sladko plnené ovocny-
mi lekvarmi a makom, cukrom a rozpus-
tengm maslom.

SPEKACIKY: Turisticki sprievodcovia
zdbraznuja, ze typickad kratka klobaska

NA JAZYKU SVETA

Celosvetovému ndrastu turizmu sa prispdsobuje qj
gastronémia a velky rozmach street foodu - teda jedla
preddvaného na verejnych miestach - neminul ani Slo-
vensko. Ide o jedld, ktoré sa daju zjest rychlo a zvydajne su
lacnejsie ako jedlo v reStaurdcidch. Street food je dnes uz
vSade neoddelitelnou suc¢astou mestskej kultdry a ponuka
Siroku Skdlu jeddl z réznych kutov sveta.

na opekanie sa vyraba uz viac ako 100
rokov a bola rozsirena po celom bgva-
lom Ceskoslovensku. Dodnes je v nagom
prostredi pomerne oblUbend, najma ak
sa planuje opekactka na otvorenom ohni
v exteriéri, €0 ma tiez u nas dlhorotnd
tradiciu. Spekaciky sa vyrabaju zo zmesi
bravéového masa, slaniny a hovadzieho
masa s pridanim korenia a korenin, ako je
mleté Cierne korenie, sladka paprika, ces-
nak, muskatovy orieSok a sol. V hustejsej
zmesi je potrebné nerovnomerne rozloZit
kusky slaniny a pridat ¢astice kolagénu,
aby klobasa ziskala po krajani charakte-
ristick( vzhlad. Klobasky sa suSia a Gdia
v udiarni, ¢o im dodava vgraznu farbu
a vonu. Obvykle sa jedia s krajcom chleba
a horcicou.

Tradi¢ng gulds je vgdatng ma-
sovy pokrm podavang s tmavocervenou
omackou, ktord je v(razne okorenena
paprikou. Toto jedlo s madarskgm po6-
vodom sa histariou stalo jedngm z naj-
beznejsich jedal v Ceskej republike a na
Slovensku. Obe krajiny wvytvorili svoju
jedinecnu verziu, mierne odliSnd od origi-
nalu. Zvycajne pozostava z hovadzieho,




bravfového masa alebo diviny, peceného
a duseného spolu s cibulou niekolko ho-
din, kgm vgvar nezhustne.

SLOVENSKA BRYNDZA

A HALUSKY: Bryndzové halugky st
skromné a jednoduché jedlo s hlavnou
ingredienciou bryndzou - chutngm syrom
z ovcieho mlieka, typickgm pre Liptov.
Povodna slovenska bryndza je slana, sil-
na, drobiva, svetlosivd, sériovo vyrabané
odrody su zvycajne jemnejsie, svetlejSie
a typicky je pre ne urcity podiel kravskeé-
ho syra. Bryndza sa pridava priamo do
haluSiek a dékladne sa miesa, kym sa
neroztopi. St¢astou tohto jedla je slanina,
zvycajne nakrajana na kusky a vysma-
zena na panvici. Toto vgdatné jedlo je

pre Slovakov symbolom hrdosti a sym-
bolizuje slovenskl kuchynu taku, aka je:
jednoducha, priamociara a tradi¢na.

Ako maju Ameriania svo-
ju coca-colu, Taliani chinotto, my mame
kofolu. Je to tradicng ceskoslovensky
syteny nealkoholickg napoj s charakte-
ristickou chufou a vonou, ktor( sa zatal
vyrabat v roku 1960 ako alternativa vte-

dajsich zapadnych kolovgch napojov. Je
to zmes 14 bylin a ovocnych Stiav ochute-
na sladkgm drievkom. Kofola ma v Cesku
a na Slovensku dlhoro¢nu tradiciu a je ob-
[ibena v oboch krajinach. Histéria hovori,
ze napoj bol v 60. rokoch minulého sto-
rotia v Ceskoslovensku taky obltubeng, ze
dosli byliny na jeho v{robu a museli sa
dovazat. A ked ste i3li s dedom na pivo,
museli ste si daf kofolu, aby ste tiez mali
penu.

SKALICKY TRDELNIK: Duté petivo
valcovitého tvaru sa vyraba navijanim
makkého cesta na valtek zvany ftrdlo.
Toto netradi¢ne tvarované pecivo sa vy-
raba v severozapadnej casti Slovenskej
republiky, nedaleko hranic s Ceskou re-
publikou na severe a rieky Myjava na
juhu. Podla potravinovgch historikov
bol v meste Skalica v 18. storo¢i madar-
sky general, ktorého spolo¢nikom bol
sedmohradsky kuchar a ten mal recept
na tato pochdtku. Ked je cesto na valce-
ku, natrie sa bielkom a posype orechmi
¢i mandlami, petie sa dozlatista a po-
sype praskovgm a vanilkovgm cukrom.
Z vonkajsej strany je trdelnik zlatohne-
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dg, ale vnutfri zostava zltg. Cesto je
makké a ma vonu posekanych orechov,
marhal a vanilky.

V Madarsku existuje velmi podob-
né, o nieto vacsie pecivo zname ako
kirtdskalacs, ktoré vsak na rozdiel od
skalického trdelnika nie je chranené za-
konom EU. Trdelnik sa stal ozajstnou
hviezdou streef foodu, kedZe z domacich
skalickgch vgrobni expandoval na jarmo-
ky, namestia a narozia nielen na Sloven-
sku, ale aj v Cesku. Mnohi predajcovia
frdelnik vylepsuju tak, ze v jeho dutine
serviruju rézne krémy ¢i zmrzlinu.

Nase oblo-
zené chlebicky si ziskali srdce nejedné-
ho turistu. Sami dobre vieme, Ze najlep-
Sie chutia v podobe platku hebkej veky
s roéznymi natierkami, so zemiakovgm
Salatom, s Udeninou a vajickami. Pre cu-
dzincov je to zazitok, ktorg nikde inde ne-
najdu. Pravda, obéas maja tendenciu daf
si k nim hranoléeky a jest ich priborom
ale mozno eSte nepochopili, Ze oblozeny
chlebicek je najlepsi v ruke, ked si vSetky
ingrediencie pridrziavate prstami.
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" MALLY, RIREZLE,
H’EKVG B CUKET 0~

Cuketa na grile, maliny do
ovsenych ranajok, ribezle
rovno zo zdhrady a chrum-
kavd mrkva na desiatu. Tieto
sezénne dobroty su nabité
vitaminmi, ktoré ndm pomozu
citit sa plni energie.

MALINY - PRIRODNY ZAZRAK

PLNY VITAMINOV

V minulosti sa maliny povazovali za sym-
bol plodnosti a ochrany. Staré civilizacie ich
pouzivali nielen ako potravinu, ale aj ako
liek. Dnes sa ich Gcinky skdmaju aj v suvis-
losti s ochranou pred oxidacngm stresom.
Jedno je vsak isté - tieto drobné cervené
bobulky sd skutoé¢ngm pokladom plngm
Zivin a antioxidantov.

Maliny su bohaté na vitamin C, ktorg je ne-
vyhnutny pre spravne fungovanie imunit-
ného systému, podporuje hojenie ran a po-
maéha v boji proti valngm radikalom. Okrem
vitaminu C obsahuju aj vitaminy skupiny B,
vitamin K a mineraly ako draslik, mangan
a horcik. Maliny su tiez zdrojom vldkniny,
ktora je klG€ova pre zdravé travenie a udr-
Ziavanie spravnej ¢cinnosti criev.

Velkou devizou malin sU ich antioxidanty,
medzi ktoré patria flavonoidy, elagitani-
ny a kyselina elagova. Tieto latky chrania
bunky pred poskodenim, podporuji zdra-
vie srdca a m6zu maf protizapalové utinky.

Studie naznacuju, ze pravidelna
konzumacia malin moéze prispief
k zniZeniu rizika niektorgch chro-
nickgch ochoreni vratane cukrovky
2. typu a niektorgch druhov rakoviny.
Najlepsie je maliny konzumovaf terstve,
pretoze tepelné spracovanie méze znizovat
mnozstvo niektorgch vitaminov a antioxi-
dantov. Maliny si mdézeme dopriat samostat-
ne ako zdravu desiatu, pridat ich do jogurtu,
ovsenych viociek alebo smoothies. Ak ich
chceme skladovat dlhsie, idedlne je ich zmra-
zit v jednorazov(ch davkach - zmrazené si
zachovaju vacsinu svojich benefitov.
Zaujimavost je, ze maliny su relativne niz-
kokalarické a zaroven velmi sgte, o z nich
robi idealnu maskrtu pre tgch, ktori si chcd
udrzaf zdravi hmotnost. A ak mate chuf na
sladké, no nechcete siahaf po priemysel-
nych dezertoch, maliny st skvelou volbou.

RIBEZLE - PRE ZDRAVIE SRDCA

AJ IMUNITU

Ribezle st malé, no pritom mimoriadne
vyzivné bobulky, ktoré si vdaka svojej cha-
rakteristickej kyslastosladkej chuti nasli
svoje pevné miesto v nasej kuchynii zdra-
vom jedalnicku.

Ribezle s bohatgm zdrojom vitaminu
C, ktorg podporuje imunitu, napomaha
tvorbe kolagénu a p6sobi ako silng anti-
oxidant. Zaujimavost je, Ze potas druhej
svetovej vojny britskd vlada odporacala
konzumaciu prave ciernych ribezli ako na-
hradu za citrusové plody, ktoré boli v tom
obdobi fazko dostupné.

Okrem toho obsahuju vitaminy skupiny B,
vitamin K a doélezité mineraly ako Zelezo,
draslik ¢i vapnik. Vdaka vysokému obhsahu
vlakniny pomahaju ribezle udrziavat zdrave
travenie a regulovat hladinu cukru v krvi.

Ll’

Jedngm z hlavnych be-
nefitov ribezli je ich vysoky
obsah antioxidanfov, najma v pri-
pade ciernych ribezli, ktoré st boha-
té na antokyany a flavonoidy. Tieto
latky chrania bunky pred poskodenim,
podporuju zdravie srdca a m6zu zmiernit
zapalové procesy v tele.
Idedlne je ich konzumovat Cerstvé, aby si
telo ¢o najviac osvojilo vsetky vitaminy
a antioxidanty. Mézeme ich jest samostat-
ne, pridavaf do ovsenych vlotiek, jogurtov
alebo Salatov. Vgborne sa hodia aj do roz-
nych dezertov, marmelad a omacok.
Ak ich chceme skladovat, zmrazovanie je
skvel( spdsab, ako si zachavat ich nutri¢né
hodnoty pocas celého roka. Pri ribezliach
plati to isté, ¢o pri malinach. Su nizkokalo-
rické, no dokazu zasytit, takze su idealne
ako desiata alebo olovrant.

MRKVA - PRE ZDRAVU POKOZKU
A TRAVENIE

Mrkva je jednou z najoblibenejSich a zaro-
ven najzdravsich korefiovych zelenin, ktora
si zaslUzene nasla pevné miesto v nasich
kuchyniach aj na tanieroch.

Je bohatym zdrojom betakaroténu, ktorg
telo premiena na vitamin A. Tento vitamin
je klacovy pre zdravy zrak, spravnu funk-
ciu imunitného systému a podporu pokoz-
ky. Okrem toho mrkva obsahuje vitaminy
skupiny B, vitamin K, vitamin C a dolezité
minerdly ako draslik, Zelezo a mangan.
Vysok( obsah vlakniny pomaha udrziavat
zdravé travenie a podporuje pocit sgtosti.
Mrkva je zaroven zdrojom antioxidantov,
ktaré chrania bunky pred poskodenim sp6-
sobengm volngmi radikalmi. Jej pravidel-
na konzumécia moze pomoct znizit riziko
niektorgch chronickgch ochoreni vratane
srdcovych problémov a urcitgch druhov
rakoviny. Navyse ma priaznivg vplyv na
zdravie pokozky, preto sa ¢asto vyuziva aj
v kozmetike.

Idedlne je konzumovat mrkvu na dva spo-
soby. Cerstvt a surovi ako sttast zeleni-
novych Salatov ¢i nakrajant ako zdravd
desiatu, alebo varend, €i restovanu na oli-
vovom oleji. Tepelnou Upravou sa zlepsuje
vstrebatelnost betakaroténu.



Jej viyhodou je, Ze je dostupna po cely rok,
lahko sa skladuje a jej sladkasta chuft oslo-
vuje deti aj dospelych. Je idedlnou volbou
pre kazdodennu konzuméciu, ktora podpo-
ruje celkoveé zdravie a vitalitu.

Cuketa je mimariadne vsestranna zelenina,
ktord si ziskala svoje miesto v kuchyniach
po celom svete. Okrem prijemnej chuti a lah-
kej stravitelnosti pontka mnozstvo zdravot-
nych benefitov, ktoré stoji za to vyuzit.
Obsahuje velké mnozstvo vody, vdaka
¢omu je idedlna na hydrataciu organizmu.
Je tiez bohata na vitaminy skupiny B, vi-
tamin C a antioxidanty, ktoré pomahaju
chranit bunky pred poskodenim. Medzi
mineralmi v cukete najdeme draslik, ktorg
je ddlezity pre spravnu funkciu srdca a sva-
lov, ako aj malé mnozstvo zeleza, horcika Ci
fosforu. Vlaknina obsiahnuta v cukete pod-
poruje fravenie a prispieva k pocitu sgtosti.
Cuketa ma nizky obsah kalarii, preto je skve-
lou volbou pre tgch, ktori si chc udrzat zdra-
vU hmotnost alebo ju znizif. Vdaka jej jemnej
chuti a makkej textdre sa vgborne hodi do
mnozstva jeddl - od polievok cez dusené pri-
lohy az po zapekané pokrmy ¢i raw Salaty.
Ako vacsinu zelenin, aj cuketu je vhodné
konzumovat ¢erstvl. V surovom stave na-
krdjant na platky alebo kusky, napriklad
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v Salatoch alebo ako sucast ze-
leninovych misiek. Varenim alebo
pecenim ziska jemnejsiu chuf a stava
sa idedlnou stcastou hlavného jedla. V ku-
chyni sa ¢asto pouziva aj ako nahrada ces-
tovin v podobe tzv. zoodles - tenkgch pasi-
kov cukety, ktoré sa dajd rychlo opiect alebo
jemne podusif. Jej vghodou je dostupnost
pocas celého roka, lahka priprava a jemna
chut, ktora si zamiluja aj deti.

