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Namiesto predjedla…
o je dobré na nove bri  redsa v etko
nko sa konečne v da o svojho panovačného vp vu a a ie o a 

nad chané ahačkové ob ak . de tu nich kvapne nejak  t  daž
ov  kvapka a ebo spo a nich v etí v očka. ch ad uje sa. bčas 

sa ed i stro a i objaví h a a niekto že a  doje  že vonku 
je s chravo .

re t ch  ktorí aj  pocit  že je i a  a upadaj  toho do depk  
 aj dobré spr v  je tu predsa se na vareného vínka s ie

rou  kvasenej kapust  pečen ch a tanov a v ne vani k  pred
vianočn ch príprav. rib daj  v stav  v a éri ch  divade n  se na 
je v p no  pr de a aj v kin ch sa hraj  dobré i . o u b  sa to 

i o  vžd  je tu e te chrana v podobe dobrého jed a. očas d
h ch večerov sk ste poro a  aké jed o ste d ho nevari i a ktor  
p odinu tak er nev užívate. eceptov na v e ičo je p n  internet  
pri h adaní nev nechajte ani Netradičné recept   ednot  
s o inikou a u ano .

ke  sa v  ažiada aj niečo iné než s ovensk  kuch a  sk ste 
ranc sk  croissant k ta ianskej k ve. hutn  nove ber

Denisa Pogačová

4 nes v kuch ni  e  o jed e 
ro hoduje pracovn  hon

6 e na  e  abudnut  
p odina

8 dravie  otrava pre na e 
s

10 so po ha aj kodí. 
ed  ako

12   ednote  
o eso nia a ini 

14 astn  načka  
Najob benej ie kakao 
a ianočn  s až

16 Nad cia  ednota  
o u s e po oh i

18 ue  h avnej ohe cibu a

20 Netradičné recept

22 o hovor  pisovate kou v aka 
rodok e u

24 ist ria  Najv č ie hvie d  
ranc skeho cukr rstva

26 ovensko  o ste nevede i 
o cte k t  ktorí odi i

28 rad  a k  p vné rod  
na r snej rke
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dnes v kuchyni

S elánom do práce
Spomeniete si niekedy na to, ako ste vy alebo vaši kamaráti sedeli v škôlke 
nad desiatou alebo obedom, ktorý vám nechutil a nesmeli ste odísť od stola, 
kým nedojete? A dnes patríte k tým, ktorých by od toho stola museli ťahať 
traktorom?

č ina n s sa rada poriadne naje a často 
je e  aj ke  nie s e h adní. j ke  už nev
d e e  na oží e si dup u  ebo n  chutí. o 
b  bo o v poriadku  keb  s e ener iu  ktor  
jed o  prij e e  aj o seba v da i. ravid o  
ktoré sa nikd  ne ení  je  že príje  a v daj 
ener ie usia b  v to  spr vno  po ere. 

e  nie s  tak priber e a ebo chudne e 
a naj  v d e e a ebo nev d e e. ričo  
p atí  že nie vžd  ide en o kvantitu  pretože 
ani ve k  porcia v  ne usí abe peči  to  čo 
pr ve vo va ej situ cii potrebujete. k ste sa 
ro hod i  že dnes por ujete ce  hradu s ve
kos ou utba ového ihriska  tak v  asi nebude 
stači  da  si na ra ajk  jeden ch ebík s as
o . e ak budete ce  de  sedie  pri počítači 

a vstanete en preto  ab  ste si v bra i niečo 
ch adničk  tak je aj ten jeden ch ebík prive a.
d a ička sa učí e jes  čo e na tanie

ri  čo n  rodičia aba ia na desiatu  čo do
stane e na obed  o ovrant a večeru. okto 

dospe ch sa aober  denn  jed n  
ístko  ko p e ne. okto sa a s í nad 

t  či v to  čo die a a de  jed o  nepreva
žova i živočí ne tuk  a ebo obi nin  či prija o 
dostatok vita ínov a tekutín. Najhor ie na 
to  je  že tento prístup preberie e a pokra
čuje e rovnako  aj ke  s e už odpovední 
sa i a seba. e e takpovediac jedno ce  
druhé. e  priberie e  ačne e drža  diétu. 

r pi e sa h ado  a ne se n i pravid a
i  s e unavení a podr ždení  n  pracovn  

v kon ko í e. rito  stačí ro a  a stravu si 
nap nova . rove  b  s e ne a i pod ah
n  stresu  ke  n  na e p n  občas niečo 
preka í a ke  sa n  do prísne prepracova
ného jed neho ístka vkradne kus s ra a ebo 
trojit  r ina.

Ako jesť v práci
ožno si po s íte  že do a sa to e te d  

ako tak v dnu  a e čo v pr ci. a  je to už 

až ie. enže v pr ci a na ceste do pr ce tr
vi e rovnako ve a  nohí aj viac  aktívneho 
času ako do a  ke  nepočíta e hodin  str
vené sp nko . pr ci a ebo na ceste do pr
ce tr vi e ini ne  hodín. o počas t ch
to deviatich hodín je e  v ra ne ovp v uje 
na e dravie aj v konnos .

k pracujete v podniku so a estnaneckou 
jed ou a dobr  a tov  baro  te 
to o niečo jednoduch ie ako tí  ktorí tak to 
v oženos  ne aj . Na druhej strane že 
b  jed e  aj pascou  ktorej je ažké unik
n . k od r na do obeda sedíte pri počítači  
poto  sedíte pri obede a poto  ase pri po
čítači  bo o b  dobré p rkr t do t žd a a ebo 
do esiaca jed e  obís  a ís  sa na iesto 
sedenia pri sto e poprech d a . k te 
h ad  žete jes  niečo vonku na prech d
ke a ebo ke  sa vr tite k pracovné u sto u. 

nie to ako h pa rada  pretože jes  be  toho  
ab  ste sa na jed o s stredi i  nie je dravé. 
Naj  preto  ebo č ovek nevní a  ko ko 
toho je. e ak sa na t to situ ciu pripravíte  

te ju pre s en  tak si nožstvo jed a 
dok žete ustr ži .

hodné na jedenie popri inej činnosti  s  
naj  e enina  ovocie a orie k . obrou 
a ternatívou s  aj s i t čink  be  prida
ného cukru. k ste si na ačiatok na jeden 
de  v t ždni prich sta  jed o do desiatovej 
katu k . Nakr jajte si uhorku  rkvu  ka e

r b  pridajte p r a ch paradajok  and e  
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dnes v kuchyni

v a ské orech  ieskovce a ebo tekvicové či 
s nečnicové se iačka. ko de ert si aba te 
do ce keksík  ovsen ch v očiek a ebo 
hork  ini ne 0 percentn  čoko
du. ebo si v robte ener etické u čk . 
Ich k ad tvoria v č inou dat e a ebo i  
ktoré abe pečia  ab  u čk  drža i poko
pe. a ie surovin  prid vajte pod a toho  
čo te radi. u ené ovocie  orech  či se

iačka  kokosové v očk  kakaov  a ebo 
karobov  pr ok  ara idové as o  koricu  

hodnou a ternatívou s  aj e eninové a
v . vocné av  a s oothie s  sa o rej

e  tiež dravé. žu b  v ak prob e a
tické pre v sok  obsah cukru. nikaj ce s  
po ievk  na v pitie  teda čisté v var  a ebo 
ro i ované po ievk . ter oske v držia 
tep é ce  de  a naj  a studeného a s
chravého počasia te u u ahodia viac ako 
studené jed o. hodou takéhoto obeda je 
nie en to  že ne a aží v  ža dok tak ako 
sviečkov  na s otane  a e aj to  že dod  e
tra ener iu va ej h ave.

Nezabúdajte na orechy
iaceré vedecké t die dok a i  že naj  

orech  dok žu s na í  te o  robi  p né 
rak . rito  bo i e te pred p r rok i stra

iako  pre v sok  obsah tukov. a hrs  ore
chov t ždenne dok že níži  ri iko o ovej 
príhod  dokonca i u udí  ktorí sa inak stravuj  
ne dravo. ri hrste a t žde  nižuj  ri iko 
rakovin  až o po ovicu. e po or  Nie praže
né  so ené ara id  e naprík ad neupravené 
v a ské orech . k si orech  doprajete v pr ci  
pocítite ich činok tak er oka žite. i i 
ste si  že v a sk  orech v er  ako o o  

ak na to ne abudnite  pretože v u o u 
v ra ne prospieva. Na toto je dobré s ie  
aj ke  ch st te desiatu pre deti. k ich čak  
píso ka a ebo sk ka  pridajte i  do desiatej 
p r orechov.

Vedeli ste?
Niektoré múzeá vo svete ponúkajú tak-

   P   
       

  P     
     

K       -
 A      

   S   
 B      

     
M         

    N  -
miesto obeda.

Jedlo v pohybe
Inak si treba svoje stravovanie nap nova  ke  
ste ce  de  na noh ch. ted  sa  sa o rej e  
nev beriete na iesto obeda na prech d ku  
a e si konečne sadnete a te u doprajete trochu 
odd chu. ni v to to prípade sa v ak nena
pchajte  akob  ste jed i pos edn kr t v živote  
a e pekne s ierou. racova  s p n  bru
cho  nie je ani príje né  ani dravé. rčite aj 
v  často poč vate  že strava p n  uh ovodí
kov  teda cestovin  e iak  r ža  je b toč
ne ka orick  a že tieto potravin  do dravého 
stravovania nepatria. edovanie stravovacích 
n v kov ob astí  kde sa udia dožívaj  v so
kého veku v draví  n s presviedčaj  o opaku. 

ovnako i stravovacie n v k  na ich predkov. 
udia kr čaj ci ce  de  a p uho  na po i si 

neda i na obed dva re ne  a e naj  ch ieb. k 
te ožnos  siahnite vžd  po p nohodnot

nej ej ce o rnnej a ternatíve. as ti ep ie a  
viac draviu prospe n ch tok.

Ach, ten útlm!
atríte k t  ktorí si hne  po obudení daj  

k vu  k ste si ju da  nesk r. ak o dve hodi
n . o že v  to nie en oka žite  a e v
hnete sa aj poobedné u t u. k sa predsa 
en po obede cítite ospa o a a iu k vu si 

už da  ne žete  usíte v sk a  niečo iné. 
k ste navu ro chodi  v vetrajte  napite sa 

čistej vod  doprajte si v sokopercentn  čo
ko du  ban n a ebo citrusové ovocie. k si 

žete da  varen  čoko du  pridajte do nej 
tipku či i. o v s aručene na tartuje.
ako neprís  do ov pr ce ako bit  pes  k 

ste ce  de  sede i  cho te pe o. revetr te si 
h avu a ak v s niečo v pr ci nahneva o  tak sa 
upokojíte. edo e d chajte a vní ajte svet 
oko o seba. Nastavte tv r s nku a ebo aj daž

u a te te sa o entu  v ktoro  sa pr ve 
nach d ate.

Nikoleta Gstach
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vod kučeravej ke ovej h vk  že e n js  v severnej časti a ianska  
odkia  sa ro íri a do v ku ur p  a nesk r sveta. tipn  akto  je  
že vo ranc tine sa ke  na va kapusta i na. odobne to s po e
novaní  ke u aj  aj bratia esi  u ktor ch je ke  takisto kapusta.

e na tejto e enin  je praktick  po ce  rok  no usí e ro i ova  
ed i jarn  a i n  ke o . arn  je chu ovo je nej í a  svet ej

iu arbu  i n  ke  je as e eninou neskorej jesene a jeho se na trv  
do ačiatku dece bra.  v ra nej iu arbu aj chu . aují avos ou je aj 
jeho pestovate sk  nen ročnos . ok že pre i ova  na hriadke a jeho 
kučeravé ist  vedia odo a  vetru aj ch adu.

PLNÝ VITAMÍNOV
e  je t pick  prík ado  toho  že nieked  atka príroda viac obdarí 
ob čajn  e eninu  v cn  nožstvo  vita ínov a prospe n ch 

tok než ak ko vek e otick  p odinu. Neobsahuje tak er žiadne ka rie  
bie kovin  a sacharid  a e  v sok  obsah vita ínu  ho  viac 
ako broko ica   viac ako hr ok  vita ínov skupin   a i oriadne 
ve a biotínu. e najide nej í  drojo  vita ínu  a ani koncentr ciou 
vita ínu  sa ned  ahanbi . ovnako je v born  drojo  v knin  
vita ínu  dras íka  v pnika a sodíka. bsahuje aj horčík  os or  že e o 
a an n.

ČO STE O KELI NEVEDELI:
• Hoci je kel pomerne horká zelenina, na mráz a zimu reaguje pro-

dukciou cukrov. Kel po prvých mrazoch má výraznejšiu a menej 
trpkú chuť ako ten, ktorý zimu nezažil.

