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Programu podpory lokalnych komunit

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

6 000 €

Ziadosti méZu podavat organy miestnej samospravy, vzdelavacie institlcie, zdruZenia,
nadacie a neziskové organizécie od 1. 2. do 31. 3. 2024 online na stranke
www.lokalnekomunity.sk.
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Najlepsie domace potraviny



Vzduch je dnes o poznanie hrejivejsi a vonavejsi nez pred me-
siacom. SInecné luce a privetivé potasie nam prinasaju dalSie

sviatky.

Velka noc je odjakziva symbolom znovuzrodenia a prichadza-
jucej jari. To je celkom sympaticky dévod na to, aby sa v slnec-
nych lacoch zacali roztapat kryhy negativnych javov, ktorgmi
sme zili v predchadzajicich mesiacoch. Bolo by fajn, keby v nas
po Velkej noci neostalo ni¢ zo zimného obZerstva, lenivosti,
smutku a hlavne - zloby. Dokazeme sa zmenit s prichodom jari?

Ano, ked budeme chciet.

Mozno staci naozaj len malo. Potlatif negativne pocity, ktoré
v nas posilnuji externé vplyvy, ako su palitici ¢i média, a radsej
sa odovzdaf poteseniu zo svetla, sinka, z tepla, zo sviezosti. Vy-
pustif véetku zlobu, neznasanlivost a agresivitu a pre zmenu sa
zameraf na nieto dobré a povznasajlce. Kazdému sa ulavi, ked
na chvilu prestane hladat nepriatela, neznasaft pre ing nazor,
posudzovat ingch, kritizovat, urazaf a osocovat. Ked si dovoli
presmerovat myslienky na jednoduché veci a podda sa drob-

ngm radostngm chvilkam zivota.

Zelam nam, aby tohtoro¢na Velka noc bola plna radosti, dobré-

ho jedla, milgch stretnuti a stastn(ch zaciatkov.

Dnes v kuchyni: Velka noc tradicne aj netradicne Dobry Zivot: Preco potrebujeme umenie?
Zdravie: Preto je dobré spravne dychat? Krasa: Jar v tvari i vo vlasoch

10 faktov o vyzive: Orechy a semiacka st zdravé Tradicia: Jarné vody odplavili vsetko zlé
V COOP Jednate: Pamarante zo Spanielska len pre COOP Jednotu Krizovka

Vlastna znacka: Tipy na velkonocny stol
Sezona: Pravda a myty o vajickach a majonéze
Duel: Nieco sviatotné s Dominikou a DuSanom
Recepty: Jarné a netraditné

Rozhovor: So Zorou Inkou Groholovou o modernych macochach
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TRADICNE

| NETRADICNE
Vel'kd noc patri k sviatko nawym

s tradiciami. Ako ich prezivaji fudia, ktorych
povolanim je varenie a pecenie? li sme sa _
ich, ¢i dodrziavaju staré velko radicieado
u nich nesmie chybat na“ ko m stole. L

Naty zo stranok nasho ¢asopisu uz po-
zndte. Je pévodne pani ucitelka, ktord
nakoniec studovala nutricné poraden-
stvo. Ovplyvriuje ju talianska kuchyrnia,
dbd na kvalitu, chut, éerstvost'a pes-
trost na tanieri. Pre svoju obrovski
vasen pre kvdskovanie sa z nej stala
certifikovana pekdrka, ktord organizuje
kurzy kvdaskovania po celom Slovensku.
Na tato tému vydala aj 3 knihy s ng-
zvom Kvdskovanie.

Velka noc u nas je plna rdéznych chuti; fa-
rieb a voni. Mame radi tradicie, no niektoré
sme obliekli do nového Satu. Napriklad na
Zeleny Stvrtok nemame tradicne Spenat
s vajickom, ale peciem kvaskovy kis so
zelenou zeleninou - s brokolicou, so Spe-
natom a s hraskom. V postny den, Velky
piatok, varim nemasité strukovinové jedlo.
Snazime sa postit od neporozumenia, ha-
dok a posudzovania. Kiez by nam vydrzal
nas zvyk, Zze na Velkd noc vypekam dob-
roty spolu s defmi. Je to nadhernyg cas,
ked netreba slova. Clovek sa citi naplneny
tym, ze travi ¢as spolu so svojimi najmilsi-
mi. Cim st vdak moje deti vacsie, tgm su
mi tieto okamihy vzacnejSie. Spolocne si
takto pripravujeme domacu marlenku, me-
dovnictky a zo slaného pagaciky. Z kvasku
nesmie chybaf domaci chlieb ako znak
pozehnania a hojnosti. Ranajky u nas na
VelkonocnU nedelu aj pondelok spreva-
dza mazanec z kvasku - vianotkové cesto
v tvare gulatého bochnicka.

Mnozstvo zelene na stole, dekoracie zaja-
cikov, ozdobengch vajicok a bahniatok
z prechadzky, ale najma dobra nalada
a radost z toho, ze sa mame. To je nasa
Velka noc.
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Veronika Copikova
- Leniva kucharka:

Veronika je zdstankyrou chutného,
doma pripraveného jedla a kvalitngch
produktov. Takmer 8 rokov prindsa na
svojom blogu www.lenivakucharka.sk
rychle a jednoduché recepty, ktoré pre-
tavila aj do svajich kucharskych knih
Leniva kuchdrka.

Na velkonocny st6l najradsej pripravujem
tradicnd velkonocnd hrudku (syrek), cisty
kolac (velkono¢nud pasku) a vajickovd na-
tierku s chrenom. Moje najoblibenejsie
velkonocné jedlo su velkonoéné nedelné
ranajky, ked sa spolotne stretneme za
jedngm stolom a vychutnavame si syrek,
kolag, cviklu s chrenom, rézne druhy Ude-
nin a zemiakovy Salat. A k fomu kopu cer-
stvej nakrdjanej zeleniny a vajec. A, sa-
mozrejme, nesmu chibat ani dezerty, tu
idem trosku mimo fradicii a pripravujem
nieCo netfradi¢nejsie - napriklad velko-
nocnd rolddu s malinovgm krémom, ¢oko-
ladovy tart ¢i mrkvovy kolac. Z velkonot-
nych zvykov a fradicii zvykneme v rodine
dodrZiavat sobotfajéie posvatenie kosika
plného dobrét a asi nikdy nezabudneme
na Velkonoc¢ny pondelok a s nim spoje-
nu oblievacku. Tej sa posledné roky uz
UspesSne vyhgbam.

Nikoleta Kovacova
- Surova dcérka:

Nikoleta je uz viac ako 10 rokov vegdn-
kou a mézete ju poznat aj pod menom
Surova dcérka. Na svojom blogu a so-
ciglnych sietach sa venuje najmd etic-
kému vegadnstvu, rastlinngm receptom
a netestovanej kozmetike. Casto viak
riesi aj iné témy, nez je strava - ateiz-
mus, bezdetnost a modeling. Hovori
veci na rovinu a ,,surovo®, prekdzaju jej

predsudky v spolo¢nosti, nalinajkova-
né idedlne Zivoty, do ktorych nds tlaci
spoloénost a netolerancia. Jej recepty
mézete ndjst v kuchdrskych knihach
Slovegan.

Medzi moje oblubené recepty, ktoré ne-
smu chgbaf ani potas veganskej Velkej
noci, patri vegansky citrénovy velkonoc-
ny barancek s cukrovo-citfronovou alebo
tokoladovou polevou a veganske syrové
rolky plnené rastlinngm kyslomlie¢nym
krémom, pazitkou a r6znofarebnou papri-
kou, aby vsetko hralo farbami. Nechgbaju
rézne spenatové omacky k cestovinam,
na gnocchi alebo klasicky k zemiakom,
ktoré zaradujem do svojho jedalneho list-
ka celd jar. Prilezitostne robim aj vegan-
sky velkonocng pletenec, ktorg mame po-
tom ako ranajky pocas dalSich dni. Zatial
¢o mnohi dodrziavaju rézne velkonocné
zvyky, moja tradicia je zamerana skor
na zmenu v prirode a rada sviatky fravim
prave obklopena prirodou. Pokoj, Ziadne
Sibanie ani prehananie s alkoholom. Ale
z tradicnejsich zvykov si rada doprajem
Cokolddové vajitko z horkej cokolady
a iné sladkosti, ktoré mi vzdy pripomenu
detstvo.
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Juraj Hruska - séfkuchar
v restauracii Slavia v Kosiciach:

Juraj je profesiondlny séfkuchar, ktory
ziskal viaceré medzindrodné ocenenia
a certifikaty. Je jeden z prvych clenov
Gourmet klubu. Skisenosti pozbieral
aj v michelinskych restaurdciach a po-
sledné roky pésobi v legenddrnej ko-
sickej Slavii, ktora sa pod jeho vedenim
zaradila medzi top restaurdcie na Slo-
vensku. V roku 2018 ho odborni hodno-
titelia bedekra Gurmdn na Slovensku
vyhlasili za kuchdara roka. Ma rad tradi-
cie a relax na hordch - v lete aj v zime.

Milujem jahnacinu, a tak velmi rad pri-
pravujem nielen pocas velkono¢ného ob-
dobia napriklad pecené jahnacie stehno
alebo pliecko Spikované slaninkou pece-
né na vine, cesnaku a rozmarine. Dal&im
obltbenygm receptom je rolované pliecko
so zmesou slaninky, cesnaku, rozmarinu
a ancoviciek. Na nasom velkono¢nom sto-
le nechgba klasicky vichodniarsky syrek
na slano, taktiez Gdené varené masko,

k tomu varené vajicka a odlahceny ze-
miakovy salat s orechmi, jablkom, cviklou
a jogurtom. Vzdy sa teSim aj na klasicky
kysnutg makovy alebo orechovy kolac.

Petra Tothova - cukrarka, cake
dizajnérka a porotkyna Sou Pecie
celé Slovensko:

Petra je zndma cukrdrka, ktora povysi-
la cukrarstvo na umenie. Absolvovala
mnoZstvo kurzov, jej najobliibenejsie
boli v New Yorku a v najlepsej kuchar-
skej skole na svete v Le Cordon Bleu
London. Nadalej cestuje po svete a zdo-
konaluje sa v cukrarskom umeni, aby
svoje recepty a postupy priviedla do
uplnej dokonalosti. Okrem toho je po-
rotkyrou Gspesnej relacie Pecie celé
Slovensko a autorkou dvoch knih.

Mam malého syna, ktory ma 4 roky,
a u nas len zaciname tvorif nase tradicie.
S Vianocami je to jednoduchsie, s Velkou
nocou minulg rok sme mali dilemu, ako
sviatky travit. Uz pred sviatkami sme si
na ,necisto” so synom upiekli baranceka
z mrkvového cesta a presli sme si teériu
o sviatkoch. Dokonca sme robili hrudku,
podla mojej babky. Samozrejme, sme
vyzdobili dom aj zdhradu, syn sa vzdy
tesi z kazdych sviatkov. Pre neho je Vel-
kd noc o zajkoch, kuriatkach a vajickach.
Petie celé Slovensko zatiname totit krat-
ko po velkono¢nych sviatkoch. A kedze
je natacanie Casovo extrémne narocné,
tak som si povedala, Ze spojime prijemné
s uzito¢ngm. Vybrali sme sa na sviatky
odd(chnuft si a stravit spolotné chvile na
Viglassky zamok. Malovali sme vajitka,
plietli karbace, hladali vajicka, vsetky fra-
dicie sme dodrzali aj so skvelgm jedlom.
Pre mna su sviatky ¢as s milovangmi, to
je moja najdélezitejSia ingrediencia aj tra-
dicia zo vsetkych.
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Dych, podobne ako tlkot srdca, je auto-
maticky proces, ktorg sa deje bez nasho
vedomia. Napriek tomu ¢asto nedgchame
spravne. Dévody su rézne, moze to byt
pre rychle zivotné tempo alebo stres. Ak
branica a pltca nemaju dostatok priesto-
ru ,na pracu®, ovplyviuje sa tgm mnoz-
stvo kyslika, ktoré sa dostava do mozgu
a k bunkam.

Spravnym dychanim tak mézeme zabez-
petit dostatok kyslika pre svoje telo, ¢im
zlepsujeme metabolizmus, spanok, nala-
du, imunitu a prevenciu mnohych choréb.
To, ako dgchame, teda prepojenie bra-
nice a ostatnych svalov, je jedna z hlav-
nych podmiencok stabilizacie a zdravého
fungovania nasej chrbtice. Tvar a aj pev-
nost sd zavislé od brusného tlaku, ktorg
je tvoreny spevnujucou a dychovou rolou
branice. Ak je toto spojenie dobre nauce-
né a funk¢né, zaftaz na stavce a platnicky
je rovnomerna.

Casto sa vplyvom nasej Zivotospravy
schopnost spravneho dychu straca. Ne-
spravnym dychanim si teda zatazujeme
v prvom rade chrbat a potom celé telo. Ak
nedgychame do brucha, nas spésobh dy-
chania sa meni na hrudng a aj branica sa

do celého procesu zapdja inak. Uz nema
taky vplyv na vytvorenie brusného tla-
ku, takZze sa meni aj svalova spolupraca
a automaticky sa pretazujeme. Nesprav-
nym dychanim sa mézeme lahko vysta-
vit riziku Gnavy, stresu, baolesti chrbta,
respiracnych problémov a dokonca je
jednou z pri¢in predcasného starnutia.

