Plati od 11. 4. do 17. 4. 2024%

llustracné foto

PREMIUM
Olej repkovy 11

s 6%

1 Cena plati do 13. 4.

*Ceny niektorych tovarov platia do ddtumu uvedeného pri tovare.

Sirokd ponuka




ohlade“'e

Kuracie rezne + kuracie stehna 5 49

bez kosti a koze chladené 1kg
jednotkova cena 5,49 EUR/kg
Rodinné balenie

|

do
1 Federalna pikantna slanina 100 ¢
jednotkova cena 11,00 EUR/kg




Hamko detska sunka 150 g
jednotkova cena 12,60 EUR/kg

189

= 16%

Hameé hotoveé jedlo 2 druhy 300 g 289

jednotkova cena 9,63 EUR/kg




m

= 0%

169

Eidam platky XXL 2 druhy 150 ¢
jednotkova cena 11,27 EUR/kg

=2 30%

2 99 Ghee maslo 150 ¢
jednotkova cena 19,93 EUR/kg




Zfava 440 0
Croissant v kosicku s naplnou 69 g 139

jednotkova cena 20,14 EUR/ kg

zlava 580 0
015 Bageta mala svetla 55 g
Jednotkova cena 2,73 EUR/kg




2 26%

Kinder Choco fresh

chladeny 2 x 20,5 g 1 bal.
jednotkova cena 21,71 EUR/kg

=12%

0 19 Milacik 2 druhy 80 g
jednotkova cena 9,88 EUR/kg




5%

Doma
Studena omacka
2 druhy 225 ¢

% jednotkova cena
4,40 EUR/kg

PREMIUM
Rastlinny napoj
2 druhy 11




ZELOVOC

Jablka cervené 1kg
jednotkova cena 1,39 EUR/kg
llustracné foto

139

135

Mango 1 ks

llustracné foto




S IR SPARGLA
S MASLOVYMI
ZEMIAKMI,
STRATENYM
VAJCOM
A HOLANDSKOU
OMACKOU

[ ] (]

Ingrediencie:

1kg zelenegjSpargle 250 g masla Tradi¢na kvalita Stava z Y2 citréna

1kg zemiakov ZELOVOC 4 7ltky vajec Coop PREMIUM ZEHOVOE
100 g masla Tradicna kvalita 1CL nahrubo rozdrveného 2 bobkgve listy

: . Dobra cena
- .. . bieleho korenia
4 vajcia na posirovanie 1EL soli
Mamickine dobroty 2 PL bieleho vinneho octu
3 PL octu Dobra cena 2 PL vody

Sparglu vloZime do vriacej vody a varime cca 5 minut. Vyberieme a prudko
ochladime. Takto pripravenu Sparglu opecieme na masle.

Zemiaky uvarime v osolenej vode a ocedime, zmieSame s maslom.

Vodu privedieme do varu, pridadme ocot a vodu rozvirime. Pomocou naberacky
vlozime rozbité vajce, ktoré varime cca 3 minuty.

K varu privedieme vodu s vinnym octom, korenim a bobkovym listom, znizime
plamen a tekutinu zredukujeme priblizne o jednu tretinu. Nechame vychladnut.
Vychladenu tekutinu scedime, priddme Zltka a vysSlahame.

Pripravime si hrniec s vodou na vodny kupel,
vlozime misu s vyslahanou zmesou a opat
Slahame priblizne 5 minut, kym nebude
vlaéna, leskla a hladka.

Misu dame dole a pomaly do nej

prilievame rozpustené maslo.

Slahdme, kym nie je omacka husta.

