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Mili cestujuci,
@ itame vas pri jesennom vydani ndsho
V magazinu! V tomto &isle sa spolocne
ponorime do bohatej palety tém, ktoré vas inspiruju
na jesenné vylety aj gurmanske zazitky. Viete
napriklad, Ze Bratislava je podla jedného rebricka
tretim najzelensim hlavnym mestom na svete? Mesto
vas prekvapi mnozstvom zelenych odz, kde si mozete
uzit prirodu priamo uprostred mestského ruchu.
Méme pre vas tieZ tipy na cestovanie mimo hlavnej
turistickej sezény. Slovensko je totiz pIné vzacnych
historickych pamiatok a ocarujtcich miest, ktoré stoji
za to navstivit kedykolvek pocas roka.

V magazine vam tieZ predstavime nasho majstra
udrzby Milana, ktory sa so svojim timom stara o to,
aby vlaky na trase Bratislava - Koméarno boli vzdy

v perfektnom technickom stave a aby ste sa do ciela
dostali bezpec¢ne a pohodine.

Pre tych z vas, ktori radi objavuju nové chute, sme
si pripravili Specialnu sekciu venovanu exotickym
a neobvyklym pokrmom z celého sveta. A ak ste
fanusikmi vysokej gastronémie, mozno vas zaujme
¢lanok o michelinskych restauraciach, kde sa snubi
umenie a kulinarske majstrovstvo.

Prajeme vam krasnu jesen plnu
cestovatelskych zazitkov. ©

Vas Leo Express

Kedves Utasaink!

@ F ogadjak sok szeretettel &szi

kiadasunkat! Ebben a szamban
olyan témakkal fogunk foglalkozni, amelyek 3
kedvcsinaldk 6szi kirdnduldsokhoz és

EDITORIAL
gasztrotUrakhoz. Tudtak példaul azt, hogy

egy felmérés szerint Pozsony a viladg harmadik
legzoldebb févarosa? A véaros szamos zold
tertlettel rendelkezik, ahol a varosi nylizsgés
kellés kbzepén élvezhetik az érintetlen
természetet. Az utdszenon is kindl béven
lehet&ségeket utazasra, majd mutatjuk, hogy
hova érdemes kiruccanni.

A magazinban bemutatjuk Onnek karbantartd
munkatarsunkat, Milant, aki csapataval gondoskodik
arrél, hogy a Pozsony - Komarno Utvonalon kozlekedd
vonatok mindig tokéletes miiszaki allapotban
legyenek, hogy On biztonségosan és kényelmesen

el tudja érni Uticéljat.

Azoknak, akik szeretnek Uj izeket felfedezni, kiilon
szekciot inditottunk, ahol a vildg minden tajardl
szarmazoé egzotikus és szokatlan ételeket mutatjuk be.
Ha pedig a konyhamUivészet rajongdi kozé tartozik,
talan érdekelni fogja a Michelin-éttermekrél szold cikk,
ahol a mvészet és a kulinaris éimények taladlkoznak.

Csodas, utazasi éiményekkel teli szt kivanunk!

Az On Leo Express magazinja
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+ SLOWENSKA

,tradicia v modernom sate”

Uzite si rydzo slovenské a prudko jedlé lahodky v prijemnom tatranskom prostredi.
Slowenska restauracia v Starom Smokovci
vas zlaka nielen stylovym interiérom, ale predovsetkym lakavou kuchynou.

Vsetky suroviny na nasich tanieroch Pre labuznikov mame masiaren, z ktorej
i ndpoje v poharoch maji domaci povod. vam prichystame lahodku k pivku a podla
V nasej kuchyni nepozname polotovary, chuti aj na cestu domov. Najdete u nas aj
pretoze mame talent na domdace pirohy, unikatny borovickovy bar, v ktorom na vas
sulance i vonavy chlieb. caka az 30 druhov tohto alkoholu.

I__-ﬂ www.facebook.com/slowenska www.instagram.com/slowenska.sk

Slowenska restauracia
Hrebienok Resort Il, Stary Smokovec 18100

www.slowenska.sk $,+421 52789 78 78



TEXT: Jakub Jukl

FOTO: Shutterstock.com, Jan
Beranek (CC BY-SA 4.0), nick

(volné dielo) / Wikimedia Commons

Tradi¢ny jarmok pred sviatkom

sv. Ondreja sa kona v dioch

15. - 17. novembra v Komarne. Tesit
sa mozete nielen na mnozstvo
stankov, atrakcii a kultdrny
program, ale predovsetkym na
varené vino a medovinu a vela
dobrého jedla. Velmi zaujimavé su
aj ukazky starych remesiel v ulicke
remeselnikov”, kde mbzete ich
vyrobky aj kupit. Napokon, preco
prave tu nezacat s nakupom
tohtorocnych viano¢nych
darcekov?

E 15.-17.11. 2024
www.komarno.sk/jarmok/
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BRATISLAVA

ZA BRATISLAVSKYM
METROM

Ze v Bratislave Ziadne metro nejazdi?
To je (aspon zatial) pravda. Jeho
vystavba sa vsak stéle planuje

a planovala sa uz pred viac nez
polstoro¢im. A prave s tymito planmi
nas zoznami vystava pod nazvom
Metro, ktorym sa nevozime, ktoru
pripravilo bratislavské Mizeum
dopravy. Hlavna cast vystavy

je venovana planovanej a nikdy
neuskuto¢nenej trase metra

z PetrZalky do centra mesta.

2025

/program/aktualne-vystavy

2

KOMARNO
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BRATISLAVA

Svaty Martin je patrénom Bratislavy

aj mladého vina, ktoré v sudoch kazdy
rok dozrieva ako prvé. Kam inam

teda za mladym svatomartinskym
vinom neZ do Bratislavy? Konkrétne
do Primacialneho paldca, kde sa
pocas vikendu 8. - 9. novembra
uskutocni tradi¢ny Festival mladého
vina. Ochutnat tu méZete nielen prvé
tohtoro¢né vino predovsetkym z vinic
v okoli Bratislavy, ale tesit sa mozete
aj na bohaty kulttrny program plny
hudby a sttazi a, samozrejme, na
dobré jedlo.

E 8.-9.11.2024
www.bkis.sk/festival-mlade-

ho-vina/

Pripada ndm to ako vcera, ked sme

s mladym rebelujlicim spevakom
behali ,Po schodoch”. A hla, tohto
roku Richard Mller oslavuje uz

40. vyrocie zaciatku svojej hudobnej
drahy. A oslava je to poriadna - na
jubilejnom viano¢nom turné obide
celé Slovensko. 19. decembra zahra aj
v Spolocenskom pavildne v Kosiciach.
A ak by ste jeho vystUpenie nestihli,
mate moZznost oslavit spevakovo
jubileum este na zavere¢nom
koncerte celého turné 27. decembra
v bratislavskej Starej trZnici.

E 19.12.2024
www.muller.sk/-koncerty
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Mozno to bude zniet prekvapivo, no podla rebricka istej holandskej cestovnej
kancelarie je Bratislava tretim najzelensim hlavnym mestom na svete! Bola by

EXT: Veronika Vandrasekova
FoTO: Bratislava tourist board, Bratisliavaregion
Kovac, Bratislavsky samospravay.kraj, Shutterstock.com

Meglepoen hangzik talan, de egy holland utazasi iroda felmerése szerin
Pozsony a vilag harmadik legzoldebb varosa! Nagy kar lenne, ha nem ismernén
meg ezeket a csodalatos kiranduldhelyet! Csaladosok is megtalaljak itt
8 maguknak kedvezé teriiletet csakigy, mint.a turistak és a kerékparozo




@ iektorf ludia sa stazuju na
N to, Ze je Bratislava prilis
mald. Ze ju ¢lovek peso ¢i na bicykli
raz-dva prejde celt. No da sa to vni-
mat aj ako vyhoda. Napriklad v tom,
Ze sa mnozstvo jej zelenych lokalit
nachadza v blizkosti samotného
centra. Rozlahlejsie zelené plochy

a prirodné oblasti, ktoré ponukaju
bohaté moznosti na rekredciu

a oddych, sa nachadzaji mimo
neho, no napriek tomu vo vybornej
dostupnosti na bicykli ¢i verejnou
dopravou. Vacsina cyklotras v hlav-
nom meste je prepojena v ramci
medzinarodného cykloprojektu
Eurovelo 13.

HORSKY PARK

Na rozdiel od ostatnych bratislav-
skych parkov je Horsky park Speci-
ficky tym, Ze sa nachadza prakticky
v strede mesta a pritom >

@ gyesek panaszkodni szoktak, hogy tul kicsi ez a févaros. Mert hogy
gyalog vagy biciklin is egy-kettdre végig lehet taposni. De a kisebb
teriilet elénydkkel is jarhat. Példaul azzal, hogy a zold teriiletek kozel vannak
a belvaroshoz. A legnagyobb erdd- és természetvédelmi teriiletek a varoson
kivil talalhatdak, mégis nagyon jol meg lehet dket kozeliteni tomegkozlekedés
altal, vagy a mar emlitett kerékparral. A varoson athaladé kerékparutak
tObbsége 6ssze van kdtve a nemzetkdzi Eurovelo 13 -val, a leghosszabb Eurdpai
kerékparuttal.

HEGYI PARK

A pozsonyi Hegyi Park érdekessége az, hogy bar nagy terjedelmd és élvezhetjiik
benne az erdd csendjét és érintetlen természetét, kozvetlendl a torténelmi
varoskozpont felett taldlhatd. Taldlunk benne konny(i kerékparutakat, erdei
Osvényeket, amelyeken sétdlhatunk, futhatunk, a zéldben lehet kedviink szerint
piknikezni. Ez a szazotven éves torténelmi park kikapcsolddast és pihenést
nydjt minden latogatd szamara. Talalhatd itt egy hangulatos erdészlak kdzosségi
kozpont kavézdval, mini allatkerttel és jatszéterekkel. A kavézdban makkal és
didval toltott pozsonyi kifliket kdstolhatunk.

VASKUTACSKA

A regényes fekvés(i Vaskutacska a legismertebb kirdnduldhelynek szamit
Pozsonyban. A védett terliletnek mindsitett Kis-Karpatok déli peremén

UTICEL i

fekszik és a pozsonyi Erdépark

részét képezi. Lehet itt gyalog-
turazni, kerékparozni vagy a helyi
halastoban akar horgaszni is. A tavat
korildleld erdei Ut romantikus
sétakra hivogat, mellettlk csalddi
vagy barati piknikre ad lehetéséget
a hely. Gyalog, kerékparral, vagy akar
libegdvel fel lehet jutni a Kamzik
tévétoronyhoz.

JANKO KRAL PARK

A Janko Kral park Ko6zép-Eurdopa
legrégebbig parkja, a 18. szdzadban,
konkréttan 1774-ben alapitottak.

A Duna jobb partjan 42 hektar
tertileten 1évé park remek hely
pihenésre, kikapcsolddasra,
sportolasra, mindenki kedvére
toltédhet itt az Ude zold
természetben. A park kbzelében
taldlhatd Pozsony legnagyobb =



disponuje takmer nedotknutym prostredim a pévodnou flérou a fau- rozne kultUrne podujatia a koncerty.

nou. Predstavuje idedlnu cyklotrasu pre nenarocnych cyklistov. Je tiez No a vzhladom na jeho umiestne-
obltibenym miestom na prechadzky, beh a pikniky. Tento historicky park nie sa z neho vdaka vybudovanym
pontka pokojné ttocisko s hustym lesom a klukatymi chodnikmi. Navstev- cyklotrasdm dostanete za par mindt
nici si mézu pozriet i tunajsiu horaren, ktord disponuje zéhradou s detskym prakticky kamkolvek v rdmci centra
ihriskom. Ochutnat v nej vedia vynikajlicu kavu s tradi¢nymi bratislavskymi hlavného mesta.

orechovymi alebo makovymi rozkami. .
BRATISLAVSKY LESOPARK

ZELEZNA STUDNICKA Menej zndmy, no nemenej atraktivny.

