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Čokoládovo‑orieškové
nátierkysúcelosvetovo
veľmiobľúbenýmvýrob‑
kom.Medzihlavnézložky
týchtovýrobkovpatrínaj‑
mäcukor(55%),nasle‑
dujepalmovýolej(23%),
lieskovéorechy(14%),
kakaovásušinaaodstre‑
denémlieko(8%).

V  súčasnosti  na  celom 
svete  existuje  tendencia  vy
berať  si  zdravšie  potraviny 
s  nižším  obsahom  cukru, 
tuku  a  kalórií.  Preto  zložky 
týchto  nátierok  predstavujú 
určité  zdravotné  riziká,  ako 
riziko vzniku obezity, chorôb 
srdca a ciev a cukrovka.
Pasty  a  nátierky  z  ore

chov  s  nízkym  obsahom 
cukru  a  bez  palmového 
oleja  sa  v  tomto  kontexte 

javia  ako  vysoko  perspek
tívne,  aj  vďaka  zdraviu 
prospešným  účinkom  na 
naše telo. Napríklad plody 
vlašských  orechov  sa  po
važujú  za  jednu z najkom
plexnejších  surovín  a  ich 
využívanie  je  považované 
za  strategický  smer  pre 
ľudskú  výživu.  Navyše, 
vlašské  orechy  sú  podľa 
FAO  (Organizácia  pre  vý
živu  poľnohospodárstvo) 
a WHO  (Svetová  zdravot
nícka organizácia) zarade
né do zoznamu prioritných 
rastlín.  Kvôli  vysokému 
obsahu  tuku  neboli  jadrá 
vlašských  orechov  done
dávna považované za zdra
vé suroviny. Toto vnímanie 
sa  v  poslednej  dobe  veľmi 
zmenilo, pretože sa zistilo, 
že  majú  zdravý  profil  po
lynenasýtených  mastných 
kyselín a sú bohaté na biel

koviny,  vitamíny  a  mine
rálne látky.
Mnohí  autori  uvádzajú, 

že  v  jadre  vlašského  ore
cha  dominujú  tuky  (> 50 % 
hmotnosti),  bielkoviny 
sú  zastúpené  v  množstve 
11 %  a  sacharidy  5 %.  Ka
lorická  hodnota  je  cca  525 
kcal/100 g.  Orechové  tuky 
však  majú  vysoký  obsah 
nenasýtených  mastných 
kyselín  (až  90 %),  vrátane 
polynenasýtených mastných 
kyselín  (PUFA),  ktoré  zo
hrávajú  zásadnú  úlohu  pre 
správne  fungovanie  ľudské
ho  organizmu.  Obsahujú 
tiež množstvo vlákniny, vita
míny (E, B3, B5, B6) a mine
rálne prvky (K, P, Mg).
Vedci v Moldavsku usku

točnili  štúdiu,  v  ktorej  po
rovnávali  pastu  z  vlašských 
orechov  a  čokoládovo
orieškovú  nátierku.  Vý

sledky  poukázali  na  to,  že 
pasta  z  orechov  vykazovala 
oveľa  vyššiu  antioxidačnú 
aktivitu,  ako  aj  vyšší  obsah 
polyfenolov  a  flavonoidov, 
čo  sú bioaktívne  látky  s po
zitívnym  účinkom  na  zdra
vie.  Aj  napriek  vyššiemu 
obsahu nenasýtených mast
ných kyselín (sú prospešné, 
no  rýchlejšie  podliehajú 
oxidácii)  vykazovala  pasta 
pomerne dobrú stabilitu pri 
skladovaní.  Zaujímavé  boli 
výsledky  senzorickej  ana
lýzy,  kde  pasta  dosiahla 
vysoké  skóre,  pričom  hod
notitelia  pozitívne  vnímali 
príjemnú chuť a nízky obsah 
cukru.  Vlašské  orechy  tak 
možno  úspešne  použiť  pri 
výrobe  zdravšej  alternatívy 
čokoládovo orieškových 
nátierok.