• Najčastejšie sa síce stretávame so zeleným kelom, no vo sve-
te existuje viac ako 50 farebných variácií tejto zeleniny. Mô-
žeme tak ochutnať biely, fialový, ružový, modrozelený alebo 
farebný kel.

• Vedeli ste, že aj kel si môžete doma naklíčiť? Keď sa v Európe roz-
mohol trend nakličovania, aj kel sa dostal medzi mikrozeleninu.

KUČERY, RUŽIČKY ALEBO HLÁVKA
e   ve a druhov  v etk  v ak bo i v achtené kapustovej kapust . 
najbežnej í  druho  teda patrí h vkov  ke  ke  kučerav  ružičkov  

ke  čiern  ke  či okrasn  ke .
ko sa ed i ni i v na  ažd  druhov sa pestuje v noh ch 

odrod ch  ktoré sa ro de uj  na skoré a neskoré. Hlávkový kel je asi 
najt pickej í  druho  ke u. ko už jeho n ov napoved  po ost va 

h vk  ktor  tvoria pir ovito v rastaj ce v nené ist  e ované 
početn i ži ka i. Na ro die  od kapust  s  ke ové ist  usporiadané 
vo nej ie. Najčastej ie sa stretne e s t avo e en  h vkov  ke
o  no e istuj  aj odrod  in ch arieb.
ist    na ro die  od h vkového netvoria h vku  a e 

rast  vo ne na h be. Ide o druh ke u  ktor  sa najviac podob  prap vod
covi ke u. ist  ke u kučeravého s  v nené a t avo e ené. aují avé 
je aj to  že tento druh ke u  naj ahodnej iu chu  po prv ch ra och  
sp sobuje to che ick  reakcia v istoch ke u  ktor  rea uje na ní ke tep
ot . krob v rast ine sa ení na cukor  ktor  je uje ce kov  trpkos  

ke ov ch istov a takisto ich robí ah ie str vite n i.
R  ke  bo  v achten  v e icku v . storočí. b ke u je ob
rasten  ista i  v ktor ch pa uch ch sa tvoria a é ružičk . Ich ve kos  
a arba visia od odrod .
Na na o  e í sa stretne e aj s čiern  ke o  ktor  nohí pestuj  
pre ne v čajn  arbu. eho ist  s  kučeravé a s v ni kou arb  je ve i 
podobn  ke u kučeravé u. eho si né a vr skavé ist  aj  netradičn  
t avo odro e en  arbu  ktor  nieked  prech d a do čiernej. eho 
chu  sa v borne hodí predov etk  do tosk nsk ch receptov.

JEDLO, NÁPOJ ALEBO CHUTNÁ PRÍLOHA
e  sa v kuch ni v užíva naj  na prípravu po ievok a eintop ov  teda 

hust ch po ievok  kde sa in rediencie varia v jedno  hrnci a rove  
žu b  nie en po ievkou  a e aj h avn  jed o . odí sa v ak aj do 

a tov a ako prí oha k su či to u a te pehu.
o b an írovaní sa jeho ist  daj  použi  aj na p nenie r n i p nka i 

a ebo na ba enie. ežité je  ab  s e ho tepe ne neupravova i d ho  
inak ničí e v etk  draviu prospe né tk .

KEL
NEDOCENENÁ 
VITAMÍNOVÁ 
BOMBA
Pôvodom stredomorská plodina, ktorá 
sa v mnohých jazykoch nazýva savojská 
kapusta, nie je neznámou ani u nás. Kedysi 
bola v slovenskej kuchyni veľmi populárna. 
Pozrime sa, prečo by sme jej opäť mali začať
venovať pozornosť, akú si zaslúži.
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e ové ist  žu b  v borné do s oothie a ebo nich že e urobi  
drav  snack ako ke ové čips  pečené v r re.

6 DÔVODOV, PREČO DAŤ KELU ZELENÚ
K     v aka v sokej koncentr cii vita ínov sku
pin    a  ktor  je drojo  k se in  istovej  je ke  i oriadne 
vhodn  pre v etk ch n s  ktor ch tr pi nava  podr ždenos  poruch  
s stredenosti a ebo i  skr tka ch ba rados  a e n do života. se ina 
istov   po itívn  vp v na na u n adu. udsko  te e un uje ako 

transportér hor nov a pren a nervové v ruch  čí  sti u uje tvorbu 
noradrena ínu.

     ružičkov  ke  je takisto v born  drojo  
vita ínu  dras íka  v pnika a že e a. aka v soké u obsahu dras íka 
dok že po c  aj pri v soko  krvno  t aku. ras ík totiž p sobí v te e 
ako va odi at tor  teda po ha nižova  nap tie a t ak ciev a artérií  čí  
uvo uje kardiovasku rn  s sté . aka pravide nej kon u cii ke u 
ako potravin  bohatej na dras ík tak žete níži  ri iko srdcového in ark
tu  tvice  aterosk er  a ebo ische ickej chorob  srdca.
S     v aka v soké u obsahu v knin  ke  
po ha udržiava  a re u ova  h adinu cukru v krvi. k e dostatočn  
príje  v knin  skr  jej poh b v na o  te e sa spo a uje vstreb vanie 
cukru v krvi.
P   pravide n  príj o  ke u naj  ružičkového  
po že e or ani u bavi  sa kod iv ch tok  ktoré sa hro adia 
v tr viaco  trakte. e  rove  v aka v soké u obsahu v knin  upra
vuje tr venie a odstra uje pchu.
P    ke  je vita ínovou bo bou. 

bsahuje dokonca viac vita ínu  ako bie a kapusta  po aranče a po
erne rovnaké nožstvo ako citr n . jednej ke ke u tak n jde e 

viac ako 20  odpor čaného denného nožstva vita ínu  ktor  
posi uje i unitu.
Pre zdravé kosti  ke  je nie en v born  drojo  vita ínu  a e je bo
hat  na vita ín  ktor  je nev hnutn  pre dravie kostí. ita ín o
hr va d ežit  ohu pri raste kostí a jeho dostatočn  príj o  sa chr
ni e pred osteopor ou  rove  strava bohat  na vita ín v uje 
si u kostí a nižuje ri iko o enín predov etk  u žien po enopau e  
ktoré s  na b tok vita ínu n ch nej ie.

AKO NAKUPOVAŤ A SKLADOVAŤ KEL?
e  že e n js  v obchodoch ce oročne ružičkov  ke   síce se nu 

od okt bra do arca  no i o nej n jde e kučerav  a ebo h vkov  
ke . o v eobecnosti p atí  čí  je ke  e en í  t  je čerstvej í. ia ín 
je cit iv  na tep o a ch ad  takže tie enej e ené ist  neobsahuj  a ebo 
obsahuj  en a é nožstvo vita ínu .

k sa ro hodnete ke  sk adova  neu t  ho aba te ho p astového 
vrecka a ebo ie a u ožte na najch adnej ie iesto v ch adničke. Ide
ne je spotrebova  ho do 3 dní od k p  pretože d h  st tí  v ch ade 
str ca chu .

DP, zdroj: zdravopedia.sk



88

zdravie

Zbystrite zmysly
Okolitý svet vnímame vďaka zmyslom, ktoré sú nielen naším informačným kanálom, ale pomáhajú nám 
žiť aj plnohodnotný život. Zrakom rozlišujeme tvary, farby a pohyb. Sluchom zažívame radosť z hudby, 
chuťami a čuchom si vieme užiť potešenie nielen z jedla. Ako sa však starať o zmysly, aby slúžili?

Čo by jedli oči?
čia  osoží strava bohat  na vita ín    

a . ita ín  je d ežit  pre krvné ciev  kto
ré sa nach d aj  v očiach  a takisto po ha 

níži  ri iko sivého ka u.
erven  paprika v surovo  stave  najv í 

obsah vita ínu  na ka riu. istov  e enina 
ako pen t  ke  či ruko a je takisto bohat  na 
vita ín   a . bsahuje nav e karoteno
id  uteín a ea antín. Ide o rast inné or  
vita ínu  ktoré nižuj  ri iko d hodob ch 
očn ch ochorení vr tane veko  pod ienenej 
de ener cie aku  a sivého ka u.

dravie sietnice oka podporí e príj o  
o e a 3 astn ch k se ín. k aradíte do 

svojho jed nička r b  ako osos  tuniak či 
pstruh  nížite tak ancu v sk tu s ndr u 
suchého oka a ebo auk u.

ranžovo s arbené ovocie a e enina ako 
rkva  batat  e n  an o či arhu e aj  

v sok  obsah betakaroténu teda or  vi
ta ínu  ktor  po ha pri nočno  videní 
a schopnosti očí prisp sobi  sa t e . inok 
obsiahnut  vo vajíčkach as te u po že v
uži  uteín a ea antín jeho ž tka.

Potrava pre mozog
stredenie  v iu koncentr ciu a ebo r ch

ej ie uk adanie in or cií do pa ti že
e takisto ovp vni  nie en cvičení  a e aj 

t  čo vk ad e do st. ednou tak chto 
potravín je aj e en  čaj. en je vhodn  na 
podporu činnosti o u  obsahuje teín  a i
nok se inu teanín a katechín  ktoré v uj  
ostražitos  ep uj  schopnos  uči  sa i s
ie  a s časne obsahuje  teanín  ktor  po

ha te u re a ova .
ork  čoko da s v sok  podie o  kakaa 

obsahuje avonoid  tk  s antio idačn  
činko . odporuje tak o ov  činnos  

a sobuje bunk  ener iou. e overen  aj ve
deck i t dia i  ktoré potvrdi i po itívne 
v s edk  pri podpore koncentr cie a pa ti.

kopén  ktor  patrí ed i najsi nej ie anti
o idant  je obsiahnut  v paradajk ch  takisto 
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podporuje reakčn  schopnos  o u a kon
centr ciu. e en  e enina ako broko ica  kar
io  kapusta  ke  a ebo e er s  t v. posi ovač

i o u v aka v soké u obsahu vita ínov 
a karotenoidov. ink o bi oba as prekrvuje 

o o  podporuje s enie  pa  a v uje 
koncentr ciu.

Sluch potešia banány a losos
oci najčastej ou príčinou os abenia či strat  

s uchu je enetika a ebo jednoducho opotre
bovanie or nu  e istuj  potravin  ktoré uchu 
dok žu po c .

k tr vite ve a času v h učno  prostredí  hor
čík obsiahnut  v ban noch va e u i pote í. 

o iruje ciev  aj tie v uchu  a podporuje krv
n  obeh  rove  nižuje podr ždenie a  
upokojuj ce čink . inok obsiahnut  v horkej 
čoko de je rovnako v bornou prevenciou  ako 

a  u i v dobrej kondícii aj vo v o  veku.
revenciou strat  s uchu sp sobenej veko  

je aj pravide n  kon u cia r b  ako je osos  
tuniak a ebo sardink  bohaté na o e a 3 

astné k se in .
boji proti s abnutiu s uchu je ve i činn  aj 

k se ina istov  v hojno  nožstve ju n jde
e v e enej e enine  ako je broko ica  ke  ka

pusta a a t . e en  e enina obsahuje aj vi
ta ín    a v kninu  teda trojicu tok  ktor  
e ektívne ieči po kodenia je n ch a cit iv ch 
u n ch tkanív.

Neurobik pre bystrosť zmyslov
nohí n s si s ia  že s  sa s prib

daj ci  veko  os abuj  a auto atick  star
n  ne usí to v ak tak b . Na achovanie 
sviežeho a unkčného o u nie je d ežit  
počet o ov ch buniek ktor  v priebehu 
života k es  a e prepojenia ed i ni i. ie

to prepojenia v nikaj  a ahus uj  sa častou 
sti u ciou o u  na ktor  ožno v uži  
neurobik  jednoduché cvičenia a ožené na 
podnetoch potrebn ch na ro h banie va ich 

o ov ch buniek.
Neurobik žete aradi  do svojho života 
a prakti ova  ho kdeko vek. ktivit  s  v ak 

a ožené na troch sad ch  činnos  b  a a 
v bočova  rutin  ap ja  s  ktoré bež
ne anedb vate a a i b  ste jej venova  p n  
po ornos . 
• ena r k  toto cvičenie  pri ktoro  ro

bíte bežn  aktivitu druhou rukou ako v
čajne  v žaduje v č ie s stredenie o u 
a sti u uje je n  otoriku. k ste sa 
r no učesa  a ebo v čisti  si ub  po o
cou druhej ruk  ktor  bežne t to činnos  
nerobí.

• po n vajte cie ene nové iesta  naku
pujte v obchodoch  do ktor ch bežne ne
chodíte  a ebo sa v berte do ov inou tra
sou ako obv k e. Nové cest  cvičia o o  
a udržiavaj  v s cie ene viac v príto nosti  
pretože ich e te ne te auto ati ované  
ako staré v k .