Dalsim krasnym miestom v prirode je Zelezna studnicka, ktoré predstavuje Bratislavsky lesopark tvori rozsiah-
jednu z najpopuldrnejsich rekreacnych lokalit v Bratislave. Je siicastou Chrane- la lesna oblast na severovychode
nej krajinnej oblasti Malé Karpaty a pontka rézne moznosti pre pesiu turistiku, mesta. Tato prirodna odaza je idealna
cyklistiku a rybolov. Tunajsie jazero je idedlne na romantické prechadzky po na pesiu turistiku, nordic walking,
jeho okoli ¢i rodinné pikniky. Navstevnici mozu vyuzit i lanovku, ktord ich cyklistiku ¢i jazdu na koni. Navstev-
celoro¢ne pohodine prepravi az na Kamzik. Dokonca aj s bicyklom. nici mdzu objavovat rézne turistické

chodniky vratane cesty na vrch

SAD JANKA KRALA Kamzik, odkial je nddherny vyhlad

Sad Janka Kréla je najstarsim mestskym parkom v strednej Eurdpe, kedZe na celé mesto. Ak sa sem vyberiete
bol zaloZeny v roku 1774! Ma rozlohu 42 hektarov a nachadza sa na pravom na vylet, tak vo vasom itinerari by
brehu Dunaja. Je oblibenym miestom na oddych a Sport, tvori ho nadherna nemali chybat ani planované cesty
zelen a pritom sa nachadza v tesnej blizkosti jedného z najnavstevovanejsich na nedaleké vodné mlyny na riecke
nakupnych centier Bratislavy. Navstevnici tu mézu najst okrem krasnych roz- Vydrica, spominana televizna veza
kvitnutych kvetov a majestatnych stromov aj sochu samotného Janka Krala, Kamzik, Zelezna studnicka, Kacin ¢i
jedného z najvyznamnejsich slovenskych basnikov. Park je tieZz miestom na Cerveny kriz.

i 10
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és egyben legladtogatottabb
bevasarld kdzpontja.
A parkban szebbnél szebb
4gyasokba rendezett virdgokat
csodalhatunk meg, nyaron
terebélyes fak alatt hlisolhettink
és a park kdzepén megnézhetjik
a park névaddjanak, a szlovak koltd
Kral Janko szobrdt is. Tébb kulturdlis
rendezvényt szerveznek meg
ezen a helyen, emellett rendkivili
j6 fekvésének és a kiépitett
kerékparutaknak koszonhetéen
perceken belil eljutunk innen
a belvarosba.

POZSONYI ERDOPARK

A kozkedvelt Pozsonyi erdépark
nagy terdletl pihenézénat

alkot a varos északkeleti részén.
Ez a természeti 0dzis a varos
kozelében egyik legjobb
kiranduléhely, amely tokéletes
helyet ad sétdkra, gyalogturakra,




BOTANICKA
ZAHRADA UNIVERZITY
KOMENSKEHO

Botanickd zahrada Univerzity
Komenského je dalsi zeleny klenot
Bratislavy, ktory ponuka navstevni-
kom mozZnost spoznat na jednom
mieste Siroku Skalu rastlin z celého
sveta. Tato zdhrada je idedlnym
miestom na pokojnu prechadzku

a vzdelavacie aktivity. Z centra
hlavného mesta je vzdialenejsia,
kedZe sa nachadza v mestskej casti
Karlova Ves. Skor nez na bicykli by
sme ju preto odporucili navstivit
verejnou dopravou, ktorou sa

sem dostanete uz za par minut zo
samotného Starého Mesta.

CHRANENE UZEMIA

Samostatnu kapitolu mestskej
zelene predstavuju viaceré chranené
Uzemia Bratislavy. Vyznacuju sa jedi-

necnou prirodnou krdsou

UTICEL

nordic walking-ra valamint lovaglasra is. Tobb turistatt all rendelkezésre
az ide latogatoknak, a legismertebb a Vaskutacska (Zelezna studienka),
onnan eljutunk a Kamzik hegyre, ahonnan gyonyor( kilatas nyilik

a varosra. Ha Ugy dontlink, hogy turdzunk az erdéparkban, mindenképpen
nézziik meg a Vodric-patakon feldllitott vizimalmot, Kacin-t és a Fehér
Keresztet.

A COMENIUS EGYETEM BOTANIKUS KERTJE

Ha nyugalomra és szépségre vagynak, ldtogassanak el a Comenius Egyetem
botanikus kertjébe, amely teljesen elvarazsolja majd a névények és virdgok
gazdag gylijteményével. A kertet nem a torténelmi belvaros kozelében
taldljuk meg, hanem Karolyfalu vérosrészben (Karlova Ves). Most kivételesen
nem ajanljuk megkozeliteni a botanikus kertet kerékparral, hanem inkabb
tdmegkozlekedéssel - a torténelmi belvarosbdl villamossal vagy busszal par
perc alatt ki lehet jutni a botanikus kertbe.

TAJVEDELMI TERULET

Amirdl kilon emlitést kell tenntink, az a Pozsony régiojara is kiterjed®
tajvédelmi terllet, amelyet gyonyorli természet és bioldgiai sokféleség
jellemzi. A févarosra a Dévényi Kanca-hegy terjed ki, ami a Dunajske Luhy
Természetvédelmi Terllethez tartozik. Idedlis gyalog és kerékpartdrara
egyarant, valamint az itt él6 ritka madarfajtakat ornitoldgusok jarnak
tanulmanyozni. Ha aktiv kikapcsolddasra vagyik, kerékparon egy napos tlran

belll megismerheti a tdjat. —»
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@ a biodiverzitou. Medzi najvy-
znamnejsie patria Devinska

Kobyla a Dunajské luhy. Tieto oblasti
su idedlne na pesiu turistiku a orni-
toldgiu, pricom ponukaju nadherné
vyhlady a moznost pozorovat rézne
druhy rastlin a zvierat. Ak patrite
medzi zdatnejsich cyklistov, tak
mozu predstavovat prijemny celo-
denny vylet na dvoch kolesach.

CYKLOVYLETY
PO BUNKROCH

Ak vas zaujima histdria, no sticasne
chcete Cas stravit v krasnej prirode
a idedlne na dvoch kolesach,

("0)> KEREKPARRAL KATONAI BUNKERHEZ

tak sa mézete vybrat na cyklopotulky po bunkroch okolo Bratislavy. Totiz

v obdobi pred druhou svetovou vojnou bola Ceskoslovenska republika pod
tlakom rastlicej hrozby zo strany nacistického Nemecka. Preto sa v rokoch
1935 - 1938 zacal budovat systém opevneni, ktory mal zabezpecit ochranu
Statu. V oblasti hlavného mesta bolo postavenych niekolko bunkrov, ktoré
mali sltiZit ako obranné stanovitia. Ziaden z nich nebol rovnaky a kazdy bol
stavany podla individudlneho planu. Len v bratislavskej Petrzalke bolo pévod-
ne postavenych 15 bunkrov, pri¢om dodnes je ich zachovanych 11 a niektoré
su po rekonstrukcii aj pristupné. A prave tieto by vas mohli zaujat. Napriklad
Bunker B-S-8 sa nachéadza v PetrZalke, tesne pri hranici s Raktiiskom. D4 sa sem
prist peso, na bicykli alebo aj autom. V bezprostrednej blizkosti bunkra sa na-
chadza zrekonstruovany vojensky cintorin Kopc&any, ktory je venovany padlym
Vv prvej svetovej vojne. Bunker B-S-1 zatial ¢aka na svoju obnovu a nachadza sa
na byvalej hraniciarskej ceste popri Dunaji, ktoréd vedie od mosta Lanfranconi
smerom k rakuskej hranici. No a vo vojenskom bunkri Devinske jazero - vzor

37, ktory sa nachadza v Devinskej Novej Vsi, dokonca méZete prenocovat! ©

hatartdl egy ugrasnyira helyezkedik
el, gyalog, kerékparon vagy autéval

Ha érdeklédik a torténelem irdnt, emellett aktivan a természetben szeretné
tolteni a szabadidejét, akkor mindenképpen induljon el kerékparozni és
fedezze fel a kdrnyéken taldlhatd katonai bunkereket. Ezeket az objektumokat
a masodik vildaghdborit megelézé években épitettek ki a terjeszkedd naci
Németorszag szembeni védelem részeként. A harmincas években, 1935 és
1938 kozott kezdték kialakitani a csehszlovak védelmi rendszert, miszerint
tébb katonai bunkert hoztak Iétre kiilénbozé tervek alapjan, érdekességtik,
hogy nem egy terv alapjan hoztak Iétre &ket, igy nem talalunk két azonos
katonai bunkert a kérnyéken. Csak a Pozsony Ligetfalu varosrészben

15 bunkert épitettek, ezekbdl a mai napig 11 maradt fenn, néhanyukat fel is
ljitottak és latogathatdak. Egyikiik a B-S-8 kddjell katonai bunker az osztrak

kozelitheté meg. Mellette talaljuk
az elsé vilaghaboriban elesett
katondk emlékhelyét - a felljitott
katonai temetdt. A Duna menti régi
hatardton a Lafranconi hid alatti
szakaszon elindulva az osztrak
hatar felé egy B-S-1 kédjelli bunker
taldlhato, ez még felujitas elétt all.
Dévénylijfaluban a té melletti 37-es
szamu katonai bunkerben, ha kedve
tartja, akar meg is szalhat!
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Kér egy kobrat?



(5) JEDNU MARGHERITU S HADOM NAVYSE!

Aké sU vase najneoblibenejsie prisady na pizzu? Ancovicky? Olivy? A ¢o tak
had? Samozrejme, hadiu pizzu si nedate u nas v Eurdpe. Dostat ju zatial iba
v Cine, konkrétne v Hongkongu, kde ju pontika svetova siet pizzerif Pizza
Hut. Pizzu nazvanu Snake soup pizza vytvorila v spolupraci s miestnou
re$tauréaciou, ktora pontika polievky z plazov. Hadia polievka je totiz v Cine
obltbend, pripravuje sa so zazvorom, hubami a korenim. Pizzeria tak len
vysla v Ustrety chutiam zékaznikov. U nas sa nie¢oho takého asi tak skoro
nedockame, ale ktovie? A v kazdom pripade vela [udi bude trvat na tom, Ze
aj had je na pizze lepsi nez ananas.

A TU STRKAC PRE PANA...

Juzné Staty USA su zndme svojou tex-mex kuchyrnou. Burgery, nachos... A ¢o
tak vyprazany $trkac? To sa had zbavi hlavy a chvostu a potom sa stiahne

z koze. Juzansky recept radi, Ze stiahnutého hada je dobré cez noc méacat

v cmare, aby maso skrehlo. Na druhy den strkaca nakrajate na ,Stvorpalcové”
kusky (asi 10 cm), ktoré obalite v zmesi muky, mlieka, vajec a korenia. Potom
ich hodite do kotla s rozpélenym olejom a smazite dozlatista. Podobnost so
smazenymi kuracimi stehienkami je ¢isto nahodna. Alebo nie je? Ludia, ktori
hadie maso ochutnali, ¢i uz v Amerike, v Indii ¢i Indonézii, sa zhodujt na tom,

EGY MARGHERITAT,
KiGYOVAL, KEREM!

Melyek a legfinomabb pizza

feltétek? Olajbogyd? Szardella? Vagy
netalantan egy kigyd? Természetesen
itthon Eurépaban nem taldlunk egy
étterem kindlatédban sem pizzat
kigydvall Kindban viszont igen!
Konkrétan Hong Kongban a Pizza
Hut éttermeiben megkdstolhatjak

a kigyds pizzat! A neve Snake

soup pizza, és a receptet egy helyi
étteremmel egylttmiikodve allitottak
eld, ahol specidlis kigydbdl késziilt
leveseket készitenek. A kigyd-leves
Kindban kozkedvelt, gyombérrel,
gombéval és borssal izesitik. Es

mivel a kigyo keresett inyenc falat
lett, a pizzéria is kedveskedni

akart vendégeinek a kigyo feltét
lehetéségével.

EGY FALAT CSORGOKIGYO
ESETLEG...?

Az USA nyugati allamainak
konyhéjara jellemzé az ételek
kavalkadja. Burgerek, nachos... —»

Ze chuti trochu ako kuracie. Azda
preto, Ze vtaky sa vyvinuli z plazov.

CHRUMKAVE KOBYLKY

Bez hmyzu by nas vypocet exo-
tickych jedal nebol kompletny.

A tak prejdeme do Mexika, aby sme
si tu mohli dat legendarne chipsy
chapulines. Tie sa vyrabaju z ko-
byliek rodu Sphenarium. Kobylky sa
najprv oprazia na kovovej panvici

a potom sa dalej spracovavaju.
Bud'ich mézete chrimat rovno ako
Cipsy, podla mexického zvyku oko-
renené solou a ¢ili a s limetkovou
Stavou, alebo si moZete vyZiadat
chapulines ako naplr do tacos ¢i
tortilly namiesto masa. Do placky
vam kobylky zabalia s guacamole

a paradajkami. Dobrti chut! -

15
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@—» ZJEME SI TO RADSEJ VONKU

Ale kvoli neobvyklym pokrmom nemusime opustat Europu. Naozaj mimo-
riadne jedlo majui vo Svédsku. Vola sa surstrémming a vyraba sa z kvasenych
sledov. Ryby sa vZdy na jar naloZia a nechajl sa fermentovat. Cely proces
trva niekolko mesiacov a vysledok naozaj stoji za to. Konzervy sa tradi¢ne
prvykrat otvaraju treti augustovy Stvrtok, pri takzvanom ,surstrémming-
spremidren”. Pozor vSak pri otvarani! Vysledny produkt pachne naozaj
neznesitelne. Amatéri otvaraju konzervy vonku, ale ani to prilis nepomoze.
Profesionali, ktori uz vedia, ¢o ich ¢aka, ich otvarajd radsej pod vodou. Ale
Svédi nedajui na surstrémming dopustit. Vacsinou ho jedia so zemiakmi

a cibulou alebo v chlebovej placke a zapijaju ho miestnou palenkou akvavit.
Asi pre istotu.

