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Award: Prejav
uznania

Uz po tretikrat bude vo stvrtok 23. aprila 2026
udelena cena DAHEIM BETREUT AWARD. V
slavnostnej atmosfére tejto udalosti buda opat
ocenené dve samostatne pracujice opatrovatel-
ky alebo opatrovatelia z kazdej raktskej spol-
kovej krajiny, ¢im sa ocenti uGsilie a vykon tisicov
samostatne zarobkovo ¢innych opatrovatelov a
opatrovateliek v Rakisku — Rakisaniek a Ra-
kasanov, prevazne vSak I'udi z nasich priamych
a nepriamych susednych krajin juhovychodnej
Eur6py. Rakusko tychto I'udi potrebuje. Svojim
asilim a ¢innostou umoznuju tisickam Rakuasa-
niek a Rakdsanov, ktori st odkazani na opateru,
prezit jesen svojho Zivota doma — vo vlastnych
Styroch stenach, v prostredi, ktoré doverne poz-
naju. A tym odbremenia aj ich pribuznych. To,
Ze tato ¢innost, a tym aj pracu samostatnych
opatrovateliek a opatrovatel'ov si vel'mi cenia
opatrovanci a ich pribuzni, dokazuji okrem
iného aj stovky nominacii na cenu DAHEIM
BETREUT AWARD. Preto apelujeme na opat-
rovancov a ich pribuznych: Vyuzite tato prilezi-
tost a rychlo nominujte ,,svojich® opatrovatelov.
Viac informacii najdete vnutri ¢asopisu.

Bernhard Moritz, MSc
Predseda odbornej skupiny

KommR Irene Mitterbacher
predsednicka profesijného zdruzenia

Narocné
predpovede

Pocet RaktiSaniek a Rakasanov, ktori st odka-
zani na opatrovatel'ska starostlivost, sa bude

v nasledujicich rokoch a desafrociach nad’alej
zvySovat, a to vyrazne, az dramaticky. Zvysi sa
aj ich podiel na celkovom pocte obyvatelov.
Ked sa na to pozrieme tplne vecne, znamenéa
to, ze ¢oraz nizsi pocet I'udi v produktivhom
veku musi finanéne aj organizacne zabezpeco-
vat starostlivost o ¢oraz viac starsich a vel'mi
starych I'udi. Predpovede, aj ked je potrebné
ich hodnotif opatrne, hovoria jasne. V stcas-
nosti Zije v Raktisku takmer 560 000 starsich

a velmi starych l'udi (I'udi vo veku nad 80
rokov). Podl'a stredného scenara budtceho
vyvoja obyvatel'stva Rakiska (Statisticky trad
Rakuska) sa predpoklada, Ze v roku 2030 ich
bude uz takmer 624 000, v roku 2040 takmer
825 000 a v roku 2050 okolo 1,13 milidéna I'udi
— samozrejme s prislusnymi potrebami v oblasti
starostlivosti. Zaroven skupiny obyvatel'stva

v produktivnom veku takmer nerasti — ba
miestami dokonca klesajui. Je to obrovska spo-
locenska vyzva, ktorej musime celit spolocne.
Spolo¢ny znak, ktory je dnes samozrejmostou v
tisicoch rakaskych domécnosti, kde samostatni
opatrovatelia a opatrovatelky, ktoré sprostred-
kavaja agenttry, umoziuja starsim l'udom zit v
znamom prostredi.

Veselé Vianoce a uspesny a stastny
rok 2026!



Uz po tretikrat bude v roku 2026 na podnet Odbor-
ného zdruZenia pre osobné poradenstvo a starost-
livost o osoby pri WKO udelené ocenenie DAHEIM
BETREUT AWARD za pracu a nasadenie samostat-
ne zarobkovo ¢innych opatrovatel'ov a opatrovate-
liek v Rakusku.