1. PREDMRAZENIE NA TACKE

Pre maliny a ribezle plati, Ze sa velmi lah-
ko zlepia do jedného kusa, preto ich najprv
rozlozte na plech alebo tacku v jednej vrs-
tve (idedlne na papier na pecenie) a pred-
mrazte ich na par hodin. Az potom ich
presypte do vrecka alebo nadoby. Takto
zostanu oddelené a [ahSie odoberiete len
tolko, kolko prave potrebujete.

2. BLANSIROVANIE ZELENINY
Pred mrazenim mrkvu a cuketu kratko
sparte vo vriacej vode. Mrkvu olUpte,

nakrajajte
na kolieska, varte
2-3 minuty, potom schladte
v ladovej vode. Cuketu nakrdjajte na
platky alebo kocky, varte 1-2 mindty, na-
sledne schladte. Tgm sa deaktivujd enzy-
muy, ktoré by inak po rozmrazeni zeleniny
zhorsovali jej chuf, farbu i konzistenciu.

3. DOKLADNE OSUSENIE

Po blansirovani (alebo pri ovoci po umy-
ti) vsetko dobre osuste. Prebytocnd voda
zvySuje tvorbu ladovych krystalov, co
moze zmenif Struktlru potravin a spdsobit
nechutné ,rozmocenie” po rozmrazeni.

4. SPRAVNE BALENIE A 0ZNACENIE
Pouzivajte vzduchotesné vreckd vhodné
do mraznitky, idedlne s moznostou vy-
satia vzduchu. Oznacte si obsah aj datum
zmrazenia - najma ovocie by sa malo spot-
rebovat do 6 - 8 mesiacov, zelenina vydrzi
zvyctajne aj o cosi dlhsie.

D. P., zdroj: zdravie.sk
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Celkova hmotnost dospelého ¢loveka je
z 50 az 60 % tvorena vodou. Zeny maju
vo svojom tele menej celkovej telesnegj
vody ako muzi, pretoZze maju vyssi podiel
tuku (rovnaké pravidlo plati aj pre ludi
s nadvahou ¢i obezitou). Malé deti a te-
hotné zeny maju zvyseny podiel celkovej
telesnej vody, naopak, v starobe sa po-
diel vody na hmotnosti tela znizuje. Krv
pozostava z viac nez 80 % vody, mozog
a svaly priblizne zo 75 %, kosti obsahu-
ju okolo 20 %, voda tvori zaklad kazdej
bunky v nasom tele a je nevyhnutna pre
vsetky metabolické procesy. UdrZiava-
nie tekutinovej rovnovahy je kltcové pre
spravne fungovanie tela a zohrava dole-
Zitd Ulohu aj pri zdravom starnuti. Voda
zabezpecuje v fele transport Zivin, slGzi
ako ,mazivo* pre kiby a organy, pomaha
regulovat telesnu teplotu, je klutova pre
spravne fungovanie krvného obehu, dg-
chacej a fraviacej sustavy aj ostatngch
organov, dodava bunkam a tkanivam
Struktdru a podporuje fungovanie mno-
hych chemickych procesov. Dostatocné
pitie tekutin zaroven vedie k lepsiemu

traveniu a zrychleniu metabolizmu, ¢o
moze podporit chudnutie. Pomaha pred-
chadzat zadrziavaniu vody v tele a zaro-
ven podporuje efektivne vylucovanie od-
padovych latok, ¢o prospieva celkovému
zdraviu a vitalite.

NECAKAJTE NA SMAD

Nedostatok tekutin méze viest k dehy-
dratacii, ktord sa prejavuje réznymi ne-
prijemngmi priznakmi. Prvgm varovngm
signdlom bgva smad - ten vsak uz sig-
nalizuje, ze telu voda chgba a je ¢as sa
uz napit. Medzi dalsie prejavy patri na-
priklad sucho v Gstach, tnava, ospalost,
zavraty, bolest hlavy ¢i znizeny objem
mocu a jeho tmavsie sfarbenie. Postup-
ne sa mozu objavit aj problémy so sto-
licou, nizsia elasticita pokozky a pri dlI-
hodobom nedostatku tekutin uz mézu
vzniknat vaznejsie zdravotné komplika-
cie. Starsi a chronicky chori ludia najma
v hordcavach casto kolabuju. Nachylnej-
Sie na dehydrataciu su malé deti, preto-
ze ich denna stfrata tekutin tvori vgraznu
tast celkového mnozstva vody v tele,
ale aj starsi ludia, u ktorgch sa s pribua-
dajacim vekom prirodzene znizuje po-
diel telesnej vody, oblicky nefunguju
tak efektivne a pocit smadu bgva menej
spolahlivy.

Denné mnozstvo tekutin zavisi od viace-
rgch individualnych faktorov a malo by
byf prispésobené konkrétnym potrebam

NAPIME SA

LETR!

Pravidelné pitie nie je dolezité
len preto, aby sme zahnali
smad. Voda v tele pomdha
regulovat telesnu teplotu,
rozvdadzat ziviny a odvddzat
odpadové latky.

jednotlivca. Ovplyviuje ho napriklad te-
lesna hmotnost, vek (napriklad deti po-
frebuju viac tekufin na kilogram hmot-
nosti ako dospeli), miera fyzickej akfivity
(pri zvySenej namahe a poteni rastie aj
potreba hydratacie), teplota prostredia,
denny rezim ¢i aktualny zdravotny stav.
Odbornici vSeobecne odporucaju pribliz-
ne 30 ml na kilogram hmotnosti, avsak
bez vyraznejSej telesnej namahy a von-
kajSich horacav. Pri zvysSenej telesnej
namahe alebo vysokych teplotach by
sa mal prijem tekutin zvysit na 400 ml
na kazdych 10 kg, pri extrémne vysokej
telesnej zatazi aj viac. Deti by mali vypif
na kilogram hmotnosti 60 ml tekutin. Jed-
noduchgm ukazovatelom, €i je vas pitny
rezim dostatoény, je farba mocu. Cim je
tfmavsi, tgm viac organizmu tekutiny chg-
baju a je potrebné pif viac.

CISTA VODA JE NAJLEPSIA

Pretoze pri pocite smadu uz organizmus
melie z posledného, odpordcéa sa do-
piﬁa’r’ tekutiny priebezne pocas celého
dna. Narazové pitie zbytotne zatazuje
zaludok. Hoci tista voda zostava naj-
zdravsou volbou, pitng rezim moze byt
aj pestrejsi - dolezité vsak je, aké napo-
je si vyberame, v akom mnozstve a ako
tasto ich pijeme. Doplnit tekutiny moze-
te napriklad pramenitgmi vodami alebo
prirodngmi nizkomineralizovangmi vo-
dami bez obsahu oxidu uhli¢itého. Naj-
ma v letngch mesiacoch pocas horucav
patria k prijatelngm napojom nesladené,
vodou riedené ovocné a zeleninové sta-
vy. Vhodné su aj slabé bylinné ¢aje, mali
by sa vsak striedaf. Zeleng nesladeng
¢aj je vhodnou alternativou aj vzhladom
na jeho antioxida¢né Gcinky. Aj stredne
mineralizované vody su vhodngm zdro-




jom tekutin, no mali by sa vzhladom na
rézny obsah soli striedat, hlavne u cho-
rgch na vysokyg krvng tlak. Silne mine-
ralizované vody by sa mali konzumovat
len vgnimocne. Defom by sa mineralky
nemali podavat vobec. Kava, tierny ¢aj
ani alkohol nie su saéastou pitného re-
zimu, rovnako ani mlieko. Vyhgbajte sa
najma sladengm, kolovgm a ovocngm
napojom, pretoze obsahuju vela cukru
a ten pocit smadu este zvysuje.

Ak mate problém pravidelne pif, skvelgm
doplnkovgm sp6sobom, ako prijat teku-
tiny prirodzene, je zahrndf do jedalneho

® zacnite deii poharom vody - este
pred ranajkami si dajte pohar vlaznej
vody, ktorg nastartuje travenie aj me-
tabolizmus,

majte flasu s vodou vzdy poruke -
majte vodu pri sebe (v kabelke, bato-
hu ¢i na stole) - prirodzene to maotivu-
je pit ¢astejsie,

pite po malgch duskoch, ale pravi-
delne - necakajte na smad, ten je uz
prvgm priznakom dehydratacie. Pite
priebezne pocas celého dna,

listka viac druhov ovocia a zeleniny s vy-
sokym obsahom vody. Telo tgm oceni aj
davku vlakniny a vitaminov. Denny pri-
jem tekutin skvele a chutne doplnite aj
polievkami, vhodné st najma cire vgvary
a zeleninové druhy. Okrem vody obsa-
huja mineraly, elektrolyty a ziviny, ktoré
telo potrebuje najma pocas hortcich dni
alebo pri oslabeni organizmu. Pozor na
polievky s vysokgm obsahom soli, smo-
tany alebo zaprazky, ktoré nie st vhod-
né pri niektorgch zdravotngch tazkos-
tiach (napr. vysoky krvnyg tlak, traviace
fazkosti).

2dravie

ZOPAR TIPOV NA DODRZIAVANIE PITNEHO REZIMU

® ochucujte vodu prirodzene - citro-
nom, matou, uhorkou, zazvorom ale-
bo par kdskami ovocia, ktoré dodaju
vode chuf bez cukru a kalérii,

s dajte si pohar vody pred kazdgm jed-
lom - podpori travenie a navyse znizi
pocit hladu,

® zvyste prijem pri teple a pohybe - pri
Sporte, v hortcavach alebo pocas cho-
roby treba pif viac - tekutiny sa r(ch-
lejsie stracaju.

POZOR NA LAD

Vysoké teploty ¢asto zvadzaju siahnut po
[adovom osviezeni. Nie nadarmo sa v kra-
jinach s vysokygmi teplotami ¢asto podava
teplg €aj. Zvysi telesnd teplotu a umozni
vacsie potenie, teda odparovanie vody,
ktoré telo zaroven ochladzuje. Ak na teplé
pitie nemate v hortcave chut, siahnite po
vlaznom alebo chladnom napoji, ktorg si
mozete ozdobif napriklad kockou ladu so
zamrazengm kiskom ovaocia.

K. M. zdroje: nemocnicazvolen.agel.sk,
inbody.sk, kapitolyozdravi.sk
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KaZdy tyZzden Zrebujeme 3 vyhercov kuchynskych spotrebicov.
Zaregistrujte bloc¢ek z ndkupu aspon 1 balenia papierovych utierok Harmony na:
www.tvojeharmony.sk/letosvyhrou a ste v hre!

Vsetky informacie a zoznam vyhercov najdete na stranke.



JEDNOTA v Coo® Jednote

V HRUSTINE OTVORILI TRETIU
PREDAJNU COOP JEDNOTA 24/7

Po Namestove a Rabci prichadza moderng koncept nonstop
nakupovania aj do obce Hrustin. Supermarket na Skolskej uli-
ci ponuka neobmedzené nakupovanie - cez den, v noci, pocas
sviatkov aj vikendov - pre viac ako 3000 obyvatelov i turistov,
ktori smeruju z Ndmestova do Dolného Kubina.

COOP Jednota supermarket v Hrustine s predajnou plochou
250 m® a 15 parkovacimi miestami je dalSou predajfiou v sieti,
ktora vyuziva hybridny rezim predaja. V beznych otvaracich
hodinach bude otvorend s personalom, vecer, v nedelu ¢i po-
Cas sviatkov prejde do automatizovaného rezimu, pri€om vstup
bude zabezpeteny prostrednictvom aplikdcie COOP Jednota
Klub. V predajni najdu zakaznici €erstvy pult, zalohomat a bo-
hatyg vgber regiondlnych Specialit vratane syrov a legendarnych
darcekovych kosSov z Namestova.

Lokalita severnej Oravy je zndma nielen aktivnym komunit-
ngm zivotom, ale aj silngmi rodinngmi a duchovngmi hodnota-
mi. Novy rezim 24/7 vychadza v Ustrety viacergm skupinam -
miestnym obyvatelom, ktori chcd mat mozZnost nakupovat aj
vecer, turistom, ale aj samotnym zamestnancom. ,Potraviny
budud dostupné pre tgch, ktori to potrebuja kazdy den, no per-
sondl bude mat vdaka tejto jedinecnej technoldgii nedele volné.
To im umozni mat viac ¢asu na svoju rodinu & ist do kostola.
Tato zmena je v stlade s hodnotami nasho regidnu, co persondl
velmi tesi,”“ uviedol Igor Jagelek, predseda predstavenstva COOP
Jednota Nadmestovo.

Hrustin nie je jedingm miestom, kde COOP Jednota Namestovo
planuje rozsirovat koncept nonstop nakupovania. V najbliz&ich
mesiacoch pribudnd dalSie automatizované predajne v Bobrove,

Oravskej Polhore, Oravskom Veselom a Novoti. Ide o strategické
lokality, ktoré pokrgvaju vsetky hlavné smery regiénu a zaroven
reaguju na zvyseny pohyb chatarov a turistov pocas letnej i zim-
nej sezony. ,Predajne COOP Jednota 24/7 funguji v hybridnom
rezime prdve preto, aby sme zachovali socidlny kontakt medzi
zdkaznikmi a obsluzngm persondlom. V mnohych pripadoch je
tato forma riesenim situdcie, ked je nedostatok pracovnych sil.
Nonstop rezim tiez pomdha pokryt ndkupné potreby ludi pra-
cujacich na zmeny - napriklad aj v neskorych hodindch pred
nocnou alebo o piatej rano,” dodal Igor Jagelek.

