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Denne Zrebujeme 10 x 30 €

Nakupte v COOP Jednote aspon za 15 €, poslite SMS* a hrajte o 5 automobilov, 60 skutrov,
300 horskych bicyklov a 300 nakupnych poukazok: kazdy den pocas celého trvania sttaze vyzrebuje-
me z dorucenych SMS 10 vyhercov nakupnych poukazok v hodnote 30 €. Kolesomania trva od 14. juna
do 14. jula 2012. Viac informdcii na www.coop.sk.

*SMS poslite na ¢islo 7017 v tvare: COOP (medzera) datum nakupu (medzera) meno priezvisko adresa. POZOR! Datum piste spolu ako osem-
miestne ¢islo bez medzier. Priklad SMS spravy: COOP 14062012 Jan Ferovic Ulicna 6 Trnava. Pokladni¢ny blok uschovajte, bude sluzit ako pod-
klad pre odovzdanie vyhry. SMS sluzbu zabezpecuje: Mediatex s.r.o. P.0.BOX 60, 830 00 Bratislava 3, cena spatnej SMS je max. 0,40 € s DPH.
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JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

viac na www.coop.sk




DOMACE POTRAVINY
A COOP JEDNOTA SLOVENSKO

Nase pulty s potravinarskym
tovarom sa prehybaju od mnozstva
produktov. Tak sme si to vzdy zelali.
Velké mnozstvo tovaru je najma

z dovozu. Nie vzdy sme my zakaznici
spokojni s ich kvalitou a mozno,
najma u nas starsich, prichadza akasi
nostalgia za kvalitnymi slovenskymi
vyrobkami spred roka 1989.

0 domacej produkcii potravin sa ¢oraz viac
hovori. Aj ked COOP Jednota Slovensko
poniika zo véetkych retazcov najviac
domacich potravin, predsa len je to

malo. Ako to vnima Ing. Gabriel Csollar,
predseda predstavenstva?

Ide o problematiku, ktora sa tyka celej spo-
lo€nosti, v ktorej Zijeme a nie iba obchodnych
retazcov. Uvedomenie si narodnej prislusnos-
ti, poc¢nlc prvovyrobou a konciac konecnym
spotrebitelom, ktory nakupuje domacu pro-
dukciu, tvoria uzavrety makroekonomicky ko-
lobeh, ktory ma Sancu fungovat aj v nasich
podmienkach. Je vSak prirodzené, Ze nas
ovplyviuje zahrani¢ny dovoz, volny pohyb
tovaru z krajin EU a lacny dovoz z tretich kra-
jin. My sa nechceme tvarit, Ze tieto dovozy
odmietame, lebo by to bolo farizejstvo, ale
pokial mame na Slovensku vhodnu alterna-
tivu a prijatelna cenu, uréite uprednostnime
domacu produkciu.

Ktoré druhy potravin si predovsetkym
zastipené?

Ako ste uz spomenuli, COOP Jednota pontka
svojim spotrebitelom najviac domacich po-
travin zo vSetkych retazcov. Sortiment sloven-
skych vyrobkov v nasej sieti ma v sicasnosti
priblizne 70%-né zastlpenie z ponlukaného
portfélia. Tovary vlastnej znacky COOP Jed-
nota predstavuju az 83% podiel zo slovenske;j
produkcie.

Je nasou prioritou podporovat domacu
produkciu, tovary, ktoré vyprodukujd naSi
fudia, v podmienkach slovenskej ekonomi-
ky. Ide predovSetkym o Cerstvé tovary den-
nej spotreby ako st mlie¢ne vyrobky, chlieb,
pecivo, mika, maso a masové vyrobky, mi-
neralne vody Ci vajiCka a eSte mnohé iné
z regionalnej ponuky.

Pribudaju d'alSie domace produkty?
Bez inovacii, sa v tvrdej konkurencii nie je
mozné presadit a preto slovenski vyrobcovia

Ing. Gabriel Csollar, predseda predstavenstva
COOP Jednota Slovensko

reaguju na potreby trhu a tym prispdsobuju
svoju vyrobu poziadavkam spotrebitelov, ¢i uz
rozSirenim portfolia alebo zmenou receptdry.

Co sa da urobit na zlepSenie ponuky
slovenskych vyrobkov?

Pre zlepSenie postavenia slovenskych vyrob-
kov spolupracujeme aj na regionalnej Grovni
s regionalnymi producentmi, kde sa snazime
naplnit pozZiadavky nasich zakaznikov a tymto
sposobom aj vykryt Specifika jednotlivych re-
gionov. Na celospolocenskej Urovni podporuje-
me projekt ,Kvalita z nasich regiénov“ a snazi-
me sa postupnymi krokmi edukovat zakaznika,
aby sa u neho zlepSilo vnimanie slovenskej
produkcie a s tym spojené nakupné spravanie.

Organizacia Spojenych narodov vyhlasila
rok 2012 za medzinarodny rok druzstiev.
€o je jeho zamerom a ako to pocitime my
zakaznici?

Organizacia spojenych narodov (dalej len
OSN) vyhlasila rok 2012 za medzinarodny rok
druzstiev s hlavnym posolstvom: ,Druzstevné
spolo¢nosti buduju lepsi svet”. Generalny ta-
jomnik OSN Pan Ki-mun vyhlasil: ,Druzstva
sl jedineCnou a neocenitelnou sucastou

dnesného sveta, lebo napomahaji bojovat

s chudobou a generujl nové pracovné mies-

ta. Maju nenahraditelni Ulohu v miestnych

komunitach, kde predstavuju ich socialne

a ekonomické zazemie“.

Druzstva vytvorili na svetovej Grovni zdru-
Zenie - ICA (International Co-operative Al-
liance/ Medzinarodna druzstevna aliancia),
ktorej stcastou su aj spotrebné druZstva
Slovenska, zastlUpené Druzstevnou Uniou
Slovenska.

ICA je nezavisla neStatna institlcia, ktora
zdruZuje, reprezentuje a slizi druZstevnictvu
na celom svete. Vznikla v roku 1895 a zdru-
Zuje 267 clenskych organizacii z 97 krajin.
Jednotlivé organizacie pdsobia vo vSetkych
oblastiach ekonomiky. Spolu tieto spoloc-
nosti reprezentuji asi 1 miliardu ¢lenov na
celom svete.

Na poslednom valnom zhromazdeni, ktoré
sa konalo v novembri 2011 v Canciine v Me-
xiku, prezidentka ICA Dame Pauline Green
hovorila o druZstvach ako o robustnej sile,
ktora nadoblda eSte vacsi vyznam teraz
v Gase svetovej krizy. Dalej povedala:

e, DruZstva sl spolocnosti s dusSou,

e druzstva su spolocne vlastnené a kontro-
lované clenmi,

e druZstva si konkurencie schopné a sl
lidrami na trhu v mnohych krajinach,

e druzstva znamenaju biznis a tvorbu no-
vych pracovnych miest ( viac ako 100 mil.
na svete),

e druZstva znamenajl svojpomoc, nie cha-
ritu, znamenajl splnomocnenie a nie po-
moc,

e druZstva znamenajl spolupracu.”

Mozno sa zdaju tieto vyjadrenia ako prazdne

hesla. Nesmieme vSak zabudnut, Ze druzstva

tieto idey napinali od roku 1844 kazdoden-
nou mravencou pracou a mbézeme povedat,

Ze v sUcGasnosti sl UspeSne zastlUpené na

vSetkych kontinentoch a takmer vo vSetkych

oblastiach ludskej ¢innosti.

Na Slovensku si spotrebné, vyrobné, by-
tové a polnohospodarske druzstva zastre-
Sené DruZstevnou Uniou. Nasou snahou
bude hlavne pocas vystavy COOP EXPO
(v termine konania AGROKOPLEXU v Nitre)
poukazat na rozmanitost druZstevnej for-
my podnikania a na jej flexibilitu hlavne
dnes v ¢ase spomalenia ekonomického
rastu. Pocas vystavy budeme navstevni-
kom ponukat aj zaujimavé sprievodné ak-
cie. Rad by som vyuzil tato prileZitost a po-
zval Citatelov tohto ¢asopisu na navstevu
vystavy COOP EXPO.
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LYDIA ECKHARDT

Stastie je 0 vnutornom pocite”

Uznavana modna navrharka ‘
Lydia Eckhardt odstartovala

dalSiu velkolepu moédnu show
- tento krat v znameni oslav
svojich 50. narodenin.

Verili by ste, Ze prva dama slovenskej mod-
nej scény a uznavana modna navrharka
Lydia Eckhardt pred niekolkymi drnami osla-
vila patdesiatku? Nadherna Zena s velkym
srdcom a charizmou dnes vyzera lepsSie ako
pred dvadsiatimi rokmi, kedy s nadsenim roz-
biehala svoj vlastny médny salén v Bratisla-
ve. Zaujima Vas, ako to robi? Hoci pravidelne
cviGi zumbu, neda dopustit na zdravy detox
a je vzdy dokonale upravena, jej skutocné
tajomstvo krasy a mladistvého vyZarovania
je ukryté niekde Uplne inde. V jej vnutri. Ne-
ustale sa usmieva, pretoze, ako sama hovori,
Stastie je o vnutornom pocite. Riadi sa svoj-
im osobnym mottom ,Spravaj sa tak, ako sa
chces citit“ a robi vSetko pre to, aby sa citi-
la dobre nielen ona, ale aj vSetci v jej okoli.
Aj svoje malé-velké okrudhle jubileum vnima
pozitivne. Prave preto ho oslavila hned dva-
krat! 4. Maja na prehliadke v Ruzomberku vo
Velkej dvorane Kultirneho domu A. Hlinku,
a priamo v den svojich narodenin - 11.5.
na svojej médnej show v priestoroch hotela
Double Tree by Hilton v Bratislave. A kedze
dovod na oslavu bol tentokrat skutocne vyni-
mocny, Sampanské od generalneho partnera
maodnej show, spolo¢nosti HUBERT J.E.Sered
tieklo az do rannych hodin na exkluzivnej OL-
DIES PARTY RADIA VIVA doslova potokom!
Len minuly rok oslavila dvadsiate vyrocie
svojho salona unikatnou sériou modnych
prehliadok po celom Slovensku, a opat mala
dovod oslavovat! V hoteli Double Tree by Hil-
ton v Bratislave odStartovala uznavana méd-
na navrharka Lydia Eckhardt dalSiu velkole-
pd modnu show - tentokrat v znameni oslav
svojich 50. narodenin. Na prehliadke novej
jarnej kolekcie v Style velkolepej oslavy Zivota
sa tento krat stretli priaznivci médnej znacky
Lydie Eckhardt, ale i mnohé vyznamné osob-
nosti, ktoré maju blizko k modnej tvorbe prvej
damy slovenskej modnej scény, aby spolocéne
oslavili jej okrihle Zivotné jubileum.

Svoje velké srdce otvorila Lydia Eckhardt,
spoloéne so svojimi priatelmi a priaznivcami
v tento vynimocény vecer aj pre tych, ktorym
Zivot vela dovodov na oslavu nedal. Kazdy,
kto priSiel na moédnu show oslavit sikromné
jubileum spolocne s Lydiou Eckhardt, podpo-
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ril kipou originalnej klucenky v dizajne LE
v ramci verejnej zbierky deti z Detskej onko-
|6gie v KoSiciach.

V ramci prehliadky v Style velkolepej oslavy
Zivota vystUpilo aj popularno-operné trio LA
GIOIA, (pozn. - v preklade znamena ,radost“),
aby prave s povestnou radostou, originalnym
repertoarom a talianskym temperamentom
ponuklo nevSedny, jedineény hudobny zazi-
tok nielen oslavenkyni. S nadhernym tUsme-
vom a ocarujicim Sansénom slavnostnym
vederom sprevadzala Veronika Hatala. Sar-
mantna mlada dama a muzikalova spevac-
ka, zmenena na nepoznanie vdaka Sikovnym
rukam kadernikov a vizaZistov, svojim brilant-
nym moderatorskym vykonom presvedcila,
7e mbZe konkurovat aj omnoho znamejsSim
moderatorskym esam.

Uznavana modna navrharka si pre svo-
jich priaznivcov a priatelov pripravila i malé
vyznanie na tému svojho osobného jubilea:
,Konecne som si uvedomila, Ze Zit treba pre
dnesok. Prave teraz mi zacéina skutocny Zi-
vot, Zivot uvedomenia si kazdého okamihu,
kazdej minlty“ uviedla v ramci kratkeho
spomienkového filmu. Svoju radost zo Zivo-
ta, ale i svoje srdce, dusu a jedine¢ny ruko-
pis vlozila uznavana médna navrharka aj do
svojej najnovsej kolekcie. Pozitivne vibracie
a atmosféru oslavy Zivota pretransformovala
do nadhernych sytych farieb a hravych vzorov
v odtienoch rozkvitnutych tulipanov. Aj cela
scéna i koncepcia prehliadky bola postave-
na prave na oslave Zivota. Zdroj Zivota, krasy
a vitality - pramen mineralnej vody - zakom-
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ponovala prva dama slovenskej modnej scé-
ny aj priamo do deja prehliadky.

Na moéle sa v dokonalej symbioze opat
predviedli i znackové modely kabeliek z lu-
xusnej predajne CUBE, zladené do posledné-
ho detailu priamo s modelmi Lydie Eckhardt.

K svojmu okrdhlemu jubileu si Lydia pri-
pravila v spolupraci s O¢nou optikou FOKUS
aj dalsie velké prekvapenie. Pod znackou
Lydia Eckhardt uviedla priamo na prehliadke
vlastnu kolekciu 30 dizajnovych dioptrickych
a sIne¢nych okuliarov so 100% UV filtrom!

Médna navrharka, ktora je znama svojou
vasnou pre krasne topanky, si vo svoj vyni-
mocny vecer pripravila prekvapenie aj pre
vSetky damy, ktoré tuto vasen zdielaju spo-
locne s nou. Exkluzivnu znacku Aennis Eunis,
ktora sa venuje dizajnu topanok a doplnkov
s ruénou talianskou vyrobou, inSpirovanou
Orientom, zaujal sofistikovany, hravy a exklu-
zivny dizajn saléna Lydie Eckhardt natolko,
Ze si ho v spolupraci s navrharom vybrala ako
jediny v Eurépe na prezentaciu letnej kolek-
cie 2012. Topanky ako pre princezné, ktoré
sa exkluzivne predavaji v Bloomingdale’s
v Dubaii, Saks Fifth Avenue v Bahraine, Ci
v Keito New Yorku si tak pritomné damy mohli
po prvykrat so zatajenym dychom prezriet ex-
kluzivne na prehliadke Lydie Eckhardt v Ru-
Zomberku a v Bratislave.



9ty rok sa stretavaju uspesné damy Slovenska na
Herial Ladies Clube, ktory sa tento krat konal v hoteli
Radisson Blu Carlton. Sedemdesiat ruzi pre pani

Milku Vasaryovu, velkolepé gratulacie tejto krasnej
a obdivovanej zene vyjadrili iba symbol jej krasy-
ale rozhodne nie jej vek.... Hlavnhym hostom vecera
bola mlada hviezda slovenskej pop music Zuzana
Smatanova, ktora hned na uvod venovala prvu

pesnic¢ku oslavenkyni.

Stretnutie vSetkych generacii
Zien, ktoré v spoloc¢enskom, ve-
deckom, zdravotnickom, ume-
leckom, Sportovom, ¢i mana-

gerskom svete vela dokazali sa
nieslo v znameni zdravia, krasy
a mody. Vedlca oddelenia PR
a reklamy spoloc¢nosti AVON,

Andrea Macakova, informovala
damy o pripravovanom AVON
Pochode proti rakovine prsnika,
ktory podporuju desattisice so-
lidarnych ludi s velkym srdcom
pocas troch ro¢nikov na celom
Slovensku - tohtoro¢ny 4. Po-
chod sa bude konat v Bratisla-
ve 16. Juna. V znameni zdravia
pokracovala aj MUDr. Zuzana
Vaclavova zo spoloénosti Rich-
ter Gedeon, ktora predstavila
nové moznosti lieGby myomov
maternice. O celoslovenskom
vzdelavacom projekte venova-
nému téme mentalnej anorexie
a bulimie ,Kriéim telom*, ktory
v ramci filantropie podporuje
GlaxoSmithKline a ktorého or-
ganizatorom je agentdra Herial,
rozpravali MUDr. Magda Frecer,
psychiatricka z Psychiatrickej
kliniky UNB a riaditel’ka Sloven-
skej kancelarie WHO, MUDr. Da-
rina Sedlakova.

Damy si pochutili na gurman-
skych Specialitach hotela a ochut-
navkou vin z pivnic Bojnického
vinneho domu si damy uzili aj kon-
cert Zuzany Smatanovej a pred-
stavenie nasho Spickového maod-
neho navrhara Fera Mikloska.

Nielen vynimocéné oblecCenie
robi damy eSte krajsimi. ,Kras-
ne a upravené vlasy s ozdobou

kazdej zeny“ dodal na zaver Jan-
ko Molnar, drzitel kadernickeho
Oskara pre Slovenski a Cesku
republiku. So svojimi Sikovnymi
rukami na podujati v ramci vla-
sovej show predviedol ako rychlo
sa daju predizit &i zahustit viasy
a vyCarovat tak Gsmev na tvari
jeho klientkam.