OMAMNA ,VONA" DURIANU

To, Ze pachnu naloZené slede, asi nikoho neprekvapi. Existuje vSak ovo-

cie, ktoré im svojou ,vonou” zdatne konkuruje. Je to durian, plod stromov
rodu durio, ktoré st domovom v Indonézii, ktorych duzina je vyhladdvanou
pochutkou. Durian chuti po vanilke a horkych mandliach, bohuZial vSak
strasne pachne. ,Vona" durianu sa prirovnava k zhnitej cibuli alebo rovno

k Zumpe. Vyzrety durian pachne aj cez hrubt Supku. St [udia, ktori ho miluju

a pre jeho skvell chut vydrZia aj zapach. Ale je este viac ludi, ktori ho nemodzu
doslova ani citit. Preto je vo vychodnej Azii nosit durian do niektorych budov
¢i dopravnych prostriedkov zakazané. Je to asi jediné ovocie, ktoré ma vlastnu

zakazovU tabulku. A tak napriklad v Indonézii méZete na dverach hotelov  —




De emellett megkdstolhatjuk
@ a rantott csorgdkigyot is!
A kigydnak levagjak a fejét, majd
lenylzzak a bérét és egy éjszakan
4t iroba teszik pihentetni, hogy
még puhdabb legyen a hisa. Masnap
a csorgokigyot felvagjak kb. 10 cm
szeletekre és panirozzak lisztben,
tejben, tojasban, fliszerekben.
Majd forrd olajban megsuitik
aranysargara. Akik kostoltak mar
csorgdkigydt, Amerikaban, Indidban
vagy Indonéziaban, azt allitjdk, hogy
hisa a csirkecombra hasonlit. Nem
nagyon tudjuk megerdsiteni, vagy
megcéfolni ezt az llitast, de nem
is szeretnénk! Maradunk inkdbb
a csirkehtsnal!

ROPOGOS SZOCSKEK

Ha egzotikus ételekérdl
beszéllink, nem kerulhetjik ki

a rovarokat! Ezeket konkrétan
Mexikoban kostolhatjuk meg, ahol
a Sphenarium fajtat hasznaljak

TEMAK i

a konyhaban. A szocskéket fém serpenydben elészor megsiitik és ezt az
alapanyagot tovabb feldolgozzak. Készitenek beldlik chips-t, vagy tipikus
mexikdi ételeket is, mint példaul erésen fliszerezett csillit lime lével,
guacamole-t paradicsommal és szocskével. Esetleg kdstolhatnak chapulines-t,
ami egy szocske toltetl tacos vagy tortilla. J6 étvagyat mindenkinek!

A VILAG LEGBUDOSEBB ETELE

Egzotikus ételeket taldlunk itt Europdaban is, konkrétan Svédorszagban!

Elitt egy bizonyos heringfajta, aminek csodéjara jarnak az emberek! Ezt

a nemzeti ételt Ugy hivjak, hogy surstromming, és sokak szerint ez a vilag
legblidésebb ételkiilénlegessége. Evszazadokkal ezeldtt lett svéd nemzeti
étel a surstrémming, ami nem mas, mint egy erjesztett hal, amit konzervként
arulnak. Altaldban nagyon zsiros, tavaszi halakbdl allitjak eld, az erjesztés
nagyjabol fél évig tart. A surstromminget egybdl dobozbdl eszik ki,

a legtobben vajas kenyérre helyezve, sok hagymaval, krumplival, uborkaval és
paradicsommal. A svédek azt tanacsoljak mindenkinek, hogy a bliidds szaga
miatt viz alatt nyissak ki a konzervet, sosem szabad levegén, mert akkor lehet,
hogy elmegy az ember kedve a megkdstolastol.

SZUROS ZAPTOJASSZAGU GYUMOLCS

Az hogy blidos egy erjesztett hering, nem meglepd senki szamara. De |étezik
vajon elviselhetetlen szagl gylimolcs? Igen, 1étezik! Ugy hivjak, hogy durian.
A duriadn a trépusi gyiimolcsok kozott kivételes helyet foglal el. Mig szamos
gylimolcsét azonnal be lehet azonositani édes illatok alapjan, a durian egy
olyan kihivast jelent, amely szembesiti az izlel6bimbdkat és az orrunkat =



@ vidiet vedla obrazkov
s preskrtnutou cigaretou aj
obrazok s preskrtnutym durianom.

KED SA JEDLO HYBE

O Dalekom vychode sa hovor,
Ze tam [udia zjedia vsetko, co
sa hybe. Ked'sa v3ak jedlo hybe
na tanieri, je to uz pre nasinca
trochu prilis. A presne to robi
kérejsky pokrm san-nakdzi
(sannakji), ktory sa pripravuje

z Cerstvych malych chobotnic.
Tie sa nakrajaju, posolia a zaleju
sezamovym olejom. Hovorf{

egyarant. A szagért nem

mas felelds, mint a kén-
hidrogén, a természet pedig pont
azért intézte a szUrds zaptojasszagot,
hogy magahoz vonzza az dllatokat,
akik, ha elfogyasztjak a gylimolcsot,
szétszérhassak a magokat Uj, blizolgd
duridnfakat teremtve. Azsidban,
ahol elterjedt a fogyasztésa, szigoru
tiltdsokhoz van kotve a szallitasa,
és ugyanugy tiltjdk a koztertileteken
lévé fogyasztasat, mint példaul
a dohdnyzast.

HA MOZOG AZ ETEL

Azt dllitjdk, hogy a tavolkeleti
orszagokban megesznek mindent,

sa dokonca, Ze chobotnice sa podavaju este Zivé, ale to najskor nie je
pravda. Chapadla sa vSak na tanieri Casto este hybu. Dokonca im funguju
aj prisavky a par ludi uz doplatilo Zivotom na to, Ze sa im chapadla prisali
v hrdle. Ni¢ proti osobnym gastronomickym preferenciam - ale s kapust-
nicou by sa vam to nestalo.

PIKANTNA CHUT JEDU

Ked sme pri nebezpecnych pokrmoch, musime zmienit smrtelne jedovatd
rybu fugu, ktord je sldvnou pochutkou v Japonsku. Kazda ryba obsahuje tolko
jedu, Ze by spolahlivo zabil tridsat ludi. Japonci vsak jej maso miluju vdaka
pikantnej chuti, spdsobenej prave stopovym mnozstvom jedu. Ten sa totiz
nachadza hlavne v peceni, pohlavnych orgdnoch a koZi. Rybu preto mézu
pripravovat len Specidlne vyskoleni kuchdri, ktori ju vypitvaju tak, aby sa jed
nedostal do ostatného masa. Aj tak vsak kazdy rok zomrie niekolko ludi na
otravu zo zle pripravenej ryby fugu. Ako sme hovorili, s kapustnicou... ©

ami mozog. De ha még az étel a tanyéron is mozog, az nekiink eurépaiaknak mar
egy kicsit sok. Pontosan ezt ,mUiveli” a sannakji! A sannakji egy kilonleges nyers
étel a koreai konyhaban. Ebben a fogdsban apré darabokra vagott nakji nev(i
polipot szolgalnak fel, amely még él, és altalaban enyhén szezdmmagos

olajjal izesitik. A tanyéron a sannakji darabok még mozognak. Ezt az
ételkilonlegességet érdemes dvatosan fogyasztani, mivel a polip erés szivoereje
miatt megakadhat az ember torkan és konnyen meg lehet vele fulladni.

A MERGEZ® HAL

A fugu, avagy gébmbhal, Japan egyik legismertebb és legveszélyesebb
csemegéje. A fugu hal bioldgiai szempontbdl kiilénleges, mivel bizonyos
szervei, klildnésen a maj, petefészkek és bér, rendkiviil mérgezé tetrodotoxint
tartalmaznak. Ez a méreg képes az izmokat bénitani és Iégzésledllast okozni,
ami rendkiviil veszélyessé teszi a hal fogyasztasat. A fugu fogyasztasa
évszazadokra nylik vissza, és kilonleges kulturalis jelentéséggel bir Japanban,
ahol a batorsag és eltokéltség jelképe is lett. A fugut csak specidlisan képzett és
engedéllyel rendelkezd szakacsok készithetik el! Otthon tilos. ®



Za pamiatkami Pardubického
kraja v kazdom ro¢cnom obdobi

Hrady a zamky Iakajd nielen fanusikov historie, ale tiez romantické duse, milovnikov rozpravok
a vyletov. Zapocuvajte sa do davnych legiend, nahliadnite do Zivota Slachtickych rodov
a predstavte si, ako sa Zilo na zdmku. A kam sa vydat najskor? Mame pre vas par tipov.

\

«g VYCHODNI CECHY

TEXT: DSVC
FoTo: Archiv VM
www.stezkahraduazamku.eu

Viete, Ze sa na zamok v Pardubi-
ciach vratili Pernstejnovci? Najcen-
nejsie priestory su spristupnené

v ramci prehliadkového okruhu
Pernstejnska rezidencia - najstarsia
renesancia v Cechéch. Vo velkej
gotickej séle sa zozndmite s rodom
Pernstejnovcov a ich sidlami,

v reprezentativnych rytierskych
séalach vas ohromia monumentalne
renesancné nastenné malby. V jed-
nej z renesanc¢nych sal s pévodnym
kazetovym stropom néjdete aj ob-
razovu galériu rodu Pernstejnovcov.
V zbrojnici si vyskusate ochrannu
zbroj, ale i chladné a palné zbrane.
Ujst si nenechajte ani prehliadku

zamockej kaplnky Troch krélov s vel-

mi cennou pernstejnskou truhlou.
Navstivte tieZ niektoru zo stalych
expozicii a vystav.

Zamok Litomysl ma tieZ ¢o
ponuknut. Okrem obvyklych pre-

ADVERTORIAL i

hliadkovych okruhov Zdmok za Valdstejnovcov a Zédmok za Thurn Taxisovcov
je pre vas na zimné obdobie pripravena prehliadka Novinky po rekonstrukcii.
Prezrite si historické interiéry 2. poschodia, ktoré preslo rekonstrukciou a ot-
vara sa pre verejnost. Interiéry z Cias grofskej rodiny Valdstejnovcov zahfiaju
najstarsiu divadelnu sélu zo 60. rokov 18. storocia, apartman pre hosti Vald-
Stejnovcov a panské oratérium. Iste viete, Ze je zamok zapisany na Zoznam
svetového a kultirneho dedicstva UNESCO, viete vsak preco? Ak nie, dozviete
sa to v novej interaktivnej expozicii. T4 mapuje jeho histériu a architekttru

s dérazom na pamiatkové hodnoty.

Ako Zila rodina knieZata Frantiska Josefa z Auerspergu, sa dozviete, ked
navstivite Gtulnd Slachticku rezidenciu - zamok Slatinany. V zakladnom
okruhu na prvom poschodi uvidite reprezentacné, spolocenské a stikromné
miestnosti. Pocas decembra st pre vas pripravené Viano¢né prehliadky.

V slavnostne vyzdobenych interiéroch prezijete Stedry deri tak ako rodina

v roku 1901. Zistite, ako prebiehali sviatocné pripravy, ¢o bolo na stedrovecer-
nej tabuli, ako to bolo s viano¢nym stromcekom a darcekmi. Nahliadnete aj do
hodovych a spolocenskych priestorov a tiez do obnovenej a sprevadzkovanej
zamockej kuchyne.



i ANKETA

Beata
Sovikova

KedZe rada spozndvam nové krajiny,
mesta i ludi, tak pomerne ¢asto
cestujem. A vZzdy, ked som niekde

v zahranici, tak ochutndvam aj tamoj-
Sie lokalne Speciality. Nebranim sa
ani exotickejsim jedlam, ale priznam
sa, ze napriklad hmyzu uvarenému
¢i usmazenému na konzumaciu som
odolala. © ¢om mbézem povedat,

Ze je to skutoc¢na lahddka, tak to

su slimaky a asi najlepsie ich vedia
pripravit vo Franctzsku. UZ som

ich jedla opakovane a aj som siich
obltbila.