Prejavte svoje uznanie a vda¢nost: Nominujte teraz
svojich favoritov a favoritky, ,,svojich“ osobnych
opatrovatelov a opatrovatelky, I'udi, ktori st tu pre
vas a vasich blizkych. Nominacie st mozné este do
11. januara 2026.

Z nominovanych vyberie odborné porota zlozena

z prominentnych osobnosti dve opatrovatelky,
pripadne opatrovatelov pre kazdy spolkovy stat. Tito
vitazi a vitazky buda 23. aprila 2026 slavnostne
oceneni cenou DAHEIM BETREUT AWARD. Okrem
toho sa mo6zu tesif na hodnotné penazné ceny.

Ako zdruzenie pre osobné poradenstvo a osobnii
starostlivost pri Raktskej hospodarskej komore

sa starame nielen o zaujmy samostatne zarobkovo
¢innych opatrovatel'ov a opatrovateliek, no snazime
sa aj upozornit na obrovsky vyznam tejto prace pre
nasu spolo¢nost. Opatrovanie je totiz téma, ktora sa
tyka néas vSetkych! Preto sme vytvorili cenu
DAHEIM BETREUT AWARD: ako prileZitost
podakovat a upozornit Siroku verejnost na to, aka
dolezita je praca samostatne zarobkovo ¢innych
opatrovatelov a opatrovateliek pre nasu krajinu a
nasu spolo¢nost.

NOMINACIE NA CENU DA-
HEIM BETREUT AWARD 2026
SU ESTE STALE MOZNE:

(3? KOHO MOZETE NOMINOVAT?

Vsetkych samostatne zarobkovo ¢innych opatro-
vatelov a opatrovatelky, s vynimkou vitazov a
vitaziek z rokov 2024 a 2025.

(3? KTO MOZE NOMINOVAT?

Nominovat mo6zu vSetci! Nominovat nemozete
iba sami seba.

(3 ¢o MUSi NOMINACIA OBSAHOVAT?

+ Vase meno
« Meno nominovanej osoby
« Déatum narodenia nominovanej osoby
(idealne cislo socidlneho poistenia)
- Kontaktné udaje
* Vasu e-mailovt adresu a teleféonne ¢islo
* E-mailov( adresu a telefénne ¢islo
nominovanej osoby
- Do6vod, preco by prave nominovana osoba mala
ziskat cenu DAHEIM BETREUT AWARD

(3 AKO JE MOZNE POSLAT NOMINACIE?

» online na adrese www.daheimbetreut.at

» e-mailom na adresu pb-award@wko.at

» postou na adresu: Fachverband Personenbera-
tung und Personenbetreuung, Wiedner
HauptstraBe 63, 1045 Wien

Prosime o pochopenie, Ze do hodnotenia buda
zaradené iba nominacie v nemeckom jazyku.

UKONCENIE PRIJIMANIA NOMINACIi: nedela, 11. januara 2026

UDELENIE CENY DAHEIM BETREUT AWARD: 23. aprﬂa 2026




PAT MYSLIENOK
O PAMATI V STAROBE

1

S pribtidajticim vekom je pre mnohych I'udi tazsie
zapamatat si nové informécie. Zatial ¢o kratkodo-
ba pamit slabne, do popredia sa dostava dlhodo-
ba pamit. To moze viest k tomu, ze davno zabud-
nuté (alebo potlacené) zazitky sa znovu vynoria
tak zretel'ne, ako keby sa stali len véera. Tak moze
vznikntt dojem, Ze 'udia zijt v minulosti.

X

Spomienky na vlastnt minulost v pokrocilom
veku a pripominanie si epizdd a udalosti zo svojho
Zivota mo6zu pomoct upevnit osobn identitu a
posilnif ju. Najma pozitivne spomienky mézu clo-
veku prinésat pocit istoty a sebahodnoty, aj ked
slabne kratkodoba pamat. ,Krasne® spomienky
vyvolavaja prijemné pocity a podporuja chut do
Zivota a doveru v budticnost.