Takmer dve stovky vynimoc-
nych dam, medzi ktorymi sa
skvele bavili pp. Eva Siracka,
Marina Kréalovicova, Marianna
Durianova, Evita Urbanikova,
Elena Kohutikova, Tana Rosova,
¢i Anetka PariSkova sa potesSili
novym kontaktom, rozhovorom
aj spolocnym planom, ktoré sa
vzdy na Herial ladies Clube zro-
dia. Z Bruselu dorazila aj Jarka
Hargasova - Lajcakova, ktora sa
po dlhych mesiacoch opét stretla
so starymi znamymi.

Poslanim klubu je spajat
a pomahat tym, ktori nasu po-
moc potrebuji. S podporou vset-
kych prispievajlcich dam bolo
Obcianskemu zdruzeniu Herial
Ladies Club, ktorého krstnou
mamou je Emilia Vasaryova,
umoznené odovzdat Sek v hod-
note 1000 Euro tane¢nikom na
vozickoch TK klubu Ellegance
KosSice, ktori sa chystajd na MS
na Tchajwane. Drzime im palce!
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VELKOLEPE PRIPRAVY
NA LETNU SEZONU

Existuje mnoho spdsobov, ako efektivnhe a rychlo schudnut.

Bohuzial, malokedy je to zabava.
Ruku na svaly! Kolkokrat ste
radsej ,zutekali” s priatelmi do
cukrarne namiesto planovanej
posilinovne alebo si dookola
menovali vsetky vyhody kyprych
tvarov tak hlasno, aby to pocul aj
vas partner?

Ni¢ netreba prehanat! Vysoka strata hmot-
nosti totiz, podla poslednych prieskumov,
sposobuje, Ze vas ludia budd vnimat aj ako
o niekolko rokov starsich. ,Chudndt len do
idealnych tvarov sa vSak déa aj zabavne a bez
tvrdej driny“ hovori Laci Strike.

Originalny gastronomicky koncept
www.edieta.sk, ktory mé podla poslednych
Statistik u Slovakov aZz 90% Uspesnost sa roz-
hodol spojit s uznavanym tanecnikom a cho-
reografom, ktory sa pred nedavnom priznal,
Ze tazi schudndt aspon par kil.

,eDiéta je urCena pre vSetkych tych, kto-
ri vyhladavajd racionalnu, chutni a zdravu
stravu vyvaZzenu i kaloricky. Ludia s nami
bez starosti schudnu aj 3-4kg mesacne, no
ide predovSetkym o zmenu Zivotného Stylu.
Pondkli sme preto Lacimu prileZitost, aby sa
stravoval prave u nas a on suhlasil. Napokon
z toho vzniklo spojenie eDiéta a tanec, lepSie
povedané eDiéta a Densa“ hovori Petra Pito-
nakova z eDiéty.

Vsetky programy eDiéta sii zostavené die-
tologom a ich zakladom je vyvaZena strava,
ktora je kaloricky nastavena tak, aby ste
schudli a pritom nehladovali. Stravu teda
prijimate postupne cely den, vzdy v uréenom
Gase, presne 5krat denne. Jedla z menu pri-
pravuju profesionalni kuchari zo surovin na
baze ,nature food“ alebo bio v najmodernej-
Sich parnych konvektomatoch, ktoré zacho-
vavajl ich vyZivovi hodnotu. Néasledne su,
na rozdiel od konkurencnych spolo¢nosti,
v praktickych plastovych baleniach dorucené
az k vam v chladiarenskych autach. Nezmra-
zuju sa! Balickova diéta teda Setri vas cas,
ktory venujete vymyslaniu receptov, naku-
pom, vareniu, upratovaniu i pocitaniu kilojo-
ulou. A to vyhovuje aj samotnému Lacimu,
ktory si radSej ako varenie vychutnava svoje
otcovské povinnosti. ,Vecer mi zvoni doma
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kuriér a poda mi tasku s jedlom, takze tuto
Gast mam bez starosti. Je to, skratka novin-
ka, ktora ma dostala a tak sme ju ponukli aj
klientom*“ hovori Laci.

,VSetci vieme, Ze idalne sa postava for-
muje prave spojenim jedla a pohybu. Za
skvelého partnera racionalnej stravy som
teda zvolil Densu. Ide o nas novy produkt,
tane¢no-Sportovy program, ktory som vy-
tvoril minull sezénu v spolupraci s fitnes
trénermi a odbornikmi na vyZivu. InSpiro-
val som sa najma cvicéenim popularnym
vo svete. Vyhod ma Densa hned niekolko
- nepotrebujete hudobny sluch, kroky si
zapamatate jednoducho, uspokojime tan-
cu chtivych, ale aj tych, ktori chcl spevnit
telo a zaposilnovat si a vysledky sa objavia
velmi rychlo“ prezradil taneénik. Ak sa roz-
hodnete ,densovat“, hodina je rozdelena
do troch samostatnych blokov. V kazdom
z nich vyskusSate kardio aj precvicenie sva-
lovych partii. Nakoniec este streéing. ,Po-
uzivame maximalne expander, inak tancu-
jeme s vlastnou vahou. To je aj rozdiel od
ostatnych podobnych konceptov” prezradil
bratislavsky tréner Densy zvany Citron.
Skratka, nie je to nuda! Treba si vSak za-
roven strazit aj svoj jedalnicek. Ten vam,
rovhako ako Lacimu, vypracuje eDiéta.
,Vsetky jedla su pripravené vyhradne na
olivovom oleji z ¢erstvych a kvalitnych su-
rovin bez konzervaénych latok, umelych
farbiv a dochucovadiel. Kazdé menu obsa-
huje ovocie a zeleninu. Jedla maji vdaka
spravnej priprave vyvazeny obsah tukov,
sacharidov a bielkovin. Navyse, obsahuju
mnozstvo vlakniny a maji nizky glykemic-
ky index, takZe vas zasytia na dlhsi ¢as
a pravidelne“ menuje Petra Pitonakova.
eDiéta vyuziva iba vybrané druhy masa -
kuracie, morcacie, hovadzie zadné, brav-
Gové karé a stehno, ryby ¢i divina. Z ryb
v balickoch najdete na vitaminy bohatého
lososa, tuniaka, tresku a morské plody.
Mlieéne vyrobky zastupujld nizkotu¢né jo-
gurty, tvaroh a cottage cheese. Nechybajl
strukoviny ako na bielkoviny bohata fazula,
SoSovica, hrach Ci cicer. Tesit sa mozete aj
na celozrnné pecivo, ryzu basmati, dlhozrn-
nd ryzu a pohanku dokonall v boji proti
kiéovym zilam. ,Skratka, vy nam prezradite
aka je vasSa redlna a vysnivana vaha a my
vam v spolupraci s dietolégom vypocitame,
ako dlho vam stravu budeme vozit az do-
mov. Navyse v ramci S$pecidlnych progra-
mov myslime aj na gurmanov, fandsikov bio
potravin, vegetarianov, alergikov, celiatikov
¢i diabetikov. Aktualne vsak, samozrejme,
na tych, ktori chcti mat do plaviek idealnu
postavu. VSak testujte s nami“ zakoncuje
Petra Pitonakova z eDiéty.

LAktualne hladame 20 Zien, ktoré si pod
vedenim profesionalneho trénera chcl do
leta ,vymakat“ telo Densou a eDiétou. Do-
kdzeme tak, Ze v tomto projekte je mozné
naozaj vSetko. To, ako budete vyzerat v plav-
kach je na vas! “ smeje sa Laci Strike.

JEST MUSIME

Malokto si v tejto uponahlanej a stresujucej dobe dokaze
zariadit den, tak Ze sa pravidelne a zdravo stravuje.
Vysledkom su zdravotné problémy.

eDiéta nas vedie k zdravému stravovaniu,

ktoré sa odzrkadli na nasom zdravi. Vysledok uvidite

na vlastnom zdravi a skvalitheni svojho Zivota.

PrecCo eDiéta, co ziskate:

1. NEHLADUIJETE - Jete a chudnete, ziadne trapenie a hladovanie.
2. NESTRESUJETE - Neratate kilojouly
3. ZISKATE CAS - Nenakupujete
4.VYVAZENOST - Jedla maji spravny pomer tukov, bielkovin a sacharidov
5. JETE - chutnu, zdravu a vyvazenu stravu
6. VYBER - Mozte si vybrat z programov, ktory vyhovuje prave vam
7. PESTROST - Jedalnicky su pestré a neopakuju sa
8. PORADENSTVO - Poradime vam a skonzultujeme otazky v oblasti
zdravého stravovania
9. VZHLAD - Budete lepsie vyzerat a citit sa. Staci par kil a ste novy
¢lovek
10. ENERGIA - Ocistenie organizmu a spravna skladba stravy vas naplni
energiou
11.ZDRAVIE - Pravidelnou a vyvazenou stravou sa vam upravi zdravotny
stav a zlepsi metabolizmus.
12.SEBAVEDOMIE - Budete mat vacsie sebavedomie, kto dobre vyzera sa
dobre aj citi a sebavedomejsSie vystupuje
13. KONDICIA - Zvladnete viac, nebudete zadychany
14. OBLECENIE - MbZte si obliect veci, ktoré ste nikdy nenosili
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7LE ZUBKY SA NEDEDIA!

Jednou z najCastejsich povier

0 zuboch je, podla odbornikov, ta,
Ze ich stav dedime po rodicoch.
Genetika ovplyvnuje ich tvar Ci
postavenie v zuboradi, no kazivost
zubov ako taka vraj dedi¢na
rozhodne nie je. Dedi¢né su iba zlé
navyky v Cisteni zubov! Vedeli ste,
ze to, aké maju vase ratolesti zubky
je vizitkou vasho pristupu k nim uz
od pocatia? Navyse, existuje mnoho
spdsobov, ako mbzete dat svojmu
dietatu do vienka zdravy chrup

aj po narodeni.

,<Zubara by v prvom rade mala navstevovat
mamicka v kaZzdom trimestri tehotenstva. Uz
v Siestom tyzdni plodu sa totiz vytvara zaklad
pre vznik zGbkov a to nielen mlieénych, ale aj
trvalych. Preto by mali tehotné Zeny dbat pre-
dovSetkym na to, ¢o jedia. Najdolezitejsim je
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v tomto pripade vitamin D, ktory sa v priro-
dzenej forme nachadza v rybom tuku, vajec-
nych Zitkoch & mlieku a stard sa o spravne
rozdelenie vapnika v tele, fluér, fosfor a do-
statok stopovych prvkov, najma fluoridov.
Odporica sa preto pit mnozstvo mineralnych
vod a zeleného ¢aju. Dieta by malo svoju prvu
navstevu stomatoléga absolvovat este v pr-
vom polroku Zivota. Idealne pred prerezanim
prvého zubka, nie pri kompletnom mlie€nom
chrupe, teda okolo dvadsiateho az tridsiateho
mesiaca, ako si mnohi myslia“ zaéina prak-
ticka lekarka pre deti a dorast, MUDr. Eva
Bartovi¢ova. Od narodenia, ked babatko este
nema zubky je, podla odbornikov, idedlne Cis-
tit dasna a sliznice po kazdom kimeni Cistou
gazou alebo prstovou kefkou. V prvych dioch
dietatka vSak ovplyviujete kvalitu a postave-
nie Celusti aj kojenim, pretoZe sanka je po
pbrode posunuta dozadu, no sanim sa pred-
sUva. Prvou zubnou poméckou je vlastne uz
hryzatko, ktoré nielen zlepSuje spanok, ale
napomaha aj trénovaniu svalov sanky, urych-
luje prerezavanie zibkov, tiSi bolest a uz od

narodenia vdaka povrchu s kefkou pripravuje
dieta na Cistenie zlbkov. V Case ich prere-
zavania sa dietatu velmi neodporica poda-
vat tepla strava ani ostré ovocné Stavy. Ak
odmieta mlieko, skiste mu pondknut radsej
vlazny alebo studeny ¢&aj. ,Po prerezani pr-
vych zUbkov pouzivame Specidlnu makku
kefku bez pasty, neskor s pridanim malého
mnozZstva pasty, ktora je urena pre deti do
dvoch rokov“ dodava stomatologi¢ka, MUDr.
Lucia Opletalova. Na zaciatkoch zvyknu deti
pastu prehitat’, preto ich vedte k tomu, aby
penu nejedli. Riziko zubného kazu sa zvySuje
u deti, ktoré zaspavaju s flaskou, ¢asto v noci
pijd, konzumuju lieky na baze sirupov alebo
si zvyknd na naméacanie cumlov do cukru €i
medu. Pozor treba davat aj na sladké na-
poje, ktoré obsahuji rozpustné cukry lahko
prenikajlce aj do medzizubnych priestorov.
Kym sa dietatu nevyvinie jemna motorika,
je zbytocné ntit ho, aby si zibky umyvalo
samostatne. Do Siestich rokov deti zvladaju
iba horizontalne pohyby, preto by tito Ulo-
hu mali vykonavat rodi¢ia. Po tomto obdobi



postaci uz iba ich systematicky dohlad a ku
kazdodennej hygiene uz mézeme zaradit aj
zubn( pastu pre dospelych s vy$Sim obsa-
hom fluéru. ,Rodiéom vzdy odporicame, aby
dieta pri umyvani chrupu viedli k cirkularnej
metdde - pri postaveni zubov hrana na hranu,
Cisti dieta stiCasne oba zubné obllky z von-
kajSej strany kruhovymi pohybmi, potom pri
otvorenych Ustach vyéisti vnutorné plosky
zubov zmensenymi kruhovymi pohybmi a na
zaver nasleduje vyCistenie Zuvacich plosok
horizontalne“ vysvetluje odbornicka. Aj ked
dieta tato Glohu uZ zvlada samostatne, je na
rodiGoch, aby zUbky riadne docistili, zanedba-
nie tohto Gkonu totiz, podla odbornikov vedie
k prvym problémom. Na detskych zubnych
pomdckach sa Setrit tieZ rozhodne neoplati,
pretoze to, ¢o nezaplatite za ne, mozete za-
platit neskor u zubara. ,Zubna kefka by mala
mat, predovSetkym, spravny tvar, musi sa
detom lahko drzat v ruke, nesmie byt velka,
hrubd ¢i neforemna. Jej vidkna by mali byt
makké a husté, kupujte preto kefky s ozna-
¢enim SOFT* radi lekarka, MUDr. Opletalova.
Aj vdaka tymto pomdckam, moZete, navy-
Se, dieta spravne motivovat k tomu, aby sa
umyvanie zubov rano a vecer, ale aj po jedle
stalo rutinou. ,Mnohi rodi¢ia sa ma pytajq,
¢i moOzu svojim detom podavat fluoridové
tablety, ktoré kedysi na Skolach davali i nam.
Ide o tablety Natrium floratum, ktoré dosta-
nete aj dnes, no ich podavanie je vhodné
zahdjit okolo 6.mesiaca dietata aZ po ziste-
ni mnozstva fluéru v pitnej vode. Potom sa
podavajd aspoi 300 dni v roku. TaZiskom
fluoridovej prevencie je dnes skor exogénna
aplikacia, teda pouzivanie kvalitnych zub-
nych past, roztokov alebo lakov v ambulancii
lekara. Prave fluorid totiZ robi zubn( sklovi-
nu tvrdSou a hoji drobné pukliny” vysvetluje
odbornicka. Ak vSak dietatu dodavate fluo-
rid inym spdsobom, pasta by ho uz nemala
obsahovat vo velkom mnoZstve. Co ak sa
napriek vsetkému objavi zubny kaz? ,Mno-
hé mamicky maju taky zvyk, Ze ak dietatu
spadne cumel alebo cukrik, oblizu ho v do-
mnienke, Ze ich tak ocCistia. Malokto z nas si
totiZz uvedomuje, aké jednoduché je nakazit
novorodenca infekciou. V Ustach dospelého
¢loveka su napriklad baktérie sposobujlce
zubny kaz a tie sa prenasaju prave takym-
to spésobom® varuje pediatricka, MUDr.
Eva Bartovicova. Vysledok je potom nepri-
jemné ochorenie alebo naruSenie zlbkov,
ktoré este nie sU prirodzene chranené tak,
ako u dospelych. ,OSetrenie zubného kazu
prebieha rovnako u deti i dospelych. AvSak
vzhladom na uréité Specifikd mlieCnych zu-
bov sa pouZivajl iné materialy. Dnes vSak uz
existuje aj dalSia metdda, ako uchranit det-
ské zlbky pred neprijemnymi kazmi - pecate-
nie“ dodava zubarka, MUDr. Lucia Opletalo-
va. Stomatolégovia, ktori sl zastancami tejto
metddy ho odporicaja hned po prerezani
zUbkov, no najdu sa aj odporcovia. Pecatenie
vychadza z faktu, Ze Zuvacie plochy zadnych
zubov maja c¢lenity, ryhovany, niekedy az

porézny povrch, ktory je vhodnym miestom
na ukladanie necistot a zvySkov potravy, ¢o
najcastejSie vedie k tvorbe zubného kazu.
Zapecatenie ryh tomuto procesu zabranuje.
MUDr. Lucia Opletalova vysvetluje: ,Zub sa
pri pecateni vycCisti Specidlnou pastou, na-
nesie sa nan hmota na pecatenie a zafluo-
riduje sa. Cely proces sa vykonava hlavne
na Sestkach, ktoré patria medzi trvalé zuby

e A
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a vydrzi 3 az 5 rokov, kym ho dieta nezhryzie
alebo neposkodi inym spdésobom. Mnoho-
rocné vysledky pecatenia stomatolégmi jed-
noznacne potvrdili, Ze pecatenie ryh zadnych
zubov podstatnym spdsobom znizuje tvorbu
zubného kazu na tychto miestach.” Zakrok
zdravotna poistovina nepreplaca a kedze ma
aj svojich odporcov je len na rodicoch, aby
zvazili vsetky jeho pre a proti. ,Odporcovia
tohto zakroku sa priklanaji k nazoru, ze
rodicia i deti sa nan prilis spoliehajd v do-
sledku ¢oho sa nasledne zhorsSuje ich zubna

hygiena. DalSim argumentom je, 7e zuby sa
detom kazia najméa z boku a nie na Zuvacej
ploche, ktora sa pecati. Samozrejme, najdo-
leZitejSie zostava tak Ci onak kvalitné Ciste-
nie zubov* varuje lekarka. Uz dvanastrocné
dieta by preto malo dokazat pouZzivat i zubna
nit a Cistenie medzizubnych priestorov pokla-
dat za samozrejmost. Na vybere dentalnych
Cistiacich prostriedkov si vSak dajte zalezat,

vyberajte radSej v lekarni ako v drogérii! Po-
kial je mozZnost, poradte sa aj s lekarnikom.
Vsadte na komplexnl dentalnu starostlivost
akl napriklad poskytuje Lacalut alebo iné
spolahlivé rady otestované zubnymi lekarmi.
NezabUdajte pasty striedat.

