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Za nakup v hodnote aspon 20 eur teraz v COOP Jednote
dostanete zadarmo tycinRy bez posypRy soli s vlakninou
nasej vlastnej znacRy Junior. TyCinky znacky Junior
ziskali 1. miesto na medzinarodnej siitaZi vyrobkov
vlastnych znaciek Salute to Excellence Award 2023.
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Najlepsie domace potraviny




Namiesto Preo\\‘)eo\la

April vnimame ako azda najblaznivejsi mesiac - hlavne v stvis-
losti s vgstrelkami pocasia. Hned jeho prvy den sa povazuje za
den blaznov, ked je dovolené robit si zartiky z kohokolvek.

V case, ked drzite v ruke tento ¢asopis, prvoaprilové figle uz
aktualne nie su. To vSak neznamena, ze sa tento mesiac ne-
mozete zabavaf. Aj ked sa prave tato myslienka maze javit ako
nejaky forik - nie je. Prilezitosti na ismev je predsa vsade dost,
treba len chodit s otvarenou myslou a vsimaf si veci a javy okolo
seba. Aj na vaznejsie situacie sa da pozriet z iného uhla pohladu
a s ismevom sa da pristpit aj k situaciam na pohlad neriesitel-
ngm. Smiech pomaha zlepsit naladu a prispieva k pocitu stastia.
Dokonca, aj ked vam do smiechu vobec nie je, ale prindtite sa vy-
ludit aky-takg Gsmev, mézete pozitivne ovplyvnit svoj vnatornyg
pocit. Mozog totiz nedokaze rozoznat falosng Gsmev od skutot-
ného. Smiech znizuje stres a dokonca z nas robi déveryhodnej-
Sich ludi. To hovaria psycholégovia a ja im verim. A myslim si, ze
je nacase, aby sme sa my Slovaci vymanili z vecnej nastvanosti
na vsetko a vratili sa k Gprimnému Usmevu a srdecnosti. Ako mo-
tivaciu som vybrala zopar krasnych myslienok o tsmeve, ktoré
nas moézu inspirovat nielen v aprili:

Usmev je najlacnejsi spésob, ako zmenit svoj vzhlad (Ch. Gordy)
Usmev je lacnejsi nez elektrina a déva viac svetla (A. ). Cronin)

Smiech urdza iba hlupdkov. Tgch madrych lieéi. (J. Werich)

Kde je mdlo tsmevu, tam je mélo Gspechu (A. Carnegie)

S tsmevom je zivot krajsi (Slovenské prislovie)

Deg;%ivé
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Dnes v kuchtjm

V minulosti, v ¢ase, ked neexistovali ne-
maocnice, odborni lekari, lekarne ani Gcin-
né lieky a zdravotna starostlivost bola
mizernd, ludia nemaliind moznosft, ako sa
lietit zo svojich zdravotn(ch fazkosti po-
mocou prirody. Vacsinou sa starali o seba
sami a v pripade vaznejSich problémov
vyhladali miestneho liecitela alebo lieci-
telku. V stcasnosti sa mnohi opéf vracia-
me k prirode a jej sile a na ceste k zdraviu
sa inspirujeme tradiciou vyuzivania lieci-
v(ch rastlin.

PESTOVANIE LIECIVYCH BYLINIEK
Pestovanie lie¢ivych byliniek ma na Slo-
vensku dlhd fradiciu. Vyuzivali sa nielen
v liecitelstve a lekarstve, ale aj v kuchyni,
kozmetike ¢i na ndbozenské a ochranné
UcCely. V zavislosti od typu rastliny sa
vyuzivaju vsetky jej c¢asti - kvet, koren,
listy, viat, semend aj kdra. Nasi pred-
kovia ich zbierali vo volnej prirode, ale
pestovali si ich aj vo svojej zahrade Ci
na policku. Lie€ivé bylinky sa mézu po-
uzivat vnatorne vo forme ¢ajov, odvarov,
zaparov, tinktdry alebo zvonka ako oleje,
masti, obklady, kupele ¢i liehové vitaz-
ky, ktorgmi sa potiera, maze alebo robi
masaz.

Po skonceni zimy, ked sa priroda prebu-
dza, postupne sa objavuju v nasej priro-
de poklady, ktoré podporia nase zdravie
a dokazu pomact pri lie¢be réznych ocho-
reni. Stati sa len dobre poobzeraf, kam
oko dovidi, mézeme po potulkach najst
lie¢iva bylinku i rastlinku, ktora pozitivhe
vplgva na zdravotnyg stav. Pozor vsak na
jedovateé rastliny, ktorgch je u nas dosta-
tocne. Preto odbornici odporacaju laikom
a menej skisenym amatérskym bylinka-
rom zbierat len tie rastliny, ktoré doko-
nale poznaju, aby sa predislo pripadngm
otravam.

PUPAVA - KRALOVNA JARI

Jednou z typickgch jarngch liecivgch
bylin, ktord u nas hojne rastie doslova
ako burina a svojou Zltou farbou ozivuje
pddu, je pUpava lekdrska. Najdete ju po
celom Slovensku na lakach, pasienkoch,
poliach, pri okrajoch ciest, ale aj v ovoc-
nych sadoch a domacich zahradach.
Napriek svojej rozSirenosti je cennou
a vyznamnou liecivou rastlinou, ktord
organizmu dokaze pomdct pri mnohych
zdravotnych problémoch. Vyuziva sa cela
rastlina - koren na jar este pred rozkvit-
nutim alebo na jesen, ked zatne schnut
listova ruzica, listy aj kvety. V minulosti
sa pUpava pouzivala na liecbu ocnych
choréb, mladé listky sa pouzivali do sala-
tov alebo sa pripravovali ako chutna zele-

R6zne viate zacinaju vystrkovat svoje zelené list-
ky, ale jar praje aj bylinkdm. Bylinkdrstvo je jednou
z technik ludového liecitelstva, ktord vyuziva na
lie€bu réznych ochoreni lieivé rastliny. Silnud tradi-
ciu md aj na nasom Uzemi, kde si mnohé generdcie
odovzddvali cenné informdcie a skdsenosti a starsi
bylinkdri zadcali do svojich tajov tych mladsich.

nina a prazeny koren pUpavy sa niekedy
pouzival ako nahrada kavy. V stctasnos-
ti sa tento zltg liecivy poklad odporutca
ako diuretikum pri zapaloch a kamenoch
v mocovom mechure a oblickach. Pupava
podporuje pracu pecene, Zl¢nika a poma-
ha telu zbavif sa skodlivch latok. Pozitiv-
ne vplgva aj na traviacu sustavu, pomaha
pri zalddo€nygch poruchach, prekysleni
zaludka, pri nechutenstve alebo zapche.
Pouziva sa tiez ako protihlistovy prostrie-
dok, pri cukrovke, dobre pdsobi aj pri dne
a artréze, na zlepSenie zlozenia krvi a cel-
kovo na posilnenie arganizmu.

MEDVEDI CESNAK SO SILNYMI UCINKAMI
S typickou voriou uz dodaleka rozvoniava
v jarnom obdobi (marec, april) medvedi
cesnak. Pozor, aby ste si ho nepomylili
s konvalinkou. Spravnym indikatorom je
prave jeho cesnakova vona. Najdeme ho
v listnatgch a luznygch lesoch a vyskytuje
sa zvycajne na velkych plochach v savis-
Igch zelengch kobercoch. Zbieraju sa jeho
mladé listy, ktoré vSestranne vyuzijete
v kuchyni. Pouzivaju sa do Salatov, po-
lievak, natierok, do marindd na maso, na
pripravu privarkov a vgborné je aj pesto
¢i bylinkové maslo vyrobené z tejto aro-



matickej rastliny. Neodpordca sa ho susit,
lebo tgm straca vacsinu prospesnych Ia-
tok. Radsej ho zamrazte alebo spracujte
ako polotovar. A ktoré Gc¢inné latky obsa-
huje? Medvedi cesnak je pIng vitaminov B
a C, ma tiez v sebe alicin, flavonoidy, jéd,
sodik, draslik, Zelezo, vlakninu, sacharidy
a bielkoviny. Ma rézne vsestranné pozi-
tivne Gc¢inky na zdravie. M& vynikajucu
detoxikatn schopnost, antibakterialne
a antibiotické Gcinky, posilfuje imunity,
znizuje krvnyg tlak, pomaha pri srdcovo-
-cievnych ochoreniach, ulavuje pri tra-
viacich problémoch, ako su hnatky, za-
pcha, plynatost a ma skvel( protihlistovy
G¢inok. Pomaha tiez zmierfiovaf bolesti
hlavy a ulavuje pri migréne, ndpomocny
je pri bolestivych kf¢ovych Zilach, vyuziva
sa pri lietbe ochoreni horngch dgchacich
ciest, ako je astma alebo zapal priedu-
Siek, cisti zahlienené plica, priedusky
a zmiernuje d{chacie tazkosti.

JEDLE KVETY NIE SU IBA TREND

Jedlé kvety nie su len stcasngm gastro-
nomickgm trendom, z histarickgch zazna-
mov vieme, Ze ich konzumovali uz nasi
predkovia. Je to pokrm pre oci aj telo,
pretoze obsahuju mnoZstvo cennych bio-
aktivnych latok (vitaminov a minerdlnych
latok). Jedny z prvych jarngch kvietkov,
ktoré si mozeme daf na tanier, sU sed-
mokrasky, fialky, prvosienky, sirdtky,
potom kvety orgovanu, agatu bieleho,
pagastana konského ¢i datelinu lGcnu.
Pozoruhodné su aj kvety aksamietnice
rozlozitej, ktoré maju okrem priaznivého
vplyvu na oblicky a travenie protirakovi-
nové Ucinky. Zname je, ze pekari v nie-
ktorgch krajinach vyuzivaju vodny alebo
mliecny odvar z kvetov aksamietnice ako
pridavok do chleba a peciva, vgrobky tak
maju prijemnu vonu, chutf, farbu i nutric-
nu kvalitu.

K. M.
Zdroje:vedanadosah.sk, zdravopedia.sk

Dnes v kuchtjn’\

C0 ODPORUCAJU ZNAME SLOVENSKE BYLINKARKY?

Ako si podporit zdravie v jarnom obdobi, ktoré bylinky si vhodné
a na ¢o ich pouzit, sme sa spygtali troch zndmych bylinkérok. Podte si

precitat ich rady a odporucania:

IVETA HENZELYOVA - ZNAMA BYLINKARKA
A LIECITELKA, KTORA ODOVZDALA SVOJE
SKUSENOSTI V KNIHACH BYLINKOVA SKOLA
A ROK BYLINKARA

»Jarné obdobie je vhodné na precistenie
a podporu imunity. Skvelad je pupava
lekarska, ktord podporuje pracu pece-
ne, pomaha telu zbavit sa Skodlivych
|atok a zlepsuje travenie. Zbierame ko-
ren s prvgmi listami. Na jarnt detoxi-
kaciu mézeme vyuzit listy brezy. Breza
je ucinnd pri problémoch s mocovgmi
cestami a oblickami. Skoro na jar zbie-
rame aj listové puciky, vyrabame z nich
tinktdru. Liehovy macerat posobi silno
ocistne a harmonizacne. Brezové jahna-
dy pomahajd aj pri muzskych urogeni-
talnych problémoch. Daléou prospes-
nou jarnou rastlinou je podbel liecivy,
ktorg pomaha pri problémoch dgchacich
organov, pricom zbierame rozkvitnuté
kvety. Nendpadnou rastlinou so Siro-
kgm vyuzitim je sedmokraska obycajna.
Ta sa pridava do zmesi na jarnu ocistu,
kvety su jedlé, mézeme ich pridavaf do
Salatov alebo natierok.”

KLARA LAPINOVA - VYSTUDOVANA
FARMACEUTKA A ZANIETENA BYLINKARKA,
KTORA TVORi A MODERUJE RELACIU
HERBARIUM, JE) SKUSENOSTI, NAPADY

A RADY SI MOZETE PRECITAT NA BLOGU
WWW.OMNIO.SK

,20 znamejsich lie¢ivgch byliniek zbie-
rame v jarnom obdobi fialku, pldcnik
a prvosienku. SU vgborné na vihkg ka-
Sel - podporuju vykasliavanie. Zbierame
aj pupavu. Priamo do Ust alebo do vare-
nia odpord¢am sedmokrasku, kozono-
hu, mladg lipkavec, zihlavu, jej pribuz-
nu hluchavku a, samozrejme, medvedi
cesnak (ale s reSpektom k prirode). Za-
nietenejsi bylinkari sa mozu vybraf na
zber korenov, napr. archangeliky, bed-
rovnika, ibisteka ¢i lopucha. So zberom
korenov sa viak treba poponahlat, lebo
Coskoro sa sila rastliny presunie do lis-
tov a kvetov. Ja si v tomto obdobi este
rada pochutndvam na réznych pucikoch
(lipa, hloh, tierna ribezla), ktoré mozete
priamo zjest alebo si z nich vyrobif lieci-
ve finktury.

Mladé buylinky obsahuju vSeobecne
vela vitaminov, mineralov a dalsich pre
telo esencidlnych latok. Zelené rastliny

T
- »

véeobecne su zas bohaté na chloro-
fyl, ktorg ma Siroké spekfrum ucinkov.
A presne tieto latky su na jar pre nas or-
ganizmus prospesné pre adaptaciu na
zmenu pocasia, fvorbu energie a sprav-
nu funkciu imunitného systému.”