Vanessa
Casova

Marek
Trojan

Pre mna bol najvacsi gastronomic-
ky zazitok, ked som bol s rodi¢mi

v Azii a na ulici tam na konzuméciu
ponukali od pavukov, chrobakov,
lariev az po $vaby. Chcel som toho
skusit ochutnat viac, no nakoniec
som nenabral odvahu a jediné,

do ¢oho som sa zahryzol, bol ten
Skorpidn. Nechutil zle. Bol chrum-
kavy a pripominal Cipsy, no Uprimne
poviem, Ze viackrat ho v Zivote uz
jest nemusim. Napriek tomu nelutu-
jem, ze som ho ochutnal. Rad na ten
zaZitok spominam.

Pre nas nevsedné jedla skiisam
rada. Tak napriklad slimaky, ktoré na
moje vlastné pocudovanie neboli az
také zIé. Co ma velmi neohirilo, st
morské ustrice, ktoré sa povazuju za
velkl pochdtku, ale asi nie pre kazdé-
ho. No pred ¢asom som v zahranici
ochutnala maso z hada a to bolo
zvlastne. KedZe som vedela, ¢o jem,
tak som sa musela dlho premahat.
Dala som si iba trosku a chutilo to
dobre. Viackrat ho vsak jest urcite
nebudem, kedZe nemam hady rada

ani Zivé.

Pred rokmi ma pozvali na obed
znami v chorvatskom Splite, kde ma
pohostili vskutku nevdednymi chod-
mi. Nezabudnem najma na Zabacie
stehienka v hnedej omacke a na
akysi gulas z vtaka, ktorého domaci
prirovnavali k vrane. Ochutnal som
obe tieto jedld a musim priznat, Ze
boli chutné. Clovek sa na zaciatku
trosku premaha, najma pri stehien-
kach, ktoré vam okamZite evokuju
Zabu, ktord mdze niekomu pripadat
slizka, uz ked je Ziva, ale ked privriete
odi, tak je to fajn pokrm.



Eva
Bruncvikova

Patricia
Smolarova

Dcéra sa ma Casto snazi prekvapit
roznymi nevsednymi pokrmami a pri-
tom velmi dobre vie, Ze zo vsetkych
jedal na svete najviac milujem obycaj-
ny chlieb s maslom. Spominam si
napriklad na morské potvory, ktoré
ona zboZfuje najma v lete alebo na
dovolenkach, no a na jeden takyto
obed ma pozvala, ked sme boli pri
mori. Objednala mi kadejaké prisery
podmorského sveta, ktoré mali
chdpadl3, tykadl3, ulity a mala som
pocit, Ze sa na mia pozeraju. Zatial
¢o ona si pochutila, ja vobec.

V Cerstvej pamati mam zazitok

z nedavnej dovolenky v tureckom
Side, kde som ochutnal maso z tavy.
Bol to velky Stavnaty steak. Nebol
Uplne vI&cny, skor tuhsi, ale celkom
fajn jedlo. Aj ked'v pozadi som citil
akusi zvlastnu pachut, ¢o je zrejme
pre toto zviera typické. V kazdom
pripade, nebolo to najhorsie,

no nepredpokladam, Ze niekedy

v budticnosti dostanem chut na tavi
rezen. Vyskusal som raz a stacilo.

A tym, ktori este tavu nejedli, odka-
zujem, Ze ak nemaju radi jahnacinu,
tak nech tavu ani neskusaju.

Ak mam byt Uprimnd, tak nemam
velmi rada experimenty. ObzvIast,

ak ide o jedla z nejakych exotickych
zvierat. MoZno aj preto som sa dala
na Studium veteriny. No prizndm sa,
Ze najzvlastnejsie jedlo, ktoré som
doposial' mala, bolo maso zo Zraloka.
Pre niekoho beZna vec, pre mna nie.
Ochutnala som a bolo to naozaj fan-
tastické maso, krehké, bez typického
rybieho zapachu. No prave vo vztahu
k vznesenosti a vzacnosti toho tvora
ho viac jest nepotrebujem.
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Kedje jedlo

najlepsim lie

TEXT: Jakub Jukl
FoTo: Shutterstock.com, archiv Marcely Soltysovej

Poruchy prijmu potravy, z ktorych najznamejsie su
mentalna anorexia a bulimia, s medzi dospievajicimi
detmi stdle CastejSie. Aké su ich nebezpecenstva, ako ich
rozpoznat a najma ako vébec zabranit ich vzniku, to sa
dozviete v rozhovore so Specializovanou lekarkou

MUDr. Marcelou Soltysovou.

Zacneme zakladnou otazkou: ¢o to poruchy prijmu potravy su?

Poruchy prijmu potravy patria medzi psychické poruchy, a to velmi
zdvazné. Najbeznejsie sa stretdvame s mentalnou anorexiou a mentéalnou
bulimiou, ale radi sa medzi ne aj zachvatové prejedanie.

Kedy je uz mozné pri poruche prijmu potravy hovorit o psychickej
chorobe?

Ako kazda choroba maju i tieto choroby podla medzindrodnej klasifikacie

svoje presné diagnostické kritéria. Dnes vela deti a mladych [udi experimentuje
so stravovanim a nie u vSetkych sa rozvinie psychicka porucha. O poruche ¢i
chorobe je mozné hovorit vtedy, ak dojde k vyraznej zmene spravania, ktord ma
zavazné zdravotné nasledky a ohrozuje fungovanie ¢loveka v beznom Zivote.

Porucha prijmu potravy teda m6ze mat r6zne podoby?

Ano, u kazdého pacienta je to iné. Nemusi to byt ako vo filme, Ze dieta zje
jedno jablko za den. Niektoré jedia niekolkokrat denne, ale velmi mélo, iné sa
vyhybaju len uréitému druhu potravin, ako su sladkosti a pecivo. Takze takych
pripadov, ked dieta zje len list Salatu a jednu paradajku denne je nastastie
malo. Vacsinu pacientov zachytime skor, nez k tomuto Stadiu déjdu. Rodicia
si obvykle vS§imnu problémy skér a vyhladaji s detmi odborni pomoc.

Takze anorektici postupne obmedzuju prijem potravy a nakoniec
prestanu jest skoro tplne?

To je tiez rdzne. Niektori pacienti maju cielovd hmotnost, a ked sa na nu
dostanu, mézu sa ju snazit udrzat, avsak mdze to byt uz problematické.

U vacsiny pacientov sa choroba prehlbuje. Na zaciatku si napriklad stanovia
hmotnost, na ktord chct schudnut. Kvéli tomu vynechdvaju postupne  —»

om
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MUDr. Marcela
Soltysova

Psychiatricka a terapeutka
zameriavajlca sa na
liecbu portch prijmov
potravy, predovsetkym

u deti. Posobi ako detska
psychiatricka vo Zvolene,
zakladatelka sikromného
terapeutického centra
Infanterra tamtiez. Clenka
valného zhromazdenia
OZ Chut zit.



@ rézne potraviny, najprv sladkosti a pecivo, potom prilohy, nakoniec
vsetky sacharidy vratane zeleniny. Schudnut a st spokojni, okolie ich
chvali. A tak si povedia, Ze schudnt este viac. LenZe potom sa u nich obvykle
objavi takzvana porucha telesnej schémy, teda stratia redlne vnimanie svojho
tela. Takze pacientka pri vyske 165 cm vazi 35 kg a pripada si tucna. A je pevne
presvedcenad, ze musi dalej chudnut.

TakzZe to, ¢o vidime na réznych anorektickych blogoch, Ze si dievcata daju
zavazok ,vazim 65 kil, chcem schudnut na 52 kg", to vacsinou nedodrzia?
Vacsinou nedodrzia. A teraz sme to velmi videli pocas covidu, ked sme
zaznamenali prudky ndrast portch prijmov potravy. Deti zostavali doma a bali
sa, 7e priberu. Alebo chceli schudnut uz skor, ale nemali ¢as. Teraz si vSak
mohli pripravit samy ,zdravé” jedlo a mali dost ¢asu na cvicenie. Vela z nich

si na zaciatku povedalo, Ze schudnti len ,par kil”, lenZe tam sa to nezastavilo

a rozvinula sa u nich anorexia.

Ako typicka porucha prijmu potravy vznika?

Ake pri vacsine psychickych portch je viac pricin. Casta je geneticka pre-
dispozicia, ale obrovsky vplyv maju aj konkrétne zazitky. Preto sa objavuju
poruchy prijmu potravy u dospievajucich dievcat, ked sa ich telo meni. To je
pre ne psychicky naro¢né samo osebe, ale ked'sa k tomu pripoja nevhodné
pozndmky okolia, mdZe to pre ne byt jeden zo spustacov anorexie. Ale tym
moze byt aj negativny priklad v okoli; ked ma niekto v rodine silnd nadvahu,
tak sa deti snaZia, aby nedopadli rovnako. Velmi negativne pdsobf aj neustale
porovnavanie vlastného tela so stihlejsimi a ,krajSimi” spoluziackami alebo

s modelkami na internete. Paradoxne
moze byt nebezpecny aj vrcholovy
Sport, ako je krasokorculovanie ¢i gym-
nastika alebo balet. Tam v3ade sa stale
strazi hmotnost.

Kto je najohrozenejSou cielovou
skupinou a preco?

Jednoznacne su to dospievajlce diev-
¢ata vo veku od 13 do 16 rokov. Ale uz
sa nam poruchy prijmu potravy posu-
vaju aj do nizsieho veku, takZze mam aj
pacientky vo veku 10 ¢i 11 rokov.

A chlapci?

Aj u nich sa, samozrejme, moZu tieto
poruchy rozvinut, ale je ich vyrazne
menej, asi len desatina oproti
dievcatam. Preto tiez hovorim skor
o dievcatach, tie tymto problémom
trpia ovela Castejsie.

Kolko ludi v rizikovom veku ano-
rexia postihuje?

Kedysi to byvalo asi 1%, dnes sa
hovori o 3 -5 %. Pri bulimii je to oko-
|0 1-2 %, ale nemusime mat Gplné
informécie, pretoZe tam nedochadza
k Ubytku hmotnosti, takze sa ju
CastejSie podari utajit a pacient sa

k odbornikom ani nedostane.

Co je obvyklym priznakom rozvija-
jucej sa anorexie?

Ked sa dieta snazi zniZzovat kaloricky
prijem a zvysit zamerne kaloricky vydaj.
TakZe na jednej strane sa obmedzuje

v jedle, na druhej pouziva kompenzacné
mechanizmy, aby vydalo ¢o najviac
energie. Tych spdsobov je naozaj vela.
Anorektici zvracaju jedlo (to sa deje
nielen pri bulimii) alebo zvysuju fyzicku
aktivitu tak Sportom, ako aj domacim
cvi¢enim. SnaZia sa pri kazdom pohybe
vydat ¢o najviac energie, kazda spélend
kaldria sa pocita. Ucia sa pri otvorenom
okne a prili$ sa neoblecy, aby telo vydalo
energiu na termoregulaciu. V posteli pod
perinou drZia nohy vo vzduchu, v Skole
nesedia na stolicke, ale par centimetrov
nad fou. NaloZia si viac aktovku, aby

na chudnutie ¢i prehdnadla.



Ako je mozné spoznat takud poruchu v rodine ¢i medzi kamaratmi?
Obvykle u deti déjde k zmene spravania, ¢o sa tyka spolo¢ného stravovania.
Zacnu sa mu skratka vyhybat. Dieta tvrdi, Ze si vezme jedlo do izby a potom
ho vyhodi. To isté v Skole, odhldsi si obedy, pretoZe mu vraj nechuti, doma
neranajkuje, pretoze ,nema chut”. To je prvy signal. Takisto skusaju rozne
stravovacie Styly. Povie, Ze je vegetarian alebo vegan. Deti prestavaju chodit
s kamaratmi von, na pizzu, do cukrarne, vyhybajl sa socialnym kontaktom,
v Skole st stiahnuté do seba, vyhovaraju sa pri rodinnych oslavéach - preto,
aby sa vyhli nutnosti nieco zjest.

Existuju ludia, ktori st na anorexiu ¢i bulimiu hrdi, niekedy sa hovori
o celej subkultdure...

Oni st naozaj na seba hrdi, pretoze schudli, pretoze, aspon vo vlastnych
ociach, vyzeraju lepsie nez ini. SU pysni na to, Ze sa dokazu ovladat, nejest

a schudnut, dokazu aj klamat okolie a manipulovat s nim, aby ich poruchu
neodhalilo. Vela sa stretdvaju na internete a navzajom sa podporuju, radia si

a davaju navody, ¢o robit, ako predstierat jedenie, ako zahnat hlad a podobne.

Stranky ,proana” (pro anorexia) a ,promia“ (pro bulimia) sa sice internet snazi
blokovat, ale oni si vzdy cestic¢ky najdu.