Zaver. Odpoved Ci pecatit alebo nie, teda
nie je az taka jednoznacna a zakrok moze
pomact zniZit riziko vzniku zubného kazu, ale
jedine vtedy, ak dieta nepolavi v zubnej hy-
giene a bude si zuby Cistit tak, ako keby ich
zapecatené nemalo.
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Ako to

bude,

AZ SA NARODI"

Zeny, ktoré nemaiju deti, si kladu
otazky tykajuce sa materstva

a vychovy deti. Tak ako Eva, ktora tuzi
stat sa matkou a zaroven sa toho boji.

Eva ma tridsatstyri rokov, priatela v inom $ta-
te a Coraz CastejSie rozmysla o dietati. Na
koho iného sa obratit s otazkami, ako na
dlhoroénl priatelku? Najma vSak preto, Ze
je vydata a ma dve deti. A takto vyzera ich
korespondencia:

Keby som ¢akala dieta, ako si méZzem

byt ista, Ze ho budem mat rada? A ked'

sa narodi, nevyzera vzdy vabne, ¢ervena
tvaricka, velké usi...

Mila Eva, tieto pocity prvorodicky mavaju. Raz
sa na dieta teSia, potom sa zas obavaju, ¢o
si s nim vlastne po¢nu a ¢i bude zdravé. Bu-
dicim mamam sa hovori, ze ked po porode
dostanu dieta do narucia, na cell bolest za-
budnt a premoZe ich obrovska laska. Nemusi
to byt vSak vZdy pravda. Su aj také Zeny, ktoré
potrebuji na nadviazanie vztahu k dietatku
¢as. Dva dni, dva tyzdne, ba niekedy i dva
mesiace. Ale ked to uZ raz pride, je laska
k nemu ako priliv, ktory stale stipa a neo-
padne. Vdaka nej sa z tvojho babatka stane
maly zazrak, najmudrejSie a najkrajSie dojca
Siroko - daleko, ta ¢ervena tvaricka dostane
v tvojich oéiach zaujimavi snedost a velké
usi, prave také, aké mal stryko tvojej svokry,
sl rozkoSné a obdivuhodné.

Je to osud kazdej milujicej matky, Ze ked’
ide o jej dieta, straca zdravy rozum?

Tato skutocnost, moja mila, nema s osudom
ni¢ spolo¢né. Podozrievam vacsinu rodicov,
Ze ten zdravy rozum im zostane, iba ho skry-
ja za Spanielsku stenu. Dobre vedia, Ze ked
dvojroény Misko neopakovatelne UGprimne
oznami nutkanie na stolicu vetou: ,Kakat!“,
nestaci to na Nobelovu cenu. Ale kto iny by
pri takomto prejave upadnut do vytrzenia, ak
nie rodicia. Vedia, Ze aby sa dieta harmonicky
vyvijalo, potrebuje obdiv. NuzZ mu ho poskytu-
ja. Je to jednoducho laska. A ked' sa trojroc-
né dieta na no¢nik nepyta, obrani ho matka
vetou: ,Nasa Eulalia zacala tak skoro hovorit!
Nemédze stihat vSetko!“

Ked vidim, ¢o vSetko moje priatel’ky matky

znesit od deti, vZdy mi zide na um, Ze od
muza by si to nikdy nenechali!
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Mas pravdu. Chlapik, ktory nas niekolko-
krat za noc vytrhne zo spanku, lebo nie-
¢o chce, by nam asi nevyhovoval. Ale na
druhej strane, nemaji to s nami lahké ani
deti, s tymi nasimi reGami ,Naratam do
troch a bude$ spat, nerozpravaj, ze si si
umyla zuby, ked' je kefka sucha, kolkokrat
som ti povedala, aby si si upratal hracky?
Daj pusu (zarastenému) starému otcovi
a ujovi (ktory smrdi)! Poznas vela ludi, kto-
ry by to vydrzali?

Som si ista, Ze Zeny maju svojich deti
neraz po zuby, ale neodvazia sa to
povedat!

Myli§ sa Eva. Pravdaze to vedia povedat na-
hlas. MoZno vSak nie tebe. Je to s nimi asi
tak ako s Cerstvo vydatymi. Vydaté Zeny pred
slobodnymi priatelkami nikdy nepriznaju, Ze

'

%)

v ich manZelstve nie je vSetko ruzové. Su chvi-
le, ked si mama cela znic¢ena povie: ,Je to na
nevydrzanie, mam privela deti, som uz asi sta-
ra, nevladzem, kedy budem mat pokoj...“ Ale
potom staci nejaka malickost, flziky od lekva-
ru, mala ruka, ktora nahmata v strachu tu jej,
vonavy dych na krku, ked' jej dieta nazera cez
plece do knizky a cela Ginava opadne.

Ako to urobit, aby som sa nepodobala na
tych ostatnych l'udi, ktori nemaju ini tému
na rozhovor ako svoje deti?

To je spravna otazka. Denne sa stretava-
me s rodiémi zazracnych deti, ktori nam
ustavicne predostierajd ich vynimocné
vlastnosti, zatial ¢o jediné deti, ktoré nas
Gprimne zaujimaju, sa tie nase... Pozoru-
hodné je, Ze toto chvalenkarstvo postihuje
rodiGov bez rozdielu veku a vzdelania. Sest-



desiatrirocny otec sa napriklad chvali, aké
vplyvné postavenie ma vo firme jeho syn
inZinier. V o¢iach mu pritom hori nadSenie,
ako ked fanusik rozobera prednosti svojho
obllibeného hraca. Ak sa chce$ stretavat
s priatel'mi a chces, aby sa tvojho prichodu
do spolocnosti potesili, musi$ si najst po-
sluchaca, takého, ktorého budu skutocne
zaujimat prejavy predcasnej zrelosti tvojho
syna. Nehladaj zbytoéne, do Gvahy pricha-
dza jedine otec tvojho dietata. Vyberaj ho
preto s najvacsou zodpovednostou.

Dieta znamena koniec nezavislosti, nie je
to tak?

Je to este horsie. Dieta je poziera¢ ¢asu, ktory
absolltne nereSpektuje tvoj Zivotny priestor,
tvoju fyzickl nedotknutelnost, tvoju intimitu,
ba zavSe i tvoje pocity. Stat sa matkou zna-
mena zaZit zrazku dvoch egoizmov, pricom
vzdy vyhra ten loviecik. Ale Co ti dieta odobe-
rie na bezstarostnosti a slobode, nahradi ti to
tolkym nadsSenim, veselostou, nevinnostou
a energiou, Ze si z tej vymeny nadSena. Teda
vacsina Zien, aby som bola presna. Predpo-
kladat, Ze Zivot Zien, ktoré sa dobrovolne,
alebo nedobrovolne matkami nestali, nema
zmysel, je pravdaze somarstvo. Ale v mene
tych, ktoré si pri pohlade na novonarodeného
¢lovieCika udivene povedali: ,AZ teraz sa zaCi-
na moj skuto&ny Zivot, ti z hibky srdca zelam,
aby si tl radost spoznala.
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Zigdne kaldrie { pripadne obsahuje extrémne malé maoZstvo kalorii) ani umelé farbivad, Sd idealnym napojom
aj v letnych hornicich dioch. Toto leto sa osvieZte cajom Mistral.



Tesime sa ha prichod
letnych mesiacov

a ﬂ

V tohorocnej letnej mode objavite tisic moédnych
srdce. Ponukame aktualnu modu, zostavenu v sulade
s najnovsimi modnymi trendmi - stylova elegancia,
rafinované strihy a paleta tych najkrajsich trendovych
farieb od pastelovej ZItej, jemnej ruzovej az po

stale aktualnu fialovu. O¢ari nad¢asova elegancia,
zmyselné zenske linie a naro¢né spracovanie. Nechajte
sa inspirovat a podciarknite vasu osobnost v Style
rafinovanej zenskosti!
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TiIsic splnenych zelani

Leto 2012 so sebou prinasa mnozstvo prvotriednych materialov, ako su chladné zmesi
s [anom, jemna bavina ¢i nadherne splyvava viskdza, ktoré prijemne pohladia a ochladia
pokozku aj pocas horucich letnych dni. K slovu sa opat dostava moda v style hippie,

tentoraz s nadychom horuceho Spanielskeho leta a temperamentnej Ibizy.

o
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Nova médna vina v duchu ,Flower Power“ so
sebou prindSa okrem pestrej kvetinovej potlace
i prvky folklérneho tylu a maxi dizky Siat &i
sukni. Stale aktualna vina mestskej elegancie
sa tito moédnu sezénu nesie v Sarmantnom
Style svetoznamej metropoly New York a okrem
farebnej kombinacie nad¢asovej bielej, Ciernej
a sivej so sebou prinasa i prvky retro a naroéné
zdobenia flitrami i lesklymi kamienkami.
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FAREBNE LETO

Vo farebnej skale tuto sezdnu okrem klasickej bielo-Ciernej kombinacie, ,okorenenej”
trendovou ¢ervenou v odtieni kajenskej papriky, kraluju top aktualne jemné pastelové
farby - sladka ruzova v odtieni melba, pastelova ZIta &i stale aktualna fialova.

Absolltnym hitom sezény si farebné kombinacie
farieb mora a plaze - modrej a bielej, ale i Zltej

a Ciernej pod tajuplnym oznacenim ,sun meets
shadow*. K hortcim letnym dhom neodmyslitelne
patria i stale aktualne Ziarivé farby, tohtoroénu
letnd médu vSak prijemne osviezuje nadych
vychodnych kultdr s tradiénymi prvkami etno

Stylu v prirodnych a zemitych odtienoch. Hravd
eleganciu pritom prepozi¢iavaji prirodnym farbam
kombinacie s ,Cistou” bielou a potlac¢ inSpirovana
Afrikou, ktora osviezi aj klasicky Styl biznis a prina-
Sa tak zavan exotiky i do vSedného dna.
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rukavmi, modne
hackované vsadenia,
drobucké volaniky Ci
vysSivané vystriny - to
vSetko v trendovych
farbach tejto sezony,
s mnozstvom
vyraznych doplnkov.
Mlada moda je

opat eSte o Cosi
napaditejsia, veselsia
a farebnejsia.

Prvky ,Spanielskeho
leta” a ,Flower Power”
najdeme i v ponuke
Mladej mody, ktora
hyri hravymi detailmi
- v aktualnych
kolekciach najdeme
bluzky s balonovymi






KARIN HAYDU

Zijem pritomnostou a riesim to, ¢o je aktualne

Ludia vas v stic¢asnosti poznaji najma
vdaka serialu Ordinacia, kde vasa postava
nie je prili§ sympaticka a tak si vas mozno
predstavuju aj v skuto¢nosti. Vy ste vsak
velmi mila dama. Ako to vnimate?
Dakujem za kompliment. Méate pravdu, po-
stava Michaely Kalmanovej je asi najnegativ-
nejSia postava z celého seridlu. A je to tak,
ludia si ¢asto spajaji charakter hereckej po-
stavy s jeho sikromnym. Ale su aj vnimavejsi
divaci, ktori dokazu odlisit realitu od fikcie.
Vnimam to tak, Ze asi ju stvarnujem auten-
ticky, ked tomu niektori veria. Zopar mojich
hereckych kolegov odmieta hrat negativne
postavy presne pre tento dovod, aby boli
vSetkym sympaticki. Ja s tym problém ne-
mam, nepotrebujem byt za kazdu cenu pre
vSetkych za mili a sympatick(. To ani nejde.
Beriem to ako moju pracu a takéto ne-cha-
raktery st pre mna len vyzvou.

Vd'aka médiam, vSetci vieme, ¢o sa vam
prihodili v sikromnom Zivote. S vasim
partnerom ste tvorili veI'mi pekny par

a bolo vidno, Ze ste sa nasli. Aky je teraz
vas zZivot?

Nebudem sa stazovat na zivot, ani na osud.
Ludia prezivaju ovela vacsie Zivotné tragédie,
ktoré su Casto krat nezvratné. Toto jedného
dna pominie a ja verim, Ze coskoro. Nikde
a v nicom nemame zaruky, preto treba Zivot
Zit a nie v hom bojovat.

Ako vysvetlujete dcéram, ¢o sa stalo?
UzZ je to rok. Dievéata su velké a rozumné. Vy-
svetlili sme im to citlivo, tak, aby to pochopili.

Teraz ste veI'mi vytaZena, ako zvladate
starostlivost o deti? Kto vam pomaha?
Nikdy som nevyuzivala babysiterku ani po-
moc cudzich. Mame starych rodicov a Vane-
ska ma aj svojho otca, s ktorym ma pekny
vztah. Starostlivost o deti, domacnost a za-
hradu, som vzdy zvladala sama. Domacnost
je taka mensia firma, treba si to len dobre
zmenezovat.

Co povazujete pri vychove svojej dcéry
za najdolezitejsie? Vieme, Ze uz je

z nej televizna hviezdicka, o to to mate
tazsie.

Vaneska uZ pol roka nenakriica a kedze prvy
krat stala pred kamerou ako dva a pol ro¢na,
nepovazuje to za ni¢ vynimoéné a ani sme ju
nevychovavali ako hviezdicku. NajdolezZitejSia
je laska, len nou si dieta ziskate a ak sa k tomu
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pridruzi aj dovera, je to idedlny vztah. Dolezita,
tak ako v akomkolvek vztahu, je komunikacia.

Co vas bavi, okrem prace? Ako relaxujete?
Ja najviac relaxujem pri ruénych pracach.
Rada Strikujem, malujem obrazy, vyrabam
velkono¢né voskové kraslice, za relax po-

vazujem aj prace v zahrade a momentalne
sa najviac venujem dekoupagei- servitkovej
technike. Servitkami sa da vyzdobit Cokol-
vek, rozne krabicky, drevo, sklo... rada vyra-
bam daréeky. Pacia sa mi osobné dary, ktoré
sa nedaju nikde kupit. Vazim si, ak do nich
darca investuje vlastny ¢as a energiu.



Je herecCka Karin Haydu
privelmi uzkostliva mama?

Ked sa Vaneska narodila,

v prvych tyzdrioch som sa

0 nu vel'mi bala, stale som ju
kontrolovala, prezradila herecka.

Moderatorka Karin Haydu si oblieka
uniformu sestri¢ky v seriali Ordinacia
Vv ruzovej zahrade, ale k zdravotnictvu
ma blizko aj v readlnom Zivote. Stala sa
tvarou uz niekol'kych projektov tykajdcich
sa zdravia.Naposledy podporila nové
vySetrenie na zachranu novorodencov.
Ide o moZnost odberu vzorky krvi na uni-
katne vySetrenie desiatich najcastejsich
dedi¢énych metabolickych poruch.
,Mozno to bude zniet ako klisé, ale
zdravie a deti su tie najvacsie dary, aké
mame. Tak by sme si ich mali vazit,“
povedala herecka. Ona sama je mamou

Rada varite? Co najradsej, napiste svoj
oblubeny recept.

Prvi babovku som upiekla ked som mala
desat rokov a odvtedy mi dovolili rodi¢ia sa
v kuchyni realizovat. Varit som zacala asi rok
na to. NajradSej a najcastejSie varievam to,
¢o IGbime: kuraci perkelt, vepro knedlo zelo,
kura na vSetky sposoby, pecenl hus, parené
buchty, palacinky, dukatové buchticky...

8-rocnej Vanesky. Opisala by samu seba
ako Uzkostlivd mamu?

»,MozZno v prvych tyzdnoch, ked sa mi
narodila Vaneska, som bola Gzkostliva
mamina. Napriklad som sa velmi bala
syndrému nahleho umrtia dojciat. Tak som
chodila stale pocuvat, ¢i Vaneska dycha
a Ci je vSetko v poriadku. Takto som ju
Uzkostlivo kontrolovala niekol'ko tyzdnov.*

S tym, ako Vaneska rastla, sa Karin
stala menej ustrachanou mamou. ,,Bojim
sa 0 nu asi ako kazdy rodi¢ o svoje dieta.
Ale urcite nemusi sediet v parku pri mne
na lavicke a iba z diaiky pozorovat roves-
nikov, ako Santia a vystrajaju na preliez-
kach, to nie. Ja sa s Vaneskou vela roz-
pravam, mozno preto je taka ,ukecana®“,
ale vZdy sa jej snazim vSetko vysvetlit,
ked napriklad nieco robit nemoZze, ¢o by
chcela. A ona to pochopi,“ dodala Karin.

