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rok 2021 nas opat neSetril a pripravil ndm narocné i smutné
chvile. Ano, tazko pisat editoridl na konci roka a nespoment
covid, ktory nielenZe zasiahol naSe osobné Zivoty, ale vyvolal
vela rozporuplnych az alarmujucich spolocenskych javov. Na
zastavenie Sirenia tohto zakerného virusu v ludskych telach
mame urcité obmedzené moznosti. Ale dokaZzeme ovplyvnit
jeho Sirenie v naSich srdciach a mysliach. Kazdy sam za seba
a kazdy sam v sebe, vo svojom vntri. Ovplyviujme aspon to,
€o mbZeme - nade vnimanie, zmyslanie, preZivanie a konanie.

Zivot viak nie je len o covide, opatreniach, respiratoroch,
locdownoch... Som si istd, Ze vacSine z nas priniesol odcha-
dzajuci rok aj vela peknych okamihov, Uspechov, radosti,
Usmevov, stretnuti, a zazitkov. A mozno prave v tom spociva schopnost Cloveka byt Stast-
nym - upriamit sa na to pekné v Zivote, rozmaznavat v sebe dobry pocit z drobnych Stast-
nych okamihov a znasobovat chvile, ktoré nam do Zivota prinasaju hrejivy plamienok radosti.

Zeldme vam, mili &itatelia, aby ste vo viano&nom ¢ase pocitili radost a Stastie, aby ste tento pocit
dokazali preniest aj na svojich najblizsich a aby ste ho vedeli prijimat zo svojho okolia. Ci uz v loc-
kdowne alebo v ,normalnom" reZzime, budte vo svojej rodinnej bubline dobre naladeni a uZite si
atmosféru pohody, pokoja a lasky, ktord nam prinasaju Vianoce.

PreZite sviatky v dobrom zdravi, spokojnosti a pohode a nezabudnite, Ze ¢asopis Jednota bude
pre vas vychadzat aj v roku 2022!

Denisa Pogacovd
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AK SA MED JE SAMOSTATNE, JEHO GCTNKY SU TNTENZEVNETSIE. HLAVE HO NTKDY NENABERATTE KOVOVOU LYZICKOU!

Med bol po starocia uctievany ako dar
a pokrm bohov, do konca 19. storocia bol je-
dinym sladidlom a aj v sU¢asnosti je znamy
svojimi lie¢ivymi Gcinkami. Prdvom sme ho
zacali nazyvat aj tekutym zlatom alebo elixi-
rom Zivota.

Dnes radime med vdaka jeho unikatnemu
prirodnému zloZeniu medzi superpotraviny.
Jeho zloZenie zavisi od zmesi kvetov navstive-
nych veelami, ktoré med produkujd, a Iisi sa
od lokality, obdobia, sezény, ale aj od jedno-
tlivych veelarstiev. Jeho velkou vyhodou je
nizky glykemicky index. V zloZeni mbzeme
najst minerdly ako draslik, vapnik, sodik,
hor¢ik, fosfor, j6d, med a Zelezo ¢i vitaminy
skupiny B, vitamin C,D, H, K, Ea P.

Vdaka obsahu tychto minerdlov a vitaminov

pdsobi med protizapalovo a antibakterialne.
Je doslova prirodné antibiotikum. Obsah an-

4 jednota

tioxidantov v mede pomaha traviacemu sys-
tému, cez ktory sa odpadové latky dostavaju
ztelavon.

Med podporuije trévenie a pomaha pri prob-
[émoch so ZI¢nikom a Zaltdocnych vredoch.
DokaZze regulovat krvny tlak vdaka kombina-
cii fruktozy a glukdzy. AkedZe ma nizky glyke-
micky index, energia sa z neho uvolfiuje po-
stupne a nenarUsa stabilitu cukru v krvi.

ROZNE DRUHY MEDU

V zavislosti od obdobia, v ktorom kvitnu stro-
my a rastliny, mdZeme rozdelit med na kve-
tovy a medovicovy.

