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Lokdlny Kurca chladené 1kg
slovensky chov jednotkovd cena 3,99 EUR/kg

*Better Chicken Commitment (BCC)
z ® alebo European Chicken Commitment (ECC) je subor standardov

pre chov a spracovanie kurciat, ktory vytvorili medzinarodné

Z DOBREJ ADRESY organizacie na ochranu zvierat



Namiesto Predjed'a

Ked som bola mald, rada som bola cez prazdniny u starkej vo ved-
lajsom ,mjestecku” (dnes uz mesto Stupava). Robila tie najlepsie
lokse a bezkonkurencny slivkovy lekvar. Dodnes som presved-
¢end, ze okrem jej zrutnosti bolo tajomstvo aj v jej starodavnom
sporaku, do ktorého sa este prikladali polienka. Vyvalkané cesto
davala priamo na rozhordceny plat, kde sa upieklo krasne do
chrumkava, no vnutri zostalo makké a nad(chané. Takto nam ho-
cikedy opiekla aj krajec chleba. Mne chutil aj suchy, ale s trochou
bravcovej masti a so Stipkou soli to bola hotova Specialita. Myslim,
ze bravéovl mast pridavala aj do cesta na buchty. To bol ten trik,
vdaka ktorému zostali makké a nadgchané aj na druhg der - ak sa
teda nepojedli hned. Okrem toho piekla fantasticky ,kugluf”, teda
babovku. V duchu sa asi vzdy ¢udovala, preco ju tak vychvaluje-
me, ved to predsa bola ta najjednoduchsia vec na svete.

Niekedy sme jej my vnucky pomahali miesat dalsi povestny pro-
dukt jej kuchyne - slivkovy lekvér. Varila ho na polienkovom spo-
raku a nasa Uloha bola oblizovat varesku, aby sme zistili, ¢i je uz
dost dobry. Starka pri fiom prestala celé hodiny a dni.

To nam sa dnes uz velmi nechce. Hlavne nie v tgchto Sialengch
letnych horacavach. Zivot, tempo aj nade potreby sa od tych tias
predsa len zmenili. Travif volng ¢as si dnes vieme predstavit aj
inak nez zdihavgm spractvanim ovocia a zeleniny. Ved dzemy
a zavaraniny sa daju bezne kupit - dokonca aj poctivé domace,
nielen priemyselné. Navyse tie tazko vydreté pohare potom ¢asto
stoja v Spajze roky a nie vzdy sa minu tak, ako by si zasluzili.
Nasfastie, pre vietkych, ktori mame vela dévodov i fantazie na
kadejaké vghovorky, existuju moderné trendy. A jeden z nich je
spracuvaf len tolko, kolko dokaZzeme spotrebovat v priebehu nie-
kolkgch dni. TakZe zavaranie nemusi pripominatf natené prace, ale
moze sa staf flexibilnou su¢astou bezného zivota. Ako na to, sa
docitate o niekolko stran dalej.

Pekng jal!
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JEONOTA sezona

Ako prezit horuce dni bez
unavy, nafuknutého bruska

a mdlej pleti? Stadi jemne
upravit letné menu. Tajom-
stvom je vlidknina. Ukdzeme
vdm, ako ju prirodzene, chut-
ne a bez varenia pridat na
tanier tak, aby chutila a neza-
tazila telo.

Leto je v plnom prade, dni st dlhé, sinecné
a plné energie. S prichodom teplgch mesia-
cov prirodzene menime nielen Satnik, ale
aj nade chute. Hutné, tazké jedla strieda-
ju lahké salaty, chladené napoje a cerstve
ovaocie priamo zo zdhrady. Podvedome sa
nam ziada zit i jest lahsie. Jedngm z najjed-
noduchsich a zaroven najucinnejsich spo-
sobov, ako v horlcave podporit zdravie,
vitalitu a &tihlu liniu, je pridat do jedalneho
listka viac vlakniny.

Mozno vam slovo vldknina znie trochu nud-
ne a evokuje vo vas suché ovsené vlocky
alebo celozrnng chlieb. V lete vSak dokaze
byt tato délezita zlozka potravy neuveritel-
ne sfavnata, farebna a chutna. Podme sa
spolotne pozriet na to, preto ju vase telo
prave teraz tak velmi potrebuje, ako ju do
stravy prepasovat Gplne prirodzene a bez
frdpenia, a pridame aj originalne letné re-
cepty, ktoré si zamilujete.

PRECO VLAKNINA A PRECO V LETE?
Vlaknina je tou ¢asfou rastlinnej potravy,
ktord nase telo nedokaze uplne stravit.
Hoci nim prejde bez toho, aby nam dodala
kalarie, vykonéava po ceste hotové zazraky.
Funguje ako metla pre nase ¢reva, pod-
poruje zdravé travenie, pomaha udrziavat
stabilnt hladinu cukru v krvi, takZze nehro-
zia navaly vicieho hladu, a udrzuje nas dlh-
Sie sgtych.

V lete ma vsak este jednu Specialnu su-
perschopnosf. KedZe viaze vodu, pomaha
udrziavat hydrataciu zvndtra a zabrafuje
pocitu fazoby po jedle. Ked ortuf teplome-
ra stipa nahor, nikto z nds nechce stravit
popoludnie unaveny a nafiknuty. Spravne
vyskladany letng tanier pIng vlakniny vas
nabije energiou na plaz, bicykel aj na ve-
cernt prechadzku mestom.

TAINA ZBRAN PRE ZIARIVU LETNU PLET
Vedeli ste, Ze stav pokozky uUzko suvisi
s tym, €o sa deje v nasom vnutri? Hoci dob-
rg krém a sérum patria k zékladnej vgbave
starostlivosti o plet, Ziarivost pokozky sa
zatina v nasich ¢revach. Crevng mikrobiom
a plef sG totiz prepojené priamou linkou. Ak
je nase travenie prefazené a negativne lat-
ky neodchadzaju z tela von vcas, organiz-
mus sa ich snazi vylucit inou cestou - prave
cez pokozku. Vgsledkom byva sivasta plet,
upchaté pory ¢i zapaly.

Dostatok vldkniny v strave posobi ako
prirodzeng ocistny systém. Kedze vlak-
nina urychluje prechod potravy ¢revami,
odpadové latky sa v tele nezdrziavaju
a nestihnd napachat skody na pokozke.
Mnohé potraviny bohaté na vlakninu sd
navyse plné vitaminu C a vody. Tato kom-
binacia podporuje tvorbu kolagénu a hib-
kovl hydrataciu buniek. Ak teda tazite
po hladkej, Cistej a prirodzene rozziare-
nej pokozke, zabudnite v horacavach na
komplikovani kozmetick( starostlivost
a nalozte si na tanier viac farebnej rast-
linnej stravy.

JEDNODUCHE TRIKY, AKO NAPLNIT

TANIER VLAKNINOU

Nie je potrebné radikalne menit vas zivot
ani zacat jest veci, ktoré vam nechutia.
Statia malé, infeligentné zadmeny, ktoré si
vase chutové pohariky sotva vidimnd, no
vase creva vam podakujd.



Bobulové ovacie ako letng snack cislo je-
den: Zabudnite na keksiky k poobednajsej
kadve na terase. Leto ponuka nieco ovela
lepSie. Maliny, Cernice, jahody a ¢ucoriedky
sU absolUtnymi kralovnami vlakniny. Ve-
deli ste, ze jedna salka malin obsahuje az 8
gramov vlakniny? To je takmer tretina od-
porucanej dennej davky. Majte misku tohto
umytého ovocia vzdy poruke v chladnicke.
Supka je poklad: Ked si pripravujete let-
né osviezenie v podobe jabik, hrugiek,
broskgn alebo uhoriek, odloZte Skrabku na
zeleninu. Prave v Supke a tesne pod nou sa
nachadza najvacsia koncentracia neroz-
pustnej vlakniny a cennygch antioxidantov.
Stati ovocie dobre poumgvat a zjest ho
celé.

Semiacka ako neviditelng bonus: Chia,
l[anové, konopné, sinecnicové ¢i tekvicoveé
semiacka. Tieto malé zazraky su doslo-
va nabité vldkninou a zdravgmi tukmi. Ich
skvelou vlastnostou je, Ze maju neutralnu
chut. Mozete ich nasypat do ranného jo-
gurtu, primiesat do ovocného smoothie,
posypaf nimi polievku alebo letny Salat.
Chladivé strukoviny namiesto fazkého
madsa: Strukoviny su fantastickgm zdrojom
vldkniny, no v lete malokto tUzi po hordcom
fazulovom privarku ¢i hustej SoSovicovej
polievke. Riesenie? Pouzivajte ich na stu-
deno. Sterilizovany cicer, biela fazula alebo
uvarena cierna sosovica (beluga) su skve-
Igm zakladom pre osviezujlce, sgte salaty,
ktoré vas v teple nezafazia.

Moderné prilohy, ktoré maja Smrnc: Oby-
¢ajnu bielu ryzu ¢i klasické cestoviny vy-
mente za ich nutricne bohatsich stroden-
cov. Bulgur, kuskus, quinoa alebo pohanka
sU hotové za par mindt, chutia skvele aj za
studena a obsahuju omnoho viac vldkniny
nez rafinované obilniny.

TRI RYCHLE A ZAUJIMAVE LETNE RECEPTY
Aby sme neostali len pri tedrii, madme pre
vas tri netradi¢né recepty, ktoré dokonale
ladia s letnou atmosférou a dodaju vam
poctiva porciu vldkniny bez toho, aby ste
v kuchyni stravili hodiny.

1. MELONOVO-FAZULOVY SALAT S MATOU
Kombinacia sladkého cerveného meléna
a slaného syra feta je uz letnou klasikou.
My sme ju vSak vylepSili ingredienciou,
ktorad dodé Salatu obrovské mnozstvo viak-
niny a zasyti - bielu fazulu.

€o budete potrebovat: Kocky vychlade-
ného cerveného meléna, 1 plechovku pre-
plachnutej bielej fazule, nadrobeny syr
feta, hrst Cerstvej maty, kvalitng olivovy
olej a stavu z jednej limetky.

Postup: V miske jemne premiesajte melén
s fazulou a fetou. Pokvapkajte olivovgm
olejom, limetkovou sfavou a posypte nase-
kanou matou. Tento Salat je neuveritelne
hydratacny, sviezi a vdaka fazuli vas spo-
lahlivo zasygti na celé popoludnie.

2. CHRUMKAVE TACOS Z RiMSKEHO
SALATU S CiCEROM

Ak hladate tip na rgchlu veceru po celom
dni na kupalisku, toto je ono. Namiesto
klasickgch mucnych tortil pouzijete pev-
né listy rimskeho salatu, ktoré prijemne
chrumkajd.

€o budete potrebovat: Velké, pevné listy
rimskeho Salatu, 1 plechovku cicera, mletu
Udenu papriku, olivovy olej, zrelé avokado,
cherry paradajky a husty grécky jogurt.
Postup: Cicer osuste, premiesSajte s trochou
olivového oleja, soli a tdenej papriky. Krat-
ko ho opecte na panvici, kgm nechrumka.
Listy saldtu naplite opecengm cicerom,
nakrajangm avokadom a paradajkami. Na-
vrch pridajte lyzicu gréckeho jogurtu ako
dresing. Rychle, zdravé a pIné vlakniny.

3. EXOTICKE CHIA-MANGOVE LASSI

Lassi je tradi¢ng indicky jogurtovy napoj,
ktory v lete skvele ochladi organizmus.
S pridanim chia semiacok z neho urobite
bombu pre vase travenie.

€o budete potrebovat: 1 zrelé mango, 1&alku
kefiru alebo bieleho neochuteného acidofil-
ného mlieka, 2 polievkové lyzice chia semia-
Cok, stipku kardamdmu a par kaciek ladu.
Postup: Mango rozmixujte s kefirom a kar-
damoémom do hladka. Do hotového napo-
ja primiesajte chia semiacka a nechajte
aspofi 10 minat postat v chladnitke, aby
semiacka napucali a vytvorili prijemnu gé-
lovU Struktdru. Podavajte s ladom. Tento
napoj je idealny ako rgchle letné ranajky
alebo olovrant na osviezenie.

ZLATE PRAVIDLO - VODA JE KLUE

Ked sa rozhodnete zvysit prijem vlakni-
ny, musite myslietf na jednu zasadnd vec.
Vlaknina funguje v nasom tele ako Spon-
gia - potrebuje nasat tekutinu, aby mohla
spravne odviest svoju pracu. Ak radikal-
ne zv(site jej prijem, ale zabudnete pit,
namiesto lahkosti moézete pocitit bolest
brucha alebo neprijemnd zapchu. V lete
to plati dvojnasobne, kedZe sa prirodzene
viac potime. Spolu s vldkninou preto pite
dostatok Cistej vody, nesladenych bylinko-
v(ch cajov alebo vody ochutenej platkami
citréna a uhorky. Vase travenie bude pra-
covat ako hodinky, vy sa budete citit lahko,
sviezo a pripraveni uzit si kazd( okamih
leta naplno.

TOP 5 LETNYCH POTRAVIN
NA UAHKE TRAVENIE

(Hodnoty su uvedené na beznu porciu
100 gramov)

Chia semiacka - 34 g vlakniny: Staci jed-
na lyzica do letného drinku alebo jogurtu.
Maliny a cernice - 7 az 8 g vlakniny: Vi-
fazi medzi ¢erstvgm letngm ovocim.
Uvarenyg cicer/fazula - 7 g vlakniny:
Idedlny rastlinny protein a zaklad stu-
denych salatov.

Avokado - 6,7 g vlakniny: Zdravé tuky
a vlaknina v jednom pre dokonale hy-
dratovanu plef.

Kalerab a hrasok - 4 az 5 g vlakniny:
Chrumkava letna klasika

-dp-



SLOVENSKE RIZOTO
TALIANSKE RISOTTO

Jedno je syte a praktické jedlo z ryze, zo zeleniny a z mdsa, druhé krémové, vlidéne s koncentro-
vanou chutou. Slovenské rizoto je c¢asto jedlo hotové naraz. Talianske risotto vznikd postupne.

Do talianskeho risotta sa vvar pridava po ¢astiach, ryza sa miesa,
gkrob sa uvolfuje, chuf sa koncentruje a na zaver prichadza mas-
lo, syr a nasleduje kratky oddych. Nejde o zZiadnu zlozZitd pripravu,
ale vyzaduje pozornost. Rizoto tak, ako ho pozname my, je o ¢osi
jednoduchsie. Ryza sa podusi alebo uvari, zmiesa s hraskom,
mrkvou, kukuricou, masom a posype strthangm syrom.

KREMOVE AJ BEZ SMOTANY

Jedno z najvacsich prekvapeni pri talianskom risotte je, ze jeho
krémovost zvytajne nevznikd zo smotany. Vznikad zo &krobu,
ktorg sa pocas varenia uvolfiuje z ryze a z emulzie masla, syra
a vgvaru.

Aj ryza urcena na risotto ma Specifickd Struktdru. Je kratkozrnna
az strednozrnna, s vysokym obsahom skrobu, najma amylopek-
tinu, ktorg pomaha vytvaraf krémovy efekt. Zrnka vsak zaroven
musia zostaf pevné v strede. Idealne risotto teda nie je kasa. Je
krémové okolo zrniek, no samotna ryza ma jadro.

Tajomstvo talianskych kucharov spociva v rovnovahe. Ryzu nes-
miete rozvarif, ale potrebujete z nej dostaf &krob. Je potrebné ho
jemne premiesavaf a vgvar pridavat postupne.

SOFFRITTO A TOSTATURA POMOZU

Mnohé talianske risottd sa zacinaju jemngm zakladom nazy-
vanym soffritto. Najcastejsie ide o najemno nakrajanu cibulu,
niekedy Salotku, ktora sa pomaly orestuje na masle, olivovom
oleji alebo kombinacii oboch. Cielom nie je cibulu prudko opie-
cf dohneda. Ma len zmaknut, zosladnut, zosklovatiet a vytvorit
aromaticky zaklad.