Nakoniec priddme sol a citrénovud Stavu. gpargl'a zelena'

500 ¢ 1bal. 2
e e jednotkova cena 5
Mnoho dalSich inSpiracii najdete na 8 50 EUR/kg 4
llustracné foto

www.netradicnherecepty.sk



https://www.netradicnerecepty.sk/
https://www.facebook.com/COOPJednota/
https://www.youtube.com/channel/UCSLHHP320ETYUg9-AN2eNWg
https://www.instagram.com/coop_jednota/?hl=en
https://www.netradicnerecepty.sk/
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199

Cestoviny semolinové 2 druhy 500 g
jednotkova cena 4,38 EUR/kg

= 1%

219




o 43%

0 55 Celozrnné susienky 3 druhy 65 g
jednotkova cena 8,46 EUR/kg

@ zlava 38%
"™ DIA Oblatky Diabeta 049

mliecna polomacana 45 ¢
jednotkova cena 10,89 EUR/kg




Lotus Biscoff susienky 150 g
jednotkova cena 10,60 EUR/kg

Popradska dekofeinova

mleta kava 200 ¢
jednotkova cena 17,45 EUR/kg

= 12%

349

159




"“"" 15"0

299

Tradicna kvalita

Kesu prazené solené 200 g
jednotkova cena 14,95 EUR/kg

Mandle udené 150 g
jednotkova cena 15,93 EUR/kg

=2 30%

239




Gin Billingsgate Silver 0
37,5%071 [0 21%

jednotkova cena 12,13 EUR/I 8 49

| Heart Prosecco

Frizzante Screwcap 0,75 |
jednotkova cena 5,99 EUR/I

= %

449




= 48%

449

Sudocrem Multi-expert

ochranny krém 60 g
jednotkova cena 74,83 EUR/kg

Frosch Eko
prostriedok

na umyvanie riadu

2x 750 ml 1 bal.
jednotkova cena 2,66 EUR/I

ez 10%




Natierky su potraviny, ktoré sa spravidla noZzom natiera-
ju na iné potraviny, ako napriklad na chlieb, petivo alebo
krekery. M6Zu sa vsak pridavat' aj do chutovo nevyraznych
potravin na zvyraznenie ich chuti alebo textdry. Typickgmi
tukovgmi natierkami s maslo a margariny. Natierky, ktoré
patria do skupiny mlie¢nych vyrobkov, su okrem masla aj
ghee (tzv. prepustené maslo) a makké topené syry. V SirSom
zmuysle slova sa vSak medzi natierky zaraduju aj dalSie bez-
ne pouzivané a oblubené potraviny, napriklad majonéza, ta-
tarska omacka, hortica, dresingy, pripadne sdjové alebo iné
strukovinové natierky (pripravené napriklad z fazule, cicera,
zo SoSovice). Z masovych natierok spomenieme v minulos-
ti velmi oblibené masové pastéty, bravtovd mast' (sadlo)
alebo hovadzi loj. Oblibenym druhom natierok, ktoré maju
pdvod na Blizkom vychode a v krajinach Stredomoria, je hu-
mmus, ktory sa pripravuje zmieSanim cicera, tahini (pasty
vyrobenej z mletych sezamovych semienok), cesnaku a cit-
rusov. Medzi dalSie tukové natierky patria aj kakaové maslo,
araSidové maslo. V najSirsom zmuysle slova mézeme medzi
natierky zaradit'aj med, dzemy, lekvary a marmelady.

V slovenskych stravovacich odportcaniach (MZ SR, 2022)
pod pojmom natierky rozumieme vyrobky, ktorych zasad-
nou sucastou su tuky alebo oleje rastlinné, ZivociSne alebo

ich zmesi. M6zu mat' charakter roztieratelngch tukov a su
upravené prevazne do formy na natieranie. Niektoré vyrob-
ky moézu vsak mat'v zavislosti od ich zloZenia tuhSiu formu
(tukové natierky na pecenie), iné mdzu mat' krémovd, resp.
polotekutd formu (majonézy, dresingy). Mnozstvo tuku
a obsah energie v jednotlivgch vgrobkoch méze byt'v zavis-
losti od pomeru tukov a vody rézne. Na rozdiel od klasického
masla (80 g fuku/100 g), ktoré sa nachadza v kategarii tuky,
mozu sa v skupine natierky nachadzat' aj vyrobky s nizsim
alebo nizkym obsahom tuku (40 g tuku/100 g, 30 g/100 g,
20 g/100 g), tize tzv. nizkotuéné natierky.