MIRIAM LATECKOVA - VASNIVA
BYLINKARKA, AUTORKA NIEKOLKYCH KNiH,
JEJ RADY, RECEPTY A NAVODY SI PRECITAITE
NA WWW.BABICKINEBYLINKY.SK

LJednou z prvych jarnygch byliniek, kto-
ra zacina kvitnaf uz v marci, ale najsf ju
mozeme eSte v niektorych oblastiach aj
v maji, je podbel. Je vhodny na posilne-
nie plic a priedusiek, v tomto obdobi vi-
tany pomocnik pri problémoch s dgcha-
nim. Susené listy sa uz v minulosti fajcili
paradoxne pri astme a dgchacich prob-
|émoch. V stcasnosti sa vyuziva najma
kvet podbelu - ako ¢aj alebo na vgrobu
sirupu. Vhodné je tiez inhalovat ho. Dal-
Sou jarnou bylinkou je prvosienka, ktora
kvitne v aprili az maji. Velmi dobre roz-
pusta hlieny a podporuje vykasliavanie,
ma preto svoje miesto v bylinngch zme-
siach na podporu zdravého dychania.
Vhodna je pri roznych druhoch katarov
dychacich ciest. Je bohata na vitamin
C a tiez pomdha pri stavoch migrény.
Pripravif si z nej mézeme nielen ¢aj, ale
napriklad aj vino, ked kvety dame do
flasky, doplnime vinom a nechame ma-
cerovaf 14 dni. V obdobi marca a aprila
zatina rast jedna za najocistujucejdich
bylin, a to zihlava dvojdoma! Dokaze
na seba viazat aj ftazké kovy z tela, Cisti
krv a dopifa zelezo. Vhodna je tak pre
anemikav aj ludi s nizkym tlakom. Mla-
da Zihlava sa hodi do Salatov, na slané
kolace a rolady, pod prazenicu ako spe-
nat alebo medvedi cesnak. Vgborna je aj
v studenej limonade s krazkami citréna,
kde ju nechame macerovat 24 hadin.
Vhodna je tiez pre alergikov ako prva
pomac pri pelovej alergickej reakcii.”



Natierky su potraviny, ktoré sa spravidla noZzom natiera-
ju na iné potraviny, ako napriklad na chlieb, pecivo alebo
krekery. Mozu sa vsak pridavaf aj do chutovo nevirazngch
potravin na zvyraznenie ich chuti alebo ftextdry. Typickgmi
tukovgmi natierkami s maslo a margariny. Natierky, ktoré
patria do skupiny mlie¢nych vgrobkaov, st okrem masla aj
ghee (tzv. prepustené maslo) a makké topené syry. V Sirsom
zmuysle slova sa vsak medzi natierky zaraduju aj dalSie bez-
ne pouzivané a oblUbené potraviny, napriklad majonéza, ta-
tarska omacka, horcica, dresingy, pripadne sojové alebo iné
strukovinové natierky (pripravené napriklad z fazule, cicera,
z0o SoSovice). Z masovych natierok spomenieme v minulos-
ti velmi oblibené masové pastéty, bravtovi mast (sadlo)
alebo hovadzi loj. Oblibengm druhom natierok, ktoré maju
povod na Blizkom v{chode a v krajinach Stredomoria, je hu-
mmus, ktorg sa pripravuje zmiesanim cicera, tahini (pasty
vyrobenej z mletgch sezamovych semienok), cesnaku a cit-
rusov. Medzi dalSie tukové natierky patria aj kakaové maslo,
arasidové maslo. V najSirsom zmuysle slova mézeme medzi
natierky zaradit aj med, dzemuy, lekvary a marmelady.

V slovenskych stravovacich odporacaniach (MZ SR, 2022)
pod pojmom natierky rozumieme vyrobky, ktorgch zasad-
nou sucasfou su tuky alebo oleje rastlinng, Zivotisne alebo

ich zmesi. M6zu mat charakter roztieratelngch tukov a su
upravené prevazne do formy na natieranie. Niektoré vgrob-
ky mo6zu vsak mat v zavislosti od ich zlozenia tuhsiu formu
(tukové natierky na pecenie), iné mézu mat krémovd, resp.
polotekutd formu (majonézy, dresingy). MnoZstvo tuku
a obsah energie v jednotlivich vgrobkoch moze byt v zavis-
losti od pomeru tukov a vody rézne. Na rozdiel od klasického
masla (80 g tfuku/100 g), ktoré sa nachadza v kategarii tuky,
mozu sa v skupine natierky nachadzat aj vgrobky s nizdim
alebo nizkym obsahom tuku (40 g tuku/100 g, 30 g/100 g,
20 g/100 g), tize tzv. nizkotuené natierky.

Roztieratelné tuky, emulgované tuky a pokrmové tuky.
Podla legislativy pre potraviny rozliSujeme:

a) Roztieratelné tuky: ktorgmi st emulgované jedlé tuky
tuhé pri teplote 20 °C.

b) Emulgované jedlé tuky tekuté: s mnozstvom tuku najme-
nej 10 % a menej ako 90 %, ktaré su pri teplote 20 °C viskdz-
nymi kvapalinami.

c) Pokrmové tuky: vyrabané z rafinovangch stuzengch tukov
a zo stuzenych olejov alebo z rafinavanych tukov a olejoy,
a to samotnych alebo ich zmesi s tukmi a olejmi, pripadne so
zivocisSnymi jedlgmi tukmi a olejmi, ktoré obsahujl najmenej
90 % mnozstva tuku.

e, PR
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Margariny. Tradicngm zastupcom roztieratelngch tukov su
margariny, ktoré mozu obsahovat 80 - 90 % tuku. Beznej-
Sie sU vyrobky s nizsim obsahom tuku, napr. 40 - 60 %, na
ktorgych oznatovanie mozno pouzit pojem so znizengm ob-
sahom tuku. Light margariny obsahuju len 20 - 30 % tuku.
Obsahujd zvycajne zmes réznych rastlinngch olejov, ktoré
sU hydrogenaciou upravené do tuhej, ale lahko roztieratel-
nej konzistencie. Obsah pre zdravie problematickgch trans-
mastnych kyselin v st¢asnych margarinoch je minimalny,
a fo maximalne alebo menej ako 1 %.

€o neprospieva nasej vgzive a zdraviu. V savislosti s prij-
mom tukov v strave zdraviu konzumentov neprospievaju -
neddvera a myty o margarinoch, fukovych natierkach, ako
aj o potfravinach so znizengm obsahom ftuku (light), podobne
ako aj pretrvavanie pouzivania masla a bravcovej masti ale-
bo novodobé kulinarske trendy s pouzivanim ,novych” pri-
sad, medzi ktoré patri napriklad aj kokosovy tuk.

Tuky, tukové natierky a oleje sii umiestnené na Stvrtom
poschodi slovenskej potravinovej pyramidy. Konzuméacia
tychto potfravin sa odporuca iba v ¢o najmensich mnoz-
stvach. Preferovat sa maja tukové potraviny s redukovangm
mnozstvom ftuku a ,light“ natierky, a to tie, v ktorgch je pre-
vaha mononenasytenych a viacnenasytengch mastnych
kyselin. Z tukovych natierok su to rastlinné margariny so
znizengm obsahom tuku (40 - 60 % tuku) alebo rastlinné

Primeranou porciou tukovygch natierok typu masla alebo
margarinov (bez obsahu transmastnych kyselin) a dal-
Sich tukovych natierok (arasidové maslo, kakaové maslo
a pod.) je 10 g alebo jedno malé balenie (mini balenie).
Toto mnozstvo méze byt primerané na natretie 1 alebo
2 krajcov chleba. Najlepsou volbou su tuky a natierky
s prevaznym obsahom jednonenasytengch a viacne-
nasytenych mastnych kyselin a so znizengm obsahom
fuku (nizkotu€né vyrobky).

Pri tepelnej priprave jedal (tepla kuchyia) sa najlepSou
volbou rafinované oleje, ktoré s vdaka svojmu obsahu ter-
mostabilné (olivovy olej, repkovy olej). Z vyZivového a zo
zdravotného hladiska su lepSou volbou nez maslo, bravéovy
tuk, palmovy tuk alebo kokosovy tuk.

Tuky a oleje pouzivajte v maljch mnozstvach! Vsetky
tuky, oleje a tukove natierky treba vzhladom na vysoky ob-
sah tukov a energie pouzivat iba v malom mnozstve. Ak je
to mozné, uprednostnif treba tie s nizdim obsahom tukov
a s prevahou jednonenasytenych (omega-9) alebo viacne-
nasytenych (omega-3 a omega-6) mastnych kyselin.

margariny light (20 - 40 % tuku).

Standardna velkost porcie. 1 porcia nizkotu¢nej tukovej na-
tierky (10 g) je primeranou porciou na 2 krajce chleba. Na
zopakovanie 1 ¢ajova lyzictka oleja je primeranou porciou pri
vareni na 1 osobu.

V tomto prispevku boli pouzité materidly z odborného textu:
Standardng postup na vikon prevencie: Odpori¢ania pre stra-
vovanie a vijZivu u dospelgch - Epecialna €ast (Ministerstvo
zdravotnictva SR, 2022).

doc. MUDr. Peter Mindrik
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Zamerajte sa na konzumaciu cerstvych
potravin a jedl3, ktoré obsahujd vela ovo-
cia, zeleniny, celozrnngch obilnin a kva-
litngch bielkovin. Ovocie a zelenina su
plné antioxidantov a vlakniny, pomaha-
ju odstranovat toxiny z tela a podporujd
zdravé fungovanie traviaceho systému.
Vyhnite sa spracovangm pofravindm
a rafinovangm cukrom, ktoré mozu zafa-
zif peten a zazivaci trakt.

Zvijste prijem vody

Prijem dostatotného mnozstva vody je
klacovy pre spravne fungovanie tela a od-
plavovanie nepotrebngch latok. Pocas
zimy pijeme menej, avsak jar je ¢as na
zvySenie prijmu tekutin. Pitie vlaznej vody
rano moze byt skvelgm spdsobom, ako
podporif trdvenie a odplavovanie &kod-
livgch latok z tela. Pre prijemnejsiu chuf
maozete pridat kvapku citronovej stavy.

Zahrnte do jedalneho listka bylinky
a koreniny

Niektoré bylinky maju priaznivy vplyv na
oCistné procesy tela. Kurkuma je znama
svojimi protizadpalovgmi a detoxikaéngmi
vlastnostami. Petrzlen, 3alvia alebo mata
takisto podporuju olistu organizmu. Vyu-
zit ich m6zete na ¢aj alebo aj pri priprave
jedla.

Dostatok spanku
Spanok je nevyhnutng na regeneraciu
tela. Jeho nedostatok moze spomalif
metabolizmus a zhorsit funkciu pe-
¢ene, ktord ma na starosti prave
odplavovanie foxinov z tela.
Snazte sa dopriaf si dostatok
kvalitného spanku kazdu
noc, aby ste podporili pri-
rodzenU regeneraciu
a otistu arganizmu.

Relaxujte
dostatocne

Stres ma negativ-
ny vplyv na nase fy-
zické aj dusevné zdravie,
preto je délezité, aby ste si

ESTART

ORGHMZMU

Po zime sa mnohi este citime unaveni, akoby sme
potrebovali vliat telu do Zil novu energiu. Staci zopdr
drobnych zmien v nasom doterajSom zivotnom style
a onedlho sa zmeny dostavia.

kazdyg den nasli moment na upokojenie
a relaxaciu. Ci uz ide o meditaciu, relaxat¢-
né cvicenia ako hlbokeé dychanie, cvicenie
jogy alebo len Salka €aju a nicnerobenie,
netreba naf zabudndf. Nerata sa pozera-
nie televizie do neskorych hodin ani ziad-
ne aktivity pri notebooku ¢i maobile.

0CISTA POTRAVINAMI

Jedngm z najucinnejSich spbsobov, ako
podporit otistu organizmu a opaf sa ci-
tif plni energie, je zmena potravin, ktoré
konzumujeme. Co pridat, aby sme sa na
jar citili lepsie?

1. LISTOVA ZELENINA

Zelena listova zelenina ako Spenat, kel,
mangold alebo rukola st vynikajicim
zdrojom vlakniny, vitaminov A, C, K a ky-




seliny listovej. Tieto potraviny maju silné
antioxidacné vlastnosti, ktoré pomahaju
bojovat proti volngm radikalom a podpo-
ruju zdravie imunitného systému. Okrem
toho obsahuju mineraly ako Zelezo, vap-
nik a hortik, ktoré st délezité pre spravnu
funkciu organizmu. Zelena listova zele-
nina neobsahuje takmer ziadne kalérie
a pomaha tak udrziavat zdravi hmotnost.
Podporuje spravne fungovanie srdca
a na jar je ozajstnym zivotobudi¢om pre
nas organizmus.

2. CITRUSY

Citrény, pomarance, grep alebo man-
darinky su bohaté na vitamin C, ktorg je
kfd¢ovgm antioxidantom a podporuje
imunitny systém. Takisto obsahuju flavo-
noidy, latky s protizdpalovgmi Gcinkami.
Ich osviezujuci a hydratujuci Ucinok je
skvelou volbou pre rgchle dodanie ener-
gie a jarny restart organizmu.

3. AVOKADO

Avokado je superpotravinou, ktora obsa-
huje zdravé tuky vratane mononenasy-
tenych mastnych kyselin. Tie podporujd
zdravie srdca a znizuju zapal v tele. Ob-
sahuje tiez vlakninu, vitaminy E, K, B6
a kyselinu listov(, ktoré pomahaja pri de-
toxikacii a podporujd zdravie nervového
systému. Zaroven obsahuje draslik, ktorg
je délezity pre rovnovahu elekirolytov
a regulaciu krvného tlaku.