Medovicové medy pochadzaju z vyluckov
hmyzu parazitujiceho na rastlinach. Prave
k tomuto druhu patri velmi vyhladavany les-
ny med. Lesny med obsahuje predovietkym
nektar z malin, ¢ernic, I¢nych kvetov a me-

dovicu stromov (prevazne z listnatych a zo
zmieSanych lesov). Tento med ma tmavsiu
farbu, ktora je spdsobena vy3sim obsahom
rastlinnych farbiv v miazge drevin. Ma vyraz-
nG chut, silnd vonu a je lahko stravitelny. Ak
by sme ho porovnali s kvetovymi medmi, ob-
sahom fruktdzy a mineralov ich prevy3uje.

Medovicovy med z ihlicnatych stromov
(povacsine z jedli) je tmavsej hnedej farby.
ostat dihsie tekuty. Tento druh medu patri
k najcennej$im na naSom Uzem.

Kvetinové medy st produktom vciel, ktoré
zbieraju nektar z kvetov alebo ovocnych stro-
mov. Farba tychto medov sa liSi od druhu
k druhu, no vo vSeobecnosti st svetlejSie ako
medovicové medy.

Medzjarnych kvetovjejasnozlty alen mierne
sladky. Je velmi lahko stravitelny vdaka obsa-



hu jednoduchych cukrov a fruktézy. Obsahu-
je aj pelové zrnka jednotlivych rastlin, ktoré
ho robia eSte bohat$im na aromatické latky
a éterické oleje. Tento druh medu ma vyraz-
né antibakterialne Ucinky a je vysoko ceneny
v prirodnom lekarstve.

Repkovy med pochadza z monokulttr rep-
ky olejnej a Casto je aj s primesou nektaru
z ovocnych stromov. Tento druh medu ma
vysoky obsah glukdzy, o spbsobuje jeho
rychlu krystalizaciu. Jeho farba je svetloZIt3,
niekedy az takmer biela. Chut a aréma je vel-
mi jemna a prijemna.

Agatovy med je z nektaru agatu bieleho. Je
Specificky vdaka svojej jemnej voni a chuti,
jehofarba je svetloZlta s mierne zelenkastym
nadychom. Obsahuje menej fruktézy, preto
krystalizuje o dost neskdr a aj preto je velmi
obltbeny. Ma nizky obsah pelovych zfn a je
lahko stravitelny, vdaka ¢omu je vhodny aj
pre malé deti.

Lipovy med z nektaru lipy malolistej ma
jantarovoZIté odtiene. Po vytoceni vyrazne
vonia po lipovych kvetoch, no neskér sa
vbfia meni na jemne drevitd. Krystalizuje
pomaly a v obsahu najdeme vela vitami-
nov, aminokyselin a Zivic. Tento druh medu
je vhodny na upokojenie, problémy spoje-
né s dychacimi cestami, nachladnutim, pri
zgpaloch dutin &i priedusiek. Podporuje vy-
kasliavanie a potenie.

SInecnicovy med pochadza zmonokultdr sl-
necnice polnej. Ma vysoky obsah pelu a syte
ZIté az oranzové odtiene. Jeho chut je Specific-
ka a sladka a rychlo krystalizuje. Tento druh
medu posobi blahodarne na zZaltdok, ¢reva

a pltica, odporuca sa aj pri ochoreni obliciek.
Je vhodny pre deti a seniorov na zvysenie
energie a je vynikajuci pomocnik v kuchyni -
do pecenia alebo na osladenie ¢aju.

DREVENOU LYZICOU...

e Med sa by sme mali konzumovat sa-
mostatne, vtedy su jeho G¢inky na nase
telo intenzivnejsie. DalSou zaujimavos-
tou je, Ze med by sa mal naberat dreve-
nou lyZi¢kou (nie kovovou, pretoze kyslé
pH mbéZe reagovat s medom a obrat ho
o antibakteridlne ucinky) a tepelne
upraveny maximalne do 40 °C. V pripa-
de, Ze ho zohrievame nad uveden tep-
lotu, straca antibakterialne Gcinky.

e VCelari odporucaju skladovat med
v suchej, chladnej (do 15 °C) a tmavej
miestnosti, aby vydrzal €o najdlhSie. Jeho
tekuta forma skor €i neskor skrystalizuje.
Tento proces je vlastne oddelenim gluké-
zy pod vplyvom straty vody. Krystalizacia
vSak nema vplyv na kvalitu medu.

o Ak aj vas med skrystalizoval, tekutt
formu mu dokaZete vratit jednoducho.
Vlozte ho do teplej vody (max. 40 °C)
a nechajte ho roztopit. Pozor, med ne-
zohrievajte na viac ako 40 °C, pricha-
dza tak o cenné vitaminy a meni sa na
obycajny sladky sirup.