• ohrabte sa v e i  hradk rčenie je 
jedn  naj ep ích neurocvičení  pretože 
sp a v etk  kritéri  neurobiku. ap jate 
do  v etk  s  v bočuje rutin  a p ne 
sa s stredíte na v kon van  aktivitu. akže 
sadení  b iniek a ebo staraní  sa o kvet  
precvičujete aj o ové vit .

• ní anie chutí  jed te ra ajk  a ebo 
obed be  akejko vek inej aktivit  ako napr. 
po eranie te eví ie a ebo čítanie novín  
a vní ajte v u a chu  jed a. k ste si po

enova  na ktorej časti ja ka cítite aké 
chute.

DP, zdroj: zdravie.noviny.sk

TIP: Cvičenie na bystrý zrak
• avrite oči a kr živ i poh b i prstov 

uvo nite najprv sp nk  poto  kore  
nosa a vn torné a vonkaj ie k tik  očí.

• oto  r ch o pretrite d ane o seba 
a v tvorte v nich tep o. ito tep i 
d a a i si prekr te oči a nechajte ich 
chví ku odpočíva .

• oto  ožte d ane a otvorte oči. o
rite sa do dia k  asi  etrov a kres ite 

oča i v du n  vodorovn  čiaru. pa
kujte to in. 0  pričo  h bte en oča

i  nie ce ou h avou.

TIP: Doprajte si informačný pôst
rí i né nožstvo in or cií  ktoré sa na 

n s va í o v etk ch str n internet  soci
ne siete  bi bord  rek a  v obchodoch 

či r dio  kon u uje na u po ornos  a t  
nižuje schopnos  koncentr cie a s stre

denia na to d ežité. k ste si denne v
hradi  čas na vedo é nekon u ovanie 
in or cií a i trujte  čo u budete venova  
po ornos  dobrovo ne.

TIP: Cielené počúvanie
nohé vukové cvičenia  ktoré po haj  

udrža  s uch v dobrej kondícii  s  a era
né na ro o n vanie drojov vukov oko o 
v s. tačí  ak sa cie ene apoč vate na 
ru nej u ici  v parku a ebo do a v kuch ni 
do vukov oko o seba a budete sa snaži  
identi ikova  odkia  prich d aj . ento 
sp sob cvičenia  aj editačné čink  
upokojuje te o a se  a pria nivo p sobí 
na s stredenos .
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Mäso a hydina sú zaradené do tretieho poschodia potravinovej pyramídy, a to medzi potraviny bohaté na 
bielkoviny. Do tejto potravinovej skupiny patria okrem červeného mäsa a hydiny ryby, vajcia, strukoviny, 
mlieko a mliečne výrobky, orechy.

1 oje  so  sa často v ir o  s e s ova de inuje ako v etk  požívate
né časti us rten ch vierat vr tane kostí  v iva  ciev  nervov  vn torností 
a ebo podkožného a vn torného tuku. už o  s e t to charakteristi
ka ah a en sa otné sva ové tkanivo  prípadne vsunut  tuk  ciev  nerv  
a v iv .

2 ed i h dinu patrí kuracie  orčacie  kačacie a husacie so. dina po
sk tuje ahko str vite né bie kovin  a en ie nožstvo že e a. prednost
ni  treba chudé so s ní k  obsaho  tuku. č ina tuku sa nach d a 
v koži  pred kon u ciou ju preto odstr te. usacie a kačacie so i kura
cie kríde ka obsahuj  ve a naj  nas ten ch astn ch k se ín.

3 so a sové v robk  sa kon u uj  v nespracovanej or e  ako čerstvé 
a ebo ra ené  a ebo v spracovanej or e. oj o  čerstvé so ro u

ie e so vr tane sa ba eného v kuovo a ebo v ochrannej at o
s ére  na ktorého uchovanie nebo o použité iné o etrenie než ch adenie  

ra enie a ebo r ch e ra enie. pracované so unka  sa a  p r
k  k ob s  jaternice  s anina  pa tét  a podobne  prech d a proceso  na 

ep enie jeho chuti a ebo trvan ivosti kon ervovanie  so enie  denie at .  
prid vaj  sa tiež prísad  na ep enie chuti  arb  a kva it .

4 od a nožstva o obínu sa so v čajne de í na červené so  bie e 
so a r bie so. etk  druh  sa cicavcov sa považuj  a červené 
so  pretože obsahuj  viac o obínu ako r b . a bie e so sa pok a

d  kuracie  orčacie so okre  stehna  niektoré t p  bravčového sa 
sviečkovica a karé . o kate rie červené so patrí aj jah acie  baranie  

konské a ko ie so.
5 ervené so aj bie e h dinové je h avn  drojo  bie kovín. kre  toho 

so obsahuje r ne nožstvo tukov  ve i a é až anedbate né nož
stvo sacharidov a ikroživin  ikronutrient  a to vita ín  a iner ne tk  

nich najv na nej ie je že e o a vita ín . bsah tuku v se a sov ch 
v robkoch sa poh buje od  do 20  pos edn  je iba v bravčovo  se . 

bsah tuku v s anine je až viac ako 0 .
6 M       . se sa nach

d a hé ové aj nehé ové že e o a jeho bio o ick  dostupnos  je v porov
naní s rast inn i droj i v ia. č ina že e a obsiahnutého v potravi
n ch je v nehé ovej or e. kre  sa  r b a h din  sa že e o nach d a 
v obi nin ch  strukovin ch  orechoch  se en ch  vo vajciach a v niektor ch 

Čo by ste mali vedieť 
o stravovaní a výžive

10 NAJDÔLEŽITEJŠÍCH 
FAKTOV O MÄSE 
A HYDINE

ZAPAM TA TE SI
P      
Dbajte na pravidelné striedanie r n ch potravín bohat ch na bie kovi
ny. Z     jed te   .
S   a e jed te       

.

      :
• hudé so  po ovica d ane 0   tepe ne upraveného sa.
• dina  po ovica d ane 0   tepe ne upraveného sa.
• ba  po ovica d ane 00  tepe ne upraveného sa.

T    :
• –    
• –   
• –    toho ra  astn  r ba
• –    s je a ebo to u
• –    a se ienok
• –    2   vajcia

druhoch e enin . te e sa vstreb va asi 2  20  nehé ového že e a  
jeho absorpciu ovp v uj  r ne aktor . diétn ch aktorov  ktoré v
uj  vstreb vanie nehé ového že e a  je najd ežitej í vita ín . é ové 

že e o prispieva asi 0   k príj u že e a potrav  a en asi  3  
hé ového že e a sa vstreb va.

7 M  naj  hov d ie  jah acie a bravčové  je    
  B        a . a í  dobr  vita íno  

skupin   s  aj ustrice  r b  vaječn  ž tok a s r. udia  ktorí nekon u uj  
so  h dinu ani r b  ve ni  ve etari ni  a e aj star í s ob ed enou kon

u ciou sa  r b  žu trpie  nedostatko  vita ínu .
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8 R       ah aj  
  che ické konta inant  d vodu nečisteného prostredia 

chovu vierat  nespr vne ap ikované veterin rne iečiv  a de in ekčné tk  
prídavné tk  pri spracovaní sa  ažké kov  naj  vo vn tornostiach  

  konta in cia para it i a ikro rou  a fyzikálne riziká. 
rodukcia h dinového sa je v sokoobr tkov . s časno  období trv  

v kr  h din  asi 3 dní  v roku 0 to bo o dní. ce ej  vr tane  
p atí ka  používania rastov ch hor nov. ntibiotik  sa používaj  en na 
iečebné če  s povinnos ou dodrža  predpísan  ochrann  ehotu.

9 K       -
   je d hodobo najdiskutovanej ou ot kou v s

vis osti s kon u ciou sa. a najd ežitej ie tk  odpovedné a v nik 
karcino enit  sa považuj  •  ktoré v nikaj  dusitanov a hé

ového že e a. usitan  sa prid vaj  ako potravinové prísad  v t v. dusi
tanov ch so iach do spracovan ch sov ch v robkov  a e aj s rov či r b  

  a   ktoré sa do sové
ho v robku dostan  počas v robného procesu  naj  dení  a su ení . 

on u cia červeného a spracovaného sa sa asociuje so v en  
ri iko  rakovin  hrubého čreva a konečníka  ža dka aj s ierne v í  
ri iko  kardiovasku rn ch ochorení. roku 20  ed in rodn  a ent ra 
pre v sku  rakovin  I  spo u so vetovou dravotníckou or ani ciou 

 v hodnoti a spracované so sové denin  ako karcino én  
pre udí skupina  a červené so ako pravdepodobn  karcino én pre udí 
skupina 2 . podobn  vero  dospe  aj vetov  ond pre v sku  

rakovin  .  a podobne  ur pska kardio o ick  spo oč
nos  hodne odpor čaj  níži  kon u ciu červeného sa na a i
ne 3 0  00  a t žde  a a i ne i itova  a ebo v či  kon u ciu 

denín.
10 Zdravot          -

  ed i     ara uje e 
restovanie  varenie  dusenie  pečenie. ed i   -

  patrí v s žanie  denie  varenie pri v sok ch tep ot ch a ebo 
pria  kontakt s p a e o  a ebo hor ci  povrcho  naprík ad pri ri
ovaní a ebo v pr žaní  produkuje viac určit ch druhov karcino énn ch 

che ik ií ak i s  už spo ínané po c k ické aro atické uh ovodík  
a heteroc k ické aro atické a ín .

Mliečna chuť proteínov bez limitov

novinkaPUDING

novinkaDEZERT

novinka
novinkaDEZERT

novinkaPUDING

Mliečna chuť proteínov bez limitov

novinkaPUDING

726_Inzercia - casopis COOP 102x297.indd   1 24/10/2023   12:54

ERVEN  A SPRACOVAN  M SO
č ina popu cie kon u uje ove a viac    de

nín  než je pre dravie vhodné. oto sa preuk ate ne sp ja s  
v niku viacer ch   naj     -

. e tiež v ené ri iko srdcovo cievn ch ochorení či cukrovk  2. t pu.
tried a kon u cia živočí nej strav  nižuje príje  nas ten ch a trans ast

n ch k se ín a cho estero u o strav .
Z         –  tepe ne upraveného -

 .
K          

      ed i spracované sové v
robk  a denin  patria predov etk  trvan ivé sa  k ob s  s anina  p rk  pe
k čik  peče ové pa tét  a nohé a ie podobné v robk .

Peter Minárik

Zdroje: „Štandardný postup na výkon prevencie: Odporúčania pre stravovanie a výživu 
u dospelých – špeciálna časť“ (Ministerstvo zdravotníctva SR, 2022).
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KOLESOMÁNIA
PATRÍ NEPOCHYBNE K NA OBĽ BENE ÍM SPOTREBITEĽSKÝM S A IAM 
COOP EDNOTY  VE  KOMU BY SA NEZI LA NIEKTORÁ Z ATRAKTÍVNYCH CIEN  
KTORÝCH POZNÁVACÍM ZNAMENÍM S  KOLESÁ?

Počas žrebovania musel predseda predstavenstva COOP Jednoty Slovensko Ján Bilinský 
začrieť poriadne hlboko.

í  ktorí v j i nak pi i vo svojej ob benej pre
dajni  ednot  aspo  a 2  oh i hra  
o 0  e ektroko obežiek  33 e ektrobic k ov 
a najv č í  kad o  bo o p  kr sn ch vo i
die  ini .

r ve tie už robia rados  svoji  nov  a
jite o  ktorí si ich pri i osobne prev ia  do 
bratis avskej centr   ednot  oven
sko r n ch končín ovenska.

ratu uje e a nech v s vo ia en po astn ch 
cest ch

N  I I  I I  
MINI COOPER:
A  K  V   
I  H  O  V
A  B  R
P    
T  T   S  P

Pred prevzatím vozidla sa nikto nevyhol potrebnej 
administratíve.

Autíčka čakajú na svojich majiteľov.
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100% 
rastlinná

bohatá na
Omega-3

Srdcom 
a dušou

ale bez 
palmového 

oleja

HRDO PREDSTAVUJEME
100% RASTLINNÚ RAMU
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VÔŇA PRICHÁDZAJÚCICH VIANOC…
Predvianočné prípravy sa už začínajú a na sviatočné cukrovinky sa už zbiehajú 
slinky všetkým členom rodiny. Zopár tipov, ktoré sa vám pri pečení dobrôt môžu 
hodiť, prináša aj COOP Jednota prostredníctvom produktov privátnej značky.

HRAJTE O NÁKUP 
V HODNOTE 100 €!