(3)

Spominanie si na predchédzajtce situacie vo svo-
jom Zivote moze pomdct pri hodnoteni a zvladani
novych, ¢asto naroc¢nych situécii, ako aj zmien

v starobe, pretoZe vlastna sktsenost slizi ako
orienta¢ny bod. Naopak, nedostato¢nia mentalna
flexibilita a striktné drzanie sa starych navykov

a skiisenosti mozu byt povazované za priznaky
pretazenia zmenami.




V pokrocilom veku sa spomienky na pred-
chadzajuice Zivotné etapy, ako je detstvo a
mladost, ¢asto vracaja vel'mi intenzivne.
Pri tom sa m6Zu vynorif aj bolestivé, ne-
spracované zazitky, vyvolané napriklad ak-
tualnymi udalostami, ako je smrt blizkych
Tudi. Tieto spomienky mo6zu byt vnimané
ako obzvl4st intenzivne, emocionélne a aj
bolestivé.

Aj ked sa epizddy a pribehy obcas opakuju,
pocuvat starSich I'udi a rozpravat sa s nimi
moZe mat pre obe strany blahodarne tc¢in-
ky. Zdiel'anie spomienok spaja l'udi, vytvara
pocit spolupatri¢nosti a bezpecia, podporuje
blizkost medzi 'ud'mi, posiliiuje vztahy, a
tym plni dolezita tlohu pre psychické zdravie
Spolo¢ny pohl'ad do minulosti tak otvara
dvere do sticasnosti a budticnosti.

,Spomienky st jedingm rajom, )
7 ktorého nas nikto nemoze vyhnat.
JEAN PAUL

j jS1 remietajii v kine
Najcennejsie ﬁ{my sa pr o ‘]
vlastnych spomienok.
MANFRED POISEL

¢o Si qtdme, sme este
,To, na co st pamaiz“ me,
nestratili.
CARL PETER FROHLING

e (3
[ /. 1zia srdcu.
,Spomienky vzdy slizi
ANTOINE DE RIVAROL

,Spolocné spomienk . y najlepst
striedkom na dosiahnutie mieru.

MARCEL PROUST

LAno, nie je ne im, Ze 1 ili stast
nestastim je, Ze st nan uz nepamdtame.
HEINRICH VON KLEIST

y sti niekedy najlepsim pro-

Stastim, ze sme stratili Stastie,



ZDRAVIE POCAS ZIMY

Kagel, nadcha, chrapot, bolest hrdla a kibov, hnacka,
zvySena teplota a podobne — pocas chladného ro¢né-
ho obdobia sa zd4, ze stt obranné mechanizmy nasho
tela slabsie. Tym sa otvarajt brany pre vSetky mozné
patogény. ,Ponuka“ infekeii, ktoré doslova visia vo
vzduchu, je rozsiahla: od zapalu hrdla a mocového
mechira cez bronchitidu, chripkové infekcie a ,,sku-
to¢nu“ chripku az po infekcie l'udskym respiracnym
syncytialnym virusom (RSV), koronavirusom alebo
(noro)virusmi, ktoré napadaja gastrointestinalny
trakt. Niekol'kymi spravnymi navykmi moézete znizit
riziko ochorenia pre seba aj svoje okolie. Tu n&jdete
najlepsie tipy, ako posilnit svoj imunitny systém a
udrzaf si patogény d’alej od tela.

TAKTO POSILNITE IMUNITNY SYSTEM A OBRA-

NYSCHOPNOST ORGANIZMU:

+ Zdravé strava s velkym mnozstvom ovocia a
zeleniny zabezpecuje prijem vitaminov a minera-
lov, ktoré podporuja vas imunitny systém.

- Pite dostatok vody, ¢aju alebo riedenych dzisov,
aby ste udrzali sliznice vlhké a posilnili funkciu
prirodzenej bariéry tela.