Ak cibulu spalite alebo prili§ opetiete, jej chuf bude v jemnom
risotte tréat. Talianske risotto ¢asto stoji na jemnosti chuti. Ci-
bula ma mat podporna chut, nie vgraznd. Je potrebné ju nakrajat
¢o najjemnejSie, aby sa v hotovom jedle takmer stratila. Ked do
risotta zahryznete, nemali by ste vnimat kisky cibule ako samo-
statnu surovinu. Mala by byt su¢asfou celkovej chuti.

Tostatura je dalsim z délezitgch krokov talianskeho risotta. Ide
o kratke opecenie suchej ryze na tuku. Ryza sa prida do hrnca
alebo panvice k cibulovému zakladu a niekolko mindt sa miesa,
aby sa zrnka obalili tukom a prehriali.

Tento krok sa ¢asto podcenuje, no prave on vgrazne ovplyviu-
je vyslednu truktaru jedla. Tostatura pomaha zrnkam udrzat
tvar pocas varenia. Povrch ryZe sa spevni, tuk ju obali a ryza sa



nasledne vari rovnomernejsie. Zrnka nezatnl okamzite pastat
Skrob nekontrolovane, ale postupne. Vysledkom je risotto, ktoré
je krémové, no nie mazlavé.

Ako spozname, ze je ryza spravne opecend? Zrnka mozu byt na
okrajoch mierne priesvitné, pri miesani jemne Sustia a su horuce
na dotyk.

ViNO PRE KYSLOST AJ VONU

Po tostature sa Casto primiesava biele vino. Naleje sa na horlcu
ryzu a necha sa takmer Uplne odparif. Alkohol sa potas varenia vy-
trati, no v rizote ndm zostane kyslost a aroma, ktoré jedlo odlahtia.
Kyslost je pri risotte dolezita, pretoze maslo, syr a 3krob mézu
posobit hutne. Trocha vina doda jedlu iskru. Taliani nikdy nepri-
davaju do jedla zvetrané vino, ktoré stalo otvorené dva tgzdne
v chladnicke. VZdy sa pracuje so surovinami v ich najlepsej moz-
nej kvalite. Najlepsie je teda pouzit suché biele vino, ktoré by ste
mohli hned aj pif.

Pridanie vina vsak nie je povinné v kazdom recepte. Pri niekto-
rgch jemnygch alebo Specifickych kombinacidch ho mozno vy-
nechat. No pri klasickom risotte, ako je milanske, hubové alebo
syrové, dokaze chute podporit, takze rozdiel urtite pocitite.

SPRAVNY TYP RYZE ROZHODNE

Talianske risotto potrebuje spravnu ryzu. DlIha ryza typu bas-
mati alebo jazminova sa na klasické risotto nehodia. Maju ind
Struktdru, ing obsah Skrobu a v(sledok nebude krémovy rovna-
kgm spdsobom.

v vuchyi JEDNOTA

TIPY A TRIKY TALIANSKYCH KUCHAROV,
KTORE FUNGUJU AJ DOMA

® Spravny vyber ryze je zaklad - ak chcete talianske risofto,
kupte Arbaorio, Carnaroli alebo Vialone Nano. Nepokusajte sa
o rovnaky vysledok s basmati ryzou. Bude to dobré jedlo, ale
nebude to risotto.

® Ryzu nikdy nepreplachujte - pri beznom vareni ryze sa
preplachovanim zbavujeme nadbytocného skrobu, aby
bola ryza sypka. Pri risotte vsak prave skrob potrebujete.

Preplachnutim by ste narusili vislednt konzistenciu.

® Vyvar prilievajte horici - fento malg detail vytvori silng
efekt. Horuci vgvar udrziava stabilnd teplofu varenia a ryza

sa vari rovnomerne.
® Solte opatrne - v(var, syr aj pripadné dalSie ingrediencie
mozu byf slané. Dosolte az po ochutnani na konci.

® Miesajte s citom - risofto potrebuje pravidelny kontakt,
aby sa skrob uvolfoval a ryza sa neprichytila.

® Maslo a syr pridavajte mimo ohna - ziskate jemnejSiu, le-
sklejsiu a krémovejsiu konzistenciu.

® Podavajte hned - risotto nie je jedlo, ktoré by malo dlho
staf. Po desiatich mindtach zacne hustndf. Ak predsa len
potrebujete este chvilu, pridajte kvapku hortceho vgva-

ru ajemne premiesajte.

Arborio je najzndmejSia ryza na risotto. Ma velké ovéalne zrna
a vysoky obsah Skrobu. Vdaka tomu lahko vytvara krémovd
konzistenciu. Je dostupna a vhodna pre zaciato€nikov, no ma
jednu nevghodu: ak ju prevarite, m6ze rgchlo zmaknut a stratit
pevnost, takze vysledkom je mazlava hmota.

Carnaroli sa ¢asto oznacuje za kralovnu ryze na risotto. Ma vy-
soky obsah skrobu, ale zarover viborne drzi tvar.

Vialone Nano ma mensie a gulatejSie zrna. Velmi dobre absor-
buje chuf a vuytvara krasne krémové risotta. Casto sa pouziva
najma v oblasti Benatok. Hodi sa na jemnejsie, tekutejSie risotta.

SLOVENSKE RIZOTO: RYCHLE A SYTE

Slovenské rizoto méa Uplne ing spdsob pripravy. Vzniklo v inom
kulinarskom prostredi a plni inG Glohu. Casto je to kompletné
jedlo na obed, idedlne pre rodinu, deti, na druhg den do prace
alebo aj spAsob, ako spracovaf zvysky peceného kurata, bravéo-
vého masa ¢i zeleniny.

Na jeho pripravu sa pouziva bezna ryza, ¢asto dlhozrnna alebo
gulatozrnna, nie speciadlna ryza na risotto. Ryza sa uvari samo-
statne alebo sa dusi spolu s prisadami. Vgsledkom byva suchsia,
sypkejsia alebo kompaktnejsia zmes. Krémovost tu nie je hlav-
ngm cielom. Dolezitejsia je sytost, jednoduchost a zndme chute.
Typické slovenské rizoto ¢asto obsahuje maso, hrasok, mrkvu,
kukuricu, papriku, niekedy Sampifidny a je posypané syrom.
V mnohych domacnostiach sa podava s kyslou uhorkou, cviklou
alebo so Salatom.

DP, zdroj: accademiadicucinaitaliana.com



JEDNOTA v Coo® Jednote

SPORT, KOMUNITA A ATMOSFERA
COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY ZORGANIZOVALA
PRVY ROCNIK CHARITATIVNEHO BEHU JEDNOTY

Historicky prvy ro¢nik charitativneho podujatia Beh Jednoty, ktory zorganizovala COOP Jednota Nové
ZAamky, prildkal viac ako tristo ucastnikov a ukdzal silu komunity, Sportu a solidarity. Vytazok z podujatia
vo vyske 3217 € poputuje Regiondlnemu edukacno-socidlnemu centru v Novych Zdmkoch na hipotera-

piu pre deti.

Hlavné namestie pred Obchodngm domom
COOP Jednota v Novych Zamkach sa preme-
nilo na miesto plné Sportu, rodinnej atmo-
sféry a pomoci druhgm. Premiérovy rocnik
Behu Jednoty prilakal viac ako 300 Gcastni-
kov vsetkych vekovych kategarii a uz pri svo-

jom debute potvrdil, Ze podobné komunitné
projekty maju v regiéne svoje pevné miesto.
Napriek premenlivému pocasiu bolo pocas
celého dna citit pozitivnu energiu a vgbornd
atmosféru. Na Start hlavného 5-kilometro-
vého behu sa postavilo 204 beZcov, dalsich
104 deti sa zapojilo do detskych behov. Me-
dzi acastnikmi nechygbali skdseni Sportovci,
rekreani bezci ani seniori - najstarsi ucast-
nik mal viac ako 80 rokov. Vitaz hlavného
behu dobehol do ciela s ¢asom 16 minut
a 52 sekdnd. Organizatori pripravili program
tak, aby si den uzili nielen Sportovci, ale
celé rodiny. Sutasfou podujatia boli detské
atrakcie, malovanie na tvar, moderovany
program ¢i bezplatnd navsteva Dinopar-
ku v Obchodnom dome COOP Jednota. Pre
Ucastnikov bolo zabezpecené obcerstvenie,
Startovacie balicky aj origindlne pamatné
medaily. Velkg zaujem vzbudila tombola
s hodnotngmi cenami pre deti i dospelgch.

BEH JEDNOTY POMOHOL DETOM Z REGIONU

Beh Jednoty mal v{razny charitativny roz-
mer. V(tazok z registracii a dobrovolngch
prispevkov v celkovej hodnote 3217 € popu-

COOP JEDNOTA A SPU V NITRE ,
SPAJAJU SILY NA PODPORU SLOVENSKEHO
POTRAVINARSTVA A REGIONOV

COOP Jednota Slovensko a Slovenskd polnohospoddrska univerzita v Nitre spdjaju svoje sily s cielom
podporit rozvoj slovenského polnohospoddrstva, potravindrstva, vzdeldvania aj inovdcii. Memorandum
o spoluprdci prepdja akademické prostredie s praxou najvdcsej domdcej maloobchodne;j siete, ktord uz
viac ako 150 rokov stoji na druzstevnych hodnotdch, podpore regiénov a slovenskych vyrobcoch.

Spolupraca partnerov bude zahffiat oblasti
vzdelavania, vedy a vygskumu, spotrebitel-
skych vygskumov, behavioradlnych analgz
¢i testovania retailovych konceptov, ako aj
podpory inovacii a udrzatelnosti v maloob-
chode a potravinarstve. Stu¢asfou memoran-
da je zaroven podpora odbornych stazi,
prepajanie studentov s praxou, spolocné
vyskumné projekty, ako aj rozvoj aktivit za-
meranych na podporu slovenskgch vgrob-
cov a regionalnej ekonomiky.

.Sme presvedceni, Ze budlcnost sloven-
ského maloobchodu a potravindrstva stoji
na prepdjani vzdeldvania, vgskumu a real-
nej praxe. Spoluprdcu so Slovenskou pol-
nohospoddrskou univerzitou v Nitre vnima-
me ako prirodzené partnerstvo, ktoré nam
umozni este intenzivnejsie podporovat

slovenskych vygrobcov, inovdcie aj rozvoj
regionov,” informuje predseda predstaven-
stva COOP Jednota Slovensko Jan Bilinsky.
Spolo¢nym cielom partnerov je tak podporovat
rozvoj slovenského druzstevného podnikania,
lokalnych dodavatelskgch vzfahov, inovacii,
digitalizacie a udrzateln(ch rieseni v oblasti
vyroby, distribucie a predaja potravin.

,Pre univerzitu je mimoriadne délezité pre-
pajat vzdeldvanie a vgskum s redlnou pra-
xou. Tesi nds spoluprdca s partnerom, ktorg
dlhodobo podporuje slovenské regiony, do-
madcich vgrobcov aj rozvoj slovenského po-
travindrstva. Verime, Ze spolocné projekty
prinest nové prilezitosti pre studentov, vy-
skumnikov aj odbornt prax,” doplnila rektor-
ka Slovenskej polnohospaodarskej univerzity
v Nitre doc. Ing. Klaudia Halaszova, PhD.

fuje Regionalnemu edukacno-socidlnemu
centru v Novgch Zadmkoch, ktoré financné
prostriedky vyuzije na hipoterapiu pre deti.
,Dakujeme, Ze aj deti s fazkgm zdravotngm
znevyhodnenim mohli bezat s ostatngmi.
Takto vyzera prava inklazia,” Gprimne kon-
statovala riaditelka regionalneho edukacno-
-sacidlneho centfra Anita Nagyova pri prebe-
rani symbolického Seku. ,Nasim cielom bolo
vytvorit podujatie, ktoré bude mat presah -
nielen Sportovy, ale aj fudsky. Velmi si va-
Zime vysokd Géast a pozitivny ohlas uz pri
prvom ro¢niku. Opéf sa potvrdilo, ze ludia sa
radi spajaju pri aktivitach, ktoré maju zmy-
sel a zaroven pomahajd,” uviedol predseda
predstavenstva COOP Jednoty Nové Zamky
Stefan Macsadi.

Uspe&na premiéra Behu Jednoty ukazala, ze
Sport dokaze prepajat komunitu a zaroven
pomahat tam, kde je to najviac potrebné.
COOP Jednota Nové Zamky planuje z podu-
jatia vytvorit novu tradiciu regiénu a aj
v daldich roénikoch podporovat myslienku
aktivneho zivotného stylu, spolupatricnosti
a pomoci komunite.




COOP JEDNOTA JE TOP FIRMA MLADYCH 2025

JCI-Slovensko (Junior Chamber International - Slovakia), mimovlad-
na neziskovd organizdcia uskutocnila uz 23. ro¢nik ankety o TOP
firmu mladych. Anketa sa konala na vysokych skoldch po celom
Slovensku. Na prvom mieste v kategdrii obchodné retazce - potravi-
ndrsky tovar sa umiestnila spolo¢nost COOP Jednota Slovensko.

Cielom ankety je zistit nezavisly pohlad
mladych ludi na posobenie, aktivity, imi-
dz, hospodarske Uspechy firiem, ktoré
podnikaju v Slovenskej republike. Hlavna
anketova otazka bola: ,Ktord firma, resp.
obchodnd znactka v prislusnom odvetvi
podnikania je pre vas synonymom Uspes-
nosti, dobrého renomé, ako aj kvalitngch
vyrobkov, resp. sluzieb?*“ Podmienkou je,
ze musi ist o firmu, ktora ma sidlo alebo po-
bocku v SR. Anketa sa uskutocnila na via-
cerych Urovniach. Kazdy student si mohol
vybrat obchodnt znatku podla vlastného
uvazenia v rdmci prislusného odvetvia po-
sobenia a tej pridelil jeden hlas na Urovni
jednotlivgch odvetvi podnikania, kde sa vy-
hlasovala anketa TOP firma mladych.

AJ MLADI FANDIA COOP JEDNOTE

Reprezentativhu vzorku respondentov za
rok 2025 tvorilo 1500 Studentov z 20 od-
barnych fakult vysokych skaél v ramci vset-

kygch krajov Slovenskej republiky. Z kazdej
fakulty bolo vybrangch 75 studentfov. Sys-
tém COOP Jednota sa v aktualnom roc€niku
opat umiestnil na prvom mieste v kategorii
obchodné refazce - potravinarsky tovar.
,50m rad, Zze nasu tradi¢nd domacu siet vni-
maju aj mladi ludia ako Gspe3nl spolotnost
s dobrgm menom, kvalitnou ponukou a mo-
derngmi sluzbami. Je to pre nas potvrdenie,
ze nase rozhodnutia smerom k automati-
zacii, modernizacii, digitalizacii a udrzatel-
nosti sU spravne, a ze tgm oslovujeme aj
mladl generaciu zakaznikov. Svedci o fom
aj Uspesna implementacia unikatneho kon-
ceptu, ktorgm st nase automatizované pre-
dajne COOP Jednota 24/7 a rozvoj mobilnej
aplikacie, ¢im sme zakaznikom otvorili nové
moznosti flexibilného nakupovania,” zd6-
razfuje Jan Bilinsky, predseda predstaven-
stva COOP Jednota Slovensko.

JCI-Slovensko je partnerskou organizaci-
ou Junior Chamber International so sidlom

BODOVALA NA PRESTIZNEJ
MEDZINARODNEJ SUTAZI

V AMSTERDAME

COOP Jednota uspela na prestiznej medzindrodnej sutazi PLMA Salute
to Excellence Award v Amsterdame, ktord patri medzi najvyznamnejsie
svetové sutaze zamerané na vlastné znacky obchodnych retazcov. Prvé

v USA. ,Ide o jednu z najvacsich organi-
zacii pre mladgch podnikatelov a lidrov
na svete. V ankete vyjadrujd mladi ludia
nazor, ktoré firmy su pre nich symbolom
kvality a Uspechu v danom odvetvi podni-
kania. Kedze sa nasa organizacia venuje
hlavne aktivitdm pre mladych ludi, ich hlas
je pre nas ddlezity a inSpirativny. Srdecne
gratulujem vitazovi v tejto kategorii,* po-
vedal Marian Mesko, vikonny predseda
JCI-Slovensko.

miesto v kategdrii Free From ziskala bezgluténovd ovseno-ryzovd kasa s kakaom
z produktového radu TOMU VER. Vitazstvo zdroven potvrdzuje dlhodoby déraz najvacsej

domdcej maloobchodnej siete na kvalitu vyrobkov vlastnych znaciek.