Aka su hlavné nebezpecenstva anorexie?

Mentalna anorexia je psychicka choroba s najvacsou imrtnostou. Ta je az
10 %. Pri vychudnuti aZz k absolitnemu vyhladovaniu méze dojst k zlyhaniu
srdca a dalSich organov.
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Takze z pacientok naozaj

kazda desiata umiera?

Ano, to je $tatistika. Ale to sa tyka
dospelych. U deti to nevidime tak
Casto, sama som taky pripad nastas-
tie zatial nikdy nemala, Ze by zomrelo
dieta. Ale pokial anorexia pretrva

do dospelosti, stane sa chronickou.
Pri nej je liecba naroc¢na a casto
netspesna. Potom tych pacientok so
zlyhanim organov je naozaj vela, ¢o
potvrdzuiju aj kolegovia z nemocnic.

TakZe u deti to nie je také
strasné?

Je to preto, Ze u deti mame vacsie
moznosti liecby. Za dieta ma
zodpovednost rodi¢, ktory ho méze
prindtit k liecbe aj proti jeho voli.
Uz len to, Ze ho privedie k lekarovi,
je dolezité. Ale dospely musi prist
sam, musi sa rozhodnt, Ze sa chce
lieCit. A to je pri anorexii obrovsky
problém. Casto to nedokazu. —»



Co by sme mali robit, ked'u blizkej osoby mame podozrenie
na poruchu prijmu potravy?
Ur¢ite ¢o najskor vyhladat odbornt pomoc. Cim skér, tym kratsia bude
lieCba a tym je pravdepodobnejsia jej Uspesnost. TakZe naozaj pri prvych
naznakoch je dobré s dietatom zajst k psycholdgovi a psychiatrovi. Ten

situaciu vyhodnoti a moze poslat dieta dalej. Odbornikov je vsak malo, takze

je potrebné prist ¢o najskor, aj na terminy sa caka.

Ako dlho lie¢ba trva?

Treba si uvedomit, 7e priemerna dizka lie¢enia anorexie je 5 - 7 rokov. Ked
pridu rodicia s dietatom, ktoré méa pol roka problém s anorexiou, da sa
lie¢ba zvladnut aj skor. Ale napriklad po dvoch rokoch neliecenej anorexie
je to naozaj tych 5 - 7 rokov. Choroba sa stava chronickou, dieta sa brani
spolupréaci, pretoze choroba uz zasiahla aj jeho myslenie.

Ako vyzera lie¢ba takych pacientov?

Liekom ¢islo jeden je jedlo. Bez toho, aby sme upravili stravovanie

a dosiahli zdravi hmotnost, sa pacient neuzdravi. Niekedy sa stav podarf
zvladnut aj bez liekov, inokedy je potrebné lieCbu podporit antidepresi-
vami a anxiolytikami, pripadne aj inou medikaciou, ktord zmierni strach

a Uzkost z jedenia, z priberania na hmotnosti, vycitky po jedle a tiez zlepsi
spolupracu s odbornikmi. Nutri¢ny Specialista pomdze navrhnut stravovaci
plan, ako a kedy pridavat aké potraviny a navysit kaloricky prijem.

: ROZHOVOR

A aka je uspesnost lieCby? Ako
casto dochadza k recidive?

K recidive dochadza asi v polovici
pripadov. Velmi to zavisi od Stadia,
v ktorom ludia vyhladali pomoc.
Ked uZ je choroba rozvinuta, trva
dlhé roky, kym sa jej clovek zbavi.

Kde moze pacient vyhladat
pomoc?

Kazdy detsky psychiater by mal
vediet ponuknut pri poruchach
prijmu potravy pomoc a potom
poslat pacienta k dalsim od-
bornikom. Ale najst odbornikov
Specializovanych na poruchy pri-
jmu potravy, to uz je naro¢nej-
Sie. Preto mame na Slovensku
organizaciu CHUT ZIT, ktord sa
zameriava na odbornl pomoc aj
osvetu - a na ich strankach
www.chutzit.sk ndjdete aj prvé
kontakty. Je tam bezplatna tele-
fonickd linka pomoci a poskytu-
ju aj podporu pre rodic¢ov
pacientov.

A otazka na zaver: o je najlep-
Sou prevenciou proti porucham
prijmu potravy?

Dnes su deti pod neustalym
tlakom internetu a socialnych
sieti, aby sa porovnavali s tym, ¢o
tam vidia. Preto je asi najdolezitej-
Sie hovorit s nimi a vysvetlit

im, Ze to, ¢o vidia na internete,
nemusi byt skuto¢né. Zakladom
je, rovnako ako v inych pripadoch,
komunikacia s dietatom pocas
dospievania. A urcite nekomen-
tovat vzhlad detfi a ich stravovacie
navyky (s vynimkou deti s obezi-
tou a zdravotnych odportcani pre
ne). Dolezita je aj prevencia na
Skolach, aby deti vedeli o rizikach
anorexie a bulimie. Aj takd

osvetu robf zdruZenie CHUT ZIT.
Kazdopadne vzdy je potrebné najst
si v jedle aj cviceni tu spravnu
mieru a nestresovat sa. Pre nase
zdravie a pohodu je doleZité si
tieZ niekedy dat to, na ¢o mame
chut, a citit sa dobre.
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@ Aby sa restauracia nemohla na ich prichod pripravit, prichadzajd
zasadne inkognito a personal nema Sancu ich spoznat. Vystupuju ako

bezni hostia a jedia to, ¢o sa beznym hostom pontka. (Tu si mozno niektori
Citatelia vybavia scénu zo slavneho filmu s Louisom de Funésom ,Kridelko
alebo stehienko”, v ktorom komik hréa rolu prave takého inspektora.) Vyber
reStauracii, ktoré inSpektori navstivia, nie je tak Uplne objektivny, pretoze
chodia predovsetkym tam, kam pravdepodobne zavitaju ludia na cestach -
teda predovsetkym do restaurdcii vo velkych mestéch. Podnik, ktory lezi
bokom, aj keby varil akokolvek dobre, navstivia len velmi zriedka.

ELITNY KLUB

Ak vyber restaurdcif nie je mozno tak Uplne fér, je hodnotenie michelinskych
inSpektorov absolltne objektivne a nekompromisné. Ziskat hviezdicku nie

je vobec jednoduché. Tieto hviezdicky (ktoré vsak v tlacenom sprievodcovi
vyzeraju skor ako kvietky) médZu restauracii inSpektori udelit az tri. Ale to

sa stava velmi zriedka. Len pre predstavu: v samotnom Francuzsku je iba

30 ,trojhviezdickovych” restaurdcii, v New Yorku len Styri. Na celom svete je to
nieco okolo 150 podnikov. A ¢o pocet hviezdiciek znamena? To ma sprievodca
presne stanovené:

Tri hviezdicky - Vynimo¢na kuchyna, ktord stoji za samostatny vylet.

Dve hviezdicky - Vynikajtca kuchyna, kvoli ktorej sa vyplati urobit si zachadzku.

Jedna hviezdicka - Kvalitna kuchyna, stoji za zastavku.
Ako vidite, terminoldgia stale este vychadza z Cias, ked bol ,Michelin” uréeny
predovsetkym pre automobilistov.

STVRTA HVIEZDA

LenZe cely systém je zlozitejsi.
Restauracia totiz moZze ziskat aj

dalsie hodnotenie. Napriklad Stvrtd
hviezdu. Ta je zelena a je takzvane
dodatkova. A tak ju mézu ziskat

aj podniky, ktoré inak hviezdicku
neziskaju, rovnako ako restauracie,
ktoré uz maju tri. Zelend hviezdicka
bola zavedend roku 2020 a znaci
podnik, ktory venuje zvysenu
starostlivost udrZatelnej gastrondmii.
Existuju vsak aj dalSie hodnotenia. Bib
Gourmand je ocenenie sprevadzané
emblémom michelinského maskota
(zvaného ,Bibendum®), ktoré ziskaju
reStauracie pontkajlice dobré jedlo
za prijatelnt cenu. Podniky, ktoré
nedosiahnu na Ziadne z uvedenych
hodnoteni, st oznac¢ené poctom
priborov od jedného do piatich,
pri¢com pat priborov znamena luxusnu
reStauraciu. Stale vsak plati, Ze uz iba
uvedenie restauracie v michelinskom
sprievodcovi je pre fu velkou poctou.
Ale pozor! Michelinské hviezdy nie st
nikdy definitivne. Kazdy rok inSpektori
znovu tajne navstevujl ocenené
reStauracie a kazda z nich musi svoje
hviezdy obhdjit. Rovnako ako je mozné
michelinskd hviezdicku ziskat, je
mozné o fu tieZ z roka na rok prist.

KAM SA VYDAT

A ako je to s michelinskymi hviezdami
na Slovensku? Bohuzial, Ziadny

70 slovenskych podnikov nie je

v sprievodcovi uvedeny. Takze aby ste
ochutnali ,michelinskd” kuchyrnu, musite
sa vydat za hranice. V Ceskej republike
je niekolko michelinskych reStauracif

v Prahe, ale hviezdicku ziskali len dve.
Ovela viacich je v Madarsku, v Tate
najdete dokonca dvojhviezdickovu
reStaurdciu. Ale asi najlepsie je zajst do
Viedne. Tam si méZete vychutnat jedlo
aj v trojhviezdi¢kovom podniku, dalSich
devat restauracii dostalo jednu i dve
hviezdy. Staci si len vybrat. Ale dufajme,
Ze ¢oskoro michelinski inSpektori
zavitaju aj k ndm a svet sa dozvie, Ze aj
na Slovensku je ,vynimocna kuchyna,
ktoré stoji za samostatny vylet" ©









ALEBO
Jedlo podla
svatych knih

Zname Uslovie hovori, Ze ,Sme to, ¢o jeme".

Ale netyka sa to len zdravotnej stranky stravovania.
Podla jedalneho listka mbZete spoznat aj stipencov
réznych nabozenskych vyznani.

TEXT: Jakub Jukl  Foto: Shutterstock.com
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@ Asi najprepracovanejsi hladali marne... Naopak, na jedenie je povolena vacsina vtakov, okrem dravcov.
systém jedalnych pred- Oblubena je hus ako zdroj masti, ktora tu teda tak trochu nahradza sviriu.
pisov maju Zidia. Uz v Biblii najde-

me podrobny opis toho, ¢o mézu ZAKAZANA KRV

jest a o nie. Z toho rabini vytvorili Pretoze Zidom je striktne zakdzana konzumacia krvi, musi byt kazdé zviera

systém stravovacich predpisov. krvi Uplne zbavené. Na to sluzi ritudina porazka, zvana ,schita”, pri ktorej

Vyhovujlice jedlo je oznacované zviera Uplne vykrvaca. Jediné Zivocichy, ktoré sa mézu konzumovat bez

terminom ,koser”, necisté, ktoré nej, st ryby - no aj na ne sa vztahuju ritudlne predpisy. Povolené su iba tie

sa nesmie pozivat, je ,trejfe". so Supinami. Ostatné ryby, ale aj dalSie vodné Zivocichy, ako krevety alebo
; lastury, st ,necisté".

+ROZDELENE

KOPYTA NEMA" TROJAKY RIAD

Na ¢om si teda Zidia mézu Ale pri mase sa zidovské predpisy nekoncia. Ich dolezitou stcastou je

pochutnavat? Pri cicavcoch su kombinécia masitych a mlie¢nych pokrmov. Pravidlo je jednoduché: nesmu

presne dané kritéria, podla ktorych sa vobec stretnlt. Zakaz ide dokonca tak daleko, Ze sa nesmu pripravovat

sa spoznd ,késer” zviera: musi to v rovnakych nddobach. TakZe v Izraeli mavaju reStauracie dve oddelené

byt parnokopytnik a preztvavec. Ide kuchyne, ,masitd” a ,mlie¢nu”. Aj ortodoxni Zidia mavaju dve Ci tri stpravy

predovsetkym o kravy, ovce a kozy. riadu. Preco tri? Existuje totiz eSte kategdria ,parve”, kam spadaju potraviny,

Vsetko ostatné je necisté, na prvom ktoré sa mézu jest s masom i mliekom (zelenina, ryby a vajcia). Tie sa

mieste, samozrejme, svine. A tiez pripravuju zvlast, aby sa v riade ,nekontaminovali”.

tavy a zajace, o ktorych sa v Biblii

pise, Ze sice s prezlvavce, ale V MENE ALAHOVOM

,nemaju rozdelené kopyto". Takze Aj Alah od svojich stupencov vyzaduje zachovévanie urcitych jedalnych

krélika by ste v Zidovskej kuchyni predpisov. Ritualne Cisté potraviny s oznacované ako ,halal’, zakazané, -



Vyznavacom principu ahinsa bol aj zakladatel
moderného indického Statu Mahatma Ghandi,
ktory nielenze bol vdaka nemu vegetarianom,
ale premietol ho aj do svojej politiky
nenasilného odporu.

naopak, ,haram”. Znamy je zdkaz brav¢ového, ktory maji moslimovia
@ spoloc¢ny so zidmi. Aj inak su islamské predpisy tym Zidovskym
podobné, obvykle st vsak miernejsie. Ak ma byt vSak maso ,halal”, musi byt
aj u moslimov zviera ritualne zabité a zbavené krvi.