OCENENIE PRE ODVAZNE RIESENIE

COOP Jednota Nitra ziskala na konferencii SAPI Energy Awards
2025 ocenenie v kategérii podniky a priemysel.

V obci Mocenok, v ktorej je na trvalg pobyt prihlasengch vyse
4300 obyvatelov, postavila COOP Jednota Nitra predajfiu TEM-
PO supermarket, ktora reflektuje potreby doby, ekologie, udrza-
telnosti a hlavne komfort a potreby zakaznikov.

,Stavbu sme ponali ako ekologickd, priatelski k Zivotnému pro-
strediu, vyuzivajluc obnovitelné zdroje, ktoré nam poskytuje pri-
roda,” povedal Gabriel Csollar, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Nitra. Vykurovanie a chladenie priestorov objektu je
zabezpecené tepelngm cerpadlom zem-voda, s vyuzivanim sty-
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roch zemnych vrtov, kazdyg s hibkou 100 metrov. Objekt nema
pripojku na plyn.

Cast strechy je vegetacna, tzv. zelena strecha, ktora znizuje za-
hrievanie budovy. Travnik na streche zalieva dazd alebo kva-
pockova zavlaha napajana z retentnych nadrzi na zachytavanie
dazdovej vody. Druhd ¢ast strechy obsadilo 158 fotovoltick(ch
panelov s cielom vyrobit elektrick( energiu pre potreby budo-
vy zo sinka. O¢akava sa 35-40 %sebestatnost v spotrebe elek-
trickej energie. Technoldgia chladenia a mrazenia potravin je
v chladiacich a mraziacich zariadeniach zabezpecena pomocou
ekologického chladiva R290 s nizkym GWP (global worming
potential) a sGcasne rekuperacia, spatné vyuzitie odpadového
tepla, zo zariadeni na vykurovanie objektu a predohrev teplej
uzitkovej vody, su taktiez nezanedbatelngm prispevkom k eko-
logickej udrzatelnosti.

Odborna porota SAPI Energy Awards 2025 vyhodnotila prave
predajiu TEMPO supermarket v Mocenku ako najlepsi projekt
z hladiska pouzitia obnovitelngch zdrojov a ekologicky Setrnych
rieseni.

,V ramci dalsej investitnej vistavby mame zaujem riesit vsetky
novo projektované predajne a stavby ekologicky, budi zalozené
na podobnom koncepte a v budicnosti ich budeme rozé&irovat
aj o integraciu batériovych uUlozisk, pripadne vyuzijeme aj koge-
neracie a iné novinky,” povedal predseda predstavenstva COOP
Jednoty Nitra Gabriel Csollar.
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- SLOVENSKE

= POTRAVINY™

Domdca maloobchodnd siet COOP Jednota kontinudlne podporuje slovenskych podnikatelov
a ich produkciu. Preddva najviac domdcej produkcie spomedzi véetkych obchodnych retazcov.
Prostrednictvom 25 regiondlnych spotrebnych druzstiev spolupracuje s viac ako 1300 dodd-
vatelmi od malych pestovatelov zeleniny z juzného Slovenska, jednoosobové firmy na vyrobu
knedli ¢i syrovych niti cez rodinné pekdrne az po najtradic¢nejsiu bryndziaren.

Dopyt po kvalitngch slovenskych potravinach je zrejmg v meste
i na vidieku. Ukazal to aj prieskum agentdry 2muse realizova-
ny na jesen 2023, z ktorého vyplynulo, ze az 76 % spotrebite-
lov preferuje potraviny slovenského pévodu. Cerstvost je pri
nakupe dalSim rozhodujdcim faktorom, ktorgy do velkej miery
ovplyviuje i vgber ndkupného miesta. ,Zdlezi ném na tom, aby
zdkaznici pri kupe sortimentu z kategdrii, ako je mdso, krgjané
mdsové vygrobky, syry ¢i lahédky, dostali ta najvyssiu kvalitu
a Cerstvost. Preto ich krdjame pri obsluzngch pultoch az v mo-
mente nakupu, priamo pred zdkaznikmi,” zd6razriuje Renata
Petovska, riaditelka sekcie obchodu a rozvoja maloobchodnej
siete COOP Jednota Slovensko.

SLOVENSKE POTRAVINY PATRIA NA NASE PULTY

V domacej sieti najdu zakaznici kazdy den bohatt ponuku chut-
nych slovenskych potravin zo slovensk(ch regiénov. Dvadsafpat
regionalnych spotfrebngch druZstiev prostrednictvom takmer
2000 predajni po celom Slovensku ponuka produkty zo svojho
regionu v kategorii mlieko a mlie¢ne vyrobky, maso a masové
vyrobky, pekarske produkty ¢i ovocie a zeleninu zo slovenskgch
poli a sadov.

,AZ 73 % mliecnych vgrobkov a 87 % cCerstvého mdsa a md-
sovych vyrobkov preddvanych v COOP Jednote pochddza zo
Slovenska. Kvalitnd domdca vyroba je pre nas kazdodenngm
paslanim, nie reklamngm posolstvom. Za chrumkavgm peci-
vom nemusite ist na kraj sveta, staci zajst do nasej predajne.
Obycajnyg roZok najdete v jeho najréznejsich vyhotoveniach.
Nasim specifikom je, Ze mame v kazdom regiéne stovky pe-
karskych vgrobkov od viac ako 300 slovenskgch doddvate-
lov. Hrdi sme aj na vgkup ovocia a zeleniny od malgch lokdl-
nych pestovatelov. Ovacie a zelenina sa tak dostdvaja priamo
z pola ¢i zo zéhrady na stél,“ uvadza R. Pefovska. A dodava:

.Stale mame tiez na pamdti nase poslanie - blizkost a dostup-

nost potravin.”

CERSTVA PONUKA KAZDY DEN

0d nového roka prindsa domaci refazec akciové ponuky v 14z-
drovej frekvencii, teda ¢astejSiu ponuku akciovych tovarov v ce-
lej sieti spotrebnych druzstiev COOP Jednota. Tyzdenny cyklus
prindsa zakaznikom viac prilezitosti na Uspory a zaroven umoz-
fuje rgchlejsie reagovat na aktualne potreby a trendy na trhu.
Domaca sief spolupracuje s viac ako 1300 lokalnymi slovensky-
mi dodavatelmi. Cielom je priniest do slovensk(ch domacnosti
este viac Cerstvych lokalnych potravin z nasich regiénov. ,Spo-
trebitelia majd zaujem o domace produkty, déverujd ich osved-
cenej kvalite, preto ich konzistentne podporujeme prostrednic-
tvom pestrej a cenovo dostupnej ponuky slovenskych vgrobkov.
Prebiehajucou kampanou a jej posolstvom chceme nasich za-
kaznikov ubezpetit, ze terstvé slovenské potraviny najdu v na-
Sich predajniach kazdg den,” dopiha R. Pefovska.

UDRZATELNOST A NIZ5IA UHLIKOVA STOPA

Vdaka skrateniu distribu¢ného retazca medzi slovensk(ymi pes-
tovatelmi ¢i viyrobcami a predajiami COOP Jednoty je mozné
zarutit nielen terstvost potravin, ale aj nizsiu uhlikov( stopu.
Logistika je nastavena tak, aby ¢o najefektivnejSie dodala pro-
dukty k zdkaznikom, pricom sa neustale podporuje ekologicka
zodpovednost v celom procese. V sortimente ovocia a zeleniny,
ktorg je obzvlast citlivg na prepravu a zachovanie ¢o najlepsich
senzorickych a kvalitativnych vlastnosti, je velmi délezita rich-
la a priama cesta k zakaznikovi. Slovenské ovacie a zelenina
sU prefo nasou prvou volbou pre zachovanie €erstvosti a chuti.
Vdaka regionalnym pestovatelom je tento sortiment dostupng
takmer ako z vlastnej zadhrady.
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JEDNOTA v Coo® Jednote

25 ROKOV DARCOVSTVA

Obdivuhodné ¢islo! Zamestnanec COOP Jednoty Trnava Eduard Koprna md na svojom konte

Uctyhodnych 232 odberov krvi a krvnej plazmy.

Eduard Koprna, pracovnik vlastnej ochrany v obchodnom dome
COOP Jednoty Trnava, bol prvy raz darovat krv v roku 2000. ,,Po
prvgkrat som isiel darovaf krv z jednoduchého dévodu - chcel
som urobit nieco dobré,” hovori dlhoroéng jednotar. ,Samozrej-
me, vtedy som este nevedel, ¢o vSetko darcovstvo znamena,
a mal som trochu aj obavy, ¢i to zvlddnem. A vidite, zvladol som
to a zvlddam az doteraz. Tento rok je to uz 25 rokov a krv som
daroval uz 232-krat.”

Za tato uslachtilt aktivitu ziskal pan Koprna vSetky ocenenia,
ktoré mohol: bronzovd, striebornd, zlatd a diamantovd plaketu
MUDr. Jana Janského, ako aj Medailu Jana Knazovického, ktora
patri muzom za 100 odberov. Krv chodi darovaf 4x do roka a krv-
nu plazmu 4x az 5x do roka. ,Pomoc lfudom je nezaplatitelna
a vzdy ma hreje pri srdci, ked viem, Ze som svojou krvou pomo-
hol niekomu zachranit Zivot ¢i zdravie.”

VELVYSLANEC DARCOVSTVA

Vdaka tejto Uctyhodnej dlhorocnej ¢innosti sa Eduard Koprna
stal jedn(m z troch ambasadorov Cerveného kriza a v rdmci toho
mal moZnosf stretndf sa aj s lyZiarkou Petrou Vihovou. ,,Byf jed-
nym z ambasadorov darcovstva krvi je pre mna velka pocta,
rovnako ako moznost stretndf sa s naou skvelou Sportovky-
riou Petrou Vlhovou. Za tie roky som mal moznost spoznaf vela
skvel(ch ludi z Cerveného kriza Slovensko, NTS Trnava, Bratisla-
va Ruzinov ¢i Kramdre. Rad sa vidam s ostatngmi darcami krvi,
s ktorgmi nas spaja priatelstvo, podobny pohlad na pomoc ingm
a vzdy sa radi porozpravame a vymenime si zazitky a sklsenos-
ti. Nezabudnem ani na malého pacienta, ktoarému som pomaohol
darovanim trombocytov a ktorg mi z vdaky venoval obrazok so
slnieckom. Madm ho dodnes odlozeny,” priblizuje Eduard Koprna,

ktarého hreje pri srdci, Ze aj touto mimopracovnou aktivitou pri-
spieva k dobrému menu COOP Jednoty Trnava.

ZIVOT V KVAPKE KRVI

Pravidelni darcovia su neocenitelni a stale ich nie je dost. Da-
rovanie krvi je bezpecné, jednoduché a trva len par mindt. Pre
niekoho véak méze znamenaf cel( Zivot. V COOP Jednote Trnava
si uvedomuju zmysel motivovaf ludi k tomuto slachetnému ¢inu,
preto kazdého darcu spomedzi zamestnancov ocenia okrem
plateného volného dna aj zaujimavou finan¢nou odmenou. Vo
vSeobecnosti kazdému cloveku, ktorg sa rozhodne pre darova-
nie krvi, patri velké dakujem.

OCENENIA PRE NAJLEPSICH
ZAMESTNANCOV

Zaciatkom juna sa uskutocnila tradi¢nd sldvnost COOP Jednoty Slovensko - udelovanie oceneni
Cestny odznak COOP Jednota Slovensko a diplom za vernost spotrebnym druZstvdm. Ocenenia
si prevzalo 63 ¢lenov, manazérov i zamestnancov spotrebnych druzstiev, ako aj zamestnancov
spolo¢nosti s majetkovou Ucastou spotrebnych druzstiev.
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Tradicia oceriovat zamestnancov, ktori dlhodobo podavaju
nadstandardné pracovné vgkony, siaha az do roku 1969, ked
sa prvgkrat udelovalo druzstevné vyznamenanie Cestn( od-
znak Zvazu slovensk(ch spotrebngch druzstiev. Napriek tomu,
ze druzstevny sektor preSiel velkgmi spoloc¢enskgmi zmenami
i transformaciou druZstiev v roku 1992, ocefiovanie tgch najlep-
Sich v systéme spotrebnych druzstiev zostalo zachovane.

V prijemnom prostredi Hotela Kastiel Mojmirovce odovzdaval
ocenenia predseda predstavenstva CJS Jan Bilinsky a riaditel-
ka kancelarie predsedu Lucia Spinerova. Slavnostni atmosféru
podciarkla svojim jedine¢ngm prejavom skveld spevacka a fina-
listka sufaze Cesko a Slovensko ma talent Dominika Titkova so
svojou skupinou.



OSLAVUJEME
MEDZINARODNY
DEN DRUZSTIEV

Samuel Jurkovic

Medzinarodny den druzstiev vyhlasila
OSN v spolupréaci s Medzinarodnou druz-
stevnou alianciou roku 1992. Hlavnou
muyslienkou je zv(sit povedomie o druz-
stvach ako formach podnikania zalo-
Zenych na spolupraci, solidarite a zod-
povednosti voti komunite. Tento den
pripomina aj prinos druzstevného hnutia
na rieseni globalnych problémov, ktorgmi
sa zaoberd OSN, a je prilezitosfou pripo-
mendf si hodnoty ako demokracia, rov-
nost, udrzatelnost a vzajomna pomoc.