Sufaz organizuje Private Label Manufacturers Association, medzi-
narodna asociacia vyrobcov privatnych znaciek, ktora od roku 1979
zdruzuje obchodnikov a vyrobcov vlastnych znaciek z celého sveta.
Produkty v sGtazi hodnoti odborna porota zloZena z gastronémaov, ob-
chodnikaov, vgrobcov, dodavatelov aj novinarov. Posudzujd sa pritom
kritérid ako chuf a zloZenie, inovativnost, dizajn obalu, celkové vyho-
tovenie ¢i pomer kvality a ceny. Tento rok sa do sttaze zapajilo viac
ako 600 produktov od 67 obchodngch retazcov z 27 krajin sveta.

Medzinarodna odborna porota ocenila pri vifaznom produkte najma
jeho inovativnost, chuf, dizajn obalu, zrozumitelnt komunikaciu be-
nefitov aj pristup k spotrebitelom s intoleranciami. ,Tesime sa z toh-
to vgznamného medzindrodného ocenenia. Vnimame ho ako po-
tvrdenie nasho dlhodobého dérazu na kvalitu produktov viastngch
znaciek a vysoké standardy z pohladu zlozenia, chuti aj celkového
spracovania. Ocenenie zdroven potvrdzuje, ze aj slovensky ma-
loobchod vie prindgsat moderné a konkurencieschopné produkty,

ktoré dokazu zarezonovat aj v medzindrodnej konkurencii,“ uviedol
Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko.
COOP Jednota sa na medzinarodnej péde umiestnuje pravidelne uz
viac ako desaf rokov. Od roku 2014 ziskali prvenstvo aj produkty ako
COOP kremzska horcica Mamickine dobroty, COOP strihany chren
Tradi¢na kvalita, COOP ¢aj detsky bylinng Junior, COOP tycinky bam-
busové vatové Biova ¢i COOP tycinky bez posypky soli s vlakninou
Junior.

Produktovy rad TOMU VER je sutastfou portfélia vlastngch znatiek
COOP Jednota od roku 2025. Produkty tohto radu reaguji na rastuci
vanie a vyrobky vhodné aj pre ludi s potravinovgmi intoleranciami.
Vlastné znacky COOP Jednota prechadzaju pravidelnou kontrolou
kvality v akreditovanych laboratariach. Pri ich vvoji spolo¢nost kla-
die déraz nielen na chut a kvalitu, ale aj na déveryhodn( pévaod, zlo-
zenie a férovy pomer ceny a hodnoty pre zékaznika.



JEONOTA nové: predajre

NAKUPOVANIE BEZ CASOVYCH OBMEDZENI
UZ AJ MATUSKOVE A V KAPLNE

COOP Jednota Galanta otvorila dve nové automatizované predajne COOP
Jednota 24/7, ktoré funguju v hybridnom rezime kombinujicom klasicky
predaj s obsluhou pocas dia a samoobsluzny ndkup mimo Standardnych
otvdracich hodin. Rozsirovanie konceptu reaguje na rastuci dopyt po fle-
xibilnych sluzbdch a zdroven prindsa moderné nakupovanie aj do mensich

Vyber lokalit nebol ndhodny. Obe predajne
sa nachadzaju na frekventovangch doprav-
nych tahoch, ktoré denne vyuzivaju tisice

motoristov. Mattskovo lezi na hlavnom
spojeni medzi Galantou a Dunajskou Stre-
dou, Kaplna zase na trase medzi Sencom
a Trnavou.

Predajfia v Matuskove na adrese Matlskovo
522 disponuje predajnou plochou 221 m? a de-
siatimi parkovacimi miestami. Nachadza sa pri
hlavnej ceste a slizi nielen miestnym obyvate-
fom, ale aj ludom dochadzajdcim za pracou di
zakaznikom prechadzajtcim regionom.
.Dostupnost zdkladngch sluzieb je pre Zi-
vot v obci mimoriadne délezitd. Tesi nds,
ze obyvatelia Matlskova ziskali modernd
predajriu, ktord im umoZni nakupovat pod-
la viastngch potrieb a ¢asovych moznaosti.
Takéto riesenia zvysujia komfort kazdo-

obci.

denného zivota a zdroven potvrdzujd, ze
aj mensie obce dokdzu ponukat sluzby na
Grovni moderngch miest,* uviedla Marta
Mészdarosova, starostka obce Matuskovo.
Obyvatelia Kaplny a okolitgch obci zase
mo6zu odteraz vyuzivat novi automatizo-
vanu predajiu na adrese Kaplna 508. Pre-
vadzka s predajnou plochou 285 m? a pét-
nastimi parkovacimi miestami sa nachadza
na frekventovanom tahu medzi Sencom
a Trnavou, vdaka ¢omu oslovi aj motoristov
a zakaznikov z okolitych lokalit.

FLEXIBILNE NAKUPOVANIE

PRE MIESTNYCH AJ OKOLOIDUCICH

Primarnymi zakaznikmi oboch prevadzok
s miestni obyvatelia, rodiny s detmi, senio-
ri ¢i ludia dochadzajuci za pracou. Moder-
nizacia oboch prevadzok zahfiala instala-
ciu technoldgii potrebngch pre fungovanie
konceptu COOP Jednota 24/7 vratane sa-
moobsluznych pokladnic, vstupného systé-
mu a bezpecnostnych prvkov. Zakaznici sa
mo6zu do systému registrovaf prostrednic-
tvom mobilnej aplikacie alebo zakaznickej

karty. Predajne zaroven ponukaju sluzby
ako miniBANKOMAT, COOPkasa, dobijanie
kreditu ¢i zadlohomat.

.Nasim cielom je spristupnit moderng sp6-
sob nakupovania c¢o najvdcsiemu poctu
zakaznikov v regione. Matuskovo aj Kapl-
na patria medzi lokality s velkgm poten-
cialom - okrem miestnych obyvatelov ich
denne vyuZiva aj mnoZstvo ludi dochddza-
Jacich za précou alebo prechddzajdcich cez
region. Rezim 24/7 umozriuje zakaznikom
nakupit si v ¢ase, ktorg im najviac vyhovuje,
a prirodzene doplfia sluzby, ktoré v obciach
poskytujeme,” hovori Jalia Ancinova, pod-
predsednicka COOP Jednoty Galanta.

COOP Jednota Galanta patri medzi lidrov
v rozvoji automatizovanych predajni na Slo-
vensku. Otvorenim prevadzok v Mattskove
a Kaplne sa pocet predajni fungujucich v re-
zime 24/7 v sieti druzstva zvysil na desaf.
Ambiciou druzstva je tento pocet zdvojna-
sobit a pokracovat v modernizacii obchod-
nej siete tak, aby boli kvalitné potraviny
a sluzby dostupné zakaznikom kedykolvek
a €o najblizsie k ich domovu.

NOVY SUPERMARKET V NEMSOVEJ PRINASA
MODERNEJSIE NAKUPOVANIE AJ SIRSi VYBER
CERSTVYCH POTRAVIN

Obyvatelioc NemsSovej maju po novom k dispozicii modernizovanu predajiiu SUPERMARKET COOP Jednota, ktord
bola otvorend po rozsiahlej rekonstrukcii budovy v centre mesta. Predajia na adrese Janka Palu 14 prindsa z&-
kaznikom komfortnejsie priestory, Sirsi sortiment cerstvych potravin aj moderné technoldgie, ktoré zvysuju kvalitu

nakupovania.

Predajna plocha 352 m? radi tGto prevadzku medzi najvacsie potra-
viny v meste, vdaka ¢omu ponuka zdkaznikom pohodinejsie a pre-
hladnejéie ndkupné prostredie. Stéastou predajne je aj parkovisko
s bezbariérovym pristupom a kapacitou 10 parkovacich miest.
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.Nasim cielom bolo vytvorit modernd predajriu, ktord bude zdkaz-
nikom ponukat komfortné nakupovanie, Siroky vgber kvalitngch
slovenskych potravin a silné zastipenie cerstvého sortimentu. Za-
roveri sme chceli priniest do centra NemsSovej moderny obchodnyg
priestor, ktory bude prirodzenou stcastou kazdodenného Zivota
miestnych obyvatelov,” informuje Ing. Miroslav Janik, predseda
predstavenstva COOP Jednota Cadca.

ELEKTRONICKE CENOVKY | ZELENA STRECHA

Sutastfou novej predajne s aj moderné riesenia, ako elektronic-
ké cenovky, zelend strecha ¢i rekuperaéna vzduchotechnika, ktora
prispieva k energeticky efektivnejSej prevadzke. Zakaznici mozu
zaroven vyuzivat viacero doplnkovych sluzieb vratane vgkupu PET
flias a sklenengch obalov, sluzby COOP miniBANKOMAT, COOPka-
sa ¢i dobijania kreditu mobilngch operatorov. Sortiment predajne
zahfna viac ako 4 000 produktov, z ktorgch viac nez 1000 tvori cer-
stvy tovar. Zakaznici fu ndjdu cerstvé vysekové maso ¢i grilované
kuréata. Vyznamna ¢ast ponuky zéroven tvoria produkty od regio-
nalnych dodavatelov, ktoré patria k dlhadobgm pilierom najvacsej
domacej siete.
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KLOKOCOV UCI DET

A

ROZUMIET PRIRODE

Uz desat rokov pomdha Program podpory lokdlnych komunit
premienat dobré ndpady na skutoéné zmeny v mestdch a ob-
ciach po celom Slovensku. Pocas svojho fungovania podporil
232 projektov a naich realizdciu prispel sumou takmer 1,3 mi-
lidna eur. Za kazdym z nich stoja ludig, ktori sa rozhodli zlepsit
miesto, kde Ziju - vytvorit bezpecnejsi priestor pre deti, obnovit
verejné priestranstvo, podporit Sport, kultdru ¢i vzdeldvanie.

Pri prilezitosti 10. v@rocia programu vzni-
kol seridl Dobro z regidnov, ktory pred-
stavuje pribehy projektov, ktoré vdaka
podpore Nadacie COOP Jednota dostali
gancu vyrast. Pretoze silné regiény ne-
tvoria budovy, ale ludia a ich odhodlanie
menit veci k lepsiemu.

Obec Klokocov lezi v jedine¢nom prostre-
di medzi vodnou hladinou Zemplinskej
Siravy a lesmi Vihorlatskgch vrchov. Pri-
roda tu nie je len kulisou, ale prirodzenou
sGtastfou kazdodenného zivota. Prave
toto prostredie sa stalo vychodiskom pre
projekt, ktorg meni spbsob, akgm deti
vnimaju ucenie. Materska skola Klokocov
premenila svoju zahradu na zivd ucebriu
pod holgm nebom. Vznikol otvoreny, no
zastreseny priestor so stolmi a s lavicami,
doplneny o vyvysené zahony, ktoré de-
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fom umoznujd objavovaf prirodu zblizka.
Nad tgmto miestom sa t§ci lipa - symbol
domova a tradicie, ktora prirodzene do-
tvara atmosféru celého priestoru.

Deti sa tu neutia len z knih. Prostrednic-
tvom hier, zazitkov a priameho kontaktu
s prirodou si osvojuju ekologické mysle-
nie, buduja si vzfah k prostrediu a roz-
vijaju zrutnosti, ktoré presahuju Skol-
ské lavice. Takéto vzdelavanie ma silny
efekt - nie je abstraktné, ale prezité. Deti
vidia, ako rastu rastliny, ucia sa o kolobe-
hu prirody, vnimaji zmeny ro¢nych ob-
dobi a prirodzene chapu, preco je délezité
staraf sa o svoje okolie.

Projekt sa jeho realizaciou neskoncil.
Obec Klokotov zahradni ucebnu dalej
rozvija a dopfﬁa o nove prvky z vlastného
rozpoctu. Priestor tak zostava Zivy a ne-
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ustale sa prispésobuje potrebam deti aj
pedagégov. Postupne pribddaju nové
prvky, ktoré rozsiruju moznosti ucenia aj
frédvenia ¢asu vonku.

Zaroven prekracuje hranice jednej skoly.
Aktivne ho vyuzivaju aj deti zo Sukromnej
zakladnej skoly pre ziakov s autizmom,
ktord v obci pdsobi. Prirodné prostredie
sa tak stava inkluzivnym miestom, kde
si kazdé diefa nachadza vlastn( sposob
utenia a vnimania sveta. Prave kontakt
s prirodou ma pre tieto deti Casto terape-
uticky a upokojujtci efekt.

Délezitou sGcastou projektu je aj komu-
nita - rodicia a obyvatelia obce sa zapa-
jaju do spolocnych aktivit, pomahaju pri
Gdrzbe zahrady a spolu s defmi sa podie-
[ajl na jej dalSom rozvoji. Z priestoru tak
vzniklo miesto stretavania, ktoré priro-
dzene prepaja Skolu s komunitou.

,V regiéne Zemplina je priroda prirodze-
nou stcastou Zivota, no nie je samozrej-
mé, Ze ju deti vnimaju aj ako priestor na
uCenie. Prdve tento projekt ukazuje, aké
délezité je vytvarat podmienky, kde si deti
buduji vztah k prostrediu vlastnou skise-
nostou. Klokocov je krdsnym prikladom
toho, ako méze aj mensia obec priniest
velki zmenu v pristupe k vzdeldvaniu,“
hovori Méaria Svecova, predsednitka pred-
stavenstva COOP Jednota Michalovce.

Projekt v Klokocove ukazuje, ze kvalitné
vzdelavanie nemusi vzniknut len medzi
&tyrmi stenami. Stati citlivo vyuzif to, €o
je prirodzene pritomné - prirodu, komu-
nitu a chut robif veci inak. Vdaka pod-
pore Nadacie COOP Jednota sa podarilo
vytvorif priestor, ktor( formuje nielen
vedomosti, ale aj hodnoty, pretoze vztah
k prirode nevznika z pouciek. Vznika zo
zazitku. A ten si deti z Klokocova odnasa-
ju kazdy den.



Na odovzdani sa zucastnil Jan Bilinskg,
predseda predstavenstva COOP Jednota
Slovensko a predseda spravnej rady Nada-
cie COOP Jednota, a Julius Belovic, predseda
predstavenstva COOP Jednota Galanta, ako
aj vedenie nemocnice.

Nadacia pomaha tam, kde je to najviac potrebné

Nadacia COOP Jednota dlhodobo podporuje
projekty zamerané na zlepSovanie zdravot-
nej starostlivosti v regiénoch Slovenska. Po-
moc smeruje do nemocnic a zdravotnickych
zariadeni s cielom zvy3ovaf dostupnost mo-
dernych lie¢ebnych a diagnostickgch metéd
pre pacientov priamo v mieste ich bydlis-
ka. ,Podpora Nadacie COOP Jednota nam
umoziuje neustale zvysovat kvalitu posky-
tovanej zdravotnej starostlivosti, rozsirovat
moznosti diagnostiky a lietby a prinasaf
pacientom moderné medicinske vybavenie.
Verime, Ze nové pristroje prispeju k efektiv-
nejsej a komfortnejsej starostlivosti o na-
gich pacientov. Dakujeme za finanént pod-
poru, prejavenu déveru i ochotu pomahat

Madacia Coo® Jednota JEDNOTA

V GALANTSKEJ NEMOCNICI POSILNIA
MODERNE SLUZBY VDAKA NADACII
COOP JEDNOTA

Naddcia COOP Jednota darovala Nemocnici s poliklinikou sv. Lukdsa v Galante finanény prispevok vo
vyske 12 000 € na kupu ureteroskopu a cystoskopu s prislusenstvom pre urologické oddelenie. Symbolic-
ky Sek bol sldvnostne odovzdany zaciatkom mdja v priestoroch nemocnice.

tam, kde je to najviac potrebné,” zdéraznila
Alexandra Pavlovicova, riaditelka Nemocni-
ce s poliklinikou sv. Lukasa v Galante.