ROZOZNATE PRAVY MED?

G uz kupujete med na trhoch, od vcelara,
alebo v supermarkete, precitajte si zloZenie
na obale. Vyrobca musi podla slovenskych
aj zahranicnych predpisov uviest, ¢o vsetko
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vyrobok obsahuje. Prirodny a pravy med by
nemal mat v zloZeni Ziadne dalSie prisady.
Ak mate mozZnost med ochutnat, okamzite
viete zistit, Ci ide o pravy alebo faloSny med.
Pravy prirodny med po chvili na jazyku mier-
ne boda a mate pocit mierneho palenia ¢i pi-
chania. FaloSny med vam to nespdsobi.

Krystalizacia je takisto sprievodnym javom
pravého medu. Kazdy prirodny med zacne
po Case krystalizovat, hustne a je tazSie ho
naberat. Nepravy med nekrystalizuje, ale
ostava v tekutej forme ako sirup.

VIANOCE SU BEZ MEDU NEMYSLITELNE
Med je neodmyslitelnou sucastou naSich
Vianoc uZ celé generacie bez ohladu na
region. Spolocne s cesnakom a oblatkami
symbolizuje najddlezitejSie hodnoty, ako su
dobrota, srdeCnost, zdravie a prosperita.

Med sa v slovanskych oblastiach dorabal
v minulosti v ovela va¢Som mnoZstve ako
v sUcasnosti a napriek tomu bol stale vel-
mi Ziadanou potravinou. SIUZil nielen ako
sladidlo, ale bol aj vyznamnou obchodnou
komoditou. V nasej kultdre si svoj vyznam
dokazal zachovat prave preto, Ze sa mu pri-
pisovala tato velka hodnota. Ked sa dostal
na Stedrovecerny stdl, ludia si ho zacali vazit
otoviac.

KedZe samedu pripisovali aj magické a lieivé
vlastnosti, v €ase Vianoc nasich predkov za-
Cal fungovat ako prostriedok, ktorym sa rodi-
na vitala. Gazda alebo jeho Zena robili ostat-
nym ¢lenom rodiny krizik na celo medom.
Ich vyznam uz zaleZal na rodine. Bud'si ich
davali pre zdravie, alebo nim chceli podporit
dobré vztahy.

jednota

Daniela Petrovskd, zroje: nazdravie.sk, medaren.sk
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U7 0 Pk TYZDNOV TU MAME VTANOCE A NA SLOVENSKU HADAM NIET RODINY, KTORA BY NA TEETO SVEATKY NEPLEKLA MEDOVNTKY,
MTLUJU TCH MALE AT VEEKT A PRLCH PECENT A ZDOBEN SA ZABAVL CELA RODINA. PRIDANOU HODNOTOU PRL ICH TVORBE JE AT NADHERNA
VONA, KTORA VESTE PRECHOD VEANOC.

MEDOVNIK €l PERNIK?

Mnohi ludia si pojmy medovnik a pernik zamiefiaju a stotoZniuju si ich.
V ich rozdielnosti Ci totoznosti vsak nemaju Uplné jasno ani odbornici.
Hovori sa, Ze rozdiel je v priddvanom cukre. Do medovnika sa vraj dava
len med a Ziadny cukor. Dal3f rozdiel ndm pontika pévod slova pernik,
ktoré sa k nam pravdepodobne dostalo z Cestiny. Je odvodené od slova
pepr (Cierne korenie). Tato korenina bola stcastou pévodnej receptiry
pepernika/peprnika. Vyroba sa rokmi obmienala az doslo k dneSnému
zZloZeniu cesta. Pernik je takisto pecivo, do ktorého su pridané pernikové
koreniny, najma zazvor, Skorica, klincek, kardamaém, muskatovy orieSok,
aniz Cilevandula. Rozdiel moze byt aj v tom, Ze do pernikového cesta sa
pridaval vareny med, do medovnikov zase surovy.