Ako si udrzujete stihlu liniu?

Nemyslim si, Ze by som bola nositelkou pre-
hnane stihlej linie, ani diéty som nikdy nedr-
Zala a ani posilnovne ma nenadchli. Nebavi
ma ratat kolko krat zdvihnem nejaké Zelezo.
Mam rada aktivny Sport, kde moéZem dosa-
hovat aj nejaké vysledky, na ¢as, na body, na
goly... Myslim si, Ze kila a centimetre si to
posledné ¢o by nas malo trapit.

V spoloénosti ste vzdy perfektne upravena.
Zvladate to sama, alebo vyhl'adate pomoc

vizazistu, ¢i kadernika?

Vdaka. Velmi zriedka vyuZivam profesiona-
lov, vac¢sinou ak mam nejaké fotenie. Bavi
ma li¢it a upravovat nielen seba, ale aj moje
kamaratky ¢i maminu. NavysSe Setrim tym
¢as, pretoze kompletny make-up aj s Gpra-
vou vlasou mi trva cca pol hodinku a nemu-
sim byt na mieste realizacie s hodinovym
predstihom.

V akom znameni ste sa narodili?
Zodpoveda vSeobecna charakteristika
vasej povahe?

Som aprilovy baran. Myslim si, Ze v kazdej
charakteristike z dvanastich znameni sa
kazdy Ciastocne najde. Ak sa povie baran,
ako prva asi mnohym napadne tvrdohla-
vost. Ale to uZ davno nie som. Ak chce clo-
vek plnohodnotne v spolo¢nosti fungovat,
musi sa aj obc¢as vediet prispésobit a robit
kompromisy.

Kto vas v Zivote vZdy podrzal?

Vzdy, to znamena cely moj zivot, odkedy mi
ho darovala, stoji pri mne moja mamina. Je
mojou velkou oporou a viem, Ze vzdy sa mo-
Zem na nu spolahndat.

Aky mate vztah so sestrou? Teraz o nej

ni¢ nevieme... (difam, Ze mam dobré
informacie, Ze Zuzana je vasa sestra).
Navstevujete sa?

Nie, nemate dobré informacie. Zuzka sa piSe
Hajdu a ja Haydu. S tvrdym Y. Ale sme kama-
ratky a aj teraz, ked odisla do Egypta sme
v kontakte.

Bavi vas viac divadlo, ¢i televizia,

alebo moderovanie, ¢o ste si tiez skiisili?
Samozrejme, Ze bavi, inak by som to asi ne-
robila. Je velké Stastie v Zivote, ak sa doka-
Zete uzivit tym, o Vas aj vnitorne napina.
Je fajn, tesit sa do prace. Herectvo je laska
na cely Zivot. Kazdé jeho odvetvie ma svoje
¢aro. Divadelné- ¢aro Zivého- neopakova-
telného a televizia- ¢aro zaznamenaného-
opakovatelného. Pri moderovani som sama
sebou, tam sa nemé6zem skryt za Ziadnu
cudziu identitu. To je nieco Uplne iné, neda
sa to ani porovnavat. V kazdom pripade
plati to, ¢o povedal rusky spisovatel Maxim
Gorkij, ,Ked je praca poteSenim, vtedy je aj
Zivot Stastim.“

Co by ste v Zivote chceli dosiahnut?

Aké mate plany?

Naucila som sa nerobit si velké plany do
buducnosti, pretoZze tym sa ¢lovek v pripa-
de ich nedosiahnutia, vyhne sklamaniam.
Poznate to, ¢lovek mieni... Zijem pritom-
nostou a rieSim to, ¢o je aktualne. Nema
zmysel sa zataZovat hypotézami a tym co
by mohlo prist. M3 otec vravieva, Ze isté
je len to, ¢o bolo. A v naSej branZi to plati
dvojnasobne.
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Plavkova sezona sa zacina!

Maddna vina leta 2012 nepozna ziadne tabu a stavia na
ziarivych farbach. Hrajte sa, kombinujte, uzivajte si to!
Vyjadrite plavkami svoje ja.

Romanticka? Zvodkyna? Beach girl? V kazdej z nas je viac
osobnosti. Tohtorocna plavkova sezéna umozni kazdej z vasich
poddb, aby sa prejavila. Do akych vzorov a farieb sa tento
rok zahalime? AbsolGtnym hitom s retro plavky, jemné prizky
alebo bodky, ¢asto vo vzajomnych kombinaciach. Po minulo-
rocnom Uspechu sa drzia na Spici aj vyrazné grafické potlace
inSpirované zvieracimi vzormi. Dievéenski nevinnost alebo
naopak exoticklU energiu prindSaji kvetinové vzory. K tomu
primieSajte svieze zdobenie - volaniky, koraliky alebo Cipku
a vysledkom je rafinovany plazovy outfit femme fatale. BEPON
predstavuje najsilnejSie trendy leta 2012.

Objavte novinky v pracich
prostriedkoch znacky Henkel

Vsetci vieme, Ze udrzat oblecenie celej rodiny Cisté, svieze

a zaroven krasne vyzehlené je velmi naro¢né. Dnes uz mozete
dosiahnut dokonaly vysledok pomocou jedného pracieho
prostriedku. Spolo¢nost Henkel Slovensko prichadza totiz

s rieSenim v podobe inovovanych znaciek Rex a Palmex.

Novy Rex 3xAction pdsobi hned trojndsobne. Vdaka vysoko Géinné-
mu zloZeniu odstranuje odolné Skvrny uz pri nizkych teplotach, zaroven
uchovava ziarivu belost a jasné farby bielizne. NavySe, novy Rex po-
sobi ako ochranny stit, ktory chrani latky pred novymi necistotami.
Novinka Palmex 2v1 Orchid & Lemongrass ulahci nielen pranie, ale
aj nasledné Zehlenie. Technoldgia Easy Ironing totiZ pri pracom cykle
uhladi viakna, takze Zehlenie vam pojde od ruky. Nové zloZenie tiez
perfektne odstranuje Skvrny a doda bielizni svieZost a vonu avivaze.

e i el i i

ZUVACKY ako doplnok
dentalnej hygieny

Orbit Professional s jemnymi mikrogranulami su
vhodnym doplnkom pri prevencii vzniku zubného
kazu v su€innosti so vsetkymi komplexnymi
hygienickymi a preventivhymi opatreniami.

Zuvacky by sa mali pouzivat 20 mindt po jedle tam, kde nie
je moznost oCistenia zubnou kefkou,“ hovori stomatoldg.
Vdaka inovativnemu a vynimo¢nému zloZeniu a starostli-
vo vybranym ingredienciam Orbit Professional sliZia ako
vynikajlci doplnok Ustnej hygieny v starostlivosti o viditelne
Gisté zuby kedykolvek po¢as dna.

S BRUMIKOM KRIZOM
KRAZOM PO SLOVENSKU
A CECHACH

S novym Brumikovym nauénym obraz-
kovym atlasom Slovenskej a Ceskej
republiky mozete zbierat samolepky
a vybrat sa spolu s vasimi malymi ob-
javite'mi na vylety po celom Slovensku
a Cesku. Brumikov atlas ziskate jedno-
ducho, staci si kupit desat sutaznych
Brumikov. Viac informacii o sttazi, tipy na vylety, poznavacie hry
a dalsie zaujimavosti o Slovensku a Cesku pre malych objavitelov,
ktoré sa uz do atlasu nezmestili, najdete na www.brumikhra.eu.
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ZACNITE LETO LAHKYM KROKOM

V lete chceme nielen dobre vyzerat, ale sa aj dobre citit. Preto
uprednostiiujeme skor lahko stravitel'né potraviny, ktoré zbytocne nezatazia
zaludok a dobiju nas dostatocnym mnozstvom energie. Vykrocte aj vy do leta
Iahkym krokom s celozrnnymi chlebi¢kami Silouette od Racio!

Ci si zvolite Silouette pSenic-
né, ryZzové so pSenom alebo
Spaldové, pochrumkavanim cez
den nielenze zazZeniete hlad,
ale spravite pre seba aj nieco
dobré. Pufované chlebicky su
vyrobené z kvalitnych a zdraviu
prospesnych obilnin, ktoré obsa-
hujd mnoZstvo vitaminov a mi-
neralov a menej nez 1 % tuku.
KedZe su trvanlivé, lahucké

a v praktickom baleni, mbZete
ich mat vSade so sebou. Svoje
miesto si najdu v kabelke, pra-
covnej zasuvke alebo cestovnej
tasSke pocCas dovolenky. Prajeme
lahky letny krok!

Zdravy prival osviezenia do letnijch dni

Az dve tretiny nasho tela tvori voda. Dostatocny prijem tekutin predstavuje

pocas horuceho leta minimalne tri aZ tri a pol litra denne. Preto by ste si dopifianie
tekutin mali priebezne kontrolovat cely den, a to plati dvojnasobne najma v letnych
horuc¢avach. Aj vyber napoja je dolezity, nema drazdit zaludok a ma sa dobre
vstrebavat. Podla odbornikov je vhodné napoje ¢asto striedat, nepit len vodu, ale aj
iné vhodné a zdravé napoje. Na kazdodenné dopifanie tekutin su

vynikajuce bylinné alebo ovocné caje.

MISTRAL Dokonalé osvieZenie

Cajovi experti znadky MISTRAL pripravili pre

malych i velkych Specidlnu limitovana ediciu

v podobe Dokonalého osviezenia na hortce

letné dni. Obsahuje dva oblUbené kombinacie

Cajov vhodné na letné obdobie spolu s trsti-
novym cukrom pre pripravu osviezujlcich
a zdravych letnych napojov z &aju. Caj MISTRAL
Melén a jahoda ¢i Malina s dotykom mojita
s harmonickou a vyvazenou kombinaciou ovo-
cia su idealne i na pripravu ¢aju ,na studeno®.

Viete ako chuti prave,
stavnaté leto?

Tradiéna Cokolada Figaro predstavuje dve letné
novinky - lahodné ¢okolady s novymi ovocnymi
naplhami s prichutou limetky a melona. S ¢okola-
dami Figaro si osviezite leto a nemusite ani nikam
cestovat. Nové ovocné chute svieZej limetky a Stav-
natého meléna vas unesu na par minuit do exotic-
kych krajin kamkolvek pdjdete. Vezmite si so sebou
kisok exotiky na cestu do prace, na vylet do hor,
alebo na rodinny vylet na kdpalisko. Figaro prina-
Sa letné osvieZenie ukryté v novej limitovanej edicii
Gokolad, ktoré su najvacsim favoritom tohto leta.

Ruzové vina si ziskavaju vela
fanusikov nielen vo svete, ale
podmanuju si aj Slovakov. Oblubené
sU hajma vdaka svojej sviezej chuti

s nadychom ovocia a jasnej farbe. Aj
preto je prave leto idealnym obdobim
na otvorenie si flase vina s oznaéenim
rosé. Ruzoveé vino je vhodné na

kazdu prilezitost, od ,grill-party”,

cez posedenie s priatel'mi, az po
romantické chvile stravené so svojou
polovi¢kou. Ponukame vam hned’
niekol'ko tipov na to praveé ruzové.

Hubert Grand Rosé je Stylovy jemny
sekt vo farbe srdca a lasky s decentnou
ovocnou broskynovo - mandlovou vénou
s jemnym $koricovym nadychom a dlhym
perlenim. Sekt je vyrobeny z najkvalitnej-
Sich odrdd vin odrody Svéatovavrinecké.
Ak ste milovnikom ruZovej farby, ale pre-
ferujete suché vina, siahnite pocas dlhych
letnych vecerov po Hubert L'Original rosé
brut. V kupazi tohto sektu najdete len tie
najkvalitnejSie vina z najlepsich poldh,
ktoré formuju jeho jemny ovocny buket,
dlhotrvajlce perlenie a sviezu chut.
RuZové vino s nadychom neznosti pote-
Si milovnikov tohto napoja nielen svojou
oc¢arujucou farbou, ale aj sviezou chutou
a prijemnou vonou. Toto vino sa vyborne
hodi k Cerstvym Salatom, jedlam z hydiny,
k ddenému alebo tmavému masu.

DMR 05-06/2012 25



LETO V POH

Konecéne sa zacina sezéna dozrievania
Stavnatého ovocia a s nim aj zelirovacia mania.
Ved' ako inak uchovat tieto dary prirody a tesit
sa z nich po cely zvysok roka?

Sez6na ovocia je skutocne pestra; zacina sa uz v aprili rebarborou,
v maji dozrievaju CereSne a jahody, v jany sd to maliny, ribezle, egreSe
a marhule. JUl je hlavna sezéna pre ¢ernice, cucoriedky, ale aj brosky-
ne, slivky a mirabelky. V auguste sa hlasia o slovo jablka a hrusky.
Zelirovacia sezéna sa koné&i aZ v novembri, neskoro kvitntGcou odro-
dou bazy a zberom hrozna.

v
Kecup
Na 6-7 poharov po 375 ml

Prisady: 2 kg masitych paradajok, 250 g cibule,

200 g krystalového cukru, 3 KL soli, 1 KL sladkej mletej
papriky, % KL mletého bieleho korenia, 125 ml vinneho octu
(5%), ¥2 KL Pomocky na konzervovanie Dr.Oetker

Priprava:

1. Paradajky omyjeme, vykrajame zvySky po stopkach a nakrajame
na malé kusky. Cibulu oStipeme a nakrajame na klsky. VSetko
dame do vysSieho hrnca so Sirokym dnom a nechame na mier-
nom ohni asi 1 hodinu povarit. Po odstaveni z ohna nechame
chvilu vychladndt a po ¢astiach rozmixujeme.

2. Prepasirujeme cez sito a nechame znova na miernom ohni varit,
kym keCup nezhustne. Podla chuti okorenime a vmieSame Po-
mdcku na konzervovanie.

3. lhned plnime aZ po okraj do pripravenych poharov. Pohéare otodi-
me hore dnom a asi 5 mint nechame stat na viecku.

P

Cernicoveé Zele

(na 2 pohare po 375 ml)

Prisady: 700 ml Stavy z ¢ernic (asi z 1,3 kg cernic),
1 balenie Zelirovacieho ovocného cukru Dr.Oetker

Priprava:

1. Cernice umyjeme, nechame oschniit a pomocou od-
Stavovaca ziskame Stavu (postupujte podla navodu
na pouzitie pristroja). Odmeriame 700 ml Stavy. Pri-
praven( $tavu dobre rozmieSame v hrnci s Zelirova-
cim ovocnym cukrom.

2. Zmes privedieme za staleho miesania do varu a mini-
malne 3 minUty povarime. Potom odtiahneme z plat-
ne. Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave uvareného
Zelé. Ak je po vychladnuti malo tuhé, vmieSame don
2 zarovnané KL Kyseliny citronovej Dr.Oetker.

3. Odoberieme pripadnu penu a ihned plnime az po okraj
do pripravenych poharov. Uzavrieme vieckom, obratime
dnom nahor a asi 5 mindt nechame stat na viecku.
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Jahodovo-pomarancovy dzem

Na 2-3 pohare po 375 ml

Prisady: 600 g umytych a oCistenych jahod,
400 ml 100 % pomarancovej Stavy,
1 balenie Zelirovacieho cukru Extra 2:1 Dr.Oetker

Priprava:

1. Pripravené jahody roztlaéime a zmieSame v hrnci s pomaran-
Covou Stavou a Extra Zelirovacim cukrom.

2. Zmes privedieme za staleho miesania do varu a minimalne
5 mindt povarime. Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave uva-
reného dzemu. Ak je po vychladnuti malo tuhy, vmieSame don
2 zarovnané KL Kyseliny citronovej Dr.Oetker.

3. Odoberieme pripadnt penu a ihned pIinime az po okraj do pri-
pravenych pohéarov. Uzavrieme vieckom a asi 5 minUt necha-
me stat na vie€ku.

Dzem z jahod a cereSni
Na 4 pohare po 375 ml

Prisady: 750 g umytych a o€istenych jahdd , 50 g odkdstkovanych
geredni, 1 balenie Zelirovacieho cukru Super 3:1 Dr.Oetker

Priprava:

4. Ovocie nakrajame na mensie kusky, pripadne roztlaéime a zmie3a-
me v hrnci so Super Zelirovacim cukrom.

2. Zmes za staleho mieSania privedieme do varu a povarime najme-
nej 5 minGt. Na tanierik kvapneme 1-2 KL prave uvareného dze-
mu. Ak je po vychladnuti malo tuhy, vmieSame don 2 zarovnané
KL Kyseliny citronovej Dr.Oetker.

3. Odoberieme pripadnl penu a ihned pinime az po okraj do pripra-
venych pohéarov. Uzavrieme vieckom, obratime hore dnom a asi
5 minGt nechame stat na viecku.