Pomoc v regidnoch ako prirodzena siicast’

Nadacia COOP Jednota sa systematicky ve-
nuje podpore zdravotnickych zariadeni vo
vsetkgch regiénoch Slovenska. Prostred-
nictvom finanénych prispevkov na nakup
modernych lekarskych pristrojov prispieva
k zvySovaniu kvality zdravotnej starostlivosti
a k vytvaraniu lepsich pracovngch podmie-
nok pre zdravotnicky personal. ,,Citime zod-
povednost za dianie v regione, v ktorom p6-
sobime. A nie sU to len nase predajne, ktoré
zabezpecuju zakladné sluzby obyvatelstvu
a moznost nakupu kvalitngch slovenskych
produktov. Chceme byt pritomni v beznom zi-
vote, v kamunitach, ktorgch sa¢asfou sd nasi
zakaznici. Podpora v oblasti zdravotnictva je
nepochybne jedna z najdolezitejSich, preto aj
Nadacia COOP Jednota pravidelne prispieva
na jej rozvoj,“ uvadza Julius Belovic, predse-
da predstavenstva COOP Jednota Galanta.

ﬂ*avd chu?

lahanska

=
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Podpora zdravotnickych zariadeni prostred-
nictvom Nadacie COOP Jednota prindsa kon-
krétne a meratelné benefity ako modernejsie
vybavenie, kvalitnejsiu starostlivost o pacien-
tov a lepSie podmienky pre zdravotnicky per-
sonal. Aj vdaka takgmto partnerstvam mdozu
regionalne nemocnice napredovat a reagovat
na rastuce naroky modernej mediciny.

ﬂ\\“e'c“"‘ pohoda bes bl‘a,, :
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COOP JE

DNOTA PRESOV

VIE, CO CHUTiIi VYCHODU

Vedeli ste, Ze na vychodnom Slovensku sa zemiaky volaju grule, poctivd kapusta sa kupuje bez
konzervantov a ¢ajové zmesi sa miesaju z lokdlnych byliniek podla receptir overenych farma-
ceutmi? Ndjdete ich v tradi¢nej sieti domdcich potravin spolu s lokdlne vyrobenymi ponozkami,

ktoré zdkaznici volaju jednoducho todejky.

A prave v tom je ¢aro COOP Jednoty PreSov. Na v(chode nestaci po-
traviny len predavat. Treba vedief, comu ludia doveruju a preco sa
po niektoré vyrobky vracaju celé roky. Az 114 predajni v 6smich okre-
soch - od Podolinca cez Bardejov, Sabinov, Presov a Kosice az po
Michalovce - spéja to, Co je pre region typické, blizke a overené. A za-
kaznici slovenskému veria. Aj preto v ich kosikoch dominuji domace
vyrobky - viac ako 70 % nakupov v COOP Jednote tvaria slovenské
produkty, ¢asto od lokalnych producentov, ktori st sGc¢astou zivota
regiénu rovnako ako samotna domaca sief.

Nie je to malo. Najma v kraji, ktorg tvori nie jeden, ale hned niekol-
ko rozdielnych svetov. Inak sa nakupuje v Presove ¢i Kosiciach, kde
COOP Jednota superi s velkgmi retazcami, inak na Spisi alebo v okoli
Starej Lubovne, kde ludia stale déveruju svojmu pekarovi, masiarovi
¢i cukrarovi. ,Kazdy region ma svoje chute. A na vgchode su tie chute
vyrazné,“ hovori predseda predstavenstva COOP Jednota Pregov Ste-
fan Bujnak. Prave na tom stoji aj obchodna stratégia druzstva - neuni-
formovat, ale pochopit, ¢o ludia v jednotlivgch okresoch naozaj chcu.
To je aj dovod, preco sa v PreSove napokaon nevybrali cestou jednej
vlastnej pekarne pre celé druzstvo. Pri takom Sirokom zabere by tgm
vytlacili lokdlnych dodavatelov, na ktorgch st zakaznici zvyknuti.
V kazdom okrese funguje ing oblibeny chlieb, ing pekar, ing masiar.
Starsi zakaznici si na niektory bochnik pokojne aj pockajd. COOP Jed-
nota Pre3ov preto radsej sklada sief z overenych regionalnych mien,
nez aby vsetko zjednotila pod jednu vyrobu.

MODERNIZACIA BEZ STRATY KONTAKTU

COOP Jednota PreSov pritom nestoji len na fradicii. V PreSove uz
otvorila dve predajne 24/7, prvd na Vansovej a druh( len nedavno
na Sabinovskej ulici. Skdsenost s prvou je podla vedenia pozitivna,
[udia si na novyg rezim zvykaju a bezobsluzny model zvysuje pro-
duktivitu predajne. ,,0 osemndstej hodine sa prepne do rezimu bez
obsluhy a konéi sa réno o Siestej,“ opisuje Stefan Bujhak. Nakupuje
sa vecer, nadranom aj po ceste domov. Zakaznik sa jednoducho za-
stavi vtedy, ked mu to vyhovuje.

V hre su aj dalsie Gvahy. Zaujimavé mozu byf turisticky exponované
lokality ako Velky Sarig, Stara Lubovia ¢i Pieniny a okolie Cerveného

Predseda pre3ovskej COOP Jednoty Stefan Bujridk
poznd vychodniarske chute.

Klastora, kde by takyto format mohol fungovaf aj pre turistov a cha-
luparov. K tomu sa pridava aj skdsanie noviniek - od online rozvozu
v Presove a KoSiciach az po testovanie mikrobyliniek od pestovatela
z Lutiny. Modernizacia tu teda neznamena odstrihnutie od regionu,
ale snahu najst format, v ktorom bude fungovat aj o par rokov ako
normalny spésob nakupu.

ZIVA KAPUSTA BEZ KOMPROMISOV

Ak ma mat tento kraj chut jedného jedla, pokojne to méze byt ma-
tanka - poctiva polievka z jusky, teda zo stavy z kyslej kapusty,
ktard si kazda rodina robi po svojom. A pri kapuste sa na severe
vychodu nedé obhist firma TIS zo Starej Lubovne. Bratia Regecovci
zacinali v roku 1993 vgkupom ovaocia a zeleniny. Od roku 1997 za-
sobuju COOP Jednotu Presov a robia tak dodnes. Okrem Cerstvého
ovocia a zeleniny od dodavatelov, ktorgm déveruju, pestuju vlastnu
kapustu, uhorky aj toporecké zemiaky a vyrabajd vlastné produkty -
kvasené, mlie¢ne aj masoveé.

Ich vlajkovou lodou je kvasena kapusta Toporec. ,Na trhu chg-
bala poctivd kvasend kapusta. Velkovyroby ju balili do ,sackov’
a aby zastavili kvasenie, museli pouzit konzervanty. Tie zabijajd
baktérie mlie¢neho kvasenia, ktoré st vzdcne pre nase travenie.
My sme chceli preddvat ziva poctivi kapustu, ktord sme robie-
vali doma,” hovori LuboS Regec. Toporeckd dedova kvasend ka-
pusfa sa dodava vo vedrach s ventilom, ktorg umoznuje zivgm
baktériam dalej pracovat. Ziadny chemick( konzervant, ziadne
skratky, zaruka 21dni. ,Recept je rovnaky ako za Cias deda, ktory
kapustu pestoval a staral sa o riu. Cim viac to budete vylepso-
vat, tgm horsie. V jednoduchosti je krdsa,” dodava Lubos Regec.
Dnes firma TIS vyraba okolo 150 ton remeselnej kapusty rocne.
Pod znackou Toporec ponuka aj Lubovniansku ¢alamadu - fer-



Jeden z povestnych liecivych ¢ajov z Plavnice.

mentovanu zeleninu zaliatu vlastngm nalevom s korenim podla
domacej receptiry.

Rovnako vazne berd v TIS aj grule. Toporecké zemiaky po zbere
nejdu hned na pult. ,Spisské zemiaky sa najprv musia vydychat,
odlezat a az potom sa triedia, aby boli naozaj dobré na konzumdciu
aj na skladovanie doma,” vysvetluje Regec. A pridava aj vetu, kto-
ra presne vystihuje vgznam spoluprace s regionalnou siefou: ,Ten
zdkladny obchod s Jednotou nds zivi. Vdaka nemu mézeme vyra-
bat produkty, ktoré ludom redlne pomdahajd.” Pri TIS dobre vidiet,
¢o COOP Jednota Presov robi: nie je len odberatelom, ale stabilngm
kanalom, vdaka ktorému sa poctivg virobok dostane k ludom kazdy
den, nielen na farmarskom trhu alebo pri sviatoc¢nej akcii.

ELIXiR Z PLAVNICE

Ak TIS ukazuje silu poctivej vyroby potravin, Agrokarpaty z Plavnice
ukazuju, ze lokalny produkt méze byt zarover remeselny aj odborne
podkuty. Na severe Spisa, v jednej z najcistejSich lokalit Slovenska,
pestuju priblizne na 330 hektaroch liecivé rastliny - od rumanceka,
nechtika, maty a medovky az po rakytnik, repik, lubovnik ¢i pestrec.
Vyrabaju z nich taje pod znatkou Elixir. Cast bylin zberaju aj vo vol-
nej prirode, susia ich v Specidlnych susiarnach a aromatické rastliny
spraclvaju tesne pred balenim, aby nestratili vzacne oleje. Cajové
receptdry navyse vznikaju v spolupraci s farmaceutmi a odbornikmi,
ktori odporacaju spravne pomery bylin aj vhodné odrody s najvys-
Sim obsahom ucinnygch latok.

.Mnoho ludi za¢ne pit ¢aje az vtedy, ked su chori, no omnoho lep-
Sie je pit ich pravidelne a predchadzat problémom,” hovori Helena
Petrusova, ktord pokracuje v rodinnej firme zalozenej jej ofcom. Ako
novodoba znalkyfia bylin prepaja sklsenost predchadzajdcej ge-
neracie s odborngm pristupom, citom pre kvalitu a presvedcenim,
ze dobry ¢aj nevznika skratkami, ale od semienka az po hotovd re-
ceptdru. Prave v fom je podstata firmy Agrokarpaty. V Plavnici maju
pod kontrolou nielen konetnyg vyrobok, ale celg proces, ktorg mu
dava zmysel aj déveryhodnost. ,My nerobime ¢aj z odstaveného
rakytnika, ale z celého plodu. Prave preto v riom zostdva olej aj ka-
rotenoidy. Nalev bgva mierne matny, vrecusko niekedy zozltne, ale
to je dékaz, Ze v ¢aji ostalo to, ¢o tam ma byt vysvetluje na priklade
Helena Petrusova.

Dlhorotna spolupraca s COOP Jednotou sa zacala na vygchode,
v spotrebnom druzstve Presov. Odtial sa caje Elixir postupne dosta-
vali cez dalsie druzstva dalej po Slovensku, az prisla privatna znacka
v biokvalite. Dnes podla Heleny Petrusovej tvori segment COOP Jed-
noty priblizne Stvrtinu obratu firmy. D6lezité je vsak aj fo, Ze sa cez
Jednotu dostand aj do mal(ch predajni ako bezna sucast nakupu.
Pre COOP Jednotu vyrabaju napriklad rakytnik s medovkou &i Sip-
ku s rakytnikom. Pre deti zase namiesala Helena Petrusova vlastnu
bylinkovu recepturu pre ¢aj Junior pod znactkou COOP so slezom,
s rumancekom a trochou maty, ktoré prospievaju zaltdku aj dgcha-
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cim cestam. Receptura ziskala ocenenie za pomer kvality a ceny pri
privatnych znackach. Aj preto spolupraca firmy Agrokarpaty s COOP
Jednotou nepdsobi len ako obchodny vztah. Je v nej priestor na poc-
tivost, remeslo aj doveru v kvalitng produkt, ktor( sa na ni¢ nehra.

TODEJKY, KTORE LUDIA NAOZAJ NOSIA

A potom su fu todejky. Ponozky od preSovskej firmy To-day pripomi-
naju, ze dobrg regiondlny obchod nestojilen na jedle. Stoji aj na znalosti
beZného zivota. Bratia Katmarovci kedysi podnikali s pofravinami, ich
otec pracoval v Jednote, no ked malé obchody prevalcovali velké retaz-
ce, prearientovali sa na vgrobu ponoziek. Dnes ich predavaju v celej sieti
COQP Jednoty Presov a zdkaznici si ich pytaju pod vlastngm menom.
,Ponozky kupuja predavacky, maja ich vyskasané a rady ich pondka-
Ju zdkaznikom, lebo sa kvalitné,” hovori Ondrej Kacmar.

Dolezité je, ze To-day nevyraba od stola. Pri rozvozoch pocdva pre-
davacky aj zakaznikov z dedin a mensich miest a podla toho sklada
sortiment pracovnygch, zimnych, turistickgch, Sportovych aj zdra-
votnych ponoziek. Aj preto sa tento nenapadny produkt tak dobre
uchytil. ,COOP Jednota nas potiahla nielen v zac¢iatkoch, ale bez nej
by sme vgrobu dnes mozno zabalili,” prizndva bez okolkov Ondrej
Katmar. V tase lacného dovozu z Azie je to silna veta aj presn( ob-
raz toho, ¢o takato spolupraca znamenda. Mald presovska firma sa
udrzala aj preto, ze mala odbyt v sieti, ktora pozna potreby svojich
zakaznikov.

Ondrejovi Ka¢mdrovi zalezi na ndzore zakaznikov.

FILOZOFIA ,,JAK SE PATRI“

Prave v tom je COOP Jednota Presov Specificka. Nehra sa na regi-
onalnost, ale skutotne na nej stavia kazdodenny obchod. Chute
a zvyky vychodoslovenského regionu pretavuje do ponuky, ktort
dostanete v najvacsom presovskom Tempe aj v malej dedinskej
predajni. Zakaznici doveruju lokdlnym vyrobkom, poznaju svojich
dodavatelov a v kazdom z 6smich okresov sU fo iné mena, iné chu-
te, iné pribehy. Druzstvo tomu prispdsobuje sortiment, modernizuje
predajne a skusa nové formaty tam, kde davaju ekonomicky aj regi-
onalny zmysel.

Aj v tom vidno, ze nejde o ndhodu: zeleninu zjednodusili na dvoch
klu¢ovych dodavatelov, no pri mase ¢i pecive si, naopak, drzia sirsiu
sief, aby v predajniach zostalo to, na ¢o st ludia v jednotlivgch okre-
soch zvyknuti. Nie je nahoda ani to, ze v regidne patri medzi silngch
zamestnavatelov. COOP Jednota Presov zamestnava viac ako sest-
sto ludi a aj tgm je sGtastou bezného Zivota na vgchode - nielen ako
obchod, ale aj ako infrastruktdra kazdodennosti. ,COOP Jednota to
celé zastresuje a pontka zdkaznikom to, na ¢o st zvyknuti a co po-
trebuji,“ hovori Stefan Bujiiak. Na vichode to zjavne stale funguje.
Tak, ,jak Se patri“.
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ZUZANA
VACKOVA

Z medu, zo sojovej omacky, z citronovej Stavy aj kéry, cesnaku, zo zazvoru,
z olivového oleja a il pripravime marinadu, do ktorej vlozime maso aspon
na 1 hodinu.

Medzitgm nakrajame ananas na platky hrubé priblizne 1cm.

Ryzu oplachneme vo vlaznej vode a nechame odkvapkat'. V hrnci
rozohrejeme troska oleja a pridame ryzu, poriadne premiesame a zalejeme
vodou fak, aby bola ryza kompletne ponorend. Zakryjeme a varime priblizne
15 mindt bez miesania, nasledne odstavime a nechame dojst'

Maso vyberieme z marinady fak, aby nam z nej zostalo na omacku. Maso

aj ananas grilujeme, ananas stati zopar mindt, aby pekne skaramelizoval.
Maso grilujeme do vnutornej teploty masa 70 °C. Nechame oddychnut'na
doske a nasledne maso aj ananas nakrajame na kocky. Marinadu prevarime
v malom hrnci a prepasirujeme cez sitko. Do horticej marinady zamiesame
studené maslo, tim vznikne husta omacka.