V Case vzniku medovnikarstva, ale aj neskor, si mohli tuto sladku po-
chutku dovolit len najbohatsi. Pre chudobnejsich to bolo vynimocné,
medovniky si zvykli davat ako darcek na Vianoce alebo ich dostavali ako
darcek z jarmokov.

KLUCOVA INGREDIENCIA

Zakladom cesta na medovniky je pSenicna alebo razna muka, voda
a, samozrejme, med. Okrem toho sa do cesta pridavali rozne koreni-
ny a dalSie prisady, ktoré boli,vyrobnym tajomstvom* a originalnou
receptirou kazdého majstra, preto mali medovniky rézne chute.
Med bol v3ak najpodstatnejSou surovinou, ktora urcovala kvalitu
medovnikov. Preto si medovnikari davali zaleZat na tom, od koho
med kupuju. Zvy€ajne ho kupovali od miestnych veelarov v celych
plastoch, sami si ho Cistili a spracovavali. Tym ziskali okrem medu
vosk, preto sa skoro kazda medovnikarska dielfa zaoberala aj spra-
covanim vosku, vyrobou sviec a votivnych predmetov z vosku.

Med z plastov sa odkladal do drevenych sudov, kde sa uchovaval a bral
podia potreby. Pred pouZitim sa varil v kotle s pridanim urcitého mnoz-
stva vody. Uvareny, eSte hordci sa nalial do dreveného koryta, pridala
sa razna muka (niekedy v kombindcii so pSenicnou) a drevenou lopat-
kou sa vymieSalo riedke cesto. Viychladnuté sa uloZilo v drevenych
nadobach na tmavé miesto, kde sa nechavalo stat niekolko mesiacov
alebo aj rokov, ¢im sa jeho kvalita eSte zvySovala. Kvalita cesta zavisela
od cukornatosti a hustoty medu. Cesto statim mierne kyslo (fermen-
tovalo) a v surovom ani upecenom stave nestracalo dlhy ¢as na akosti
ani chuti, diho ostavalo erstve.

FORMY S UMELECKOU HODNOTOU

Po vypracovani cesta sa medovniky vtlacali do drevenych foriem, ktoré
boli rezané inverznou technikou. Tieto formy si vyrabali predovsetkym
sami medovnikari. TakZe dobry medovnikarsky remeselnik sa musel
dokonale vyznat aj v rezbarskom umeni. Mnohé zachované exempla-
re drevenych foriem st umeleckymi skvostmi rezbarskeho ludového
umenia a ich umeleckd hodnota dosahovala pozoruhodnd droven.
Technika ich vyroby sa dedila z generacie na generaciu, mnohé tieto
formy sa zachovali az do konca 19. storo€ia, ked'ich pouzivanie zacalo
ustupovat plechovym formam. Tematicky boli medovniky velmi boha-
té, vzdy vSak vyhovovali ideam danej doby. NajstarSie niesli nabozen-
sku tematiku, najrozsirenejSie boli medovniky, ktoré nametovo Cerpali
z bezného spolocenského Zivota (napriklad deti v perinke, ludia v kroji,
rbzne zvierata i rastliny).

O jednota



Okrem ploSnych medovnikov sa vyrabali pomocou drevenych fo-
riem priestorové vyrobky, napriklad skladacie domceky, betlehe-
my, kosicky, kolisky a podobne. Jednotlivé kisky sa spajali pomo-
cou micneho lepidla do poZadovaného tvaru.

KEDY SATO ZACALO?