Na 4 pohare po 375 ml

Prisady: 400 g sparenych ollpanych paradajok nakrajanych
na kisky, 400 g oCistenych paprik nakrajanych na malé
kocky, 150 g olipanej cibule nakrajanej na kolieska,

100 ml vinneho octu, 1 KL mletej papriky, 1 KL soli, 1 balicek
Gelfixu Super 3:1 Dr.Oetker, 350 g kryStalového cukru, mleté
cierne korenie (nemusi byt) do kazdého pohara 1 cely klincek

Priprava:

1. Pripraven( zeleninu nasypeme do hrnca, priddme ocot, mletd
papriku a sol. Za ob¢asného mieSania varime asi 10 minat.

2. Gelfix Super rozmieSame s 2 PL cukru, vmieSame do pochutky
a asi 1 minGtu doékladne povarime. Pridame zvySny cukor a opat
privedieme do varu. Za staleho mieSania dokladne povarime mi-
nimalne 5 minGt a odstavime.

3. Ihned plnime aZ po okraj do pripravenych poharov, do ktorych
sme pred plnenim vloZili po jednom klinceku. Uzavrieme vieckom,
obratime dnom nahor a a asi 5 minGt nechame stat na viecku.
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JARNE éALATY

Po zimnej strave, plnej kompét
a sterilizovanej zeleniny urC|te
kazdemu dobre padnu Jedla
..Z CeFstvych surovin. NaSe Sale
" SKredcie s mrkvou, red’ kokaﬁ
~atltihorkou $0 naozaj chh

I.1

Red'kovkovy Salat s vyprazanym ovéim syrom

( pre 4 osoby)

Prisady: 4 cibulové viiate, petrzlenovi viat,
300 g ovcieho syra ( 1 cm hrubé platky),

1 vajce, biele korenie, 30 g oleja na vyprazanie,
2 zvézky redkoviek, 1 hlavkovy Salat, 1 Salatova
uhorka, 1 zvazok pazitky, 6 lyzic vinneho

octu, sol, 1 lyzicka cukru, 4 lyzice kvalitného
olivového oleja.
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Priprava:
1. Cibulov( a petrzlenovu viat nakra-

jame na drobno. Ovéi syr pokraja-
me do tvaru trojuholnika a posy-
peme bielym korenim. Do hladkej
muky pridame petrZlenovd viat.

. Syr namocime najskor vo vajicku,

potom v muke a oprazime na hora-
com oleji. UdrZziavame v teple.

TIP: pazitku
rychlejsie nakrajame,
lepsie povedané
nastrihame noznicami.

. Redkovky ocistime, umyjeme a na-

krajame na Stvrtiny. Salat umyjeme
a oddelime jednotlivé listky. Uhorku
umyjeme a pokrajame na tenké
kolieska.

. Pazitku tiez pokrajame. Ocot, olej,

sol, korenie a cukor dobre vymie-
Same a pridame pazitku. Polejeme
Salat a obloZime syrom.

e



Sparglovy salat s idenym lososom

Prisady: 1 kg bielej Spargle, sol, 2 lyzicky cukru,

10 g masla, 1 ¢ervenl, 1 zelend a 1 ZItd papriku, 1 zvazok
Zeruchy, 4 lyZice balzamového octu, biele korenie, 4 lyZice
olivového oleja, 200 g (deného lososa.

Priprava: = e

1. Sparglu umyjeme, ogistime a tvrdé konce od- 3. Ocot, 4 lyZice Sparglové- : TIP: Spargrovy vyvar
krojime. Pokrajame na asi 5 cm dlhé kisky. ho vyvaru, korenie a cukor | ako zaklad na polieyku:
Uvarime v osolenej vode, do ktorej sme zmieSame a pridame olej. 30 g masla rozpusflme,
pridali 1 lyZicku cukru a maslo. Varime asi Prelejeme Sparglu a posypeme kiiskami pridame 40 g miky
30 minGt. Potom nechame na sitku ususit. papriky. V tejto marindde nechame asi 30 minit. a zalejeme 11 StUde“éPO
Vodu, v ktorej sme parglu varili, si odlozime. 4. Potom rozdelime na taniere, posypeme Zeruchou Sparglového vyvaru. Varime

2. Papriku ogistime a pokrajame na malé a poukladame platky lososa. Podavame s opede- 10 minat. Potom pridame
kocky. Pokrajame aj Zeruchu. nym chlebom, ktory sme potreli cesnakom. smotanu, sol a korenie.

Pestry salat so steakom

Prisady: 20 g oleja, 2 steaky (& cca 200 g), sol,
korenie, 20 g piniovych orieskov, 1 lollo Salat,
200 g malych paradajok, 1 ZIta paprika,

zvazok zeruchy, 3 lyZice vinneho octu,

1 lyzicka hor€ice, 6 lyzic olivového oleja.

Priprava:

1. Olej rozohrejeme na panvici, steak na nom po oboch
stranach opecieme (jedna strana cca 4 minuty),
prelozime na tanier, posolime, pokorenime a prikryté
nechame odpodinut.

2. Piniové oriesky nasucho opeéieme. Salat ogistime,
umyjeme, ususime a rozoberieme. Paradajky umy-
jeme a prekrojime na polovicky. Papriku ogistime
a nakrajame na prazky, Zeruchu nadrobno.

3. Ocot rozmieSame s horéicou a dochutime solou
a korenim. Pripraveny Salat rozdelime na 4 taniere.
Steaky pokrajame na tenké prizky a pokladieme
na Salat. Posypeme piniovymi orieSkami, Zeruchou
a polejeme Salatovou marinadou.

Z I H T4 I’t 4 k : - % oA TIP: vela
e enmﬂvy Sa a So Sun 0“ \ o - citronovej stavy.
bt N Citrony i pomarance
Prisady: 750 g zemiakov, 1 bobkovy list, 1 zvazok mrkvy, == _' dajii viacej Stavy, ked
2 kaleraby, sol, 4 lyZice citronovej $tavy, 1 lyZica cukru, : UG L LT
. . = . 2 . = . dlanou dobre pritlacite
biele korenie, 4 lyZice ollvover]o oleja, 200 g Sunky, zvazok o.stol a pogiifate.
petrzlenovej viiate, 2 hlavkovy Salat.

Priprava:

1. Zemiaky umyjeme a v Supke varime cca 25 min. OCistime a po-
krajame na kolieska.

2. Mrkvu ocistime, umyjeme a pokrajame na malé klsky. Podobne
aj kalerab. Obe zeleniny varime v osolenej vode asi 5 minut,
potom prelejeme cez sito a nechame odkvapkat.

3. Citrénovu Stavu, cukor, sol a korenie premieSame a pridame
olej. Do nalevu pridame zeleninu a zemiaky a nechame asi hodi-
nu odlezat.

4. Sunku pokrajame na prazky. Petrzlenovi vAat pokrajame nadrobno.
Salat umyjeme, ususime a rozoberieme na jednotlivé listo&ky. Roz-
delime na pripravené taniere. Priddme zeleninu s nalevom a Sunku.
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Je dokazang, ze je
a zelené tony vplyvaju po
na nasu naladu. Kombinacia so
svetlym drevom a prirodr

Originalny je napad umiestnit na Celnej stene
kus prirody v podobe drevenych pnov. Okamzi-
te upUtaju pozornost kazdého navstevnika. Aj
modra stena so Zltym pasom a vazami rovna-
kej farby sl naozaj originalne.

Prirodné zelené tony posobia tak blahodarne
Ako vo sne posobi priklad izbovej architektiry ako sinko. Velmi Géinne odrazajd denné svetlo.
pomocou farieb a nabytku. ZIta s fialovou, to je  SvieZa zelena na vysunutej stene harmonizuje
osvedcena kombinacia farieb nielen v odieva- so svetlo zelenou na zadnej stene. Spajanie fa-
ni, ale aj v modernej bytovej architektdre. rieb je akousi predizenou rukou prirody.
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Rozkvitnut
lika
na obruse

Jar je tu a my vselci sa teSime, Ze coraz viac
casu mozeme stravit vonku na cerstvom
vzduchu. V zdhradkdch opdt zacneme
grilovat. Hostia si pochutia na vynika-
Jucich Specialitdch a ked budete prestierat
na vlastnorucne vysitych obrusoch, urcite
pochvdlia nielen jeddlny listok.

N

; L.
Modely Lena I






OTESTUJTE SA S NAMI

Vyznate sa v tlacenici?

Nie kazdy vie, ako vyjst zo zlozitej situacie vitazne.

Ci ste Gspesni pri rieSeni problémov vam napovie nasledujiici
test. Ak sa s tvrdenim stotoznujete, zaznamenaijte si 1 bod, ak
je vel'mi blizke vaSmu sebahodnoteniu, napiste si 2 body, ak je
podla vas pravdivé na 50%, patria vam 3 body. Ak je tvrdenie
skor nepravdepodobné, pripiste si 4 body, ak je celkom vzdiale-
né vasmu mysleniu, zaznamenaijte si 5 bodov. Body spocitajte
a vydelte poctom otazok 32. Priemerna bodova hodnota jednej
otazky vas privedie k vyhodnoteniu.

1. Som zdravo sebavedoma a tolerantna

2. Som presvedcenad, Ze najzlozitejSie st medziludské vztahy

3. V medziludskych vztahoch hra velmi déleZitu Glohu ich
poznanie a vzajomné porozumenie

4. V poznavani medziludskych vztahov povazujem za rozhodujuci
spOsob spravania sa jedného ¢loveka k druhému

5. Drzim sa zasady - bez vzajomnej dovery nemozu ludia
Uspesne riesit svoje vztahové problémy a protirecenia.
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10.

11.

12,

13.

14.

Som presvedcena o tom, Ze v rieSeni vzajomnych vztahov
nemozno dat iba na slovné sluby

Lahko a Uspesne rieSim problémy v rodinnych vztahoch
Lahko riesim aj vztahy v pracovnom kolektive

Viem prijimat konstruktivnu kritiku svojej osobnosti zvlast od
[udi, na ktorych mi velmi zalezi

| ked mam neraz vyhrady voc¢i nadriadenym, je mi prijemné,
ak ma nadriadeny pozve na stretnutie

Nerozumiem ludom, ktori pre Gspech urobia aj podvod

Usilujem sa o dosiahnutie Gspechu alebo ziskanie priazne
[udi ¢estnym a empatickym spravanim

Usilujem sa pochopit konanie ludi, hoci sa to odo mna
neoCakava

Spravidla beriem velmi vazne, ¢o si ini o0 mne myslia



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Lepsie sa citim na navsteve spolocenskych podujati nez doma medzi
Styrmi stenami

Tazim po tom, aby som v spolocenskych podujatiach plnila
vyznamnejSiu Glohu

Na spolocenskych podujatiach mi neprekaza pritomnost
mnohych ludi

Viem ukryvat city k osobam, ku ktorym mam velké sympatie

V komunikacii s ludmi, o ktorych bezohladnosti som presvedcena,
som v strehu

Zvacsa odporucam ludom, aby vystupovali otvorenejSie a kritickejSie
Rozhodne nepatrim k ludom, ktorym vzdy ¢osi chyba

ZvyCajne sa usilujem riesit svoje problémy vlastnymi silami

Viem ustlpit v zaujme zachovania pokoja

Kontrolujem sa, aby som nereagovala unahlene, ale skoér premyslene

Som velkou odporkynou zasahovania do vztahov fudi bez dékladnej
znalosti podstaty problému

Nevyjadrujem sa konkrétne k veciam, ktoré nemézem ovplyvnit

Nie som spokojna, ked sa veci nevyvijaji spdésobom, na aky som
zvyknuta

Pri zloZitych rozhodnutiach vitam pomoc inych
Ak sa veci vyvijaju v m6j neprospech, usilujem sa zistit priciny

Viem timit svoju agresivitu aj vtedy, ked som presvedcena
o nespravodlivosti pachanej vo¢i mne

Nezriekam sa pravdy

NesUhlasim s tvrdenim, Ze kazdy ma pravdu

Vyhodnotenie

1,5

Spdsob, akym riesite problémy medziludskych vztahov
v zloZitych podmienkach i krizovych situaciach, je obdivu-
hodny. Vitazi u vas rozum, predvidavost, tolerancia a takt-
nost. Tak postupujete aj v ,tlacenici“ - v kaZzdej zloZitej
situacii. Vyznate sa v nej dobre.

1,6-2,5

Keby vase rieSenia zloZitych situacii tak priaznivo ovplyv-
novali vaSe povahové vlastnosti a zvyky ako rozum, vycha-
dzali by ste z nich ako vitaz. No vas temperament a najma
bezprostredné unahlené reakcie vam to neumozniuju. Pri-
nasaju vam neprijemnosti a sklamania. Zvyste sebakon-
trolu a budete Uspesna.

2,6-3,5

V ,tlacenici“ stoja vase Sance niekde uprostred. Nesmiete
dovolit, aby sa zhorsili, mali vy ste vo vSetkom Co - to zlep-
Sit. Usilujte sa doslednejSie logicky vyhodnocovat vzajom-
né vztahy, slvislosti a spravania. Budte skromnejsia a ne-
stavajte na nezdravom sebavedomi, hoci ste presvedcena,
Ze je opodstatnené. Nepodcenujte partnerov a nemyslite
si, Ze sU taki neschopni, ako ste vy schopna.

3,6-4,5

V rieSeni kazdodennych problémov rodinného Zivota ale-
bo na pracovisku vas sprevadzaju citelné nelspechy. Len
malo je toho, ¢o by vas Gplne uspokojovalo. Nepochybne
mate na tom sama najvacsie ,zasluhy.“ Vdaka svojej ne-
rozhodnosti, naivite a cholerickému spravaniu ste neista
a nerozhodna. Preto ste CastejSie v pozicii porazeného
nez vitaza.

4,6-5

Vase konanie v ,tlacenici“ je vyrazne nelspesSné. Vo vset-
kom zlyhavate. Akoby sa vas niektoré veci ani netykali,
zostavate voCi nim nevSimava. To vSak neznamena, Ze
sa s tym neda nic robit. Musite prijat jednoznacné vycho-
disko: Ziadnu situaciu nepodcenujte. Do kazdej vliozte do-
statok fyzickej i duSevnej energie s vedomim, Ze ak chcete
Zit, musite to dokazat. Iny to za vas urobit nemdze!

SUTAZ RACIO
wsvrcholova prémia”

Vezmite RACIO:vyrobok-na vylet:a poslite nam spolo¢nu fotku
z'vrcholu. Zasielajte od 1:6. do 31.8.2012'na e-mail soutez@racio.cz
20 najzaujimavejsich odmenime trekingovym.palicami Blizzard.
Viac na'www.racio.sk
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ZDRAVIE A KRASA

Co este treba stihnnut do leta...

Radi dermatologi¢ka MUDr. Alexandra
Novotna, PhD., majitelka kliniky
Esthetic. Prednasa na Slovensku

i v zahranici, je prezidentkou
Slovenskej laseroterapeutickej
spolo¢nosti, angazuje sa v charite

a uspesne, uz niekolko rokov vedie
sukromnu kliniku plastickej chirurgie,
estetickej a laserovej mediciny, ktora
sa hachadza v tichom prostredi

v centre Bratislavy.

Co sa da stihnut do leta —
ktoré zakroky su vhodné
pred letom a pocas leta.

Znamienka

Je potvrdené, Ze sinko urychluje starnutie
koze a spbsobuje tvorbu réznych nezhub-
nych nadoréekov, v najhorSich pripadoch
spbsobuje rakovinu koze. Dolezité je preto
eSte pre letom.V pripade, Ze sa jedna o pig-
mentové znamienko na nasej klinike vyuzi-
vame aj najmodernejsi spdsob diagnostiky
digitalnym dermatoskopom. Pristrojom naj-
novSej generacie, ktory znamienko nasni-
ma digitalnou kamerou niekolkonasobne
zvacsi na obrazovke a nasledne Specialnym
pocitacovym programom zanalyzuje na zak-
lade vloZzenych parametrov. UmoZiuje to le-
karovi vedenie fotografickej dokumentacie,
ktord si m6ze v budicnosti kedykolvek po-
rovnat. NezabuUdajte vSak v rdmci prevencie
pouzivat krémy s ochrannym faktorom, aby
ste zabranili spaleniu koZe, ktoré provokuje
tvorbu znamienok, ale moze sposobit aj ich
maligne zvrhnutie.

Potenie

S prichodom leta Goraz viac venujeme pozor-
nost aj neprijemnému poteniu. Nastastie sa
da pomerne rychlo a efektivne stimit. V su-
Casnej dobe sa da potiacim fludom poméct
aj bez operéacie, a to injekénou aplikaciou
botulotoxinu. Botulotoxin je produkt bakté-
rie Clostridium botulinum, ktory sa injekéne
vpravuje do oblasti s nadmernym potenim
(podpazusia, dlane), kde molekuly botuloto-
xinu zabranujd vyplavovaniu acetylcholinu
v cholinergnych autonémnych neurénoch.
V pripadoch extrémneho potenia ridk a pod-
pazusia, tvare alebo néh je vychodiskom na-
ozaj len chirurgické rieSenie. Tento zakrok
moze byt trvaly, ak sa chirurgicky prerusia
nervové drahy, alebo iba prechodny, ak sa
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nervovy prenos prerusi kovovou svorkou. Pri
botulotoxine sa efekt terapie zacne rozvijat
do 3dni po aplikacii. Dizka trvania efektu
je individualna od 3 mesiacov az do 1 roka
v priemere 6-9 mesiacov. Sekréciu potu je
tak mozné zredukovat na 10 percent povod-
ného potenia.