RyZzu s masom a ananasom servirujeme preliate omackou, posypané
chrumkavgmi arasidmi, cerstvgm nasekangm ¢ili a bylinkami, ako je napr.
koriander, thajska bazalka ¢i iné.

| i
4
KURACIE STEH]
| S ANANASOM,
50 ZAZVS
Y

500¢g vykostenych kuracich stehien -

¥, 1 Cerstvy anands s
2PL medu Mamickine dobroty {8 . ".-",
3PL s6jovej omatky / @ il
1 citron Zelovoc A

l 2 stritiky  cesnaku Zelovoc "'E =

10L nastrihaného zazvoru L
1PL olivového oleja Tradicna kvalita '-.\
1 tili papricka =
1hrst' nesolenych arasidov K,
50g masla Tradicna kvalita
b el Ll PORCIE NAROCNOST PRIPRAVA CENA

45 nin. OO0 F‘\

sol

tierne korenie Dobra cena 3 I I
bylinky na ozdobenie .
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Gane

TEPACH

Supka a tvrdy stred z 1ananasu
panely (alebo trstinovy cukor Premium)
vody

celd Skorica

palec zazvoru

klinceky

citron Zelovoc

PORCIE NAROCNOST PRiPRAVA

s ll- lll 60min. .

badian

(L suseného a drveného ¢ili
sol

Ananas poriadne poum{vame, aby sme odstranili pripadné netistoty
z0 $upky. Supku odkrojime a samotni ananas nakrajame tak, aby ndm
zostal este tuhg stred. ZvySok pouzijeme na iné jedlo.

V dvaoch litroch (idealne filtrovanej alebo prevarenej) vody rozmiesame
200 g panely (alebo trstinového cukru). Ananas dame do vacsej nadoby,
zalejeme pripravenou vodou s cukrom, pridame otisteny zazvor,
koreniny a zatazime, aby bolo vSetko ponorené v tekutine. Navrch
nadoby dame gazu a upevnime gumitkou, aby sa do napoja nedostal
hmyz.

Nechame fermentovat'2 - 4 dni pri izbovej teplote. Pre chut, aki
chceme dosiahnut', ¢im dlhSie fermentujeme, tgm je chut' vgraznejsia

a vznikaju aj bublinky.

Po fermentacii napoj scedime cez gazu a sitko, dame do flase a
vychladime v chladnicke. Podavame s fadom. Ak chceme pridat' mexicky
nadych, servirujeme v pohari, ktorého okraje potrieme citrénom

a namotime do soli a cili.
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Narocnost ***
Priprava 10 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

PIRE2(ovVo-MEDovVA

LIMONADA

INGREDIENCIE:

2 PL medu

4 PL ribezlového sirupu

6 PL &favy z ¢iernych ribezli
4 dcl vody

lad

POSTUP:

Vodu mierne chrejeme '
a premieSame s medom, aby sa

rozpustil.

Do vody pridame stavy

a nechame vychladit.

Na zaver pridame lad.

Narotnost ***
Priprava 10 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 2

JAHoDovo- ,
~-GRAPEFRUITOVA

LIMONADA

INGREDIENCIE:

1 cerveny grapefruit

POSTUP:

Grapefruit olupeme a duzinu

200 g jahad otistime od blaniek.

IELILG] Jahody umyjeme a zbavime
1PL zazvoru stopiek.

150 ml vody Jablko umyjeme, oStipeme,
med zbavime jadrovnika

a nakrajame na kocky.
Potom vsetko spolu s vodou
a medom dame do mixéra

a rozmixujeme na jemno.

Nalejeme do poharov spolu
s [adom.

DoMAC CITRUSOW

ADOVY CAJ

INGREDIENCIE:

2 citrony

2 pomarance
1 grapefruit
matovy caj

2 PL medu
Cerstva mata
fad

Narocnost ***
Priprava 20 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

POSTUP:

V&etky citrusy odstavime.
Uvarime matovy ¢aj a nechame
vychladnut.

Do poharov ddme lad a zalejeme
stavou z citrusov.

Nasledne zalejeme
vychladengm matovgm cajom

a dozdobime cerstvou matou.



SVIEZA CHUT LETA
S IKONICKYM GINOM

Leto patri chvilam pohody, spontdnnym stretnutiam s priatel-
mi a zaslUzenému osviezeniu po horticom dni. K takejto letnej
idylke na terase ¢i v zahrade uz roky neodmuyslitelne patria
svieze drinky.

Hlavnou hviezdou medzi nimi je gin Beefeater, symbol auten-
tického londgnskeho ginu, ktory sa podla tradi¢nej receptiry
vyraba uz od roku 1863. Vdaka svojej vyvazenej chuti s viraz-

nymi ténmi citrusov a borievky je
dokonalou ingredienciou pre kazdd letnt party aj pokojng
veter. Ci uz preferujete nestarntcu klasiku Gin & Tonic s citro-
nom, ovocny Beefeater Pink s ¢erstvgmi jahodami, alebo radi
experimentujete s bylinkami, s ginom Beefeater namieSate
dokonalé leto priamo u vas doma. InSpirujte sa receptami, kto-

ré dodaju vasim hortcim dhom ta prava chut osviezenial!

INGREDIENCIE

® platok citrona
vetvicka maty

FUN FACTS

® Predchodca ginu nevznikol ako napoj na letné oslavy
agrilovacky, ale ako liek. Borievky sa totiz v medicine od-
pradavna pouzivali na zlepsenie travenia a proti roznym
chorobam. Ked zakladatel znacky Beefeater James Bur-
rough, mimochodom vystudovang farmaceut, v 19. storo-
Ci receptaru tohto ginu zdokonalil, urobil z neho namiesto
horkej mediciny lahodng napoj.

® Mozno vas prekvapi, Zze najznamejsi letng drink nevzni-
kol na plazi, ale v armade. Britski vojaci v exotickgch kra-
jinach museli kedysi pit hork( tonik s chininom ako liek
proti malarii. Kedze bol neskutocne horky, zacali si ho vy-
lepgovat prave ginom, citronom a cukrom, aby sa dal vo-
bec prehltndt. Domov do Anglicka sa tak vratil hotovy hit,
ktorg dnes v kombinacii s Beefeaterom zachraruje nase
horudce letné vecery.

® Beefeater London Dry Gin - 40 ml
® bazovy sirup - 20 ml

= citrénova sfava - 20 ml

® sada/perliva mineralka - 80 ml

BAZOVY BEEFEATER SPRITZ

POSTUP PRIPRAVY

Do pohéra naplneného ladom nalejeme
gin, bazovy sirup a citrénovu sfavu. Jem-
ne premieSame a dolejeme sadou alebo
perlivou mineralkou. Opaf kratko premie-
Same lyZicou a ozdobime platkom citrona
a vetvickou maty.

INGREDIENCIE

® Beefeater Pink Strawberry - 40 ml

® Prosecco - 50 ml

® sgda/perliva mineralka - 50 ml

® Cerstvé jahody - 2 ks

® vetvicka maty - 1ks

POSTUP PRIPRAVY

Do pohara naplneného ladom nalejeme
Beefeater Pink Strawberry, pridame

mineralkou. Jemne premieSame a ozdobi-

me jahodami a vetvickou maty.

BEEFEATER
0.0 % GIN & JUICE

INGREDIENCIE

® Beefeater 0.0% - 40 ml

® pomarancovy dzus - 50 ml

® pomarancova soda - 100 ml
® platok pomaranca - 1ks
POSTUP PRIPRAVY

Pohar naplnime ladom, pridame
Beefeater 0.0% a dzus. Po
hrane pohara pomaly nalejeme
pomarancovl sédu a jemne
premieSame. Ozdobime plat-

WWW.pisrozumom.sk

kom pomaranca.

JAHODOVY BEEFEATER SPRITZ

prosecco a dolejeme sédou alebo perlivou
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JEONOTE Sezéna

HorUci letny den, kuchyna plnd pary, flias a drody. Niekolkohodinovd prdca, ktorej vysledkom je
plnd $pajza na cely rok. Takéto zavdranie bolo este doneddvna samozrejmostou.

15lo bud o rodinnd tradiciu, praktickd potre-
bu a spdsob, ako vyuzit Grodu a pripravif
domacnost na zimu. Zivot, tempo a aj nage
potreby sa zmenili. Mnohi z nas nemaju
pivnicu, Spajzu ani vikend, ktorg mozu cely
venovaf sterilizovaniu.

Nemame vzdy zahradu, debnicky Grody
ani energiu staf pri spordku 3est hodin.
A tasto uz ani nechceme varif ,na rok do-
predu”. Chceme skor nieco rgchle, cerstvé,
hravé a prispdsobené tomu, ako sa naozaj
stravujeme.

Prave odtial prichadza novy
pristup: zavaranie v ma-
Igch davkach. Nie
ako nutena praca,
ale ako malyg
kuchynsky

ritudl. Nie dvadsaf
poharov, ale dva.

Nie pivnica plna zasob,
ale chladnicka s nie¢im
chutngm na najblizsie dni.

Menej je viac
Filozofia malgch davok je jednoducha: spra-
covaf len tolko, kolko vieme redlne zjest
v kratkom ¢ase. Namiesto velkého zavara-
nia na cell sezénu si pripravime pohar rgch-
lo nakladanej zeleniny, mensiu davku ¢atni,
fermentovant mrkvu, uhorky do chladnicky
alebo jednoduché, no vynikajlce kim¢i. Vg-
sledok nemusi vydrzaf rok. Stati, Ze vydrzi
tgzden, dva, nanajvys mesiac.

Prave v tom je to ¢aro. Domace konzervo-
vanie prestava byt dlhodobgm projektom
a stava sa flexibilnou sutastou bezného
varenia. Kapili ste na trhu sfavnaté uhor-
ky? Cast zjete cerstvé, tasf date do sladko-
kyslého nalevu. Ostala vam polovica cerve-
nej kapusty? Namiesto toho, aby smutne
vadla v zasuvke, méze sa zmenit na rychlu
fermentovant prilochu. Mate broskyne,

AKO FILOZOFIA o o
MALYCH DAVOK™.

=k

Ceresne alebo marhule, ktoré st az prilis
makké? Malé ¢atni k syru alebo ku grilova-
nému masu je hotové skér, nez by ste sa
nazdali.

Vyghodou malych davok je, ze Setria cas aj
energiu. Netreba vytahovat obrovské hrnce,
sterilizovat desiatky poharov, ani planovaf
cel( deri okolo Grody. Casto stati tist( zava-

raninovy pohar, doska, néz, sol, ocot, cukor,
korenie a troska miesta v chladnicke.

Chladnicka namiesto pivnice
Tradi¢né zavaranie bolo do velkej miery
odpovedou na otazku, ako uchovat jedlo
na dlhé mesiace. Dnesné potreby sa vsak
zmenili.
Preto sa meni aj miesto skladovania. Na-
miesta pivnice nastupuje chladnicka. Rych-
lo nakladané uhorky, cibula, redkovky ¢i
mrkva sa neberu ako zdsoba na zimu,
ale ako zivd a svieza sucast
kazdodenného jedalneho
listka. Pridate ich do
sendvica, k vajickam,
\ do salatu, k ryzi
¢i pecengm ze-
miakom.

praktické
Fl najma pre tych, kto-
ri zija v meste, pracujd,
cestujd, varia podla nalady
a nechcu si robit velké zasoby na
doma. Malé davky davaju pocit do-
macej starostlivosti bez toho, aby z nej uro-
bili dalsiu otravnu povinnost na zozname.

A fo je mozno najvacsia zmena. Zavaranie
prestava byf zatazou a velkgm vgkonom.
Nemusime dokazovat, Ze sme dobré gaz-
diné podla poctu poharov. M6zeme si len
pripravit nie¢o chutné, lebo na to mame
chut, bavi nas pohrat sa s koreninami ale-
bo chceme daf druhy Zivot zelenine, ktora
by inak skoncila zabudnuta v chladnicke.



Malé zavaranie ako hohy

Traditné sezénne zavaranie tasto nieslo
v sebe istl potrebu vyuzit drodu a vytvo-
rit si zasoby. Filozofia malgch davok sa
sGstredi na malé mnozstvo, hravost a to,
¢o mame k dispozicii. Mézeme vytvorit je-
den pohar uhoriek s képrom, jeden pohar
cibule s octom a cukrom ¢i dva pohare kim-
¢i. Vsetko je zvladnutelné, aj ked mate za
sebou dlhg den. A ak sa nieco nepodari?
Neprisli ste o desat kil zeleniny, iba o jeden
experiment.

Tento pristup je pre mnohygch ovela tvo-
rivejsi. M6zete menit chute podla sezdny
aj nalady. Raz pridaf zazvor, cesnak aj Cili
a vytvorit nie¢o pikantné, inokedy pouzit
jemnejsi nalev s medom, horéicovgm se-
mienkom a bobkovgm listom. Malé davky
sU idedlne na experimentovanie, preto-
Ze pri nich nemusite myslief na to, ¢i vam
bude rovnaka chut vyhovovaf este aj bu-
duci rok.

ZOPAR PRAKTICKYCH TIPOV

® Najjednoduchsou vstupnou branou su
tzv. chladni¢kové ndlevy. Zeleninu na-
krajate, vlozite do ¢istého pohara a za-
lejete hortcim alebo vychladnutgm
nalevom z octu, vody, zo soli a z cukru.
Pohar date do chladnicky a zelenina je
Casto chutnd uz po niekolkgch hodi-
nach, najlepsia na druhy den. Takto sa
dajd pripravif uhorky, ¢ervena cibula,
mrkva, redkovky, karfiol ¢i paprika.

Daléou moznostou je kratka fermen-
tacia. Tu sa pracuje najma so solou
a s ¢asom. Zelenina sa premiesa so
solou, pusti stavu a nasledne sa ne-
cha par dni kvasit pri izbovej teplote.
Potom putuje do chladnicky, kde sa
proces vyrazne spomali. Pri fermento-
vani je délezité, aby bola cela zelenina
ponorend v ndleve, aby sa pouzivali
Cisté nadoby a aby ste sa riadilinosom
aj ocami. Prijemne kysla véna je v po-
riadku, plesen, hnilobng zapach alebo
slizka konzistencia urcite nie.

Tretim smerom sU malé varené
davky: catni, ovocné kompoty do
chladnicky, rgchle dzemy s mensim
mnozstvom cukru alebo zeleninové
omacky, ktoré sa zjedia do par dni.
V tomto pripade nejde o dlhodobé
skladovanie, ale o rgchle zuzitkovanie
a chutnu pripravu.

NASE TIPY

Rygchle nakladané uhorky s képrom
Salatové uhorky alebo mensie nakladaé¢-
ky nakrajame na kolieska alebo pozdizne
platky. Do pohara priddme képor, cesnak,
horcicové semienko a par gulécok cierneho
korenia. Zalejeme nalevom z vody, octu, zo
solia z trochy cukru.

Po niekolkgch hodinach v chladnicke budu
uhorky svieze, chrumkavé a pripravené na
konzumaciu. Vgborne sa hodia k pecengm
zemiakom s mdsom, ale aj k chlebu, vajic-
kam alebo do sendvica. Takto pripravené
uhorky spotrebujeme idedlne do jedného
az dvoch tgzdnov.

Fermentovana mrkva

S0 zazvorom

Mrkvu nakrajame na tenké hranolceky ale-
bo nastrthame nahrubo. Priddme trochu
Cerstvého zazvoru, sol a premiesavame,
kgm zelenina nezatne pustat tfavu. Natla-
¢ime ju do pohara tak, aby bola ponorena

_—

vo vlastnej sfave, pripadne dolejeme slang
nalev.

Nechame kvasit dva az pat dni pri izbovej
teplote, potom ju presunieme do chladnic-
ky. Takto pripravend mrkva sa hodi k ryzi,
do wrapov alebo ako svieza priloha k taz-
Sim jedlam.

Kimci

Cinska kapusta, sol, cesnak, zazvor, ¢ili,
trochu jarnej cibulky a podla chuti mrkva
alebo redkovka. Priprava kim¢i nemusi byt
narocna.

Kapusta sa najprv nasoli, aby zmakla, po-
fom sa premiesa s koreninovou pastou
a necha kvasit priblizne dva az tri dni pri
izbovej teplote (idealne 18 - 22 °C).

Potom ju presunieme do chladnicky, kde
dozrieva dalej. Malad davka je idealna, ak
s kiméi len zatinate a chcete zistit, aka in-
tenzita chuti vam vyhovuje.