4. SALATOVA ZELENINA

Uhorky, paradajky, paprika a mrkva sd
lahko stravitelné a obsahuji vela vody,
¢o pomaha udrziavat telo hydratované
a podporuje jeho otistu. Salatova zele-
nina ma tiez nizky glykemicky index, co
znamenad, ze nepodnecuje rychly narast
hladiny cukru v krvi, ¢im pomaha udrzaniu
stabilnej energetickej Urovne pocas dna.
5. KURKUMA

Toto ZltooranZzové korenie je zname
svojimi protizapalovymi a detoxikacng-
mi vlastnostami. Kurkuma tiez podporu-
je tinnost petene a traviaceho systému,
¢o pomaha pri jarnej ociste. Mozete ju

ODPLAVTE UNAVU CAJOM

zdravie JEDNOTA

pridavaft do réznych jedal a napojov,
rannej kase alebo vecerného ¢aju ¢i sal-
ky mlieka.

Daniela Petrovskd, zdroj: fitshaker.sk

Zeleny €aj je pIny antioxidantov ako katechiny, ktoré pomahaji odstranovat nepo-

tfrebné latky z tela a podporuju zdravie buniek. Obsahuje aj tein, teda latku, ktora

poskytuje kratkodoby ndboj energie a stimuluje metabolizmus.

Salviovy €aj ma protizapalové vlastnosti a pomaha spravnemu fungovaniu pece-
ne. Je tiez znamy svojimi upokojujdcimi Gcinkami na fraviaci a nervovy systém, co

moze pomact znizif stres a zvysit energiu.

Mitovy €aj méa osviezujlci a otisfujici Gcinok pre nase telo. Pomaha stimulovaf

fraviaci systém a uvolnuje aj nepohodlie spojené s trdvenim.

Zihlavovyg &aj je bohaty na ziviny a vitaminy A, C, K, vapnik, zelezo a magnézium,
ktoré su délezité pre zdravie a energiu. Podporuje ¢innost obli¢iek a pomaha telu

odplavovat nepotrebné latky rgchlejsie.

et pohods bes i
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COOP JEDNOTA KRUPINA OTVORILA

V DUDINCIACH NOVE TEMPO

Obyvatelia aj ndvstevnici kipelného mesta Dudince ndjdu v modernom priestore novy ndkupny
formdat Tempo supermarket s najsirSsou ponukou ¢erstvych potravin, tovarov prémiovej kvality

a priemyselného tovaru, najma od slovenskych producentov.

Novy Tempo supermarket sa nachadza v cenfre Dudiniec na
Okruznej 130. Zmodernizovanu predajnu sitfuovalo druzstvo do
priestorov svojho bgvalého supermarketu. Preradenim do vyssie-
ho nakupného formatu pokracuje druzstvo v rozSireni rodiny Tem-
po supermarketov, ktoré v priebehu dvoch rokov pribudli aj v Ban-
skej Bystrici, v Detve a v Krupine. ,Som rdd, Ze sa nam vo velmi
kratkom ¢ase podarilo zrekonstruovat tato predajriu. V kGpelnom
meste, ktoré sa nachddza nedaleko nasho sidla v Krupine, mame
dlha tradiciu a pévodna predajna supermarketu si nasla svajich
stalych a verngch zakaznikov medzi obyvatelmi mesta a okolia,
ale aj medzi navstevnikmi a turistami,” povedal Jozef Vahantik,
predseda predstavenstva COOP Jednota Krupina.

Rekonstrukéné prace na budove sa dotkli inferiéru aj exteriéru.
Medzi najvgznamnejSie zmeny patri najma plocha predajne, ktora
dosahuje viac ako 500 Stvorcovych metrov. Budova dostala novu
fasadu a onedlho pribudnu aj nové parkovacie moznosti. Vnutarné
priestory predajne presli vgraznou vizualnou zmenou s pouzitim
drevenych dekaoracngch prvkov. Tempo supermarket v Dudinciach
je vybaveny bezbariérovgm vstupom, novgm ekologicky Setrngm
vybavenim, elektronickgmi cenovkami, Specialnym osvetlenim,
samoobsluzngmi pokladnicami, ale aj interiérovgm radiom. Samo-
zrejmostou je aj zalohov( automat na automatizovang zber skle-
nenych a plastovych flias a plechoviek.

Najzésadnejsou zmenou nového Tempo supermarketu v Dudin-
ciach je rozsirenie sortimentu. Predajna ponuka viac ako 6100
druhov tovarov, z ktorgch vacsina pochadza od slovenskgch pro-
ducentov. Novinkou je pekarnictka na pripravu dopekaného peciva,
ale aj Tchibo kutik s ponukou kavy, oblecenia, dekoracii a doplnkov
do doméacnosti.

Slavnostné otvorenie Tempo supermarketu v Dudinciach;
Jozef Vahancik, predseda predstavenstva

COOP Jednoty Krupina (vpravo),
a Dusan Strieborny, primator mesta Dudince (vlavo).

CENA HERMES KvO,Ml!NIKATOB ROKA 2023
ZA NAJRYCHLEJSI ZALOHOVY AUTOMAT

COOP Jednota ziskala v jubilejnom 10. roé¢niku sttaze HERMES KOMUNIKATOR ROKA v ka-
tegérii inovativny marketingovy projekt Cenu Hermes Komunikdtor roka 2023 za najrychlejsi

zdlohovy automat v strednej Eurépe. Zdlohovy automat bol uvedeny do prevddzky v decembri
2023 v Dunajskej Luzne;j.

10

Sufaz HERMES KOMUNIKATOR ROKA
predstavuje ocenenie pre najlepsiu insti-
tlciu v Slovenskej republike v koamunikacii
so zakaznikom. V kateg6rii inovativhy mar-
ketingovy pristup ziskala ocenenie COOP
Jednota Slovensko s projektom Najrgch-
lejsi zalohovy automat v strednej Eurépe.
,0cenenie nas fesi a verime, ze headline
spojeny s novym exteriérovgm zalohovym
automatom v systéme COOP Jednota - Re-
cyklujeme QUANTUM flias a plechoviek -
bude pre nasich zdkaznikov stalou moti-
vaciou pri vyuzivani nového zalohového
automatu,“ uvadza Margaréta Nosalova,
riaditelka odboru marketingu COOP Jedno-

ta Slovensko. S prevratnou novinkou prisla
COQOP Jednota Dunajska Streda, ktora sa
rozhodla vyuzit moznosti exteriérového
zalohového automatu pre skvalitnenie slu-
zieb svojim zakaznikom. Exteriérovy zalo-
hovy automat dokaze spracovat viac ako
100 obalov za mindtu, ¢im vygrazne skrati
Cas ctakania zakaznikov v radoch. Novy
automat je umiestneny pred obchodngm
strediskom COOP Center v Dunajskej Luz-
nej. Vghodou automatu je, ze spotrebite-
lia nemusia vkladaf do zariadenia vratné
obaly po jednom, ale jednoducho vysypu
obsah tasky alebo vreca s obalmi do na-
sypnika automatu.



UPLATNITE SI ZLAVU
Z NAKUPOV
ZA 2. POLROK 2023!

A je to tul Zdkaznici, ktoriv ¢ase od 1. 7. 2023
do 31. 12. 2023 evidovali svoje ndkupy na
vernostnu kartu COOP Jednota, si mdzu vo
vyplatnom termine od 21. 3. do 30. 6. 2024
uplatnit svoju odmenu za vernost vo forme
zlavy.

Ak si zakaznik vo viano¢nom obdobi pocas predchadzajuceho
vyplatného terminu nevycerpal svoju zlavu za ndkupy za 1. polrok
2023, bude si macf tdto zlavu vycerpat spolu so zlavou za nakupy
za 2. polrok 2023. Svoju zlavu si pocas viplatného terminu mozete
Cerpat priebezne (na viackrat). Nezabudnite véak, ze narok na
zlavu po 30. 6. zanika a nie je mozné dodatocné uplatnenie zlavy.
AKE SU ZAKLADNE PODMIENKY NA UPLATNENIE ZLAVY? Zlavu
si mozno uplatnit len na registrovant vernostnu kartu v plastovej,
papierovej alebo digitalnej podobe. Na viber zlavy nie je potrebné
predlozit plastovd kartu. Zlavu si mézu uplatnif véetci drzitelia ver-
nostnej karty COOP Jednota Klub a Nakupnej karty COOP Jednota
Klasik, a to len v predajniach, ktoré prevadzkuje regionalna COOP
Jednota, kde je dana karta registrovand. Pri kazdom uplatneni
zlavy musi drzitel karty minimalnu ¢ast nakupu uhradit inak ako
zlavou - minimalna vyska z vlastngch finanénygch prostriedkov je
stanovena spravidla na 1€.

AKO ZISTiTE VYSKU SVOJEJ ZLAVY A OBJEM EVIDOVANYCH
NAKUPOV? Zakaznici, ktori uz maja zakaznicke konto, sa vgsku
zlavy dozvedia po prihlaseni do svojho konta bud na www.coop-
klub.sk, alebo v maobilnej aplikacii COOP Jednota. Ak zakaznicke
konto k svojej vernostnej karte eéte nemate, mézete si ho vytvorit
na www.coopklub.sk v ¢asti ,Uz mam plastovd kartu - Vytvorit
konto". Ti zdkaznici, ktori nasu vernostna kartu este nemaju a chcd
vyuzivat vietky jej benefit, mézu o svoju prvu vernostna kartu
poziadat na www.coopklub.sk v ¢asti ,Este nemam kartu - Zaregis-
trovat sa“ alebo priamo v predajni. V kazdej predajni st k dispozicii
infoletaky s vernostnou kartou, ktor( si treba nasledne registrovat
online na www.coopklub.sk v ¢asti ,Uz mam plastova kartu -
Vytvorit konto® alebo telefonicky na bezplatnom telefonnom ¢isle
0800555567 v pracavnych dnoch od 7.00 do 16. 00.

€0 BY STE MALI VEDIET: V pripade straty karty je potrebné
poziadaf o duplikat vernostnej karty bud v zakaznickom konte
v Casti ,Moja karta“, alebo felefonicky na bezplatnom telefénnom
Cisle.

Ak chcete spolu s nami chranit prirodu, nastavte si e-doklad.
E-doklad je sluzba, ktora drzitelom vernostnej karty COOP Jednota
umoznuje namiesto tlaceného pokladni¢ného dokladu v predaj-
ni ziskat elektronick( podobu dokladu do zakaznickeho konta,
pripadne do e-mailovej schranky. E-doklad je zaslang hned po
zaplateni, mozete si ho skontrolovat po prihlaseni v zakaznickom
konte ¢i mobilnej aplikacii v casti ,E-doklad®, pripadne v mailovej
schranke. Ziskajte dalSie benefity s vernostnou kartou COOP
Jednota aj u nasich partnerov: AQUAPARK Kovacova, Thermal
park Patince, AquaCity Poprad, KONDELA, Ocna optika MA-
NIA, Slovenské liecebné kupele Tur€ianske Teplice, TATRATOUR
SLOVAKIA/TIP travel; CK Bubo travel agency. Viac podrobnosti
ziskate na www.coopklub.sk v sekcii ,Partneri®. V pripade otadzok
nas nevahajte kontaktovaf telefonicky na bezplatnom ¢isle
0800555567 v pracovnych droch v ¢ase od 7.00 do 16.00 alebo
online na podnety@coop.sk.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny

—e

AONONNY
y/ /4

UPLATNITE SI

_ZLAVU
Z NAKUPOV

ZA 2. POLROK 2023

OD 21. 3.
DO 30. 6.
2024

-

4 >

:f%"‘:“ £ i g
_ L

Verni zkaznici, kRtori v Case

od 1.7.do 31.12. 2023 evidovali ndrRupy

na vernostnd Rartu, si mézu uplatnit zlavu

formou odpoctu z dalSieho ndkupu. VJsku zlavy sa

dozvedia na www.coopRlub.sk alebo v mobilnej

aplikrécii COOP Jednota vo svojom zakRaznickom konte.

Vyhody ziskate gj unadich externych partnerou:

DEER @ oeeowm s3euso

nakupujte a pouzite
vernostnd Rartu

zriadte si kRartu online
na www.coopRlub.sk

ziskajte zlavu
2x do roka

vyuzivajte e-doklad
a mobilnd aplikRdciu
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AUTA SA DOSTALIK TYM,
KTORI ICH NAOZAJ POTREBUJU. ..

Parddny predvelkonocny darcek ¢akal na stastnych vyhercov spotrebitelskej su-
taze Vianoce 2023. Vozidld Kia XCeed si na novych maijitelov pockali v Bratislave,
odkial sa rozbehli do réznych koncin Slovenska.
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3.Tibor Drzka z Moravian dal prave pred
mesiacom zosrotovaf svoje staré vozidlo
s tym, Ze si neskar kapi nové. A hla - na
jeho velké prekvapenie mu &tfastena
poslala nové vozidlo Kia ako na zavo-
lanie. Pan Tibor sa zaujima o vojensku
histériu a navstivit pamatnik SNP v Ban-
skej Bystrici sa uz povezie v novom aute.