Histéria medovnickov siaha az do praveku, kde uz praveky €lovek pri-
Siel na myslienku zmieSat muku s medom od divych véiel a pomocou
ohna si v hlinenej nadobe upiect primitivne sladké pecivo. Vyroba me-
dovnikov sa objavuje v Eurépe v 14. storoci ako dosledok kriziackych
vyprav do arabského sveta, odkial spolu s receptom boli prinesené
aj potrebné koreniny. V 15. storo€i, sa uz medovniky objavuju vo via-
cerych eurépskych krajinach a v 16. storoci ich vyroba, aj v dosledku
zavedenia foriem do vyroby, dosiahla prvy rozkvet. Nasledne sa me-
dovnikari zacali organizovat v cechoch. Za kolisku cechového medov-
nikarstva sa poklada nemecké mesto Norimberg, kde vznikol v roku
1530 prvy eurdpsky medovnikarsky cech. V obdobi protireformacie sa
o rozSirenie medovnikarstva zasl(zli najma klastory. Tovar sa vtedy
predaval predovsetkym v patnickych centrach a v mestach.

ZNEMECKA AZ NA SLOVENSKO

Z izemia Nemecka sa cez Linz a Vieden dostalo medovnikarstvo do
Bratislavy. Na prelome 16. a 17. storo€ia boli v Bratislave najpriazni-
vejSie podmienky na rozvoj tohto remesla, pretoze mala vyssi po-
cet obyvatelov, ale aj najvyznamnejsi politicky a hospodarsky vy-
znam spomedzi v3etkych slovenskych miest v Uhorsku. V roku 1619
tu, ako prvy na Uzemi Uhorska, vznikol cech medovnikarov, hoci
o medovnikaroch bola zmienka v mestskych Gctovnych knihach uz
v prvej polovici 15. storocia. Bol celouhorskym cechom a ¢lenovia
boli majstri z Bratislavy, Modry, PreSova, Levoce a banskych miest.
Na zaklade Statitu tohto medovnikarskeho cechu vznikli v roku
1685 samostatné medovnikarske cechy v stredoslovenskych ban-
skych mestéach Banskej Bystrici, Banskej Stiavnici a Kremnici. Prvé
pisomné zmienky o kremnickych medovnikaroch sa objavuju uz
koncom 16. storocia v mestskych protokoloch.
ZoStatutovmedovnikarskych cechovsadozvedame,zemedovnika-
ri mali pravo robit v3etky prace s medom a voskom, teda vyrabat aj
voskové sviecky, €im sa €asto dostavali do rozporov s cechom sviec-
karov.Vroku 1828 boli medovnikari(vedeni ako cukrari) v Bratislave
(4 dielne), v Banskej Stiavnici a Kosiciach (po 2 dielne), Komarne,
Trencine a PreSove (po 1 dielni).

V roku 1872 boli cechy zruSené, a tak sa medovnikarstvo zltcilo s pe-
karstvom a cukrarstvom. NavySe pod vplyvom rozvoja cukrarske-
ho priemyslu koncom 19. a zatiatkom 20. storocia doslo k vyraznym
zmenam aj v technolégii medovnikarskej vyroby. Dévodov na zmenu
technoldgie bolo viacero. Jednym z nich bol fakt, Ze cukor bol lacnejsi
ako med, a teda aj vyroba, kedZe bola rychlejsia. Jednoduchsia a efek-
tivnejSia bola aj vyroba plechovych foriem, ktoré nahradili tie drevené.
Pouzivanie Sirokého sortimentu lacnych farebnych papierovych nale-
piek zas suviselo s rozvojom knihtlaciarstva. Zmeny ovplyvnili nielen
technoldgiu vyroby, ale aj sortiment cukrarskych vyrobkov.

Katarina Mikulcovd, zdroje: uluv,sk, poctivepotraviny.sk, sashe.sk, .kremnickemedovniky.sk