Broskyiiové catni
Prezreté broskyne nakrajame na kusky
a kratko povarime s cibulou, octom, trochou
cukru, so zazvorom, stipkou cili alebo s ko-
renim podla chuti.
Vysledkom je sladkokysla vorfiava omacka,
ktora sa hodi k syrom, pecenému masu,
ku grilovanej zelenine aj do sendvicov.
. KedZe ide o malt davku uréent do
chladni¢ky, nemusime riesif velké ste-
rilizovanie. Sta¢i ho preliat do Cistého
pohara. Takto pripravené catni spot-
rebujeme v priebehu niekolkgch dni.

DP, zdroj: finegardening.com
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volenkou, krasou, vi-

—
-

Opdlend pokozka sa
u nds dlho spdjala s do-

talitou a dokonca so
zdravim. Po zime poso-
bi bronzova farba ako
dokaz, ze sme boli pri
mori, na hordach ale-

bo aspon chvilu mimo
kazdodenného stresu.
Ibaze hnedsia pokozka
neznamend zdravsia

a mnohokrat ani to, ze
telo nacerpalo energiu.

N e

-
e '-:_-
Pre mnohé damy, ktoré v tizbe po hnedom odtieni pokozky
lezia celgy den na sInku, to nebude dobra sprava. Nasa pokoz-
ka nerozliSuje medzi posSkodenim buniek a zdravgm opalenim.
Ked hnedne, nereaguje preto, Ze je zdravsia. Reaguje, pretoze
sa brani. Svetova zdravofnicka organizacia (WHO) uvadza, Ze
ni¢ také ako zdravé opalenie neexistuje. Zhnednutie pokozky na
slnku je znak foho, Ze koZa bola poskodend UV ziarenim a snazi
sa pred daldim poskodenim chranit tvarbou melaninu.

€0 SA DEJE V KOZI, KED HNEDNE

SInecné ziarenie obsahuje ultrafialové IGce, najma UVA a UVB.
UVB sa viac spdja so spalenim pokozky, UVA prenika hlbsie
a kli¢ovo sa podiela na predéasnom starnuti koZe. Oba typy do-
kazu poskodit kozné bunky.

Ked UV Ziarenie zasiahne pokozku, telo spusti ochrannt reakciu.
Kozné bunky zatnu produkovat viac melaninu, teda pigmentu,
ktorg pokozku zafarbuje dohneda a ¢iastoc¢ne absorbuje UV IGce.
To je dovod, preco pokozka po sineni tmavne. Nie je to vSak ziad-
na ,vyziva zo slnka®, ale obranng &tit vytvoreny az po fom, ¢o
koza dostala signal a bola vystavena riziku.

Nadacia Skin Cancer Foundation vysvetluje, Ze opalenie vznika
po poskodeni buniek UV ziarenim. Mgtus o ,,zakladnom opéleni®
pred dovolenkou je preto zavadzajlci. Takéto opalenie poskytu-
je len velmi nizku ochranu, priblizne na Urovni SPF 2 az 4, a ne-
chrani pred dlhodobymi nasledkami UV Ziarenia, feda predcas-
ngm starnutim koze alebo rakovinou koze.

€0 ROBIT, KED SA POKOZKA SPALI

Spalena pokozka je vlastne jej zapalova reakcia. M6ze byf ho-
raca, ¢ervend, bolestiva, napnutd, citlivd na dotyk a neskor sa
moze zatat olupovat. V prvom rade treba okamzite odisf zo sIn-
ka a pokozku dalej nevystavovat dalsiemu UV Ziareniu.
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Pomahaju vlazné az chladné sprchy alebo kupele, nie ladova

voda. Cielom je pokozku upokojit, nie eéte viac okovaf.

Po sprche je lepsie koZzu jemne osusit prikladanim uteraka, vy-
hnut sa treniu, ktoré by ju este viac podrazdilo. Kgm je este mier-
ne vihka, mozno na fu naniest hydratatny krém alebo gél s Aloe
vera €i so sojou, ktoré dermatolégovia odporicaju na upokojenie
podrazdenej koze.

Délezity je aj prijem tekutin. Spalenie mdze podporit dehydra-
taciu, preto sa oplati pif viac vody, pripadne doplnit mineraly, ak
ste boli na sInku dlho a vela ste sa potili.

Pri bolesti a vgraznom zapale méze pomact bezné protizapalové
lie¢ivo. Ak sa vyskytnua pluzgiere, neprepichujte ich. Ide o priro-
dzenl ochranu poSkodenej koze.

V pripade, Ze su priznaky vaznejsie a objavia sa velké pluzgiere,
zimnica, horutka, nevolnost, zavraty, silna bolest alebo znamky
infekcie, je vhodné kontaktovat lekara.

POTRAVINY PROTI SPALENIU?

Hned na Gvod si povedzme, Ze strava nedokaZe nahradif opalo-
vaci krém, klobuk ani tiefi. M6Ze véak podporit prirodzené rege-
neracné procesy pokozky. Antioxidanty, voda s obsahom mine-
ralov ¢i zdravé tuky dokazu pomact pri obnove buniek.
Paradajky sU zname obsahom lykopénu, antfioxidantu, ktorg
sa spaja s ochranou buniek pred oxida¢ngm stresom. Lykopén
sa lepSie vstrebava z tepelne upravengch paradajok s trochou
tuku, napriklad z paradajkovej polievky, omacky alebo parada-
jok orestovanych na kvapke olivového oleja.

Mrkva, bataty, marhule a tekvica obsahuju betakarotén, ktorg
patri medzi karotenoidy. Tie sa ukladaju v kozi a podielajd sa na
jej prirodzenej antioxidatnej ochrane. Neznamena to, ze vdaka
mrkve sa ¢lovek nespali, ale vdaka jej castému prijmu dokdzeme
zlepsit odolnost pokozky.




Lesné ovocie, ceresne, ribezle a granatové
jablko prindsaju polyfenoly a vitamin C.
Vitamin C je délezitg aj pre tvorbu ko-
lagénu, ktor( pomaha udrziavat po-
kozku pruznu a pevnejsiu.

Orechy, semienka a avokado do-
davaju vitamin E a zdravé tuky.
Vitamin E je antioxidant rozpust-

ny v tukoch a zdravé tfuky poma-
haju udrziavaf koznu bariéru, ktora

je po sineni ¢asto oslabena.

Mastné ryby ako losos, sardinky ¢i
makrela obsahujd omega-3 mastné ky-
seliny, ktoré sa spajaju s regulaciou zapalo-
v(ch procesov v tele. Pre pokozku su uzito¢né najma

ako sucast dlhodobo vyvazeného jedalneho listka.

Uhorka, melén, broskyne, citrusy a listova zelenina pomahaju
s hydrataciou, pretoze obsahuju vela vody a zaroven mineraly.
V horutavach je to praktickejsie, nez spoliehat sa iba na cistu
vodu, najma ak sa ¢lovek poti.

MYTY 0 OPALENi, KTORYM STALE VERIME

® Jogurt, kysla smotana alebo maslo - maji pomdct pri spaleni
pokozky. Pravda je, ze na chvilu sice dokazu schladif, no na
podrazdenej alebo poskodenej koZi mozu spdsobit edte vac-
ie problémy. M&zu zhorsit jej podrazdenie, upchaf povrch po-
kozky alebo kontaminovat pluzgiere. Dermatologicky najbez-
petnejSou volbou je €isty hydratacng krém, gél s Aloe vera,
kalamin alebo pripravok so séjou.

® Opalena pokozka sa nedokaze spalif - je jeden z najrozsi-
renejsich mytov. Lahké opalenie sice dokaze pokozke zv(sit
ochranu, kozu vsak nerobi iminnou proti UV Ziareniu. Koza je
zranitelna stale a méze sa dalej podkodzovat aj bez viditelné-
ho spalenia.

® SPF je potrebné, len ak svieti sinko - ani to neplati, pretoze
UV ziarenie prenika aj cez mraky a ¢tlovek sa dokaze spalit aj
pocas zamraceného dna, a fo najma pri vode, v horach alebo
pocas dlhého nechraneného pobytu vonku. Pacit chladu alebo
absencia priameho slnka vytvarajd falosny pocit bezpetia, no
smerodajny by mal byt UV faktor v dany den, nie obloha.

2dravie JEDNOTH

* Tmavsia pokozka nepotrebuje ochranu -
pravda je, ze tmavsia pokozka ma vyssiu
prirodzend ochranu pred UV Ziarenim,
to vSak neznamend, Ze ju nepotre-
buje vobec. Nie je imUnna proti
poskodeniu a aj tmavsia
pokozka sa dokaze spalit.
Preto aj t4 treba chranit
pripravkom s SPF.
® Opalovaci krém brani tvor-
be vitaminu D - fento argument
pouziva mnoho ludi preto, aby sa vyhlo
aplikacii SPF. Nie je to vSak pravda. Telo do-
kaze vitamin D vytvorif pocas kratkeho pobytu na
slnku v spravnom case aj s SPF krémom. Navyse vitamin D
je takisto vhodné dopifat stravou alebo doplnkami bez rizika
poskodenia koze.
® Jedno spalenie ni¢ nezmeni - pokozka si ho vsak pamata.
Opakované spélenia v detstve a mladosti zvysuju riziko ne-
skorsich problémov. UV Ziarenie poSkodzuje DNA v kozngch
bunkach, takze spalenie nie je len povrchové zacervenanie,
ale zasahuje hlbsSie vrstvy koze a spésobuje mikroposkodenia
buniek.

AKO SA POHYBOVAT NA SLNKU ZDRAVO

Najucinnejsou ochranou pokozky pocas leta je kombinacia nie-
kolkgch navykov. Dermatoldgovia odporicajd vyhnaf sa poby-
tu na priamom sinku medzi 11. a 15. hodinou, ked je UV Ziarenie
v nasich koncinach najsilnejsie.

Dolezita je aj SPF ochrana a jej dostatocné pouzitie. Na letnom
sInku sa odporuca pouzivat pripravok s SPF 30 a vyssie. Vacsina
ludi pouziva mélo opalovacieho krému. Kolko je teda dostatok?
Na tvar by sme mali pouzit stvrtinu ¢ajovej lyzitky alebo pra-
vidlo dvoch prstov. Naniest si dva pasiky opalovacieho krému na
ukazovak a prostrednik a rozotriet ich na tvar a krk.

Velkou vghodou st dobré sinecné okuliare, klobuk, ktorgm chra-
nime nielen tvar, ale aj pokozku hlavy a vlasy a vzdusné oblece-
nie. Netreba zabddat ani na hydrataciu, pokozka sa v lete vysu-
Suje rgchlejsie, a tym sa oslabuje kozna bariéra.

DP, zdroj: gotoskincare.com

KUPTE AKYKOLVEK PRODUKT HARMONY
A VYHRAJTE PLAVBU PO STREDOMORI

Zadajte &islo vasho pokladniéného alebo elektronického bloku na www.tvojeharmony.sk/leto a ste v hre! Pravidla sitaZe a zoznam vyhercov najdete na www.tvojeharmony.sk/leto

Registrujte sa na
www.tvojeharmony.sk/leto
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JEDNOTR eto v meste

Tento fenomén, ktorg vedci nazgvaju
mestsky tepelny ostrov, spdsobuje, Ze
teplota v husto zastavanych centrach
byva bezne o 3 az 10 stupriov Celzia vys-
Sia nez v okolitej vidieckej krajine alebo
v blizkom lese.

Sdcasny urbanizmus vsak uz na tento
palcivg problém nehladad odpoved v po-
dobe dalSich energetficky naro¢ngch
rieseni. Svetovgm aj domacim trendom
sa stavaju ,cooling districts” (v preklade
chladivé ¢i klimatické Stvrte, akési odzy
chladu), ktoré spajaju infeligentnd archi-
tektdru, moderné materialy a silu prirody
s cielom vratit do prehriatych ulic znesi-
tefnd klimu a strateny zivot.

PRISNA DIETA PRE BETON

Tradi€né mestské povrchy, ako je tmavy
asfalt alebo klasicky betén, absorbujd az
90 % dopadajuceho slnec¢ného Ziarenia.
Nahromaden( energiu potom uvolfuju
do okolia este dlho po zapade sinka, to
spOsobuje Umorné tropické noci. Archi-
tekti a klimatolégovia preto v chladivich
Stvrtiach nasadzuji do boja takzvané
chladné materialy. Ide o inovativne po-
vrchy s vysokou svetelnou odrazivos-
fou (albedom). Svetlé strechy, 3pecialne
reflexné natery a bleda dlazba dokazu
velk ¢ast slne¢nych lG¢ov odrazit spaf
do atmosféry skor, nez stihnd budovu ci
ulicu rozpalit.

NajefektivnejSou zbrariou moderného
projektanta vSak zostava ziva priroda.
Vertikalne zdhrady na fasadach domoy,
zelené strechy a husté stromoradia ne-
funguju len ako dizajnovy doplnok ale-
bo obycajny sinecnik. Ich kizlo spociva
vV procese zvanom evapotranspiracia.
Rastliny korenmi nasavaju vodu, ktoru
nasledne cez listy odparuju do ovzdusia.
Tymto spdsobom funguju ako vysokovy-
konna ekologicka klimatizacia. Pre pred-
stavu: jeden dospely, dobre zalievany
strom dokazZe za jediny def odparovanim
vody vyprodukovat chladiaci vgkan, kto-
rgy zodpoveda niekolkgm priemyselngm
klimatizaclngm jednotkam spustengm
v nepretrzitej prevadzke.

MAPOVANIE HORUCAVY Z VESMIRU:
PRIKLAD Z BRATISLAVY

Mozno by sa mohlo zdaf, Zze ide o sci-
-fi trendy zo Singapuru ¢i Skandinavie,
no tento pristup uz redlne pretvara aj
hlavné mesto Slovenska. Metfropolitny
institat Bratislavy (MIB) v spolupra-
¢i s vedcami z Univerzity Komenské-
ho podrobne monitoruje bratislavske
mestské tepelné ostrovy. Vyuzivaju na

ARCHITEKT
- UCINNEJSIA AKO
KLIMATIZACIA -

Predstavte si typické julové popoludnie v meste. Vyjdete z kli-
matizovanej kanceldrie a vzdpati vds zasiahne neviditelny,
paralyzujuci tepelny muar. Hordcava nesdla len zhora, ale priaom
agresivne vyskakuje z chodnikoy, ciest a beténovych fasdd vsa-
de okolo vds. Moderné mestd sa totiz pocas letnych mesiacov

sprdvaju ako obrie akumuldtory.

to nielen termovizne druzicové snimky
z vesmiru, ale aj priame merania v teré-
ne pocas najhordcejsich dni. Vysledky
st fascinujlce a alarmujuce zaroven:
kgm teplota vzduchu v tieni dosahuje
32 °C, nechranena tmava dlazba ale-
bo lavitcka na rozhoruenom namesti
sa dokaze rozpalif na viac ako 50 °C.
Tieto dafa nie su len na Statistiku, ale
slizia ako priamy navod, kam je po-
trebné akutne doplnit takzvand zeleno-
-modrd infrastruktiaru - teda mestské
oazy chladu. Prikladom tfakejto trans-
formacie je vznikajuca Stvrt Urban Oa-
sis v zone Chalupkova. Navrhlo ju sve-
tozname talianske Stddio Stefano Boeri
Architetti, ktoré sa preslavilo ikonickgmi
vertikalnymi lesmi v Milane. Tento pro-

jekt v Bratislave prinesie husty zeleny
park a vegetaciu integrovanu priamo do
konstrukcie budov, ¢o vgrazne stiahne
teplotu v novom centre mesta. Podob-
ny efekt uz dnes plini rozsiahly park
v okoli mrakodrapov Sky Park. Vgsadba
dospelgch stromov, travnaté plochy
a absencia klasickgch tmavych asfalto-
v(ch povrchov na pesich fahoch vytva-
raju zonu, kde je v lete pocitovo ovela
prijemnejSie ako v nedalekych ulickach
Starého Mesta. Naopak, na najvacsom
slovenskom sidlisku sa pripravuje Zele-
néa os Petrzalky, ktord ma prepojit exis-
tujicu zelen do jedného obrovského
mestského parku, ktor( bude slazit ako
prirodzend klimatickd bariéra a ochla-
dzovaf najvatsie slovenské sidlisko.


https://sita.sk/klima/metropolitny-institut-bratislavy-dokumentuje-zmenu-klimy-v-meste-teplota-lavicky-presiahla-extremnych-50-stupnov/
https://sita.sk/klima/metropolitny-institut-bratislavy-dokumentuje-zmenu-klimy-v-meste-teplota-lavicky-presiahla-extremnych-50-stupnov/
https://www.stefanoboeriarchitetti.net/en/project/urban-oasis-bratislava/
https://www.stefanoboeriarchitetti.net/en/project/urban-oasis-bratislava/
https://skypark.sk/en/uvod
https://markoandplacemakers.com/projects/green-urban-axis-petr-alka-masterplan-bratislava-slovakia
https://markoandplacemakers.com/projects/green-urban-axis-petr-alka-masterplan-bratislava-slovakia

KED SA M0Z0G OCHLADI SKOR AKO TELO
Ochladzovanie mestského prostredia ma
okrem fyzikalneho a meratelného pokle-
su stupnov na teplomere aj hlboky psy-
chologicky rozmer. Savisi to s konceptom
biofilného dizajnu - pristupu, ktory in-
tegruje prirodné prvky priamo do Struk-
tlry ludskygch obydli. Ludsky mozog sa
vyvijal v prirode a na pritomnost zelene
a teclcej vody reaguje na podvedomej
Urovni.