» Pravidelné cvicenie na ¢erstvom vzduchu, ako
je chodza alebo mierne vytrvalostné $porty, posil-
nuje imunitny systém a podporuje krvny obeh.

- Dbajte na dostatok spanku a oddychu, pretoze
stres moze obmedzovat vykonnost imunitného
systému.

TAKTO SA OCHRANITE PRED PATOGENMI:

Pravidelne a dokladne si umyvajte ruky, aby ste
zabranili prenosu virusov a baktérii. Patogény sa
I'ahko dostavaju do tela cez sliznice, preto sa ¢o
najmenej dotykajte tvare. Ak je to mozné, pou-
zivajte dezinfekény prostriedok na ruky, najma

v pripade, ked nie je mozné umyt si ruky. Ne-
kychajte ani nekaslite do rak, ale do lakta — tak
mozete zabranif Sireniu baktérii a virusov.
Zabezpecte dostatoény prisun cerstvého vzduchu
do miestnosti a udrzujte primerant vlhkost vzdu-
chu (40 az 60 percent), aby nedoslo k vysuseniu
sliznic. Neprehrievajte svoje obytné priestory.
Ked idete von do chladu, dobre sa oblecte a
chrarte sa capicou, Salom a rukavicami, aby ste
neochoreli.

Pre niektoré z tychto moznych ochoreni, ako je
chripka, RSV alebo kovid, existuji ockovania,
ktoré zabranuja ochoreniu alebo predchadzajt
tazkému priebehu ochorenia.



Dve slova, ktoré roztancuju celé
Rakusko: Alles Walzer!

Alles Walzer! ,Prikaz®, ktory raz za rok na jednu
noc rozhybe raktisku smotanku. Prave tak znie
pokyn, ktorym majster ceremonii na legendarnom
Plese vo Viedenskej opere — tradi¢nom vrchole
raktskej plesovej sezony — otvara tane¢ny parket
Viedenskej $tatnej opery pre Siroku verejnost. Tam,
kde este nedavno debutantky a debutanti kracali v
rade a predviedli dokonale nastudovant polonézu,
sa teraz jednym tiderom rozprudi tanecny vir, aky
nema obdobu. Stovky parov zaplnia parket a v
trojStvrfovom rytme sa roztocia po celej tanecnej
ploche Vzrusujuci pohl'ad, ktory nespocetné
mnozstvo divakov v 16zach, ale aj doma pred
obrazovkami televizorov, napiiia nad$enim alebo
nostalgiou. Rakiisanky a Raktisania sice nevymysleli
tento ples. Napriek tomu sa vsak val¢ik dokonale
udomacnil v rakiaskom svete slavnosti a emocii a da
sa povazovat za priklad vydarenej integracie.

Tradicia plesu ma svoje korene hlboko v eurépske;j
historii. Povodne sa tieto tane¢né plesy vyvinuli

z dvorovych obradov 17. a 18. storocia. Na
franctazskom dvore Cudovita XIV., prezyvany ,,Kral
Slnko“, boli plesy prejavom moci a spoloc¢enského
postavenia. STachtici demonstrovali svoje bohatstvo

a spolocenské postavenie v honosnych rébach a
parochniach. Plesy a baly boli dolezitou sti¢astou
Zivota na dvore. Nazov pre tane¢né podujatie je
prevzaty z francizstiny a nema ziadnu suavislost so
slovom oznacujicim loptové hry (futbal, volejbal

¢i basketbal). Nazov pre slavnostny ples (bal)
pochédza z franctazskeho slova ,bal®, ktoré je
odvodené od starofranctzskeho ,baler®, ¢o znamena
Ltancovat®