jednota

BEZ MEDOVNIKOV SAZIADNY JARMOK NEZAOBISIEL

Po prvej svetovej vojne pracovali medovnikari prakticky v kazdom
meste a mestecku. Svoj tovar ponukali rézne, iny sortiment mali pre
mesta a iny pre vidiecke oblasti. Pre mesta vyrabali velké medovniky
s jemnou reliéfnou vyzdobou, vidieckym obyvatelom sa pacili skor
mensSie, lacnejSie, s jednoduchou vyzdobou. Distribuciu tovaru si za-
bezpecovali sami, pripadne prostrednictvom priekupnikov. Medov-
nikari mali dopredu postaveny cestovny plan podia miest konania
jarmokov, puti ¢i hodov. Navsteva medovnikara na tychto poduijatiach
bola znakom dobrého obchodu, z Eoho pramenilo aj Gslovie: ,,Bol to
slaby jarmok, ani medovnikara nebolo.” Situacia v medovnikarskej vy-
robe sa vyrazne zmenila po roku 1945. VacSina dielni prestala pracovat
a za€lenili sa do cukrarskych dielni komunalnych podnikov. Pecenie
medovnikov vSak ani napriek tejto nepriaznivej situacii neustalo. Pretr-
valo nielen v rodinach potomkov medovnikarov a v€elarov, ale rozsirilo
sa aj do dalSich domacnosti.

ZAUJiIMAVOST!I:
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* NajdrahsSim a najkvalitnejSim
medovnikom bol tzv. marcipan.
Na jeho vyrobu sa pouZival €isty
S| prvotriedny med, hladka psenic-
na muka, vajcia, kypriaci prasok
a rdzne prisady (hrozienka, ories-
ky, mandle) a koreniny (Skorica,
klineky, muskatovy kvet). Cesto
sa neformovalo, pieklo sa v celku
a predavalo pokrajané na kusy.

"t

y

* Ak si chcete pozriet, ako vyzera-
ju pravé drevené medovnikarske
formy, zjdite do Gemersko-ma-
lohontského muzea v Rimavskej
Sobote. V jeho zbierkovom fonde
najdete takmer 20 kuskov dreve-
nych foriem, medzi nimi napriklad
koria s vojakom, kohuta ¢i Sablu.
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HAURIKOVCI Z KREMNICE

Dnes oZiveny zaujem o medovnikarske vyrobky otvoril nielen nové
dielne nadSencov tohto sladkého remesla, ale v par pripadoch aj za-
mknuté dielne potomkov starych medovnikarskych majstrov, napri-
klad v Kremnici, Prievidzi i SpiSskej Novej Vsi. Jednou z tych, v ktorych
pretrvala medovnikarska tradicia predchadzajtcich generacii, je aj ro-
dina Haurikovcov z Kremnice. Pribeh ich rodu sa zacal eSte v minulom
storoci, v roku 1922, ked'sa stary otec sticasného majitela Jozefa Hau-
rika, Rudolf, stal oficidlne clenom Medovnikarskeho cechu v Kremnici.
Odvtedy sa medovnikarske remeslo dedilo z generacie na generaciu
a pretrvalo a7 dodnes. Styri generacie poctivou remeselnou préacou
vytvaraju kvalitné vyrobky, ktoré nielen skvele chutia, ale aj dobre vy-
zeraju. Suroviny nakupuiju len slovenské a farbiva sui na prirodnej baze.
Medovnikové cesto spractvaju podla rodinného receptu starého 30
rokov, pri€om sa neustale snaZzia svoje vyrobné procesy zdokonalovat.
Vypracované cesto je niekolkokrat premieSané a odleZané sa nasled-
ne rucne vykrajuje a pecie do zlatista. Kazdy ich ru¢ne zdobeny me-
dovnik je original. Z minulosti sa im podarilo zachovat priemyselnt le-
gitimaciu na vyrobu pernikov po starom otcovi Rudolfovi aj tovariSsky
avyucny list Jozefa Haurika - otca stii¢asného maijitela, ktorému uz te-
raz pomaha syn Martin, ten postupne prebera vyrobu a medovnikar-
ske remeslo tak prechadza na dalSiu, uz piatu generaciu.

jednota
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'S“'R()ZUMG')M DOSPELYCH

NAD BOHATO PRESTRHYMI SVIATO(NYMI STOLMI SA MUSTA PORTADNE OVLADAT AJ DOSI’E[I AKYM LAKADLOM TEDA
MUSTA BYT PRE TYCH NATMENSTCH! My STARST VIEME, It DOI’RIM STNEMUST HN[D INAMENAT PRETEST A DO BEZVEDD-
MIA. DETOM T0 VSAK MUSEME VYSVETLT,

Obozretni by mali byt rodicia Uplnych
drobcov, teda deti do troch rokov. PIné
misy predovSetkym rdznych sladkosti
st velkym lakadlom. Snazit sa nachytat
deti na zlaté prasiatko - teda ,vyhlado-
vat” ich, az kym sa nezasadne k Stedrej
veceri, nie je rozumny napad. Aj pocas
sviatkov by mali najmenSie deti dodr-
Ziavat bezny stravovaci rezim.