Roztieratelné tuky, emulgované tuky a pokrmové tuky.
Podla legislativy pre potraviny rozliSujeme:

a) Roztieratelné tuky: ktorymi su emulgované jedlé tuky
tuhé pri teplote 20 °C.

b) Emulgované jedlé tuky tekuté: s mnoZzstvom tuku najme-
nej 10 % a menej ako 90 %, ktoré su pri teplote 20 °C viskdz-
nymi kvapalinami.

c) Pokrmové tuky: vyrabané z rafinovanych stuzengch tukov
a zo stuzenych olejov alebo z rafinovanych tukov a olejov,
a to samotnych alebo ich zmesi s tukmi a olejmi, pripadne so
zivocisnymi jedlgmi tukmi a olejmi, ktoré ocbsahuju najmene;j
90 % mnozstva tuku.




Margariny. Tradicngm zdastupcom roztieratelnych tukov su
margariny, ktoré mézu obsahovat' 80 - 90 % tuku. Beznej-
Sie su vyrobky s nizSim obsahom tuku, napr. 40 - 60 %, na
ktorgch oznatovanie mozno pouzit' pojem so znizengm obh-
sahom tuku. Light margariny obsahuju len 20 - 30 % tuku.
Obsahuju zvytajne zmes roznych rastlinngch olejov, ktoré
sU hydrogendciou upravené do tuhej, ale lahko roztieratel-
nej konzistencie. Obsah pre zdravie problematickych trans-
mastnych kyselin v sicasnych margarinoch je minimalny,
a to maximalne alebo menej ako 1 %.

€o neprospieva nasej vgzive a zdraviu. V suvislosti s prij-
mom tukov v strave zdraviu konzumentov neprospievaju -
neddvera a myty o margarinoch, tukovych natierkach, ako
aj o potravinach so znizengm obsahom tuku (light), podobne
ako aj pretrvavanie pouzivania masla a bravéovej masti ale-
bo novodobé kulinarske trendy s pouzivanim ,novych” pri-
sad, medzi ktoré patri napriklad aj kokosovy tuk.

Tuky, tukové natierky a oleje si umiestnené na Stvrtom
poschadi slovenskej potravinovej pyramidy. Konzumacia
tychto potfravin sa odporica iba v ¢o najmensich mnoz-
stvach. Preferovat'sa maju tukové potraviny s redukovangm
mnozstvom tuku a ,light” natierky, a to tie, v ktorych je pre-
vaha mononenasytenych a viacnenasytenych mastnych
kyselin. Z tukovych natierok su to rastlinné margariny so
znizenym obsahom tuku (40 - 60 % tuku) alebo rastlinné

Primeranou porciou tukovygch natierok typu masla alebo
margarinov (bez obsahu transmastnych kyselin) a dal-
Sich tukovych natierok (arasidové maslo, kakaové maslo
a pod.) je 10 g alebo jedno malé balenie (mini balenie).
Toto mnozstvo moze byt primerané na natretie 1 alebo
2 krajcov chleba. Najlepsou volbou su tuky a natierky
s prevaznym obsahom jednonenasytenych a viacne-
nasytenych mastnych kyselin a so znizengm obsahom
tuku (nizkotu€né vyrobky).

Pri tepelnej priprave jedal (tepla kuchyna) s najlepSou
volbou rafinované oleje, ktoré su vdaka svojmu obsahu ter-
mostabilné (olivovy olej, repkovy olej). Z vyzivového a zo
zdravotného hladiska su lepSou volbou nez maslo, bravéovy
tuk, palmovy tuk alebo kokosovy tuk.

Tuky a oleje pouzivajte v maljch mnozstvach! Vsetky
tuky, oleje a tukové natierky treba vzhladom na vysoky ob-
sah tukov a energie pouzivat'iba v malom mnozstve. Ak je
to mozné, uprednostnit' treba tie s nizSim obsahom tukov
a s prevahou jednonenasytenych (omega-9) alebo viacne-
nasytenych (omega-3 a omega-6) mastnych kyselin.

margariny light (20 - 40 % tuku).