Druzstva sa zrodili z potreby riesit eko-
nomické a socidlne problémy velkej ¢as-
ti obyvatelstva v 40. rokoch 19. storocia,
ked politické a hospodarske zmeny vy-
stavovali ludi fazkgm skdaskam. Pri hla-
dani vychodiska z narotnej situacie sa
zrodila druzstevna myslienka vychadza-
juca zo vseobecnej tGzby odstranit hlad,
biedu a zaostalost. Ako idedlna moznost
sa objavila forma svojpomaci, solidarity,
spolocenskej rovnosti, a to nezavisle od
nabozenskych ¢i ideologickych rozdielov.
Prvé druzstvo zalozZili anglicki tkaci v Roch-
dale v decembri 1844. No uZ o dva mesia-
ce, vo februari 1845, vznikol na popud uci-
tela Samuela Jurkovita v Sobotisti Spolok
gazdovsky - prvé penazné druzstvo na
svete. Je unikatne, ze sa zrodilo Uplne ne-
zavisle takmer v rovnakom ¢ase ako druz-
stvo anglickych tkacov, ¢o len doklada, ze
biedne zivotné podmienky a duchovnad

Samuel Ormis

zaostalost boli rovnako neudrzatelngm ja-
vom v rdznych ¢astiach vtedajsieho sveta.
0 21 rokov neskér (1869) model svojpo-
moci zopakoval Samuel Ormis, ked zalozil
v Revlcej prvé spotrebné druzstvo na Slo-
vensku - Potravny spolok.

DRUZSTVO JE 0 SPOLUPRACI

A SPOLOCNYCH HODNOTACH

Prave Potravny spolok povazuje skupina
spotrebnych druzstiev COOP Jednota za
svoj vychodiskovy bod a pokracuje v tradi-
cii slovenského druzstevného obchodu uz
156 rokov. Druzstevny podnikatelskg mo-
del je stale velmi aktualny, pretoze sa ne-
zameriava iba na obraty a zisky, ale najma
na vytvaranie hodn6t pre zamestnancov,
¢lenov druzstva, dodavatelov a regiény,
v ktorgch spotrebné druzstvo posobi.

Viac ako 70 % vyrobkov, ktoré COOP Jed-
nota predava v potravinach a supermar-
ketoch, pochddza od domacich dodava-
telov - pekarov, masiarov, pestovatelov
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ovocia a zeleniny ¢i vgrobcov mlie¢nych
produktov z celého Slovenska. Systém
COQOP Jednota svojich vyse 1300 lokal-
nych partnerov aktivne podporuje, ¢im
prispieva k rozvoju mikropodnikania
a ekonomickému rastu slovenskych re-
gionov. ,Filozofia druzstevného podnika-
nia je postavena na tom, Ze investujeme
priamo do miestnej ekonomiky. Jeden
priklad z mnohgch: minulg rok sme do
modernizacie nasich predajni investovali
vyse 49 miliénov eur,” hovori predseda
predstavenstva COOP Jednoty Slovensko
Jan Bilinsky.

Aj ked zdkladné hodnoty ostavajua ne-
menné, COOP Jednota neustale prinasa
inovacie, ktoré sprijemnuju zakaznikom
nakup a personalu pracu. Zavadza mo-
derné technologie, udrzatelné prvky v ar-
chitektire a dokonca aufomatizovane
predajne, ktoré su k dispozicii nepretrzi-
te - aj cez vikendy a Statne sviatky. Druz-
stvo COOP Jednota tvaori viac ako 100000
¢lenov, ktori mézu aktivne ovplyviovat
smerovanie svojich predajni a celého
druzstva. Vdaka tejto Struktire vie citli-
vo reagovat na potreby ludi v regionoch
a podporovat miestne projekty. Nadacia
COOP Jednota pravidelne podporuje kul-
tlrne, Sportové a vzdeldvacie iniciativy,
¢im prispieva k rozvoju obci a spokojnosti
ich obyvatelov. ,Tento rok vnimame ako
mimoriadnu prilezitost vyzdvihnat druz-
stevny sposob podnikania - Organizacia
Spojenych narodov vyhlasila rok 2025 za
Medzinarodng rok druzstevnictva,” doda-
va Jan Bilinsky.

Vedeli ste, zZe prvd julovd sobota je uz od roku
1992 Medzindrodnym drnom druzstiev? Tento
rok pripadd na 5. jula a pripomina ndm vy-
znam druzstevného modelu podnikania, ktory
viac ako storocie pozitivne ovplyvinuje ekono-
miku, spoloc¢nost qj Zivot v regiénoch.
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V Casoch, ked'sa kazdd
znacka snazi byt autentic-

kd, komunitnd a lokdlnag,
existuje maloobchodnd siet,
ktord tieto hodnoty Zila uz
ddvno predtym, nez sa stali
globdlnym trendom. COOP
Jednota je ako ten kamardt,
ktory pocuval dobru hudbu uz
roky predtym, nez ju objavil
algoritmus Spotify. Zatial ¢o
digitdine platformy sa snazia
umelym spdsobom vytvdrat
pocit spolupatri¢nosti, tu
funguje nieco, ¢o sa nedd na-
programovat. Prindsame vdm
hned'niekolko dékazov zo
spotrebného druzstva COOP
Jednota Senica.

Group chat vs debaty pri pokladnici

Kgm influenceri buduju svoje online ko-
munity a startupy vymyslaju aplikacie
na spajanie ludi, v predajniach COOP Jed-
nota na Zahori funguje najstarsi socidlny
algoritmus na svete - ludska zvedavost
a empatia. Tu nepotrebujete notifikacie,

aby ste vedeli, ¢o sa deje vo vasom okaoli.
Predavactka pozna nielen vase meno, ale
aj vasich surodencov a rodicov. Informa-
cie sa tu Siria prirodzene, tak ako odjak-
Ziva - tstnym podanim. Pult s lah6dkami
sluzi ako komunitng hub, kde sa riesia
vSetky délezité témy. Od pocasia cez po-

Svetlana Sefcikova,
namestnicka odboru
prevadzky

COOP Jednota Senica

HELENKINE OCI VAS V SASTINE
PRECITAJU SKOR, AKO POVIETE
DOBRY DEN

litiku az po najnovsie rodinné udalosti,
niekedy aj v rade pocas ¢akania na na-
krajanie sunky. Na rozdiel od socidlnych
sieti tu maju diskusie aj happy end. Casto
v podobe odporucania na dobrg recept
alebo rady, ktorgm nechgba zdravy ,za-
horacky“ rozum.

V Senici sa od nepamati chodi nakupovaf
do Ciela. Ide o prvyg druzstevny obchod-
ny dom na Slovensku, v ktorom dodnes
funguje supermarket Tempo, viajkova lod
COOP Jednoty Senica. Ta vsak nie je jedi-
nou miestnou legendou. ,Nasa predajria
Madria, ako ju miestni volaju podla pévod-
nej majitelky, patri medzi tie najikonic-
kejsie. Uz viac ako 20 rokov tu predavac-
ky s usmevom poradia, pomézu a néjdu
riesenie na kazdu poziadavku. Tento
obchod je najlepsim prikladom toho, ze
potraviny su pre mnohgch komunitngm
bodom na susedské stretnutia a rozho-
vory. Prdve tu sme tento rok odstartovali
najmaodernejsi format - automatizovand
predajriu COOP Jednata 24/7 s nepretrzi-
tou prevddzkou,“prezradza lvan Bzdusek,
predseda COOP Jednoty Senica. Pre nie-
koho moderng ,escape room®, pre ingch
moznost v pokoji si nakupit aj o polnoci ¢i
pocas statneho sviatku.



Feedback vs Helenkine oci

Zatial ¢o firmy investujd do zlozitgch sys-
témov, aby ziskali recenzie od zdkazni-
kov, v COOP Jednote maju ten najjedno-
duchsi spbsob spatnej vazby na svete.
Stati povedat predavactke, ¢o si myslite.
Ziadne prieskumuy, formulare ani chatbo-
ty. Chcete nieco nové v ponuke? Spome-
niete to pri plateni. Mate problém s tova-
rom? Poviete o trebars Helenke rovno do
oti. ,0na sa povyprdvja so vsetkgma, je
smluvng,” prezrddza o kolegyni Helen-
ke vediica predajne Tempo v Sastine-
-Strazach Anna Moravkova. Je vraj radost
mat zamestnankyne, ktoré st komunika-
tivne uz ocami.

Na Zahori sa s vami predavacky COOP
Jednoty rady ,povypravjaju” - tak ozajst-
ne, od srdca, aj ked ste ,pastikar®, cize
cezpolny z Bratislavy. Saétin¢ania su ,po-
|évkari®, len aby sa vedelo. ,Sme tu takd
rodina, stdly kolektiv, ktorg sa uz dlhé
roky nemenil. K zakaznikom mame bliz-
si vztah,” hovori Anna Moravkova, ktora
manazuje najziskovejsiu predajhu spo-
frebného druzstva Senica.

Crowdfunding vs prirodzena

socialna vijpomoc

Kgm online fundraising sa povazuje
za inovativny spdsob zbierania penazi,
COOP Jednota Senica organizuje podpo-
ru pre svojich ludi stargm osvedcengm
spdsobom. Nie je potrebné vytvarat emo-
tivne viralne videa ¢i zverejnif svoj pribeh
na socialnych siefach. ,Moznost poziadat
0 socidlnu vypomaoc v ¢ase nldze majd
aj bgvali zamestnanci. Nenechdme fudi
v stichu. Niektori zamestnanci st s nami
aj Styri desatrocia,” podotgka predseda
spotrebného druzstva Ivan Bzdusek. Ked
treba pomact, jednoducho sa pomaha.

Online nakup vs personalizovana
donaskova sluzba

.,Nasa pani Gdbovd dorucovala potra-
viny rovno domov ddvno predtgm, nez
niekto na to vymyslel aplikdciu,” pre-
zradza Svetlana Seftikova, ndmestnitka

Pri obsluznom pulte
na vas ¢akaji Anna
Kocdkovad a Gabriela
Jendrusova

odboru prevadzky COOP Jednota Senica.
Rec je o veducej predajne COOP v Hrad-
ku nedaleko Piestan. Samozrejme, robi to
z vlastnej vole a pre ludi, ktori to naozaj
potrebuju.

,Bud nikoho nemajd, kto by im isiel na-
kapit, alebo s nevladni. Cestou domov
z prace im prinesiem Cerstvé potraviny.
5S4 za to nesmierne vdacni,” prezradza
Jana Gabova. ESte pred Styrmi rokmi
chodila s donaskou potravin na bicykli.
,0dkedy mam vodic¢dk, chodim viastngm
autom. Nedd sa mu sice otvorit kufor, ale
par nakupov odvezie,” smeje sa mila pani
veduca.

Ale nejde len o donasku. Rezervacia to-
varu funguje ako nadstandardna sluzba.
Predavactka vie, Ze vo Stvrtok chodi cer-
stvé maso a automaticky vam ho odlozi.
V jedinom obchode v Hradku na to maju
dokonca tuéng zosit, kde si zapisuju pra-
videlné objednavky. Presne vedia, po
tom ich zakaznici tGzia. Tomu sa hovori
prediktivny algoritmus zaloZzeng na ro-
koch skusenosti.

Teambuilding vs turistickyj zraz
Senicki COOP-aci utuzovali kolektiv dav-
no predtgm, ako sa slovo teambuilding

Teambuilding alebo
turisticky zraz?
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zatalo pouzivat a neprekladat do sloven-
¢iny. Tento rok zorganizovali uz 29. roc-
nik turistického zrazu. Kolegyne a kole-
govia od Malaciek aZ po Nové Mesto nad
Vahom boli na turistike az pri llave a spo-
lu vystapili na vrch Vapet.

»~Pochaodili sme uz pol Slovenska, najda-
lej sme boli vo Vysokych Tatrdch. Za-
mestnanci sa lepsie spoznavajd, nie-
ktori sa vidia prvyg raz, aj ked spolu
komunikuja pravidelne telefonicky. Nie
Jje to povinna firemnad zdbava, ale osla-
va spolupatri¢nosti, v radmci ktorej sa
vytvdraji vztahy presahujice formal-
ne pracovné povinnosti,” deklaruje pan
predseda.

Nakup ako siicast' Zivota v komunite
COOP Jednota Senica dokazuje, Zze naj-
lepSie inovacné rieSenia Casto uz exis-
tuji - len potrebuji spravnu optiku
a pribeh. Zatial ¢o iné refazce sa snazia
vytvarat zdanie autentickosti, tu jed-
noducho Ziju svoje hodnoty kazdg den.
Mozno je to presne to, ¢o hfadame v dobe
digitalnej tnavy - miesto, kde vas pozna-
ju, kde sa mozete spolahnat na kvalitu
a kde nakup nie je len transakcia, ale su-
tast zivota komunity.

,
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Vedlca predajne v Hradku
Jana Gabova robi pre-fudi
v prdaci i mimo nej &
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BUBLANINA
V PANVICI

169 masla Tradicna kvalita

1PL+100g krystalového cukru Dobra cena
300¢ ceresni

2vajcia  Mamickine dobroty

1 vanilkovy struk

100ml  slnecnicového oleja Premium

150 ml  mlieka Mamickine dobroty

230¢g hladkej pSenitnej miky Dobra cena
l4g prasku do peciva Tradicna kvalita

praskovy cukor na posypanie

PORCIE

Na panvici rozpustime maslo, pridame lyZicu cukru a uvarime karamel. Na karamel
ulozime odkastkované teresne.

V miske vyslahdme vajcia s cukrom a vanilkou. Pridame olej, mlieko a premiesa-
me. Nakoniec pridame preosiatu muku s praskom do petiva a vymiesame jednotné
cesto. Cesto nalejeme na ceresne v panvici. Panvicu prikryjeme pokrievkou a varime
na strednom plameni priblizne 15-20 minut. Potom odkryjeme, bublaninu obratime
a nechame zapiect'este 5 min(t.

Hotovd bublaninu posypeme praskavym cukrom.