OSLAVY BEZ ALKOHOLU

Oproti zidom majui moslimovia jeden podstatny zakaz - nesmu pit alkohol.
Podla niektorych autorit dokonca ani pouzivat kozmetiku alebo lieky, v ktorych
sa nachadza. Inak je viak systém ,halal” liberdlnejsi nez Zidovské predpisy,
neriesi napriklad kombinacie potravin (maso - mlieko). Preto mdzu moslimovia
jest aj koser” potraviny, opacne to vsak mozné nie je.

Zvlastnym obdobim v moslimskom kalendari je ,ramadan”, mesiac, v ktorom si
moslimovia pripominaju zjavenie Kordnu. Pocas ramadanu nesmu veriaci cely der
jest ani pit. LenZe pozor - zakaz sa netyka noci. A tak sa hned po zotmeni ludia
stretnu a spolo¢ne hoduju. Po celodennom prisnom poste nastava ¢as radosti.

NA BREHOCH GANGY

Svoje predpisy ma aj hinduizmus. Milovnici hovadzich steakov maju v Indii smolu.
Kravy sa tu skratka nejedia, pretoZe ich Indovia povazuju za posvatné. Zabit kravu
sa tu poklada za zlocin a dobytok sa tesi réznym vysadam. Slavne st pribehy

o tom, ako na rusnej krizovatke zastavia autd, pretoze uprostred odpociva krava...

Hinduizmus vsak nie je jednoliate
nabozenstvo, a tak sa v ramci neho
stravovanie méze isit. Niektorf
hinduisti vyznavaju princip ,ahinsa”,
nenasilia, ktory im zakazuje zabijat
vsetko Zivé. Preto nejedia Ziadne
maso ani vajcia. Od veganov sa
odlisuju konzumaciou mliecnych
vyrobkov, pretoze mlieko je predsa
darom posvatnej kravy. Princip
ahinsa vyznava aj hnutie Hare Krsna,
rozsirené aj na Zapade, ktorého
jedalne predpisy su vsak ovela
prisnejsie.

.NEPOSKVRNUJE TO, €O
DO UST VCHADZA"

A ako to maju krestania? Ti
vychdadzaju z Jezisovych slov, ze
¢loveka neposkvriuje to, ¢o do Ust
vchédza (jedlo), ale to, ¢o z nich
vychadza (klamstvo, ohovaranie).
Napriek tomu aj krestanstvo prevzalo
urcité obmedzenia od judaizmu:
nesmie sa jest jedlo obetované
,modldm"” ani krv. Na rozdiel od Zidov
vsak krestania zakaz vztahuju len na
samotnu krv a nepoZaduju, aby jej
bolo zbavené maso.

Krestania tak moézu jest skoro
vsetko, ale nie vzdy - existuju
obdobia postov, kde sa maju

zriect niektorych potravin. Tie su

v réznych cirkvach praktikované
rozne. NajprisnejSie v pravoslavnej
cirkvi, kde sa okrem masa nesmie
jest ani mlieko, vajcia a ryby.
Podobné pdsty existovali aj

u katolikov, ich pocet bol vsak
redukovany a poziadavky znizené
len na zrieknutie sa masa.

VSADE SI POCHUTNATE

MoZno vam niektoré z uvedenych
predpisov pripadaju prili$ prisne.
Ale vedzte, Ze za tie tisice rokov
vyznavaci kazdého nédbozenstva
vymysleli mnoho jedal, ktora spiiiaju
ritudlne poziadavky, a pritom su

to lahodky. Pri vareni totiz nejde

o to, ¢o vam vasa viera prikazuje

¢i zakazuje, ale o to, ¢i jedlo
pripravujete poctivo a s laskou. ©
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Kde inde by sme mali zacat

potulky po zaujimavych
miestach, nez v hlavhom meste.
Bratislava je vdaka siahodlhej
histrii klenotnicou na pamiat-
ky. Za jeden z jej symbolov mozno
povazovat Dém sv. Martina, ktory
bol korunova¢nym kostolom v
rokoch 1563 az 1830. Medzi inymi
tu mala korunovaciu aj Maria
Terézia. Nie daleko od dému, na
Mytnej ulici, sa nachadza budova
verejnopravneho rozhlasu, ktora je
unikatna svojim tvarom obratenej
pyramidy. Jej autormi st architekti
S. Svetko, S. Durkovi¢ a B. Kisslin,
stavala sa v rokoch 1969 - 1984
a absolvovanie prehliadky tejto
neprehliadnutelnej budovy je vzdy
dobry napad. No a do tretice by
sme vam odporucili dohodnut si
individualnu prehliadku vzacneho
Pamatnika Chatama Sofera, ktory

sa od dému nachédza len par
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Hol mashol kezdhetnénk el a barangolast, mint a févarosban! Rastislav tdbornoknak a végsé
Pozsony nagymultd varos, Szlovéakia gyongyszeme, ahol szamos nyughelye, egy fehér szepesi
mUemléket csodalhatunk meg. Az egyik legismertebb, a varos szimbdluma, travertinbdl készilt sirhalom,
a Szent Marton dom, amely 1563 és 1830 kozott korondzd templom volt. amelyet 1928-ban Dusan Jurkovi¢
Tobbek kozott Maria Terézidt is itt korondztdk. A ddmtdl nem messze, terve alapjan épitettek. Es ha
a Mytna utcaban taldlhato a kozszolgélati radid épllete, amely forditott kedveli a torténelmet és meg
piramis alakja miatt egyediilallé. Svetko S., Durkovi¢ S. és Kisslin B. tervei szeretné ismerni a torténelem
alapjan, 1969 és 1984 kozott épitették, és egyedildllé formaja miatt jelent6s személyeihez kétddd
szinte kihagyhatatlan része a varosi turaknak. Ezenkivil javasoljuk, hogy emlékhelyeket, akkor felmédszhat
szervezzen egyéni turat a nagyon hires és egyedilallé Chatam Sofer a kozép-szlovakiai Terchovan
emlékm(ihdz, amely mindossze néhany tucat méterre talalhaté a domtol. talalhatd Juraj Janosik
A hires pozsonyi rabbi, Chatam Soéfer (MoSe Schreiber 1762-1869) utolsé monumentalis emlékmUivéhez
nyughelye az alaglt pozsonyi rakpartra valé betorkoldsa el6tt taldlhatd. is. Janosik, a leghiresebb
Az emlékmlivet lenyligbzéen megdrizték és ki is épitették, maga a sir szlovak rablo szlléhelyén,
a fold alatt van, az egyik alagut falanak belsd részében taldlhatd. Minden Terchova telepiilésen talalhato
évben emberek szazai jonnek el ide a vildg minden téjardl, hogy lerdjak monumentélis szobra, gy van
tiszteletlket a nagy tudos rabbi elétt. abrézolva, hogy a Vratna-volgy

bejaratara tekint. A természet
szerelmeseit pedig elkisérjik

(NEM CSAK) A NAGYOK NYOMDOKABAN

Az év barmely szakaszaban, a nyitvatartasi idé korlatozasa nélkdl, a gyonyorli Besztercebanyara
rengeteg egyedulalld, természetben taldlhaté helyet tekinthet meg (Banska Stiavnica), amely
Szlovékiaban. Ha elhagyjuk a févarost, megnézhetiink egy kozeli szintén Szlovakia kdzpontjaban
ritkasagot, a gutai fahidat, amely Eurdpa leghosszabb, teljes egészében taldlhatd, és az UNESCO
faszerkezet( hid. Brezové pod Bradlomban taldlhaté Stefanik M. R. Vilagorokség része. A vad

szlovék politikus emlékmive. A szlovak nemzet fidnak, Stefanik Milan hegyvidéki természet altal



korllvett, egykor banyészati

terlileten 1évé séta Gnmagédban
is élményt jelent. Sétaljon fel

a Kalvaridra, ahonnan a tenyerén
ldthatja az 6vérost, és térjen

be a helyi tajchyba (viztarolok).
A selmeci tajchy a helyi banyak
igényeihez épitett tavak,
amelyek ma csabitd flirddzési
élményt nydjtanak gyonyor
természeti kornyezetben.

A hideg honapokban az edzédni
vagyo emberek martéznak meg
bennik.

CSILLAGASZATI

ORA FABOL!

Obesztercén talalhato Szlovékia
legnagyobb fabol késztilt szobra,
melynek része a nem mindennapi
csillagdszati 6ra - ami szintén fabdl
készilt. Az dra Hétfajdalmu Szliz
Maria Ul alakjat abrazolja. A 16csei
Szent Jakab-templom féoltara
azonban mégennélis —»

desiatok metrov. Ide o miesto posledného odpocinku sldvneho brati-
slavského rabina Chatama Séfera (MosSe Schreibera) (1762 - 1869), ktoré je
posobivo zachované a dobudované a nachadza sa v podzemi, respektive
v Utrobdch jednej zo stien tunela. KaZdoro¢ne k tejto hrobke cestuju
najvyznamnejsi Zidovski predstavitelia z celého sveta.

V ktoromkolvek ro¢nom obdobi, bez toho, aby vés niekto obmedzoval
otvaracimi hodinami, m&zete na Slovensku vidiet obrovské mnozstvo
unikatnych miest, ktoré sa nachadzaju pod holym nebom. Ak by ste vy-
chéadzali z hlavného mesta, tak si mozete ist pozriet nedalekd vzacnost -
Dreveny most v Koldrove, ktory je najdlh§im mostom s celodrevenou
konstrukciou v Eurépe. Rovnako tak predstavuje nezabudnutelny

vylet turistika na Mohylu M. R. Stefanika v Brezovej pod Bradlom. Ide

o miesto posledného odpocinku syna slovenského naroda, generala
Milana Rastislava Stefanika, v podobe mohyly z bieleho spisského
travertinu, ktord bola postavena v roku 1928 podla projektu Dusana
Jurkovica. A ked je vaSmu srdcu vo vSeobecnosti blizka spomienka na
vyznamnych dejatelov z histérie, tak v Terchovej na strednom Sloven-
sku si moZete vystlpit k nadrozmernému pamatniku Juraja Janosika.
Najslavnejsi zbojnik a rodak z tejto rdzovitej obce v monumentalnej
podobe sochy hladi na vstup do Vratnej doliny. No a milovnikov priro-

dy touto cestou odprevadime do nadhernej Banskej Stiavnice, taktie?
v strede Slovenska,
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@ ktora je zapisana do
zoznamu UNESCO.
Prejst sa touto kedysi banskou
oblastou, ktort obklopuje
divokd hornata priroda, je zazit-
kom samym osebe. Spravte si
prechadzku na Kalvariu, z ktorej
budete mat staré mesto ako

na dlani, a zastavte sa aj pri
tamojsich tajchoch. Stiavnické
tajchy su jazera vybudované
pre potreby miestnych banf

a dnes ponukaju lakavé klpanie
v nadhernom prirodnom pros-
tredi. V chladnych mesiacoch
ich vyhladavaju otuZilci.