Vrasky

Mimické vrasky v oblasti medzi obo¢im, na
cele alebo okolo o¢i nemaju ni¢ spolocné
s vekom a so starnutim. Vznikaji v dosled-
ku mimickych zlozvykov - mracenia, nadvi-
hovania obocia ¢i Zmurenim. NajicinnejSim

spdsobom odstranenia je relaxacia svalov
zodpovednych za tieto mimické pohyby. Od
roku 2002 s Gspechom aplikujeme botulo-
toxin nasim klientom nielen pri korekcii nad-
merného potenia ale aj pri lieCbe mimickych
vrasok. U mladych ludi uz po prvej aplikacii
dochéadza k Uplnému vyrovnaniu mimickych
vrasok. V estetickej medicine pouzZivame
davky 1 000x mensie, ako sl celkovo toxic-
ké. Pri zakroku sa aplikuje rozumné mnoz-
stvo latky tak, aby nevznikali ludia bez mi-
miky. Skdseny lekar Vam presne dopredu
povie, ktor oblast zakrokom relaxuje a ¢o
bude vyslednym efektom..



NajoblGbenejSou metdédou na vyrovnanie hlb-
Sich vrasok, napriklad nosovo-Ustnych ryh,
vrasok na Cele, nad hornou perou, pripadne
na vystuzenie kontlry hornej pery, ¢i zvacseni
pier, alebo nechirurgické nadvihnutie kutikov,
Gi ¢rt tvare je aplikacia kyseliny hyaluronove;j.
Horlcou novinkou je pristroj s unikatnou
technol6giou mikroihlickovej radiofrekvencie.
Toto oSetrenie je vhodné pre vSetky typy pleti.
Zeny aj muzi, ktori maji problémy s vraska-

mi, ochabnutou pokozkou, nejasnymi kon-
tirami tvare, aktivnym akné &i rozSirenymi
poérmi st vhodnou cielovou skupinou pre toto
oSetrenie. OSetrenie je bezbostné a da sa vy-
konavat aj pocCas letného obdobia. Mikroih-
lickova radiofrekvencia si vie poradit s celou
oblastou tvare vratane okolia oéi, strednej
Casti Cela, oblasti ochabnutej ¢asti lic a san-
ky. MladSim zenam staéi procediru podsti-
pit raz. Zendm v zrelSom veku odporiéame
absolvovat oSetrenie dva- az trikrat do roka.

Co sa liftingového efektu tyka, vysledky vySet-
renia sa prejavia za 2 mesiace od zakroku,
spevnenie vidiet uz za 2 - 3 tyZdne po zakro-
ku a stale sa bude zlepSovat. Na otazku, ako
dlho trva efekt oSetrenia, je dost tazké odpo-
vedat, lebo je to velmi individualne. Do hry
vstupuje genetika aj spdsob Zivota - opalova-
nie fajéenie, stresy, priberanie aj chudnutie.

Celulitida sa prejavuje lokalnym nahroma-
denim tukovych buniek a trpi nou viac ako
80% zien. Vznik celulitidy je hlavne v do6-
sledku degenerativnych zmien podkoZzného
tkaniva, kde je porusSena lymfaticka drenaz.
Celulitida je najvyraznejSia na zadku, steh-
nach, bruchu a bokoch. Tukové bunky sa
spdjaju do hrubych hroznovitych strapcov,
stlacaju cievy a tlacia aj na horné vrstvy
koze. ZhorSené prekrvenie brani na jednej
strane zasobovaniu buniek doélezitymi vy-
Zivnymi latkami, na druhej strane sa spo-
maluje vylucovanie odpadovych latok lym-
fatickymi cestami. Ak takyto stav pretrvava
dlhodobo, zasoby tuku sa neustale zvySuju
a dochadza k degenerativnym zmenam spo-
jivového tkaniva. Priciny celulitidy st hlavne
geneticka predispozicia, hormény, zlé stra-
vovacie navyky, nedostatok fyzickej akti-
vity a stres. VelaShape je v sicasnej dobe
najmodernejSia technolégia, ktord spojuje
G¢inok radiofrekvenéného a infracerveného
Ziarenia s mechanickou vakuovou maséazou.
DokaZe zredukovat celulitidu a vytvarovat
problémové partie Vasho tela. To vSetko bez
bolesti a bez viditeIného zasahu. Naopak sa
mozete tesit na chvile odpocinku spojené
s prijemnou masazou.

Kryolipolyza je ucinnou moZnostou neinva-
zivnej redukcie tukovej vrstvy. Klinické studie
potvrdili, Ze G¢innost mozZe byt az 22 percent
Gbytku tukového tkaniva dva mesiace po
oSetreni. Momentalne ide o najefektivnejsiu
neinvazivnu metdédu na odburanie podkozné-
ho tuku. Ide o proces riadeného zmrazenia
tukovych buniek, ktorych obsah sa skrysta-
lizuje, v dosledku ¢oho bunka odumrie a je
z tela odstranena lymfatickym systémom.
Podla vyskumov potvrdenych v roku 1999
v americkych agentdrach pre vesmirny vy-
skum NASA vedie podchladenie tkaniva k li-
polyze. Technolégia kryolipolyzy pésobi len na
tukové bunky, teda poskodenie koZe nervov,
ciev a vnatornych organov je vylic¢ené. Ideal-
ny kandidat ma lokalizovany tuk v tukovych
vankulsoch - nejde teda o obézneho jedinca.
Obvykle sa za hranicu vyhodnosti tejto meto-
dy berie nadvaha do 10 kg.

Co by sme mali odlozit na
jesen a zimu.

Laserové zakroky ako odstranovanie pigmen-
tacii, odstranovanie cievok.
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Stihla a fit v lete

Byt navzdy stihlal To je sen
kazdej zeny a odhodlany slub
pred dalsim zacatym pdstom...
Ale vo vacsine pripadov ma
hladovka ¢i jednostranna diéta
docasny efekt.

Nie kazda diéta
splni to co
sfubovala

Najucinnejsie je znizit energeticky prijem
v potrave, hlavne obmedzit tuky a cukry
a zvySit energeticky vydaj. Ked drzime dié-
tu, nemame spotrebovat menej nez 3200 kj
a viac nez 8000 kj denne.

Hmotnost sa ma zniZovat pozvolne, aby
telo zvyknuté na urcity rezim neutrpelo Sok.
RychlejSie Gbytky nez pol kg tyzdenne nie su
zdravé ani dlhodobo znesitelné. Welness,
cielom ktorého je nielen fyzickd, ale aj psy-
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chicka kondicia, dokonca toleruje aj miernu
nadvahu. Ta predstavuje mensSie nebezpe-
Censtvo nezZ jo - jo efekt, ktory zatazuje meta-
bolizmus, aj srdecny a obehovy systém.

Vitaminové tipy

e Kiwi je bohatym zdrojom vitaminu C.
V teplejSich dioch osviezi tropicky Salat:
nakrajame melon, banan a kiwi, vSetko
premieSame s ananasovym kompo6tom
a vychladime.

* Okrem vitaminov sU jahody vyborné tym,
Ze uvolnuji zadrziavanud vodu v tele. Priaz-
nivo pdsobia aj pri problémoch s kibmi.

* Nemali by sme zabudat na cerstvi Sta-
vu z citrusov. Na dobré travenie si kaz-
dé rano doprajme pohar vytlaéeného
pomaranca.

e Z malin si pripravime vynikajlcu pochutku
zvanU parfait - rozmixujeme ich so smo-
tanou na S$lahanie, pripadne aj mierne
osladime a dame na niekolko hodin do
mraznicky.

¢ Rajciny sa mdézu obmienat na niekol-
ko spdsobov. Vyborne chutia napriklad

s mozzarellou a Cerstvou bazalkou, po-
kvapkané olivovym olejom.

eV paprike sU nielen vitaminy, ale aj draslik,
fosfér a vapnik. Vyznacuje sa aj mimoriad-
ne nizkou kalorickou hodnotou: napriklad
vacSia zelena paprika ma len 35 kcal.

 Salaty neobsahuji tuk ani choleste-
rol @ majd nizku hladinu uhlovodanov.
S vyvazenymi prisadami a ,vodovym“
dresingom patri k najzdravs§im pokr-
mom vobec.

¢ Vynikajuci je Salat z redkoviek - nastru-
hame ich, zmieSame s jogurtom (kyslou
smotanou) a osolime.

Do telocviche
I do prirody

* Na jogging (alebo beh bez slperenia) si
najdite cesty v lese alebo v parku s nie pri-
li§ tvrdym povrchom. Vyhnite sa dennému
¢i dlh§iemu behaniu po asfalte.

* Ak sa rozhodnete zhodit niekol'ko kil jaz-
dou na bicykli, nezacinajte patdesiatkilo-
metrovou trasou cez vikend. RadSej jaz-



Ako sa udrziavaju
v kondicii zname
0sobnosti?

Je Sportovy zivel

Herecke Kamile Magalovej rozhodne Spor-
tovy duch nechyba. Oblubuje jazdu na koni,
rada si zahra golf, v lete plava, v zime lyZuje.
Udrzat sa v kondicii nie je pre nu Ziaden
problém.

Nema rada fittnescentra
Spevacka Marcela Molnarova zdedila po-
stavu po mame. ,Ked sa vydavala, mala
47 kil. Idem presne v jej stopach a preto
nemusim drzat Ziadne diéty, priznava Utla
Marcela, ktora ma Stihlost ako dedicstvo.
Lieta od rana do vecer
Spevacka Katarina Hasprova patri k da-
mam, ktorym treba dobrl postavu zavi-
diet. A pritom je, ¢o jej chuti. ,Aky je moj
recept? Mimoriadne jednoduchy - pohyb,
pohyb, pohyb! Od rana do vecera som na
nohéach a lietam.

dite kazdy druhy den - staci pol hodiny
priemernou rychlostou 15 km/h.

* Ak mate problémy s chrbticou, vyhybajte
sa plavaniu ,prsia“. Tato poloha - hlava
zaklonena v Siji - sice Setri Uces, ale zata-
Zuje kréné stavce a bedrovu chrbticu.

Osem uzitocnych
rad

Zelenina a ovocie naozaj zasytia
Podla odbornikov na vyZivu by sa ovocie
a zelenina mali objavovat na nasom je-
dalnom listku az patkrat denne (celkom
asi 500 - 700 g). Pritom aspon polovica
z tohto mnoZstva by sa mala jest surova.
Postupne skisme nahradzovat bezné po-

traviny zdrav§imi - chutové bunky sa po-
tom prispdsobia.

Stravovat sa ako Sportovci

Ludia, ktori sa aktivne venujd pohybu, dobre
vedia, Ze potrebn( silu a vydrz im zabezpedia
predovSetkym uhlovodany. Tie by preto mali
tvorit 60 percent nasho denného prijmu po-
travy. V ¢om sa nachadzaji ? Ich hlavnymi
dodavatelmi su obiloviny, zemiaky, cestoviny,
ryZa, ovocie, zelenina a strukoviny.

Na dobré travenie

Takzvané balastné latky si sice nezizitko-
vanou slcastou potravy, maju vSak velky
vyznam pri traveni, lebo podporuju ¢innost
¢riev a napomahaju telu zbavit sa Skodli-
vin. Velké mnozZstvo uzitocnej vliakniny ob-
sahuje ovocie a zelenina, najma Salaty, ale
aj celozrné vyrobky.

Doprajme si poharik

Mlieka, samozrejme! Ved zasobuje nas orga-
nizmus bielkovinami a dalSimi latkami, ktoré
dodavaju energiu, podobne aj vitaminy a mine-
raly. NavySe Ziadna ind potravina nez mlieko
a mlieéne vyrobky neobsahuije tolko prepotreb-
ného vapniku - stavebného kamena kosti.

V sezone lepsie a lacnejsie
VyuZime letnd sez6nu na zmenu jedalnicku.
Plody su Cerstvé, Stavnaté, zrelé, obsah vita-
minov je v nich najvyssi. LepSie chutia - zrelé
ovocie a zelenina rozvin( naplno svoju aré-
mu. A ¢o eSte? No predsa ceny!

Pozor na skrytych nepriatelov

Pri zostavovani zdravého jedalneho listku au-
tomaticky vyradujeme mast, maslo a iné tuky
a oleje, nesmieme vSak zabudat ani na tzv.
skryté tuky. Casto si vbec neuvedomujeme,

kol'ko ich spotrebujeme - v Gdeninach, smo-
tane, kolacoch, majonéze, chipsoch alebo
cokolade.

Vychutnhajme kazdé susto
Doprajme si dostatok ¢asu na jedlo a jedzme
s pdZitkom. Kto do seba vSetko rychlo hadze,
vlastne zje ovela viacej, ne7 je treba. Zalldok
totiz upozorni na to, ze ma dost aZ zhruba po
15 - 20 minUtach od zaciatku prvého susta.
A eSte nieco - veder po 19. hodine zac¢ne telo
vSetko tucné zadrzovat.

Pit, pit, pit!

Odportca sa 2 ¥2 | denne, najlepSie vody ¢i
bylinkového ¢aju. Len ladviny potrebuji na
spravne fungovanie aspon %2 litra. Obmedzi-
me vSak kavu - kofein povzbudzuje slinivku,
ktora potom vylucuje hormén inzulin a ten
prispieva k ukladaniu tukov.

Dusena zelenina s bylinkovym tvarohom

Doba pripravy cca 40 min.
1 porcia asi 1550 kj/370 kcal.

Pre 4 osoby si pripravime:

500 g brokolice, sol, korenie, 1 ZIti
a 1 oranZovu papriku, 2 nakladané
kukurice, 300 g malych rajéin,

1. Cerstvu zeleninu oplachneme. Brokolicu
rozdelime na ruzicky, osem minut vari-
me v slanej vode a nechame odkvapkat.
Papriky nakrajame na kasky a kukuricu na
kolieska. Raj€iny rozpolime. Kel nakrajame
na vacsie kisky.

. Na oleji najskor opecieme kel, potom

Y hlavky kapusty, 3-4 lyzice
oleja, 250 ml zeleninového
vyvaru z kocky, 1 cibulu,

1 stracik cesnaku, 1 zvazok
petrzlenovej vhate, 1 zvazok
pazitky, 100 g Gerstvého syru,
5 lyZic Slahackovej smotany,
5 lyZic mineralky

brokolicu, kukuricu, papriku. Podlejeme
vyvarom a asi 3-4 minuaty dusime. Pridame
rajéiny a dochutime solou a korenim. Cibu-
Iu a cesnak oCistime a nasekame, bylinky
umyjeme, osusSime a na jemno nakrajame.
Tvaroh vySlahame so syrom a s 5 lyzicami
mineralky. PrimieSame cibulu, cesnak

a bylinky, osolime a okorenime. Podavame
k dusenej zelenine.
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Cokoladoveé

tajomstvo

ILLUI
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Peter Zacik sa s usmevom
priznava, ze uz v detstve sa velmi
rad motal v kuchyni. Nikto vsak

v tomto obdobi ani len netusil,

Ze z malého chlapca sa jedného
dna stane vazeny podnikatel -
majster ¢okoladového umenia
belgickych praliniek.

Tento nadsenec ¢okolady zacal s odhalova-
nim jej tajomstiev uz pred dobrymi patnas-
timi rokmi. V tom obdobi podnikal so suse-
nymi plodmi a ovocim, a to bol uz len krocik
k drazé - kisku suSeného plodu, obaleného
¢okoladou. Drazé sice na pohlad ¢asto krat
vhimame iba ako mall ¢okoladovu pochut-
ku, pravdou vSak je, Ze za jeho vyrobou sa
skryva hotovy kumst. Kym si Peter Zagik
kapil prvy stroj, mal o tomto zazraku preci-
tanych vySe 30 knih. Jeho pociato¢né ¢aro-
vanie s cokoladou sa spaja doslova s pokus-
mi. NajradSej spomina, ako na staré kachle
Peterky polozil kotol, v ktorom rozpustil ¢o-
koladu. Skisal a testoval, ¢i nastudovana
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tedria funguje aj v praxi... okolada ho priam
ocCarila a svoj Zivot zatuZzil uz navzdy spojit
s touto neodolatelnou druzkou.

Dnes sa uz v lllui davno nerobia pokusy
na starych kachliach, na vyrobu drazé majl
Specialne drazovacie stroje. Cela vyroba
je umiestnena v klimatizovanom priestore
a Gokoladovnici pracuji na stoloch z leSte-
nej zuly. Kvalitny mixér, ktory zomelie orechy
na jemn( zmes, strunovy kraja¢ ¢okolado-
vej hmoty ¢i zariadenie na temperovanie
cokolady su priam nevyhnutnou sutcastou
plynulého chodu vyroby v pezinskom ¢oko-
ladovom kralovstve.

Jednym z prejavov tGZby Petra Zadika
rozlisknut najskrytejSie tajomstva c¢oko-
ladového umenia je aj pozvanie belgické-
ho ¢okoladového majstra - uditela Jeana
Pierra Wybauwa. Na navstevu do Pezinka
priSiel a cukrarky v rodinnej firme Illui sa od
neho s nadsenim priGcéali technikdm vyroby
luxusnych dobrot.

Pan Peter Z&&ik uZ na zadiatku Stidia tohto
pbZitku pochopil, Ze chutové pohariky chémia
mozno dokaze oklamat, no srdce pravdu ro-
zozna. A preto sa v lllui pracuje vyhradne so
Spi¢kovou belgickou ¢okoladou, so zaslize-

nym privlastkom najjemnejSia a s poctivou
stopatdesiatrocnou historiou. V Callebaut,
ako v jednej z mala svetovych ¢okoladovni,
sa cokoladové boby meld a vyraba sa z nich
zakladna ¢okoladova hmota. Callebaut, ktora
zaslUzZene patri k Styrom najvacsim svetovym
producentom ¢okolady, dodava tlto vzacnu
surovinu priamo pre lllui.