NAROENOST PRiPRAVA
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LANGOS
S GYROSOM
A TZATZIKI

polohrubej maky Dobra cena
250ml  mlieka Mamickine dobroty
125ml  kyslej smotany Mamickine dobroty
259 kvasnic

Stipka cukru Dobra cena
0,5 (L sody bikarbony Tradicna kvalita
Tkg bravtovej masti Dobra cena
6 ks kuracich stehien Mamickine dobroty
grilovacie korenie na kura Na grile
vacsia cervena cibula
balenie cerstvého kapru
biele jogurty Mamickine dobroty
striiciky cesnaku Zelovoc
salatova uhorka Zelovoc

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA CENA =

citron Zelovoc

balenie terstvej maty ! I

olivovy olej Tradiéna kvalita 8 1 45 mn. OO LN
SOI' ¥ w - =

tierne korenie Dobra cena P-"‘. s "

= —_—— ™ -

Z mlieka, cukru a kvasnic pripravime kvasok a zamiesime ho s mukou,
so smotanou, sdou bikarbonou a solou. Vypracujeme a odlozZime do
chladnitky na 60 mindt. Z cesta vypracujeme bachnitky a nechame ich
kysnut'asi 20 mindt. Kuracie stehna vykostime a vmasirujeme do nich
grilovacie korenie. Uhorku nakrajame alebo nastrihame a vymiesame
tzatziki z bieleho jogurtu, cesnaku, olivového oleja, nasekaného kpru,
nasekanej maty, citronovej kdry a Stavy, zo soli a z tierneho kore-

nia. Kuracie maso ugrilujeme a nakrajame na malé kusky. Bochnicky

z cesta roztiahneme na malé langoSe a vysmazime v masti. Serviruje-

me s tzatziki, cerstvou rajcinou, cibutkou, kdprom a matou.
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RECEPTY

COOP JEDNOTY

' INGREDIENCIE:

4 ks zrelgch hrusiek Zelovoc

50 g modrého syra

20 g vlasskych orechov

1 PL medu Mamickine dobroty
1PL balzamového octu

20 g slaniny na opekanie Na gril
cerstvy fymian

ierne korenie

POSTUP:

Raru vyhrejeme na 190 °C. Hrusky rozkrojime
na polovice a lyzicou vyberieme jadierkové
stredy. Rozkrojené hrusky poukladame na
plech na papier na pecenie, rozkrojenou ¢astou
; ) hore. V miske zmieSame modry syr s vlasskgmi
Priprava 65 min. h orechmi a medom. LyZicou pokladame pripra-
Cena/porciu €€€ k) ven( zmes na stred kazdej hrugky. Hrugky
Pocet porcii 4 : postriekame alebo pokvapkame balzamovgm
octom a namelieme na ne aj €ierne korenie.
Pecieme v rure 20 - 25 minat, kgm sa syr ne-
rozpusti. Servirujeme s opecenou chrumkavou
slaninkou a ¢erstvgm tymianom.

Narotnost ***

INGREDIENCIE:

2 vacsie baklazany 150 g mozzarelly COOP
500 g bravtového Premium

a hovadzieho mletého 1citrén Zelovoc

madsa cerstvy fymian

1velka cervena cibula olivovy olej Tradi¢na

4 struciky cesnaku Zelovoc kvalita
1 plechovka lupangch rajcin sol

Tradi¢na kvalita tierne korenie Dobra cena
1 CL mletej tervenej papriky  bylinky na ozdobenie

POSTUP:

Vatsie baklazany prekrojime na polovicu pozdizne a du-

Zinovl ¢asf nareZzeme na mriezku. Osclime a nechame

baklazany pustit &tavu. Medzitgm nakrajame cibulu na

jemno, prazime na oleji, priddme nasekany cesnak a cerve-

nG papriku. Do zakladu pridame mleté maso, zatiahneme

a prilejeme plechovku lGpanych rajcin. Ak je to potrebné,

pridame este trocha vody a dusime zakryté pokrievkou.

Ked sa baklazan ,spotil”, utrieme ho papierovou utierkou.

Posypeme ciernym korenim a pokvapkame olivovgm

olejom. Dame piect do rdry vyhriatej na 200 °C narezanou

tastou dolu na papier na pecenie. Petieme priblizne 20

mindt. Po upeceni prikryjeme alobalom a nechame podusif

na linke. . g

Nasledne vidlickou alebo lyzicou vydlabeme baklazany, i . L - . Narotnost ***
aby zostala neporusena Supka. Zmes z baklazanu pridame - ;
do panvice k masu. Poriadne premiesame, dochutime so-
[ou, ¢Ciernym karenim a €erstvgm tymianom na zaver.
Baklazanové supy plnime zmesou, na zaver posypeme
mozzarellou a dame zapiect na 200 °C priblizne 5-7 minut.
Servirujeme s ochutengmi bylinkami alebo so salatom.

Priprava 35 min.
Cena/porciu €€€ -
Pocet porcii 4



CITRONOVY SIRUP

Citronovy sirup pouzite ako zaklad
do limonady alebo ho nalejte do ¢aju.
Idealne hotovy napoj doplite matou
a kockami ladu.

POTREBUJEME:

11vody

3 citrony pokrdjané na kolieska

1,5 kg krupicového cukru

40 g kyseliny citrénovej

Citrény zalejte studenou vodou a ne-
chajte ich 48 hodin IGhovat. Do hrnca

ZAZVOROVA LIMONADA

nasypte cukor a kyselinu citronovi e OsvieZi, bojuje s virézami a je Uplne V(gluh zo zadzvoru nalejte do poha-

a premiesajte. Pridajte citrény aj s vo- jednoducha na pripravu. ra, pridajte citrénovd sfavu, platky
dou a zahrievajte tesne pod bod varu POTREBUJEME: zazvoru a dolejte 250 ml vody alebo
(nesmie sa varit). Hned ako sa cukor 30 - 50 g Cerstvého zazvoru mineralky. Nakoniec osladfe cukrom
rozpusti, prelejte sfavu do sterilizova- citrénovd favu z polovice citréna alebo medom.

nych flias. Uchovajte v chlade. Hotavy 250 ml vody alebo perlivej mineralky V kombinacii s mineralkou zazvorova
sirup riedte vodou alebo pridajte do 1 PL cukru alebo medu limonada doda telu skalu potrebngch

¢aju. Do limonady na osviezenie pridaj- Zazvor olUpte, nastrihajte a prelejte mineralov. Napriek tomu to s mine-
te kaoliesko citréna a rozdrvte niekolko vriacou vodou tak, aby bol ponoreny. ralkou neprehanajte, pretoze nie je
listkov maty. Nechajte ho 15-20 mindt IGhovat. vhodna na kazdodenné pitie.
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\ Kolibacik - legalne

~-navykovy od prvého
ugrilovania.
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Hoci presny pévod limoncella je oprade-
ny legendami, najcastejSie sa spominaju
tri a vSetky su spojené s pobrezim Amalfi.
Prva z nich hovori, Ze zaciatkom 20. sto-
ro€ia ho v jednej z tamojSich vil v meste
Sorrento podavala Maria Antonia Farace.
Starostlivd gazdina vytvorila svoj vlastnyg
recept na likér z citrénov zo svojej zahra-
dy. Pridala don cukor a alkohol a limon-
cello bolo na svete.

Po jej smrti recept zdedil jej vnuk, ktory
si ho zaregistroval ako oficidlnu znacku
limoncello di Capri.

Daléi pribeh nas zavedie na malebny
ostrov Capri. Tu vraj limoncello vzniklo
ako prakticky napoj miestnych ryba-
rov a farmarov. Réano si dali dusok liké-
ru z miestnych citrénov, aby ich zahrial
a posilnil na celodenntd pracu v chlade
a vo vetre.

Tretia legenda siaha az do stredoveku,
ked sa v klastoroch benediktinskych mni-
chov pripravovali r6zne bylinné a ovocné
likéry. V tejto verzii bolo limoncello nielen
napojom, ale aj liekom - elixirom zdravia
a dlhého Zivota. Citrony bohaté na vita-
min C a ich Supky luhované v alkohole
tvorili zaklad likéru, ktor( sa podaval na
podporu travenia a celkovl vitalitu. Tato
legenda pripisuje limoncellu mysticky,

Chyrny citrénovy likér limon-
cello sa kedysi poddval na
znak pohostinnosti - dnes
je z neho jeden z najikonic-
kejSich symbolov juzného

._' H

Talianska. Tajomstvo?
Citrény, ktoré rastd tak
blizko mora, ze ich kéra

~ vonia solou a sinkom.

lieCivy vgznam a prepojenie s tradiciami
starobylgch klastorov.

Prvou a najdoblezitejSou zlozkou chut-
ného limoncella je citrénova kéra, ktord
musi pochadzat z velkgch aromatick(ch
citronov - idedlne z odréd ako Sfusa-
to amalfitano alebo Ovale di Sorrento.
Délezité je, aby neboli citrény chemic-
ky osSetrené, pretoze sa vyuziva len ich
zItd Supka, ktora obsahuje vonné silice
a esencialne oleje.

Dalou ingredienciou je tist( ohilny alko-
hol s vysokgm obsahom alkoholu, ktorg
dokadze Uucinne extrahovat aromatické
latky z kéry. Zjemnenie a sladkost dosa-
hujeme cukrom, ktory sa rozpusti vo vode
a vytvori sladky sirup. Voda sltzi zaroven
na znizenie obsahu alkoholu v kone¢nom
produkte.

Vyroba limoncella si vyzaduje trpezli-
vost a preciznost, no v(sledok stoji za to.
Zatina sa dokladngm umuytim citrénov
a o5Upanim ich kéry - treba odstranif len
7Ita vrstvu bez horkej bielej ¢asti. Cer-
stvost a vOna citrénov s pre vysledny
likér kltcove.

%ak'ro pripravend kora sa vlozi do nado-
by a zaleje obilngm alkoholom. Nasledu-
je fdza maceracie, pocas ktorej sa z kory
uvolfiujd vonné silice a oleje. Tento proces
trva zvycajne tgzden az desat dni a vy§-
sledkom je jasne zltg aromaticky extrakt.
Medzitgm sa z cukru a vody pripravi slad-
kg sirup, ktorg sa po maceracii zmiesa
s cifronovgm alkoholom. Takto vznikne
findlna zmes, ktora sa necha odlezat nie-
kolko dni az tgzdnov, aby sa chute prepo-
jili a likér ziskal harmonickt chuf.

Na zdaver sa limoncello filtruje, preleje sa
do flias a necha vychladit.

Limoncello sa tradi¢ne podava dobre vy-
chladené - niekedy az mierne zmrazené -
v malych poharikoch po jedle ako diges-
tiv, ktorg podporuje travenie. V Taliansku
ho ndjdeme azda v kazdej domacnosti,
Casto aj ako doméaci vgrobok podla rodin-
ného receptu.

Okrem tfoho sa limoncello vyuziva aj
v koktailoch, dezertoch (napr. do tiramisu,
zmrzliny ¢i sorbetu) alebo ako sucast po-
levy na kolace.

Hoci ide o alkoholickg napoj, limoncello
obsahuje esencidlne oleje z citrénovej
kéry, ktoré maja mierne protizapalové



DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATEL'STVA ALBATROS MEDIA

Ingrediencie:
® 60 mllimoncella
® 90 ml prosecca

Postup:
Do vinového pohara vlozte lad, nasled-

ne nalejte limoncello a prosecco a jem- . .
) P J Daniela Sacerdoti:

* 30 ml sody ne premiesajte. Prilejte sadu, aby drink Toskanska sestra

® kocky ladu dostal sviezost a bublinky. Ozdobte Strhujaci a dojimavy

® platok citréna a vetvicka maty na platkom citréna a vetvickou maty. pribeh o rodine, laske
ozdobu Salute!

a skutotnom vyzna-
me domova. Ked' sa
Lucrezia takmer po

20 rokoch vréati do
Toskanska, vie, ze
musi sestram povedaf,
preco odisla. Skér nez

a antioxidacné Gcinky. V malgch davkach
moze pdsobif priaznivo na travenie a na-
vodit pocit uvolnenia po vgdatnom jedle.
Samozrejme, plati tu zlaté pravidlo: vy-
chutnavat s mierou.

Z limoncella vznikla aj jeho smotano-
va verzia - crema di limoncello - jem-
nejsia, sladsia a hustejsia.

V niektorgch oblastiach Talianska
existuje sutaz o najlepsie domace

Poévod limoncella je dodnes nejasny -
o prvenstvo sa sporia Capri, Sorrento
a Amalfi.

Prvy oficialny patent na znacku Li-
moncello bol zaregistrovanyg az v roku
1988, a to vnukom spominanej pani
Farace.

Limoncello neobsahuje &favu z citro-
nov - len ich kéru, v ktorej sa ukrgvaju
aromatické silice.

V regione Amalfi st niektoré citrénové
haje také cenné, Ze sU zapocitané do
dedicstva a staraju sa o ne celé rodiny.
Na vygrobu jedného litra limoncella
treba az 8 az 10 velkych citrénov.
Ziadne farbiva ani arémy - pravé li-
moncello m& svoju Ziarivu zItu farbu
len vdaka kére citronov.

limoncello - anonymné ochutnavky
rozhoduju o vitazovi.

V Capri sa limoncello predava takmer
v kazdom obchode so suvenirmi - aj
v mini flastickach v tvare Talianska ¢i
citréna.

Citrény z Amalfi st také unikatne, ze
maju chranené geografické oznace-
nie (IGP).

Znacka Limoncello di Capri je jedngm
z mala producentov, ktori pouzivajd
len citrony zo Sorrenta a z Capri, bez
miesania ingch odrod.

Limoncello sa dnes vyraba nielen
v Taliansku, ale aj v USA, Argentine
¢i Australii, hoci skuto€ni znalci veria,
ze ,pravé” vznika len pri Tyrrhenskom
mori.

D. P., zdroj: seriouseats.com

to stihne, zisti, Ze jej otec zanechal dlhy,
ktoré ich m6zu stat dom i celg majetok.
Kedze sestry nemaju kam ist, Lucrezia

je odhodlana zachranit ich domov. Po
stretnuti s Vannim, jej laskou z detstva,
medzi nimi opat preskoci iskra. Dokazu
spolu zachranit jej rodn( dom? Je véetko,
o si Lucrezia dlhé roky myslela o svojej
rodine, loz?