AKO SPRAVNE DYCHAT

Ako deti sme vsetci dychali spravne
a nemusel nas to nik utit, no postupom
tasu sme si vypestovali zlozvyky, ktoré
vplgvaju aj na nads dych. Vo vSeobecnosti
vsak rozlisujeme tri tipy dychu, z ktorgch
kazdy ma svoje vihoduy:

Brusné dgchanie je najprirodzenejsi
a najhlbsi spbésob dychania, ktorg vy-
uziva nas hlavnyg dgchaci sval - branicu.
Pri nadychu sa branica stiahne a zvacsi
priestor v hrudnej dutine, ¢im sa plica
naplnia vzduchom a brucho sa vyduva.
Pri vydychu sa branica uvolni a vrati sa
do povodnej polohy, ¢im sa plica vy-
prazdnia a brucho sa stiahne. Brusné dy-
chanie je najefektivnejsie pre dodavanie
kyslika do krvi, pretoze aktivuje spodnt
tast pluc, kde je najviac krvngch ciev.

NADYCHNITE SA

SPRAVME

Tento typ dychania tiez pomaha uvolfo-
vaf napatie v brusnej dutine, masirovaf
vnatorné organy a podporovaf travenie.

Hrudné dygchanie je povrchnejsi sposob
dychania, ktorg vyuziva medzirebrové
svaly. Pri nadychu sa tieto svaly stiah-
nu a zvacsia priestor medzi rebrami, ¢im
sa pltuca naplnia vzduchom a hrudnik sa
zdvihne. Pri vgdychu sa tieto svaly uvolnia
a vratia sa do pévodnej polohy, ¢im sa pld-
ca vyprazdnia a hrudnik sa spusti. Hrudné
dychanie je menej efektivne pre dodava-
nie kyslika do krvi, pretoze aktivuje stred-
nu ¢ast plic, kde je menej krvngch ciev.
Tento typ dychania tiez mdze spésobovaf
napatie v krénej a ramennej oblasti, preto-
Ze sa zapajaju pomocné dychacie svaly.

Podkliiéne dichanie je najplytsi spbésob
dgchania, ktorg vyuziva svaly pod kluc-
nymi kosfami. Pri nadychu sa fieto sva-
ly stiahnu a zdvihnu kltcne kosti, ¢im sa
pltca naplnia vzduchom a podklucna ob-
last sa vyduva. Pri vidychu sa tieto svaly
uvolnia a vratia sa do pévodnej polohy,
¢im sa pltca vyprazdnia a podklcna ob-
last sa stiahne. Podkli¢ne dychanie je
najmenej efektivne pre dodavanie kysli-
ka do krvi, pretoze aktivuje iba hornd ¢ast

Vedeli ste, ze

spravne dychanie
moze ulavit od
bolesti chrbta
alebo zabrdnit
predcasnému

starnutiu?



pluc, kde je najmenej krvnygch ciev. Tento
typ dychania tiez méze spdsobovat na-
patie v krénej a ramennej oblasti, pretoze
sa zapajaju pomocné dychacie svaly.

JOGOVY DYCH

PIng jogovy dych je optimalny spb6sob
dgchania, ktorg kombinuje vsSetky tri
typy dychania a vyuziva celg objem plic.
Tento dych mad mnozstvo vghod pre nase
zdravie a pohodu. Zvysuje prisun kyslika
do krvi a zlepsuje cirkulaciu, znizuje hla-
dinu oxidu uhli¢itého v krvi a takisto kys-

€0 STE 0 PLUCACH NEVEDELI?

® Plica su jedingm organom, ktory by
sa po ponoreni do vody nepotopil, ale,
naopak, vznasal, pretoze obsahuju
vela vzduchu.
Plica maja sest lalokov a dve ucha.
Nemaju ziadny priechodny otvar, pri
nadychu sa naplnia a pri vgdychu zase
vyprazdnuja.
Plica dospelého ¢loveka sa skladaju
priblizne z 300 miliénov alveaol, ktoré
spolu zaberaju plochu okolo 140 m?. Je
to viac ako plocha tenisového kurtu.
Plica cicavcov maju Spongiovitu Struk-
taru. Pri dgchani je do nich podtlakom
nasavany vzduch. Tento podtlak je
vyfvarany zvacsovanim objemu hrud-
nika, €o zabezpecuju medzirebrové
svaly a branica.
® Dgchanie nie je len fyzicky proces, ale
je Uzko prepojené s nasimi emocional-
nymi stavmi. Rgchle plytke dgchanie

lost organizmu, zlep3uje vgmenu plynov
v plicach a podporuje detoxikaciu, poma-
ha optimalizovat hladinu krvného tlaku
a srdcovl frekvenciu. Zaroven zlepSuje
kardiovaskularny systém, znizuje stres
a napatie a zlepsuje naladu, pomaha na-
vodzovaf stav relaxacie, zlep3uje travenie
a metabolizmus a podporuje chudnutie.

AKONATO?

® N3jdite si pohodInt polohu, v kforej
sa citite uvolnene a bezpetne. M6zete
sediet, lezat alebo staf, podla toho, ¢to

moze signalizovat stres alebo Gzkost,
zatial ¢o hlboké pomalé dygchanie
moze prispief k uvolneniu a zmierne-
niu napatia.

® Samofneé plica nie su vybavené ner-

vovymi zakonceniami citlivgmi na bo-
lest. To znamena, Ze priamo v plicach
necitime bolest. Bolest stvisiaca s dg-
chanim sa obvykle vyskytuje vo sva-
loch okolo hrudnika.

® Priemerny dospely ¢lovek urobi pri-

blizne 12 az 20 dychov za minutu. Tato
frekvencia sa mdze menit v zavislosti
od aktivity, veku a celkového zdravot-
ného sfavu. Napriklad novorodenci
mozu mat az 40 dychov za mindtu.
Nasa dychova frekvencia sa meni aj
pocas spanku. V hlbokom spanku dy-
chame pomalsie, pofas REM fazy je
frekvencia dychov vyssia (20 - 30 dy-
chov za mindtu).

vam vyhovuje. Uistite sa, Ze mate rov-
ny chrbat a volné oblecenie, ktoré vas
neobmedzuje.
Polozte si jednu
a druhd na hrudnik. Uvedomte si svoj
dych a jeho priebeh. Pozorujte, ako sa
vase brucho a hrudnik pohybuju s kaz-
dgm nadychom a vgdychom. Snazte sa
dgchaf nosom, plynule a pravidelne.
Zacnite dgchat brusne, teda tak, Ze
s nadychom sa brucho vyduava a s vg-
dychom sa stiahne. Snazte sa dychat
hlboko a pomaly, aby ste citili, ako sa
vasa branica pohybuje hore a dole.
Urobte tak niekalko dychov.

Pokracujte dgchanim hrudngm, teda
tak, Ze s nadychom sa hrudnik zdvihne
a s vydychom sa spusti. Snazte sa dg-
chat rovnomerne a jemne, aby ste citili,
ako sa vase rebra rozsiruju a zuzuju.
Urobte tak niekalko dychov.

Dokoncite dgchanim podklGénym, teda
tak, ze s nadychom sa podklicna ob-
last vydiva a s vgdychom sa stiahne.
Snazte sa d(chat r(chlo a plytko, aby
ste citili, ako sa vase klucne kosti pohy-
buju hore a dole. Urobte tak niekolko
dychov.

Skombinujte vsetky tri typy dgchania
do plného jogového dychu, teda tak, ze
s nadychom sa najskér naplni brucho,
potom hrudnik a nakoniec podklG¢na
oblast. S vgjdychom potom postupujte
opacne, teda od podklicnej oblasti cez
hrudnik az po brucho. Urobte tak nie-
kolko dychov.

ruku na brucho

DP, zdroj: activebeauty.sk
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SuU oblubené arasidy zdravé? Kol-
ko orechov mézeme denne zjest?
Co véetko obsahuju a preco st pre
nds dobré? Pokracujeme v cyk-

le o potravinovych skupindch

s doc. MUDr. Petrom Mindrikom.

Orechy su Skrupinové plody rastlin a zaradujeme k nim: (A)
pravé orechy, ktoré s z botanického hladiska jednosemen-
né nepukavé plody s tvrdgm drevnatgm oplodim (napr. lies-
kové orechy, makadamiové orechy), (B) kdstky s duzinatgm
jadrom (napr. mandle, pistacie) a (C) semena rdznych rast-
lin (piniové orechy). Orechy su vo vseobecnosti plody, ktoré
maju tvrdd vonkajsSiu skrupinu, ktora prirodzene nepraska.
Semena sa zvycajne prirodzene otvarajd a uvoliuju zo Skru-
piny.

Nutri¢né zloZenie orechov a semien, ako aj podobné vyuzi-
tie v potravinarstve a vo v(zive st dévodom, Ze sa semena
priradujd k orechom do jednej potravinovej skupiny. Z rast-
linngch semien sa pouZivaji najma slnecnicové, tekvicové,
sezamove, lanové, chia, makové, konopné a dalsie.
Osobitné druhy olejnin. Arasidy - buarske orechy su Speci-
fickgm typom olejniny. Nie s to orechy v pravom zmysle
slova. Ide o plody podzemnice olejnej a botanicky sa zara-
duju k strukavindm. Vzhladom na vysoky obsah tuku, ktorg
sa vyuziva na vyrobu oleja a arasidového masla, sa na ne
nazerd aj ako na olejniny. Spésobom konzumacie sa vsak
priradujd k potravinovej skupine orechy. Arasidy su ¢astgm
a najnebezpetnejsim alergénom. Dalej st to kokosové ore-

LS

- SEMIACKACH=

chy, ktoré sa vyuzivaju na ziskavanie kokosového tuku a ko-
kosového mlieka, a nakoniec gastany, ktoré maju v porovna-
ni s ingmi orechmi vysoky podiel krobu. Siroko dostupngmi
sa aj u nas stali niektoré exotické druhy orechov (napr. kesu,
para, makadamiové a pekanové orechy, pistacie). Zriedka-
vejSie sa vyuzivaju piniové orechy, o su jedlé semena boro-
vice pinie. Zndme su ako stcast pesta.

Konzumacia orechov. V gastronémii, ale aj v ingch odvet-
viach sa vyuzivaju hlavne viasské orechy, mandle a lies-
kové orechy. Orechy sa konzumujd v surovom stave, ale aj
tepelne upravené najma oprazenim, lipané alebo nelGpané,
v réznych variantoch. Konzumujeme ich samostatne ako
pochutiny, ale aj ako saéast ingch jedal (masov(ch ¢i ces-
tovinovych pokrmov), pouzivaju sa v cukrarstve a pekarstve.
Pre vysoky obsah tuku sa vyuzivaju na vgrobu Specialnych
olejov a ingch vyrobkov (arasidové maslo, kokosovy tuk).
Nutri¢né zlozenie orechov. Skrupinové plody su z v{zivo-
vého hladiska hodnofné potraviny, ktoré maju malo vody
a vysoky obhsah energie. V zozbieran(ch orechoch je okolo
10 % vody. Celkovy obsah sacharidov sa pohybuje priemer-
ne okolo 12 %. Skrupinové plody na rozdiel od ingch rastlin-
nych potravin obsahuji malé mnozstvo skrebu. Sacharoza
je hlavngm disacharidom a jej zastUpenie je viac ako 95 %.
Skrupinové plody st dobrgm zdrojom vlakniny a v porcii
mozu poskytnat 5 - 10 % dennej potreby.

Obsah bielkovin v orechoch je znacne variabilng, ale vacsina
orechov je dobrgm zdrojom bielkovin. Najnizsi obsah bielko-
vin je v kokosovom orechu (2 - 3 %) a najvyssie mnozstvo je
v pistaciach, mandliach, barskych orechoch a kesu orechoch
(18 - 26 %). Biologicka hodnota je nizsia ako pri Zivoc¢isSnych
produktoch, pretoze v nich chgbaju niektoré esencidlne ami-
nokyseliny. Obsah tukov je v orechoch vysoky, a preto je aj



energeticka hodnota orechov vysoka. Z tukov su délezité
mononenasytené a polynenasytené mastné kyseliny. Za-
stipenie nasytenych mastnych kyselin je nizke, s vgnimkou
kokosového orecha. V ostatngch druhoch je pomer nasyte-
nych a nenasytenych mastnych kyselin priaznivy. Obsah
tukov v orechoch kolise podla druhu a pohybuje sa v rozme-
dzi od 46 % v keSu orechoch az po 76 % v makadamiovych
orechoch. Para orechy, lieskové, makadamiové, pekanové,

piniové orechy a vlasské orechy maju obsah tukov vacsi Z Eerstvei smota ny

(> 60 %) ako mandle, kesu orechy a pistacie (44 - 51 %). Naj-
bohatsim zdrojom, omega-3 mastnych kyselin z tejto skupi- a wa ro h u
ny potravin st lanové semiacka (a, samozrejme, aj z nich vy-
lisovany lanovy olej), dalej chia semiacka a vlasské orechy.
Obsah vitaminov, mineralov a dalSich bioaktivnych latok.
Orechy st cenngm zdrojom vitaminov (vitaminu E, vitaminov
skupiny B, kyseliny listovej, obsah vitaminu C je nizky), mi-
neralnych latok a stopovygch prvkov (hlavne vapnika, man-
ganu, horcika, fosforu a draslika. Niektaré orechy obsahuju
tiez Zelezo a zinok. Para orechy su bohaté na selén, fosfor
a hortik). Orechy obsahuju aj dalsie bioaktivne latky, ktoré
sU vyznamné pre zdravie konzumentov (fenoly, fytosteroly,
sfingolipid).