VYHERCOVIA AUTOMOBILU KIA XCEED:
Marian Kois, Veselé

Marta Semcisakova, Kanianka

lvana Durindova, Nova Baia

Tibor Drzka, Moravany nad Vahom

. Marianovi KoiSovi z Veselého ani na

um nezislo, ze by mohol vysufazit auto.
Tak sa z neho tesil, Zze si este nestihol
naplanovat, na akg vglet v fiom rodinu
odvezie. Dcéra ma 13 rokov a uz sa fesi,
ako si o par rokov urobi vodicak. Zatial je
Soférovanie na otcovi. Rodina s oblubou
nakupuje v COOP Jednote vo Veselom,

2.Staréie rodinné vozidlo Durindovcov
z Novej Bane ma uz 28 rokov, a tak
nova Kia z COOP Jednoty prisla prave
vhod. Vysluzilcovi sa eSte potesi starsi
syn. Vgherkyna pani lvana by na novom
aute rada isla na Velkd noc k Svagrov-

4.Manzelia Seméisakovci s &fastni sta-

12

hoci je to mensia predajna, pretoze radi
podporuju slovenskych vgrobcov.

com a uz planuje zapojit sa do nejakej
sufaze aj v lete.

ri rodi¢ia dvoch vnuceniec, ktori zatial
nemali sfastie na vghry. ,Bola som vel-
mi rada, ze som vyhrala a hned takyto
velky prirastok,” povedala vygherkyna
pani Marta, ktord pred ¢asom pracovala
v prievidzskej predajni COOP Jednoty.
,Najlepsie, ked ¢lovek ni¢ necaka a po-
tom moze byt len prijemne prekvape-
ny,”“ doplnil ju manzel.

-dp-, snimky Stefan Mdacsadi
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FES  HRAJTE
o nakupne poukazky COOP Jednota
v celkovej hodnote 12 000 €

za nakup vyrobkov Figaro v min. mnozstve 400 g

Kupte minimalne 400 g vyrobkov Figaro, poslite svoje meno, adresu
a telefénne ¢islo na zadnej strane pokladni¢ného dokladu
z ktorejkolvek predajne COOP Jednota na adresu:

Sutaz - Mondelez Slovakia s.r.o. Figaro,
P. 0. BOX 300,
830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do Zrebovania o vyhry.
Zapojit sa do sutaze mozete od 4. 4. do 30. 4. 2024.

Pravidla sutaze, ako aj informécie o spracivani osobnych tdajov a pravach dotknutej osoby najdete na webovej stranke www.figaro.sk.




SEMoOUMNOVE CESToVILY @
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balenie cherry paradajok
170 g semolinovych cestovin
olivavy olej

oregano

1Salotka

Predhrejeme rtru na 200 °C. Cherry paradajky
prekrojime napoly a premiesame v troche oli-
vového oleja a soli. Poukladdme ich na plech
otvorenou castou nahor a nechdme zapiect
priblizne 10-15 minut. Zapecené paradajky
vyberieme z riry, premiesame s oreganom
a odloZime na servirovanie. Vo velkom hrnci
nechdme zovriet' vodu a uvarime v nej cestovi-
ny. Scedime a tiez odloZime nabok.

5 stracikov cesnaku

sol

mleté cierne korenie

1PL hladkej muky

1 hrncek rastlinného mlieka

Pripravime si omdcku. Vo velkej panvici na
miernom ohni ohrejeme jednu polievkovi ly-
Zicu olivového oleja, na ktorom pocas 3-4 mi-
nut orestujeme nadrobno nakrdjany cesnak,
salotku a priddme sol’ a korenie.

Ked' zmes zmdkne, vmiesame do nej muku.
Potom za stdleho mieSania pomaly prilievame
mlieko. Miesame naozaj precizne, aby sa ne-
vytvorili hrudky. Podla potreby este priddme

Mnoho dalSich inpirdcii ndjdete
na www.netradicnerecepty.sk

NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

dalSiu stipku soli, ¢ierneho korenia. Omdcku
nechdme pomaly varit dalSich 4-5 minut az
do zhustnutia. Ochutndme a dochutime podla
potreby. Ak chceme ziskat extra krémovu kon-
zistenciu omdcky, rozmixujeme ju.

Ked" md omdcka poZadovanu hustotu a je
sprdvne dochutend, méZzeme poddvat pre-
liate cestoviny a pridat na vrch upecené pa-
radajky.
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NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

PRSIA S RCoTTou

4 ks kuracich pfs

3 g mletého cierneho korenia

sol Maldon

olej

200 g ricotty (tvarohu)

150 g suSenej oranzovej sosovice

Na rozpdlenom oleji orestujeme Salotku nakrd-
janu na drobno a cesnak. Priddme SoSovicu,
ktort podlievame vodou tak, aby sa nepripa-
lovala. Vodu priddvame postupne, aby sa so-
Sovica nerozvarila. Ak mdme soSovicu makku,
priddme Spendt a ricottu. Kuracie prsia zba-
vime necistét. Osolime a posypeme korenim.
Opecieme na panvici z kazdej strany. VloZime
do rury vyhriatej na 180 °C na 15 minut.

s

125 g baby Spenatu
2 bananove salotky
2 struciky cesnaku
olej

sol

mleté cierne karenie
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INGREDIENCIE:

1l masovehovyvaru | : '

50 g zelenych byliniek (zihlava, stavel, zerucha, pazitka,. ..

petrzlenova viaf) _

40 g masla Tradi¢na kvalita

409 polohrubej nﬂyg Dobra cena :

2 zitky z amickine dobroty iy

Zw smotany na varenie TEdftﬁé'kva'ln'a : : N PR
am‘“ karem@n"bra (=)L E— = ? : oy Priprava 60 min.

i r——— e 3
0 g—cu or - ik el T i Cena/porciu €€€

Pocet porcii 4 :

z o) [ - - -
e mesplatky chleba

HORCICOVO-BYLINKOVE MASOVE GULKY

Narocnost ***
Priprava 35 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

Naro¢nost **+*
Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4




POSTUP:

Vo vacsej nadabe rozohrejeme maslo. Bylinky umyjeme,
najemno nasekame a kratko spenime na masle (¢ast si od-
lozime na ozdobenie). Pridame muku-a za staleho miesa-
nia pripravime bielu zaprazku. Zaprazku.zriedime vgvarom
a niekolko mindt povarime.

HotovU polievku rozmixujeme a zjemnime Zitkami rozsla-
hangmi v mliekualebo smotane. Dochutime cukrom, solgu
a korenim. Na tanieri ozdobime bylinkami a oprazengmi

kockami chleba.

POSTUP:

Mlieko nalejeme do misky a priddme rozmarin a tymian. Na-
sledne pridame chlieb a nechame ho nasiaknut. Do misky
ddme hovadzie maso, vajcia, horcicu, sol a korenie. Ruka-
mi rozdrobime namoceny chlieb na jemnu pastu a priddme
k masu.

Vsetko spolu premieSame a vytvarujeme rovnako velké
guldcky. Do rozohriateho oleja na panvici vkladdme guldc-
ky a rovnomerne ich z kazdej strany opekame - celkovo 5
minut. Servirujeme s rukolovgm Salatom a posypané par-

mezanom.

POSTUP:

Na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakrajanud cibulu.
Priddme por nakrajang na kolieska, premiesame a restuje-
me asi 10 mindt. VmieSame syr a odstavime z ohnia. Ochuti-
me horcicou, solou, korenim a rascou. Podavame na Cerstvej

bagetke ozdobené zelenou ¢astou poru.

Narocnost ***
Priprava 30 min.
Cena/porciu €€€

Pocet porcii 4 .ﬁ

JARNA MARHULOVA _-‘?....-f-

ToR 18—

POSTUP:

Cesto:

V miske zmiesame muku s kypriacim praskom, cukrom, vanilinovgm
cukrom a so solou. Pridame vajce a maslo a ru€ne vypracujeme cesto.
Na pomucenej doske vyvalkame %; cesta a vloZzime na dno vymaste-
nej formy. Zo zvysku cesta vytvarujeme valcek a pritlacime na okraj
formy tak, aby vznikol okraj aspon 3 cm. Formu vlozime na 20 minut
do chladnicky.

Plnka:

V sitku nechame odkvapkat kompot a $tavu odlozime. Zlat( klas pri-
pravime podla navodu, ale priddme 200 g cukru a 500 ml mlieka. Do
hortceho krému metlickou vmieSame tvaroh. PInku rovnomerne na-
nesieme na cesto. Navrch poukladame marhule nakrajané na platky.
Vlozime do rury vyhriatej na 180 °C a pecieme asi 40 minudt. Tortu ne-
chame vychladnut. Na ozdobenie pripravime tortové zelé so stavaou
z kompotu a s cukrom a nalejeme na marhule. Ddme do chladnicky

aspon na 3 hodiny.
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JAN KOLEMIK:
ZAHRADA JE PRE
MNA OAZA POKOJA

Herec Jdn Kolenik dokdZe prekvapovat. Sokoval
v tanecnej Sou, kde sa prejavil ako profesio-
ndl, vo filme Stastny Novy rok 2 skvele
zaspieval a o jeho hereckom umeni
ani netreba hovorit. Nds prekvapil gj
svojim vztahom k cestovaniu.

Vo filme Sfastng Novy rok 2 ste zaspievali pieseii, kto-
rou netradicne pozZiadate o ruku svoju lasku. Kedy tito
piesei vydate ako singel, pripadne predzvest CD, lebo to
bolo Gizasne zaspievané?
(Smiech.) Mal som kedysi taku ,obgvackovu” kapelu s ka-
mosom v Banskej Bystrici a poviem vam, naskladali sme sa
kadejak(ch ,blabolov®, ale nemam ambiciu prezentovat sa
ako spevak. Inak som rad, ked vo filme vyuziju aj tdto moju
schopnost.

_— Nakridcanie na Istrii ste si uzivali aj mimo kamery?
| h Vlastne dno, nasa generacia zije rychlym tempom a toto bolo
doslova za odmenu. Ponal som to trochu ako pracovnd dovo-
i lenku, lebo Istriu aj poznam, chodim tam ako skoro kazdy rok,
pretoze som lenivy cestovaf, leniv( sa balit. Vzdy si beriem manxi-

malne jeden minikufor. Takze nakrdcanie Sfastného Nového roka
ma naozaj potesilo.

Lenivy chodit na dovolenky? To sa da len fazko uverif.

Som lenivy nieto organizovat (smiech). Takmer nikde som nebol. Vlastne
v Afrike, ale to len vdaka televizii, pre ktort sme nakrucali seridl Zoo, da-
kujem, ze ma vytiahli z mdjho pelechu. Ja som vlastne domased, nemam
rad balenie, nebavi ma trmacaf sa v aute, v lietadle, stresy a ¢akanie na
letisku - toto vietko mi padne velmi zatazko. Ale na druhej strane ten
pocit euférie, ked vystlpite niekde v neznamej krajine, je Uzasny. Moz-
no zatnem cestovat, ked sa stabilizujem a upokojim pracovne a celkovo
v zivote. Citim, Ze na cestovanie treba pokoj a cas.

Ako teda oddychujete, relaxujete?

Zistil som, ze zatnem oddychovat az po prvom t(zdni na nejakom
novom mieste, lebo tolko mi trva uvedomit si, ze som na dovolen-
ke (UGsmev). Volno nemdavam dlhsie ako dva tyzdne. V obdobi kovidu
som si napriklad Uzasne oddychol. Mrzi ma za ludi, ktorgch to za-
siahlo existencne, ale ja som si vdaka tomu povedal stop, zastavil

som sa v tom vysokom nasadeni a odd(chol som si. Mohol som sa
nad(chnuf, zaobstaral som si chalupu a stal sa zo mna este vacsi
domased (Gsmev). Len sa premiestnim z bytu na chalupu, to mi
vyhovuje.



Ste zruéng?

Podlahol som zahrade. Nestitim sa babrat
v zemi, kopaf, presadzat stromceky, okras-
né kriky, ked vykvitnd, to ma mimoriadne
tesi a je to pre mna neskutocny relax. UZi-
vam si chodit s noznicami, tu odstrihnem
toto, fam zas nieco iné...

Organizujete chatové ziry?

Nie! Nie som vébec zurovaci typ. Mojou
poziadavkou bolo najst si tiché miesto,
a tak ked som ho nasiel, nebudem si vy-
tvaraf hluk. Mam tam studfu, piecku, do
ktorej si naribem drevo, zakUrim a poma-
|y sa pripravujem na dochodok, ako tam
budem zif.

Déchodok? Nezartujte!
Ano, treba na to mysliet dopredu.

K vasim pocetngm dloham v divadle, te-
levizii a na filmovom platne pribudla rola
ambasadora panskej kozmetiky. Akg
mate vzfah k starostlivosti o zoviiajsok?
Priznam sa, kozmetike vela nedavam.
Zaklad je pre mfa antiperspirant a este
pouzivam parfum. Krémy nemam rad,
nerobia mi dobre, preferujem €istd vodu -
pit vela vody, umgvat sa vo vode. Vodu
povazujem za najprirodzenejSiu kozme-
tiku na svete.

ESte nesmiem zabudnut na gél na vlasy.
Ked som tancoval spolocenské tance, bol

nenahraditelny. Samozrejme, aj pleto-
va voda, ktord pomaha zbavit sa silngch
mejkapov v divadle. Raz sa mi nechtiac
podarilo nasadndf po nakrdcani Dunaja
do auta neodliceny a este v nacistickej
uniforme Waltera Klausa a pohlady vodi-
¢ov vo vedlajsich autach na semaforoch
teda boli riadne uhrancivé (Gsmev).

Ked' uz ste spomenuli Dunaj, v tejto dlo-
he ziarite. Boli ste s postavou nacistu
hned'stotozneng?

Waltera som si privolal a vypgtal, lebo
mne ponukli v Dunaji ind rolu. Siel som
tam z Druhej Sance, kde som hral postavu
lekara, ktorg dlhodobo trpel, a hovorim si,
zase mam trpief? Chcel som byt v ramci
charakteru postavy viac nad vecou, byt
trochu odolnejsi, pevnejsi, a preto som
prisiel s navrhom, ¢i by sa nenasla ina
postava. Ked som spoznal osobnost Wal-
tera, povedal som - to chcem, aby som
divakom priniesol inG energiu, nez na aku
boli u mna doteraz zvyknuti.