Neurovedecké Studie potvrdzujd, ze po-
hlad na viniace sa listy stromov, vertikal-
ne zdhrady alebo vodnd hmlu okamzite
stimuluje nds parasympatickg nervovy
systém, ktor( je zodpovedny za odpoci-
nok a regeneraciu. V prostredi bohatom
na vegetaciu dochadza u ludi k preuka-
zatelnému znizeniu hladiny stresového
horménu kortizolu, spomaleniu srdcové-
ho tepu a poklesu krvného tlaku.

Co je vdak najzaujimavejie, zelert meni
nas subjektivny pocit tepelného komfor-
tu. Ak sa ¢lovek prechadza po ulici, kde je
teplota vzduchu 30 °C, ale obklopuju ho
zelené steny a koruny stromov, subjek-
tivne vnima prostredie ako prijemnejsie
a chladnejsie nez na holej ulici s Gplne
rovnakou teplotou, kde dominuje sivy
betén. Nasa mysel v pritomnosti prirody
skratka prepina do uUlavového rezimu,
vdaka ¢omu letng mestsky zhon zvlada-
me s ovela vacsim pokojom.

SMEROM K MESTAM BUDUCNOSTI
Adaptacia nasich miest na novu klima-
tickd realitu uz nie je iba agendou vizio-

narskych architektov, ale nevyhnutnou
podmienkou pre zdravy zivot v urbanizo-
vanom svete. Cooling districts ndam uka-
zuju, ze mesto budicnosti nemusi byt
sterilnou a prehriatou dzunglou zo skla
a z ocele. Riesenim je symbiéza. Ak doka-
zeme skombinovat technologicky pokrok
so zakonitostami prirody - ¢i uz formou
zelenych striech, zadrZiavania dazdovej
vody v krajine, alebo budovanim reflex-
ngch ploch - dokazeme vytvorif priestaor,
kde sa da komfortne d(chat aj uprostred
toho najhorucejsieho leta. A ako ukazuju
prvé lastovictky z nasich ulic, tato budic-
nost uz pomaly, ale iste zaptsta korene
aj u nas doma.

AKO SI VYTVORIT VLASTNU 0AZU CHLADU
NA BALKONE Cl TERASE

Nemusite hned menif architektiru celého
mesta, aby ste si doma vytvorili prijem-
nejsiu klimu. Vyskuasajte tieto friky:

® Zelena bariéra: Nasadte na balkon fa-
havé rastliny alebo husté kriky (napr.
brec¢tan, divé hrozno ¢ bambus). Vy-
tvoria prirodzend izola¢nd vrstvu proti
slnku.

Svetlg textil: Tmavé potahy a koberce
absorbuju teplo. Vymente ich na leto za
svetlé, idedlne lanové alebo bavinené
textilie, ktoré odradzaju svetlo.

Fyzika odparovania: Umiestnite medzi
rastliny Sirokt misu s vodou alebo si
zaobstarajte mald izbovd fontanu. Od-
parujlca sa voda citelne zvlh¢i a poci-
tovo ochladi okolity vzduch.
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DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Ben Hoare: Vtaky
a ich vgnimocné
schopnosti
Vzlietnite k oblohe

a objavte niektoré

z najuzasnejsich
vtakov nasej planéty.
Precitajte si neuve-
ritelné fakty a fas-
cinujuce pribehy

o mnohych znamych
aj neznamych druhoch. Tato krasna
kolekcia vyse 90 vtakov, od miniatarne-
ho kolibrika, ktorg mavne kridlami 200x
za sekundu, cez harpyu opiciarku, ktora
je postrachom pre

opice a lefiochy, az po

obrovského kondora,

vam priblizi zasnyg

vtaci svet.

Kazda strana tejto

putavej knihy pre

celt rodinu prindsa

fantastickeé fotografie

a nadherné ilustracie.

Taylor Jenkins

Re?dové: ﬁ'“asFEn%
Atmosféra s et

Joan Goodwinova e )
bola odnepamati
posadnuta hviezda-
mi. So svojim zivotom
profesorky fyziky

a asfronémie na uni-
verzite je spokojna,
no ked narazi na
inzerat, v ktorom hla-
daju vedkyne do programu raketoplanov
NASA, zat(zi letief do vesmiru. V lete
1980 ju vyberl spomedzi tisicov ucha-
dzatov a zatne trénovaf v Johnsonovom
vesmirnom stredisku v Houstone. Ked sa
novi astronauti pripravuju na svoje prvé
lety, Joan objavi vasen a lasku, o akej
nikdy ani nesnivala. Potom, v decembri
1984, pocas misie STS-LR9, sa vsetko
zmeni...

Steve Cavanagh:
Sedem dni
Ambiciézny statny
zastupca Randal Korn
poslal na elektrické
kreslo viac ludi ako
ktorgkolvek ing
prokurator v Amerike.
Zije preto, aby sledo-
val popravy vaznov,
aj ked su nevinni.
Jeho dalsou obetfou

je mladg Afroameri¢can Andy Duboaois,
ktorg ma byt odstdeny za vrazdu bielej
dievciny. Korn vsak nepaocital s Eddiem
Flynnom. Newyorsky advokat ma
sedem dni na to, aby zachranil Andyho
pred skorumpovangm sudnictvom i poli-
ciou a nasiel skutacného pachatela.



https://www.albatrosmedia.sk/autori/24067128/taylor-jenkins-reidova/
https://www.albatrosmedia.sk/autori/24067128/taylor-jenkins-reidova/

JEDNOTA 2aumavost

Mestd sa proti ndporu horagav snazia bojovat rozdirovanim zele-
nych pléch a rozmiesthovanim vodnych rozprasovacov. Su to vac-
Sinou nenapadné kovové konstrukcie, ktoré jemngm ,,mrholenim*
prindsaju ulavu a osviezenie. Svoju Ulohu sice plnia dokonale, no
chgba im dusa a magicky pribeh, aky si po starocia Sepkaju tie naj-
nadhernejsie fontany sveta.

Romantick( cestu za najkrajsimi fontanami sveta zacnime v Brati-
slave, pred historickou budovou Slovenského narodného divadla.
UZ od roku 1888 tu na vrchole Ganymedovej fontany rozpina svo-
je majestatne kridla orol, ktorg v naruci unasa chlapca Ganymeda
priamo do sidla gréckych bohov na bajnom Olympe. Bratislavsky
sochar Viktor Tilgner sa pri tvorbe tohto diela nechal uniest péva-
bom renesanénych a barokovych fontan ukrytgch v talianskych
zahradach. Okrem Ganymeda zdobia fontanu Styri deti a kazdé
z nich pevne zviera jednu rybu z vod Dunaja. Zaujimavé je, ze Ga-
nymedova fontana bola vébec prvou v Bratislave, ktora nevznikla
z nutnosti ¢erpaf vodu, ale preto, aby tesila okoloiducich.

Pravou rukou cez l'avé plece

Najznédmejsou fontadnou na svete je nepochybne Fontana di Trevi
v Rime. Preslavila ju najma ikonicka scéna z filmu Federica Felli-
niho Sladky Zivot (La Dolce Vita). Ten vasnivy moment, ked Ani-
ta Ekbergova a Marcello Mastroianni stoja uprostred fontany po
kolena vo vode a ich pery sa spoja v bozku, je nezabudnutelng.
Nejedna zamilovana dvojica sa pokusila tento magicky filmovy
sen prezitf na vlastnej kozZi, a hoci sa to kedysi mnohgm podari-
lo, dnes to uz radSej neskusajte. Fontana patri k prisne strdzengm
pokladom a jej majestatnost si zblizka mézete vychutnat uz len
s platnou vstupenkou.

Aj zvyk hadzat do fontany mince sa spaja s filmom, konkrétne
s americkgm filmom Tri mince vo fontdne. Uz davno predtgm vsak
ludia verili, Ze voda dokaze odniest ich najtajnejsie priania priamo
k bohom, ktori ich s radostou splnia. Archeoldgovia nasli dékazy
o tejto viere pochadzajlce uz z bronzovej doby. Tato tisicrocia pre-
trvavajlca viera meni Fontanu di Trevi na miesto zazrakov. Rocne
v nej spocint mince v hodnote takmer dvoch milionov eur, ktoré
nasledne putujd na konta charitativnych organizacii, aby prinasali
nadej ingm.

Ganymedova fontana v Bratislave

Fontana di Trevi v Rime

Je isté, Ze ani toto leto sa horucavdm nevy-
hneme. Kym pri mori €i v hordch je letny vdnok
prijemnym spolo¢nikom, v mestdch sa rozpd-
leny vzduch stdva takmer neprekonatelnou
bariérou. Steny budov cez den hltaju teplo
slne¢nych lucov, aby ho v noci s vylerpdvaji-
cou neunavnostou vracali spat do ulic.

Ked sa nabudlce ocitnete na tomto magickom mieste a do ruk
vezmete mincu, pamatajte na jej tajomnd moc. Jedna minca je
prislubom, Ze sa do vetného mesta opat vratite. Dve mince su kla-
¢om k vasnivému vzplanutiu - zamilujete sa do ocarujiceho muza
¢i zeny priamo z Rima. A ak st vase plany o nieco vaznejsie a tuzite
po laske na cely zivot, zainvestujte rovno fri mince. Vhodte ich do
vody pravou rukou cez lavé plece a do roka by mali zaznief sva-
dobné zvony. Vasim vyvolengm sa stane clovek, do ktorého ste sa
mozno zamilovali len par krokov od trblietavej hladiny fontany.



Melddia vin

Pribeh samotnej Fontany di Trevi sa zatal pisat pred viac ako dvo-
ma storociami. Stoji presne tam, kde sa uz od ¢ias antiky - teda
pred zaciatkom nasho letopoctu - koncilo potrubie prinasajuce
do Rima pramenitd vodu z Apenin. Zrod tohto velkolepého diela
inicioval papez Klement XII., ktory si z mnozstva socharov a archi-
tektov prekvapivo vybral dovtedy nezndmeho Nicolu Salviho. Ten
vd(chol kamenu Zivot a za Ustredn motiv svojej monumentalnej
fontany zvolil nespltané prirodné zivly. Salvi bol perfekcionis-
ta - zdkladnu, na ktorej hrdo stoja morské tvory, nespdtané kone
a postavy antickgch bohov, nechal niekolkokrat prestavaf, az kgm
nebol s vgsledkom absolutne spokojng.

Velmi starostlivo zvazoval aj vgber materialu. Hladal takg kamen,
vdaka ktorému by zvuk naradzajlcej vody pripominal upokojujicu
melddiu dopadajdcich morskgch vin. V strede tohto divadla domi-
nuje mocny titdn a boh svetovych vad Okeanos (z latinského Oce-
anus). Nie je to vsak ta istad socha, ktord pévodne navrhol Nicola
Salvi. Jeho vizia sa zdala papezovi az prilis nesputana a zZivotisna,
a preto ju nakoniec nahradilo o nieco jemnejsie dielo sochara Piet-
ra Bracciho. Fontana tak dodnes zostava dokonalou 6dou na kra-
su, zivotodarnu vodu a rimsku romantiku.

Monumntalna oslava idealov

Nadherna fontana zdobi aj centrum francizskeho mesta Bor-
deaux. V skutocnosti ide o Pamatnik girondistov (Monument
aux Girondins), ktorého sacastfou su dve impozantné fontany.
Monument bol postaveny na prelome 19. a 20. storocia na pa-
miatku girondistov, umiernenej politickej frakcie, ktora pocas
Franclzskej revollcie zastupovala zaujmy burzoazie. To sa im
stalo osudngm a mnohych pripravila o hlavu gilotina. Brutalne
scény popravy nastastie na fontane nenajdete. Namiesto toho
dielo oslavuje idealy a hodnoty prostrednictvom antickej mytolo-
gie. Fontana zobrazuje na kazdej strane inG scénu. Scény spdja
anticka mytoldgia a zvrchu, zo stipa vysokého 54 metrov, sa na
ne pozera bronzova alegdria Slobody. Centralnou postavou fon-
tany oproti budove Grand Theater je Republika. Po jej boku sedia
postavy symbolizujlce pracu a rodinu. Vo vode, unikajlc cez pe-
niacu sa vodu, pod kopytami Styroch koni st do priepasti zvrh-
nuté postavy znazoriujuce loz, nevzdelanost a nerest. Vgjav na
opacnej strane ukazuje triumf svornosti. Centralnou postavou je
tu Svornost, ktora v rukach drzi olivova ratolest, tradiéng symbol
mieru. Obklopuju ju postavy symbolizujtce rozkvet spolo¢nosti
v tase mieru - veda, umenie, priemysel, ale aj rodina. Monumen-
talny vyjav umocniuje voda, ktora nestrieka len z dgz v nadrzi, ale
aj z nozdier mohutnych koni, lastar a rgb.

Krasa vyliipnuta zo sklamania

Nasou dalSou zastavkou pri hladani najkrajsich fontan na sve-
te je Barcelona, konkrétne Parc de la Ciutadella. Uprostred par-
ku, v ktorom sa nachadza napriklad aj zoologicka zahrada, stoji
fontana Font de la Cascada. Autorom monumentalnej fontany je
architekt Josep Fontseré. Inspiraciu hladal na celom svete a na
konetnom diele spolupracoval s viacergmi socharmi. Uz z dialky
pritahuje pohlady zlaté susodie na vrchole oblika nad central-
nym vyjavom. Je to konsky 3tvorzaprah fahajlci voz s Aurorou,
ktora vo vitaznom geste drzi nad hlavou horiacu faklu ako sym-
bol svetla a idealov madrosti a slobody. Hlavnou postavou fon-
tany je vsak Venusa vystupujlca z lastury. Jej spolo¢nikmi su
morské nymfy a morské koniky. Ked obyvatelia Barcelony po
prvy raz v roku 1881 fontanu uvideli, boli velmi sklamani, dokon-
ca mnohi aj nahnevani. Fontana vtedy nevyzerala ako dnes, ale
bola takpovediac naha. Bola to len architektonickad konstrukcia
s vodnymi kaskddami. Sochy, s ktorgmi dostala fontana pribeh,
pribudli az po neutichajicom odpore obyvatelov. Na vyzdobeni

Font de la Cascada - Barcelona

fontany spolupracoval dokonca aj Antoni Gaudi. Jeho prinos bu-
dete musiet chvilu hladat. Dva medailony, ktoré vytvoril, st ukry-
té na jednej z fasad.

Dalgia fontana je skor vodopad a najdete ju na letisku v Singapu-
re. Z obrovskej konstrukcie pripominajlcej diamant pada takmer
40-tisic litrov za minGtu z visky siedmeho poschodia. V najvac-
Som interiérovom vodopdade sveta cirkuluje len dazdovéa voda. Jej
pouzitie bolo podmienkou na povolenie stavby tejto fontany. Im-
pozantny prud vody laka pohlady vo dne i v naci, ked je este zauji-
mavejsi. Vtedy sa meni na projekénd plochu fantastickej svetelnej
Sou. Vodopad Rain Vortex je obkoleseny zalesnengmi terasami, na
ktorgch mézu navstevnici obdivovat 200 rastlin z ré6znych katov
sveta a je tak aj malou botanickou zdhradou.