Vgznam orechov a semien vo vijzZive a zdravotné aspekty
konzumacie orechov a semien. Orechy a semend patrili me-
dzi najstarsie druhy obzivy pre ludi. Dnes predstavuju skor
doplnok k beznej strave, avsak pre ludi s alternativnymi styl-
mi stravovania predstavuju cenny zdroj bielkovin. Vzhladom
na vysoky podiel tukov aj energetickd hodnotu je celkové
mnozstvo, ktoré sa odporaéa denne skonzumovat, obme-
dzené - a to napriek vSetkym ostatngm nutricne vjznam-
ngm latkam. WHO uz v roku 1990 odporucala konzumovat
denne 30 g orechov.

Priaznivé zdravotné ucinky konzumacie orechov a semien.
Mnohé prehlady a epidemiologické a/alebo klinické stadie
naznacili, Zze pravidelna konzumacia orechov ma priaznivyg
vplyv na zdravotné vysledky vratane obezity, hypertenzie,
cukrovky, srdcovo-cievnych chordb, kognitivhych schop-
nosti a rozlicngch neurodegenerativnych pordch. Vdaka
svojmu zlozeniu znizuju aktivitu réznych mediatorov chro-
nickgch ochareni, ¢im zniZzujd v organizme mnohé nepriazni-
vé zmeny, medzi ktoré patri oxidacny stres, chronick( zapal,
vnutrobrusna obezita, hyperglykémia, inzulinova rezisten-
cia alebo endotelova dysfunkcia.

Zdravotné rizika konzumacie orechov. Najlepsie je konzu-
movaf ich nesolené a nesladené. Pri konzumacii solengch
alebo sladenych orechov sa zvysuje neziaduci prijem soli
a jednoduchych cukrov. Niekedy sa orechy predavaju uz
prazené, tie m6zu obsahovaf vysoké mnozstvo pridaného
tuku. Vzhladom na vysoky obsah tukov je potrebné orechy
zapotitat do celkového denného energetického prijmu. Ri-
zikd spojené s konzumaciou orechov su alergie (najvacsim
alergénom z tejto skupiny su arasidy, ale aj ostatné druhy

orechov). Pri nevhodnom uskladneni orechov vo vihkom J _ U —
prostredi hrozi spotrebitelom kontaminacia karcinogénnymi : - = OHLIJSQVICK X
plesfiami (mykotoxiny). Z nich aflatoxiny poskodzuju peten, B i, Y MLEKARNA

ochratoxiny poskodzuju oblicky. Aflatoxiny st navyse karci-
nogénne a mutagénne latky.

V tomto prispevku boli pouZité materialy z odborného textu: ,Stan-
dardng postup na vgkon prevencie: Odporicania pre stravovanie
a vgzivu u dospelgch - Specialna €ast” (Ministerstvo zdravotnictva (o) w @m (o) KONZERVANTOV
SR, 2022). ’
*Ybez{FARBIVAIbeziSUADIDIEL
Ibez{LlEPKU
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Domdca maloobchodnd siet COOP Jednota prindsa
svojim zdkaznikom citrusy vypestované v Spanielsku
Specidlne pre COOP Jednotu. Citrusy maju v predaj-
niach osobitné vystavenie v stdinkoch s QR kédmi. Z4-
kaznici si m6zu po naskenovani QR kddu precitat viac
o pbévode a pestovani citrusov.

Sortiment ovocia a zeleniny ma v pre-
dajniach COOP Jednoty nenahraditelné
miesto. Spolupraca s dodavatelmi ovocia
a zeleniny je zamerana na regionalnu
slovensku produkciu a podlieha prisnym
kvalitativnym a bezpecnostngm kritéri-
am. Pri komoditach, ktoré sa na Sloven-
sku dopestovat nedajd, ako sd napr. cit-
rusy, st vybudované korektné obchodné
vzfahy priamo s pestovatelmi v zahranici.

Vlastnd znatka COOP Jednota Zelovoc
ponuka zdkaznikom sorfiment ovocia
a zeleniny, ktory pochadza od lokalnych
slovenskych dodavatelov, aby sa tak
zabezpetila ¢erstvost, svieza chuf, kva-
lita a rgchle dodanie na pulty predajni.
Vsetky plodiny, ktoré sa daju vypestovat
na Slovensku, nakupujeme pod privatnu

znacku Zelovoc vghradne od slovenskych
pestovatelov. Ich vgberu predchadza
dékladna kontrola kvality, pestovania aj
technologickgych procesov. Dodavatelia
znacky Zelovoc su skiseni pestovatelia
s overenym domacim pdvodom a dlho-
ro¢nou fradiciou. Pod touto znactkou si
véak spotrebitelia mozu kapit aj favnaté
a chutné citrusové plody zo Spanielska,
ktoré su pestované pre systém COOP Jed-
nota,” uvadza Jana Gnojcakova, vedlca
oddelenia Nakupu a predaja Oaz, COOP
Jednota Slovensko. A dodava: ,Oblube-
nost a predajnost vlastnej znactky Zelo-
voc kazdoroc€ne stipa, na Co reagujeme
pravidelngm zaradovanim novgch pro-
duktov. Novinkou su citrusy s dohladatel-
ngm pévodom. Vo vybrangch predajniach
COQOP Jednoty pribudli stanky s citrénmi,
grepmi
a dalSimi citrusovgmi plodmi, o ktorgch si

mandarinkami, pomarancmi,

na zaklade QR kdédu zobrazeného priamo
v stanku mozu zakaznici dohladat infor-
macie o povode, odrode ¢i pestovatelovi.”

Citrusy sU neoddelitelnou sdcastou zim-
ného obdobia. Zadkaznikom COOP Jedno-
ty sme preto pripravili jedine¢nd ponuku
citrusov priamo od Spanielskeho pestova-
tela. Po zbere putuje tovar na Slovensko
do predajni maloobchodnej siete COOP
Jednota. Pridanou hodnotou ponuky
citrusov v Specialnych stankoch je moz-
nost naskenovaf si QR kad umiestneny
na stanku a dozvedief sa viac informacii
o pestovatelovi i produktoch. ,Pestovate-
lia su starostlivo vybrani, aby sme pre na-
Sich zakaznikov zarucili ta najlepsiu kva-
litu a Cerstvost pocas celej sezony. Zalezi
nam na pbvode a kvalite ovocia a zeleniny,
ktoré ponukame. Nasi Spanielski pestova-
telia maju dlhorocnd histériu a skdsenosti
odovzdavané z generacie na generaciu.
S laskou sa staraju o polia s pomarancmi,
mandarinkami a citronmi tak, aby si nasi
zakaznici mohli vychutnat ich vgnimo¢nu
chut,“ zd6raziuje J. Gnojtakova.

Viac informacii najdete na nasej web
strdnke www.coop.sk.
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NADACIA COOP JEDNOTA
PODPORILA GALANTSKU NEMOCNICU

Penazny dar venovala Naddcia COOP Jednota Nemochnici s poliklinikou sv. Lukdsa v Galante.
Symbolicky sek odovzdal Julius Belovi¢, predseda predstavenstva COOP Jednoty Galanta, a Jan
Bilinsky, predseda COOP Jednoty Slovensko a predseda sprdvnej rady Naddcie COOP Jednota.

Nadéacia COOP Jednota venovala tentokrat pefiazng dar vo vys-
ke 10 000 € NsP sv. Lukasa Galanta, konkrétne Urologickej am-
bulancii. ,Financné prostriedky budd pouzité na nakup nového
USG pristroja, nakolko stcasny pristroj ma viac ako 13 rokov.
S tgmto pristrojom sa vykona priblizne 4 500 ambulantngch
vysetreni, konzilidrne vysetrenia a okolo 65 fransrektalnych
punkénych biopsii prostaty ro¢ne. Dar od Nadacie COOP Jednota
predstavuje pre nadu nemocnicu a pacientov moznost realizacie
spolahlivého vysetrenia a skvalitnenie sluzieb,” uvadza Ondrej
Hajduk, primar urologického oddelenia NsP Galanta.

COOP Jednota pbsobi svojimi takmer 2 000 predajnami vo vset-
kych regidnoch Slovenska. Svoju posobnost v regidnoch umac-
fuje spolupatri¢nostou, podielanim sa na aktivnom diani a zivo-
te svojich zakaznikov i aktivitami spolocenskej zodpovednosti.
JTesi nas, Zze Nadacia COOP Jednota svojou pomocou uz niekol-
kokrat prispela ku skvalitneniu zdravotnickych sluzieb v nasom
regiéne. Verime, ze pristroj, ktorg nemocnica v Galante zakdpi
pre urologickd ambulanciu, bude slGzit obyvatelom tohto regio-
nu, ale aj celej spadovej oblasti. Citime zodpovednost, moralny
a etick( zavazok pomahat ludom v nasom regidne. Velka vda-

ka patri Nadacii COOP Jednota, ktord svojimi finanéngmi darmi
kazdorotne pomaha zdravotnickym zariadeniam i neziskovgm

organizaciam po celom Slovensku,” zd6razruje Julius Belovic,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Galanta.

i

J. Belovic a J. Bilinsky s riaditelkou nemocnice A. Pavlovicovou
a primdrom urolégie O. Hajdukom

Darujte

0

Naddcia COOP Jednota
pomaha uz viac
ako 20 rokov

Naddcia COOP Jednota uZ viac ako 20 rokov pomdha
fudom na celom Slovensku. Medzi hlavné piliere jej
charitativnej innosti patri predovsetkym podpora
zdravia a rozvoja vo viacerych klicovych 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.
VSetky cinnosti naddcie sa konaju v celoslovenskej
pdésobnosti.

NADACIA

JEDNOTA

Darovanim svojich

2% pomozZzete aj vy.

Dakujeme.,

Naddcia COOP Jednota vznikla v roku 2001 so zdmerom
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 I'udia s vrodenymi chorobami, v mensej miere aj
neziskové organizdcie, venujuce sa zlepsovaniu kvality
Zivota t'aZko chorych deti. Naddcia dodnes prerozdelila
medzi Ziadatel'ov v tejto oblasti sumu takmer 376-tisic
eur.

V rémci podpory zdravotnictva pomdha Naddcia
COOP Jednota chorym a zdravotne hendikepovanym
lud'om 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 22
rokov svojej existencie sumu 1,6 miliéna eur.

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

Vroku 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 7 rokov
trvania programu prispela naddcia na realizdciu 180
projektov zameranych na zachovanie kultdrnych hodnét,
rozvoj Sportu a vzdeldvania, ochranu a zveladovanie
Zivotného prostredia, budovanie komunitného zdzemia
a dalSich miestnych iniciativ sumou takmer 1,1 miliona eur.

Za viac ako dve dekddy p6sobnosti 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-percelhta
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VELKONOCNA TABULA

PO SLOVEMSKY

P6stne obdobie sa skondilo, a tak si mo-
Zeme pocas sviatkov dopriat tradi¢né
velkonocéné dobroty. Mdsovd plnka, va-
jicka, Sunka, syr a nieco zelené k tomu.
Ak si vyberiete zo Sirokej ponuky pro-
duktov privatnej znacky COOP Jedno-
ta, budete mat na stole jedld chutné

a slovenské.

COOP Jednota prinasa zakaznikom slovenskt produkciu uz 155
rokov takmer v 2000 predajniach po celom Slovensku. Dopyt po
kvalitngch slovenskych potravinach je zrejm{ v meste i na vidie-
ku. Ukazal to aj prieskum agentlry 2muse realizovany na jesen
2023, z ktorého vyplynulo, ze az 76 % spotrebitelov preferuje
potraviny slovenského pévodu.

Obchodné politika najvatsieho domaceho obchodného refazca
je zalozena na dlhodobej spolupraci so slovenskgmi dodavatel-
mi a overenej slovenskej kvalite. Predaj slovenskgch potravin
ftvori v systéme COOP Jednota viac ako 70 % z realneho preda-
ja cez registracné pokladnice, ¢o je dlhodobo najviac spomedzi
véetkych obchodngch refazcov pésobiacich na slovenskom
trhu. Na tejto metdde je postavena aj informacna povinnost ob-
chodngch refazcov smerom k Ministerstvu péddohospodarstva
a rozvoja vidieka SR. Obchodné refazce pdsobiace na sloven-
skom trhu s povinné odovzdavaf ministerstvu polro¢ny vikaz
o percentualnom podiele obratu z predaja potfravin vyrobengch
v Slovenskej republike na celkovom obrate. ,Podpora predaja
slovenskej produkcie je jeden z klt€ovych strategickgch cielov
COOP Jednoty, preto vyrobky od slovenskych dodavatelov do-
minujd v ponuke nasich predajni. V predajniach COOP Jednoty
najdu zdkaznici vylugne slovenskd bryndzu a slovenské vajcia.
Podiel predaného slovenského kuracieho masa na celkovom ob-
rate z predaja predstavuje tiez takmer 100 %, slovenského mlie-
ka 99 %, smotany 98 % a slovenského medu 97 %. S nasimi slo-
venskgmi dodavatelmi mame vybudované dlhodobé korektné
obchodné vztahy. Napriek silnému cenovému tlaku lacnejsich

S VLASTNOU
ZNACKOU

T3
(049 ¢ ¢)
wsr COOP JEDNOTA

zahraniénych alternativ v ponuke konkurencie Gspesne drzime
slovenskU liniu nasej obchodnej politiky,” zdérazfuje Jan Bilin-
sky, predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko.

