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Domace langose

Ingrediencie:

Cesto: 500 ghladka muka,
cerstvé drozdie (21 g), vajce,
250 ml mlieko, 2 lyzice kysla
smotana, 1 lyzicka soli a %
lyzice krystalovy cukor. Na
vyprazanie olej, nastradhany
tvrdy syr.

Postup:

Cesto si pripravime den
vopred, pretoze musi Kys-
nut v chladnicke. Pripravi-
me kvésok: do 1 dl vlazného
mlieka pridame cukor a roz-
drobime drozdie, nechame
vykysnut (cca 5 minut — vy-
tvori sa pena). Do vicsej
misky dame vSetky ostatné
suroviny, vykysnuty kvasok
a vymiesime. Celé cesto po-
trieme olejom (aby sa nele-
pilo) a vlozime do vacésieho
mikroténového  vrecuska,
uzol urobime na volno, pre-
toZe cesto eSte podkysne.

Ulozime do chladni¢ky. Na
druhy den vyprazime lan-
gose — ruky si naolejujeme,
odoberieme kusok cesta,
vytvorime guli¢cku a pomaly
rukami natahujeme do te-
nuckej placky. Vyprazame
narozpalenom oleji, z kazdej
strany do zlatista. LangoSe
nechame na papierovom
obrusku odkvapkat. Poda-
vame s keCupom, tatarskou
oméckou alebo ochutenym
jogurtom (biely jogurt, pre-
tlaceny cesnak, sol a Cierne
korenie) a nastrdhanym sy-
rom. Dobru chut!
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Kniha je romanom-nero-
manom v kratkych kapito-
lach, rozpravanim o hudbe,
slovach, pisani a vztahoch,
v ktorom sa kazdodenné
domace a zahradné prace
prelinaju s tvahami o litera-
tire a hudbe, autorka vstu-
puje do vztahov s okolim...
Je volnym rozpravanim mie-
$ajucim niekolko pradov ve-
domia: reflexiou kazdoden-
nych udalosti, aj tych, ktoré
sa stali kedysi davno a zosta-
li v pamiti ako obrazky, ciest
do prace, opakujucich sa

domacich c¢innosti, rozpra-
vackino momentalne rozpo-
loZenie. Druhym vyznam-
nym motivom si spomienky,
jednotlivé situacie aj s kusmi
kontextov presne tak, ako sa
autorke vryli do pamiti.

ZmieSané pestovanie je
forma ekologického zahrad-
nictva, pri ktorej sa rastliny
vysadzaju tak, aby si navza-
jom prirodzene prospieva-
li a posilnovali sa. Sestra
Christa Weinrich ¢erpa z tra-
dicie a poznatkov opatstva
vo Fulde, kde sa mnisky uz
pred vyse 70 rokmi rozhodli
pestovat zeleninu, ovocie,
kvety ¢i bylinky bez pouZitia
chemickych pripravkov. Au-
torka v knihe KOMBINOVA-
NIE RASTLIN (vydavatel-
stvo PRIRODA) vysvetluje
zasady kombinovaného pes-
tovania v zeleninovej, ovoc-
nej a kvetinovej zahrade.

Do sutaze o tato knihu sa
mozete zapojit, ak nam od-
poviete na otazku:

Co je to permakultira?

Odpoved spolu s kupd-
nom do tyZdna zaSlite na ad-
resu redakcie.

Meno vyhercu uverejnime
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o dva tyZdne.

Spravna odpoved z predo-
Slej stitaze znie:

Medzi svetové bestsellery
Stephena Hawkinga sa zara-
dili aj knihy Struéna historia
c¢asu a Vesmir v orechovej
Skrupinke.

Knihu ziskava:
Ing. Peter BARCIK
Levice
Blahozelame!

Orechové masla su ovela zdravsou alternativou
roznych cokoladovo-orieskovych natierok...

Cokoladovo-orieskové
natierky su celosvetovo
vel'mi obl'ibenym vyrob-
kom. Medzi hlavné zlozky
tychto vyrobkov patri naj-
ma cukor (55 %), nasle-
duje palmovy olej (23 %),
lieskové orechy (14 %),
kakaova susina a odstre-
dené mlieko (8 %).
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V stcéasnosti na celom
svete existuje tendencia vy-
berat si zdravSie potraviny
s niz§im obsahom cukru,
tuku a kalorif. Preto zlozky
tychto natierok predstavuju
urcité zdravotné rizika, ako
riziko vzniku obezity, chorob
srdca a ciev a cukrovka.