Pat'tonovyj symbol sily

Fontana, ktorl navstivime na zaver, nezaujme architektdrou, ale-
gorickgmi vgjavmi ani menami slavnych architektov &i socharov.
Je vsak nepochybne unikatna. Nachadza sa v Zzenevskom jazere
a vznikla ako tlakovy ventil pre stroje Zenevskych vgrobcov sper-
kov v roku 1885. Uz vtedy striekala vodu do vysky, ale nebolo fo
ni¢ monumentalne. Napriek tomu prifahovala pohlady okoloidu-
cich. Predstavitelia mesta sa rozhodli vyuzif zaujem a urobit zo
striekajucej vody atrakciu. Dnes je Jet d’Eau umiestneng na inom
mieste a jeho funkcia je Cisto dekorativna. Voda stfrieka do visky
140 metrov, ¢im o 50 metrov prevysuje newyorsku Sochu slobody.
Masa vody, ktora sa takto dostane do vzduchu, vazi viac ako 5 ton.
Vdaka tgmto superlativom interpretuju Svaijtiari fontanu ako sym-
bol sily, ctiziadostivosti a vitality Svajtiarska.

Ci uz je fontana ozdobena mytologickgmi vgjavmi, alebo Gplne mi-
nimalisticka, jej efekt je vzdy pozitivny. Vzduch okolo fontan sa nam
zda sviezi aj v tgch najhorucejsich dioch. Myslite na to pri prechadz-
ke mestom, moZzno takto objavite fontanu, ktoru ste este nevideli.

Nikoleta Gstach

Jet d’Eau - Zeneva
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Cyrilo-metodskd cesta ozZivuje
nadcasovy odkaz solunskych
bratov, ktori polozili zaklady
nasej vzdelanosti aich
kulturno-duchovny prinos

formoval identitu celej Eurdpy.

Svati bratia Cyril (Konstantin) a Metod po-
chadzali zo vzneSenej rodiny z gréckeho
Soluna (Thessaloniki). V tomto meste sa
vtedy hovorilo dvojjazyctne - po grécky
a specifickou formou staroslovienciny. Ich
matka mala podla dobovgch dohadov slo-
vansky pévod. Obaja bratia ziskali skvelé
vzdelanie. Cyril Studoval na cisarskej skole
v Carihrade (Konstantinopole) pod vedenim
poprednych ucencov. Neskér posobil ako
knihovnik v Hagii Sofii - najvgznamnejSej
cirkevnej stavbe Vychodu - a ako profesor
filozofie, vdaka ¢omu ziskal privlastok Filo-
zof. Metod sa zasa vydal v stopach svojho
otca. Budoval politickt kariéru a dosiahol
post miestodrzitela v pohrani¢nej oblasti
Byzantskej rise obyvanej pocetngm slo-
vanskym obyvatelstvom.

PRISLI, ABY POLOZILI ZAKLADY

NASHO JAZYKA

,Nas narod je pokrsteny a predsa nemame
ucitela. Nerozumieme ani po grécky, ani
po latinsky. Nerozumieme pisangm zna-
kom, ani ich vgznamu, preto nédm posli uci-
telov, ktori ném daji poznat slovd Pisiem
a ich zmysel.” Tgmito slovami prosil v roku
862 n. |. knieza Rastislav byzantského ci-
sara Michala Ill., aby k nam poslal ucitelov.
A tak o rok neskor prisli dvaja bratia, ktori
priniesli na Velkd Maoravu nielen vieru, ale
aj vzdelanost, pismo a zaklady slovanskej
kultdry, ¢im vgznamne ovplyvnili dalsi vg-
voj nasich dejin. ESte pred cestou vytvoril
Konstantin novu abecedu - hlaholiku (pred-
chodkynu dnesnej azbuky) a spolu prelo-

zili bohosluzby a Svaté pismo do staroslo-
vienciny. Vdaka nim starosloviensky jazyk
uznal papez Hadrian Il. ako dalsi liturgicky
jazyk popri latincine, gréctine a hebrejcine,
¢o v tych casoch bolo mimoriadne.

Po prichode si z miestnych obyvatelov vy-
brali u¢enikov, aby z nich urobili vlastngch
kfhazov. Putovali po Velkej Morave, stavali
kaplnky a kostoly, krstili obyvatelov a roz-
Sirovali Kristovo slovo do okolitgch kra-
jin. V roku 869 n. . zomrel pocas pobytu
v Rime Cyril a tam je v Chrame sv. Klimenta
aj pochovang. Metod zomrel v roku 885,
nevie sa vsak, kde sa nachadza miesto jeho
posledného odpocinku. Jedna legenda ho-
vori, ze by to mohlo byt v oblasti Devina.
V roku 1980 vyhlasil papez Jan Pavaol Il
Cyrila a Metoda za spolupatrénov Eurdpy.
Pre Slovensko su svati Cyril a Metod kltco-
vymi osobnosfami dejin a jeho duchovngmi
patrénmi. Symbolizuju vzdelanost, kultaru
a Uctu k materinskému jazyku. Ich nadca-
sovy odkaz tvori pevni sucast kultdrneho
dedicstva nasej krajiny i celej Eurépy.

CYRILOMETODSKA CESTA

Zivotné cesty Cyrila a Metoda pred pri-
chodom na Velkd Moravu i pocas ich misie
viedli cez viaceré krajiny Eurépy a Malej
Azie (napriklad Grécko, Turecko, Talianskao,
Nemecko, Slovinsko ¢i Ukrajina). Po vy-
hnani ich Ziakov z Velkej Moravy sa cyrilo-
-metodska tradicia zacala sirif do dalsich
slovanskych krajin. Ich nasledovnici po-
kracovali v rozvoji slovanskej vzdelanosti,
pisomnictva a kresfanskej kultiry najma

na Uzemi dnesného Bulharska, Severného
Maceddnska, Chorvatska, Srbska, Bosny
a Hercegoviny, Ciernej Hory, Rumunska,
Moldavska, Polska a dalsich krajin. Odkaz
Cyrila a Metoda tak postupne ovplyvnil
velkd ¢ast slovanského sveta a jeho sto-
py mozno dodnes najst vo vsetk(ch kraji-
nach, kde sa pouziva cyrilika alebo kde sa
rozvijala tradicia slovanskej vzdelanosti
vychdadzajlca z ich diela.

Kgm slavnu Svatojakubskd cestu do San-
tiaga de Compostela pozna takmer kazdy,
o Cyrilo-metodskej ceste pocul malokto.
Tato idea sa zrodila v roku 2013 pri prile-
zitosti 1150. vgrocia prichodu solinskych
bratov na nase Gzemie. Nadvazuje na tisic-
rocnu fradiciu a stala sa vobec prvou trasou
zameranou na slovanské kulturne dedic-
stvo, ktoru oficidlne uznala Rada Eurépuy.
Trasa funguje ako subor znacenych line-
arnych tras a zaroven sief historickych
pamiatok. Je urcena pre putnikov, turistov
aj milovnikov histarie a jej cielom je pripo-
minaf duchovné, kultirne a vzdelanostné
dedi¢stvo solunskych bratov. Zaroven ak-
tivne propaguje koncept moderného euro-
panstva - vzajomné porozumenie, kultdrny
dialég a jednotu ndsho kontinentu.

Cesta spdja vgyznamné putnické miesta na
frase dlhej vyse 5000 kilometrov. Vedie
desiatimi krajinami, z ktorgch kazda vlozila
do spolotného dedicstva svoj jedinecny pri-
beh. Putovaf po nej mdzZete cez Slovensko
a Cesko, Bulharsko, Chorvatsko a Slovin-
sko, Grécko a Taliansko, Madarsko, Polsko
a Severné Maceddénsko.



PUTOVANIE PO SLOVENSKU
Cyrilo-metodska cesta ponuka jedinecnu
moznost spojif objavovanie vgznamngch
historickgch pamiatok s krasou slovenskej
prirody. Putovanie sa zaCina v Bratisla-
ve a pokracuje cez Nifru, Trnavu, Trencin,
Kopcany, Bojnd, Skalku a Terchovl. Kazdé
z tgchto miest ponuka jedinecny pohlad do
minulosti a pripomina udalosti, ktoré vg-
znamne ovplyvnili vgvoj nasich dejin. Trasa
je dobre znacena tmavomodrgmi znackami
s bielym symbolom Cyrilo-metodskej cesty,
ktoré sa nachadzaju na turistickgch a cyk-
listickgch smerovnikoch. Zaroven nadva-
zuje na podobné trasy v Ceskej republike,
¢im vytvara suvisli cestu po stopach cyrilo-
-metodského dedi¢stva v strednej Eurdpe.

ZNAME HRADY AJ MENEJ ZNAME LOKALITY
Na slovenskom Useku cesty mézete navsti-
vit ikonické miesta ako hrad Devin, Bra-
tislavsky ¢i Trenciansky hrad, Cachtice,
Beckov, Cerven(j Kameri, Budatin a zamok
Smolenice ¢i Holi€. Trasa vas zavedie aj
do historickej Trnavy a na zname puUtnické
miesta - do Marianky ¢i k Bazilike Sedem-
bolestnej Panny Marie v Sastine-Strazach.
Skutocné caro putovania vsak spociva v ob-
javovani menej znamych lokalit. Tieto skry-
té miesta mozno neplnia titulky bedekrov,
no ukrgvaju obrovsku historickd a kultdrnu
hodnotu. Vydajte sa s nami preskimat as-
por mald ¢asf z nich.

Kostol sv. Juraja v Kostolanach pod Tribe-
€¢om je jednou z nasich najvgznamnejsich
predromanskych sakrdlnych stavieb. Jeho
histéria siaha az do obdobia Velkej Mora-
vy, pévodny kostol bol postaveny koncom
9. alebo zatiatkom 10. storocia. V 11. storoci
presiel obnovou po poziari, priCom interiér
bol vyzdobeny nastenngmi malbami, kto-
ré patria medzi najstarSie zachované na
Slovensku. Zobrazuju maridnsky cyklus
s v(yjavmi ako Zvestovanie, Navstivenie ci
Klananie sa troch kralov. Tieto fresky su
vyznamné nielen svojim vekom, ale aj tech-
nikou malby na vihkd omietku, ktord v fom
obdobi nebola bezna.

Kostolik sv. Leonarda v Dolanaoch

Zohorskyg klastor patri medzi najvyznam-
nejsie historické a duchovné pamiatky Slo-
venska. Jeho histéria siaha az do 9. storocia,
pévodne tu posobilo benediktinske opat-
stvo svatého Hippaolita, ktoré bolo vyznam-
ngm centrom nabozenského a kulturneho
zivota. S klastorom su spojené aj Zoborské
listiny z rokav 1111 a 1113, ktoré patria medzi
najstarsie zachované pisomné dokumenty
na Uzemi Slovenska. Na mieste pévodného
klastora neskér vznikol kamaldulsky klastor,
ktorého mnisi sa venovali vzdelavaniu, pre-
pisovaniu knih, duchovnej ¢innosti a liecitel-
stvu. Medzi najznamejSie osobnosti spojené
s klastorom patri mnich Romuald Hadbavny,
autor prvého prekladu Biblie do slovenciny.
Dnes v aredli najdete ruiny klastorného kos-
tola svatého Jozefa, zvysky opevnenia a dal-
Sie histarické objekty.

Hradisko Bojna - Valy patri medzi najvy-
znamnejsie archeologické naleziskd na
Slovensku a je povazované za jedno z naj-
dolezitejsich centier predvelkomoravského
a velkomoravského obdobia. Nachadza sa
v pohori Povazsky Inovec nedaleko obce
Bojnd v okrese Topoltany. Osidlené bolo
najma v 8. a 9. storaci a plnilo obrannd, ob-
chodnu, remeselnd a nabozenskd funkciu.

3 .
- Hradiske Bojnd
Snimka: Matej Ruttkays

Archeologickg vgskum priniesol mnozstvo
vzacnych objavov, ktoré virazne rozsirili po-
znatky o potiatkoch kresfanstva na nasom
Uzemi. Medzi najcennejSie nalezy patria
pozlatené plakety s krestanskgmi motiv-
mi a bronzovy zvon, ktoré dokazujd Sirenie
kresfanstva este pred prichodom svatych
Cyrila a Metoda na Velkd Moravu. Dnes fu
okrem pozostatkov pévodného velkomorav-
ského opevnenia mozno vidief rekonstruk-
ciu monumentalnej slovanskej brany, casti
obrannych valov, histarické obydlia a nauc-
ng chodnik priblizujuci zivot nasich predkov.
Obec Dolany sa moze pochvalit az devia-
fimi narodngmi kultGrnymi pamiatkami
a okrem toho i daléimi pamatihodnosta-
mi. Cez tie najddlezitejSie pamiatky vedie
Doliansky histarickg chodnik s desiatimi
zastavkami. Medzi najvgznamnejsie his-
torické a putnické miesta patri kalvaria,
Kostal sv. Katariny Alexandrijskej a Kosto-
lik sv. Leonarda. Zvlastnostou tohto kosto-
lika je, Ze jeho lava strana je zasadena do
skalného masivu, ktorg tvori vacsiu cast
tejto strany. Velka skala tak precnieva do
kostolika a vypina priestor pod drevengm
chorom. Najdete tu vsak aj rodicovsky dom
Juraja Fandlyho, popredného predstavite-
la bernoldkovského hnutia, zakladajuceho
tlena Slovenského uceného tovarisstva,
spisovatela, basnika, histarika a populari-
zatora hospodarskej vedy a zdravovedy.

PUTUJTE UZ TOTO LETO
Ak sme vas navnadili a t0Zite spoznat ¢ast
histérie nasej krajiny a popritom obdivovat
prekrasnu okolitd slovenskd prirodu, vy-
dajte sa po Cyrilo-metodskej ceste uz toto
leto. VSetky podrobnosti o nej, aj mnoho
zaujimavosti o lokalitach v ingch Statoch
najdete na oficidlnej stranke www.cyril-
-methodeus.eu. Okrem nezabudnutelngch
zazitkov a spomienok si mézete domov pri-
niest Specialny pas s nazbierangmi petiat-
kami a pamatny list.
K. M.
Snimky: Stano Jendek
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Tajnitka krizovky z ¢. 5/2026: LASKA, KTORA NEVIE ODPUSTIT, NIE JE LASKA

Vyhercovia: Jozef Zvaleny, Raznany; Viera Kuchtakova, Levice; Zdena Mlynarova, Liptovskg Mikulas

Tajnicku krizovky posielajte najneskor do 15. 8. 2026 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCI(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne konfakiné tudaje.
Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpectuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sttfaZe zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Gdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne &islo (dalej len osobné uda-
je) organizatorovi stfaze COOP Jednate Slovenska, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych Gdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tdajov na Gcel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so stfaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov stfaZe v tasopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné Gdaje na
zodpovednu osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia tcelu spractivania osobngch tdajov. Organizator satfaze po spineni Ggelu spracdvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpeti likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitny zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpecti primerant Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych tdajov méZze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - sifaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Gdajov; - sGtaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch Gdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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HRAJ

O NAKUPNE POUKAZKY COOP JEDNOTA
V CELKOVEJ HODNOTE 12 000 €

ZA NAKUP VYROBKOV MILKA SUSIENOK
V MINIMALNEJ HODNOTE 2,99 €
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Do sutaze sa mdzete zapojit od 2. 7. do 31. 7. 2026. Podrobnejsie pravidla na www.vyhrajschutou.sk
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ToMU VER,
ze sme vyhrali v Amsterdame.

w LEZGLUTENOVA

OVSENO-RYZOVA |

Ziskali 1. miesto v kategorii ,Free from“ dukt bezgluténova I : :I:
ISKall sme 1 Vv g 1] Za proau Zg u Vv _’EDNDTA

ovseno-ryzova kasa s kakaom. Medzinarodna porota ocenila najma
claim, dizajn, inovativnost, chut a pristup k spotrebitelom s intoleranciami. Najlepsie domace potraviny
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