VLASTNE ZNACKY S KRAJINOU POVODU SLOVENSKO

Domacich producentov podporuje COOP Jednota aj prostred-
nictvom vlastngch znaciek, z ktorgch az 85 % pochadza od slo-
venskych dodavatelov. Prioritou pri rozvoji portfalia vlastnych
znatiek je, aby ho tvorili prave produkty od domacich sloven-
skych a lokalnych vgrobcov. ,Zakaznik velmi citlivo vnima kra-
jinu pévodu aj to, ktorg vgrobca produkt vyraba. Ako jeden z pr-
vych obchodnych retfazcov sme na vgrobkoch vlastngch znatiek
zatali uvadzat podrobnt informaciu o vgrobcovi. Pri produktoch
nasich vlastngch znactiek je pre nas obzvlast dolezita transpa-
rentnost a férovost voti zakaznikovi, preto povazujeme za sa-
mozrejmost dand informaciu uvadzat,” konstatuje J. Bilinskg.
,Regionalne spotrebné druzstvd maju vybudované partnerstva
s lokalnymi pekarmi, mdsiarmi a spracovatelmi ¢i vgrobcami
mlieka a mlie€nych produktov. Spolupracujeme s viac ako 1300
lokalnymi slovenskgmi dodavatelmi. Sirokgm v(berom regio-
nalneho sortimentu chceme spotrebitelom ponuknuf atraktivne
domace Speciality a zaroven podporif miestnych producentov.”

Zo Sirokej ponuky produktov privatnej znacky COOP Jednota
vam prinasame len niekolko tipov od domacich vgrobcov, ktoré
vam mézu sprijemnit sviatoéné hodovanie: Sunka tradi¢na su-
Sena Mamickine dobroty od Berto Trade, bryndzu Mamickine
dobroty od NiKA, s. r. 0. a korbace adené aj netidené od Milsy.

SUTAZTE S VLASTNOU ZNACKOU! p

Mili ¢itatelia, zasafazte si s nami a napiste *‘
nam, kolko percent z redlneho predaja v COOP
Jednote tvori slovenska produkcia. Spravne odpovede

nam posielajte vgrazne oznacené Sitaz s VZ na nasu
postovl adresu alebo na redakcia@coop.sk do 15. 4. Zo
spravnych odpovedi vyzrebujeme troch autorov, ktorgch
odmenime poukazkou na nakup v hodnote 30 €.
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Nakupné \H“‘-\_h - Nékupné

Hyundai i30 Kombi poukazky v hodnote = poukaZky v hodnote

4x 101 x300 € 606 x100 €

llustra¢né foto.

U COOP Jednote uvas ¢akaju ugsluzRy za tisice eur!

V predajniach COOP Jednoty najdete fantastické velkonoc¢né vyhry. Od 7. 3 do 3. 4. 2024
nakupte u nds aspon za 25 € a hrajte o rodinné auta a ndkupné poukazky v celkovej hodnote
viac ako 150 000 €. Blizsie info na www.coop.sk.
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JEONOTA Sezéna

Vajicka a majonéza su oblibenymi
potravinami, o ktorych koluje mnozstvo
mytov. Vraj zvysuju cholesterol aich
konzumdcia nie je zdravd. Pozrime saq,
Ci je to pravda.

VAJICKA,MAJONEZA
A NASE ZDRAVIE

Vajcia obsahuju cholesteral, ktor( sa nachadza hlavne v zitku.
Jeden priemern( zitok obsahuje asi 185 mg cholesterolu, to je
viac ako polovica odportcaného denného prijmu pre dospelé-
ho ¢loveka. No to neznamen3, Ze vajcia zvysuju hladinu choles-
terolu v krvi a sp6sobuju kardiovaskularne ochorenia. Vacsina
cholesterolu v nasom tele sa totiz tvori vlastnou pecenou a nie
prijatou stravou. Ked zvgsime prijem cholesterolu z potfravin,
pecen automaticky znizi svoju produkciu cholesterolu a nao-
pak. A zaroven, cholesterol prijatg potravinami sa nevstrebava
Uplne.

Vedecké studie preukazali, Ze konzumacia vajec nema vuy-
znamny vplyv na hladinu cholesterolu v krvi u vaésiny ludi a ze
nezvysuje riziko srdcovo-cievnych choréb. Vgnimkou st ludia,
ktori trpia diabetom, hypercholesterolémiou alebo ingmi me-
tabolickgmi poruchami, ktori by mali obmedzit prijem vajec na
2-3 za tgzden.

MYTUS: VAJCE S HNEDOU SKRUPINOU JE ZDRAVSIE

AKO TO S BIELOU

Farba Skrupiny vajca nema Ziadny vplyv na jeho vgzivovd hod-
notu ani kvalitu. Farba Skrupiny zavisi od plemena sliepky, ktora
ho zniesla, a od pigmentov, ktoré sa vytvaraju v jej ovariu. Vajcia
s hnedou Skrupinou su castejSie v predaji, pretoze su popularnej-
ie medzi spotrebitelmi, ktori im pripisuju vé¢siu prirodzenost. No
v skutocnosti majd rovnaké mnozstvo bielkovin, tukov, choleste-
rolu, vitaminov a mineralov ako vajcia s bielou skrupinou.

Slepacie vajcia mnohi povazuju za diétnu potravinu, pretoze su
bohaté na bielkoviny, ktoré zvysujd pocit sgtosti a znizuju chut
do jedla. Vajcia tiez obsahuju lecitin, ktorgy podporuje travenie
tukov a zabranuje ich usadzovaniu v organizme. Niektoré stadie
dokazali, ze ludia, ktori jedli na ranajky vajcia, mali nizsi prijem
kalérii pocas dna a stratili viac telesného tuku ako ti, ktori jedli
iné ranajky s rovnakou energetickou hodnotou. To vsak nezna-
mena, Ze vajcia sU zazra¢nou potravinou, ktora sama osebe spo-
sobi chudnutie. Délezité je dodrziavat vyvazenu a pestru stravu,

ktora obsahuje vsetky potrebné ziviny, a kombinovat ju s prime-
ranou fyzickou aktivitou. Vajcia mézu byt sucastou jedalneho
listka aj pri snahe schudnat, no nie je vhodné konzumovat ich
v nadmernom mnozstve.

MYTUS: VARENE VAICE NESPOSOBUJE ALERGIU

Nie je to pravda. Vajcia patria medzi naj¢astejSie pofravinové
alergény, ktoré mézu vyvolaf rézne reakcie, napriklad kozné vy-
razky, svrbenie, opuchy, dgchavi¢nost, vracanie, hnatku alebo
anafylakticky sok. Alergia na vajcia je sposobend imunitnou re-
akciou na niektoré bielkoviny, ktoré sa nachadzajd v bielku ale-
bo zitku. Tieto bielkoviny sa nazyvaju alergény a su rézne citlivé
na tepelnd Upravu.

Pravda je, Ze niektoré z nich sa znitia pri vareni, peceni alebo
smazeni, a preto ich niektori alergici mézu tolerovat. No mnohé
z nich st odolnejsie proti teplu a mézu spdsobif alergick reak-
ciu aj po tepelnej Gprave. Preto nemozno povedat, Ze varené vaj-
ce nespOsobuje alergiu, pretoze to zavisi od typu alergénu, ktoryg
je pritomny vo vajci, a od stupna tepelnej Upravy, ktord ho méze
zneskodnif alebo nie. Alergici na vajcia by sa mali riadif odporu-
taniami svojho lekara a vyh(bat sa vdetkgm potravinam, ktoré
obsahuju vajcia alebo ich zlozky.

Neexistuje ziadny vedecky dbékaz, Ze surové vajce by malo neja-
ky liecivg alebo zvlh€ujuci Geinok na hlasivky alebo hrdlo. Nao-
pak, surové vajce m6ze byt nebezpecné, pretoze moze obsaho-
vat baktérie salmonely, ktoré spdsobuju zavazné infekcie.

MYTUS: MAJONEZA JE PLNA KONZERVANTOV A ECOK

Nie je to pravda. Majonéza sa vyraba z vajec, oleja a octu, kto-
ré su prirodné suroviny a nepotrebuju Ziadne konzervanty ani
umelé latky. Samozrejme, zalezi na tom, akl majonézu kupuje-
me, pretoZe niektoré vrobky moZu obsahovat aj dalgie prisady,
ako cukar, horcicu, bylinky, koreniny alebo stabilizatory. Preto
je dobré si vzdy pretitat zlozenie na obale a vyberat si tie ma-
jonézy, ktoré maju ¢o najmenej zloziek a najvyssi podiel vajec
a oleja.



Nie je o pravda. Majonéza obsahuje cholesterol, ktor§ sa nacha-
dza hlavne vo vajciach, ale to neznamend, ze zvysuje hladinu
cholesterolu v krvi sama osebe. Ako sme uz spomenuli, vacsina
cholesterolu v nasom fele je tvarena vlastnou pecenou a nie pri-
jatou stravou.

Navyse, majonéza obsahuje aj latky, ktoré znizuju vstrebavanie
cholesterolu, ako je lecitin, bielkoviny alebo nenasytené mastné
kyseliny. Vedecké studie preukazali, ze konzumacia majonézy
nema vyznamny vplyv na hladinu cholesterolu v krvi u vacésiny
ludi a Ze nezvysuje riziko srdcovo-cievnych choréb. Vgnimkou
su ludia, ktori trpia diabetom, hypercholesteralémiou alebo iny-
mi metabolickgmi poruchami, ktori by mali cbmedzit prijem ma-
jonézy na 1-2 polievkové lyzice za den.

MYTUS: MAJONEZA MOZE SPOSOBIT SALMONELOZU

Nie je to pravda. Majonéza je bezpetna potfravina, ktora by ne-
mala spdsobovat salmonel6zu, pretoZe vajcia pouzivané na jej
vyrobu su pasterizované. SU zahrievané na vysoku teplotu, kto-
rd zabija vSetky baktérie. Okrem toho majonéza obsahuje ocof,
ktory posobi ako prirodny konzervant a zabrafiuje mnozeniu
baktérii. Takze pri spravnom skladovani sa nemusite ziadnej
salmoneldzy baf.

Majonéza je zdrava a vyzivna potravina, ktord obsahuje mnoz-
stvo prospesnych latok, napriklad bielkoviny, vitaminy A, D, E, K,
B1, Bz, Bs, Bz, folat, niacin, pantoténovd kyselinu, biotin, cholin,
fosfor, draslik, horcik, zinok, med, mangan, selén, jéd, a nenasy-
tené mastné kyseliny omega-3 a omega-6, ktoré maju pozitivhy
vplyv na nage zdravie. Majonéza pomaha zlepsovat travenie,
imunitu, zdravie zraku, pokozky, vlasov, svalov, psobi pozitivhe
na pamatf aj koncentraciu.
Pravda je, Ze majonéza je kaloricka, pretoze obsahuje vela tuku,
ale to neznamena, Ze je nezdrava alebo sp6sobuje nadvahu (ak
ju prijimame v odpori¢anom mnozstve). Tuk je dblezity pre nase
telo, pretoZe je zdrojom energie. DéleZité je, aby sme konzumo-
vali kvalitng tuk, ako je ten z oleja a vajec, a nie z rafinovanych
a hydrogénovanych olejov, ktoré sa pouzivaju v niektorgch lac-
nych majonézach. A zaroven aby sme konzumovali fuk v prime-
ranom mnozstve a nie v nadmernom.
Odporacana dennd davka tuku pre dospelého ¢loveka je 60 -
80 g, z toho 20 - 30 g by malo byt nenasyteného. Jedna po-
lievkova lyzica majonézy obsahuje asi 10 g tuku, z ¢oho 7 g
je nenasyteného. Preto je mozné zaradit majonézu do zdra-
vej a vyvazenej stravy, ak ju konzumujeme v rozumnej miere
a s dostatkom zeleniny, ovocia, celozrnnych obilnin, strukovin,
orechov, semien a bielkovinovych potravin.

DP, zdroj: dobruchut.aktuality.sk

www.frostpresov.sk
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Salat:

1/2 hrnceka quinoy

1a 3/4 hrnceka vody

2 PL tekvicovych/sInecnico-
vych semienok

olivovy olej Tradi¢na kvalita (volitelné)
sol Dresing:
1 konzerva Ciernej/cervenej
fazule Tradicna kvalita

1mango

1avokado

Do mensieho hrnca ddme quinou a zalejeme
ju vodou tak, aby ju tesne pokryla. Na malom
plameni nechdme dusit do zmdknutia. Hotovi
quinou nechdme vychladnut. Ruru vyhrejeme
na 160 °C. Na plechu premiesame tekvicové
semienka, 1 CL olivového oleja a Stipku soli
a pecieme priblizne 8 minut. Ked' st semiac-
ka chrumkavé a vonaju, odlozime ich bokom

1/2 ¢ervenej cibule
2 hrnéeky mladého Spenatu

4 PL Cerstvého koriandra

&tava z 1 limetky

sal

drvena rasca (volitelné)
Dobra cena

15 stebiel cerstvého ko-
riandra/petrzlenovej viiate
(volitelné)

1/3 hrnceka olivového oleja
Tradi¢na kvalita

a nechdme vychladnut. Ako alternativu ich
méZeme opraZit aj na panvici alebo grile.
Pripravime si velku misu, kde budeme miesat
saldt. Scedime a premyjeme fazulu. Cibulu
a mango nakrdjame na malé kocky, spendt
a koriander na mensie kusy. Ingrediencie
zZmiesame v mise, kde priddme Stipku soli. Pri-
ddme semienka a quinou.

NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

Pripravime dresing. V malej miske dbklad-
ne zmiesame olivovy olej, limetkovu Stavu,
stipku soli, ¥» CL mletej rasce a najemno po-
krdjany Cerstvy koriander. Hotovy dresing na-
lejeme na Saldt a vsetko dobre premiesame.
Podla potreby dochutime. Tesne pred poddva-
nim nakrdjame avokddo na kocky a priddme
do saldtu.