Ing.EVAIVANIŠOVÁ,PhD.
Ústavpotravinárstva,SPUvNitre

Čerešňajeovocnýstrom
zčeľaderužovitých.
„Podľanálezovkôstok
konzumovalčlovekdrob‑
néplodydivorastúcej
čerešnevtáčej,tzv.vtáč‑
nice,vrabčiarky,vraj
užvneolite,“prezradil
krupinskýhistorikMiro‑
slavLukáč.Podľanehosa
knámšľachtenéčerešne
ivišnerozšírilizúzemia
Rímskejríše.

KRUPINA.  Čerešňa 
i  višňa  sa  dodnes  pestujú 
kvôli  ich  dužinatým plodom. 
Konzumujú  sa  čerstvé  alebo 
spracované  v  zaváraninách, 
sirupoch  i  v  destilátoch. Od
var zo stopiek plodov čerešní 
a  višní  sa v  ľudovej medicíne 
používal ako močopudný pro
striedok a tiež proti hnačke.
Na  strednom  Slovensku 

slúžili  konáriky  čerešne  pri 
ľúbostných  veštbách.  Ko
nárik,  ktorý  bol  odlomený 
na  Ondreja  a  zastoknutý 
bol v piesku alebo v hrachu, 

dievča  deň  čo  deň  polieva
lo  vodou,  ktorú  prinášalo 
v  ústach. Ak do Vianoc  roz
kvitol,  malo  sa  dievča  v  na
sledujúcom roku vydať.
V prvej polovici 20. storo

čia bol predaj plodov čerešní 
pre obyvateľov Krupiny a  jej 
okolia  dôležitým  zdrojom 
príjmov,  pričom  ich  predá
vali  aj  mimo  Krupiny.  Časť 
úrody  bola  určená  aj  na  do
máci konzum alebo na spra
covanie v pálenici.
Pri  veľkej  úrode  tamojší 

ľudia často venovali viac po
zornosti  zberu  čerešní  ako 
žatve.  Kultivary  Krupinská 
Dudečka a Čelovská čerešňa 
dodávali aj do Budapešti, ba 
letecky až do Anglicka.
V  roku  1935  dalo  mesto 

v  miestnych  lokalitách  Pa
puľka, Stávka a Šumina spo
lu  vysadiť  1 594  ovocných 
stromčekov.
„V  osemnástom  storočí 

bola táto časť zalesnená a na 
mape  bol  pozemok  v  tvare 
papule…  Alebo  názov  tejto 

lokality možno  vznikol  pod
ľa  čarodejnice  známej  ako 
Anča  Papuľka,  ktorú  v  roku 
1744  obvinili  z  čarodejníc
tva,  avšak  našťastie  ju  neu
pálili,“ povedal historik mes
ta Miroslav Lukáč.
Čerešňový  sad  Papuľka 

je  vlastníctvom  mesta  Kru
pina.  Každý  Krupinčan  si 
tam môže pre seba naoberať 
najviac desať kilogramov na 
osobu. No  tých čerešňových 
stromov je veru málo.

Jedléostrovy

Centrum  environmentál
nej a etickej výchovy (CEEV) 
Živica  v  spolupráci  s Nadá
ciou  TESCO  realizujú  pro
jekt Jedlé ostrovy 2024. Cie
ľom  je  obnoviť  ovocné  sady 
a  podporiť  tradičné  ovoci
nárstvo  aj  v  hontianskom 
regióne.  Výsadba  nových 
ovocných  stromov v  lokalite 
Papuľka  nadväzuje  na  bo
hatú  históriu  krupinského 
ovocinárstva  a  má  za  cieľ 

zachovať pôvodný sad aj pre 
ďalšie generácie.
Aj  vďaka  nadšencom 

a vyššie zmienenému projek
tu sa sad na Papuľke koncom 
minulého  roku  rozrástol 
o  ďalších  40  ovocných  stro
mov  starých  odrôd  jabloní, 
hrušiek, moruše a oskoruše.
Plány na  obnovu  sadu na 

Papuľke  predstavil  Krupin
čanom vo  svojom volebnom 
programe  na  roky  2022  – 
2026 aj terajší primátor Kru
piny Radoslav Vazan.
Na  výsadbe  sa  za  gescie 

Bruna  Jakubca  z Technickej 
univerzity vo Zvolene a akti
vistiek z OZ Živica podieľali 
aj  zamestnanci  MsÚ, Mest
ských lesov, s. r. o., Krupina 
a  tiež  študenti  Gymnázia 
Andreja Sládkoviča a Stred
nej  odbornej  školy  obchodu 
a služieb Krupina pod vede
ním  riaditeľky  Anny  Borbu
liakovej,  pedagóga  Mareka 
Janeka a odbornej majsterky 
tejto školy Martiny Slúkovej.