Tusili ste, Zze vas divaci budi v tejto dlo-
he milovat?

Tgm som sa nezaoberal, no som prekva-
peny, ked ma ludia konfrontuju s tgm, Ze
stale sa nam pacite, stale vas mame radi
a v tej uniforme ste taky fesak. Priznam
sa, trochu ma berie z toho hréza, napad-
ne mi, Ze to hram nepresvedcivo, ked ma

Jan Kolenik s kolegami Adamom Bardym, Victorom Ibarom a Jurajom Bacom
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aj v tejto postave maju radi. Uniforma je
silng znak nositela nacistického rezimu,
ktor( odsudzujeme a mal by byt vnimany
negativne. Hovorim - neberte to povrch-
ne, spomente si na hrozy, ktoré sa pacha-
li, je hrozné, Ze by sa podobné veci mohli
opakovat aj dnes.

Netajite, Zze pri skdsenejSich kolegoch
sa zvyknete riadne zapotif. Spomeniete
si, kedy sa vam to stalo naposledy a pri
kom?

Vazim si sklsenejsich kolegov aj preto,
ze sU sklsenejsi, aj preto, Zze znamenaju
velky prinos, maju za sebou vela kvalitnej
roboty a dotkli sa nieoho, ¢oho by som
sa aj ja chcel dotknUt. Zijem int dobu, pri-
lezitosti su iné, takZe je to reSpekt pred
nimi, pokojne sa mézem zapotit pri Emilo-
vi Horvathovi, ktorg je mojim pedagégom
zo Skoly. Stane sa, ze mne sa popletie
fext a tomu Emilovi nie, vtedy sa pgtam,
ako fo, ze on je taky profesiondl, ze sa
mu to nesfane, a mne ano? Mézeme sa
smiaf spolu, zabavat, ale ked padne ostra,
chcem byt profesional, ktorg im dokaze,
Ze v nas maju doéstojnych nasledovnikov.

Vzhliadate k nejakému filmu z minulgch
déb, v ktorom by ste si chceli zahrat?
Muyslim, ze mali kvalitnejsie texty, ktoré
mali hlavu a patu, teraz je doba nekonec-
nych serialov, kam patri aj Dunaj, nevie-
me kedy ani ako sa skonti, na scenari citit,
Ze nema koniec. Chcel by som si zahrat vo
filme Medend veza krasne ludské pribe-
hy v krasnom prostredi. Ludskgch pribe-
hov je na obraze menej, pritom sa z nich
mozeme tesif, dojimat sa z nich a utif sa.
Ale nehadzem flintu do Zita, prirodzeny
vgvoj mi mozno ¢asom prinesie fakUto
prilezitost. Zatial som vda¢ny a uzivam si
fo, co mam.

Caka vas doma nejakg novyj scenar, nova
postava?

Nakricame tretiu sériu Druhej Sance, tak-
ze sa mi stalo paradoxne, ¢o som az tak
velmi nechcel, ale zaroven je fo pre mna
obrovska vyzva. Trpiaceho doktora a pev-
ného Waltera budem stvariiovat sticasne.
V tgzdni budem behat medzi nemocnicou
v Druhej Sanci a Dunajom. Su fo diamet-
ralne odliSné postavy, kazdému sa deje
nieco iné, tesim sa na to. Pripomina mi
to, ked som chodil kazdg vecer z nakru-
cania do divadla, kde som hral vzdy ind
postavu. Dafam, Ze presvedéim divakov
v oboch ulohach.

Text: Anna Olveckd, snimky: TV Markiza,
autorka
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* % DKo VEST DET
W K UDRZATELNOST!

Zacnite jednoducho a zrozumitelne. Vy-
svetlite im, Ze recyklacia znamena opa-
tovné vyuzivanie materidlov, aby sme
znizovali mnozstvo odpadu a Setrili pri-
rodu. Sustredte sa na pozitivne dosledkuy,
ako napriklad udrziavanie planéty pre
budlce generacie. Diefa si tak postupne
zatne uvedomovaf slvislosti a chapat, ze
starostlivost o planétu je délezita.
Vysvetlovanie je sice délezité, ale najhlb-
gju stopu vzdy zanechd, ked moze diefa
aj nieto prakticky urobif. Deti si najlepsie
osvojuju koncepty, ked vidia ich konkrét-
ne priklady. Ukazte im, ako mozu triedit
odpadky doma a v Skole. Prepojte recyk-
laciu s vplyvom na prirodu a prostredie,
v ktorom deti ziju, poznaji ho a miluju.
Rozpravajte svojim najmensim pribehy
o rastlinach, zvieratach a ich domovoch
a ako ich recyklacia méze pomact ochra-
nit. Zapojte deti aj do kankrétnych aktivit,
napriklad mozete spolu vytvorit ume-
lecké dielo z recyklovangch materialov,
pestovaf rastlinky v recyklovangch nado-
bach alebo spolo¢ne sa vydat do prirody
a vyzbierat odpad.

Hovorte s defmi aj o udrzatelnosti a get-
reni zdrojov. Povedzte im, ako mézu Setritf
vodu, elektrinu alebo zodpovedne naku-
povaf. Podporujte myslienku, ze malé den-
né rozhodnutia mézu mat velky pozitivny
vplyv. NajddlezitejSie je vsak, aby ste sa

Aby sa agj nase deti starali o Zivotné prostredie, netreba
tak vela. Vyuzite ich prirodzend zvedavost a naucte ich
triedit odpad a chrdnit planétu hravou formou.

aj vy, rodicia, sami spravali tak, ako o fom
defom hovarite. Je to vzdy ten najacinnejsi
spdsob, ako diefa nieto naucit. Starajte sa
o recyklaciu a udrzatelny zZivotng stgl sami
a ukazte im, ako mozu ich malé akcie pri-
spiet k vacsej celkovej zmene.

RECYKLACIA HROU

Ucif deti o recyklacii uz od najdtlejsieho
veku je délezité pre formovanie ich zmys-
lu pre zodpovedny pristup k zZivotnému
prostrediu. V domacom aj Skolskom pro-
stredi mézeme deti oboznamovat s re-
cyklaciou prostrednictvom hier, pesniciek

a rucnych prac, ktoré nielenze ulahcuju
ucenie, ale aj robia z neho zabavu.

TIP: Namiesto toho, aby ste odpad vyho-
dili, pouvazujte spolu s detmi, ¢o este vie-
te pretvorit. Sklenengm flagiam vd(chne-
te zivot, ked na ne Specialnymi farbami
na sklo namalujete oblUbené vzory a zo
starého textilu si mézete kadeto usit.

VESELE TIPY PRE NAJMENSIiCH

Kimidlo pre vtaky z kotucika z toaletné-
ho papiera: Vyrobte si kimidlo pre vtaky




ZOPAR HRAVYCH TIPOV

Vyrobte si s det'mi vlastné kose

Ak vam nech(ba kreativita, skuste si
jednoducho vyrobif kose na recyklaciu
aj doma. Nepotrebujete velké rozmery -
stacia vam napriklad nepotrebné kra-
bicky alebo vacsie tégliky. Oblepte ich
papierom a pomalujte farebne, aby boli
atraktivne, ale hlavne, aby to pre vasich
drobcov bola zabava. Tgmto hravgm
sp6sobom naucite aj najmensich ¢lenov
rodiny, ako triedit odpad.

»Vylet“ s odpadom

Ktoré diefa by nechcelo zazif zvuk skle-
nenych flias dopadajlcich na dno kon-
tajnera alebo trhat papierové Skatule?
Nechajte svoje deti roztriedit sklenené
flase urcené na vyhodenie a zoberte
ich so sebou, ked ich pojdete zaniest do
kosSa. Uvidite, Ze vasi mali recyklatori si
Lvylety® ku koSom rgchlo oblUbia a vu-
budujd si zvyk vyhadzovat nielen flase
tam, kam patria.

Hra s kosmi

Na tato hru potrebujete len 2 vgkresy,
farbicky alebo fixky, lepidlo a noznice.
Nakreslite si na jeden vykres kose urce-

z recyklovangych materialov. Nielenze
svoje ratolesti zabavite a podporite udr-
Zatelnost, ale ukazete im aj, aké jednodu-
ché je vytvorit uzitotny predmet z vedi,
ktoré doma mate. S pouzitim kotucika
z toaletného papiera, arasSidového mas-
la, semienok a Spagatu vytvorte kimidlo
a zaveste ho na konar stromu pre vtaciky.

Puzzle z recyklovangch materialov:
Pomocou stargch Skatul' z cerealii ale-
bo ingch krabic, noznic a fixiek vytvor-
te puzzle, ktoré si nasledne poskladate.
Tato aktivita nielen rozvija kreativitu defi,
ale im aj pomaha chapat vgznam a viho-
dy recyklacie.

Recyklaéng lov v prirode: Vyrazte s def-
mi do miestneho parku a zorganizujte
recyklacny lov. Zistite, kolko predmetov,
ktoré sa daju recyklovaf, mézete najst
v prirode.

Vgroba kvetinacov z plechoviek alebo
plastovych flias: Pouzitim stargch prazd-
nych plechoviek alebo nevratngch PET
flias, vzorovaného papiera a Spagatu vy-
tvorte origindlne kvetinace. Tato kreativ-
na aktivita nielen recykluje materialy, ale
aj podporuje zaujem o pestavanie rastlin.

DP, zdroj: rikikimagazin.sk

né na recyklaciu. Na druhg vgkres alebo
papier nakreslite rozne druhy odpadu,
napriklad bananovi Supku, sklenenu
flasu, obal z ¢okolady ¢i dzusu, letaky
alebo plechovku. Obrazky odpadu by
mali byt menéie ako samotné kose. Po-
tom ich jednoducho vystrihnite a roz-
triedte tam, kam maju ist.

Plastovy pokus

Urobte si s defmi mal( pokus. Naplnite
dva prazdne kvetind¢e zemou, pricom
do jedného vlozite kusok bioodpadu
(napriklad Supku z banana alebo jablka)
a do druhého akgkolvek plast (¢asf tégli-
ka z jogurtu). Oba druhy odpadu dobre
zahrite zemou a kvetinace si oznacte.
Pocas trvania pokusu by mala byt zem
v kvetinacoch vlhkd. Raz do tgzdna
skontrolujte a porovnajte bioodpad aj
plast - ¢o alebo ¢i sa nieco zmenilo. De-
fom tak ukazete na praktickom priklade,
¢o sa deje s plastom a bioodpadom.
Recyklujte v supermarkete

Aj obycajng nakup v obchode alebo v su-
permarkete sa mdze stat miestom, kde
budete spolo¢ne s defmi premyslat o re-
cyklacii. Ak sa s nakupovanim nepona-
hlate a mo6zete si dovaolif stravif v obcho-

Rozhovor JEDNOTA

de o par mindt viac, vSimajte si vystaveny
tovar. Spolocne s ratolestami uvazujte,
z akych materidlov st vyrobené obaly,
pripadne, do ktorého kosa po vyhodeni
patria, alebo si spolo¢ne ukazte, ktoré
flage a plechovky mozno vrétit po pouZziti.
Zo stereotypného nakupovania tak vy-
tvorite zaujimavu ¢innost, ktoré sa zapaci
aj detom. Daldou moznosfou je nakupo-
vanie v bezobalovych obchodoch, ktaré si
deti urcite uZziju a aj na vlastné oci uvidia
proces plnenia obalov.

Ranajky bez obalu

Premyslali ste uz nad mnozZstvom od-
padu, ktoré vytvorime len ranajkami?
V plastoch s zabalené jogurty, ovocné
&favy alebo misli. Pokuste sa preto pri-
pravit aspon raz za tgzden ranajky, pri
ktorgch vyhodite do kosa minimalne
mnozstvo odpadu. Jogurt z plastového
téglika mozete nahradit jogurtom v skle-
nenom pohariku, namiesto nutely si
s defmi nakrajajte ovocie a ovocnd 3favu
si pripravte na svojom odéfavovati. Moz-
no si nad takgmito ,bezobalovgmi“ ra-
fiajkami potrapite hlavu, ale vase dieta si
uvedomi, kolko odpadu kon¢i pri priprave
aj toho najjednoduchsieho jedla v kosi.

R
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KOZA A ,KOZA“

Koza je prirodng material s vgznamngmi
kvalitamia tou hlavnou je, Ze dlho vydrzi.
Dnes uz existuju rozne alternativy pravej
koze, ktoré maju jej vzhlad, no vlastnosti
ako trvanlivost alebo priedusnost sa v(-
robcom zatial' napodobnit nedari. V{voj
alternativ véak bude pokracovat, preto-
ze ich zmuysel je v etickych, ekologickgch
aj v ekonomickych dévodoch. Problém
s pravou koZou nie je len v jej spracova-
ni, ktoré spotrebuje vela vody a vytva-
ra odpady. Vseobecngm celosvetovgm
problémom udrzatelnosti je nadmerna
produkcia masa a chov hovadzieho do-
bytka, ktory tiez spofrebuje vela vody.
Musia sa pren rubaf lesy a vytvarat tak
pastviny a hovadzi dobytok je aj najvac-

NAVRAT FARIEB
PRE ODVAZNYCH

Podla aktualnych svetov(ch trendov sa
do nasich interiérov vracaju farby. Ludia
sa uz s nimi pomaly u¢ia pracovat, a tak
stena vymalovana farbou alebo polepe-
na farebnou tapetou uz nie je ni¢im vygni-
mocnygm. Pre tgch odvaznejSich je tu vsak
aj trend color drenching, teda ,zahalenie
do farby“. Je to technika, ked sa v inte-
riéri pouzije jedna vyrazna syta farba na
viacerych povrchoch v jednom priestore.
Farba sa da aplikovaf na steny, stropuy,
podlahy, nabytok aj doplnky. Daosiahne
sa tym zladeng a velmi pésobivy vzhlad.
Takygto priestor vas Uplne obklopi, zatul-
ni sa a farba sa stava hlavngm prvkom
pritahujacim pozornosf. V takto vyma-
lovangch priestoroch, zvlast tmavsich,
je potrebné dostatocné osvetlenie, ktoré
vecer vytvori Utulnd atmosféru a osvetli

Sim producentom sklenikovych plynov,
ovela vaésim nez tovarne alebo auta.
Alternativy koze vznikaju vacsinou
z rastlinngch zdrojov, z odpadu alebo
z rgchlo obnovitelngch zdrojov. Stretnaf
sa tak mdzeme s kozou vyrobenou z via-
kien kaktusu nopalu. Tento kaktus rastie
v Mexiku velmi lahko a rgchlo a navyse
takmer nepotrebuje vodu.