“'Mnoho dalsich inépirdcii ndjdete
" ha www.netradicnerecepty.sk




NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

Mdso pokrdjame na mensie kusky a vloZime
do misy. Zakysanku, sol, korenie zmieSame
a nalejeme na mdso. Nechdme 24 hodin ma-
rinovat. Ndsledne mdso vyberieme, osusime
a ugrilujeme.

s
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PRSIA MARIMOVAME

1 kg kuracich pfs

1kg zakysanky
Mamickine dobroty

3 gsoli

1g ¢ierneho mletého
karenia

Cesnakova chlebova
placka (a naam):

350 g hladkej muky

5 g krystalového cukru

vV 20KYSHMKE

80 g kyslej smotany
Mamickine dobroty
5gsoli

10 g masla Tradi¢na
kvalita

3 g kvasnic

50 g oleja

10 g cesnaku

Domaci kecup:

200 g pretlaku doppio

200 g glukézového
sirupu

100 g jabl¢ného octu
40 krystalového cukru
15 gsali

0,4 g klinceka

1g MSG

1,2 g xantanovej gumy
Uhorkovo-képrovy
dresing:

150 g kyslej smotany
Mamickine dobroty
150 g majonézy
Mamickine dobroty
10 g cesnaku
1uhorka

képor

saol, korenie
krystalovy cukor
sfava z citréna

Kecup: Vsetky suroviny vloZime do mixéra
d rozmixujeme do hladka.
Uhorkovo-koprovy dip: Vsetko okrem uhor-
ky dbékladne premieSame, priddme uhorku
nakrdjant pozd(? Skrabkou. Jemne obalime
dresingom.

Naam: Vsetko vlozime do miesi¢a a vymiesi-
me cesto. Vytvorime rovnako velké gulky. Ne-
chdme podkysnut. Vytvarujeme malé placky
a opetieme na grile. Potrieme cesnakovym
olejom.

JEDNOTA I
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

INGREDIENCIE:

Kvasok:
30 g drozdia
1PL cukru

Cesto:
muky
muky

50 ml oleja
2 vajcia

posypanie

formy

Plnka:

Naro¢nost *** 150 g slaniny

Priprava 90 min.
Cena/porciu €€€

Pocet porcii 4 semiacok

100 g susenych

INGREDIENCIE: POSTUP:

700 g varenej Udenej Udené maso, klobasu a rozky

krkovicky nakrajame na mensie kocky.

1 U4dena klobasa Rozky v miske prelejeme vlazngm

7 rozkov mliekom a zalejeme vymieSangmi

7 vajec vajcami. Pridame udené a klobasu. 4

200 ml mlieka Ochutime petrzlenovou vhatou, solou by

I EEE N E
petrzlenovej viate

a karenim. Riru vyhrejeme na 180 °C. -
Vsetky suroviny spolu premiesame =i .J

mleté Cierne karenie a nechame 30 mindt odlezaf. o
sol Zmes vylejeme na plech vystlany L |
tuk na vymastenie papierom, odzdobime ¢ervenou L
strihanka na cibulou nakrajanou na mesiatiky N

vysypanie plechu a pecieme 35 minut.

INGREDIENCIE:

Cesto:
Naroctnost *¥** 180 g krystalového cukru
Priprava 80 min. 5 vajec
Cena/poruu €€E 1 PL kypriaceho prasku
1PL oleja

140 g hladkej muky
marhulovy dZzem na potretie
Pinka I:

200 g struhaného kokosu
220 g praskového cukru

30 ml mlieka

250 g zmaknutého masla
Plnka II:

175 g tuku Cera

200 g suseného mlieka
praskovy cukor na posypanie
Poleva:

cokoldda na varenie

maslo

100 ml vlazného mlieka
1 PL hladkej muky

300 g hladkej psenicnej
100 g hladkej spaldovej

200 ml bieleho vina

sol' + hruba sol' na

maslo na vymastenie

100 g tvrdého syra
20 g tekvicovych

paradajok v oleji

POSTUP:

Z drozdia, cukru, mlieka a muky si
pripravime kvasok, ktarg nechame
vykysnaf. Pseni¢nd maku zmiesame
so Spaldovou, priddme nakysnuty
kvéasok, ving, olej, vajce, sol

a vypracujeme cesto a nechdme na
teplom mieste nakysnut.

Slaninu nakrajame na kocky,
oprazime a nechame vychladnut.
Syr nastrthame a zmieSame so
semiackami. Paradajky scedime

a nakrajame.

Vykysnuté cesto rozdelime na

3 tasti a kazdu rozvalkame na
obdiznik asi 35 x 15 cm. Prvu tast
posypeme slaninou a stocime. Druhu
tast posypeme zmesou zo syra

i semiatok a sto¢ime. Tretiu ¢ast
posypeme paradajkami a sto¢ime.
Pripravené zaviny pletieme do
vrkoca a vloZzime do vymastenej
formy. Rdru vyhrejeme na 175 °C.
Vrkot potrieme vyslahangm vajcom,
posypeme hrubou solou a v rdre
pecieme 30 mindt.

Narotnaost ***
Priprava 80 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

POSTUP:

Cesto: Ruru vyhrejeme na 180 °C. Cukor, vajcia
a kypriaci prasok vyslahdme. Priddme olej

a preosiatu muku. Nalejeme na plech vystlanyg
papierom na pecenie. Pecieme asi 20 minut
do zlatista. Z vrchu platu opatrne zlipneme
gkrupinku a nechame vychladnat. Vychladnu-
té cesto potrieme marhulfovgm dzemom.
Plnka I: Strihany kokos a cukor nasypeme do
misky. Po troskach prilievame teplé mlieko

a vymiesame. Masu nechame vychladnuif. Vy-
miesame ju s maslom a nasledne ju natrieme
na cesto.

Plnka II: Stuzeng tuk a susené mlieko ru¢ne
vymiesame. Pripravime papier na pecenie
velkosti plechu. VymieSanu plnku posypeme
praskovgm cukrom a vyvalkame na velkost

kolaca. Opatrne preloZime na kokosovu plnku,
nozom zarovname okraje a dame stuhnif do
chladu. Kola¢ nakrdjame na rovnakeé kocky

a polejeme ich vlaZnou ¢okoladou.
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Vanilka je skutoéngm fenoménom a jej aréma je nezabudnutel'na.

Dodajte rafinovanu chut a véru pravej vanilky viade tam,
kde vam zéleZi na kvalite. 3
VANILKOVA
PASTA
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Z naSej databazy receptov
na www.oetker.sk
simozete vybrat

aj ly sami.
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JEDNOTA Rozhovor

MoJE DET
TVOJE DET...

Zora Inka Groholovd je certifikovand koucka a medidtorka,

ktord mozno pozndte z televiznej obrazovky. Aktudlne sa do
knihkupectiev dostala jej kniha Moderné macochy s podti-
tulom Moje deti, tvoje deti, nase deti a cudzie deti. Knihg,
ktord sa na tému nevlastnej matky a patchworkovej rodiny
pozerd z roznych uhlov pohladu, okamzite zaujala Siroky
okruh citatelov. V rozhovore ndm autorka prezradila, ako

a preco kniha vznikla.

V rozpravkach nebgva macocha velmi
pozitivna postava. Nezriedka je rovna
jezibabe. Napriek tomu si sa rozhodla
pouzit toto slovo v nazve knihy. Nebolo
to riskantné?

Paci sa mi, aké r6zne suvislosti toto slovo
vyvolava. Pati sa mi, ze plta pozornost.
Pre mna je to dékaz, Ze tato téma je zZiva
a doélezita. V rozhovoroch s mnohgmi zZe-
nami sme sa snazili najst krajie slovo pre
nevlastni mamu, ale nakoniec sme sa
zhodli na tom, Zze bude rozumnejsie dat
novy a krajsi obsah slovu, ktoré uz mame.
Franclzi nazgvaju macochu ,belle mere*,
teda ,peknd mama“. Mozno by sme nieco
takéto pekné mohli hovorit 0 macochach
aj unas...

Si zeny, na ktoré sa slovo macocha vzta-
huje, s tgmto slovom zmierené?
Vacsinou ho pouzivaju s humorom, lebo
to znie tak strasne, Ze Ziadna Zena ne-
chce byt vazne nazgvana macochou.
Snazia sa najst prijemnejsie oznacenia,
ako napriklad freti rodi¢, bonusova mama
alebo sa nechaji jednoducho oslovovat
krstngm menom.

Dozvieme sa z knihy, ako sa pozicia ma-
cochy v rodine menila a kde je dnes?

Sutastou knihy je niekolko velmi zauiji-
mavych rozhovorov s odbornikmi prave
na tdto tému. S reSpektovanou histo-
rickou a etnologickou Dr. Kafarinou Na-
daskou sme hovaorili o tom, ako sa vyvi-
jala rola macochy v tradi¢ngch rodinach,
preco su slovenské rozpravky plné stra-
Sidelnych prihod o ,mrche” a ,strige ma-

coche”, a o tom, ze dnes je situacia upl-
ne odlisna. Okrem iného preto, ze dnes
ma vacsina deti okrem macochy aj svoju
vlastnd, zijucu a milujicu mamu. To zna-
mena nielen zazemie a istotu pre deti, ale
aj ovela mensi tlak zodpovednaosti pre ne-
vlastné matky.

Pred starociami, ked takmer neexistovali
rozvody, bola macocha jednak oficialnou
manzelkou otca, jednak nevlastnou ma-
mou sirdt, a tak preberala na seba vset-
ky kompetencie a zodpovednost matky.
Adekvatne tomu sa ocakaval reSpekt deti
aj okalia. Preto bolo obvyklé, Ze deti novu
manzelku ofca aj oslovovali mama. Dnes
by nieto také uz od deti nikto neziadal.
Dnes je situacia ina, a preto je ¢as zamys-
liet sa nad novou rolou macochy v stcas-
nych rodinach.

V knihe najdete aj rozhovor s behavio-
rdlnym vedcom prof. Pavlom Prokopom.
Ten sa na vztah nevlastn(ch deti a rodi-
¢ov pozerd ako na biologicky vztah. Vy-
svetluje, preco laska k cudzim detom nie
je vbbec samozrejma, prave naopak. Vro-
dené mechanizmy nam velia uprednost-
fiovat vlastné, biologické potomstvo, ale
v sUcasnej spolocnosti nas uz tieto vro-
dené mechanizmy nemusia a ani nesmu
ovladat.

Kto si teda moderné macochy?

Moderna macocha je Zena, ktora vie, kim
je. Vie, ¢o chce a ¢o nechce, pozna sama
seba, vie jasne povedat, kde su jej hra-
nice. Padla svojho najlepSieho vedomia
a svedomia nastavuje vlastné pravidla.
Dava do suladu to, ¢o citi, ¢o si mysli,

s tym, ¢o hovori a ¢o robi, a tenfo sulad
prenasa aj do svojich vzfahov a do sveta.

Dnes sa rodi¢ia mdéZu po rozchode do-
hodnaf na réznych formach starostli-
vosti o deti. Macocha sa teda dostava
do réznych pozicii. Deti nového partnera
travia v rodine s macochou niekedy len
kazdg druhg vikend. Méze si Zena v ta-
komto pripade vébec vybudovaft ,,poziciu
macochy“?

Mé6zZe a nit iné jej neostava. Musi hraf s ta-
kgmi kartami, aké boli rozdané, ale méze
zo situacie vyfazit to najlepsie. Je na jej



rozhodnuti a na dohode s partnerom, kol-
ko zodpovednosti chce preberat, kolko
tasu chce travit s partnerovgmi detmi (ak
vobec nejaky), nakolko ich chce ovplyvrio-
vat a aku rolu chce mat v ich zivote.

Ak st v hre vztahy medzi defmi, najlep-
Sim poradcom je detsk( psycholdg. Det-
ska psychika ma svoje Specifika a praco-
vat s detmi je obrovska zodpovednost.
V knihe Moderné macochy hovori o svo-
jich skdsenostiach aj uznavana detska
psychologitka Maria Tothova Siméako-
va. Za dIhé roky praxe sprevadzala mno-
hé rodiny procesom rozvodu a tvorenia
vztahov v novozaloZzen(gch rodinach.
Podla jej skisenosti sa niekedy vztahy
dajda napravif, ale niekedy je lepsie do-
hodndt sa, Ze rodi¢ sa bude stretavat
s diefatom samostatne a nebude ho tla-
¢it do spoluzitia so svojou novou part-
nerkou a jej detmi.

Teoreticky by to mala byt zodpovednost
véetkych zucastnengch, ale v praxi sa
Casto stava, ze prave macocha, ktorad nie
je emocionalne zafaZena rozvodom ro-
ditov, sa vie na situaciu pozrief triezvo
a konstruktivne. Niekedy su prave nové
partnerky tie, ktoré sa rozhodnd navrh-
naf riesenia, nastavit dohody a prispiet
k upokojeniu vztahov.

Podla tedrie o konstelaciach plati, ze kaz-
dg novy prvaok ovplyvni celt konstelaciu.
Nové, spolotné dieta méze zmenit Gpl-
ne véetko, priority aj vztahy. V rodinach,
s ktorgmi som mala mozZnost pracovat,
nové diefa prinieslo Gplne novy vzfah
k nevlastngm defom, pretoze sa z nich
zrazu stali starsi sdrodenci. V t(ch stast-
nejSich pripadoch to rodinu spoji a utuzi.
V jednom z mojich pribehov prezil ten
pekny sarodenecky vzfah aj dalsi rozvod.
Dnes, po rokoch, ked uz macocha davno
nezije s otcom svojich nevlastnych deti,
ma jej dcéra stale milujlcich starsich su-
rodencov.