DREVENY UNIKAT

Mily zaZitok predstavuje navste-
va Slovenského orloja v Starej
Bystrici, ktorého stcastou je
najvacsia drevend socha na SPANIA DOLINA
Slovensku. T4 mé& podobu URVOLGY.
sediacej Sedembolestnej Panny
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@ lenyligdzébb. Késé gotikus szakralis miemlék, amely kivételes ban kerdmiamUihelyt és -iskolat
mUivészeti és torténelmi értékkel rendelkezik. Majdnem tizenkilenc alapitottak, melynek hagyomanyat
méter magas, teljes egészében fabdl késziilt, és a hires P4l mester készitette. viszi tovabb a szlovak népi

" " , . majolika. Ha Ont lenyligdzi
VOLGYBOL EGESZEN A CSUCSRA

a vilaglr, a valtozatossag kedvéért

Teljesen mas, de nem kevésbé egyedi élményt jelentenek a kirdndulasok irdny Galgoc. Itt taldlhato

a tradicionalis falvakba, amelyekbd! Szlovakiaban tobb is van. A kbzép- egy csillagvizsgald és egy

szlovékiai Urvélgy (Spania Dolina) faluban taldlhaté egy népi épitészeti planetarium, amelybdl csak 6t

emlékhely, amely fabol és kdbdl éplilt banyaszhazakbol all. Barmikor van Szlovéakiaban. Egész évben

megtekintheti a gyonyorl népi épitészet miiemlékvédelmi skanzenjét, tanulmanyi kiranduldsokra jarnak

a néprajzi mizeumot Ci¢many-ban. A kdzséget a Rajec-volgy déli részén ide a latogatok, ahol érdekes

a Strdzsoé-hegység és a Kis Fatra dvezi, és hires a jellegzetes fehér eléadasokat hallanak, valamint

diszitésU, eredeti fahazairdl. Ha azonban jobban kedveli a magasséagot és a Nap és az éjszakai égbolt

a hegyeket, mint a torténelmet, akkor azt javasoljuk, hogy latogasson el csillagaszati megfigyelésein vesznek

Szlovakia legmagasabb, de kdnnyen megkdzelithetd pontjara, a Lomnici részt. A szlovakiai barangolast

cstcsra. A csillagvizsgaldt 2632 m tengerszint feletti magassagban lathatja, véglil a gyonyorl Kassan (Kosice)

és egy felvono viszi fel a turistakat a céldllomdsra. A Magas-Tatra egyik ajanljuk lezarni. Szlovakia masodik

legkeresettebb turisztikai latvanyossaga, és az év minden szakaszdba mindig legnagyobb varosaban, amelynek

mas-mas élményt nyujt, attdl fliggden, hogy melyik évszakban latogat el érdekes a torténelme és egyik f&

a hegyekbe. nevezetessége a gotikus Szent
L . Erzsébet dom. Ez a miemlék

KASSA, VEGALLOMAS Szlovékia legnagyobb temploma és

Nyugat-Szlovakiaban, Modra varosaban taldlhatd egy érdekes mUszaki egyben Eurdpa legkeletibb nyugati

mUemlék, amely egykor egy majolikamanufaktura éplilete volt. Itt 1883- tipusu katedralisa. ®



Marie. No eSte vacsi dojem

na vas spravi Hlavny oltar
Chradmu sv. Jakuba v Levoci. Ide
o neskorogoticku sakralnu pa-
miatku mimoriadnej umeleckej
a historickej hodnoty. Je takmer
devatnast metrov vysoka, celd
z dreva a vytvoril ju Majster
Pavol.

Celkom iny a nemenej unikatny
zazitok predstavuju vylety na
miesta zachovanych pévodnych
dedin, ktorych mdme na Sloven-
sku hned niekolko. Tak napriklad
pamiatkovu rezervaciu ludovej
architektury v stredoslovenskej
obci Spania Dolina tvori stibor
banickych domov postavenych
z dreva a kamena. Kedykolvek
mozete vidiet aj nadherny
skanzen v Ci¢manoch. Obec je

obkolesena Strdzovskymi vrchmi a Malou Fatrou v juznej Casti
Rajeckej doliny a preslavila sa originadlnymi drevenicami s charakteris-
tickou bielou ornamentalnou vyzdobou. Ak vSak mate radsej vysku
nez histdriu, tak vam vrelo odportc¢ame navstevu najvyssieho bezne
pristupného bodu na Slovensku - Lomnického Stitu. Prezriet si tu
viete observatorium leziace vo vyske 2 632 m nad morom, pricom na
miesto urcenia vas zavedie lanovka. Ta patri k najvyhladavanej-

Sim turistickym atrakciam Vysokych Tatier a mierne odlisny zaZitok
predstavuje v priebehu roka podla toho, v akom ro¢nom obdobi sa
tam vyberiete.

V meste Modra na zdpadnom Slovensku najdete zaujimavu technicku
pamiatku, ktorou je byvald budova manufaktiry na majoliku. Totiz,
este v roku 1883 tu bola zaloZena keramicka dielfa a skola, v ktorej
tradicii pokracuje Slovenska ludova majolika. Ak vas fascinuje vesmir,
tak pre zmenu zamierte do Hlohovca. Najdete tam hvezdaren a pla-
netarium, ktorych je na Slovensku iba pat. Celorocne sa tu organi-
zuju exkurzie, prednasky a astronomické pozorovania Sinka i no¢nej
oblohy. Potulky po Slovensku by sme napokon odporucili zakoncit

v nadhernych Kosiciach. V druhom najva¢som meste so zaujimavou
histériou a dominantou v podobe gotického Dému sv. AlZzbety. Samo-
statne stojaca stavba je najvacsim kostolom na Slovensku a zaroven
najvychodnejsie leZiacou katedralou zdpadného typu v Eurdpe.
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Hod'te starostiza hlavu

a vydajte sa.v Ustrety

vlastnému dobrodruzstvu

e STREDNICECHY.CZ

Naskenujte
a utecte

Olvassa be
i| ésinduljon

Dobja el mindennapi
gondjait és toltédjon
fel utazassal

VISITCENTRALBOHEMIA.COM e




Dovolenka v horach?
Objavte Spa hotel Lanterna

Planujete na jesen vyrazit za odpocinkom, wellness a skvelym jedlom? Dobry napad!
Odporucame nedavno zrekonstruovany Spa hotel Lanterna vo Velkych Karloviciach v Beskydach.

TEXT: Resort Valachy
FOTO: Archiv Resort Valachy
www.lanterna.cz

i ADVERTORIAL

@ elké Karlovice su presne
\/t{/m miestom, kde si
moZete uZivat vylety v prirode,
kochat sa nadhernymi vyhlad-

mi z hrebenov hor a potom sa

v Utulnom Spa hoteli Lanterna
zahriat v bazéne a saune, osviezit
unavené telo pri exotickej masazi
a pochutnat si na Specialitdch
krajovej kuchyne.

Pre spojenie tychto zalub si mnohf
[udia Lanternu zamilovali a pravi-
delne sa vracaju. Nie div, hotel je
skuto¢nou oazou pokoja uprostred
lesov. V cene pobytu méate nad-
Standardné sluzby: nielen ranajky,
ale aj popoludnajsi snack Aperitivo
moment a veceru, ale hlavne - volny
vstup do hotelového L-Spa s ba-
zénom a tiez do blizkeho Wellness
Horal s termalnymi bazénmi, fitkom
a saunovym svetom, kam vas zvezie
hotelovy transfer.

Nedavno Lanterna presla rekonstrukciou a hosti teraz rozmaznava este
vacsim komfortom. Iste vas nadchne posedenie na novej terase a v dizajnovej
redtauracii s velkou vinotékou. UZasné st aj nové izby so zimnou zahradou
alebo apartmany s vlastnym whirlpoolom, infrasaunou a kozubom.

Vo wellness centrach sa niekolkokrat denne konajl saunové ritualy. MéZete si
dopriat relaxa¢nl masaz od masérok z Thajska, Filipin a Javy. Pocas vikendu
zajst na lekciu jogy a hudobny vecer. Alebo vyuzit nedaleké Golfové ihrisko
Horal, poZi¢oviu elektrobicyklov a vela znacenych turistickych okruhov.

A Co vecler? Poteste chutové pohdriky pri degustacnom menu s moravskymi
vinami v zazitkovej restaurdcii Vyhlidka. O prijemnu bodku za odpocinkovym
dnom sa postara drink alebo poharik vina v lounge bare. *

T | P . Ajzima tu stoji za to. Hned pod hotelom st upravované
= bezkarske stopy a v okoli je vela ski aredlov.
V spojeni s wellness dokonaly pozitok!

14.11. | Noc bielych hluzoviek

27.-29.11. | Umenie byt zdravy s J. Sev¢ikovou a J. Vojackom
14.12. | Etiketa stolovani s Ladislavem Spackem

22.-31.12. | Vanocni a silvestrovské pobyty

L —



leo
express

tratove listky

Neobmedzené cestovanie po zvolenej trase
Bratislava-Komarno

* varianty na 7,30 a 90 dni
e pre ¢lenov vernostného programu Smile Club v tarife Dospely

e cestujte jednosmerne, obojsmerne alebo len v Casti predplatenej trasy

Cestujte za1 € denne

S rocnym casovym listkom DunajPass mozete cestovat po celej trase

bez obmedzenia a vyuzivat aj lounge na hlavnej stanici v Bratislave.




Leo Express, powered by Renfe. Leo Express, powered by Renfe.

V roku 2021 sa spolocnosti Renfe a Leo Express From 2021 Renfe and Leo Express
spojili a pokracuju v raste spolocne. have joined to continue growing together.
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Egy jo karbantartonak
nincs sok dolga

Ezt allitja Végha Milan, miszaki vezetd, aki csapataval arrél gondoskodik,
hogy vonatjaik a Pozsony - Komdarom Utvonalon hibatlan mdszaki
allapotban kézlekedjenek. Ha jol végzi munkajat, nem kell menet

kodzben a hibak elharitasaval foglalkoznia.

TEXT: Jakub Jukl FoTo: archiv Milana Végha




MEGFIGYELES

MEGBESZELES

ELLENORZES

UTEMEZES

RENDKIVULI
HELYZETEK

Miszaki-
-vezeto
egy napja

a munkahelyen

Otthon reggeli
kézben olvasom

az el6z6 nap esti
jelentéseit, sziikség
esetén kommunikalok
a diszpécserrel.

Amint megérkeztem
a munkahelyre,
ellen6rzém

a csapatot, majd
k6z6s megbeszélést
tartunk napi
teenddkrol.

E-mailek,
telefonhivasok,
megbeszélések,
masnapi szervizterv
elkészitése,
potalkatrészek
monitorozasa, javitas
és szervizelés utani
ellendrzések.

Végiil ellen6rzém
és kiértékelem

a muiszaki dolgozdk
napi tevékenységét,
és megbeszélem
veliik a masnapi
teenddket.

Sokszor még
otthon este
telefonon beszélek
a diszpécserrel,
leegyeztetjiik

a fontosabb
informaciodkat,
illetve rendkiviili
helyzeteket.

Pan Végh, ako ste sa

k praci v spolo¢nosti
Leo Express dostali?
Ja pochadzam z regiénu, kde Leo
Express prevadzkuje svoju linku.
Ked tu zacinal, prihlasil som sa na
inzerdt a vzali ma.

Vy ste uz predtym na Zeleznici
pracovali?

Priamo na Zeleznici nie. Ale
napriek tomu som cely Zivot
pracoval ,pri kolajach” - v Brati-
slavskom dopravnom podniku.
Tam som urobil Skolu a potom
som sa staral o elektricky. Zacinal
som ako mechanik a postupne
sa vypracoval aZz na vedulceho
udrzby.  —»

Megkérdeztiik téle,
hogyan keriilt
a Leo Expressz tarsasaghoz?
Ebben a régidban lakom,
ahol a Leo Expressz vonatjai
kozlekednek. Rogton a legelején

jelentkeztem és felvettek.

Azel6tt is a vasutnal
dolgozott?

A vasutnal konkréttan nem, de
mindig a ,sinek” kozelében - hisz

a Pozsonyi Kozlekedési Vallalat
alkalmazottja voltam. Ott végeztem
a kozépiskolai tanulmanyaimat is,
majd a villamosok karbantartasaval
foglalkoztam.

A kollégai mind azt vallottak,
hogy kiskoruktdl szerették

a vonatokat. On is?

En nem! Véletlenil keriiltem

a vasUtra. Az én szenvedélyem
areplilés areplldgépek. —»




Od vasich kolegov pocuvam, Ze vzdy mali radi vlaky.

Bolo to tak aj u vas?
KdeZe. To, Ze som skoncil pri vlakoch, je naozaj ndhoda. Ale som velky fantsik
letectva.

Co presne je napliiou vasej prace?

Nasou hlavnou tlohou je technicky zaistit bezpecnost a spolahlivost vozidiel

v kazdodennej prevadzke. Je to ndrocné, tych hnacich jednotiek médme vela. Cely
servisny systém delime do dvoch oblasti. Tou prvou je pravidelna udrzba, ta je vzdy
potrebnd po ur¢itom pocte najazdenych kilometrov ¢i motohodin. Tou druhou je
rieSenie poruchovych situacii, ¢i uz sa to tyka motora, alebo napriklad dveri.

Vy ako majster idrzby mate pod sebou aj zamestnancov, ze?
Ano, kazdy den tu pracuje jedna ¢ata: $tyria mechanici a skladnik, ktory zaob-
stardva nahradné diely, aby mal mechanik vsetko potrebné.

A vy sam stale eSte robite priamo tudrzbu?
Ale dno, prave teraz mam este Spinavé ruky, ako som vyliezol spod vlaku
(ukazuje). To uz patri k veci. Tym som rano zacal.

Co opravujete najéastejsie?