Co sa tgka trvacnosti a oSetrovania
vyrobkov, zda sa v sucasnosti jednou
z nadejnych alternativnych materialov.
Objavila sa vsak napriklad aj koza z lis-
fov ananasu nazgvana pifaftex. Kedze
ide o inak nevyuzitelng odpad, je to vel-
mi udrzatelng material. Jeho vgdrz vsak
nie je velmi dobra. KoZa sa da vyrobif aj
z kéry borovice a dokonca aj z baktérii.
Vedci totiz experimentujd s tgm, ako od-

zaujimaveé prvky v priestore. Prekvapivo
je tento spbsob prace s farbou idealny
pre malé miestnosti. Steny v tmavych od-
tiefioch akoby zmiznd a nechaja vyniknat
zariadenie. Miestnost tak opticky vyzera
vacsia, nez je. Pre ,zaliatie” vSetkého jed-
nou farbou je délezité zvolit odtien, ktorg
doplni ostatné prvky v miestnosti a pod-
ciarkne zamyslanu atmosféru. Nemusi to
uz byt tmavy odtien, mozete si vybrat aj
stredny. Svetlé odtiene by uz nevytvaorili
pozadovany efekt. Tato techniku mozete
pouzit v réznych stgloch interiéru, od mo-
derngch, minimalistickgch az po bohém-
ske a eklektické. Odporicanie dizajnérov
znie - kgm sa do fakéhoto experimen-
tovania pustite, vopred si poriadne pre-
myslite nielen farbu, ale aj preco fo fakfo
chcete a ako sa v danom priestore chcete
citif, akd naladu chcete navodif. Ked sa to
urobi dobre, mozete si vytvoritf jedinecny
priestaor.

pad pomocou baktérii premenit na vliakna
alebo na kozu. Pomocou tejto inovativnej
technolagie sa pretvara odpad z ovocia.
Ak ste uz poculi termin veganska koza,
vedzte, ze nieco také neexistuje. Ide
o marketingovy vyraz, ktory navodzu-
je dojem, ze Setrime Zivotné prostredie
a nepouzivame nic¢ zivocisne. Ide vsak
len o ing vgraz pre umeld kozu. Ako ve-
ganska koza sa teda predavaju vyrob-
ky nielen z alternativnych materialov,
ale aj z PVC, polyesteru a polyuretanu,
ktoré maju ,kozeny“ vzhlad. Mézete sa
stretn(f aj s nazvami ekokoza alebo tex-
tilnd koZa. Z hladiska udrzatelnosti by
sme teda nemali prava kozu zatratit. Ak
kupujete kozenu sedacku, je to naozaj na
dlho. Z hladiska dlhej zivotnosti sa koza
stava velmi udrzatelngm materidlom.
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VYPARADTE POLICKY

Nastenné police dotvaraju vzhlad in-
teriéru - mozu ho podciarknuf alebo
aj Uplne pokazif. Na ¢o mysliet, ked si
chcete v byte vytvorit miesto s politka-
mi, ktoré bude funkéné a zarover este-
ticky prijemné?

Zvolte jasni funkciu. Kgm si police
alebo oftvorend skrinku instalujete, mali
by ste vopred vedief, na ¢o bude slGzif
a Co tam ulozite. Vyhnete sa tak prie-
beznému nekoordinovanému vytvara-
niu neporiadku, ktorg bude vsetkgm na
otiach.

Dostatok kontrastu. Ak si date na
policku zopar déz, nejakd sosku, vazu

a vsetko bude hladké a jednofarebné
biele, v predstave, Ze to bude ladif, bu-
dete sklamani. Dosiahnete velmi nudny
vysledok. Ak chcete mat predmety na
policke v jednotnom farebnom odtie-
ni, kombinujte rézne Struktdry, mate-
rialy a povrchy. Pohrajte sa s réznymi
odtienmi a so sytostou danej farby.
Nebojte sa pridat prvok v kontrastnej
farbe alebo drevo v prirodnej farbe. Dre-
vo je super materidl, ktorg ma jedinec-
na Sstruktdru a vnesie na policku vitany
kontrast.

Pridajte nieo organické. Uplne po-
staci nejaka rastlina v kvetinaci. Alebo
k ostatngm predmetom polozte nejaky
dekoracny predmet organického tvaru,
napriklad kamen, zaujimavo tvarovanu
sosku a pod.

Pohrajte sa s vgskou predmetov. Pred-
mety roéznej velkosti a vysky vnesu do

aranzmanu pohyb, preto dbajte na to,
aby mali r6znu vgsku. Nie¢o ma byt
vzdy nizsie, iné vyssie. Skdste si pomact
pismenkami abecedy, ktoré mézu byt
vyssie a vytvorit pozadie napriklad pre
nizsie dozy. Staci pouzit dve pismena,
ktoré polozite na rozne miesta v rade
polic pod sebou.

Opakujte motiv. Ked mate niekolko
polic na stene nad sebou alebo kniZnicu,
kde chcete aranzovat dekoracie, odpo-
rica sa opakovat maotiv alebo farbu na-
priec vsetkgmi policami. Napriklad - ak
na niektord policku umiestnite ratanovy
kosik, mal by sa ratan objavif aj na inej
policke v zostave. To isté pravidlo plati
aj pre farbu. Ak niekam polozite napri-

klad tmavomodry predmet, mala by sa
rovnaka farba zopakovaf aj na niektorej
dalSej polici. Celok policovej zostavy po-
tom vyzerd pekne, vyvazene. Plati to, aj
ked mate na stene dlhi policku - farba
alebo motiv by sa na nej mala niekolko-
krat zopakovat.

Vrstvite a posdvajte. Predmety vy-
skladané v jednom rade na polici vela
parady neurobia. To, ¢o robi aranzman
zaujimavym, je vrstvenie. Mézete s nim
pracovat horizontalne aj vertikalne.
Skuste napriklad za niekolko mensich
predmetov postavit obrazok v ramce-
ku - vytvarite tak dojem hibky. Ked mate
napriklad zbierku kamienkov, podlozte
ju niekolkgmi knihami alebo zaujima-
vou krabickou - dostant sa tak viac do
vysky a nezanikni medzi ostatngmi
predmetmi. Dajte niektoré predmety na
polici viac dopredu, iné viac dozadu.

Doma JEONOTR

Jar priam laka osviezit si interiér
dopinkami, ktoré hgria farba-
mi. Fialova, zIta, modra, zelena,
oranzova - pestré farby vyjadruja
nespitani radost zo Zivota a sd

opit trendy.

Prave teraz je idealne obdobie na
zmenu interiéru. ldedlny sposob, ako
dodaf priestoru sfavu bez privelkgch
nakladov, je vybrat si vhodné doplnky,
idealne farebné. Najma ak je interiér
prevazne v neufralnych ténoch. Tento
pestrofarebny styl sa vyznacuje pou-
zitim velkého mnoZstva farieb, ktoré
mo6zu spolu ladit alebo, naopak, vy-
tvaraju kontrast. Ak chcete byf trendy,
stavte na farbu roka 2024, ktorou sa
podla spolo¢nosti Pantone stala ,pe-
ach fuzz” - jemny, svetlg a teplg odtien,
ktorg pripomina broskynovd farbu.
Tato farba symbolizuje novy zaciatok,
optimizmus a zivotnd energiu. Rézne
druhy dekoracii, vankusov, svietnikov,
taburetiek aj kusového nabytku ponu-
ka spolo¢nost EGLO na www.eglo.sk
alebo vo svojich predajniach v Seredi,
Bratislave a LemesSanaoch.
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ALNY LISTOK PRE F
Chrumkava ie: Vysoky
obsah vlakniny p anovat
“zubn( povlak. Mrkva, broko ika,
- uhorka ¢i melén a marhule. To su potravi-
ny bohaté na vitamin A, ktory prospieva
zubnej sklovine. Dasna zas ochrani vita-
min C v citrusovych plodoch, ako su kivi,
pomarance alebo aj paprika.
Mliecne vgrobky: Mlieko, jogurt, syr
a dalSie mliecne vyrobky su skvelé nielen
na posilnenie zubnej skloviny a boj proti
zubngm kazom. Obsahuju vela vapnika
a bielkovin, ktoré su dolezité pre spravnu
tvrdost a $trukttru chrupu.
Orechy: Vlasské, mandle, arasidy su bo-
haté na vlakninu a vapnik a pomahaju po-
silfovat zubnu sklovinu. Navyse Zuvanie
orechov stimuluje tvarbu slin, ¢o znizuje
riziko zubného kazu.
Listova zelenina: Spenat a iné plody lis-
tovej zeleniny obsahuju kyselinu listovd.
Ta posiliuje sklovinu, chrani pred ochore-
nim dasien a znizuje zapal dasien.
Cibula a cesnak: Tieto aromatické super-
potraviny nielenze zlepsuju chut nasich
jedal, ale su aj prospesné pre zuby. Maju
antibakteridlne vlastnosti a pomahaju
udrziavat Gstnu hygienu.

KLUC K ZDRAVEMU USMEVU

Obmedzenie prijmu cukru a pravidelna
hygiena su klu¢om k udrzaniu zdravého
chrupu. Sladkosti a sladené napoje by
mali byt len ob¢asnou slastou, pretoze
zdraviu nasho chrupu nijako nepoma-
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Zubny plak,

ory je ako lepkavy film, vznikd v nasich

Ustach permanentne a je hlavnou pri¢inou kazov a ocho-
reni dasien. Ked' sa neodstrdni véas, meni sa na zubny
kamen, o ktory sa musi postarat dentdlny hygienik.
Niektorymi potravinami a sprdvnou starostlivostou vsak
mozete tymto problémom ucinne predchddzat.

haju. Obsahuju kyseliny, ktaré narusuju
zubnu sklovinu a zaroven su ,palivom®
pre baktérie v Ustach.

Déraz by ste mali klast aj na pravidelné
a poriadne cistenie zubov. Dentisti odpo-
racaja istit zuby minimalne dvakrat den-
ne - rano a vecer. Pri Cisteni je délezité
pouzivat spravnu techniku a nezabudat
na jazyk a dasna, kde sa takisto hroma-
dia baktérie. Zaroven by mala byt samo-
zrejmosfou pravidelna vgmena zubngch
kefiek kazdé dva mesiace, pripadne Cas-
tejSie podla opotrebenia.

Navstevy zubného lekara by mali byf
takisto preventivne a pravidelné. Tgmto
spdsobom mozZete predist problémom
a zubnému kazu. Ak sa vsak kaz uz ob-
javi, je délezité ho odhalit a lietit vcas.
Ak zub boli, zvacsa ide o posledné sta-
dium zubného kazu a to je potrebné riesit
plombou, pripadne vacsim zakrokom.

CISTITE ZUBY SPRAVNE?

Spravne cistenie zubov sa zacina v(ybe-
rom spravnej zubnej kefky s hlavicou pri-
sposobenou velkosti vasich Ust. Podobnu
pozarnost venujte aj valbe zubnej pasty,

pricom je doélezité zvazit obsah fluoridu
a dalsich Gcinnych zloziek na posilnenie
skloviny a boj proti baktériam.

Pri samotnom cisteni zubov si davajte
zalezat na preciznosti a dizke. Jemngmi
kruhovgmi pohybmi kefky postupujte po
vsetkych povrchoch zubov a dasien. Pre
efektivne €istenie sa odporaca udrziavat
sklon kefky k zubom v uhle 45 stupriov.
Nezabudajte na vnutorné strany zubov,
jazyk a vsetky dosiahnutelné miesta. Na
jazyk mozete pouzit aj Specialnu skrabku,
ktorad odstrani nahromadené baktérie.
Okrem povrchov zubov je délezité veno-
vat pozornost medzizubngm priestorom.
Pouzite zubnd nif alebo medzizubnd
kefku, aby ste odstranili zvysky potravy
a plak medzi zubami, kam sa tradi¢na kef-
ka nedostane.

7 TIPOV PRE SVIEZI DYCH

1. Vycistite jazyk
Mnozstvo baktérii hromadiacich sa na
povrchu jazyka je jednou z hlavnych
pricin neprijemného dychu. Efektivne
sa ich mdzete zbavit pouzitim Skrabky
na jazyk alebo ¢istenim zubnou kefkou.



2.Pitng rezim
Vsimli ste si niekedy, Zze so smadom
prichddza aj divng pach z Ust? Voda
pomaha zriedit sliny, ktoré prirodzene
neutralizuju kyseliny a odstranuju bak-
térie z Ustnej dutiny.

3.Ryby a cerstva zelenina
Zaradte do svojho jedalnitka ryby a ze-
leninu niekolkokrat do tgzdna. Ryby ob-
sahuju omega-3 mastné kyseliny, ktoré
zlepsuja stav dasien, a cerstva zelenina
pomaha Cistit Gstnu dutinu a zaroven

prispieva k lahSiemu fraveniu.