Ako koutka pomaham svojim klientom
najst ich vlastné odpovede a riesenia.
Najst ich vlastné, Gaprimné a autentické
odpovede na otazku O CHCEM. Odpove-
dat si na tak(to otazku si Ziada odvahu.
Ja svaojich klientov povzbudzujem v tom,
aby sa nebali pripustit a povedaf nahlas,
ako to v skutocnosti majd, bez ohladu na
spolocensky tlak, predstavy a o¢akavania
okolia. Pomaham im uvedomit a nastavit
si vlastné hranice toho, ¢o skutocne chcu
a €o nechcu. Takéto uvedomenie bgva
velmi oslobodzujdce. Potom pomaham
svojim klientom vhodne, slusne, ale razne
tieto hranice odkomunikovat a obhdjit.
Ako mediatorka pomaham partnerom ale-
bo bgvalgm partnerom najst spologné rie-
Senia. Spolocné riesenie nie je fo isté ako
kompromis. Spolocné riesenie nie je na pol
ceste medzi tgm, €o chce jeden, a tgm, o
chce druhyg. Je fo ¢asto nieco Uplne nové,
nieco, o spifia spolotny zamer, respektuje
spolocny zaujem a je pri troche tolerancie
prijatelné pre obidve strany.

Dovolim si povedaf, ze vsetky pribehy
v mojej knihe st v niecom pozoruhodné.
Hovorila som s mamou 10 deti, ktorej vy-
rok ,moje deti, tvoje deti, nase deti a cu-
dzie deti“ sa stal aj sloganom na titulnej
strane knihy. Hovorila som s biologicky-
mi mamami, ktorgch deti maju macochy,
aj s takgmi, ktoré st samy macochami,
so zenami, ktoré mali macochu, s takg-
mi, ktoré rolu macochy Uzasne zvladli, aj
s takgmi, ktoré s pokorou priznavaju: toto
som mala urobit Uplne inak. Mina osob-
ne vzdy znova dojme pribeh, ktorg som
nazvala Z lasky k defom, z lasky k vnu-
¢atam. Je o panej, dnes uz starej dame,
ktord dokaze byt bezpeéngm pristavom
pre obrovskd patchworkovl rodinu, pre
vsetky prvé, druhé manzelky a dalSie
partnerky svojich synov, ale hlavne pre
vsetky svoje vnucata. Tie vdaka nej vo-
bec neriesSia, kto je z ktorého manzelstva,
ale to, Ze su velkd vesela sudrzna partia
bratrancov a sesternic, ktori tu st aj budu
vzdy jeden pre druhého.

Pribeh, ktory som nazvala Popoluska,
je autenticky pribeh mojej znamej. Tato
mlada Zena v detstve zazila psychické aj
fyzické tgranie dvomi macochami. Zazila
vela nespravodlivosti a bolesti, ktord by

Rozhovor JEDNOTA

Ziadne dieta nemalo poznaf. Lasku matky
a laskavost Zien k defom povazujeme za
samozrejmost, ale tento pribeh mi ukazal,
Ze to nie je vzdy ftak. Moja Popoluska si
nastastie vylietila dusu a dnes je Gzas-
nou, milujcou mamou velmi vydareného
syna. Niektaré veci jej vSak uz nikto nikdy
nemoze vynahradit.

Prekvapilo ma, aké rdéznorodé pocity ci-
tanie mojej knihy vyvolalo. Viaceré zeny
mi napisali, Ze sa im ¢itala Gzasne lahko,
ze ju zhltli za poobedie, jedna citatelka
sa zacitala tak, ze skoro zabudla vystu-
pit z vlaku... Iné Zeny mi zase napisali, ze
ich niektoré pribehy v knihe tak zasiahli,
Ze si ju museli davkovat po kaskoch. Ja
som sa snazila napisaf prijemnu knihu,
ktora prinesie do rodin pokoj a pohodu,
ale vsetky pribehy v nej su autentické
a Casto brutalne Gprimné. Taky je vSak
redlny Zivot.

Kazdej Zzeny, s ktorou som robila roz-
hovor do mojej knihy, som sa na zaver
opytala, ¢o by poradila Zenam v po-
dobnej situacii. Vyberiem teda z ich
rad, ktoré su preverené zivotom:

1. Clovek, ktory sa stava nevlastngm ro-
di¢om, by si mal byt vedom{ svojej pozi-
cie a najma toho, Ze s najvacsou pravde-
podobnosfou budi pre partnera (rodi¢a)
vzdy na prvom mieste jeho deti.

2. Neprojektujte problémy s partne-
rom na jeho deti. Su to len deti, ktoré
nemaju v tej situacii na vgber. Maj-
te na pamati, Z2e sa to raz moze staf
vasmu diefatu. Ako by ste chceli, aby
sa k nemu macocha spravala...?

3. Maf normalny vzfah a komunikaciu
s matkou deti sa méze zdat nepreko-
natelné, ale ak sa to podari, méze to
zachranif vsetkych.

4. Defom treba daf ¢as. V ich pritom-
nosti sa ¢o najdlhsie vyhgbat fyzic-
kgm prejavom, aby neziarlili.

5. NERIESIT. Nedostatok skisenosti
vam nedovoli vyhodnotif, aka je situa-
cia medzi partnermi, ktori sa rozviedli.
Nenechajte sa preto vtiahnut do kon-
fliktu, do ktorého vam nic nie je.

Nikoleta Gstach
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Mozno ste sa qj vy stretli s ndzorom, ze umenie c¢lovek
pre zivot nepotrebuje. Nepatri k veciam, bez ktorych
by sme neprezili. Nie je to vzduch, ktory potrebujeme
dychat, ani voda, ktord potrebujeme pit, a ani by nds
nezasytilo, keby sme boli hladni.

Zda sa preto logické, Ze je zbytocné. Moz-
no si tento nazor formujete v hlave bez
toho, aby ste si uvedomili, ze aj hrncek,
v kforom mate kavu, a koSela, ktord mate
na sebe, st vysledkom tvorivého procesu.
Ale pekne od zaciatku.

Holandsky vedec Frans de Waal a britsky
zoolég a surrealisticky maliar Desmond
Morris sU presvedceni, ze aj ludoopice
ako vsetky primaty (ku ktorgm patri aj
¢tlovek) citia potrebu pretavif svoje pocity
do umenia. Neznamena to, samozrejme,
ze Simpanzy pisu basne a gorily kompo-
nuji operu, i ked obrazy malovat vedia,
ale Ze im je prirodzeny vztah ku krase.
Pricom krasu vnima, samozrejme, kaz-
dyg subjektivne a tak to je aj v poriadku.
Ved aky nudny by bol svet, keby sa ndm
vsetkgm pacilo to isté. Podstatné je, ze
uz nasi davni predkovia vytvarali umenie
nie preto, lebo im to niekto prikazal, tak
ako defom na vgtvarnej vchove, ale pre-
to, Zze chceli a prindsalo im to radost. Do
umenia pretavili svoje predstavy o fungo-
vani svefa, o nabozenstve a vdaka fomu

vzniklo mnozstvo diel, ktorgch hodnota je
dnes nevycislitelna. Stati spomenut par
vseobecne znamych prikladov - Miche-
langelova Sixtinska kaplnka, Vivaldiho
Styri ro¢né obdobia, Modra mesita v Is-
tanbule ¢i oltar Majstra Pavla z Levoce.

Z UMENIA VEDA

Umenie ma silu tloveka zmenit. Britska
teoreticka umenia Susie Hodgeova tvr-
di, ze pohlad na konkrétne diela moze
ovplyvnit nasu naladu, méze nam po-
moct pracovat s nasimi emaciami, moze
nam pomact spoznaf samych seba. Vo
svojej knihe Ako méZe umenie zmenif
tvoj zivot ponuka paralely medzi umelec-
kgmi dielami a ludskgmi emaéciami. Napri-
klad obrazy Edvarda Degasa Hodina tan-
ca a Jacquesa-Louisa Davida - Napoleon
pri prechode cez Alpy nam maju dodat
energiu. Naopak obraz Georgie O’Keefe-
ovej Zelené linie s ¢iernou, modrou a so
Zltou a obraz Paula Kleeho Cerveny ba-
I6n nds maju upokojit a pomact zbavif sa
stresu. Alain de Bofton a John Armstrong
napisali knihu Umenie ako terapia, v kto-
rej tiez opisuju, ako nam konkrétne diela

e

mo6zu pomact. Snazili sa aj o spolupracu
s velkgmi mazeami a galériami pri kon-
cipovani vystav a pri nakupe umelec-
kych diel. Podla nich by mali galérie viac
zohladriovat emacie, ktoré vystavené die-
la vyvolavaja, a zoradovat ich podla toho
do skupin. Napriklad skupina diel vyvo-
|avajdcich sucit, skupina diel vyvolavaju-
cich radost atd. Teoretikov umenia tento
pristup velmi nenadchol. Napriek tomu je
mozné v nom najst zaujimavé a prinosné
momenty. MoZno aj vy mate obraz, a ne-
musi to byt umelecké dielo, ale pokojne
aj nejaka predstava vo vasej hlave, ktora
vas dostane do veselej ¢i smutnej nala-
dy, obraz ktor( vam poma6ze sa sustredit.
Niekedy to je len farba. Od toho sa od-
vijaju rozne rady, ako narabat s farbami
v interiéri - ako vymalovat spaliiu, aby sa
vam dobre spalo, alebo kuchynu, aby sa
vam veselo varilo.

TVORENIE PRE RADOST

Zoolég Desmond Marris sa intenzivne ve-
noval umeleckej vychove Simpanza Con-
ga. S nadmieru pozitivnym vygsledkom.
Obrazy umelca Conga boli vystavené
vo viacerych galériach a nasli si aj cestu
k zberatelom umenia. Congo, samozrej-
me, nie je jediny predstavitel zivocisnej
rise, ktorg ,zarobil* na umeleckom frhu.
Prikladov sa najde naozaj vela. Mozno
i preto si mnohi z nas v galérii pri pohlade
na nejaku abstraktnd ,¢maranicu” pove-



dia, ved to viem namalovaf aj ja. Tak teda
do toho! Nikto netvrdi, Ze musite svoje
obrazy predavaf, ¢i ich niekomu ukazo-
vat. A uz vBbec vas nemusi zaujimaf, ¢i
sa budl niekomu pacif alebo nie. Maluj-
te, kreslite, modelujte haci aj z plasteliny,
jednoducho pre radost. Pretoze umenie
vam prinesie radosf.

AKO NAS MENi HUDBA

Najma v detskom veku dokadze umenie
vgrazne ovplyvnit, aky ¢lovek z nas vy-
rastie. A najsilnejsia je v tomto pripade
hudba. Dnes maju vedci k dispozicii pri-
stroje, ktorgmi mozu velmi detailne sle-
dovat aktivitu a zmeny v mozgu. Vedia
presne opisaf, ¢o sa s nasim mozgom
deje, ked poc¢ivame hudbu, ako reagu-
jeme na rozne skladby a tiez ako nasa
hlava reaguje na to, ked sami hudbu
vytvarame, ked spievame alebo hradme
na hudobnom nastroji. Hudba je najsil-
nejSim externym ndastrojom meniacim
nas mozog. Vedci zistili, Ze uz par minut
muzicirovania zanecha v nasom mozgu
v(yrazné stopy, ktoré uz nezmiznu. Mo-
zog hudobnikov je naozaj ing ako mozog
ludi, ktori s hudbou nepracuju. Ziadne
iné umenie nemeni struktdru mozgu tak
ako hudba. Profesionalni hudobnici maju
viac nervovej hmoty v sluchovej, motoric-
kej a zrakovo-priestorovej oblasti mozgu
a medzi pravou a lavou hemisférou nieco,
¢o mozno nazvat hranolom, ktorého vel-
kost zavisi od toho, kalko €asu a energie
venuju hudbe. Zmeny na mozgu spob-
sobuje dokonca uz to, ked si hudbu len
predstavujete, ked vam nejakd skladba
znie v hlave. Zaujimavé je, Ze hudobné
zru€nosti pretrvaju spravidla aj po dra-
zoch hlavy alebo patologickgch zmenach
na mozgu. Mozno poznate video, v kfo-
rom bgvald, takmer storotna a takmer
imobilna baletka s Alzheimerovou choro-
bou pri ténoch hudby zdvihne ruky nad
hlavu a predvedie elegantné ,port de
bras“ z baletu, ktorg naposledy tancova-
la 60 rokov pred tgmto momentom. Silu
hudby UGspeSne vyuzivaja aj v medicine

pri pacientoch leziacich v kéme, u pacien-
tov so schizofréniou, s demenciou, Par-
kinsonovou chorobou alebo u pacientov
po mozgovej prihode.

Hudba dokaze dokonca zvysif nase IQ.
Podla presngch merani ma najsilnejsi
efekt hudba Wolfganga Amadea Mozar-
ta. Tento Mozartov efekt pozorovali vedci
najma u deti, dokonca u babatiek. Deti¢-
ky, ktoré pravidelne pocdvali Mozarta,
boli vo vgvaoji o trochu rgchlejsie ako iné
deti. Deti, ktoré hrajd na hudobnom na-
stroji, sa dokazu lepsie sustredit v gkole.
Citanie not a hranie na hudobnom nastro-
ji formuje mozog Uplne inak ako Citanie
knihy, pretoze pri hom vznika ovela viac
nervovych prepojeni.

NIEKOLKO CHVIL V DIVADLE

Americky neurolég a spisovatel Oliver
Sacks sa v knihe Musikophilia zaobera
roznymi vplyvmi hudby na ¢loveka. Ci-
tatelom priblizuje konkrétne priklady zo
svojej praxe. V. mnohygch si ludia hud-
bou priam prenasledovani. Ich hlava je
plnd hudby. V pozitivhych pripadoch su
to skladatelia, ktori hudbu prenesd na
papier a ponuknu ju ndm posluchacom.
Tento vndtorny svet plng hudby, slov,
obrazov je spolo¢ny vsetkgm umelcom.
Potreba vytvarat umenie vychadza z ich
vnutra.