A TAKTO SA DOSTAL PLES AZ DO RAKUSKA
Vdaka tzkym dynastickym a kultGrnym vazbam s
franctizskym dvorom sa plesova kultdra dostala aj
do Viedne, centra Habsburskej monarchie. Za vlady
cisarovnej Marie Terézie a jej syna cisara Jozefa II.
dosiahla viedenska plesova kultara v 18. storoci svoj
prvy vrchol. Osobitnym milnikom bolo otvorenie
plesov pre mestianske vrstvy. Cisar Jozef I1. v tom
videl moZnost zmiernif prisne spolo¢enské bariéry
a zabavit lud. Tak sa plesy, ktoré boli predtym
vyhradené vylucne pre §lachtu, stali pristupné Sirsej
verejnosti. Tato demokratizicia bola rozhodujtcim
krokom, ktory odliSoval kultaru plesov v Rakisku
od ostatnych eurépskych dvorov.

19. storocie, obdobie Viedenského kongresu (1814
— 1815) a obdobie Biedermeier, znamenalo vrchol
plesovej kultiry. Po skonéeni napoleonskych vojen
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sa euroOpski statnici zisli vo Viedni, aby dohodli

novy poriadok v Eur6pe. Ked'Ze rokovania boli

tazké a zdihavé, Viedensky kongres sa stal doslova
stancujucim kongresom®. Plesy slazili ako priestor
pre rozhovory a politické inscenécie. V tomto obdobi
vznikli aj val¢ikové kompozicie Johanna Straussa a
Josepha Lannera, neskor aj ich nastupcov, ktori z
valc¢ika urobili hudobny symbol viedenskych plesov
a symbol I'ahkosti a radosti zo Zivota.

PLESY NA KAZDU PRILEZITOST

Tradicia plesov zostala aj po zaniku Habsburske;j
monarchie v raktskej kultare spolo¢enskych
podujati hlboko zakorenen4, rozsirila sa po celej
krajine a nasla si cestu do vSetkych moznjch
Zivotnych situacii, profesijnych skupin a
prilezitosti. Dnes v Rakusku plati — povedané

s istou nadsadzkou — Ze existuje hadam kazdy
myslitelny druh plesu. Plesy organizuja najréznejsie
profesie a ich komory — lekari, priemyselnici,
technici, farmaceuti, dostojnici, podddstojnici,
policajti, polovnici, pravnici a mnohi d’al$i. Plesy
pripravujd aj mesté, obce, farnosti, spolky ¢i
krajinské zdruZenia (Stajeri, Korutanci a pod.).
Popri tom existuju tematické plesy, fasiangové
plesy, charitativne plesy a este cely rad d’alsich.
Typicky raktskym fenoménom je aj maturitny
ples. Jednotlivé triedy alebo celé skoly organizujt
svoje slavnostné maturitné plesy v poslednom roku
pred maturitnou skaskou — ide o velka udalost
pre Studentov, rodicov aj pribuznych, ktora je
dnes zaroven aj vyznamnym odvetvim podnikania.
Napriek coraz velkorysejSej plesovej sezone st
plesové kalendare v hlavnom obdobi (november
az februar) naplno zaplnené a v niektoré dni si
milovnici tanca a zabavy mozu v mestach vyberat
hned z viacerych plesov.

Export plesovej kultary: Oznacenie ,,viedensky
ples“ ma vo svete skvelé meno. Symbolizuje
eleganciu, tradiciu a viedensky valéik. Viedenské
plesy sa konaju aj v metropolach ako New York ¢i
Tokio a $iria rakiasku plesovt kultaru do sveta. To
prispelo k tomu, Ze sa ples stal symbolom rakuskej
kultary a tradicie.

Ples vo Viedenskej opere: 68. Ples vo Viedenskej
opere sa uskutoc¢ni 12. februara 2026 vo Viedenskej
$tatnej opere. 5 150 hosti z celého sveta vratane
mnohych hviezd a celebrit oslavi burlivii noc plnt
tanca a zabavy. ,,Zakladné“ vstupenky (bez 16ze
alebo stola) stali 410 eur a boli pridelené v ramci
zrebovania. Loze stali az 25 000 eur. Na Plese

vo Viedenskej opere plati dress code: pani maja
nosift frak s bielym motylikom (Mascherl), damy

dlhé vecerné Saty po zem. U muZov je prijatelna aj
slavnostna uniforma. Vdaka televizii mézu ples v
opere nazivo sledovat aj bezni divaci ako Janko a
Janka.