4.Bylinky: Matovy a harmancekovy caj
sU osviezujlce nielen pre organizmus,
ale aj nasu Ustnu dutinu. Dokazu za par
minuat zneutralizovat zapach z Gst.

5.0reganovyj olej nielen na varenie: Ore-
ganovy olej obsahuje latky s antibak-
teridlnymi vlastnostami, ktoré mozu
pomdct eliminovat baktérie v Ustnej
dutine. M6Zete ho pridat do vody a po-
uzit ako Ustny roztok alebo pri vareni.

6.Citrusy: Pomarance, mandarinky a iné
citrusy su bohaté na vitamin C, ¢o
prospieva nasim dasnam, no zaroven
maju schopnost neutralizovat pachy
v Ustach.

7.0bmedzte uhlohydraty: Viac zeleniny
a proteinov a menej uhlohydratov tak-
isto pomaha pri redukcii pachu z Ust.
Uhlohydraty a strava bohata na ne
podporujd tvorbu kyselin v Ustnej duti-
ne. VyssSie mnozstvo takto vytvorenych
kyselin moze viest k nerovnovahe pH
v Ustach a divnému pocitu v nich spoje-
nému so zapachom.

DP, zdroj: femininity.sk

krasa JEONOTA

AKO NA ,,BIELENIE“ ZUBOV PRIRODZENE

Ak tazite po krasnych bielych zuboch,
mozete pridat do jedalneho listka po-
fraviny, ktoré prispievaju k ich bieleniu.

s Kokosovyj olej: Obsahuje antibakterial-
ne latky a chrani zuby pred infekciami.
TIP: Namocte zubnd kefku do roz-
pusteného kokosového oleja a umy-
te si nim zuby. M6zete ho v3ak pouzit
aj na vyplach Gst ako Ustnu vodu.

® Vodng melén: Obsahuje kyselinu
jablént, ktord pomaha odstrarovaf
zubny povlak. Taktiez podporuje
tvorbu slin, ktoré chrania pred zub-
ngm kazom.

® Jahody: Takisto s obsahom kyseliny
jablénej, ktora pomaha zbavit zuby
zltého nadychu. Zaroven ich zrniecka
maju abrazivne schopnosti.

® Ananas a papaja: Obsahuju enzgmuy,
ktoré rozpustaju povlak na zuboch
a chrania pred zafarbenim.

Mlieko: Mliecna kyselina moze bielif
zuby a stimulovat tvorbu slin, ktoré
pomahaju odplavovat baktérie.

® Kurkuma: Varenie s pridanim kur-
kumy je krok k belSiemu chrupu vda-
ka aktivnej latke kurkumin.

MYSLIME NA VAS PEKNY USMEV

Zubna kefka je zakladné hygienické
vybavenie kazdého, kto t0zi po zdra-
vom chrupe a peknom Usmeve. Prefo
ju najdete aj medzi produktmi vlastnej
znatky COOP Jednota. Dospelgm ju
prinasa kategoria BIOVA, ktora sa su-
stredi na kvalitné kozmetické produk-
fy a vgrobky osobnej hygieny. A pre-
toze s Ustnou hygienou je potrebné
zatat uz v detskom veku, pre vasich
najmensich moézete vybrat prva zub-
nu kefku v ponuke privatnej znacky
JUNIOR. Zubky sa im s fou buda istit

prijemne a veselo.

SUTAZTE S VLASTNOU ZNACKOU!

Mili ¢itatelia, zasutazte si s nami a na-
piste ndm, ktora bylinka dokaze osvie-
Zit istnu dutinu.

Spravne odpovede ndm posielajte
vyrazne oznatené Sataz s VZ na nasu
postovu adresu alebo na
redakcia@coop.sk do 15. 5. 2024.

Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme
troch autorov, ktorgch odmenime pou-

kadzkou na nakup v hodnote 30 €.

Biova

o |
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FANTOM V OPERE, ELAN NA OSMOM SVETADIELE,
OLIVER NA NOVEJ SCENE A PAR LONDYNCANOV.,

V MLYNCEKUNA MAsO- 10O JE HU%\KQL[

Keby bolo nieco, co sa ti da zniest,
Okrem neba nado mnou a milionov hviezd,

Tak by som to zniesol vzdy znova a rad,

K tvojim noham dobré veci ako vodopad...

Nie kazd( ma chuf na stvorhodinova dra=
mu alebo klasick( balet, ale pozriet si ve-
sely ¢i napinavy pribeh plng chytlavgch
meladii je takmer pre kazdého lakavé.
Muzikdlové divadld na celom svete sa
prazdnych htadisk bat nemusia. Co muzi-
kal to hit. Podme sa spolu pozrief na tie
najuspesnejSie muzikaly u nas a vo svete.

Najuspesnejsim slovenskgm muzikalom
bol Osmy svetadiel. Nielen pre zname
piesne skupiny Elan, ale aj pre strhuju-
ci pribeh o laske a pomste. Po Uspesne
odohratgch 700 reprizach vytvorili jeho
tvorcovia novy muzikal, ktorg mal pre-
miéru najskér v Prahe, neskdr v Bratisla-
ve. Pozrief si ho mézZete v bratislavskom
divadle Nova scéna alebo v prazskom
divadle Kalich. Vola sa Voda (a krv) nad
vodou a rovnako ako predchadzajdci sa
opiera o piesne skupiny Elan. Pribeh je
inSpirovany romanom Alexandra Duma-
sa Grof Monte Christo, odohrava sa vsak
v stitasnosti. A tak ako Osmy svetadiel je

spieva sa v jednej z najznamejsich piesni skupiny
Elan autorov Vasa Patejdla a Jozefa Urbana. Aj

vdaka piesni Voda, ¢o ma drzi nad vodou sa muzikal

ifoto dielo pIné napatia a emacii, ktoré sa
divakom nadlho zaryju do pamati. A to
je presne tajomstvo divackeho Uspechu
muzikalov. Muzikal je divacky najoblibe-
nejSia hudobna divadelnd forma vdaka
dokonalému spojeniu strhujlcej zapletky
a zapamatatelnej hudby.

ISTOTA ZNAMEJ MELODIE

Postavit muzikal okolo znamych skladieb
je stavka na istotu. Presne to urobili na-
priklad tvorcovia muzikdlu Mamma mia!
Na pozadi piesni skupiny ABBA vystavali
pribeh lasky dvoch generdcii. Tvorcovia
muzikalu Neberte nam princeznt vyuzili
piesne Mariky Gombitovej a Miroslava
Zbirku. A piesne elegantného Frantis-
ka Kristofa Veselého najdete v muzikali
Bonvivan.

Najuspesnejsim muzikalom vsetk(ch
Cias je Fantdm opery s hudbou britské-
ho skladatela Andrewa Lloyda Webera,
ktoryg zlozil okrem iného hudbu k muzika-

R e e

Osmy svetadiel stal najispesnejsim slovenskym mu-
zikdlom. Cim to je, Ze madme muzikdly tak radi?
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lom Evita (Zndma piesen Don’t cry for me
Argentina), Jesus Christ Superstar, Jozef
a jeho zazratny farebny plast a mnohgm
dalsim. V diele Fantdm opery sleduje
divak nefradicng libostng trojuholnik.
Mlada zbaoristka Christine sa vdaka ta-
jomnému Fantémovi, ktorého nikto nikdy
nevidel a ktor( sa ukrgva v katakombach
parizskej opery, stane salistkou. Jej pria-
tel z detstva Raoul jej vyzna lasku, ona
ju opatuje a drama je na svete. Fantom,
ktorg sa najprv zamiloval do Christininho
hlasu a potom do nej, si Zivot bez nej ne-
vie predstavit. Unesie ju a vazni za marmi
divadla. Christine vtedy prvykrat vidi Fan-
téma, s ktorgm dovtedy komunikovala
len cez stenu. Strhne mu masku a diva-
kom odhali znetvorenu tvar, pre ktord sa
ukrgva. Raoul svoju vyvolenud hlada a tiez
skon¢i ako Fantémov zajatec. Nakoniec
vsetko dobre dopadne. Ako? To sa mo-
Zete dozvediet napriklad vo viedenskom
divadle Raimund, do ktorého sa Fantom
nedavno vratil po 20-rocnej prestavke.



LASKA A SMRT VZDY ZAUIMU

Hned po Fantémovi sa na rebricku naj-
znamejsich muzikalov drzi Chicago, titul
znamy aj vdaka filmovému spracovaniu
ocenenému Siestimi Oscarmi. Od pre-
miéry v roku 1975 sa pribeh z Chicaga
dvadsiatych rokov minulého storocia
s Uspechom hra na celom svete. Toci sa
okolo rivality priemernej, ale prefikanej
tanecnice Roxie a kabaretnej hviezdy
Velmy. Piesen All that Jazz, ktor( zaspie-
vaju na zaciatku predstavenia, znie diva-
kom v uSiach este niekolko dni.
Najzndmejsim ldbostngm pribehom v li-
teratdre a divadle je pribeh Romea a Julie.
| ten si nasiel cestu na muzikalové javis-
kd. Leonard Bernstein, Stephen Sond-
heim a Jerome Robbins preniesli dej do
New Yorku 50. rokov. Namiesto dvoch
znepriatelenych rodin stoja oproti sebe
dva gangy mladistvych Jets a Sharks -
Americania a Portaricania. Aby bol kon-
flikt dvoch odliSngch svetov na javisku
v(raznejsi, rozlisili ich tvorcovia aj hu-
dobne a tanecne. TakZe aj so zavretgmi
ocami viete, ktora ,banda“je prave na po-
diu. Ameri¢an Tony sa zamiluje do Marie
z portorickej rodiny. Tejto laske nepraje
ani jedna zo stran. Srdcu sa vsak rozka-
zaf neda, a tak sa mladi ludia schadzaju
poza chrbat priatelov a rodicov. Tak ako
Shakespearova drama kon¢i sa aj West
Side Story tragicky.

ZIADOST POD DVERAMI

Najst West Side Story v programe diva-
diel nie je jednoduché. Dostaf sa k pra-
vam na uvedenie sa podari len vynacha-
dzavygm a vytrvalgm. Napriklad riaditelka
viedenskej Volksoper Lotte de Beer sa
k prdvam dostala velmi netradi¢cne. Po
tom, ako vSetky oficidlne cesty zlyha-
li, pouzila metddu - Kazdy je s kazdgm
na svete nejakym sp6sobom prepojeny.
Takto sa dostala k susedke majitela prav
v New Yorku. Ta podstréila susedovi pod
dvere listocek s prosbou o prava, ktora
bola napokon vyslysana.

Ked sa pozrieme, ako a preco vznikol
muzikdl ako hudobnd forma divadla,
pochopime aj viber tém. Tak ako ope-
reta nastupuje tam, kde opere chygbaju
v(razové prostriedky, pretoze niektoré
veci je nutné divakovi predostriet v jed-
noduchsej forme, prindsa muzikdl témy
spracované tak, aby divaka neodstra-
Sili. PretoZe presne to by sa mohlo pri
niektorgch pribehoch stat. Dobrgm pri-
kladom je tu Fidlikant na streche, kto-
rg patri k najhranejsim muzikalom na
svete. Viac smutnyg ako smiesny pribeh

zidovskej komunity v zapadnutej dedin-
ke Anatevka inscenoval na Slovensku
Uspesne legendarny Jozef Bednarik. Po
predstaveni Fidlikant na streche odcha-
dza divak z divadla s trpkgm pocitom,
pretoZe postavy, ktorgm cely vecer drzal
palce, napokon svoj boj prehrajd a musia
opustit svoje domovy. Trpko smiesny az
smutny je aj pribeh muzikalu Kabaret.
Odohrava sa v Berline v ¢ase nastupuju-
ceho fasizmu. Mladg americky spisova-
tel pride do mesta hladat ingpiraciu pre
knihu. Spozna hviezdu kabaretu Sally,
nacistu Ernsta, Zidovského obchodnika
pana Schneidera a dalSie postavy, ktoré
v malom reprezentuju zlozenie nemec-
kej spolo¢nosti pred vypuknutim druhej
svetovej vojny. Najprv je nadseny z mes-
ta, ktoré sa az kitovito snazi zabavat. No
napokon pochopi, Ze ovela délezitejsie je
to, Co sa deje pod povrchom. Narastajlca
nendvist a rozpor v spoloénosti ho napo-
kon z mesta vyzenu.