Pan Peter Za&ik vnima Gokoladu ako GZas-
na surovinu, majlcu krasnu a vel'mi pritazli-
vl vonu. Zdoraznuje, Ze vyroba pravej nefal-
Sovanej Cokolady je hotové umenie a zavisi
iba od cokoladovnika, aku kvalitu chce do-
siahnut. ,Prvym a vSeobecne nevyhnutnym
predpokladom je temperovanie ¢okolady,“
vyznava sa Peter Za&ik a zaroveR pUtavo po-
kracuje: ,Je to spracovanie tejto suroviny do
podoby pouZitelnej pre proces samotnej vy-
roby.“ Po rozpusteni ¢okolady a naslednom
vytuhnuti ¢okolada a kakaové maslo v nej
stuhne, Cize vykrystalizuje, vo svojej mikro-
Strukture v Siestich roznych typoch krystalu.
Pre celkovy Ziadany vzhlad je vhodny len
jeden druh krystalizacie, a prave ten v lllui
nevyhnutne maju vSetky vytvory ¢okolado-
vého umenia. Dosahuje sa riadenym chla-
denim roztopenej ¢okolady, pocas ktorého



sa do nej za neustaleho mieSania postupne
pridavaja neroztopené kisky ¢okolady. Pod-
mienkou je, aby ¢okolada vychladla zo 45
stupnov az na 30 stupnov, a to tak, aby sa
roztopili Gplne vSetky cokoladové kasky. Na-
sledne sa teplota zdvihne o cca 1 stupen. Je
to vel'mi dolezity krok, vdaka ktorému finalny
vyrobok dosahuje matny lesk bez neziadu-
cich bielych stop.

LTvrdoSijne odmietam pouZzivat pri vyrobe
akékolvek cukrarske polotovary, umelé pri-
sady, farbiva, aromy a konzervanty. Nepri-
ptistam polovicatu pracu“, netaji sa Peter
Zacik. Zaroven dodava, 7e kazda luxusna

pralinka, zlaty poklad ¢okoladovne, musi ne-
vyhnutne obsahovat dve zloZky - poctivi ¢o-
koladu, horku, so sedemdesiat percentnym
obsahom kakaa alebo tridsattri percentnd
mliecnu. Samozrejmostou je skutocne kva-
litna plnka. Tie si v ¢okoladovni lllui vymys-
ajd a vyrabaji sami s pouZitim vyhradne
cerstvych prirodnych surovin. V praxi to
znamena, Ze do naplni v Ziadnom pripade
nepouzivaju priemyselne vyrobené plnky.
Karamelova plnka vznika zlozitym procesom
z paleného cukru. Do orieSkovych plniek
v ¢okoladovni Illui mell iba ¢erstvo upraze-
né mandle alebo lieskovce. Nezamenitelné

je aj pouzivanie cerstvého kravského masla
namiesto rastlinného tuku a Cerstvej Slahac-
Ky namiesto suseného mlieka.

To je zaroven odpoved na otazku, preco
maju cokoladové dielka Illui len niekolko tyz-
dnova trvanlivost. Drobné skratky je mozné
v procese vyroby cokolady uplatnit hned nie-
kol'kokrat, no laska Petra Zadika k Gokolade
mu nedovoluje podcenit ju na druhotriedny
tovar. A tak sa pralinky v lllui vyrabajd v men-
Sich mnoZstvach a ¢asto krat narazovo.

Ak napriklad pri pralinkach s napliou z éu-
coriedok, kokosu alebo pistacii citite silnd
chut a voénu tychto surovin, je to znak prida-
nia arémy. Tieto suroviny maja velmi jemnu
chut a ak ju vo vyrobku zretelne citime, je to
jasny signal, Ze sa jej vo vyrobe ,pomohlo“.

Obllbené chute praliniek z dielne lllui su
karamelové, Slahackové (tzv. ganache, Citaj
ganas$), marcipanové, orieSkové i ovocné.
Netradi¢né plinky, ¢i uz s kvalitnym éervenym
vinom, wasabi, ale aj plnka s Cili paprickami,
sa tesia mimoriadnej oblube. Cokoladovnici
z pezinskej vyrobne spominaji na vyrobu pra-
liniek pri prilezitosti indickej svadby s plnkou
s kardaménom a kari, ba dokonca si poradili
aj s pralinkami s pivom pre pivovarsky koncern.

Pralinky Illui mdézeme s pokojnou volou
vnimat ako luxusné sladké poteSenie a niet
sa ¢o Cudovat, Ze si ich pravidelne doprajl
najma ludia, ktori si na kvalitnej ¢okolade
jednoducho potrpia. Samozrejmostou si
klienti - firmy, obdardvajlce svojich partne-
rov ¢i zamestnancov pri tych najroznejsich
prilezitostiach. Vynimkou nie su ani sviatky
¢i svadby - v ¢okoladovni lllui vdm vyrobia
bonbdn, ktorému neodolaji ani tie najvse-
tecnejsie chutové pohariky.

Mnohi vyrobcovia praliniek sa usiluja pri-
spiet k unikatnosti praliniek ich originalnym
tvarom. Na druh( stranu mnoZstvo kvalit-
nych vyrobcov svoje tvary praliniek unifiko-
vala z praktickych dovodov pre zjednodu-
Senie balenia. Stale vSak plati, Ze obsah je
dolezitejSi ako forma. Pekné zdobenie ne-
musi nevyhnutne znamenat kvalitn( pralin-
ku, ale zlepSuje predajnost.

»~Sme presvedceni, ze ak budeme dlhodo-
bo poctivo pracovat podla nasich prisnych vy-
robnych zasad, o stalu klientelu nebude nu-
dza. Nas zakaznik uz pri klpe novej pralinky,
ktoru dosial eSte neochutnal, uveri, ze bude
zaiste skveld, pretoze sme ho nikdy predtym
nesklamali,“ prezradza Peter Zadik.

,Pralinka podla receptlry lllui ma Speci-
fick chut, takd, ktord na naSom trhu nema
obdobu a zo zapadoeurdpskych pralinkarov
ju maju len niektori“, s hrdostou v hlase uza-
tvara svoje putavé rozpravanie.

Pralinky si skutocne vychutnate, ak ich
pred degustaciou po vybrati z chladného
prostredia nechate na par minut odstat.
Slovami pana Zadika: “...aj kvalitn( Gokola-
du je najzdravsie jest v malych mnoZstvach,
koniec-koncov, pri vSetkych slastiach a ra-
dostiach Zivota je dobré riadit sa starym

“

gréckym ,vSetko s mierou®.
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-TNE UCESOVE
TRENDY VARIACIE

Zenské a sexi
ako nikdy predtym

Trend dlhych vliasov kraluje! Letné Gcesové variacie podciarkuji Zenskost a zmy-
selnost a sticasne nabadajl k dievéenskej hravosti. Spestrite si pracovné dni aj
dni vol'na Géesmi z dielne Igora Novosada, ktoré si zamilujete nielen vy!

LZakladom pre vSetky tri letné Gcesy sl dlhé viasy - prirodzené alebo pre-
dizené. Pouzit mozete aj predlZovacie pricesky. Upravu Géesov som zvolil velmi
nenarocénd, aby ju zvladla kazda Zzena doma a stcéasne je dostatocne prirodzena
a lezérna, podla najhortcejSich trendov roka 2012,“ hovori trendsetter Igor
Novosad zo salénu Igor Novosad Hairdesign a dodava: ,(G¢es ma posobit Zensky
a jemne nedbanlivo a sticasne sa hodit na akulkolvek prilezZitost“.

Takyto typ Ucesu najlepsi drzi na vlasoch, ktoré st cca
den po umyti. ,Priberany cop je naroénejsi na samovy-
robu, ale vy to zvladnete®, radi Igor. Zapletat zaciname
pri pravom uchu. Vlasy rozdelime na tri pramene

a klasickym priberanim po stranach pripletdme bo¢né
vlasy pozdiz Sije a7 k lavému uchu. Prave tym, Ze si
Giées robite svojpomocne, dosiahnete tento mimoriad-
ne moderny nedbaly sexi look. Cop po dopleteni eSte
mozeme rozcuchat pre viac nedbanlivy look.

‘ l | i N Trend Uces ¢. 3

Postup je nasledovny: Vlasy najprv umyjeme a oSetrime vyZivujacimi pri- Pokial' chcete z predchadzajiceho nedbalého Gcesu
pravkami. Vlasy presusime a natoéime na velké natacky. Po vyschnuti viasy za minGtu urobit elegantnejSiu alternativu, Gces ob-
(stale na velkych natackach) dokladne nalakujeme lakom na vlasy, pockame tocenim vypnite a jednoducho na temene prichytte
10 mindt. Natacky nestrhavame, ale odtacame. Zlahka natupirujeme podla sponkami. Mdzete ho ozdobit sponkou s kvietkom
potreby. Jednotlivé pramene stacame do jedného elipsovitého copu, pricom alebo zivym kvetom. ,Drzim palce“, praje na zaver
mu ponechdvame vzdusnost. Cop mozeme ukoncit gumickou alebo sponkou. Igor Novosad.
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Pevnost, krasa, elegancia

Jediny komplexny vyZivovy doplnok na naSom trhu zamerany na starostlivost
o nechty. Pripravok je zloZeny iba z preukdzatelne acinnych ldtok.
Stact len jedna tableta denne a nechty budi vasou pychou.

WAIMARK®

ZDRAVIE PRE CELU RODINU




LETNE OSVIEZENIE

V PODOBE MIESANYCH DRINKOV

K atmosfére sinec¢ného leta patria neodmyslitelne
aj farebné osviezujuce drinky, ktoré nie len ze
ulahodia prahnucim chutovym poharikom, ale su aj
hotovou pastvou pre oci. Hladate nie¢o

¢im by ste ohurili nejednu navstevu Ci
vzacneho hosta? Martin Sorokac, jeden

Z najlepsich freestylovych flair bartendrov
na Slovensku a zaroven kral” Lobby baru

v pathviezdickovom Hoteli Kaskady prezradil
par zarucenych tipov, s ktorymi sa vam to
urcite podari.

PERLA Z HISTORIE
MIESANYCH NAPOJOV

Tazko povedat, kedy presne sa zaéala pisat
histéria mieSanych napojov, isté vsak je, ze
to bolo ovela skor ako si kto myslel. Sved-
¢ia o tom aj pribehy o zazracnych napojoch
lasky, opojnych elixiroch mladosti a dalSich
tajomnych lieCitelskych drinkoch. Pramene
hovoria, Ze uz v staroveku sa vylepSovali chu-
te nie len liecivych medikamentov ale aj piva
¢i suchého vina.

,Je pravdou, Ze aj ti najvacsi odbornici sa vo !
svojich nazoroch na vznik histérie miesanych
napojov rozchadzaji. Zhodu nachadzame =
az v obdobi osemnasteho storodia, kedy sa
zauzival nazov kokteil, po anglicky Cocktail. ﬁ - "\@
Stalo sa tak pocas povestnych kohutich zapa- — —T
sov v JuZznej Amerike. Vitazom sa vraj miesali

drinky vo farbach vitaznych kohdtich chvos- Y B R E E Z E

tov. ,Cock” totiz znamena po anglicky kohut E A S

aslovo ,Tail“ znamené chvost*, prezradil Mar-  Ajcoholic C U BA L | B |_\) E
tin Sorokag, talentovany barman z luxu

Lahky vanok, ktory vznikne spojenim Alcoholic
grapefruitovej vodky, limetky a brusnico- 3 Lo L
ZDRAVY A OSVIEZUJUCI vého dzisu vam doda to pravé osviezenie ~ Lahodné spojenie jemne korenistého tma-
v 7 5 poéas horiicich letnych dni, ktori si uréite ~ VEhO rumu, osviezujucej limetky v kombi-
LETNY DRINK PLNY SVIEZEJ oblibite. nacii s colou vas prekvapi svojou chutou
OVOCNEJ CHUTI a jednoduchostou.
. 15 Serstvd band * 6 cl Finlandia Grapefruit Vodka )
1/2 cerstvy énan « 1 cl Eerstvej limetkovej &tavy o 6 cl Bacardi Oakheart
3 2’pomaranc . Limetka o I:ad
* Kusky manga « Cerveny melén e Cerstva limeta
e 5 ks jahod « Brusnicovy dzUs na doliatie = Coca cola na doliatie
e 1,5 dcl vody * (Par listkov medovky alebo maty
e 3 lyzice vanilkového cukru Postup: na prizdobenie)
Do pripraveného pohara s ladom naleje-
Postup: o o me Finlandia Grapefruit Vodku, pridame Postup:
Vsetky ingrediencie spolu rozmixujeme . eqiagiky pokrajand limetku, kisok Do pripraveného pohara s ladom nalejeme
v mixéri a nalejeme do pripraveného po-  «.veného meldénu a dolejeme brusnico- Bacardi, pridame na mesiaciky pokrajanu
hara s ladom. vym dzdsom. limetku a dolejeme colou.
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MOB SAY

NonAlcoholic

Zdravy a osviezujtci letny drink piny
svieZej ovocnej chuti

* % Cerstvy banan

* % pomarané

» Kisky manga

* 5 ks jahod

* 1,5 dcl vody

* 3 lyzice vanilkového cukru

Postup:

VSetky ingrediencie spolu rozmixujeme
v mixéri a nalejeme do pripraveného
pohara s ladom.

YOGI BEAR |l

NonAlcoholic

Okuzl'ujuca kombinacia ¢estvého lesného
ovocia, v svieZzom spojeni cerstvej maty

a jemnom dotyku vanilky a manga vas
prenesie ocarujicimi chutami.

e 50 g Cerstvého lesného ovocia

¢ 3 cl Cerstvej limetkovej Stavy

e 2 Cajové lyZicky vanilkového cukru

¢ 1,5 dcl mangového dzdsu

« Cerstva mata, Sernica alebo malina na
dochutenie pripadne na ozdobu

Postup:

VSetky ingrediencie spolu rozmixujeme

v mixéri a nalejeme do pripraveného poha-
ra s ladom.

GINGER CLUB

NonAlcoholic

Cerstvy zazvor, ktory ma antioxidaéné
ucinky v spojeni s ¢erstvou grepovou
$tavou, vytvarajiu lahodnu horko-sladki
kombinaciu, ktora vas okamzite osviezi.

* 25 g na kocky nakrajaného zazvoru (cca
mensia hrst)

* 2 cl Cerstvej limetkovej Stavy

e 2 cl cukrového sirupu

- Cerstva grepové tava na doliatie

* Kvapka grapefruit bitter na dochutenie

Postup:

Do pohara viloZime Cerstvy zazvor, ktory pre-
tlaéime a potom pridame cerstvi limetkovu
Stavu, cukrovy sirup, grapefruit bitter a do-
lejeme grepovou Stavou. Spolu s ladom pre-
mieSame v shakeri a precedime cez strainer
a sitko do pripraveného pohara s ladom.

DMR 05-06/2012 45



KED ZENY FAJCIA

Vedci varuju, ze pri suc¢asnom trende fajcenia moze
pocas 21. storocia uzivanie tabaku zabit az jednu
miliardu ludi. Fajcenie ma stupajucu tendenciu aj na
Slovensku, kde v su¢asnosti fajci 32% populacie.

Po cigarete pritom siaha ¢oraz viac zien.

Je zname, Ze fajcenie je jednym z najvyznamnejsich rizikovych faktorov
srdcovo-cievnych a mnohych rakovinovych ochoreni, ¢o plati rovnako
pre Zeny, ako aj pre muZov. U Zien ma vSak fajCenie navySe negativny
vplyv na reprodukéné zdravie a tehotenstvo. Zeny fajéiarky v zvysenej
miere Celia problémom s poruchami menstruaéného cyklu, neplod-
nostou, pred¢asnym pdrodom, ¢i nedostatkom materského mlieka.
Ich novorodenci majd nizsiu porodn( vahu a je u nich zvySené riziko
syndromu nahleho dmrtia, pri ktorom su fajcenie a cigaretovy dym po-
vazované za hlavny rizikovy faktor. Fajcenie Zien sa dava do slvisu aj
s depresiami a tieZ vo velkej miere prispieva k rednutiu kosti, ¢o vplyva
najma na vyvin osteopordzy v post menopauzalnom veku.

V neposlednom rade ma fajCenie negativny dopad na krasu Zien.
Nedostatocné prekrvenie pokozky v dosledku fajéenia sposobuje
zhorSenie jej kvality, sivy nadych, predéasné vraskavenie a vypada-
vanie vlasov. Zltnutie nechtov a zubov, ich lamavost a zvySena kazo-
vost v dosledku posobenia latok, ktoré sa nachadzaju v cigaretovom
dyme tiez nepridajd Zenam na krase. Napriek tomu, Ze mnohé Zeny
vnimaju fajéenie ako prostriedok na udrzanie si stihlej linie, rozhod-
ne to nie je ten spravny sposob.

Zavislost na tabaku je dnes najrozSirenejSou a najsilnejSou zavislos-
tou na svete. Je dokonca silnejSia ako zavislost na heroine, kokaine Ci
alkohole. Na ochorenie stvisiace s fajcenim zomiera az 50% fajciarov.

Ako pomoéct fajciarovi zbavit sa jeho zavislosti?