JOZEFGOLIAN,Krupina

Orechové maslá sú oveľa zdravšou alternatívou 
rôznych čokoládovo-orieškových nátierok...

Nadšenci obnovujú ovocný sad, čím podporia 
tradičné ovocinárstvo 

Kupón4.týždeň

Kniha  je  románomnero
mánom  v  krátkych  kapito
lách,  rozprávaním  o  hudbe, 
slovách,  písaní  a  vzťahoch, 
v  ktorom  sa  každodenné 
domáce  a  záhradné  práce 
prelínajú s úvahami o litera
túre  a  hudbe,  autorka  vstu
puje  do  vzťahov  s  okolím… 
Je voľným rozprávaním mie
šajúcim niekoľko prúdov ve
domia:  reflexiou  každoden
ných udalostí,  aj  tých,  ktoré 
sa stali kedysi dávno a zosta
li v pamäti ako obrázky, ciest 
do  práce,  opakujúcich  sa 

domácich  činností,  rozprá
vačkino momentálne  rozpo
loženie.  Druhým  význam
ným motívom sú spomienky, 
jednotlivé situácie aj s kusmi 
kontextov presne tak, ako sa 
autorke vryli do pamäti.

Zmiešané  pestovanie  je 
forma ekologického záhrad
níctva,  pri  ktorej  sa  rastliny 
vysádzajú  tak,  aby  si  navzá
jom  prirodzene  prospieva
li  a  posilňovali  sa.  Sestra 
Christa Weinrich čerpá z tra
dície  a  poznatkov  opátstva 
vo  Fulde,  kde  sa  mníšky  už 
pred vyše 70 rokmi rozhodli 
pestovať  zeleninu,  ovocie, 
kvety či bylinky bez použitia 
chemických prípravkov. Au
torka v knihe KOMBINOVA-
NIE RASTLÍN  (vydavateľ
stvo  PRÍRODA)  vysvetľuje 
zásady kombinovaného pes
tovania  v  zeleninovej,  ovoc
nej a kvetinovej záhrade.
Do súťaže o túto knihu sa 

môžete  zapojiť,  ak  nám  od
poviete na otázku:

Čo je to permakultúra?
Odpoveď  spolu  s  kupó

nom do týždňa zašlite na ad
resu redakcie.
Meno výhercu uverejníme 

o dva týždne.

Správna odpoveď z predo
šlej súťaže znie:

Medzi svetové bestsellery 
Stephena Hawkinga sa zara-
dili aj knihy Stručná história 
času a Vesmír v orechovej 
škrupinke.

SLOVART 
Počet strán: 280
Väzba: pevná s prebalom

TREMOLO 
OSTINATO

Veronika Šikulová

Domácelangoše

Ingrediencie:
Cesto: 500 g hladká múka, 

čerstvé droždie (21 g), vajce, 
250 ml mlieko, 2 lyžice kyslá 
smotana,  1  lyžička  soli  a  ½ 
lyžice  kryštálový  cukor.  Na 
vyprážanie  olej,  nastrúhaný 
tvrdý syr.

Postup:
Cesto  si  pripravíme  deň 

vopred,  pretože  musí  kys
núť  v  chladničke.  Pripraví
me kvások: do 1 dl vlažného 
mlieka pridáme cukor a roz
drobíme  droždie,  necháme 
vykysnúť  (cca 5 minút – vy
tvorí  sa  pena).  Do  väčšej 
misky  dáme  všetky  ostatné 
suroviny,  vykysnutý  kvások 
a  vymiesime. Celé  cesto  po
trieme  olejom  (aby  sa  nele
pilo)  a  vložíme  do  väčšieho 
mikroténového  vrecúška, 
uzol urobíme na  voľno, pre
tože  cesto  ešte  podkysne. 