Katarina
Balabanova:
Tajomstvo vasej
pleti

Vybrat si vhodnu koz-
metiku nie je jednodu-
ché, ale s touto knihou
to zvlddnete! Dolezité
je poznat svoju plef.
Ale aj orientovat sa

v kozmetike a jej zloz-
kach. Zlozenie kozmetiky je redlna veda,
ktara ovplyvnuje zdravie vasej pokozky.
Tato kniha od kozmetickej chemitky

a znamej influencerky Katariny Balaba-
novej vas prevedie svetom starostlivosti
o plet od zakladov biclégie koze cez

Gcinnost aktivnych latok aZ po pohlad do
zakulisia vyroby produktov. Objavte vedu
za starostlivostou o plef a starajte sa o fu
s istotou!

Denisa Brlifova:
Hola, hola, skola
vola!

Prazdniny sa este

iba zacali a Skola ziva
prazdnotou. No po nich
si ziaci opat budd vy-
kladat na lavice zosity
a ucebnice, peracniky
aj desiate, zacne sa
novy Skolsky rok. A okno na prvackej
triede sa uz nevie dotkat malgch zveda-
vych prvacikov. Precitajte si milé pribehy,
veselé basnicky i hadanky zo skolského
prostredia. Nakuknite do prvackej friedy
na hodiny slovenského jazyka, matema-
tiky ¢i prvouky a zistite, Ze kto do Skoly
nechodi, fen sam sebe uskodi.
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DETSK

Pozvat si domov krdel deti,
ktoré sa prehdnaju priesto-
rom ako rakety, si vyzaduje
pevné nervy. Po celoroénom
skolskom Usili si vSak nase ra-
tolesti trochu zdbavy zasluzia.

Zakladom je premysleny plan, dobra or-
ganizacia a realistickg odhad vlastngch
moznosti.

Premuyslite si, koltko ludi chcete pozvaf.
Budete sa detskgm hosfom venovat sami
alebo sa na oslave zGc¢astnia aj rodicia?
Len o si zodpoviete tieto otdzky, budete
mat jasno, aké naroky na priestor a ob-
terstvenie musite splnit.

Ak pozvete rodicov, pocitajte s tgm, Ze by
ste im mali pondknut aj nejaké ,dospe-
|é“ pohostenie, najlepsie slané chutovky.
Roditov mal{ch hosti mozete zapojit do
programu a navyse je takéto stretnutie
prilezitost na nadviazanie novych priatel-
stiev.

Poctu hosti prisp6sobte aj mnozstvo ob-
terstvenia. Vzdy sa oplati maf v zalohe
par flias minerdlky aj malinovky navyse,
kartén dzusu a vrectsok s Cipsami.
Pozvanky rozdajte s dostatocngm pred-
stihom a uvedte v nich aj svoje telefonne
Cislo alebo mail, aby vdm pozvani (res-

b

a

pektive ich roditia) dali v¢as vedief, ¢i pri-
du. Chgbat nesmie ¢as a miesto akcie. Od
veci nie je ani uviest ¢asy dolezitych bo-
dov programu ako krajanie torty a kedy
sa oslava kon¢i. Na pozvanke mozete
Specifikovat aj tému oslavy a ak ide o na-
rodeninovl party, tak aj tipy na darce-
ky, ktoré by oslavenca potesili. Vyhnete
sa fak nechcengm daréekom a slcasne
usetrite pozvangm pracu s vymyslanim.
Ak poverite doru¢enim pozvanok samot-
ného oslavenca, overte si, Ze skutocne
pozvanie odovzdal. U deti v predskol-
skom veku sa distriblcie pozva-
nok ujmite radSej sami. Uistite
sa, ze nikto z pozvanych ne-
trpi alergiou na potraviny.
Ak ano, prispdsobte tomu
menu, aby ste sa vyhli kri-
zovej situdacii spésobenej
alergickou reakciou nie-
ktorého z hosti.

Zabavu neriadte

Aby ste defom nemuseli
robit animatorov, priprav-
te niekolko zabavngch veci.
Bazén je vghoda, ale ide to
aj bez neho. Nachystajte zopar
vonkajsich hier (bedminton, pe-
tangue alebo vikinskd hru molkky),

)SLAVAI ¢

malé deti aj tinedzeri budd nadseni z fo-
tokdtika. Staci vytvorit pozadie, napriklad
z farebného zavesu a dat dohromady par
vtipnych rekvizit, réznych klobucikov,

masiek, okuliarov a karténovych bublin
s napismi. Pre pripad, Ze by bolo potreb-
né deti krotif, je dobré mat pripravené ne-
jaké napady, ale deti si program dokdazu
vymyslief samy.




Vnutri alebo vonku?

V teplgch driioch jednoznatne odporaca-
me vyrazif von. Riziko destrukcie domac-
nosti sa prudko znizi, deti sa pod holgm
nebom viac vysantia a vy budete mat
dobrg pocit, Ze ste spolocne na ¢erstvom
vzduchu. Ak mate dom so zdhradou, mate
vyhrané. V dome budete mat hygienické
a kuchynské zadzemie a v zdhrade moze
prebiehaf oslava.

Detsk( oslavu mézete ponat aj ako piknik
v parku, idedlne je najst miesto, kde su
blizko dostupné verejné zachody a kohu-
tik s pitnou vodou. V mnohych parkoch uz
su zriadené Specialne piknikové miesta so
stolmi, niekde sa smie aj grilovaf. Niektoré
obce maju verejné ohniska, a tak vrcholom
oslavy méze byt opekanie Spekatikov.
Pre pripad zlého pocasia majte priprave-
ny zalozny variant. Ak sa chcete vyhnut
organizovaniu oslavy vo svojom buyte,
skuste zistif, ¢i niektorg miestny spolok
neprenajima klubovnu ¢i telocvicnu.

Deti radsej zobkaji

Detskad oslava nemusi byt prehliadka
zdrave] vyzivy, na to sU predsa vsed-
né dni. Deti kulinarske snahy dospelgch
ani velmi neocenia a ovela radsej si daju
klasiku - pizzu, popcorn alebo zapetené
hrianky. Na oslavu sa skvele haodi jedlo,
ktoré sa da konzumovat rukami. Klasikou
st sendvite, chlebitky a chufovky, defom
budd najviac chutif jednoduché kombina-
cie typu Sunka - syr - uhorka, ale skusit
mozete aj odvaznejsie chute, napr. na
tenké kolieska nakrdjand cervenu repu
s krémovym syrom a rukolou.

Rgchle a lahké su rozne tvary z listko-
vého cesta, osvedcili sa aj slané mafiny.
Chufovych variacii vymyslite nespocetne.
Nakrajajte vela ovaocia, ak bude vo forme

VLASY S VONOU RUZi

TIP: Upingm hitom sa stane zmrzlino-
va torta - pokajne na riu pouzite hoto-
vy korpus a vasu obliibenu kupovani
zmrzlinu. Staéi ju nechat trochu povo-
lit a premiesat s ovocim a potom v tor-
tovej forme viozit na niekolko hodin
znova do mraznicky.

TIP: Predstavte si vsetky situdcie
a drobné nehody, ktoré pravdepo-
dobne nastanud, a pripravte sa na ne.
Nakudpte papierové utierky, aj tie vih-
cené, velu obriskov a jedlo pripravte
tak, aby ste nemuseli stale len pobe-
hovat a nieéo dopliiat.

chutoviek alebo ovocnych Spizov na Spaj-
dli, len sa po nom zaprasi.

Pre dospelych pripravte aj salat, po vse-
lijakom zobani pride zeleninové odlahce-
nie vhod. Deti, ktoré nemaju ¢as posta-
vaf niekde s mistitkou a vidlickou, zase
ocenia kusky zeleniny, pretoze si ich
mozu vziat do ruky a veselo odbehnut.
Nakrajajte na hranolceky mrkvu, kalerab
a uhorku alebo rozoberte na jednotlivé
listy krehké hlavky baby Salatu a uvidite,
ako rgchlo zmizne. Namiesto torty upecte
rgchle mafiny alebo tortovy korpus natri-
te dobrgm dZemom a ozdobte Slahackou.
V sezdne malin, ¢ucoriedok ¢i jahad staci
prihodit par sladk(ch plodov a krasnu, ale
pritom lahkd tortu vycarujete do dvoch
hodin.

Jedlo mézete vylozit na stoly a to, ¢o sa
nezmesti, dat do prenosného boxu nie-
kam blizko. Deti si potom vsetko doplnia

samy, vy im mozete len z lezadla ukazo-
vat, kde ¢o je.

Nezabudnite na pitny rezim
Na pitie je idedlna velka nadoba s kohu-
tikom, ktort naplnite do polovice ladom,
aby vydrzala celé popoludnie, a zalejete
vodou. Pripravitf mézete domacu limona-
du alebo sirup a k nemu karafu s vodou ¢i
flasu so s6dovkou.
Ked den vopred zamrazite do formy na
[ad drobné ovocie, ako su maliny ¢i ¢u-
Coriedky, alebo jedlé kvety - napriklad
sedmokrasky alebo nastrihané vetvic-
ky kvitnGceho rozmarinu ¢i levandule -,
budi kocky ladu napoj nielen chladit, ale
aj zdobhit. Bylinky navyse dodaju limona-
de aj dalsi chutov( rozmer. Rozmarin a le-
vandula sa hodia k citronade, mata bude
ladif s melénom.

-dp-

Kazdodenna starostlivost o vlasy méze byf jednoducha
a zaroven Ucinnd. Ak hladate sposaob, ako svoje vlasy hy-
dratovaf, uhladif a dodaf im krasny lesk, bezoplachovi
kondicionér s vénou ruzi od Tierra Verde je skvelgm rie-
Ssenim. Jeho lahka prirodnd receptdra poskytuje vlasom
hydrataciu, lesk a dlhodobt vgzivu bez toho, aby ich za-
fazovala. Prirodné zloZenie (glycerin, organicky hydro-
|at z damasskej ruze, BIO esencialny olej z kvetu gerania
a fermentovany extrakt) ulahcuje roz€esavanie a chrani
vlasy pred poskodenim. Praktické balenie v spreji umoznu-
je jednoduché pouzitie po umyti aj pocas dna na osviezenie
Ucesu. Kondicionér je vhodny pre vsetky typy vlasov, ma
mierne kyslé pH a zanechava prijemnu vonu. Je ekologicky,
vegansky a baleny v opakovane doplnitelnej flasi s certifi-
kdtom Ecogarantie. Prirodnd v(ziva pomdze vlasom a jem-
na véna kvetov pohladi vase zmysly.

Viac na www.tierraverde.sk




Za jej priekopnika sa povazuje - neuverite - zubar Wil-
liam Maorrison, ktorg spolu s cukrdarom Joahnom C. Wharto-
nom v roku 1897 vyvinuli prvy elektricky stroj na vgrobu
cukrovej vaty. Ich patentovany vynalez spocival v rgchlo
rotujucej miske, ktord roztapala cukor a pomocou odstre-
divej sily vytvarala tenké vlakna cukru. Tento stroj pred-
stavili verejnosti na svetovej vystave v St. Louis v roku
1904 a okamzite vzbudil obrovsky zaujem. Navstevnici
vystavy nazvali sladkost ,fairy floss®, teda vilie vlakno,
a stroj sa stal symbolom zabavy a sladkosti.

Pred tgmto obdobim sa cukrova vata vyrabala rucne, o
bolo narotné a zdihavé. Pouzivali sa kovove tyce a hordci
karamel, z ktorého sa natahovali vlakna. Jej dostupnost
bola limitovana a vyroba nepraktickd na masovua distri-
buciu.

Zaujimavost je, ze povodna receptira neocbsahovala len
biely cukor. Niektoré staré verzie pouzivali cukor ochute-
ny réznymi extraktmi ¢i farbivami, ktoré dodavali cukro-
vej vate jej charakteristickt farebnost a rézne chute - od
vanilkovej cez malinovu az po citronovu.

AKO SA CUKROVA VATA VYRABA?

Cukrova vata je dokaz, ze aj jednoduché veci mézu byt
magické. Vyraba sa len z krystalového cukru (pripadne
s trochou potravinarskeho farbiva a aromy). V Specialnom
stroji sa cukor rozohreje na vysoku teplofu, kgm sa ne-
rozpusti na sirup. Tento sirup sa potom cez malické dier-
ky toti vysokou rychlostou, az sa z neho vytvoria jemné
vladkna, ktoré sa navijaju na palicku ako jemné pavuciny.
Dnes uz cukrova vata nie je len o klasickej ruzovej far-
be a vanilkovej chuti. V{robcovia sa doslova vysantili.
V ponuke najdeme rézne prichute ako hrozno, jahoda,
kokakola, mango ¢i dokonca kava alebo Sampanskeé.
Farebnost je takisto réznoroda. Od pastelovich

cez nednove farby az po tie, ktoré svietia pod

UV svetlom. Cukrovu vatu najdeme aj v roz-

nych tvaroch - srdiecka, kvietky ¢i duha.

V niektorgch azijskgch krajinadch sa

tvaruje doslova do umeleckych diel.

VATA V COKOLADE ALEBO

S PRICHUTOU OVOCIA CI BYLINIEK
Cukrova vata sa dnes uz davno netvori
len z primarnej ingrediencie, teda cuk-
ru. Moderné technolégie a kreativni
cukrari priniesli celg rad inovacii,
ktoré posavaja tato sladki pochit-

ku na Gplne novd Uroven.

!'L

Jednou z najoblubenejSich noviniek je cukrova vata s pri-
rodngmi prichutfami a farbami, ktoré namiesto umel(ch
farbiv vyuzivaju extrakty z ovocia, byliniek ¢i zo zeleniny
(napr. cervend repu, sipky alebo kurkumu). Tieto verzie su
nielen vizualne pritazlivé, ale aj o nieto zdravsie, ¢im rea-
guju na rastuci zaujem o kvalitnejsie sladkosti.