Pasty a natierky z ore-
chov s nizkym obsahom
cukru a bez palmového
oleja sa v tomto kontexte

javia ako vysoko perspek-
tivne, aj vdaka zdraviu
prospeSnym ucinkom na
nase telo. Napriklad plody
vla8§skych orechov sa po-
vazuju za jednu z najkom-
plexnejSich surovin a ich
vyuZzivanie je povazované
za strategicky smer pre
ludskt vyzivu. NavysSe,
vla§ské orechy su podla
FAO (Organizécia pre vy-
Zivu polnohospodarstvo)
a WHO (Svetova zdravot-
nicka organizacia) zarade-
né do zoznamu prioritnych
rastlin. Kvoli vysokému
obsahu tuku neboli jadra
vla§skych orechov done-
davna povazované za zdra-
vé suroviny. Toto vnimanie
sa v poslednej dobe velmi
zmenilo, pretoZe sa zistilo,
Ze maju zdravy profil po-
lynenasytenych mastnych
kyselin a st bohaté na biel-

koviny, vitaminy a mine-
ralne latky.

Mnohi autori uvadzaju,
ze v jadre vlaSského ore-
cha dominuju tuky (>50 %
hmotnosti), bielkoviny
su zastupené v mnozstve
11 % a sacharidy 5 %. Ka-
lorickd hodnota je cca 525
kcal/100 g. Orechové tuky
v8ak maja vysoky obsah
nenasytenych mastnych
kyselin (az 90 %), vratane
polynenasytenych mastnych
kyselin (PUFA), ktoré zo-
hravaju zdsadnu ulohu pre
spravne fungovanie ludské-
ho organizmu. Obsahuju
tieZ mnozstvo vlakniny, vita-
miny (E, B,, B,, B)) a mine-
ralne prvky (K, P, Mg).

Vedci v Moldavsku usku-
tocnili $tudiu, v ktorej po-
rovnavali pastu z vlasskych
orechov a cokoladdovo-
-orieSskovu nétierku. Vy-

sledky poukéazali na to, Ze
pasta z orechov vykazovala
ovela vyS$§iu antioxida¢nu
aktivitu, ako aj vy$si obsah
polyfenolov a flavonoidov,
¢o su bioaktivne latky s po-
zitivnym U¢inkom na zdra-
vie. Aj napriek vyS§Siemu
obsahu nenasytenych mast-
nych kyselin (st prospesné,
no rychlejSie podliehaju
oxidacii) vykazovala pasta
pomerne dobru stabilitu pri
skladovani. Zaujimavé boli
vysledky senzorickej ana-
lyzy, kde pasta dosiahla
vysoké skore, pricom hod-
notitelia pozitivne vnimali
prijemnu chut a nizky obsah
cukru. Vlasské orechy tak
mozno uspesSne pouzit pri
vyrobe zdravsej alternativy
¢okoladovo-orieSkovych
natierok.
Ing. EVA IVANISOVA, PhD.
Ustav potravinarstva, SPU v Nitre

Na ktoré miesta sa pri upratovani casto zabuda?

Upratovanie nie je len

o estetike, ale aj o zdra-
vi. Cisty a organizovany
priestor zlepsuje sustre-
denie, vytvara prijemnej-
Sie prostredie pre kazdo-
denny Zivot a prispieva

k lepsiemu fyzickému
zdraviu.

Niektoré miesta alebo
predmety v§ak mozno mno-
hi pri upratovani prehlia-
daju. Na tychto miestach sa
¢asto hromadi prach, bakté-
rie a necistoty, ktoré ovplyv-
nuju nielen hygienu domac-
nosti, ale aj naSe zdravie. Od
ovladacov a klavesnic az po
matrace ¢i vrchné Casti skri-
niek — mnohé tieto miesta by
sme mali Cistit pravidelne,

no ¢asto na ne zabudame.

e Ovladace a klavesnice:
Televizne ovladace a klaves-
nice patria medzi najpouzi-
vanejSie predmety v doméc-
nosti, no ¢asto ich zabudame
¢istit. Presli mnohymi ruka-
mi, je na nich vela prachu
a baktérii. Raz tyzdenne
ich pretrite dezinfekénym
obruskom.

* Vrchné casti skriniek
a dvierok: Vrchy skrini alebo
dvierka na kuchynskej lin-
ke sa rychlo zaprasia alebo
mastia. Aspon raz za mesiac
ich ocistite vlhkou handric-
kou s Ccistiacim prostried-
kom.

 Hlavica sprchy: Sprcho-
va hlavica méze byt Zivnou
podou pre baktérie. Ponorte

ju aspon raz za mesiac do
roztoku z octu a vody, aby ste
ju zbavili necistot.

* Hrebene: Casto zabu-
dame, Ze si nestaci umyt iba
vlasy, ale mali by sme vycis-
tit aj hrebene. Umyvajte ich
teplou vodou so Sampoénom.

e Stropné ventilatory
a lampy: Prach na ventila-
toroch a lampach nielenze
posobi neesteticky, ale tiez
cirkuluje v ovzdusi. Raz za
par tyzdnov ich utrite vlhkou
handrickou.