VIANO N  PE ENIE S PRODUKTMI 
VLASTNE  ZNA KY COOP EDNOTA

i í čitate ia  pred na i s  ianoce  sviat
k  na ktoré sa te í e a da ce  rok. ia
nočné príprav  sprev d a neod s ite n  
v a vani kového cukru či korice. b  s e 
v  sviatk  spríje ni i  pripravi i s e si 
pre v s s až o pouk žk  na n kup v sieti 
predajní  ednota.

AKO SA ZAPO ÍTE DO S A E?
Napí te n  recept svojej najob benej ej 
rodinnej vianočnej cukrovink  a pridajte 
n ov produktu v astnej načk  ktor  ste 
pri jeho príprave použi i. ecept  n  po
sie ajte do . . 202  na na u redakčn  ad
resu a ebo e ai o  na .

o as an ch receptov  ktoré bud  sp
a  pod ienku použitia v robku v astnej 
načk  v žrebuje e piatich čitate ov  

ktorí od n s ískaj  n kupné pouk žk  
v hodnote 100 €. en  v hercov uverej
ní e v č.  202 .

o andské kakao  re iu  v nik  kva
itou a u spotrebite ov sa te í i oriadnej 

ob ube. re nadn rodn  načku  re
iu  ho v r ba s ovensk  spo očnos  

spo . s r. o.  so síd o  vo e kej o ni
ci. ka níci ju žu po na  ako dod vate a 
kva itn ch korenín. e i a te í  že kakao 

 re iu  ka níci skutočne cie e
ne v h ad vaj  a je na í  najpred vanej í  
v robko  v r ci priv tn ch načiek. vedčí 
to o jeho skve ch chu ov ch a kva itatívn ch 
v astnostiach  hovorí obchodn  riadite  spo
očnosti h os o e  ac.

d svojho v niku v roku 3 spo očnos  
r ch  te po  napreduje  neust e ro víja 
svoj sorti ent a kva itn i v robka i prenik  
k ka níko  prostredníctvo  obchodn ch 
sietí po ce o  ovensku. atrí aj k tradičn  
spo upracovníko  v ob asti priv tnej načk  

 ednota. tak počas príprav  vo av ch 
vianočn ch cukroviniek žete siahnu  aj po 

a ích ich produktoch v port iu v astnej 
načk   ednota  vani ínovo  či ko

ricovo  cukre  ednota radičn  kva ita.

S
Ú

Ť
A

Ž
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ŽILINSKÁ NEMOCNICA KÚPILA NOVÝ PRÍSTROJ 
VĎAKA NADÁCII COOP JEDNOTA

NADÁCIA COOP JEDNOTA PODPORILA 
STREDOSLOVENSKÝ ÚSTAV 
SRDCOVÝCH A CIEVNYCH CHORÔB

Nadácia COOP Jednota venovala Fakultnej 
nemocnici s poliklinikou Žilina peňažný dar 
vo výške 10 995 eur.

bo ick  ek odov da  ari n andačka  predseda predstavenstva 
 ednot  i ina  a n i insk  predseda  ednot  ovensko 

a predseda spr vnej rad  Nad cie  ednota. Nad cia  ed
nota už 22 rokov kontinu ne podporuje aktivit  ktor ch spo očn  

enovate o  je spo očensk  odpovednos  a hu nne ienk . 
Nad cia podporuje dravotníctvo  ok ne ko unit  port  ko stvo  
a e aj ro voj v de vania  ku t r  a u enia. r ci podpor  v ob asti 

dravotníctva a soci nej po oci každoročne prispieva k ep eniu v
bavenia ne ocníc  ku skva itneniu starost ivosti o pacientov a udí so 

dravotn  nev hodnení  pod va po ocn  ruku de o  i dospe
 v n d i. entora  s eruje inančn  podpora do i in .
bo ick  ek v hodnote 0  prev a  riadite  aku tnej ne ocni

ce s po ik inikou i ina duard orčík spo u s ekono icko technick  
n estníko  I oro  ta a eko  a pri rkou odde enia otorino
ar n o ie abrie ou u ovou. aka inančn  prostriedko  sa 

podari o k pi  kva itn  dia nostick  ikroskop pre na ich  pecia
istov  ktor  s ži na v etrovanie detsk ch i dospe ch pacientov. 

hodou prístroja s  jeho technické v astnosti  ožnos  detai ného pri
b íženia a rove  poh b ivé ra eno u ož uj ce v etrova  pacienta 
v sede aj ahu  prib íži  riadite  Ns  i ina duard orčík.

 ednota i ina  spotrebné družstvo   snahu prostredníctvo  
Nad cie  ednota pravide ne prispieva  k ro voju re i nu naj  
podporou dravotníctva a ok n ch ko unít. odporu Ns  v i ine 
vní a e ako d ežit  a s up n . j preto s e Ns  v i ine or

ou spon orstva ce  Nad ciu  ednota podpori i už v inu os
ti. erí e  že ak penie prístrojového v bavenia pre  odde enie 
prispeje k ep eniu pracovn ch pod ienok ek rov a ku skva itneniu 
s užieb  ktoré toto odde enie posk tuje paciento  kon tatuje ari n 
andačka.

Peňažný dar vo výške 6 160 eur venovala 
Nadácia COOP Jednota aj Stredoslovenské-
mu ústavu srdcových a cievnych chorôb, a. s. 
Symbolický šek odovzdal Peter Tužinský, 
predseda predstavenstva COOP Jednoty 
Žarnovica, a Ján Bilinský, predseda COOP 
Jednoty Slovensko a predseda správnej rady 
Nadácie COOP Jednota.

ri na ej pr ci si p ne uvedo uje e akt  že nie s e en a oob
chodn  re a ec  no rove  p ní e ist  spo očensk  unkciu. ní

a e rea itu a vie e  že s  ed i na i udia  ktorí to be  po oci 
in ch ne v dnu.  ednota arnovica s viac ako 0 ročnou 
hist riou chce v spo upr ci s Nad ciou  ednota po ha  tiež. 

to to roku s e sa spo u s nad ciou ro hod i podpori  tredo
s ovensk  stav srdcov ch a cievn ch chor b v anskej strici  
uv d a eter užinsk  predseda predstavenstva  ednot  

arnovica  a dod va  a ce é družstvo  ednota arnovica b  
so  ve i r d po akova  v etk  a estnanco  tredos oven
ského stavu srdcov ch a cievn ch chor b a ich každodenn  pr
cu  obetavos  odhod anie  trpe ivos  ktoré preuka uj  svoji  pa
ciento .  inančn  podpora v re i ne s erova a ned vno aj inike 
pediatrickej onko ie a he ato ie etskej aku tnej ne ocnice 
s po ik inikou v anskej strici i s chiatrickej ne ocnici pro esora 

atu a a v re nici.
Nad cia  ednota darova a tredos ovenské u stavu srdcov ch 
a cievn ch chor b pe ažn  dar ako príspevok na ak penie  vr
tane prís u enstva  t ako erov a n hradn ch anžiet. rístroje bud  
s ži  na v etrenia a dia nostiku pacientov. brovskou v hodou je 
naj  r ch enie dostupnosti dravotného na u pre o etruj
cich ek rov na v etk ch pracovisk ch  ožnos  kon u t cie na dia ku 
a spracov vania e ektrokardio ra u  v svet uje ave  arto ík  ene
r n  riadite  tredos ovenského stavu srdcov ch a cievn ch chor b.
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Ražný kváskový chlieb:
150 g ražnej celozrnnej múky na 
kváskovanie
200 g vlažnej vody
1 PL materského kvásku

Po vykvasení štartéra:
300 g ražnej celozrnnej múky na 
kváskovanie
210 – 230 g vlažnej vody 
(podľa nasiakavosti múky)
1,5 – 2 ČL soli

Nátierka:
2 cibule Zelovoc
2 baklažány
6 strúčikov cesnaku Zelovoc
2x údené tofu
korenie Dobrá cena
soľ, petržlenová vňať
sušená cibuľka

POSTUP:
Nátierka: V rúre pečieme cibuľu spolu s cesnakom 
a baklažánom. Necháme vychladnúť, vymixujeme s tofu 
a dochutíme. Vrch posypeme sušenou cibuľkou.
Ražný kváskový chlieb: Suroviny premiešame spolu 
v miske lyžicou, prikryjeme potravinárskou fóliou 
a necháme na linke kvasiť pri izbovej teplote 9 – 12 hodín 
alebo do zdvojnásobenia objemu.
Keď je štartér vykvasený, následne pridáme ražnú 
celozrnnú múku na kváskovanie, vlažnú vodu a soľ.
V druhej mise dôkladne premiešame múku so soľou. 
Do správne vykvaseného štartéra pridáme vodu 
a rozmiešame. Následne prisypeme múku a poriadne 
zmiešame vareškou tak, aby každé zrnko múky prišlo 
do kontaktu s vodou a so štartérom. Ale pozor, cesto 
nemiesime, len chvíľu miešame!
Následne prekryjeme nádobu s cestom potravinárskou 
fóliou a necháme na linke oddychovať 1,5 hodiny.
Nádobu na biskupský chlieb vymastíme rastlinným 
maslom. Cesto pomocou lyžice premiestnime do 

pripravenej nádoby, povrch uhladíme lyžicou a zasypeme 
1-2 polievkovými lyžicami ražnej celozrnnej múky tak, aby 
bolo cesto múkou úplne zakryté, a na koniec pridáme 
nakrájanú cibuľku. Vrch netreba už ničím prekrývať.
Cesto vo forme necháme finálne vykvasiť asi 1,5 hodiny. 
Keď vidíme, že sa cesto dvíha a múka na povrchu cesta 
praská, rozohrejeme rúru (horný + dolný ohrev) na 250 °C.
Na dno rúry od začiatku nahrievania uložíme plech alebo 
inú nádobu na zaparovanie.
Keď je rúra rozohriata, vykvasený ražný chlieb 
prenesieme v nádobe do rúry a do spodnej nádoby 
vylejeme asi 200 ml teplej vody.
Dvierka rúry rýchlo zatvoríme a teplotu hneď stiahneme 
na 220 °C. Pečieme takto 25 minút.
Následne stiahneme teplotu na 200 °C a pečieme ešte 35 
minút.
Ražný chlieb vyberieme z rúry a vyklopíme ho z nádoby. 
Upečený chlieb je na celom povrchu pevný. Necháme 
ho úplne vychladnúť na mriežke. Krájať by sa mal úplne 
vychudnutý, ideálne po 12 hodinách.

CIBUĽOVÝ CHLIEB 
S CIBUĽOVOU NÁTIERKOU

Ingrediencie:

PRÍPRAVA

60 min. 6
PORCIE CENA / PORCIANÁROČNOSŤ

Dominika Morávková



800 g bravčového bôčika
200 g mrkvy Zelovoc
200 g stopkového zeleru
300 g zemiakov Zelovoc
5 veľkých cibúľ Zelovoc
5 strúčikov cesnaku Zelovoc
100 g bravčovej masti
500 ml bieleho vína Tradičná kvalita

200 g syra parmezánového typu
vývar z bravčového bôčika
kryštálový cukor
soľ
čierne mleté korenie Dobrá cena
bobkový list Dobrá cena
čerstvý tymian
parmezán

POSTUP:
Bôčik umyjeme, vložíme do hrnca a uvaríme domäkka 
v osolenej vode. Bôčik vyberieme a vývar si odložíme.
Očistenú cibuľu nakrájame na pásiky a vložíme do 
hrnca s rozpálenou masťou. Cibuľu restujeme do hneda. 
Pridáme najemno nasekaný cesnak a lístky čerstvého 
tymianu. Pridáme mrkvu nakrájanú na kocky, stopkový 
zeler takisto nakrájaný na kocky a zemiaky nakrájané 
na kocky. Pridáme bobkový list. Zalejeme bielym 
vínom a necháme poriadne zovrieť. Pridáme vývar 
a bôčik varíme asi 20 minút. Dochutíme soľou, korením 
a cukrom.
Parmezán nastrúhame na jemno a v súvislej vrstve 
rozsypeme na papier na pečenie. Pečieme 10 minút bez 
ventilátora na 200 °C.

SEDLIACKA 
CIBUĽOVÁ POLIEVKA 
S PARMEZÁNOVÝM ČIPSOM

Dušan Platko

PRÍPRAVA

4
PORCIENÁROČNOSŤ

180 min.