Standardna velkost' porcie. 1 porcia nizkotuénej tukovej na-
tierky (10 g) je primeranou porciou na 2 krajce chleba. Na
zopakovanie 1 ¢ajova lyzicka oleja je primeranou porciou pri

V tomto prispevku boli pouzité materidly z odborného textu:
Standardny postup na vijkon prevencie: Odporicania pre stra-
vovanie a vyzivu u dospelgych - specidlna cast' (Ministerstvo
zdravotnictva SR, 2022).

vareni na 1 osobu.

doc. MUDr. Peter Mindrik

Viac sa docitate tu
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https://www.facebook.com/COOPJednota/
https://www.instagram.com/coop_jednota/?hl=en
https://www.youtube.com/@COOPJednotaSlovensko/videos
https://www.tiktok.com/@coop_jednota_official?is_from_webapp=1&sender_device=pc

fICN -

Tempo

SUPERMARKET

VSETKO
NAJDETE V TEMPE!*

RozSirujeme ponuku v nasich predajniach. Na Slovensku najdete viac ako
90 predajni COOP Jednota Tempo, v ktorych na vas ¢aka eSte Sirsi vyber
tradi¢nych a netradi¢nych potravin. www.coop.sk JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

* S vynimkou zobrazeného $éfkuchara - ten je len ilustracny a nie je v ponuke predajni COOP Jednota Tempo.

Predajne COOP Jednota TEMPO najdete v mestach a obciach: Banov; Banska Bystrica: Bernolakova, Rudohorska, Kyjevské namestie, Povstaleckd; Bratislava;
Brezno; Byt¢a; Cadca; Cierny Balog; Detva; Dubnica nad Vahom; Dunajska Luzna; Dunajska Streda: Smetanov Haj, Mlynska; Dvory nad Zitavou; Gabéikovo;
Galanta: Hlavna, Ceska; Gbelce; Handlova: SNP, ul. 29. augusta; Hanu$ovce nad Toplou; Humenné; Hviezdoslavov; Chorvatsky Grob; Kanianka; Kremnica; Krupina;
Kysucké Nové Mesto; Lehnice; Levice; Lipany; Liptovsky Mikulds; Martin; Michalovce; Namestovo; Nesvady; Nitra: Slancikovej, Chrenovska; Nitrianske Pravno;

Nitrianske Rudno; Nova Bara; Nové Zamky: Hlavné namestie, T. G. Masaryka, Janka Krala; Oravska Lesna; Oslany; Os¢adnica; Palarikovo; Povazskd Bystrica:
Tatranska, Rozkvet, Centrum; Pre$ov; Prievidza: L. Ondrejova, Majerské, Novackého; Puchov; Pusté Ulany; Rabca; Rajec; Rajecké Teplice; Rakova; Senec; Senica;
Sered: Skalité; Sladkovi¢ovo; Snina; Spisska Nova Ves; Sala: Nam. Svitej Trojice, Hlavna; Stirovo; Surany; Topol¢any: Safarikova, Sedmikréaskova, M. R. Stefanika;
Trebiov; Tren¢in; Trnava: Limbova, Troji¢né ndmestie; Trstice; Turzovka; Tvrdoovce; Vrable; Zakamenné; Zlaté Klasy; Zlaté Moravce; Zeliezovce; Zilina



https://coop.sk/
https://www.facebook.com/COOPJednota/
https://www.instagram.com/coop_jednota/?hl=en
https://www.youtube.com/@COOPJednotaSlovensko/videos
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JEDNOTA I JEDNOTA I

A Tradi¢ng
DOBA kvalita

29 m A0
IMMamicRine
dobroty

Perun Biova

Symbol vyjadruje povod polnohospodarskych

produktov a potravin v Slovenskej republike %, &
v zmysle zakona ¢. 152/1995 Z.z. o potravinach v platnom Bha
zneni v spojeni s vyhlaskou MPaRV SR ¢. 163/2014 Z.z. Pouzivajte biocidne vyrobky
o podmienkach pouzivania dobrovolného oznacovania bezpecne. Pred pouzitim
polnohospodarskych produktov a potravin na ucely si precitajte udaje na obale
informovania spotrebitela. a pripojené informacie o vyrobku.

TENTO PROPAGACNY LETAK OBSAHUJE 42%-NY
PODIEL POTRAVIN VYROBENYCH NA SLOVENSKU.