Uložíme  do  chladničky.  Na 
druhý  deň  vypražíme  lan
goše  –  ruky  si  naolejujeme, 
odoberieme  kúsok  cesta, 
vytvoríme  guličku  a  pomaly 
rukami  naťahujeme  do  te
nučkej  placky.  Vyprážame 
na rozpálenom oleji, z každej 
strany  do  zlatista.  Langoše 
necháme  na  papierovom 
obrúsku  odkvapkať.  Podá
vame  s  kečupom,  tatárskou 
omáčkou  alebo  ochuteným 
jogurtom  (biely  jogurt,  pre
tlačený  cesnak,  soľ  a  čierne 
korenie)  a  nastrúhaným  sy
rom. Dobrú chuť!

(pat)

gastronomickéokienko

navašupoličku

súťažoknihu

Knihu získava:
Ing. Peter BARCÍK

Levice
Blahoželáme!

dobrérady

Upratovanieniejelen
oestetike,aleajozdra‑
ví.Čistýaorganizovaný
priestorzlepšujesústre‑
denie,vytvárapríjemnej‑
šieprostredieprekaždo‑
dennýživotaprispieva
klepšiemufyzickému
zdraviu.

Niektoré  miesta  alebo 
predmety  však možno mno
hí  pri  upratovaní  prehlia
dajú. Na  týchto miestach  sa 
často hromadí prach, bakté
rie a nečistoty, ktoré ovplyv
ňujú nielen hygienu domác
nosti, ale aj naše zdravie. Od 
ovládačov  a  klávesníc  až  po 
matrace či vrchné časti skri
niek – mnohé tieto miesta by 
sme  mali  čistiť  pravidelne, 

no často na ne zabúdame.
• Ovládače a klávesnice: 

Televízne  ovládače  a  kláves
nice  patria  medzi  najpouží
vanejšie predmety  v domác
nosti, no často ich zabúdame 
čistiť.  Prešli mnohými  ruka
mi,  je  na  nich  veľa  prachu 
a  baktérií.  Raz  týždenne 
ich  pretrite  dezinfekčným 
obrúskom.
• Vrchné časti skriniek 

a dvierok: Vrchy skríň alebo 
dvierka  na  kuchynskej  lin
ke  sa  rýchlo  zaprášia  alebo 
mastia. Aspoň raz za mesiac 
ich  očistite  vlhkou  handrič
kou  s  čistiacim  prostried
kom.
• Hlavica sprchy: Sprcho

vá  hlavica  môže  byť  živnou 
pôdou pre baktérie. Ponorte 

ju  aspoň  raz  za  mesiac  do 
roztoku z octu a vody, aby ste 
ju zbavili nečistôt.
• Hrebene:  Často  zabú

dame, že si nestačí umyť iba 
vlasy, ale mali by sme vyčis
tiť  aj hrebene. Umývajte  ich 
teplou vodou so šampónom.
• Stropné ventilátory 

a lampy:  Prach  na  ventilá
toroch  a  lampách  nielenže 
pôsobí  neesteticky,  ale  tiež 
cirkuluje  v  ovzduší.  Raz  za 
pár týždňov ich utrite vlhkou 
handričkou.
• Kľučky a vypínače: Den

ne sa ich chytáme, no málo
kedy si uvedomíme, že priťa
hujú baktérie. Pravidelne ich 
dezinfikujte,  najmä  počas 
chrípkovej sezóny.
• Matrace:  Aj  matrace 

treba  vyčistiť.  Povysávajte 
ich raz za mesiac a raz za pol 
roka ich ošetrite prípravkom 
proti roztočom.
• Závesy a záclony: Záve

sy a záclony pravidelne perte 
a rolety utierajte vlhkou han
dričkou.
• Chladnička:  Tesnenie 

dverí  chladničky  býva  plné 
baktérií  a  plesní.  Pravidelne 
ho  čistite  jemným  čistiacim 
prostriedkom.  Nezabúdajte 
ani  na  zadnú  časť  chladnič
ky, kde sa hromadí prach.
• Dózy na koreniny a po-

traviny:  Aj  keď  koreniny 
a  potraviny  používame den
ne, dózy zriedka čistíme. Raz 
za pár mesiacov ich vyprázd
nite, umyte a usušte.

(dod)

Na ktoré miesta sa pri upratovaní často zabúda?