Bauernbundball: Ples ,Steirische
Bauernbundball® v Messe Congress Graz (mestskej
hale) sa povaZuje za najvacsie plesové podujatie v
Euré6pe. Zabava sa tu pribliZzne 16 000 tcastnikov,
prevazne v tradi¢nych krojoch. 13. februara 2026 sa
tento ples uskuto¢ni uz po 75. raz.

Polno¢éné éislo: Ide o show alebo iné vystipenie,
ktoré sa na plesoch, predovsetkym maturitnych,
tradi¢ne uvadza okolo polnoci ako vrchol vecera.
Slazi na zabavenie hosti a uréuje priebeh plesu.

Valcik: Valcik je parovy tanec v trojstvrfovom
takte. Tancuje sa v uzavretej pozicii podl'a pevného
krokového vzorca s oto¢kami. Val¢ik méze byt aj
hudobnou skladbou v trojstvrfovom
alebo trojosminovom takte. Viedensky
tradi¢ny valcik je svetoznamy.
Spojenie slov ,Vieden* a ,val¢ik“
sa stalo nerozlu¢nym. Valcik bol
spociatku v tzv. ,vybranych
spolocenskych
kruhoch®
povazovany

za nemoralny,
pretoZe partneri
tancovali vel'mi blizko seba.
Zname viedenské valcéiky
pochadzajt napriklad od
Johanna Straussa (otca),
Josepha Lannera a
Johanna Straussa (syna).
Ten zlozil napriklad
svetoznamy valcik ,Na
krasnom modrom Dunaji®,
ktory sa vacsinou skratene
nazyva ,,Dunajsky valc¢ik®.




DETAILNY POHLAD NA POTRAVINY
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So3ovica je skutoéne viestranna potravina, tvrdia odbornici na
vyzivu: je farebna, gulatd, zdrava, chutna a kulinarsky univerzalne
pouzitelnd. A uz niekolko rokov je SoSovica opat Uplne v kurze.
A dalSia vyhoda: SoSovica ma vzdy sezonu.

Ako mnoho inych chutnych potravin, aj SoSovica

sa dlho povazovala za jedlo chudobnych. Nebola
velmi oblibena na tanieroch bohatych, krasnych a
uspesnych I'udi. To sa medzitym Gplne zmenilo. Aj
v luxusnej gastrondmii sa dnes na tanieroch samo-
zrejme objavuje najma SoSovica Puy a Beluga, atov
najrozlicnejsich tilohach ako hlavna alebo vedl'ajsia
kulinarska zlozka. Vo vegetarianskej kuchyni je su-
Sené SoSovica neodmyslitel'nou surovinou — vyuziva
sa v Salatoch, polievkach, nakypoch, ako plnka do
lasagne, prisada do fasirok a gul'6cok, v pastach, na-
tierkach a vSade tam, kde treba dodat chut a Ziviny.

ROZMANITOST ODROD A FARIEB

Niet teda divu, Ze fanisikovia SoSovice dnes v super-
marketoch zvyc¢ajne najdu pestri ponuku — SoSovica
jedla: oblibena v domacich kuchyniach, pri vareni
sa rozvara do krémovo-mucénej konzistencie, pre-
toZe jej Supky praskaju; SoSovica Beluga, nazyvana
aj kaviarova: cierna, s jemnou chutou a pevnym
jadrom; Cervena a zlt4 SoSovica: predvaren4, rychlo
maiknica; zelena SoSovica alebo Le-Puy: franctazsky
druh s orieskovou chufou a tenkymi Supkami; a
nakoniec tzv. horska SoSovica: striktne vzaté nie je
samostatnym druhom. Pod sthrnny nazov horska
SoSovica sa zarad'uje skor SoSovica, ktora pochadza z
vyssie poloZenych horskych oblasti. Je o nie¢o men-
$ia, pevnejsSia a aromatickejsia nez SoSovica jedl4 a
na rozdiel od rozvarajacej sa SoSovice si pri vareni
zachovéava svoju ,,formu®. Tolko k rozmanitosti a
pestrosti.