¢ Klucky a vypinace: Den-
ne sa ich chytame, no malo-
kedy si uvedomime, Ze prita-
hujua baktérie. Pravidelne ich
dezinfikujte, najméd pocas
chripkovej sezony.

e Matrace: Aj matrace

treba vycistit. Povysavajte
ich raz za mesiac a raz za pol
roka ich oSetrite pripravkom
proti roztocom.

e Zavesy a zaclony: Zave-
sy a zaclony pravidelne perte
arolety utierajte vlhkou han-
dri¢kou.

e Chladnicka: Tesnenie
dveri chladnicky byva plné
baktérii a plesni. Pravidelne
ho Ccistite jemnym Ccistiacim
prostriedkom. Nezabudajte
ani na zadnu c¢ast chladnic-
ky, kde sa hromadi prach.

* Dozy na koreniny a po-
traviny: Aj ked koreniny
a potraviny pouzivame den-
ne, dézy zriedka ¢istime. Raz
za par mesiacov ich vyprazd-
nite, umyte a ususte.

(dod)

Nadsenci obnovuju ovocny sad, ¢im
tradicné ovocinarstvo

Ceresia je ovocny strom
z cel'ade ruzovitych.
~Podl'a nalezov kostok
konzumoval clovek drob-
né plody divo rasttcej
ceresne vtacej, tzv. vtac-
nice, vrabciarky, vraj

uz v neolite," prezradil
krupinsky historik Miro-
slav Lukac. Podl'a neho sa
k nam sl'achtené ceresne
i viSne rozsirili z Gzemia
Rimskej rise.

KRUPINA.  Ceresiia
i viSna sa dodnes pestuju
kvdli ich duZinatym plodom.
Konzumuju sa cerstvé alebo
spracované v zavaraninach,
sirupoch i v destilatoch. Od-
var zo stopiek plodov ¢eresni
a visni sa v ludovej medicine
pouzival ako moc¢opudny pro-
striedok a tiez proti hnacke.

Na strednom Slovensku
sluzili konariky CereSne pri
lubostnych vestbach. Ko-
narik, ktory bol odlomeny
na Ondreja a zastoknuty
bol v piesku alebo v hrachu,

diev¢a den ¢o den polieva-
lo vodou, ktort prinasalo
v ustach. Ak do Vianoc roz-
kvitol, malo sa diev¢a v na-
sledujucom roku vydat.

V prvej polovici 20. storo-
¢ia bol predaj plodov ¢ere$ni
pre obyvatelov Krupiny a jej
okolia dolezitym zdrojom
prijmov, pricom ich preda-
vali aj mimo Krupiny. Cast
urody bola uréend aj na do-
maci konzum alebo na spra-
covanie v palenici.

Pri velkej drode tamojsi
ludia ¢asto venovali viac po-
zornosti zberu cereSni ako
zatve. Kultivary Krupinska
Dudecka a Celovska ceresiia
dodavali aj do Budapesti, ba
letecky az do Anglicka.

V roku 1935 dalo mesto
v miestnych lokalitdch Pa-
pulka, Stavka a Sumina spo-
lu vysadit 1594 ovocnych
stromcekov.

WV osemnastom storoci
bola tato cast zalesnené a na
mape bol pozemok v tvare
papule... Alebo nazov tejto

lokality mozno vznikol pod-
la carodejnice znamej ako
Anca Papulka, ktora v roku
1744 obvinili z carodejnic-
tva, avSak nastastie ju neu-
palili,“ povedal historik mes-
ta Miroslav Lukac.
Cerestiovy sad Papulka
je vlastnictvom mesta Kru-
pina. Kazdy Krupin¢an si
tam moze pre seba naoberat
najviac desat kilogramov na
osobu. No tych cereSnovych
stromov je veru malo.

Jedlé ostrovy

Centrum environmental-
nej a etickej vychovy (CEEV)
Zivica v spolupraci s Nada-
ciou TESCO realizuju pro-
jekt Jedlé ostrovy 2024. Cie-
lom je obnovit ovocné sady
a podporit tradi¢né ovoci-
narstvo aj v hontianskom
regiéne. Vysadba novych
ovocnych stromov v lokalite
Papulka nadvidzuje na bo-
hata historiu krupinského
ovocinarstva a ma za ciel

podporia

zachovat pdvodny sad aj pre
dalsie generacie.

Aj vdaka nadSencom
avyssie zmienenému projek-
tu sa sad na Papulke koncom
minulého roku rozréstol
o dalSich 40 ovocnych stro-
mov starych odrdd jabloni,
hrusiek, moruse a oskoruse.

Plany na obnovu sadu na
Papulke predstavil Krupin-
¢anom vo svojom volebnom
programe na roky 2022 —
2026 aj terajsi primator Kru-
piny Radoslav Vazan.

Na vysadbe sa za gescie
Bruna Jakubca z Technickej
univerzity vo Zvolene a akti-
vistiek z OZ Zivica podielali
aj zamestnanci MsU, Mest-
skych lesov, s. r. 0., Krupina
a tiez Studenti Gymnazia
Andreja Sladkovica a Stred-
nej odbornej Skoly obchodu
a sluzieb Krupina pod vede-
nim riaditelky Anny Borbu-
liakovej, pedagdéga Mareka
Janeka a odbornej majsterky
tejto Skoly Martiny Slukove;j.

JOZEF GOLIAN, Krupina