NajcastejSie st to prave klimatizacie, dvere a zachody. To nam zaberie

50 % dia. Ale pokazit sa moZe kdeco, ved kazdy vliak ma dva motory a vset-
ko délezité je tam dvakrat.

Takze ked'sa pokazi jedna vec,
moze nudzovo zafungovat
druha?

Ano, aby vlak nezostal stat a mohol
dojst do depa. Preto ma cely systém
zdvojeny: dva motory, dve pre-
vodovky, dve riadenia, dva hnacie
podvozky - a vetko modze fungovat
len s jedinym systémom. Priblizuje
sa to takmer zabezpeceniu, ktoré
pozname z letectva.

Co je na vasej praci najtazsie?
Koordinovat vsetko tak, aby to fun-
govalo. A systém sa neriadi podla
nas, prvorada je prevadzka, vlaky
musia jazdit. Potrebujete vsetko
logisticky na seba nadviazat, aby
praca nestala.

A Co je, naopak, na vasej praci
najkrajsie?

Ja som najspokojnejsi, ked vietko
jazdi. Rad hovorim: dobry mecha-

i 50
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Milyen feladatok tartoznak

a munkakorébe?

A mi 6 feladatunk a jarmlvek
karbantartasa, azok hibatlan
mUkodésének biztositdsa. Nem
egyszer( feladat, mert sok a rank
bizott jarmU. Karbantartasi
tevekénységiinket két kategdridba
osztanam. Egyik fé elvégzendd
feladatunk a karbantartas,
bizonyos lefutott kilométerek
utdni szervizelés. Masodik f&
tevékenységlink a meghibasodott
jarmvek javitasa, azok
visszaallitasa a forgalomba.

Az On csapataban hany
alkalmazott dolgozik?

Egy ,szakaszban" 4 alkalmazott
dolgozik, ami hdrom mUszerészt
és egy raktarost jelent,

az utébbi az alkatrészek
készleténlévdségéért felel.



nik nema vela prace. Pretoze ked'
sa o vlaky dobre star3, tak vsetko
funguje.

Ako relaxujete po praci? Aké
mate zaluby?

Je to na prvom mieste, to letect-

vo, som ¢lenom Virtual Clubu,

kde lietame na pocitacoch aj na
simulatoroch. Asi najzaujimavejsie
bolo, ked som k patdesiatke dostal
let na simuldtore v skuto€nom kok-
pite Boeingu. No a tieZ rad cestujem,
v zime lyzujem a doma mam zahrad-
ku, kde tieZ travim dost ¢asu. ®

Es On a munkalatokat feliigyeli vagy végzi is?

Most is piszkos a kezem, a vonat aldl jottem (a kezét mutatja). Ez természetes,

nem csak feltigyelem, de végzem is a karbantartast.

Mit javitanak a leggyakrabban?

Leggyakrabban a légkondicionald hibasodik meg, ill. ajtdk vagy a mosdad.
Ezeknek javitasa kiteszi a napi munka 50 szazalékat. A vonatnak két motorja
van, minden mdszer 2x van jelen.

Ha az egyik miiszer netalan meghibasodik, ott van tartalékban

a masik?

Igen, a végett, hogy a vonat el tudjon jutni a javité mlhelybe. Az egész
rendszer dupla motorral mikodik, két motor, két sebességvalto, kettds
kormanyzas, két hajtémii - széval mindenbdl kettd van. Lassan megkozeliti
a replldk biztonsagi rendszerét.

Mi a legnehezebb a munkajaban?

Koordinalni a munkalatokat Gigy, hogy minden jél miikadjon. Es nekiink
gordulékenyen logikat kovetve kell elhdritanunk a hibat, hisz a vonatnak
mUkodnie és mennie kell.
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Ellenkezé6leg, mi a legkdnnyebb
a munkajaban?

En akkor vagyok a legboldogabb,
ha minden mUkodik! Szeretem
mondogatni, hogy a jo
karbantartonak kevés a munkaja!

Hogyan tolti a szabadidejét?
Mi a hobbija?

Elsé helyen a repilés all,

a Virtual Club tagja vagyok, ahol
szamitogépek és szimulatorok
segitségével replliink. Nagy
élmény volt szamomra, amikor
az 50. szliletésnapomra
ajandékba egy Boeing kokpit
szimuldtordban torténd repiilést
kaptam. Emellett szeretek utazni,
télen sielek, nyaron otthon
dolgozom e kertemben. e



Vychodna Morava -
wellness uprostred prirody

Tam, kde veria v prirodu. Tam, @ Z amilujte si drsnt krasu valasskych Beskyd. Caka vés tu cerstvy
kde nezabﬂdajlj na tradicie horsky vzduch, takmer nedotknutd priroda, vsetko pre vasu

a tam, kde majui srdcia aktivnu dovolenku aj luxusny wellness. Za touto kombinaciou sa vyplati

otvorené Vitajte na chhod_ cestovat a verte nam, Ze tu najdete miesto, kam sa budete chciet vracat.

nej Morave. Pestrost tohto
regionu je nekonecnd a krasna
v kazdom ro¢nom obdobi.

V zime vsak vynika Valassko,
kde si uzijete zimné Sporty,
skvely odpocinok aj miestnu
znamu gastronémiu.

Predovsetkym vsak na Valassku a v Beskydach si uZijete pokojnt dovo-
lenku, ale aj aktivnu turistiku, pokial po nej zatlZite. V zime vas cakaju
perfektne upravené zjazdovky, snowparky, kilometre bezeckych stop aj
nevsedné vyhlady do krajiny na skialpovych traséch. *

Kelet-Morvaorszag - pihenés
és toltodés a természetben

i 52

£ ADVERTORIAL Ott, ahol gyényorii a természet. Ott, ahol dpoljak

a hagyomanyokat és nyitott szivvel élnek. Ez Kelet-Morvaorszag!
A természet szépsége itt keveredik a pihenési lehet&ségek
széles skaldjaval az év minden hdonapjaban. A Valassko térséget
nem csak a siel6k, hanem a helyi étel specialitdsokat kedvel&k
is szivesen latogatjak.

@ Beszkidek kaprazatosan buja természetébe elsd latasra bele
Alehet szeretni. Tiszta és friss hegyi levegd, érintettlen természet,
sportlehetéségek és emellett igényes wellness! Ez mind vonzova teszi

a térséget, ahova aztdn Ujra és Ujra visszavagyunk.

Valassko és a v Beszkidek arculatat a végtelen erddk, napstitdtte mezék
képezik, ahol gondtalanul toltheti szabadsagat. Télen kit(iné sipalyak,
snowparkok, rendezett hosszU-hosszU sifutd palyak, valamint skialp-sielés
lehet&ségek varjak az idelatogatodkat. Kelet-Morvaorszag - felhétlen téli

PO g A 2 kikapcsolddast nyujt mindenkinek!

. i 4 ’
TEXT: Petra Zitkova P

Foto: Archiv CCRVM MORAVA (- &
www.vychodni-morava.cz

MINISTERSTVO

PRO MISTNI zlin

ROZVOJ CR

) Projekt Vychodnd Morava v pohybe bol realizovany s prispenim prostriedkov Statneho rozpoctu
FB/ @vychodnimorava Ceskej republiky z programu ministerstva pre miestny rozvoj / A Kelet-Morvaorszag mozgasban
IG @vychodni_morava program a Cseh Koztarsasag Nemzeti Fejlesztési Minisztériumanak tdmogatasaval valosult meg.




LAZNE B
LUHACOVICE

alebo wellness pobyt na rok 2025
prave teraz a usetrite!

Vhodné aj ako darcek. %

LaznelLuhacovice.cz




Zdielajte

a vyhrajte

Zdielajte svoje fotky s hashtagom #leoexpress
na Instagrame a vyhrajte 1 000 leo kreditov.
Kazdé tri mesiace vyberame vitaza a okrem
neho zverejiiujeme aj dalSie podarené snimky.

FOTO: @mryonat42




FOTO: @vlacikovosk

FOTOPALYAZAT :

FOTO: @lucka_1213

FOTO: @vodic.marek

FOTO: @nikolas_V
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NOVINKY

KARACSONYI ES 2025-0S JEGYEK
MAR KAPHATOK!

Vasarolja meg vonat jegyeit a Pozsony - Komarno vonalra
karacsonyra és jové évre mar most! Az Uj menetrend nem fog
véltozni, csak tobb megalléhelyet fog tartalmazni, amelyek
megallasahoz jelzés sziikséges. Ennek a valtozasnak készonhetden
gyorsabban tudunk reagdlni a rendkiviili eseményekre a vonalon,
és igy csokkenthetjlk a késéseket. A munkaba vagy iskolaba vald
rendszeres ingdzashoz idealis megoldas az id8szakos vonaljegyek
megvasarlasa. Valasszon a 7, 30 vagy 90 napos jegyvariansok
koztl, vagy utazzon korlatlanul az egész vonalon a DunaPass éves
bérletével.

NOVINKY @




MENEDZSEREK
A VONATON

Augusztus 7-én, szerdan, néhany
irodai szék Giresen maradt, mivel
vezetdink kimentek az utasok kozé.
Reggel a pozsonyi tigyfélszolgélati
kézpontunkban taldlkozhattak
utasaink vezérigazgatdnkkal, aki
lgyfélszolgalati menedzseriink
segitségével jegyeket értékesitett,
és valaszolt az utasok kérdéseire.

MANAZERI'V PREVADZKE A Pozsony - Dunaszerdahely vonalon

V stredu 7. augusta zostali niektoré kancelarske stolicky prazdne, pretoze nase kozlekedd jaratokon is talalkozhat-
vedenie vyrazilo do terénu. V dopoludnajsich hodinach ste sa mohli v nasom tunk veliik, ahol jegyeket ellendriztek
zdkaznickom centre v Bratislave stretn(t s nasim generalnym riaditelom, ktory és értékesitettek.
vam s pomocou nasho manazéra zakaznickeho servisu predaval listky a odpo-
vedal na vase otazky. Mohli ste ich stretntt aj na vybranych spojoch z Bratisla- Mindig 6rommel talalkozunk kedves
vy do Dunajskej Stredy, kde kontrolovali a predévali cestovné doklady. utasainkkal és valtunk vellk par

sz0t, szivesen elbeszélgettink vellk
VZdy sa s vami radi stretneme osobne a porozpravame sa s vami o vsetkom, barmirél, nem csak a vonatozasrol.
¢o vas zaujima, nielen o vlakovej doprave. Tesime sa na vas nabuduice! Varjuk a kovetkezé taldlkozast!
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EI www.leoexpress.sk/praca HIREK

PRIDAJ SA DO TYMU LEO EXPRESS

Chces sa podielat na rozvoji mladej firmy, ktord sa snazi neustéle prichddzat
s novymi napadmi vo verejnej doprave a zvysovat Standard sluzieb na Zelez-
nici? Hladame stevardov a stevardky pre regionalnu dopravu na trati Brati-
slava - Komarno. Pontkame atraktivnu a zaujimavu pracu na najvytaZenejsej
jednokolajnej trati na Slovensku a moznost dalsieho osobného rastu.

CSATLAKOZZON A LEO EXPRESS CSAPATAHOZ!

Szeretne részt venni egy fiatal cég fejlédésében, amely folyamatosan
Uj otletekkel all el a tomegkozlekedésben, és emelni kivanja a vasuti
szolgéltatasok szinvonaldt? JegykezelSket és utaskisérdket kerestink

a Pozsony - Komarom regionalis vonalunkra. Vonzo és érdekes munkat
kindlunk Szlovékia legforgalmasabb egyvagényu vonalan, valamint
lehetdséget a személyes fejlédésre.

EI https://leoexpress.sk/praca




LIFE
BAR

L OAT
SNACK

NAJLEPSI PARTAK NA CESTY!

Lahky a chutny snack z prvotriednych ovsenych viocCiek z Finska

BANANOVA CITRONOVA
Ovsend tyc¢inka Jemné kombinacia
s lahodnou chutou sladkej a kyslej
lyofilizovanych chuti, ktoré je
bananov so Stipkou neuveritelne svieza
Skorice

BIO - VEGAN - BEZ LEPKU

AN

Vysoka kvalita surovin a skveld chut

<

Ovsené vloc¢ky ako zdroj vldkniny

<

Spracované za studena - suroviny si zachovavaju chut
aj vyzivovu hodnotu

v Sladené prirodnym sirupom z kokosovych kvetov
s nizkym glykemickym indexom

WWW.LIFEFOOD.CZ
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do reklamy,

ktora bude vidiet.
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Komplexné
kampane pre
ON/OFFline




MUZEUM FANTASTICKYCH ILOZII
FANTASZTIKUS IllUZIDK MUZEUMA

Najzabavnejsie mizeum v Prahe!
Praga legviccesebb miuzeuma!

www.muzeumfantastickychiluzi.cz g
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