Ingrediencie:

Mnoho ďalších inšpirácií nájdete na
www.netradicnerecepty.sk

CENA / PORCIA
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PIVNÁ NÁTIERKA

ROZTEČENÝ 
ČOKOLÁDOVÝ KOLÁČ

KURACIE REZANČEKY 
S HLIVOU
Náročnosť *** Príprava 60 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 4

Náročnosť *** Príprava 60 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
80 g masla
180 ml mlieka
150 g kryštálového cukru
210 g hladkej múky
¼ ČL soli

1 ČL kypriaceho prášku do pečiva
55 g kakaa (30 g + 25 g)
350 ml vriacej vody
60 g hnedého cukru
50 g čokolády
40 g kryštálového cukru

Ingrediencie:
400 g kuracích pŕs
1 cibuľa
200 g farebnej papriky
140 g hlivy ustricovitej
3 cesnaky
150 ml mäsového vývaru/bujónu

1 PL hladkej múky
mletá červená paprika
karí
čerstvý tymian
soľ
čierne mleté korenie
olej

P :
uracie so u je e  osu í e  nakr ja e na re anček  oso í e 

a okorení e.
Na panvici na o eji orestuje e cibu ku pokr jan  na v as  s k ska i 
arebn ch paprík. rid e so  orestuje e a prid e červen  papri

ku a karí. od eje e v varo  v oží e pokr jan  h ivu  p tk  cesnaku 
a dusí e do kka. ahustí e h adkou kou  dochutí e t iano  
a kr tko povarí e. od va e s hr kovou r žou.

P :
as o  v astí e apekaciu isku. iske ie a e 0  cukru  

ku  so  30  kakaa a pr ok do pečiva. rid e ro topené as o  
ieko a pre ie a e. ie a e nasekan  čoko du.
a ej iske ie a e 2  kakaa  0  kr t ového cukru a 0  

hnedého cukru.
o apekacej isk  v eje e cesto a pos pe e esou cukru 

a kakaa. Nakoniec opatrne v eje e navrch vriacu vodu. ečie e v r re 
na 0  asi 30 in t. od va e s ovocí .

Náročnosť *** Príprava 15 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
120 g masla Tradičná kvalita
150 g ovčieho syra
3 ČL mletej červenej papriky
Dobrá cena
1 ČL horčice Tradičná kvalita

1 ČL drvenej rasce Dobrá cena
3 PL piva Gazda
1 cibuľa
soľ
chlieb na hrianky

P :
as o a s r v ie a e do h adka. rid e papriku  horčicu  rascu  so  

pivo a premiešame.
h ieb na sucho opečie e.
od va e pos pané nasekanou cibu kou.
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KELOVÉ PLACKY
Náročnosť *** Príprava 30 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
600 g kelu
4 vajcia 
Mamičkine dobroty
400 ml mlieka 
Mamičkine dobroty
200 g polohrubej 
múky Dobrá cena

mletá rasca 
Dobrá cena
150 g slaniny 
Dobrá cena
tuk na pečenie 
pažítka
soľ
kyslá smotana 
Mamičkine dobroty

P :
e ové ist  op chne e a nad parou nech
e kn . oto  ich nech e v ch adn  

a nakr ja e na drobno.
 vajec  ieka a k  pripraví e pa acinko

vé cesto  do ktorého v ie a e pokr jan  ke . 
esto oso í e  prid e rascu a nech e 0 
in t post . 

Na panvici ro p i e as  a opečie e p ack .
aninu pokr ja e na a é kock  a opraží e 

do atista.
ack  pod va e pos pané s aninou a nase

kanou pažítkou a k s ou s otanou.

TEKVICOVO-
-ŠOŠOVICOVÁ 
POLIEVKA SO 
ŠPENÁTOM
Náročnosť *** Príprava 85 min.
Cena/porciu €€€ Počet porcií 6

Ingrediencie:
400 g maslovej tekvice
2 PL olivového oleja
soľ 
mleté čierne korenie
2 ČL opraženej rasce

300 g šošovice
2 l zeleninového vývaru
80 g krúp
200 g baby špenátu
½ citróna
6 PL bieleho jogurtu

P :
ru predhreje e na 220 .

ekvicu d e na p ech  pokvapk e o i
vov  o ejo  oso í e  okorení e  po
s pe e rascou a pečie e 2 30 in t.

o ovicu tekvice pre oží e  p echu do hrnca  
prid e o ovicu a a eje e   v varu. ri
vedie e do varu a varí e 0 in t. Na po
s edn ch 0 in t prid e kr p . are kou 
ro drví e v po ievke čas  upečenej tekvice. 

rid e pen t  citr nov  k ru aj avu  a
í v var pod a potreb  aj ost vaj cu tekvi

cu. od va e s kopčeko  bie eho jo urtu 
a opraženou rascou.



2222

rozhovor

TERÉZIA KANDALAFT BEŇAČKOVÁ
SPISOVATEĽKOU V AKA RODOKME U
Terézia Kandalaft Beňačková prežila detstvo 
a študentské stredoškolské roky v dedinke 
Dubník v Nitrianskom kraji. Vysoká škola 
v Bratislave jej nepriniesla titul, ale životnú 
lásku, s ktorou žije dodnes po návrate z Izraela 
v Bratislave. Od života dostala nejedno 
prekvapenie – napríklad by si kedysi v Dubníku 
nikdy nepomyslela, že sa stane spisovateľkou 
a vo svojich dielach bude pátrať po koreňoch 
svojho rodu. K titulom Vínom kropení práve 
pribudol druhý diel plánovanej trilógie Túžbou 
spálení.

Z dedinky Dubník pri Nových Zámkoch ste sa na 13 rokov 
dostali do Izraela. Čo vás tam priviedlo?

rasta a so  v rodine  v ktorej bo o ve a sk . tec bo  riadite  ko  
v ubníku a dodnes stret va  jeho žiakov  ktorí na neho s skou spo

ínaj . po ienka na kr sne obdobie v kruhu ojich drah ch rodičov 
a hreje a sprev d a ce  j život. o aturite so  ača a tudova  

v ratis ave. ko v č ina tudentov aj ja so  b va a na intern te  kde 
so  sa o n i a s ojí  bud ci  anže o  ou oso  anda a to  
pa estínsk  tudento . anže  v b va o  eskos ovensku tudova  
na k ade ískania tipendia na tudijn  pob t. edinou pod ienkou 
bo o  že po ukončení t dia na ar aceutickej aku te sa use  vr ti  do 
I rae a. ose esačn  s nčeko  na ruk ch s e v roku  prist i 
na etisku v e  vive.

Nemali ste obavu odísť „s cudzím“ mužom do neznámej 
krajiny?

oje čenie s rodič i a brato  bo o nes ierne ažké. odičia si jho 
anže a ve i ob bi i a v budova i si vr cn  sk p n  v ah. ou os 

v ojo  otcovi na ie  priate a  s ktor  dok a  predebatova  d hé ho
din . aují a o ich noho spo očn ch té  a koníčkov  ku ktor  patri i 
aj d hé achové partie. ou os si a t ri rok  íska  ich d veru nato ko  že 

a p a i do sveta s užo  hodn  sk  ich dcér . o ovenska so  
odch d a a s ienkou  že ožno už nikd  v živote neuvidí  svojich 
rodičov. I a so  do krajin  ktor  ne a a dip o atické st k  s vtedaj í  

eskos ovensko . ska jho anže a i po ha a prekona  t žbu po 
do ove. Nežn  revo cia i v ak u ožni a n vrat do ov aj s rodinou.

Ako sa vám podarilo, aby bol manžel šťastný a spokojný aj tu 
a prijal Slovensko za svoj domov?

ska jho anže a k ratis ave a ovensku sa rodi a e te počas t
dia na ar aceutickej aku te. Na konci prvého ročníka si tu na ie  a  
svoju životn  sku  a ako r st a jeho ska ku ne  tak r st a aj k oven
sku. tvori  si tu okruh priate ov a ovensko ača  považova  a svoju 
druh  v as . o príchode do I rae a nosta ick  spo ína  na hor  prírodu 

a na n  ud  ktor  u svojou pohostinnos ou a priate stvo  pripo ína  
pa estínsk  n rod. o ene reži u podpori  oju t žbu vr ti  sa na 

ovensko  kde postupo  času sa u podari o sp ni  si svoj sen a sta  sa 
ajite o  ek rne. nes  po 3 ročno  živote v ratis ave je jho 
anže a hrd  ov k s pa estínsk i kore i. okonca s s evo  ho

vorí  so  ov k ako repa

Dva roky pred sedemdesiatkou ste sa dali na dráhu 
spisovateľky. Ako k tomu prišlo?
Na ovensku s e ača i podnika  v ob asti ek renstva a až po odchode 
na d chodok so  sa konečne ača a venova  svoji  ub . spiso
vate skej dr he so  sa dosta a p ne n hodou. rivied a a k nej t žba 

jho ad ieho brata anka spo na  korene jednej vetv  n ho rodu  
ktor  sa tiahne od na ej prababičk  I on  čkajovej. o d ho  ročno  
p traní s e sa dopracova i k rodok e u siahaj ce u až do 3. storočia. 

ri v sku e sa i otv ra i kr sne príbeh  o života udí v staro  re
porku a vo v to  ure  a tak so  ich ača a spisova . ak postupne v ni
ka i prvé stran  knih  íno  kropení.

Na svete sú dve knihy z plánovanej trilógie o očkajovskom 
šľachtickom rode. Ozvali sa vám potomkovia, o ktorých ste 
nevedeli doteraz?

no. o  v spojení s p no  a pero  poto ko  rodu a perovcov  
ktor  sa tiež sob o  nap ja na rod čkajovcov. n a per poch d a 

ak ska a žije ne a eko r canin  hradu har eneck  ktor  v inu osti 
bo  síd o  jeho rodu.  viackr t nav tívi  ovensko a p tra  po svojich 
kore och. N  spo očn  predok bo  ranti ek a per  ktor  ži  pred 0 
rok i v pre porsko  podhradí v ucker and i a v astni  k riu  v ktorej je 
dnes archeo o ické eu .

Prezradíte nám približne, o čom sa dočítame v knihe?
nihou Vínom kropení so  čitate ovi prib íži a život drobnej acht  

v staro  re porku a vo v to  ure. Napriek v dnucej bruta ite vo svo
jej h bke ost va i u i schopn i h bokého bostného citu a vr c
nej sk . niha n s avedie do . a . storočia  do obdobia tureck ch 
n ja dov  ke  re pork bo  en a  estečko . sud  troch ene
r cií rodov r brusterovcov a čkajovcov  ktor ch život  bo i ovp v
nené skutočn i historick i osobnos a i žij ci i v to to období 
v re porku a vo v to  ure richt r ažej ehai  hu anista ri
to  r bruster  predseda tridsiatkového radu ranti ek a per  ek r 
uraj urkircher  s  prero pr vané ce  postav  dvoch a da én  bab

k  a vnučk . rvou je a da éna aiber ich  rod čka iedne  ktor  sa 
stane anže kou o tridsa  rokov star ieho pre porského richt ra ažeja 

ehai a. ej druh  anže o  je hu anista a kr ovsk  radca ri to  
r bruster  ktor  v nev astnej dcére ataríne prebudí t žbu po v de aní. 
nučka a da éna r bruster v rast  v dodnes stojacej k rii vo v to  

ure. Nenap nen  príbeh prvej sk  ju vženie do n ručia vdovca te ana 
čkaja  prís u níka starého achtického rodu  s ktor  a sede  rokov 
anže stva ažije kr sne chví e sk . ri pos ednej ro čke nad hrob i 

najdrah ích a da éna rekapitu uje svoj život a v d va ho d sv tojur
sk  vinicia  nes rte n  vin ro  a até u vínu.

Druhý diel Túžbou spálení, ktorý je už na svete, prináša ďalšie 
zaujímavé osudy.

on ka poh ad h b ie do hist rie a ach t va život čkajovcov od čias 
at a ka až po pos edné stavovské povstanie a tra ick  osud ko

ciho bojovníkov. čkajovci si nie vžd  v bra i t  spr vnu stranu ro da
n ch kariet  a preto nera  use i podst pi  i ve ké obete a odriekanie. 

žd  v ak bo i vern i s užobník i panovníka  ačo bo i aj patrične od
enení. etk  príbeh  ich života s  pod ožené e istuj ci i star i 



2323

rozhovor

232323

doku ent i. a so  ich prero pr va a tak  ab  auja i aj ro antického 
čitate a. ivot žien očkajovského rodu bo  obra o  života žien tej dob . 

o  to život p n  strachu o anže a  ktor  sa use  čast ova  na čas
t ch bojoch  strachu o svoje deti  ktoré bo i ohro ované nev iečite n i 
epidé ia i  a v nepos edno  rade strachu neistej bud cnosti. o i to 
žen  p né v ne  schopné i ova  až a hrob  obetavé  a e ažívaj ce 
i noho sk a ania a rad . e  dejo  knih  sa tiahne poves  o pre
kr sno  opasku  ktoré u očkajovskí achtici pris di i račn  oc. 

ento t ristoročn  príbeh pren an  poko enia na poko enie sa stane 
osudn  jednej vetve očkajovského rodu.