Aj ked nie ste ¢lovek, ktory chodi s parti-
tdrou na operu alebo vébec do divadla,
skuste urobif vgnimku. Vyberte sa napri-
klad na Labutie jazero. Hudba Piotra Iljica
Cajkovského mozno nie je taka inovativ-
na a komplexna ako hudba Ludwiga van
Beethovena, ale je melodicka, zapamata-
telna a dostane sa pod koZu aj zarytgm
odporcom balefu. Alebo si vyberte iné
hudobné predstavenie s krasnymi kos-
tgmami a scénou. Par hodin v divadle
vo vas bude doznievat este dlhé tyzdne
a mozno sa stane spomienkou, ktord si
budete vyvolavaf vo chvilach, ked to bu-
dete potrebovat.

Nikoleta Gstach

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Kristin Hanah: Priatelky z Firefly Lane

Velky roman, ktorého
Uspesnu seridlovu KRI 5 TIN
adaptaciu uviedol i P
Netflix, je silng pribeh H
dvoch zien a priatel- . e
stva, ktoré sa stane
leitmotivom ich

Zivota. Tully a Kate sa
tridsaf rokov navza-
jom povzbudzujd, ich
priatelstvo preziva bur-
ky - pride aj ziarlivosf,
hnev, nenavist. Myslia
si, ze vSetko prekonali,
a vtedy ich rozdeli zrada... a ich priatelstvo
podstupi fazka skasku. Roman zahffia viac
ako tridsafrocné ¢asové rozpatie a napriek
tomu dokaze byf mimoriadne intimnym

a osobngm pribehom priatelstva.

Elaine N. Aron: Vysoko citlivé diefa

Kniha vychadza z dlI-
horo¢ngch skisenosti
psychoterapeutky
Elaine Aronovej a jej
povodného priekopnic-
keho vgskumu povah
a temperamentu deti.
Opisuje v nej, Ze vyso-
ko citlivé deti sa uz ro-
dia hibavé, jemnocitné,
citlivé na detaily a lah-
ko sa nechajd chromit
dianim okolo seba. To ich predurcuje, aby

z nich vyrastli bystri, svedomiti a tvorivi
jednatlivci, no pri nespravnej vichove a ne-
citlivom pristupe v Skolskych zariadeniach
sa m6zu zmenif na nezvytajne plaché, bo-
jazlivé alebo naopak predvadzajuce sa deti.
Len malo rodicov a ucitelov chape, v com
prameni takéto spravanie - a v désledku
toho su vysoko citlivé deti ¢asto nespravne
oznacované za spomalené ¢i problémové
deti. V tejto knihe najdu rodicia aj uzitocné
samotesty a pripadové studie, ktoré im
pomo6zu pochopif ich vysoko citlivé diefa.

= -

Carmen Mola: Purpurova sief

Komisarka Elena Blan-
co rozplieta sadisticku
sief temnej organizacie
v hlbinach deep webu.
Komiséarka Elena Blan-
co a jej tim vtrhnd do
domu bohatej rodiny,
kde ich dospieva-

juci syn na pocitaci

VvV priamom prenose
sleduje, ako dvaja
muzi v kuklach umucia
mladd zenu na smrf.
Kolko dievéat sa uz stalo obefou Purpurovej
siete? Clenovia Gtvaru vydetruji aktivity
tejto temnej organizacie a kruté vide3,
ktoré koluju na skrytom deep webe. Elena
pred timom taji podozrenie, Ze prave Pur-
purova siet pred rokmi uniesla aj jej syna.
Kde je Lucas teraz? Kgm sa stal? A dopatra
sa niekedy Elena pravdy?
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JARNA TVARI
\ Vo VLRSOCH

Plet, vlasy a aj nase telo potrebuju na jar a pocas
letnych mesiacov iny pristup ako v zime. Hydratdcia,
vyzivenie a priprava na priame slnecné luce by nemali

chybat u nikoho z nds.

ODLAHCITE PLETOVU RUTINU

V zime sme pouzivali hutnejSie krémuy,
ktoré nasu plet chranili pred mrazom, vet-
rom a ¢astgmi zmenami teplot. Na jar plet
uz nepotrebuje taku silnd ochranu pred
nizkymi teplotami, ale skér dokladné cis-
tenie, ochranu pred sinkom a hydrataciu.
Cistenie pleti je zakladom kazdej starost-
livosti. Na jar by ste mali pouzivaf jemné
Cistiace produkty, ktoré plet nevysusujq,
ale zaroven odstranuju necistoty, zvysky
mejkapu a odumreté kozné bunky.
Délezitg krok, ktorg pomaha pripravit plet
na jar, je piling. Ten odstrani odumreté
bunky, ktoré sa hromadia na povrchu pleti

a robia ju matnou a nepravidelnou. Piling
tiez zlepsuje prekrvenie pleti, podporuje
jej regeneraciu a zvysuje jej schopnost
vstrebavat iné produkty. Na jar mozete
zaradit do svojej rutiny jemny piling, kto-
rg plet dokladne vyhladi a ozivi. Vybrat
si mozete bud piling na baze enzgmaov,
ktoré rozpustaju odumreté kozné bunky,
alebo mechanicky piling, ktorg obsahuje
drobné ¢astice masirujlce plet. Vyberajte
podla typu pleti - bezproblémova a mlad-
Sia pokozka znesie aj mechanicky piling,
kgm na zrelSiu, citlivd a problematickd
plef sa lepsie hadi piling v podobe exfo-
liacného séra ¢i tonika.

h r
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VYZIVA A HYDRATACIA NESMU CHYBAT
Huydratacia je kltcova pre zdravd a krasnu
plef. Po zime je plet ¢asto dehydratovana
a potrebuje obnovif dostatok vihkosti. Je
velmi Ziaduce do plefovej rutiny zaradif
serum podla typu pleti, ktorého Glohou je
vysokou koncentraciou aktivnych latok rie-
&it nedostatky pleti ako dehydratécia, pig-
mentoveé skvrny, vrasky, sivasta ¢i ochab-
nuta plef. Na sérum potom naneste krém,
ktoryg aktivne latky zo séra v pleti uzamkne,
vdaka tomu v nej budi mact posobif. Takis-
to krém pomaha v pleti udrzaf vlahu a chra-
ni koznu bariéru pred poskodenim. Na jar
by ste sa mali vratit k lahsim hydrata¢ngm
krémom, ktaré plef nezatazuju.

Skvel( spdsob, ako dopriat svojej pleti
extra starostlivost a relax, je maska. Na
jar si vyberajte masky, ktoré hydratuja,
osvieZuju a rozjashuju plet. MéZete pou-
Zif napriklad masky z prirodnych zloZiek,
ako je med, jogurt, avokado, banan, uhor-
ka, citrén, zeleng ¢aj a iné.

NEZABUDAIJTE NA OCHRANU

Slnko je na jar prijemné, ale priame slnec-
né lice dokazu byf pre pokozku aj nebez-
pecné. UV ziarenie je hlavnou pricinou
predcasného starnutia pleti, vrasok, pig-
mentovych skvin a rakoviny koze. Preto



je nevyhnutné chranit plet pred sinkom
kazdy den, dokonca v zimngch mesia-
coch, ak sa pohybujete vonku. Na jar by
ste mali pouzivaf aspon krémy s ochran-
nym faktorom SPF 15 - 20, ktoré zabra-
fuju poskodeniu pleti sine¢ngm ziarenim.

JAR VO VLASOCH

Zima dala zabraf nielen vlasom, ale naj-
ma pokozke hlavy. Mrdz, vietor, sneh,
suchy vzduch z kdrenia a nosenie ¢iapok
jej ublizuju a vysusuju, vlasom spbsobuji
lamavosf, matnost alebo elektrizovanie.
Podobne ako plef, aj vlasy potrebujd na
jar hydrataciu.

Vymente ochranny Ssampén za hydratac-
ny, ktorg vyzivi vlasy a postara sa aj o po-
kozku hlavy. Doplnit tato starostlivost
mozete Specidlnymi vlasovgmi maskami.
Maska okrem toho, ze hibkovo hydratuje,
vyzivuje a obnovuje vlasy, tiez pomaha
zlepsit trukturu, ton aich vzhlad.
Vlasové oleje su dalsim pomocnikom
v boji proti suchgm a lamavgm vlasom,
ale ocenia ich aj rgchlo sa mastiace vlasy,
vlasy so suchymi koncekmi. Oleje vlasy
hibkovo hydratujd, zanechavaju ich heb-
ké a dokonale lesklé, navySe zabranuju
elektrizovaniu vlasov. Oleje posilfujd vla-

TIP: AKO SA STARAT
0 POKOZKU HLAVY

Ulohou gampénu je predovéetkgm zba-
vit vlasy netistoty a nahromaden(ch
stylingovych pripravkov. Na samotng
vzhlad a kvalitu vlasov nema az taky vel-
kg vplyv, ako si mozno myslime. Tie naj-
viac ovplyvnuje vyziva - teda to, ¢o jeme,
a to, o absorbuju korienky vlasov. Na
kvalitnd vgzivu vlasu latky obsiahnuté
v Sampadne nestacia. Preto z ¢asu na ¢as
doprajte vlasovgm kaorienkom Specialnu
vyzivu v podobe réznych sér ¢i kar, kto-
ré transportujd vyzivné latky priamo do
pokozky hlavy. Vyberajte si spravny typ
Sampoénu a kondicionéru. Kondicionér
nikdy neaplikujte na pokozku hlavy, ale
iba na diikg. Robte si pravidelné masa-
ze hlavy. Masaz pokozky hlavy pomaha
stimulovat prietok krvi, podporovat rast
vlasov, zlepsovat prekrvenie pokozky
hlavy a uvolfovat napatie. Masaz mo-
zete robit jednoduchgm trenim prstov,
jemngm krazivgm pohybom po pokozke
hlavy pocas nanasania Samponu, kondi-
cionéru alebo oleja. M6Zete tiez pouzit
Specidlnu kefu na masaz pokozky hlavy,
ktora jemne masiruje a zaroven rozcéesa-
va vlasy. Masaz by ste mali robit aspon
raz do tgzdna, aby ste podporili zdravie
pokozky hlavy a vlasov.

soveé vlakna, chrania ich pred vonkajsimi
vplyvmi a podporujd ich rast.

TIP: K obltbengm olejom, ktoré st vhod-
né na vlasy, patri arganovy, kokosovy,
jojobovyg, mandlovy, ricinovy alebo oli-
vovy olej. Kvapku oleja mdzete pridat do
Samponu, kondicionéru alebo masky, pri-
padne naniest na vihké vlasy pred Gpra-
vou.

STRAVA JE PRVORADA

Nezabudajte na stravu, ktora ma velky
vplyv na kvalitu a vzhlad vlasov. V zime
mame tasto chut na tazdie jedla, jeme
viac cukrov a tukov. Jar si ziada aj odlah-
Cenie nasho jedalnicka, ktoré prospeje
nielen vlasom. Vlasy potrebuju predo-
vsetkgm bielkoviny, vitaminy A, B, C a E,
mineraly ako Zelezo, zinok, horcik, med,
selén a jod, a esencidlne mastné kyseli-
ny. Tieto Ziviny najdeme v potravinach
ako maso, ryby, vajcia, mlie¢ne virobky,
orechy, semena, strukoviny, celozrnné
obilniny, ¢erstvé ovocie a zelenina.

TIPY A TRIKY, AKO PREBUDIT
JARV TELE:

® Pozmente svoj spankovy rezim. Pocas
jari je délezité vstavat skoro a ist spaf
skor, aby ste vyuzili viac denného svet-
la a zosuladili sa s prirodngm rytmom.

krasa JEONOTA

Tygm, ze si privstanete, zmenite aj cel-
kové nastavenie, svoju ndladu, energiu
a koncentraciu.

Zaradte do svojej stravy viac vitami-
nov a antioxidantov. Na jar by ste mali
jest viac terstvého ovacia a zeleniny,
ktoré obsahuji vitaminy, mineraly
a antioxidanty. Na pultoch obchodov
uz najdete mnohé druhy cerstvého
ovocia a zeleniny. Snazte sa ich vyu-
zit a pripravif si chutné ovocné ranaj-
ky, zeleninové Salaty a dopihaf vita-
miny prirodzene.

Zaradte do svojho pitného rezimu viac
vody a bylinkovych ¢ajov. Na jar je
délezité hydratovaf telo. Voda poma-
ha pretistit organizmus od toxinov,
podporuje fravenie, zlepSuje pokozku
a vlasy, zvysuje pocit sytosti a zabra-
fiuje dehydratacii. Bylinkové ¢aje mozu
pomact pri podpore zdravia, znizovani
stresu, zlepSovani nalady a posilfiovani
imunity.

Pripravte svoj satnik na jar aj farebne.
Jar so sebou prindsa viac svetla, sinka
a farieb. A s tgm sa mnohgm z nas zZia-
da zhodit tmavé bundy a obliect sa do
niecoho veselSieho. Namiesto tmavych
farieb si zvolte lahsie, svetlejsie a fa-
rebnejSie oblecenie, ktoré dodd pocit
sviezosti a radosti. Mozete si vybraf
napriklad pastelové, jarné alebo kveti-
nové farby, ktoré vam pomozu naladif
sa najar.