Dal3im trendom je ¢okolada s cukrovou vatou, znama tiez
ako anjelské vlasy. Ide o tabulku cokolady, ktora v sebe
ukrgva jemné ruzové alebo biele pramienky cukrovej vaty.
Tento variant ponuka hibku cokoladovej chuti so vzdusnou
lahkostou, ktor ocenia nielen deti, ale aj dospeli.

V poslednych rokoch sa tiez objavili slané a pikantné varia-
cie cukrovej vaty - napriklad s prichutfou karamelu, morskej
soli alebo dokonca skorice a €ili. Tieto netradi¢né chute za-
ujmud gurmanov, ktori hladaju originalne chutové zazitky.

BEZ TUKU AJ NUTRICNYCH HODNOT
Cukrova vata je lakava sladkost, ktort deti miluja pre jej
nadychanu Struktdru, ruzova farbu a zaujimavd formu.
Z vyzivového hladiska vsak ide o €isto cukrovy vgrobok,
ktory neocbsahuje Ziadne telu prospesné latky - nendjde-
me v nom ani vlakninu, ani bielkoviny, ani vitaminy ¢i mi-
neraly.
Jedna porcia m6ze obsahaovat priblizne 20-30 gramaov ¢is-
tého cukru, €o je viac nez polovica denného odpordcaného
prijmu cukru pre deti. Takgto prudkg napor jednoduchygch
cukrov sposobuje rgchle zvgsenie hladiny glukdzy v krvi,
¢o moze viest k vgkyvom energie, podrazdenosti a neskér
k pocitu Gnavy. Pri castejSej konzumacii cukrovych pro-
duktov, ako je cukrova vata, stlpa aj riziko zubného kazu,
nadvahy a v dlhodobom horizonte dokonca metabolickgch
problémov, ako je inzulinova rezistencia ¢i detsku cukrov-
ku 2. typu.
Obcasna sladka pochitka na jarmoku, oslavach alebo po-
¢as vgynimocnych chvil nie je dévodom na obavy - dblezité
je, aby takéto produkty neboli st¢astou kazdodenného
jedalneho listka.
Ak chceme defom dopriat sladké bez vycitiek, md6zeme
siahnut po zdravsich alternativach, ktoré spajaja pri-
jemnd chut s v(zivovou hodnotou. Skvelou volbou s
napriklad domace nanuky z rozmixovaného ovocia, mra-
zeny grécky jogurt s kidskami cerstvého ovocia, ovocné
kozenky (platky suseného ovocného pyré bez pridaného
cukru), susené datle ¢i marhule, alebo chrumkavéd doma-
ca granola s ovocim a horkou ¢okoladou. Tieto alternativy
nielenze defom chutia, ale zaroven dodavaju telu vldkninu,
antioxidanty a doélezité ziviny, ktoré podporuji zdravyg vy-
voj, stabilnd energiu a lepsSiu naladu.



PAVUCINKA NA JAZYKU ALEBO ZOPAR ZAUJIMAVOSTI

® Prvgkrat na vgstave: Cukrova vata debutovala na svetovej vg-
stave World’s Fair v St. Louis v roku 1904. Predali vtedy viac nez
68000 balikov.

® Cukrova vata vo vesmire? Vedci uvazovali, ze Struktdra cukro-
vej vaty by mohla pomact pri $tadiu toho, ako sa formuju gala-
xie - vzhladom na podobnd vlaknita struktaru.

® Svetovy rekord: Najvacsia cukrova vata mala priblizne 5,5 met-
ra na dizku a vytvorili ju v roku 2009 v Mexiku.

® Symbol nostalgie: V mnohych krajinach je cukrova vata symbolom
detstva, radosti a nostalgie, preto sa casto objavuje vo filmoch ¢i
umeleckych dielach ako spomienka na detstvao €i staré casy.

® Rozpusti sa na jazyku: Cukrova vata je znama tgm, Ze sa okam-
zite rozpusta na jazyku - vdaka extrémne tenkgm cukrovgm
vlaknam (niekedy tensim nez vlas), ktoré mézu byt tenké len
0,0005 mm - preto ju niektori prirovnavaju k pavucine.

® Existuje aj ,kristalova“ verzia: V niektorgch cukrarnach ponu-
kaju crystal cotton candy - je to karamelizovany cukor s trblie-
tavygm leskom ktorg leskom pripomina drahokamuy.

® Inspiruje vedecké napady: Inzinieri pouZili princip vgroby cuk-
rovej vaty na vgvoj jemnych nanovlakien pre lieciva alebo tka-
nivoveé inzinierstvo.

® Menej cukru, ako sa zda: Hoci vata p6sobi objemne, priemerna
porcia obsahuje priblizne 2 polievkové lyzice cukru - pretoze je
extrémne nadychand a plna vzduchu.

® Bezlepkova a veganska: Tradicnd cukrova vata obsahuje len
cukor a pripadne potravinarsku arému ¢i farbivo - neobsahuje
lepok, laktézu ani zivociSne zlozky.

® Méze sa zapalit: Kedze ide o ¢ist( cukor, cukrova vata je ex-
trémne horlava - pri kontakte s ofvorengm ohfiom méze rgchlo
vzbiknut.

D. P., zdroj: smithsonianmag.com
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JEDLO AKO NAMALOVAN
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Janko Alexy, Martin Benka ¢i Ludovit Ful-
la zobrazovali pospolity lud a ten asto
nemal ¢o do Ust. Monumentalne postavy
Martina Benku stoja nad polom a seju i
znd, no jest ich uvidite len na maloktorom
obraze. Nasi predkovia nechodili po po-

¢o potrebovali, si dopestovali. D6kazom
bohatosti zahrad su zatisia s ovocim. Pri
Benkovom diele zeny s ovocim vsak nie
je isté, ¢i hrozno vdbec ochutnala alebo
ho len odniesla na trh. Na obraze pres-
porského rodaka Eduarda Majscha z roku
1900 su medzi listami vinita ulozené
jablka, hrusky, hrozno, slivka a broskyne.
Oproti fomuto bohatému zatiSiu pdsobi
obraz Milana Laluhu, ktor( vznikol o est-
desiat rokov neskdr, skromne. Na jedno-
duchom bielom stole je pohodengch par
jabitok. Na surrealistickich obrazoch
Ladislava Gudernu sa najdu aj melény,
citrény, pomarance a banany a dokonca

7/

Patrite k tym, ktori v restaurdcii najprv siahnu po teleféne az
potom po vidlicke? Fotografujete svoje kuchdrske vytvory?
Aranzujete jedlo na tanieri tak, aby vyzeralo ¢o najlepéie? Ze
ini nad tym krutia hlavou, vas nemusi vobec trapit. Uz stari
Rimania zvecnovali svoje jedlo na nastennych malbdch. A po
nich gj ini. Zobrazovanie toho, ¢o nasi predkovia jedli, sa tiahne
celymi dejinami [udstva aj dejinami vytvarné-

i

ho umenia. Napriek tomu by ste napriklad

-— bryndzoveé halusky hladali na

i lietajuce ryby. Aj dcéra Dominika Sku-
teckého, Karola, ma na podobizni, v ktorej
tento slovensky maliar svoje diefa zvet-
nil, v ruke pomaranc.

Napriek tomu, Ze sa medzi ovocim na ob-
razoch slovenskych maliarov sporadicky
objavuju aj plody dovezené z ingch kra-
jin, je jablko najcastejSie zobrazovanym
plodom slovenskych zahrad. Preto prave
jablka? Nuz jabik sa urodilo vzdy neure-
kom a okrem toho ma jablko od nepama-
ti symbolickg charakter. Siahla po fiom
Eva v Rajskej zahrade, strazili ho Hes-
peridky v Zahrade bohov a Newtonovi
vraj padlo na hlavu. Jablko je symbolom
maci, poznania, ale aj pokuSenia a hrie-
chu.Dnes je, samozrejme, fazké povedat,
¢i maliar, ktorg do obrazu zakomponoval
Grodu jabik, mal chuf na toto ovocie, ale-
bo mal iné chatky. Napriklad mocenské.

obraze vyznamnych
slovenskych maliarov
tazko.

Kralovskeé jablko je jedngm z korunovac-
nych klenotov. Jablko sa objavuje aj na
mnohygch sakralnych malbach. V ruke
ho drzi bud Panna Maria, alebo maly
Jezisko. Obcas drzia granatové jablko,
hrusku ¢i figu, ale najcastejsie, najma
v obrazoch z obdobia gotiky, obycajné
cervené jablko. Prave jablko spaja Pan-
nu Mariu s biblickou Evou. Kgm Evino
jablko prinieslo ludstvu dedi¢ng hriech,
jablko v rukach Panny Marie je symbo-
lom nového zaciatku, znovuzrodenia,
nového raja. Symboaolické je v sakralnych
malbach aj zobrazenie chleba a vina, tela
a krvi Kristovej.

Kulindrne zaujimavy je obraz Iszaka
Perlmuttera z Pesti. Z priteného kosika
vykuka velka cibula, rozkrojeng petrzlen
a mrkva, za tgm vsetkgm ftréni karfiol
a okolo toho sa povalujd jablka, hruska
a dve malé redkovky. Dobra gazdina by
z toho uvarila vgdatnu zeleninovl po-




lievku. Kazdu gazdind by vsak viac pote-
Silo, keby si suroviny mohla vyberat na
jednom z polovnickych zatisi. K ovociu
a zelenine tu vzdy pribudol aj ulovok.
Vacsinou zajac alebo bazant ¢i prepe-
lica. Oblubengm motivom boli aj ryby.
Frantisek Studen( zobrazoval s radostou
a chutfou Gdené slede a makrely, ku kto-
rgm obcas pridal aj kus chleba.

Ked v lete navstivite jeden zo sloven-
skych hradov a zdmkov, najdete v kom-
natach aj jeddlne s prestretgmi stolmi.
SU prichystané presne tak ako v ¢asoch,
ked si za st6l sadala hradnéa pani a pan
50 svojimi hostami. Ako sa kedysi stolo-
valo, sa dozvedame prave z vgtvarngch
diel. Stoly na zobrazeniach slachtickgch
hostin sU, samozrejme, bohatsie ako
diela nakukajace do kuchgn pospoli-

tého slovenského ludu. A tak sa z nich
mo6zeme dozvedief, aké exotické ovacie,
zelenina ¢i morské plody sa v hradoch
a palacoch podavali na hostinach. Ho-
landsky barokovy maliar Pieter Claesz
bol majstrom zatisi s lah6dkami. Na
jeho obrazoch vidief leskntce sa olivy,
ustrice s citrénom, kraby, musle v sali,
kaviar, ale napriklad aj rozbity pohar.
Ten, rovnako ako sfuknutd dymiaca
sviecka alebo hodiny, je pripomenutim
toho, Ze vSetko pozemské je docasneé.
Tieto malby teda v obdobi baroka ne-
boli len zobrazenim prepychu, ale boli
aj vizudlnymi kaznhnami o docasnosti
p6zitku a nezmyselnosti nahanania za
materialnym bohatstvom.

NajoriginalnejSie su potraviny do obrazu
zakomponované v diele talianskeho ma-
liara Sestnasteho storocia Giuseppeho
Arcimbolda. Z darov prirody vytvaral hla-

Zakonzervované zvysky
vecere od Daniela Spoerriho

vy. Napriklad na obraze Leto, ktorg mo-
zete obdivovaf v Umelecko-historickom
muzeu vo Viedni, je uhorka nos, brosky-
na lica, teresSna oko, hrasok su Usta so
zubami. V korune vlasov najdete maliny,
slivky, hrusky, baklazan, kukuricu, hroz-
no, brusnice a este vseli¢o iné. Giuseppe
Arcimboldo zil koncom Sestnasteho sto-
rotia jedenasf rokov na dvore Rudolfa Il.
v Prahe. Cisara namaloval ako rimskeho
boha ro¢nych obdobi Vermuntusa. Velka
tekvica predstavuje hrud, kapustng a ke-
lovy list ramend, velkd cervend hruska
znazornuje nos. Tvar cisara Rudolfa Il
sa da pouzit aj ako nakupny zoznam pre
vegetaridnsku hostinu alebo ako namet
na vytvarnt vygchovu. Deti mézu najprv
z ovocia a zo zeleniny zostavif tvar, po-
tom ju nakreslif alebo namalovat a nako-
niec zjest.

V tejto slvislosti si moZzno spomeniete na
to, ako vdm v detstve dospeli stale opa-
kovali, Ze s jedlom sa nemate hrat. Mali
sice pravdu, ale najdu sa aj dospeli, ktori
sa s jedlom hrajd. Tak ako Giuseppe Ar-
cimboldo zostavoval z jedlgch surovin
portréty, aranzuju ludia suroviny tak, aby
pripominali zndme umelecké diela. Na-
priklad na chlebe. Tento trend najdete na
roznych socidlnych siefach.

Zjest sa daju aj diela franctzskej umel-
kyne Dorothee Selzovej. Obrazy maluje
potravinarskymi farbami na jedl( papier.
Sochy vytvara napriklad z ryZzovej muky
a detaily dotvara réznymi potravinami.
Navstevnici jej vystav si z diel mézu po-
kojne odhryznut.

Opacne sa k téme jedlo a umenie postavil
Svajciarsky vytvarnik Daniel Spoerri. Jed-
ného dna jednoducho zakonzervoval stél
po veceri tak, ako ho zanechali hostia. So
Spinavygm priborom aj so zvyskami vece-
re. Daniel Spoerri dokonca trval na tfom,
aby jeho hostia jedlo nedojedli. Neskor
mal restauraciu, v ktorej vzniklo v spolu-
praci s ingmi umelcami niekolko dalSich
takychto obrazov, nazgvanych obrazy
pasce. So Spinavgm riadom a zvyskami
z vecere sa dostal do najvgznamnejsich
muzei a galérii na svete.