Prestat fajcit znamena zbavit sa aj
dalsich skodlivych navykov a zmenit
zivotny Styl. Preto lekari odporucaju
ponuknut fajciarovi, ktory sa snazi
prestat, vhodné alternativy. Prinasame
Vam niekol'ko rad ako uspesne

vyhrat boj nad nikotinom.

Povzbudenie - Cigareta fajCiarovi pomaha za-
hnat nudu ¢i zvysit svoju koncentraciu. Preto
dym vtahuje hlboko, s dIh§imi pauzami. Ako
nahradu mu mozno ponudknut chvilu si zacvicit
Ci ist na kratku prechadzku.

Ceremonial - Fajciar je zvyknuty vyuzivat
cigaretu Ci krabiCku cigariet na zabavenie
sa. Nahradou moZe byt hranie sa s kIGEmi Ci
kreslenie.

Relaxacia - Cigareta predstavuje pre fajcCiara
pod stresom sposob ako sa upokojit. Fajciar
vtedy Slukuje CastejSie a rychlejsie, s kratSimi
prestavkami. Nahradnou ¢innostou je niekolko
za sebou nasledujicich hlbokych nadychov

a vydychov.

Potesenie - Cigareta pre fajciara casto
predstavuje sprijemnenie danych chvil.
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V ramci snah s fajcenim prestat sa ju v ta-
kychto chvilach snazi nahradit niec¢im inym
- napriklad sladkostami, co ma za nasledok
zhorSenie jeho stravovacich navykov. Na-
miesto sladkosti je vhodnejSie si pripomentt
poteSenie z lepSej zdravotnej a fyzickej
kondicie, ktor od zahasenia poslednej
cigarety ziskal.

Den D - Den D predstavuje den kompletnej

abstinencie od tohto dna. Pred jeho stanove-

nim by mal faj¢iar vykonat tieto kroky:

¢ Zapisat si na viditeIné miesto dévody,
preco sa rozhodol prestat fajcit

* Poziadat iného fajciara, aby prestal fajcit
s nim a neskor sa navzajom podporovat

e V pripade, Ze nezacne ihned celkom absti-
novat, by si mal fajciar urcit, kol'ko cigariet
za den vyfajci a zobrat si so sebou len
tento pocet cigariet. Z kazdej tejto cigarety
by mal vyfajcit len polovicu a zvySok by
mal odhodit. Zaroven by nemal vysypavat
popolnik, aby videl, kolko cigariet skutoc-
ne vyfajcil.

¢ Ked ma byvaly fajciar chut opat si zapalit,
mal by si polozit otazku: Chcem skutocne
zacat fajCit?

¢ Viest zdravy Zivotny Styl a vyhybat sa situa-
ciam, v ktorych obvykle fajcil.

Jednou z Géinnych technik je tzv. technika
listu. Fajciar si napiSe list, v ktorom zhrnie
dovody, ktoré ho viedli k predsavzatiu prestat
fajcit. Tento list si poSle posStou, aby ziskal au-
tenticky datum, kedy sa definitivne rozhodol
prestat. List potom stale nosi so sebou a da
si slub, Ze pred vyfajéenim cigarety si ho pre-
Cita. List je Gc¢innejSi ako predsavzatie, Ze uz
nikdy nebude fajcit, nakolko toto postupom
Gasu slabne.

Vedeli ste, Ze...

* kazdou cigaretou si fajCiar skracuje zivot
priblizne o 5 minut,
¢o v ramci celého Zivota predstavuje asi
8 rokov

¢ fajCenie sposobuje viac ako 50 ochoreni,
z ktorych je minimalne 20 smrtelnych

e priblizne kazdych 6 sekind niekto vo svete
zomrie na ochorenie slvisiace s fajéenim

e kazdy rok zomrie vo svete v dosledku fajce-
nia 5 miliénov ludi

* polovica fajciarov, ktora zacala s tymto
zlozvykom uZ ako tinedZeri, zomrie na
nasledky fajcenia

e mladi muzi - fajciari st 4-krat nachylnejsi
na infarkt ako nefajciari

e 1z 3 Umrti na rakovinu je spésobené
fajcenim



a uz tradiéné destinacie
| TURECKO | BULHARSKO |
| RODOS |KRETA | KOS | /
| GRECKO | MALORKA |
| CHORVATSKO | “ﬂ
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£ ;: . “%  Novy program pre deti - v niektorych hoteloch v Turecku a Bulharsku,
i a i saopestry program Vasich deti postarajii slovensky alebo cesky hovoriaci
K animdtori. Staci deti zbalit'a bude ich to bavit!

2 o

...... - '
Novootvorené POBOCKY: KOSICE, POPRAD, KOMARNO Odlety z Popradu, Kosic, Zvolena a Bratislavy
Pobocky: BA 02/52731159, 52925031, 52731160, KE 055/6941584, 6223616, NR 037/6525154, 6516122, BB 048/4152766,
ZA 041/5625098, PP 052/4468595, KN 035/7778294
Obchodné zastupenia: ZV 045/5323742, 5326727, TT 033/5514877, TN 032/7432272, NZ 035/6404200, SE 034/6516614, BN 038/7601020,
MA 034/7723611, PB 042/4260990, PD 046/5425740, BR 048/6116729, ZH 045/6725625, PK 033/6405394, SC 02/45927282, LC 047/4331395, ZC 045/6812121,
LV 036/6222219, T0 038/5321082, PO 051/7722067, MY 034/6214064, DS 031/5517127, GA 031/7802106, PN 033/7733341, S1 034/6645708, DK 043/5863251,
LM 044/5514140, MT 043/4131883, RK 044/4324167, Ml 056/6421712, TV 056/6685710, HE 057/7880127, BJ 054/4795820, SN 053/4297970, VT 057/4426142,
SP 054/7422509, SK 054/4795885, RV 058/7329720



SVIATOK LETNEHO
SLNOVRATU

. Je ovela viac ako len mnozstvo kvetov a miska jahdd

Zima vo Svédsku je dlha a obc¢as g \ Ty : . ] -
sa zd4, ze nikdy neskonéi. : i\ o ¥
Preto s prvymi sineénymi luémi

a prebudzajucou sa prirodou
prichadza aj ¢as na oslavu letného
slnovratu. Uz v davnej minulosti
oslavovali tento sviatok mnohé
kultury, no obzvlast Svédi vzdavaju
hold najdlhsiemu driu v roku

s velkym nadsenim.

KltGcéovou tradiciou je budovanie a postave-
nie dreveného stipu z kvetov a brezovych
listov. Zaroven si z kvetov a listov ludia vy-
tvaraji vence. S vencami na hlavach, ruka
v ruke, tancuju a spievaju okolo postave-
ného stipu. Medzi povinné pochtky patria
Cerstvé Svédske jahody, nakladané slede
a varené nové zemiaky s kdprom a kyslou
smotanou. K tomu sa podava bazova Stava
a Snapsy kazdého druhu. Sviatok letného sl-
novratu ma aj svoje ¢aro a romantiku. Podla
starej povesti, ak dievéata v noci nazbieraju
sedem roznych kvetov a vloZia si ich pod
vank(s, malo by sa im prisnit o buddcom
manzelovi. V st¢asnosti tieto ,cary* skusaju
aj mladi chlapci, no ¢i to skuto¢ne funguje,
si musi vyskisat kazdy sam.

Je velmi pravdepodobné, Ze i v tento
sviatok bude nakoniec prsat, no ani dazd
nemdze prekazit tlto skvelld zabavu!

\/ytvorte si
atmosferu

Vyrobte si ,midsommarkrans'
Ked uZ budete pripravovat vence na
,midsommarovsky* stip, pripravte si zaro-
ven zopar mensich, ktoré mozete pouzit
ako kvetinovy veniec na hlavu. Z tenkého
drotu urobte okrdhly podstavec, ktory by
mal byt o trochu vacsi ako je obvod vasej
hlavy. Pomocou kliesti na drot skratte podla
potreby stonky réznych umelych kvetov zo
série SMYCKA a poodstrihujte listy z ume-
lych rastlin série FEJKA. Vytvorte z nich
malé kyticky, ktoré jednu za druhou pripev-
nite pomocou drotu alebo rybarskej nite na
droteny podstavec. Takto vlastnorucne vy-
tvorené umelé vence moZete znova pouzit
aj na buddci rok!

Tancujte a spievajte ,smé grodorna’
Svoju pychu ¢i hanbu odloZzte na chvilu bokom
a pripravte sa na radostné hopsanie okolo kveti-
nového stipu. Tato piesen je hitom najma medzi
malymi detmi a spieva sa v nej o malych smiesnych
Zabkach (sma grodorna), ktoré nemaju usi (6ron)
ani chvostiky (svansar).

S
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Posadte sa

A najedzte sa do sytosti

Svédi s oblubou stoluji za nekoneéne dlhym stolom. Je zrejmé, e vonku sa najde dosta-
tok miesta na vSetky tieto stolicky. No zmestia sa aj dovnutra, ked' ich uz nebudete potre-
bovat? Vyberte si skladacie a stohovatelné stolicky, ktoré vam uSetria vzacny priestor.

NieCo chutné na
slavnostny stol

Recept na ,sillmacka’

,Sillmacka’ (sendvi¢ so sledom) sa vo
Svédsku podava ako predjedlo, chutov-
ka medzi hlavnymi chodmi alebo ako
samostatné jedlo na ,Svédske stoly’,
ktoré nesmie chybat ani na oslavach
letného sInovratu.

Na 4 porcie budete potrebovat:

e 4 krajce chleba. (Idealne doma
upeceny razny chlieb.)

* Maslo

e Akykolvek sled, 3-4 klsky

e Platky natvrdo uvareného vajicka

e Kysli smotanu

e Nasekanu pazitku

Postup:

Je to vel'mi jednoduché, urcite sa ne-
mbZete pomylit. Chlieb natrite maslom.
Pridajte platky vajicka, kisky sleda

a navrch lyZicku kyslej smotany.
Posypte nasekanou pazitkou. A je to!
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STAVEBNE SPORENIE

JE ZAKLADNY KAMEN VASHO RODINNEHO STASTIA

|'

Kazdy rodi€ chce pre svoje
dieta len to najlepsie. Pevné
zdravie, dobré vzdelanie,
stabilné rodinné zazemie,
moznost rozvinut talent

a mnozstvo dalsich pre zivot
potrebnych veci. Ale je tu
este nie€o, Co mbzete vy
rodicia urobit a za ¢o vam raz
budu vase ratolesti urcite
vdacéné. A to je zabezpecenie
ich prvého viastného byvania
prostrednictvom prvého
detského stavebného
sporenia v Prvej stavebnej
sporitelni, a. s.

Zaujima vas, o ¢om je rec? Prva stavebna
sporitelna, a. s., je prva a zaroven najvacsia
stavebna sporitel'na na Slovensku. UZ takmer
dve desatroCia pomaha obanom Sloven-
ska lepSie byvat. Detské stavebné sporenie
JUNIOR EXTRA umoziuje rodiCom postarat sa
o lepsSie byvanie aj pre svoje deti. PSS, a. s.,
ma vSetky predpoklady pre to, aby sa stala
zakladnym kamenom vasho rodinného Stas-
tia a spokojnosti. Presvedcite sa sami.

Vas junior je extra

Pre rodicov je naozaj najvyhodnejSie, ak sa
pustia do planovania buddcnosti svojich ra-
tolesti Co najskor. MozZe sa totiz stat, ze ak
odsunu Uvahu o ich samostatnom byvani
na neskor, Ze na naozaj vyhodné rieSenia
uz bude prilis neskoro. Preto je vhodné za-
mysliet sa nad prvym detskym stavebnym
sporenim od Prvej stavebnej sporitelne, a. s.,
JUNIOR EXTRA najlepSie bezprostredne po
narodeni dietata. Staci, ak rodi¢ uzavrie pre
svoje dieta Casovo neobmedzeni zmluvu
o stavebnom sporeni a zacne sporit.

Sporte a zhodnotite vklady

Prva stavebna sporitelna, a. s., zhodnocuje
vase vklady a Statnu prémiu garantovanou
2-percentnou Grokovou sadzbou. Statna pré-
mia aj v tomto roku predstavuje 10 % z ro¢-
nych vkladov, maximalne 66,39 €. Zmluvu
o stavebnom sporeni aj s narokom na Stat-
nu prémiu moéze mat kazdy clen vasej rodi-
ny. Zmluvy medzi rodicmi a detmi sa mozZu
spajat bez obmedzeni a bez poplatku. Tak
je umoznené kazdej rodine aj vdaka Statnej
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prémii pripravit si ovela vacsiu sumu na in-
vestovanie do byvania a spolu s vyhodnym
Gverom zrealizovat svoju Zivotn( investiciu.
Po splneni podmienok totiz budete mat za-
konny narok na stavebny Gver s nizkou Uro-
kovou sadzbou nemennou pocas celej doby
splacania. Tato Urokova sadzba je garanto-
vana a nemenna pocas celej doby splacania
stavebného Gveru. Pre mladych ludi je najat-
raktivnejsi stavebny Gver do 40 tisic €, ktory
mozu v Prvej stavebnej sporitelni, a. s., ziskat
aj bez dokladovania prijmov a bez zabezpe-
¢enia nehnutelnostou.

Nezabudnite na Extra istotu

Pre tych, ktori sa rozhodnu pre prvé detské
stavebné sporenie od Prvej stavebnej spori-
telne, a. s., JUNIOR EXTRA, je doblezita infor-

maécia o EXTRA ISTOTE. Rodicia urdite oce-
nia, Ze vdaka nej moZu svoje deti zabezpecit
pred neCakanymi udalostami. To znamena,
Ze v pripade Umrtia rodica alebo zakonného
zastupcu uvedeného v zmluve o stavebnom
sporeni bude PSS, a. s., pokracovat v spore-
ni namiesto neho pravidelnymi mesaénymi
vkladmi aZz do nasporenia polovice cielovej
sumy, maximalne do vysky 10 tisic €. Novin-
kou je, Ze k EXTRA ISTOTE méZe pristlpit aj
druhy z rodic¢ov, ¢im dosiahnete eSte doklad-
nejSie zabezpecenie svojej ratolesti. Tak uz
viete, Co je pre vase dieta extra?

Viac informacii ziskate u obchodnych
zastupcov PSS, a. s.,

alebo na cisle 02/58 55 58 55

¢i na. www.pss.sk.



inzercia

Velky problém je, ked'sa mykoza vracia a opakuje

VAo v 77 ) Na liecbu akitnych vagindlnych mykéz sa bezne pouzivaju
@@[ﬁ]ﬂ@@ @]Z @@F@Z @ZDV—@{E lieky a prostriedky — tzv. antimykotikd. Mnohym Zendm sa
vsak mykozy vratane velmi neprijemnych problémov aj po

I e k WO benzym e tejto lieche neustdle vracaji. Za opakovanie choroby spravi-

. e dla mézZe oslabend imunita. V takom pripade treba organiz-
@@E@é@m dobaluzivaniailo Wﬁ@% mu pomdct, aby sa ochorenie pokial’ mozno uz neopakovalo.

VYC H U T N AJ T E L ETO ! Vhodné riesenie — podporna liecha Wobenzymom

Potvrdzuju to vysledky projektu, na ktorom sa zdcastnilo
7 ambulantnych gynekologickych pracovisk v CR. Sledova-
nych bolo 62 Zien, ktoré v priebehu jedného roku aj napriek
poskytovaniu Standardnej antimykotickej liechy vo forme
capikov, masti alebo tabliet prekonalo mykézu Styri- az de-
vatkrat. V nasledujicom roku po zacati podpornej liechy Wo-
benzymom zostalo 39 pacientok — 63 % zo vetkych — tplne
bez mykéz. 17 Zien (27,4 %) malo mykdzu iba raz, zvySnych
6 Zien dva- alebo trikrat. ObzvIast doleZité viak je: u vietkych
sledovanych pacientok doslo k zlep3eniu —t. j. k zniZeniu po-
Ctu opakovanych mykoz.

| Zacnite uZ teraz uzivat Wobenzym
Zeny zaradené do projektu uZivali Wobenzym v dévke 2x 8 dra-
Zé denne v obdobi 10 tyZdiov. Samozrejme, pocas tejto pod-
pornej liechy treba v lete dodrZiavat nevyhnutné hygienické
- a dalSie opatrenia, aby sa mozné riziko vzniku vaginlnych
mykoz znizilo na minimum. Ak vds v3ak trapia opakované
vagindlne mykézy a chcete si leto uZit pokial’ mozno bez
nich, je vhodné uzivat Wobenzym s dostato¢nym predstihom
- tak, aby sa nevyhnutne posilnila oslabend imunita — jedna
+ zhlavnych pricin opakovania tohto ochorenia.

. Wobenzym pomaha uz viac ako Styridsat rokov
Viac na Vo svete si ho ludia kupuji uz vy3e Styridsat rokov. V posled-

nom obdobi ho kazdy rok uZiva niekolko miliénov zékazni-
WWW'WObenzym‘Sk kov, mnohi z nich opakovane. Keby si sami neoverili, Ze im
pomaha, urcite by sa k nemu nevracali.

Tradiény liek z prirodnych zdrojov na vnitorné poutitie. Citajte pozorne pribalovd informéciu.
MUCOS PHARMA (Z, s.r.0., Uhiinéveska 448, 252 43 Priihonice, Ceska republika,

MUDr. Richard Zachar, Kamenna 46, 966 22 Lutila
www.wobenzym.sk, konzultacie na tel.: 0911723 175
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