Prečo ste si na uvedenie druhej knihy vybrali kostol klarisiek 
v Bratislave a dvoch významných krstných rodičov?

a o rej e  nebo a to n hoda. kosto e k arisiek sa nach d a epita  
ri to a r brustera  ktor  se  bo  prenesen  v po ovici 20. storočia 
ne n ch d vodov. hce a so  upria i  po ornos  i ovníkov staré

ho re porku na tohto v cneho hu anistu žij ceho v . storočí. ri to  
r bruster bo  kr ovsk  radco  erdinanda I. a h avn  pok adníko  

v horskej kr ovskej ko ore síd iacej na ieste ne a ekej niver itnej 
knižnice. n ubo ír e dek je ve i v de an  č ovek  ktor  na ej ite
rat re venova  skutočné pok ad  svojej tvorb  a to b snickej  prek ada
te skej  a e aj divade né hr  a ro pr vk  preto so  bo a pocten  že prija  

ohu krstného otca. Norika e ačkov  je i ve k  in pir cia s prekr snou 
s ovenčinou a oja enovk a  ke že a s obodna so  bo a e ačkov . 

rove  s e objavi i spo očn ch predkov. Nič nie je n hoda s ev .

Neplánujete aj inú beletriu, keď ste zistili, že talent na písanie 
máte?

avou i víri nieko ko té  ktoré b  so  v bud cnosti chce a spracova . 
kaj  sa obdobia jho pob tu v anže ovej v asti  ke  so  ažíva a 
noho s evn ch  a e aj v žn ch príbehov.

Anna Ölvecká
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Dedičstvo francúzskeho 
cukrárstva
Pri pomyslení na čerstvý croissant, krehkú makrónku alebo 
parížsku kocku sa nám zbiehajú slinky. Viete však, kde a ako tieto 
dobroty vznikli a odkedy si ich môžeme vychutnávať?
Viedenské chute v Paríži

iennoiserie a ebo čas  ranc skeho cukr r
stva  s ktorou je neod s ite ne sp t  crois
sant  pain au choco at n  u n s ako čo
ko dov  ro ka a ebo s adk  brioche   svoj 
p vod vo iedni. e že iede  bo a v . 
storočí jedn  naj n ej ích eur psk ch 
ve ko iest a ve kej s ve sa te i a aj astrono

ick  scéna  takisto savoir aire odbornos  
viedensk ch cukr rov bo a v soko u n van .

iennoiserie prich d a na ranc sku astro
no ick  scénu v priebehu . storočia a jej 
ro írenie je sp jané s dvo a ena i. rv  

nich je arie ntoinette  ktor  pri a na 
ranc sk  kr ovsk  dvor v roku .  si 

so sebou na kr ovsk  dvor privied a kuch rov 

a cukr rov  ktorí o v tni i ranc ske de ert  
o tie viedenské. v ak viennoiserie vo ran
c sku spopu ari ova  aj viedensk  vojensk  
d stojník u ust an  ktor  si v roku 3  
otvori  v aríži pek rstvo s n vo  ou an e
rie viennoise.

u ust an  pri ie  do aríža s podnikate
sk  ero  otvori  v este prev d ku  
ktor  bude pon ka  chutné pečivo viedenské
ho t pu. hoci je dnes ranc sko v ch re
né svojí  pek rsk  a cukr rsk  u ení  
e te v to  čase bo o ranc ske pečivo ove
a enej chutné ako to an ické a ebo vie

denské. an  si tento nedostatok v i o  pri 
početn ch n v tev ch aríža a otvori  svoju 
prv  prev d ku pr ve ta . od a jeho v oru 

sa v priebehu . storočia ača i otv ra  a ie 
prev d k  pod n vo  bou an erie vienno
ise  a ranc i ača i používa  nohé vieden
ské technik  ako napr. pečenie v parnej r re  
v aka ktorej  pečivo chru kavej iu k rku .

Chutný polmesiac
j as ové pečivo v tvare po esiaca  crois

sant  ktoré je neod s ite ne sp té s ran
c sko   svoje korene inde. eho v nik je 
opraden  nieko k i e enda i a dodnes ne
vie e  ktor  nich je pravdiv . hoci je jeho 
p vod ed in rodn  bo o to pr ve ranc
sko  kde sa u enie piec  croissant  dovied o 
do dokona osti.

roissant sa pečie k snutého ístkového 
cesta  ktorého v roba trv  obv k e dva dni. 

esto sa v r ba dvoch h avn ch častí  o 
k adu  ktor  obsahuje ku  ieko a drož

die a p tkov as a  ktoré sa početn  pre
k adaní  a ro va k vaní  do cesta apracuje. 

as a sa pri pečení odparuje voda  čo sp
sobuje to  že croissant je vn tri kr sne nad
chan  a pri b iž o  sk aní s  na povrchu 
jednot ivé vrstv  vidite né. va itn  croissant 
b  a  obsahova  až 0  as a  pretože 
dobré as o je jednou o k adn ch surovín 
jeho v ni očnej chute.

jeho p vodo  sa sp ja nieko ko e iend  
no najčastej ie sa že e stretn  s dvo a. 

to  že croissant je ad í  brato  rak ske
ho pečiva kip er  ktoré a o takisto tvar po

esiaca. a ia ve i n a e enda je spo
jen  s ied ou a ob iehaní  urka i. roku 

3  ke  sa urci snaži i v obci podkopa  pod 
estské hradb  a dob  esto  viedenskí 

pek ri dajne tento tok preka i i  ke  poču i 
divné vuk  uprostred nočnej en . urko  
sa iede  dob  nepodari o  a tak na os avu 
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ača i v este piec  pečivo v tvare po esia
ca  ktor  sa v s ia i nepriate ovi. to e

enda sa považuje a o ici ne sp t  so v ni
ko  croissantu  hoci sa ju nikd  nepodari o 
potvrdi . Isté je  že croissant sa vo ranc sku 
ro íri  pr ve v aka podnikavé u iedenča
novi u ustovi an ovi a v . storočí sa sta  
jedn  ob ben ch druhov pečiva ed i 

ranc i.

Makrónky, alias kňazské pupky 
z Benátok

acarons a ebo ako ich u n s vo e  ak
r nk  s  krehké and ové su ienk  p nené 
najčastej ie ovocnou  čoko dovou  kara e
ovou a ebo orie kovou n p ou  an ou. 

kre  and í s  t pickou in redienciou va
ječné bie k  ktor ch ožnos  v užitia sa ro
íri a vo ranc sku v aka príchodu atarín  

de edici. pr ve s jej osobou sa sp jaj  aj 
akr nk .

atarína si totiž po v daji a enricha II. do 
ranc ska prinies a aj ta iansk ch kuch rov. 

a iansku sa akr nk  v r ba i od . sto
ročia  v ben tsk ch k toroch sa na va i aj 
k a ské pupk  v aka ich tvaru.

oci ani akr nk  ne aj  svoj p vod vo 
ranc sku  oha ranc ska v popu ari cii 

a v cibrení u enia chuti nie je anedbate n . 
aka dvo  ní ka  ktoré počas ranc

skej revo cie žiada i o a  vo ranc sko  
este Nanc  sa recept ro íri  ako chutn  

pecia ita do r n ch re i nov ranc ska.
nes je ich cukr rske u enie v ob asti prípra

v  akr nok na vrcho e. akr nka  tak ako 
ju po n e dnes  je v tvoro  parížskeho 
cukr rstva . storočia a sta a sa n ou vo 
svete predov etk  v aka u usnej cukr rni 

adurée a reno ované u cukr rovi ierrovi 
Hermé.

ed i tri ikonické dobrot  patrí M  
de ert  ktor  je ožen  vrstiev kré u a íst
kového cesta. orn  čas  de ertu je tradične 
pos pan  cukro  no že e ju vidie  aj 
s dokona e upravenou po evou.
Paris -Brest: de ert podobn  veterníku bo  v
tvoren  v roku 0 na pa iatku c k istick ch 
pretekov aríža do restu  pečie sa odpa o
vaného cesta v tvare ko ieska a p nen  je pra in
kov  kré o . o kré u je v spojení as a  
cukr rskeho kré u a rovno ennej h ot  pra
inée  ktor  sa pripravuje pražen ch kara e i
ovan ch orechov  obv k e ieskov ch a and í.

C : je tradičn  ranc sk  
svadobn  ko č. Ide o v sok  korn t p nen  
kré o  posp jan  kara e ov i v kna i 
a doben  and a i a ebo čoko dou.

Ako sa zrodil crème brûlée
adk  s otanov  dobrota s pikantnou 

krustičkou navrchu je jedn  ku in rsk ch 
s bo ov ranc ska  no takisto  ed i
n rodn  p vod. oci vo ranc sku n jde e 
nieko ko sto rokov staré ienk  o tejto dob
rote  podobné de ert  s  n e naprieč ce
ou ur pou v panie sku e istuje kata nsk  

cr e br ée .
bhajcovia ranc skeho autorstva v ak tvr

dia  že bo  po prv  ra  predstaven  v roku 
 a to v knihe ranc skeho é kuch ra 

ran oisa assia ota. re a ata ana  teda 
panie ska ver ia cr e br ée  je as spojen  

s e endou  v ktorej hraj  h avn  ohu ní
k . ie pripravova i de ert pre biskupa  ibaže 
sa i  to p ne nepodari o. voj v tvor sa sna
ži i achr ni  skara e i ovan  cukro  kto
r  v tvori  e ekt krust .

Na autorstvo krust  si robí n rok aj an ick  
rinit  o e e  na ktorej v . storočí chce i 

nejak  sp sobo  o nači  pudin ové de er
t  pre tudentov  v s edko  čoho je ob be
n  trinit  kré  podobn  cr e br ée.

Čo ešte ochutnať?
P    s adké pečivo k snuté
ho ístkového cesta v tvare ro k  p nené čo
ko dov i t činka i. noh ch krajin ch 

i o ranc ska sa nespr vne o načuje ako 
čoko dov  croissant. ain au choco at na 
ro die  od croissantu neobsahuje to ko as a. 
Naj ep ie je ho jes  e te tep  s čajo  či k vou 
na ra ajk .
E – a ebo aj vojvodk nino pečivo je cuk
rovinka odpa ovaného cesta p nen  čoko
dov  kré o  s po evou navrchu. a v tvo
rení  tohto de ertu stojí n  ranc sk  
cukr r s pre vkou kr  kuch rov a kuch r 
kr ov  arie ntoine ar e  ktor  ní  
obohati  sto  ranc skej aristokracie na pre
o e . a . storočia.

M  je né pečivo  ktoré sa v r ba 
k  cukru a vajec. od va sa ku k ve a ebo 

hor ce u čaju.
O  torta  ktor  pripravi  n  ran
c sk  é kuch r ria ue avi on pre svoju 

anže ku  i ovníčku oper . orta jej a a 
pripo ína  parížsk  a ais arnier. pera  

 vrstiev and ovej pi k t  ktoré s bo i u
j  poschodia parížskeho operného do u  tri 
vrstv  k vového ranc skeho kré u  tri vrs
tv  čoko dovej an e a navrchu je doben  
po evou.

obr  chu
Daniela Petrovská

Zdroj: tasteatlas.com, sacrebleu.org

Boulangerie, viennoise a patiserie: 
ako sa v tom vyznať
Pod všetkými troma názvami nájdeme 
francúzske dobroty, pekárstvo, sladké peči-
vo a cukrovinky. Boulangerie je francúzske 
označenie pre pekáreň. Môže sa tu predávať 
aj sladké pečivo alebo cukrovinky, no hlavne 
musí mať k dispozícii čerstvé bagety rôznych 
druhov a chlieb.
Vienoiserie je označenie pre raňajkové peči-
vo vyrobené vo viedenskom štýle. Je akýmsi 
mostíkom medzi pekárskymi a cukrárskymi 
produktmi. Zvyčajne ponúka sladké peči-
vo z kysnutého alebo lístkového cesta ako 
croissanty, pain au chocolat alebo brioche.
Patisserie zas predstavuje francúzske cuk-
rovinky a zároveň miesta, kde sa predávajú. 
V tradičnej francúzskej (a takisto belgickej) 
patisserie smú pracovať len vyškolení cukr
ri. ranc ske cukrovink  o načované ako 
patisserie s  ahké a je né.
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ABY DUŠE NEBOLI HLADNÉ
Úcta, akú človek svojim zomrelým v  minulosti preukazoval, 
vychádzala z predstáv, aké si vytvoril o duši, jej podobe a viere 
v posmrtný život.

píso n ch pra e ov  a e viac arche
o o ick ch ateri ov sa do ved e  že 

ovania svojich tv ch spočiatku spa o
va i a popo  uk ada i do popo níc. d . stor. 
ich ačínaj  pochov va  čoho dok ado  s  
početnej ie objavované kostrové hrob . 

use o k to u d js  pod vp vo  ve k ch 
ien vo sveton orov ch predstav ch na

ich predkov. ovania prechov va i k oh u 
ve k  ctu. ripisova i u a icko očistn  
a t  aj ochrann  unkciu. Na tento če  
tak a o s ži  aj spa ovanie tv ch a ne
sk r aj ro k adanie vatier na hroboch. 
ka o  t chto praktík s  n jdené uh ík . 

pa ovanie bo o bežné e te v . storočí. 
iastočne pretrva o pri v kiad aní truh  

a nov ie pri p ení sviečok na hroboch. ri 
určit ch v koch bo o preuk ané aj dvoja
ké pochov vanie.