NAJKRVAVEISI
Ten, kto ma radsSej krvavé predstavenia
nez romantiku, by si nemal nechat ujst
muzikal Sweeney Todd: Certovsk( ho-
lic z Fleet Street. Toto dielo je naozaj len
pre silne povahy. Krv tu strieka hore-dole
a tetie pradom. Holi¢ Sweeney Todd sa
pomsti za to, Ze bol nepravom odsutdeny
a stratil 15 rokov zivota. S pekarkou pani
Lovettovou veselo vrazdia a masom mft-
vol plnia slané buchty, ktoré Londgnca-
nom nesmierne chutia. Ludozritsky ho-
ror Uspesne preniesol do filmovej podoby
Tim Burton a do hlavngch dloh obsadil
svojich oblubenygch hercov - Johnnyho
Deppa a Helenu Bonham Carterovd.
Muzikalové divadlo je, samozrejme, ob-
[Gbené aj u najmensich divakov. Hity ako
Carodejnik z krajiny Oz, Levi kral' alebo
Aladin patria k najhranejSim a kazdy bol
aj filmovo spracovany. Len nedavno sa na
javisko Novej scény v Bratislave dostalo
muzikalové spracovanie sldvneho roma-
nu Charlesa Dickensa Oliver Twist. Oliver!
je pribehom chlapca zo sirotinca, ktorg
t0zi po tom, po tom t0zi kazdé diefa. Chce,
aby ho mal niekto rad. Musi sa prebojovat
cez londygnske podsvetie a ¢asto mu ide
0 Zivot. Véetko sa nastastie dobre skon-
¢i. Qliver najde domov u starého ofca,
0 ktorom nemal ani tusenia. Najvacsimi
hviezdami inscenacie su deti. Talentovani
detski herci a herecky sa po javisku pohy-
buju rovnako prirodzene ako ich sklse-
nejsi kolegovia. A je isté, Ze st medzi nimi
buduce hviezdy slovenského divadla.
Nikoleta Gstach

DO VASE) KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Tom Hanks: Ako sa vyraba dalsi
majstrovsky velkofilm

Superroman o super-
hrdinoch od osca-
rového herca Toma
Hanksa! Roman

o vzniku hviezdneho,
multimiliGnového

. . welloalilm

filmu o superhrdi- =

noch... a o skromnych

komiksoch, ktoré ho _‘ :
indpirovali. Vtipng, i e
dojimavy a podnetny -""L“L"\_
roman, ktorg zachytava zmeny v Ame-

rike a americkej kultare od druhej sve-
tovej vojny. Zozndmime sa s muzskou
hviezdou filmu s mimaoriadne koampli-
kovanou povahou, s Gzasnou hlavnou
predstavitelkou, excentrickgm scenaris-
tom/rezisérom, producentkou a vsetkgmi
ostatngmi na oboch stranach kamery.
Bonus: Tri komiksy, ktoré napisal sam
Tom Hanks.

10M
HANKS

Ak na wymils
dlalld s rovkyl

Rupi Kaur: Liecenie slovami

,:-&m. lf“‘iz.

Naucte sa lietit
pisanim podla sve-
toznamej Rupi Kaur,

autorky bestselle- | Ay
rovej zbierky Mlieko :‘::_f,';. '”il_' 1
a med! Rupi Kaur N
predstavuje v tejto ] _'.E_'E':'H_.-:
knihe riadené cvite- i |

Ly

nia na pisanie, ktoré
ingpiruju tvorivost

a pomahaju pri uzdraveni. Tieto cvicenia
vam pomdzu preskamat témy traumy,
straty, bolesti srdca, lasky, uzdravenia

a oslavy vlastného ja. Nemusite byt
spisovatel, staci, ak chcete pisaf, spoznaf
svoje vnatro, prijat svoju zranitelnost

a byt Gprimni.

Kayvion Lewis: Gambit zlodejov

Rosalyn sa narodila

v legendarnej rodine
zlodejov, v ktorej
platilo jediné pravidlo:
nikoamu never. Chce
uniknut zo sveta
|Gpezi a podrazov, no
ked jej zrazu unesu
matku, vyslobodit
juméze len ona.

V snahe zachranit
rodinu sa Ross zUcastni na nebezpecnej
stazi o najlepsieho zlodeja sveta. Ak
chce vyhrat, musi prekabatif vsetkgch
sUperov vratane svojej Uhlavnej nepria-
telky. Dokaze vsak pripravif o vifazstvo
ocarujuceho chlapca, ktorg sa uchadza
0 jej srdce a mozno skrgva to najnebez-
pecnejSie tajomstvo zo vsetkych?
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ETNOLOGICKA i

SonA KovAGEWCoVR

ZENA, KTORA NESTALA ZA CHRBTAMI MUZOV

Ddma zo zdmoznej mestianskej rodiny sa zasluzila o profesionalizdciu etnografie na Slovensku.
Celych dvadsat rokov pracovala na zakladatelskom diele slovenskej etnolégie a ziskala zarn nd-
rodnu cenu. Okrem ldsky k ludovym tradicidm, zvedavosti a pracovitosti si zachovdvala po cely

zivot aj svoju noblesu.

Pochadzala zo zamoznej mestianskej garbiarskej rodiny Zuffov-
cov, ktorej korene v Liptovskom Mikuldsi siahaju do 17. storocia.
Toto prostredie Sonu zasadne kultdrne i osobnostne kreovalo.
Vzdelanie, kultirny rozhlad i samostatnost boli zakladom. Spolu
s drsnou krasou horného Liptova v nej vzbudilo zaujem o etno-
grafiu. Po ukonceni stadia narodopisu, franctzsting a nemci-
ny na Filozofickej fakulte UK bola jednou z prvych Zien, ktoré
vstupili na akademickd podu novozalozeného Narodopisného
Ustavu - vznikol v roku 1946. Onedlho ju vsak zachytil mlyn me-
niacich sa politickgch reZzimov. Po nadejnom rozbehu vedeckej
kariéry ju v roku 1951 prepustili pre jej burzoazny pévod. A tak
pracovala v sklade dokumentacie Ustredia ludovej umeleckej
v(roby, potom v SLUK-u ako veduca krajcirskej dielne. Paradox-
ne priamy dotyk s praxou ludovych tradicii prenesenych na scé-
nu bol pre nu zdrojom, ktory dalej zuzitkovala v témach ludovy
odev a ludovy vytvarng prejav.

Po kratkom navrate do Narodopisného Ustavu v obdobi politic-
kého odmaku po Stalinovej smrti véak opat prisiel hon na ,biele
goliere* a Sona Kovacevitova opatf vynitene meni pracovisko.
Tentoraz zakotvi na sedem rokov v Slovenskom Ustave pamiat-
kovej starostlivosti a ochrany prirody. Tu sa jej vgskumny obzor
rozsiril o tematiku stavebnej kultdry a bgvania. Na nej si odsku-
Sala v tgch rokoch v Eurépe badatelsky aktualnu kartografickd
metadu. Naplno ju rozbehla po svojom tretom navrate do Naro-
dopisného Ustavu SAV a Uspesne zavfsila ako hlavna redaktor-
ka prac na jednom z najvgraznejSich vgstupov slovenskej etno-
grafie - Etnografickom atlase Slovenska.

Ocenovana vedkyna a akcna dochodkyna
Vedecké dielo Sone Kovacevicovej, ktoré sa tiahne na dlhej ¢iare
tasu patdesiatich rokov, zasahuje do viacer(ch tém. Spociatku

sU to témy tradi¢nej odevnej a vgtvarnej kultdry. Téma odieva-
nia, odevu, najma jeho dekorativnej stranky, mala blizko k Gva-
ham o jeho estetizujlcej vytvarnej zlozke a prirodzene viedla
k zaujmu o prejavy ludovej vgtvarnosti a kreativity. Vgsledkom
boli prace Slovenské umenie I, Il., 1954, 1955, na ktorgch praco-
vala ako editorka a spoluautorka, a rad dalSich titulov o rozma-
nitych oblastiach nasej vytvarnej tradicie.

Vyzdvihnut treba jej skalitelsk( a pedagogickd ¢innost. Pred-
nasala na Katedre narodopisu Fif UK, na VSMU, bola ¢lenkou
pocetnych domacich a zahrani¢ngch odborngch komisii, porad-
nych zborov a nasla si ¢as aj na popularizaciu vedy. Za svoju
vedecko-organizatnl a popularizacnt ¢innost ziskala viacero
vyznamenani a Cestnych uznani. Spomedzi nich patrili k naj-
vyznamnejsim dve ceny udelené v roku 1982 - domaca Zlata
medaila Ludovita Stara udelena Slovenskou akadémiou vied
a zahrani¢nd Herderova cena za zasluhy v spolocenskych ve-
dach. Narodnd cenu Slovenskej republiky ziskala v roku 1991
spolu s dalSimi redaktormi za Etnografickg atlas Slovenska,
v roku 2001 jej Slovenska akadémia vied udelila titul Vgznamna
osobnost SAV, v roku 2008 Cenu predsedu SNR za mimoriadny
prinos v humanitngch vedach. Ani po odchode do déchodku sa
Sona Kovacevitova neadmlcala. V 90. rokoch sa este pustila do
odkrgvania dovtedy u nas malo chmatanej problematiky etni-
city, multikultrnosti, zvlast vo vzfahu k nemeckej a zidovskej
mensSine na Uzemi Slovenska.

Z iného cesta

Dr. Kovacevitova patrila k bojovngm duchom a jej tempera-
ment nepatril do socialistického zmyslania. Na jej mieste by mal
problémy ak(kolvek muz s jej danostami. Ona vsak bola navy-
Se zena. Nie div, ze pre jej osobitost o nej hovorili ini, muzi, ale
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i Zeny, ze ,kazila iné Zzeny"“. Korene jej nebojacnosti a rozhod- - L -
nosti treba hladaf v rodine. Sonina mama Olga Zuffova, rod. L
Simkova, bola narocna, reprezentativna zena. Vlastnila so E "
Soningm ofcom jeden z najvacsich garbiarskych podnikov vo »

vtedajgom Ceskoslovensku. Ako prva v Liptovkom Mikulaéi si o 100 listkov na UEFA EURO 20248 ™

v 20. rokoch obliekla nohavice. Zacbstarala rodine pomocnice 4
do domacnosti, aby vlastngm autom organizovala kultdrny alebo :‘“hi d‘riﬁr z ndasho

Zivot a cestovala do zahranicia na stretnutia zien. Na otcovej vernostného programu

www.hellmanns-sutaze.sk -

rodine zasa obdivovala Sona nezlomnost vo viere: ,Radsej
odisli, ako by sa prispdsobili. Moji predkovia odisli z Oravy
kvali protestantskej viere na Liptov.” Tito predkovia stali pri
podpisovani Deklaracie naroda slovenského a aj pri zakladani
Matice slovenske;.

Okrem tejto pokrokovaosti bola Sora konfrontovana v rodine aj
s konvenciami: ,V rodine po ofcovi (dedovi) prvé miesto patrilo
najstarsiemu pomocnikovi, ktorého vykapil z poddanstva. Ten
sedel za stolom po ofcovcej pravici. Zeny nesedeli za stolom,
ale stali za chrbtom muzov. Po lavici otca sedel syn a dalej vnu-
kovia. Zeny boli pre tohto patriarchu menejcenné tvory.“ Po-
pritom vSak bolo dcéram dopriate vzdelanie. A netrvalo dlho,
hierarchiu v rodinnom stolovani premiesal nastup socialistic-
kého zriadenia. V roku 1948 znarodnil stat cell rodi¢ovsku gar-
biarsku fabriku v Liptovskom Mikulasi aj s moderngm zariade-
nim. Obaja roditia Olga a Pavol Zuffovci zostali zo diia na deri
na minimalnej penzii 300 kortn a do svojej fabriky si chodili
denne s obedarom po jedlo. Zostala im polovica rodicovského
domu, v druhej bol nateni ndjomnici, rovnako nejaka podobne
,skrachovana“ rodina a este jedna robotnicka rodina.

V ramci rovnopravnosti muza a Zeny povazovala Sofia mno-
hé rodinné stereotypy za ponizujlci prezitok. Napriklad ked
svokra robila veci tak, ako sa vtedy ,patrilo“ na dobrd zenu
- réno vstaf, nachystat manzelovi koselu, pancuchy, saty,
otistif topanky a urobif rafajky tak, aby ¢aj ¢i kava boli v 3al-
ke, ked pan zasadne k stolu. Ked Sonine dcéry spominaju na
svoju mamu, uvedomime si, ako bezi ¢as. Vraj bola Dr. Kova-
Cevicova doma vzdy krasne oblecena, upravena, aj so sper-
kami. Neznasala varenie, resp. ked testina varila a varu bolo
citit. Sama poriadne nikdy nevarila, ale na Vianoce sa vzdy ”
pokudsala o improvizovany pokrm s nazvom ,hovadzie na di- Hﬂu_
voko“. Neznasala, ked sa tradovalo o slovenskych zenach, ze aaedn
sU ubiedené a utlacane. .

HELLME Ry’

SAMBA
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Superzena i party girl

V minulosti sa malokedy podarilo vynikniat Zene vedkyni
natolko, aby ziskala vedlce postavenie vo svojom odbore
a stala sa osobnostou rozhodujldcou o jeho budcnosti. Ako
sa to podarilo Soni Kovacevitovej? Zniesla psychickl zataz
ako malokto. Nebolo mozné ju nie¢im zaskocit. Vdaka ne-
docenitelnej kvalifikacii absolvovala kariéru a ,odpruzila“
potupy, akgmi boli jej vyhadzovy zo zamestnania. Kovace-
vitovej schopnost odolavat hadzangm polenam pod nohy

F
vzdy zosilnela. Nebola to vSak ziadna suchoparna lady, znsuonu '

ako vyplgva z jej autobiografickej knihy Polienka, vedela
sa poriadne zabavitf s intelektudlmi t(ch ¢ias. Vystupovala PRI GRI‘E
s graciou i so Stipkou rafinovanosti, navyse vyzarovala cosi

vznesene aristokratické. -

V ¢om tkvelo majstrovstvo jej psychickej odolnosti? Vo svojej

autobiografii pise: ,Dodnes mi v uSiach zneju ofcove slova, HE“—MHHH‘E
ktoré mi posepol, ked uz nemal ni¢ a vyhadili ho aj z prace: th s
Moralka jedinca je hlavna, prezité Gtrapy pomahaju dalej zit . L-,_ﬁl%

-dp-, zdroj text a snimky: prvezeny.sk
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Tajnicka krizovky z €. 2/2024: NEPLA(":, ZE ZAPADLO SLNKO, LEBO SLZY Tl ZABRANIA VIDIET HVIEZDY.
Vyhercovia: Maria Kekelyova, Zarnovica; lveta Hilkova, Jablonové; Patrik Podmanicky, Stara Bystrica

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 5. 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: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méze sufaziaci 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; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo

podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.




. 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
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