MNOZSTVO CENNYCH ZIViN
Co ,dokaze“ $odovica z nutric-
ného hladiska — inymi slovami:
Aké Ziviny obsahuje a preco je taka
zdrava? Dobréa sprava: SoSovica ob-
sahuje vel'a cennych Zivin a je pripravena

ich odovzdat telu — ked ju jete. Soovica je napri-
klad vynikajticim zdrojom rastlinnych bielkovin a
preto sa dobre hodi ako ndhrada mésa. Obsahuje
vela vlakniny, ktora zabezpecuje dlhotrvajici pocit
sytosti a podporuje ¢innost ¢riev. Dodava dolezité
vitaminy skupiny B, vitamin A (ako provitamin,
ktory metabolizuje v tele), kyselinu listovi a vitamin
E, ktoré st dodlezité pre nervovy systém, imunitny
systém a zdravie buniek. A je bohat4 na mineralne
latky, ako je draslik, hor¢ik, zelezo a zinok, ktoré st
dolezité pre svaly, nervy a kosti. Obsahuje len mélo
(nezdravych) nasytenych mastnych kyselin, stimulu-
je ¢reva, nepriberate po nej a ma pozitivny vplyv na
zdravie srdca a ciev.

ZDRAVIE AJ VO VYSSOM VEKU

So%ovica méZe vyznamne prispiet najmai k vyzive
star$ich I'udi. V porovnani s inymi strukovinami,
ako je fazula, je l'ahko stravitelna, ma nizku kaloric-
ki hodnotu, obsahuje vela zivin a podporuje zdravie
svalov, kosti a srdca. Dalsia vihoda: vysoky obsah
zeleza.



ikony: thenounproject.com
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ZMIESANA VYSADBA

Pri zmiesanej vysadbe sa SoSovica na jar vysieva
spolu so psenicou ako oporou a koncom leta sa
zbiera kombajnom. Po zbere sa mlati, cisti, triedi a
susi. Ked sa skladuje v tmavom a vzduchotesnom
prostredi, vydrzi velmi dlho (minimalne jeden
rok, Casto aj ovela dlhsie) bez straty chuti a zivin.
Na konzumaéciu sa Sosovica namaca vo vode a vari
— alebo sa vari priamo. Namocenim sa skrati cas
varenia.

SUROVA SOSOVICA: NESTRAVITELNA AZ
JEDOVATA

Najma surova Cervend SoSovica obsahuje nestravi-
tel'né a jedovaté latky, tzv. lektiny. Varenim sa vSak
stavaji neskodnymi. Surova a neuvarena Sosovica
a strukoviny by sa vSak v zZiadnom pripade nemali
konzumovat.

Upozornenie: pri namacani a vareni voda absor-
buje aj latky, ktoré spdsobuji nadtvanie, preto je
najlepsie vodu vyliat.

So$ovica z historického hladiska: SoSovica
patri medzi najstarsie kultrne rastliny l'udstva

a pestovala sa uz pred priblizne 10 000 rokmi na
Blizkom vychode. Soovica sa v obdobi neolitu spolu
s usadzovanim sa a pol'nohospodérstvom dostala z
tirodného polmesiaca (Blizky vychod) cez Stredoze-
mie, Malt Aziu a Balkansky polostrov do Eurépy.
Cez Turecko a Grécko sa dostala do strednej Europy,
kde patri medzi najstarsie kultarne rastliny a vysky-
tovala sa aj v alpskych osadach v dobe bronzove;j.
Sosovica bola zakladnou potravinou aj v starovekom
Egypte a Rimskej risi.