      
       

Nie enže cirkevné poriadk  nebo i jednotné  
a e pretrv va i aj predkres anské predstav  
v udov ch ob čajach a obradoch. ak e te 
v . storočí pochov va i svojich o ret ch 
pod a pohanského v ku ne a eko svojich 
os d  v esoch a h joch. Niektoré h je pova
žova i a posv tné. ochov vanie pod stro  
bo o po erne ro írené  čo u nasvedču
j  časté ka  tohto obdobia  ab  sa a 
pochov vanie pod stro  v bera a pokuta 
2 at ch. ochov vanie v h joch a ebo sa

denie stro ov či en ích rast ín na hrob  
bo o p vodne spojené s predstavou  že du a 

o re ého  naj  adého č oveka  že 
ži  v rast in ch. Na i predkovia veri i  že du e 

o re ch na a ej e istuj  v podobe vt kov.

PRESUN SLÁVNOSTÍ Z JARI 
NA JESEŇ

spo ienkov ch s vnostiach na počes  
o re ch  ktoré sa via a i p vodne k jarné
u obdobiu  bo i vp vo  cirkvi presunuté 

na ačiatok nove bra. vo be ter ínu pri
spieva a v en  rtnos  konco  i  a e 
určite aj n vrat s ahovav ch vt kov. toho 
d vodu n vrat vt kov do b í kosti obcí sp ja i 
s príchodo  du í o re ch predkov  ktoré 
si považova i a potrebné pria nivo nak oni . 

od vp vo  cirkvi sa presunu i na ačiatok 
nove bra.

te o . stor. sa achova i pis  ke  u
dia pochov va i v  deti be  cirkevn ch 
obradov pod ktor ko vek stro o  a ebo 
na určito  ieste na po i. odnes e na 
cintorínoch v hradené detské hrob  v  na 
okraji cintorína a pod.

niektor ch oka it ch na ovensku nie en 
v est ch  a e i v obciach sa dnes nach d a aj 
viac cintorínov. ie najstar ie s  často spust
nuté a pripo ínaj  už en po o r cané p ot  
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a ebo r  ktoré iesta i nahradi i ípové 
kr  a ebo iné krovin  prípadne stro . s
vis osti s v s d aní  stro ov na cintorínoch 
ide o starod vn  v k s cie o  skr i  hrob. 

udia v ak rove  veri i  že stro  a i b  
síd a i du í o re ch  dé onov i božstiev  
ktor  na tieto iesta nosi i obetné dar .

CINTORÍNY A MOR
s vis osti s rtí  č oveka bo o na ačiatku 

20. stor. d ežité  ab  a  nebožtík na cintorí
ne pri erané iesto na pos edn  odpočinok. 

intorín ako ku tové iesto bo  situovan  ob
v k e na v ku nad dedinou a ebo esto  
obko esen  p vodne obrann i ka enn i 
hradba i. intorín  a i v v en  strate ic
k  po ohu  niekde na van  hr dok. r na 
cintorína st a v p vodn ch hradb ch obko
esuj cich kosto . ak ako hradb  a a ob

rann  unkciu. aso  sa pre cintorín v tvori  
priestor v danej oka ite pri kosto e. de osta  
cintorín hne  pri kosto e  dodnes s ní  tvorí 

aden  a usporiadan  starod vn  ko p e . 
Nové kosto  v nika i často na staro  ku to
vo  ieste  ktoré ne a o už žiaden obrann  
v na . ni ačiatko  . storočia ne a a 
každ  dedina v astn  cintorín. t chto prípa
doch sa do ved e aj o nekres ansko  po
chov vaní i o posv tného iesta.

orov  epidé ia v rokoch 3  0 v
ud ova a nova dedin . Na rave v roku 

0 o re o 3  udí. b  stih i to ko ud
sk ch tie  u oži  do e e  use i kopa  spo
očné hrob  ak ada  cintorín  v dedin ch  

ktoré ich e te ne a i  a a ie orové a ne
sk r cho erové. odnes sa nach d aj  a ej 
od dedin  ed i ka i a pasienka i Na cin

toríne v ravskej asenici dodnes n jde e na 
adnej strane ka enného st pa . rie n pis  

Tu ležia telá znefunkčnené morom.
Na kato íck ch cintorínoch je postaven  

stredn  ka enn  kríž s te o  orpuso  
eži a rista. ríže aj  na drieku u iestne

n  v sok  re ié  s najčastej ie opakovan  
n eto  ann  rie o estnej. ríž je 
h avn  s bo o  kres anstva  predstavuje 
bo es  a utrpenie. niektor ch oka it ch na 

ovensku sa nie en v est ch  a e i v obciach 
dnes nach d a aj viac cintorínov. ie najstar
ie s  často spustnuté a pripo ínaj  už en 

po o r cané p ot  a ebo r  ktoré iesta
i nahradi i ípové kr  a ebo iné krovin  prí

padne stro . udovo sa v k o hovori  Po 
smrti je každý spasený.“ tejto s vis osti sa 
t  s evne s e o spasenie tr v  na hro
boch st do  oviec  ktoré a i vo n  vstup na 
neohradené staré cintorín . v  v niekto
r ch obciach sa aj o tieto iesta ob vate ia 
prík adne staraj .

KEDY SA ZAČALI ZDOBIŤ 
HROBY
Na Sviatok všetkých svätých . nove ber  
nadv uje Pamiatka zosnulých 2. nove ber  
s udov  n vo  Dušičky. ento de  je aj 
dnes venovan  spo ienka  na o re ch  
spojen ch s pravou a so dobení  ich hro
bov. ríbu ní sa dodnes stret vaj  pri hroboch 
svojich b í k ch  ab  ap i i sviečku a po

od i i sa a nich. enie sviečok na hroboch 
patrí k star í  v ko  a dodnes je na u ič
k  v eobecne ro írené. to ne že ís  na 
cintorín  tak aspo  do a ap i pre každého 

o re ého b í kej rodin  po jednej sviečke.

inu osti udia hrob  počas roka ne dobi i. 
st a na nich tr va a čne kvet  ku ktor  

žen  a ebo dievčat  pri r n ch v ročiach 
prinies i en a  k tičku. rob  chudobn ch 

nači i en jednoduché drevené kríže  bohat í 
si oh i dovo i  trv cej ie ka e a a ebo o 
že e a. N ročnej ia v doba na u ičk  sa a
užíva a en postupne a vo v č ej iere sa pre
javi a až v povojnovo  období. uv d an ch 
d och v do cnostiach ro voniava i jed ové 
chvojk  inde chvojk  tisu  ktor ch žen  
vi i vence a dobi i ružička i  hotoven i 
rovnako po do ck  krepového papie
ra. ito venca i dobi i hrob  osnu ch 
a kríže. ečinou obk ada i aj hrob  ktoré bo i 
en jednoducho v v ené do tvaru obd žnika. 
arebné kvet  vo vencoch a ap ené sviečk  

cintorín oživi i  bo  na  kr sn  p sobiv  po
h ad  a e en do času  k  nepri i dažde. ie 
v etku t to kr su niči i a tak nepria o pou
k a i aj na po inute nos  nie en kr s  a e aj 
udského života.
dobenie hrobov u e i venca i a k tica
i r n ch tvarov a orie  spo u s kvetinovou 

v dobou  nožstvo  kahancov  sviečok je 
ovp vnené dn i trend i  ktoré sa íri i 

estského prostredia.
kosto och sa dodnes konaj  du né sv té 

o e a du e o re ch. čase du nej 
o e  a e ani večer počas roka sa ne a o 
nič v ieva  na dvor. udia veri i  že b  ob ia
i svojich b í k ch  ich du e. nohí o star ej 
ener cie to dodnes dodržiavaj  ebo veria  

že du e ich b í k ch osnu ch v to to čase 
prich d aj  k ni  do do cností  a preto i  

a sto o  pripravuj  iesto aj pokr .
Elena Beňušová

KEDY PRIŠLI DUŠIČKY?
te na pre o e 20. stor. na Dušičky a

diné piek i najčastej ie ch ieb a ebo en
ie kab če  ktoré nech va i na okne a ebo 

na sto e aj s poh ro  vod  pre dušičky  
o re ch  ab  nebo i h adní  ke  prídu 

do do u a do ci  neu kodi i. Inde ich 
d va i pred kosto o  žobr ko  ab  sa 

a osnu ch od i i. Nepoch bne to bo i 
p vodne obetné dar  určené du ia  o
snu ch. od a toho ich na vaj  dušič-
ky. v  deti bo i ve i vedavé na ich 
n v tevu. reto a din  skoro r no vsta a 
a od o i a trochu ch eba  ab  deti pre
svedči a o ich príto nosti. ie hne  ako 
vsta i  uteka i sa po rie  a v žase kriča i  
„Boli, boli, boli…“ udia aj dnes veria  že 
v to  čase o re í príbu ní prich d aj  
nav tívi  do cnos .

Tradičný cintorín okolo kostola v Tvrdošíne. 
Snímka: Stano Jendek
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Pred 11 rokmi ho zachvátil rozsiahly požiar a navštíviť ho budeme môcť až v budúcej sezóne. No 
majestátny hrad Krásna Hôrka vypínajúci sa na kopci nad obcou Krásnohorské Podhradie popri ceste 
z Rožňavy do Košíc stále púta našu pozornosť.

ejin  e ia  na ktoro  sa dnes nach d a hrad r sna rka  siahaj  
až do raného stredoveku. a po oc kr ovi e ovi I .  ktor  uteka  pred 

at r i  dosta i v roku 2  niekde sa spo ína aj rok 2 3  bratia rodu 
ko ovcov nich v nik i ebekovci  ro siah e ajetk  na e eri. ie 

konco  3. storočia ača i ro pred va  a oko o roku 3  preda i obec 
r sna rka ati ovco . r ve tí sa spo u s ri ss ovca i považuj  
a prv ch stavite ov stredovekého hradu. Netreba si v ak predstavo

va  hrad v tako  s e  ako ho po n e dnes. I o sk r o opevnen  
ob tn  otick  vežu donjon  ktor  sa v pína a na vrcho e v pencovej 
kop . rv  ienka o hrade ako tako  je roku 333. redpok ad  sa  
že hrad v niko  na ochranu stredovekej cest  ktor  vied a ce  banícke 
ob asti ovenského rudohoria. ebekovci v ak čoskoro isti i  že od
predané ajetk  aj  ove a v iu hodnotu  ako si s e i  naj  kv
i nerastné u bohatstvu  ktoré sa nach d a v oko í. hce i teda íska  
r snu rku sp  a ača i sa s ri ss ovca i spori  o jej navr tenie. 
v roku 3 2 ju skutočne aj íska i

OBDOBIE BEBEKOVCOV A PRESTAVBA HRADU
ebekovci p vodn  otick  hrad počas svojho p sobenia až do druhej 

po ovice . storočia nieko kokr t prestavova i a ro irova i. u otickej 
veži pristavi i pa c  najv na nej ia prestavba sa v ak uskutočni a a 

ranti ka ebeka  ktor  bo  ve i krut  a v počítav . ro ba turecké
ho vp du a boje o kr ovsk  tr n ho prin ti i v 0. rokoch . storočia 

v budova  nové orti ikačné opevnenie. o  postaven  nov  veniec 
opevnenia p dor su nepravide ného trojuho níka s tro a ohutn

i n rožn i ba ta i. od a v sku u 0. rokov inu ého storočia  
ktor  robi a obros ava enc ov  prestavba sa udia a pod a projektov 
renesančného ta ianskeho architekta essandra de edana. eho pria

a príto nos  na bebekovsko  hrade sa v ak nepreuk a a.
ranti ek ebek s po ocou tureck ch vojsk v roku  bojova  pro

ti cis rovi  načo ho obvini i v asti rad  bavi i ho v etk ch titu ov 
a unkcií a v roku  ho pravdepodobne avraždi i. sud tohto rodu 
je po t chto uda ostiach ve i nejasn . ienka je e te o jeho s novi 
urajovi  ktor  sa na ro die  od otca sta  hor iv  stanco  protire
or cie. ta  sa dokonca aj e ersk  župano  no  poves  jeho 

otca sa s ní  neust e sp ja a. o re  be  poto kov v ed ohradsku 
roku . akto v re  tento v na n  no nepreb dan  rod  kto
r  v ra ne asiaho  do stredovek ch dejín nie en e era  a e ce ého 
uhorského kr ovstva.