Zaradte do svojich planov rézne pohy-
bové aktivity v prirode alebo v meste.
Jar si priam pgta rozhgbaf sa a nie-
kam si vyjst. Mozete vyrazif na rozne
farmarske trhy, ktoré boli v zime skér
vgnimkou, alebo sa prejst po parku,
neskor zajst do botanickgch zahrad
alebo obdivovat rozkvitnuté arboréta.
Zdatnejsich potesi tlra v horach alebo
prechadzky lesom.

Rozbehnite sa. Beh je jednou z naj-
jednoduchsich a najucinnejsich fo-
riem pohybu, ktori mézete praktizo-
vaf kedykolvek a kdekolvek, no jar
a letné mesiace suU o Cosi prijemnejSie
na jeho zaciatok. Beh vam pomodze
zlepsit kondiciu, spalovat tuky, po-
silnit srdce a pluca ¢i zv(sit hladinu
endorfinov a zlepsit naladu. Na jar
si mozete uzif beh v prirode - v lese,
v parku, na luke alebo po brehu rieky.
Médzete si vybrat rézne terény, diikg
a intenzity behu, podla svojej Grovne
a cielov.

DP, today.com
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Md ju doma azda kazdy. Priehladnd potravinovd félia
sldzi, samozrejme, na balenie jedlo, ale dd sa v do-
mdcnosti vyuzit aj inak. Moze vdm pomoct napriklad
udrzat Cistu chladnicku, zbavit sa otravnych musiek
alebo prediZit Zivotnost rezanych kvetov.

PRAKTICKA
POTRAVINOVA

ZVYSUJE UCINNOST LIECIVYCH ZABALOV
Bolia vas kiby a svaly a ¢asto si ich natie-
rate napriklad kostihojovou mastou ale-
bo bylinkovou tfinktdrou? Potom mame
pre vas dobry tip. Ich liecivg Ucinok zvyg-
Site, ked'si urobite zabal: oSetrené miesto
zakryte priehladnou potravinovou féliou
(m6zete prelepitf lepiacou paskou), vdaka
ktorej bude bolavé miesto v teple a zvysi
sa Ucinok masti. Najprv vsak tento postup
vyskusajte len na malej ploche, aby ste
sa ubezpecili, Ze vasa pokozka nereaguje
na teplo prilis citlivo.

FOLIA

Podobne sa da potravinova falia pouzit
na plefovi masku alebo vlasovy zabal.

UDRZi STETCE PRUZNE

Ak doma malujete alebo natierate, bu-
dete v praci pokratovaf na druhg den
a nechce sa vam vymyvaf stetec, dtetku
¢i maliarsky valcek, tak ich pevne obalte
potravinovou féliou a nemusite sa baf, ze
by cez noc zatvrdli. Zostanu pruzné a pri-
pravené na dalSie pouzitie. To isté urobte
aj s nadobou, v ktorej zostala farba. Aby
zvyéna farba, ktord chcete ulozit na bu-
duce malovanie ¢&i natieranie nevyschla
a vydrzala dlhsie, ofvorend plechovku
zakryte natesno féliou a az potom ju za-
tvorte vieckom.

PREDLZI SVIEZOST REZANYCH KVETOV

Rezané kvety sU jedngm z najkrajsSich
a najuniverzalnejsich darcekov, ktorg
mozeme darovat. Ale nie je ni¢ horsie,
ako darovaf zvadnutt kyticu. Najlepsi

spdsob, ako udrzat kvety pri transporte
svieze, je zakryt spodnd ¢ast stoniek vih-
kou papierovou utfierkou ¢i handrickou
a potom obalif priehladnou potravinovou
foliou. Tato metdda je Gcinnd, pretoze
zabrani unikaniu vlhkosti, vdaka ¢omu
kvety zostanu svieze, kym sa dostand do
vazy s vodou.

ULAHCI CISTENIE CHLADNICKY

Pravidelné cistenie chladnitky je potreb-
né, no naro¢né na cas. Az budete nabu-
ddce gistif chladnitku, tak véetko vyumy-
vajte a potom hornd tast kazdej palitky
starostlivo zakryte féliou na balenie po-
fravin. Pri dalsom cisteni ju jednoducho
zlozite, vyhodite a date zase novu. Cas
Cistenia chladnictky sa okamzite skrati na
polovicu. Potravinova féliu takto mozete
pouzit véade tam, kde sa uchovavajl po-
traviny, teda na policky v Spajze, kuchyn-
skej linke ¢i skrini na potraviny.

ZACHRANI ZMRZLINU

Ked uz raz nacatd zmrzlinu znovu ulozite
do mraznicky, stava sa, Ze sa na povrchu
mrazeného krému vytvoria ostré krystali-
ky ladu, ktoré kazia chut zmrzliny. Zabra-
nite tomu, ked odkrytl nadobu prekryje-
te féliou a jej previsnuté kusy pritlacite na
steny. Potom Skatulku so zmrzlinou uza-
vrite vietkom a dajte do mraznicky.

LAPi MUSKY

Ak sa chcete doma zbavit neprijemn(ch
a vsadepritomngch drobngch musiek,
ktoré zneprijemnuju Zivot hlavne v let-
ngch mesiacoch, mozete vyskasat tato
jednoduch( pascu: Nakrdjajte ovocie na
kusky a dajte ich do pohara. Ten omotajte
potravinovou féliou. Potom urobte vidli¢-
kou do félie malé otvory a nadobku ne-
chajte niekde v kuchyni stat. Musky prita-
huje sladka vona ovacia, takze sa otvormi
dostanu do pohara. Tgm su tieto ofravné
musky v pasci, pretoze sa nemo6zu tak
lahko dostaf von z pohara.
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Tradici

V tejto suvislosti ludia vykonavali pocet-
né tkony, z ktorgch mnohé boli rozsirené
uz v predkrestanskom obdobi a krestan-
stvo ich prevzalo - svatenie zelene, vody,
zapalovanie nového ohna, svatenie po-
fravin. Magicko-ocistné Ukony a obrady
sUvisiace s prosperovanim hospodarstva
mali zabezpetit predovsetkgm hospodar-
sky narast a zdravie ludi i zvierat. S etno-
logickou Elenou BeriuSovou sme pre vas
vybrali len niektoré, ktoré st nam dnes
azda menej zname.

VSESTRANNE BAHNIATKA

Poslednd postna nedela s nazvom Kvet-
na, ma tiez pomenovanie Palmova.
Dodnes je zndma svatenim a rozdavanim
palmovych a olivovych ratolesti v kos-
toloch, ktoré cirkev zaviedla koncom 7.
storocia. Na Slovensku tieto druhy rastlin
oddavna nahradza prva jarna zelen v po-
dobe rozvitgch vibov(ch pratov bahnia-
tok. Ludia ich najc¢astejsie zakladali za
svaté obrazy, nad dvere, za tramy na
povale, ale aj v hospodarskych objektoch.
Pacas buarky ich domaci hadzali do ohnia,
Casto spolu s posvatengmi zelinami, aby
obydlie i seba pocas roka ochranili pred
bleskom a Skodou.

Pévodne sluzili aj pri réznych magickgch
Ukonoch pri okiadzani chorgch, proti
nocnej more i urieknutiu, ale aj pri lie-

Y

KY NEDUHY

Velkd noc je najdolezitejsSim cirkevnym sviatkom, ale
Uzko suvisela so zaciatkom nového cyklu v prirode.

ceni. Uprazené na masti sa pouzivali pri
lieeni vredov. V ludovej viere ostali uva-
dzané praktiky hiboko zakorenenég, a tak
bahniatka odkladaju aj dnes.
Posvatengm bahniatkam gazdovia pripi-
sovali osobitng vyznam z hospodarskeho
hladiska, ked ich v snahe o zabezpecenie
dobrej Urody vkladali do siatin i prvej jar-
nej brazdy a zapichavali do poli, aby chra-
nili Grodu pred nepriaznivgmi vplyvmi.

0ZDRAVUJUCI UCINOK JARNYCH VGD

V severov(chodnej oblasti Oravy v go-
ralskiych obciach v noci zo Zeleného
stvrtka na Velky piatok, sa chodievali
zeny modlit k vdetkgm krizom a kaplin-
kdm v chotari obce. Po skonceni modle-
nia zasli najc¢astejSie k miestnemu poto-
ku, pripadne inému zdroju teclcej vody,
v ktorej si so zariekanim umgvali tvar.
Na Velky piatok, niekde aj v Bielu sobo-
tu, este pred vgychodom sinka, pripadne
v Case pred ranajsim zvonenim sa ludia
chodievali umgvat k teclcej vode do
potoka alebo rieky. Um{vanie v teclcej
vode malo nielen kozmeticky, ale najma
liecebny ciel. Ludia verili, Ze voda v da-
nom ¢ase nadobida blahodarné a liecivé
ucinky. Tento Gkon im mal upevnit zdra-
vie a daf silu predov&etk(m na prace vy-
konavané v nastavajucom roku na hos-
podarstve a zaroven sa zbavif réznych

neduhov, vyrdzok a vredov, ktoré mala
teclca voda odplavit. Nevladni a stari lu-
dia sa umyvali doma vodou prinesenou
z potoka. S rovnakgm cielom si vodu aj
odkladali. Priblizne v medzivojnovom
obdobi, ked sa uz ludia vac¢sinou umy-
vali doma, niekde pred umytim zvykli do
nadoby s vodou hodit drobné peniaze.
Takto si chceli potas roka zabezpetit do-
statok penazi.
Na Velky piatok zvykli gazdovia v po-
toku brodit kone, aby boli pocas roka
zdravé a mali silné nohy. Tiez im stri-
hali hrivy a skracovali chvosty, aby
narastli hustejSie a dlhsSie. Odstrihnutl
srst pouzivali pri vgrobe kief. Strihali aj
ovce, aby mali hustejsiu vinu. Otfcovia
strihali chlapcom a dievéatam vlasy vo
viere, ze im budd rgchlejsie rasf. V sna-
he zabezpetif si rast dlhgch a zdrav(ch
vlasov dievky vtas rano chodili sa ¢esat
pod vibu.
V tento den zaroven gazdovia znackova-
li mladé ovce najcastejsie zastrihdvanim
vlastnickych znakov do usi. Verili, Ze sa
im v tento den rany najrgchlejSie zahoja.
Z rovnakého dévodu si fudia do bolavgch
zubov pichali tfne z bodliakov dufajic, ze
bolest ustane. Robili to vo viere, Ze v ten-
to den trpel na krizi Jezis Kristus.
Znatnu starostlivost v tomto ¢ase este aj
dnes gazdovia venujd ovocngm stromom,
ktoré orezavaju a Stepia. Veria, Zze v na-
stavajucom roku prinest dobrd Grodu.
Elena Beriusova



JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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UPLATNITE SI

_ZLAVU
Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2023
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gé--.” d . vo svojom zdkaznickom konte.
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8li : % tka otrok e . i .
myslienky a3 YT - znac l.tast  |sakrdlna ) ozdobny 4. East’ )
Maxim ﬁ:l'(zlﬁg‘c'; tajnicky | Prikoze Em‘gg&l ‘éimmve'mm tajnicky  |stavha hriadele izbovg ket tajnicky MmOV
Gorkij
kad Pa— babylonskg
Kazachstanu smyktavo boh neba
- . znacka gibon
bojovy pokrik jogurtu bielorusky
votajaka Zrd'na voze
klamstvo — znatka
anno Domini pascall
hlavna ?:_:%L sk zmluva
myslienka dobre (hovor) popevok
. vokol kartarsky
znatka —— odpor
kremika premiestnil
tekutiny tiplne
| ukrgvala pohrebna
Ipski !
gkpr?at%k slovensky hostina
politik morska ryba
ANGA, amg_rické
SALEP, druzica sidlo v Rusku
URETER  [ary
pichliag,
po cesky
rotacny
poskytla Fl pohyb
" elektronov
patriaci Eve muzské
meno
spojka - S . sidlo v Bolivii
(ved ale) ofrok (kniz) |stratil re¢ doloil kujng nerast
y kad ECV okr.
ENB&I aralb. c,ler; v Rumunska Pezinok fam Wb letec
’ Susenc piody velhad 2. tast’ egypfsky bo
STANK vstavatov americkij tajnicky pisma
ot
Sudanu upado tropkov
" stihrn penazi rimske tislo 6
\égﬁ?:me- epidémia
veeli produkt i
kartova hra . - IEp'dlov
ECV okr. Sala predlozka
. Zenska
EP:I(ctkrzs o- miestnost’ muzske
trebiEovp vislamskom meno
dome
v genetike
predlozka deditny pera .
zéklad znaku (basnicky)

Tajnictka krizovky z €. 1/2024: Novorogng pripitok nech vam ide na azitok, k tomu pevné zdravie.

Vyhercovia: Slavo Janov, Sobrance; Maria Tupd, Cerenany; Jan Turcina, Banska Bystrica

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 4. 2024 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje.

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

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
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.




. Neoddelitelnou sucastou vsetkych

Banoveckych produktov je poctiva
‘ “OVECk k. recer’)sﬁra. _ Garanciou  kvality je

BEZECKOVE zlozenie, ktoré je pre nas
samozrejmostou. Lahodna krémova
konzistencia  podCiarknuta  trendy
ochuteniami, otvara brany nepoznanym
chutovym poharikom gurmanskeho
sveta.

Clwnit' s chutou do Zivota spita,
to tradicné s novym v lahodny svet
splietat.
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Recepturu tvori len smotana, sol,
mliekarenska  kultira, mlieéna
bielkovina alebo cerstvy a Stavnaty
tvaroh, ktory siwod 1954 a7z do dnes
zachoval svoj poc;%vy remeselny vyrob-
ny postup.
Produkty sa vyznacuju plnsou, lahodne-
ou chutou a krémovejsou

jedinecnd textdru
nosti polLiitia):
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