Obrazov, na ktorgch ludia sedia pri pre-
stretom stole, je mnoho. Najznamejsie su
stvarnenia poslednej vecere. Kristus sedi
pri dlhom stole obkoleseny apoStolmi. Na
Ziadnom z obrazov vSak nendjdete bo-
hato prestrety stél. Jednoznacne rozpo-
znatelny je len chlieb a jablka. Aj pri jedle
plati, Ze menej je niekedy viac.

Nikoleta Gstach
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ESte koncom 19. storocia v niektorych nielen
oravskych lokalitach rolnici orali polia dreve-
nymi pluhmi. Tie na prelome 19. a 20. sto-
rocia postupne nahradili pluhy polozelezné

a zelezné, ktoré vsak boli financne nakladné.
Situdcia sa zlepsila az vtedy, ked'ich zacali vy-
radbat miestni kovaci a vynimoénym podmien-
kam prisposobili aj tovdarenské pluhy. Praca
miestnych kovdacov bola v takychto pripadoch
nenahraditelna.

Kovaci vychadzali jednak z poziadaviek samotngch rolnikov, jed-
nak z vlastngch poznatkov pri praci na svojich poliach ¢i v teré-
ne. Nové odvalnice tvarovo upravovali podla poziadaviek rolnika
a miestnych podmienok, pretoze to nebolo mozné pri dielenskej
v(robe. Kovac sdm bol aj polnochospodarom a najlepsie vedel, ako
prispdsobif hospodarske naradie miestnym podmienkam.

Majster kovac mal na dedine svoje osobitné postavenie. Bol va-
zeny a uznavany, v ociach dedinského kolektivu svetaskuseny.
Ako tovaris pochodil svet, do dediny doniesol novosti, vedel ¢itaf
a pisat a navyse vychovaval u¢fiov. Ako ¢len dedinského kolektivu
vecer po praci sa zUcastnoval na spolocenskom Zivote v dedinskej
kréme alebo posedel pred domom na lavicke v spolo¢nosti susedov
a znamych, niekedy aj doma.

Tradicné kovacske remeslo v dedinskom prostredi malo vsestran-
né zameranie. Na Orave kazdyg kovac ovladal zakladné kovacske
postupy pri beznej Gdrzbe hospodarskeho naradia (ostrenie le-
mesa, pluhu, motyky, sekery), niektori dokazali aj zvarif zelezné
predmety, ale predovsetkgm podkivat kone. Kovatske remeslo sa
odovzdavalo z otca na syna aj cez tri, Styri generacie. U niektorgch
sa takto dochovalo dodnes.

VO VYHNI

Pevngm zariadenim kovacskej vyhne bolo ohnisko umiestnené
zvacsa pravidelne v pravom rohu stavby. Malo to svoj prakticky
vgznam, ked kovac v pravej ruke drzal zohrievan( material a lavou
obsluhoval mechy ¢i ventilator, ktorg vhanal vzduch do ohniska. Na
zhotavenie ohniska pouzivali ldamanyg kamen alebo jemny pieskovec
spajany hlinou. Priblizne od druhej polovice 19. storocia si kovaci za-
¢ali budovat liatinové alebo Zelezné ohniskd. Postupne sa zauzivali
feldsmidy - polné prenosné vyhne, chniska s ventilatorom, ktoré sa
rozsirili po druhej svetovej vojne. K zakladngm ndstrojom ru¢ného
kovania za tepla vo vyhni patrila ndkova - kovadlina, ktora predsta-
vovala neoddeliteln( sucast a zaroven symbol kovacskeho remes-
la. Vazila priblizne 50 - 150 kg. Bola neprenosna, pevne upevnena
zelezngmi klinmi v drevenom okrdhlom klate zapustenom do zeme
pred ohniskom. Okrem kozen(ch mechov bola najdrahsou sucastou
zariadenia vyhne. Na nej kovac Gdermi kladiva zvrchu aj zospodu

—

Drevena vyhria Dndrgja '
Palitefku z roku 1919

v Sihelnom

VAZENE
KOVACSKE
REMESLO
NA ORAVE
NEZANIKLO

Kovae Stefan Vrab v dielni svojho otca
s kladivom pri nakove v Oravskej Jasenici

formoval kusy rozzeraveného zeleza do poZadovaného tvaru, ale
aj vyklepaval urcité vlastné rytmy - cifroval. Prave podla nich ludia
uz z dialky vedeli rozpoznat kovacov, to bolo zvlast délezité pre
cudzich furmanov - zakaznikov. V klate mal kovac vbitd aj mensiu
nakovu, ktoré slizila na drobnejsie prace. Pri tradi¢nej ru¢nej kovac-
skej malovyrobe v dedinskom i mestskom prostredi kovaci tvarovali
zelezo iba silou vlastngch rik a prostrednictvom kovacskych nastro-
jov, nepouzivali ziadne strojové zariadenie.

Kovaci spominaji spdsob, ako zvykli obcas aj inak zapdsobit na
svoje okolie alebo urcitd osobu, ktord okolo prechadzala alebo
bola vo vyhni. Pri kovani napluli na nakovu, nasledne na slinu pri-
lozili rozzeravené Zelezo a kladivom nan prudko udreli. Vtedy sa
ozval vystrel ako z kanéna. Bol to pdsobivy prejav na tych, ktori
ho este nepoznali. A takmer vzdy na deti.

KAZDY PODKUVAC MUSI BYT KOVAC, ALE NIE KAZDY KOVAC

MUSI BYT PODKUVAC

Tato zdsada je dodnes znama v fradicnom dedinskom prostredi.
V snahe zabezpetit kvalitnt podkavaéskd pracu z pohladu ochra-
ny zvierat pred ich pripadn(m pogkodenim, v obdobi prvej CSR &tat
zriadoval povinné podkivacskeé kurzy a ich absolventi mali ako je-



dini pravo podkuavat. Tieto praktiky vychadzali z vojenského zrete-
la zo zaujmu Statu, pretoze az do obdobia motorizovania armady
pripadla dominantna Uloha pri vojenskom transporte korom.

Na podkuvanie koni sltzil kava¢om priestor pred vchodom do vy-
hne. Podkovy réznych druhov i velkosti a tiez klince si zhotovili uz
vopred do zasoby. Z obruci - rafového podkovného Zeleza rucne
vykovali podkovy, letné tupé a v zime ostré. Na vgrobu klincov po-
uzil kovac zeleznu tyc. Vlozil ju do ohna, ohrial od konca tak, az
obelela. Nasledne vytvaroval hlavicky, ktoré viozil do ohia a na-
sledne ich po jednom klinci z neho vytahoval a narazal do matric -
klincovnic. Vzdy si zhotovil viac klincov na podkavanie do zasobuy.
Nakul aj vela dlhsich klincov sindlovcov s vacsou polkruhovou hla-
vitkou, potrebnych pri stavbe domu.

Osobitnd skupinu, predovsetkgm u dedinskych kovacov, predsta-
vovali nastroje na podkavanie dobytka: podkavacské kladivko na
pribijanie podkovy na kopyto, podkavacsky struh na strdhanie
kopyta a pripravu 16Zka pod nova podkovu, podkivadska utinka
na odstranovanie starych klincov z kopyta a jeho obsekanie, pod-
kavacskeé sStikacie klieSte na odstikavanie okrajov kopyta po sta-
rej podkove a odstiknutie hrotov klincov po pribiti novej, skisacie
klieste, ktorgmi kovac hladal bolavé miesto - ¢asto hnisavé 16zko
na kopyte, podkavacskyg malg nozik, na konci ohnuty, na opracova-
vanie strednej casti kopyta, zndmeho ako zliabok. Pre nepokojné
kone kovaci pouzivali tzv. fajku, ktorou konovi stiahli nozdry a ten
potom pokojne stal. Objednavky si gazdovia prisli ku kovacovi do-
hodnut sami. Ak boli naro¢nejsie, zvykli doniest aj nejakl pozor-
nost, flasu palenky alebo kusok slaniny. Ak gazda prisiel prvy raz
podkuf koria, musel kovaca pohostif. 0dmenu za odvedenu pracu
si kovac pytal az po vykonani prace. Bola penaznd, ale v starSom
obdobi sa gazdovia casto odplacali susedskou vgpomocou (po-
skytnutie konského potahu pri ndkupe materialu, obrobenie pol-
nohospodarskej pédy) a v mensom i naturaliami. Pomerne ¢asto
sa stavalo, Ze sa gazdovia kovacovi aj zadlZili a za poskytnuté pra-
ce zaplatili neskor, ked zarobili na furmanke.

,TY TO BUDES ROBIT PO MNE*

Vyuteny kovat a podkavat Ludovit Lieskovsky tato ¢innost vyko-
nava uz 50 rokov. UZ od mladosti sa prizeral kovacskej robote vo
vyhni obecného vojenského kovaca a podklvaca Antona Kubasa.
Ten si vsimol jeho trvalg zaujem a uz v fom ¢ase mu predpovedal:
,Ty to budes robit po mne.” Aj sa tak stalo. Dnes podkdva hlavne
fazné kone, ktoré pracuju v lese pri stahovani dreva. Pri nich po-
trebuje na vgpomoc chlapa, ktorg podrzi konovi nohu. Dodnes si
z pasoviny robi aj podkovy, ktoré podla potreby upravuje. Klince
do podkov si kupuje. Pokuje aj vyrobi motyku z vidiového pilového
kotGca na cinkular - vymeria tvar motyky, vyreze, vykuje ostrie,
zakali. Pokuje a vyrobi aj lemes na pluh ¢i sekeru. Pri praci ho rad
sleduje 10-ro¢ng vnuk, ktorg mu hovori: | ja budem kovacom.” Cas
ukaze, €i sa aj tato predpoved splni.

Majstri kovaci v Dolnom Kubine napriek tomu, Ze Imrich Berec
(1906 - 1988) baol katolik a Dusan Kello (1923 - 1979) evanjelik,
udrziavali medzi sebou korektné a stdrzné vztahy.

[

Kovatske remeslo nielen

v minulosti, ale i dnes mapuje
publikacia autorky tohto textu
etnologitky Eleny Benusovej.

T STl
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Ora've Kniha priblizuje podobu fradi¢ného
kovacskeho remesla na Orave

z vybrangch lokalit cez viaceré
generacie zru¢nych vyucenych
majstrov kovacov a podkuvacov,
ale aj samoukov - naturistov, za
obdobie poslednych sto rokov.

Siovensko JEDNOTA
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Zvykli sa spolu stretavat, aby sa dohodli na cenach a nekonkuro-
vali si. Bal to vzacny prejav sudrznosti a spolupatricnosti medzi
kovacskymi majstrami, aj ked boli kazd( iného vierovyznania.

Aj medzi Romami sa nasli kovaci, najcastejsie vykivali klince.
V spomienkach stargch obyvatelov obce Jasenova sa zachovala
zmienka, Ze vsetky klince na stavbu kostola v roku 1836 vykuli R6-
movia kovati. Do obce prichadzali Rémovia kazdych sest rokov na
tri roky. Nad dedinou si stavali koliby pokryté doskami, na ktoré
poukladali platy zeme. Stavby mali len chatrné dverce a v strede
miestnosti pahrebu, okolo ktorej sedavali. Ked' isla Romka dedinou
po pytani, ponukala domacim aj klince. MéZeme sa vsak len do-
mnievat, Ze ich vykuli prave tito Rdmovia. Za prvej republiky bva-
la v Liesku rémska rodina Jozefa IStoka. Pri chatréi mal postavenu
drevenu kuznu, v ktorej pre furmanov vyhotovoval zvlast refaze,
parhany, zubadl3, podkovy aj vselico iné.

ZAPACILA SA MU KOVACOVA DCERA, TAK OSTAL
Tretia generacia kovacov v Hrustine Milan Jasica (1965) je vyugeny
podkulvac a paznechtar, ktorého Specializaciou je korekcia a pod-
kavanie koni. Kovacskemu a podkuvaéskému remeslu sa naucil
od svojho ofca Antona Jasicu a ten od svojho otca tiez Antona
Jasicu, vyuceného kovaca a podkivaca, ktorg prisiel do Hrustina
v roku 1929 ako tovarié z Ustia nad Oravou ku kovatovi Ondrejo-
vi Sochulakovi. V jeho rodine sa mu zapacila jeho dcéra, tak tam
ostal. Postavili si dom a kuzen. Bol Siroko-daleko znamy svojou
kvalitnou kovéacéskou i podkivacskou robotou. Pre nedostatok pra-
ce v roku 1962 skontil so Zivnostou a odisiel pracovat do strojarni
ZTS Martin, neskar do Ostravy k vysokej peci. Cel( Zivot pracoval
so Zzelezom. Tretiu generaciu kovacov v rodine prezentuje vyucenyg
podkuvac a paznechtar Milan Jasica, uznavany odbornik na pod-
kuvacske, ale aj kovacske prace, opravy polnohospodarskych na-
strojov a naradia. V roku 1991 si urobil Specialnu Skolu podkuvaca
v Kogiciach na veterine. AZ do roku 1998, kgm Statne lesy vyuzivali
kone na tazbu dreva v nedostupnom teréne, podkdval ich od Parni-
ce po Oravsky Podzamok.
(Dokoncenie v budtcom ¢isle)

Elena Beriusovd
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citoslovce - cirkusova
bolesti Papagaj manéz

Tajnitka krizovky z ¢. 5/2025: ZIVOT NIE JE TO, €0 CHCEME, ALE TO, O MAME
Vyhercovia: Irena Osrmanova, Dohfany; Stefan Hlasnicek, RohoZnik; Pavel Suti¢, Kokava nad Rimavicou

Tajnitku krizovky posielajte najneskdr do 15. 8. 2025 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje.

Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

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

podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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‘ Y 4 V COOP Jednote vzdy najdete pritazlivo Cerstvé
slovenské ovocie a zeleninu od lokalnych dodavatelov.
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