VPLYVNÝ ROD ANDRÁSSYOVCOV
o odchode  ebekovcov sa hrad dosta  pod spr vu cis rskeho dvo

ra a na hrade sa v strieda o nieko ko kr ovsk ch hradn ch kapit nov  
ed i ktor i v niko  ad  a a bici n  eter I. ndr ss . en íska  

hrad do d hodobého pren j u. o  prv  ndr ss ovco  na r snej 
rke aj v e eri. Ní  sa ačína tak er 00 rokov v dnutia tohto 

VPLYVNÉ RODY 
NA KRÁSNEJ HÔRKE
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história

rodu nie en na to to e í  a e aj jeho vp vu na dejin  strednej u
r p . rad r sna rka íska i do svojho v astníctva ndr ss ovci až 
v roku 2  ke  atej II.  vnuk etra I. ndr ss ho  dosta  donačnou 
istinou kr snohorské panstvo od kr a erdinanda III.

. storočí sa hrad prebudova  na achtické repre entačné síd o s d
se nou obranou. na n  p no  hradu bo  aj iku I.  ktor  sa 

sta  župano  e erského ko it tu a kr ovsk  radco . roku  
ho cis r eopo d I. dokonca pov i  do bar nskeho stavu a hrdinstvo 
v bojoch proti urko . a jeho ér  sa sta  hrad síd o  žup  čo a o 

a n s edok v stavbu nov ch repre entačn ch i ob tn ch priestorov.
Na pre o e . a . storočia sa rodov  ajetok ro de i  ed i bratov 
uraja II. a te ana I.  ktor  sa pres ahova  do et iara  a tak v nik a bet
iarska vetva ndr ss ovcov. Na r snej rke osta  brat uraj II.  ktor  

je považovan  a ak adate a t v. onockej vetv .

BAROKOVÁ KAPLNKA
os edn  v na n  prestavba prebeh a na hrade v 0. rokoch . sto

ročia. Nariadi  ju te an III.  pov en  do r skeho stavu  ktor  pre
budova  ohutn  juhov chodn  ba tu na barokov  kap nku. a jeho 
ro hodnutí  je pravdepodobne jeho brat nton  ktor  bo  v roku 0 
v sv ten  a rož avského biskupa. ap nka predstavuje jedno o ov  
priestor  ktor  prech d a p nu o do sv t ne s po kruhov  u vero . 

t rn  st  u iestnen  na troch schodiskov ch stup och je doben  
erbo  ndr ss ovcov a k asicistick i est n i. Nad bohost nko  
p ta po ornos  pravdepodobne star í barokov  ro ern  a brekíno
v  ba dach n s kask dovito riasenou drapériou  ktor  pridržiavaj  dva
ja etiaci anje i. strede ba dach nu sa nach d a o t rn  obra  čiernej 
kr snohorskej adon  patr nk  ndr ss ovcov. enb  kap nk  po
kr vaj  barokové resk  ktoré v ak bo i v . storočí si ne pre a ované. 

. storočí sa padn  čas  kap nk  upravi a  prebudova a sa e
pora  pod ktorou v nik i tri v soké ark d  a vchod do hrobk . to

to období bo i do stien kap nk  vsadené aj renesančné epita  prv ch 
ndr ss ovcov na r snej rke  etra I. a jeho s na na.

NAJSTARŠIE MÚZEUM NA NAŠOM ÚZEMÍ
roku 2 asiaho  hrad r sna rka b esk a v hore . tedaj ia 
ajite ka r ka ria ndr ss ov  estetichov  vdova po te a

novi III.  da a hrad opravi . I o v ak en o najnutnej ie oprav  star  
hrad neda a astre i  inak až do 0. rokov 20. storočia bo  v ruin ch. 
Ich s n uraj I . bo  v na nou osobnos ou uhorského ku t rneho aj 
hospod rskeho života. po u so svojí  priate o  a rovesníko  r o  

te ano  ečéni  sa as ži  o ro voj horskej akadé ie vied aj a
arského n rodného ea. Nosi  v h ave ienku riadi  rodové 

eu  a r sna rka bo a na to ide n  priestoro . novino
v ch spr v roku  sa do ved e o e istencii a ého hradného 

ea  čo na en  že r sna rka patrí ed i najstar ie e  na 
e í ovenska. rv  o ici na preh iadka jeho historick ch iestností 

a bierok sa kona a . au usta roku  a od roku 0  bo i sprístup
nené verejnosti.

KONIEC SLÁVNEHO RODU
os edn  ajite o  hradu bo  s n uraja I . ion  ktor  na pre o e 
. a 20. storočia hrad rekon truova . očas spo ínanej rekon trukcie 

v nik a nov  priestrann  rodinn  hrobka v prí e n ch priestoroch stred
ného hradu so družen i neoro nsk i okna i. bnova sa t ka a aj 

a ej pohrebnej kap nk  pod dne nou de ovou terasou  ktor  da  posta
vi  uraj I . svojej atke roku 2 . enovova i sa aj iestnosti nad pre
ja do  tretej br n  kde r  ion  ndr ss  riadi  v roku 03 rok po 
jej s rti  pietne eu  svojej i ovanej anže k  ranti k  ab a
covej. stredi  se  r ne pred et  jej života  naprík ad r kine at  
jej dne dop nk  v cne die a žitkového u enia .  . a 20. storo
čia  a e aj poste  na ktorej 2 . okt bra 02 v níchove o re a.

po u ne a i žiadn ch poto kov a tak bo  ion  o re  v roku 3  
pos edn  užsk  poto ko  onockej vetv  ndr ss ovcov. 

roku  hrad aj ce é panstvo v s vis osti s ene ov i dekrét i 
bo i n rodnené. 3 rok  nesk r bo  hrad v h sen  a t tn  ku t rn  

ajetok  v roku  bo  araden  ed i n rodné ku t rne pa iatk  
a od roku  je v spr ve ovenského n rodného ea ako s čas  

ea et iar.

SPOLU AJ PO SMRTI
Na okraji obce r snohorské odhradie stojí prekr sne au eu  
v secesno  t e  ktoré je postavené r no arebného ra oru pri
ve eného o v etk ch svetadie ov. a  ho postavi  ion  v rokoch 

02  03 pre svoju anže ku ranti ku. tavba je u e eck  a ar
chitektonick  cenn  považuje sa a v cnu pa iatku architekt r  20. 
storočia. In pirovan  je ranokres ansk  b antsk  a karo ínsk  
u ení . adu a au eo  sa nach d a aj hrob ich verného ja ve
číka ascher  s pieskovcov  po níko  s jeho sochou.

ri poh ade na t to čarokr snu stavbu pochopíte a precítite nekonečn  
sku anže ského p ru  kv i ktorej sa ion  v da  aj svojho r ske

ho titu u a bo  v deden  o vereného ajetku. ranti ka bo a dcérou 
riadite a viedenského kon ervat ria a svadbou s ou ion  poru i  

achtické aj eud ne v k osti  pričo  jeho anže ku nikd  neu na i a 
prís u níčku rodu ndr ss ovcov. ion  sa teda v da  r skeho titu u 
a odi ie  do níchova. o s rti svojho brata a otca sa sta  dedičo  ce é
ho vereného ajetku onockej vetv  rodu. eti ne a i  preto sa ro
hod i so svojou anže kou po ha  cud í  de o  sirot  vdov  
star  a chudobn  u o . o svojho rodného kraja sa ion  vr ti  
po s rti svojej anže k  v roku 02  ke  ača  stava  po ník ich sk .

K. M., zdroje: hradkrasnahorka.sk, wikipedia.org, muzeumbetliar.sk
Snímky: Stano Jendek



ajnička krížovk  č. 2023  cha pek o  d cha a chodí pred p do
hercovia  uba u ov  ansk  strica  žbeta i csikov  ah  u an ažitn  ratis ava

pr vne odpovede posie ajte najnesk r do . 2. 2023 na adresu  asopis ednota  ajka sk  2  2   ratis ava a ebo na redakcia coop.sk
a ebo as aní   na čís o 00  v tvare  ed era rie enie tajničk ed era prípadne kontaktné daje. ena potvrd uj cej  je 0 20  s .

užbu technick  abe pečuje ediate s. r. o. . . X 0  30 00 ratis ava 3  in o inka 02 32 .

apojení  sa do s aže asie ate  odpovede krížovk  a ej en s až a s ažiaci  posk tuje dobrovo ne svoje osobné daje  eno  prie visko  adresu a te e nne čís o a ej 
en osobné daje  or ani torovi s aže  ednote ovensko  spotrebné družstvo  so síd o  ajka sk  2  ratis ava  I  3  a ej en . osk tnutí  svojich 

osobn ch dajov or ani torovi s aže každ  s ažiaci d va svoj s h as so spracovaní  svojich osobn ch dajov na če  or ani ovania a priebehu s aže  nadvia anie kon
taktu so s ažiaci  as ania v hr  a verejnenia v s edkov s aže v časopise N  a na str nke .coop.sk. h as so spracovaní  osobn ch dajov ude uje s ažiaci 
dobrovo ne a v ro sahu  v ako  ich posk to . ontaktné daje na odpovedn  osobu  dpo coop.sk as uchov vania osobn ch dajov  do po inutia če u sprac vania osobn ch dajov. r ani tor s aže po 
sp není če u sprac vania dajov be  b točného odk adu abe pečí ikvid ciu osobn ch dajov  ak to osobitn  kon nev žaduje inak napr. uchovanie dok adov o odov daní v hr . r ani tor abe pečí 
pri eran  rove  ochran  osobn ch dajov a s ad ich sprac vania s prís u n i pr vn i predpis i. r va s ažiaceho   s h as so spracovaní  osobn ch dajov že s ažiaci ked ko vek be p atne 
odvo a  píso nou or ou na adrese or ani tora s aže  uveden  v ie   s ažiaci  pr vo požadova  od or ani tora prístup k svoji  osobn  dajo  a pr vo na ich opravu a ebov a anie a ebo 
ob ed enie sprac vania  a ebo pr vo na ieta  proti sprac vaniu  ako aj pr vo na prenosnos  dajov   s ažiaci  pr vo obhajova  svoje pr va prostredníctvo  odpovednej osob  a ebo podaní  podnetu 
na etrenie  s ažnosti do orné u or nu  na ovensku radu na ochranu osobn ch dajov v s e 00 kona č.  20  . .

zubná hygiena

Pranostika 
na 

november
svetová 
organizácia

latinský 
pozdrav

udriem 
nohou

ATARI, 
AUDO, 
LEKI

súčiastka 
pušky na 
zapaľovanie 
(zastar.)

trochu 
zdvihol

AKA, 
KORA, 
TRESA

ovinul sa šedivé
ANSA,
KRAN,
TAO

nedoučený 
človek 
(pejor.)

žrde na 
vozoch

hrádza 
z prútia

dub, 
po angl.

EČV okr. 
Komárno
kmeň 
v Libérii

hriadeľ
bájny vták

nežnosť

manželova 
matka

bohosluž.
kniha pra-
voslávnych
časť nohy

neveštiť

preprava 
tovaru

1. časť 
tajničky
2. časť 
tajničky

4. časť 
tajničky

zistím 
čuchom

potom ,
po angl.

ženské 
meno
plakať 
(básn.)

sluch po 
esperantsky
promočná 
sieň

alkoholický 
nápoj

klamala,
po česky
talianska
tlač. agent.

kujný nerast

drážka 
v stene

značka 
kozmetiky

sťa

kryt vojaka 
pred paľbou

priamočiary 
pohyb lyže

otázka 
na 1. pád

matere

nevedel,
po česky

síran 
hlinito-
-vápenatý

rastom sa 
spojiť

francúzsky 
cisár

3. časť 
tajničky

značka 
počítačov
obec pri 
Dunaji

meno Ity
nula

antická 
citara

tropický 
mravec
sídlo 
v Poľsku

jeden 
z pojmov 
čínskej 
filozofie

dymil

odpor 
v kartách

kde

egyptský 
boh slnka

kanál
riečne lode

náplň 
podušky

krížom 
pletená 
stužka

moslimstvo

EČV okr. 
Svidník

zmyselnosť

malý dravec

značka 
titánu
stôl 
v obchode

takto
francúzsky 
pilot F1
skratka 
seniora

prsník 
(knižne)
ruský 
súhlas

hudobné 
dielo

Európsky 
peňažný trh
regionálne 
združenie

súboj

skratka 
valuty

ovládal sa

slovko úcty 
v Ázii opäť na to 

miesto

relax
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