Pozor: udia, ktori trpia dnou alebo zvysenou hla-
dinou kyseliny mocovej, by sa mali vyhybat SoSovici
alebo ju konzumovat len v maljch mnozstvach,
pretoze SoSovica obsahuje puriny, ktoré sa ,,metabo-
lizujt“ na kyselinu mocovt.

Dobrt chut!

Sosovica so
slaninou

SUROVINY NA 4 PORCIE

- 1cibula

- 200 g slaniny nakrajanej na kocky
-1PLoleja

- 400 g SoSovice (z konzervy)

- 2 PL muky

- 200 ml vyvaru (Cistého)

-2 CL octu

- Cierne korenie

- sol

- Cerstvy petrzlen

PRiPRAVA:

Na pripravu chutnej SoSovice so slaninou najskor
nakrdjajte oSupanu cibulu na malé kisky a opraz-
te ju spolu s kockami slaniny na oleji.

SoSovicu nechajte odkvapkat v kuchynskom
cedniku a oplachnite ju. Potom pridajte SoSovicu
k zmesi cibule a slaniny, posypte mukou a zalejte
vyvarom, az bude SoSovica Uplne zakryta. Pridajte
trochu octu a nechajte varit priblizne 30 minut,
resp. pri SoSovici z konzervy asi 15 minut na nizkej
az strednej teplote - obcCas premiesSajte.

Uvarenu SoSovicu podla chuti dochutte solou a
korenim, podavajte na tanieri, posypte jemne na-
sekanou petrzlenovou viatou a ihned' servirujte.

Recept: www.gutekueche.at




KONTAKT

BURGENLAND KORUTANSKO DOLNE RAKUSKO

Robert-Graf-Platz 1 Europaplatz 1 Wirtschaftskammer-Platz 1

7000 Eisenstadt 9021 Klagenfurt am Worthersee 3100 St. Polten

T 05/90907-3140 T 0590 90 4 160 T +43 2742 851-19190

F 05/90907-3115 F 0590 904 164 F +43 2742 851-19199

E marlene.wiedenhofer@wkbgld.at E innungsgruppe7@wkk.or.at E dienstleister.gesundheit@wknoe.at
http://www.wko.at/branchen/b/ http://wko.at/ktn/personenbetreuung http://www.wko.at/noe/personenberatung-
gewerbe-handwerk/personenberatung- personenbetreuung

betreuung/start.html mmm -
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HORNE RAKUSKO SALZBURG STAJERSKO

Hessenplatz 3 Julius-Raab-Platz 1 Korblergasse 111-113

4020 Linz 5027 Salzburg 8010 Graz

T 05/90909-4145 T 0662 8888 279 T 0316/601-530

F 05/90909-4149 F 0662 8888 679279 F 0316/601-424

E pb@wkooe.at E personenbetreuung@wks.at E dienstleister@wkstmk.at
http://wko.at/ooe/personenberatung http://wko.at/sbg/lsbundpb http://www.betreuung-stmk.at
betreuung
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TIROLSKO VORARLBERSKO VIEDEN

Wilhelm-Greil-StraBe 7 Wichnergasse 9 StraBe der Wiener Wirtschaft 1

6020 Innsbruck 6800 Feldkirch 1020 Vieden

T 0590 90 5-1284 T 05522/305-279 T +43 1514 50 2302

F 0590 90 5-51284 F 05522/305-143 F 01514 50 92302

E personenbetreuung@wktirol.at E Beratung@wkv.at E personenberatung@wkw.at
http://www.personenberatung- http://www.wkv.at/betreuung http://www.wko.at/wien/personenberatung

personenbetreuung.at
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WIRTSCHAFTSKAMMER TIROL
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