U deti starsich ako 3 roky, ktoré uz jedia
takmer v3etko, nie je potrebné robit pri-
velké opatrenia oproti tomu, €o jedia do-
speli. Snazte sa pripravit zdravsi zemiako-
vy 3alat s jogurtom namiesto majonézy.
V tomto veku mdzu deti pokojne aj rybu,
treba v3ak dbat na to, aku. Tradi¢ny kapor
obsahuije vela kosti, preto ho pred poda-
vanim detom treba podrobit detailnému
prieskumu a detom servirovat porciu
zbavenu kosti. Velmi dobrou ndhradou je
sumcek africky ¢i kvalitny losos z volného

8 jednota

lovu. V tom pripade je idedlne pripravit
rybu na pare alebo pecend, len jemne
osolenu a bez korenia, s mnozstvom du-
senej zeleniny.

DETT DO 1 ROKA:

--------------------------

Aj babatku by ste radi na Vianoce dopriali
nejaké vynimocné jedlo? Odolajte poku-
Seniu a podavajte iba jedla pripravené
z potravin vhodnych pre jeho vek. Spokoj-
né budy, aj ked dostanu na veceru kaSic-
ku a na obed svoje obvyklé jedlo.

Neexperimentujte pocas sviatkov so
zaradovanim novych pokrmov a die-
tatu podavajte odskusané jedla. Ak ich
pekne naaranzujete na sviatoc¢né ta-
niere, budd drobci spokojni. Tradi¢né
viano¢né pokrmy ako kapustnica, ma-
jonézovy Salat a vyprazana ryba - roz-
hodne vynechaijte.

Takmer ro€nym drobcom mdZete pri-
pravit sviato€né menu v, detskej verzii*:
» Zeleninova polievka s maskom a bezvajec-
nymi rezancami (od 8. mes.) pre dieta bude
na nerozoznanie od masového vyvaru pre
dospelych.

» Ako druhy chod zvolte jedlo, ktoré je vhod-
né aj pre dieta, napriklad dusené kuracie
¢ morcacie maso na prirodny spbsob (od
8. mes.) na zelenine alebo pripravené na
smotane s prilohami ako zemiaky, ryza (od
7.mes.), ale aj knedle (od 10. mes.), zelenina
alebo kompdét.

» Dieta mbZe ochutnat i vianocné pecivo
(od 9. mes.), ale iba niektoré druhy z ,po-
volenych” surovin (napr. muka, cukor, Jltok,
maslo, dZzem, ovsené viocky, ovocie, jogurt,
kysla smotana).

» Nepodavajte ziadne orechové ani medové
pecivo, bielkové zakusky. Aj na tazké maslo-
vé alebo Slahackové zakusky maju drobci
eSte dost Casu.




Co vsetko z toho tradi¢ného teda
moéZeme dat na tanier aj najmen-
Sim? Pre dieta, ktoré dovrSilo rok,
moéZeme urobit zdravé a chutné
klasické odlahcené menu:

» Vegetariansku kapustnicu s korefio-
vou zeleninou bez hab alebo s morca-
cim maskom. Samozrejme, bez tdenin.
» Zemiakovy Salat bez majonézy,
s jogurtom ¢ijablcnym octom a bez ci-
bule. Uprednostnite skor kvasené nez
sterilizované uhorky.

» Rybu pripravte na pare alebo opecte na
prirodno. Ziadny trojobal a vysmaZzanie.

» Kvalitné vianocné oblatky s troskou
medu.

» Medovniky i linecké kolace v ma-
lom mnoiZstve.

» Ovocie najma lokdlne, napriklad
jabli¢ko a hrusku.

Co by deti pocas sviatkov nemali
konzumovat?

Rozhodne rozne vysmazané jedla a Ude-
niny. A to nielen pocas Stedrej veCere, ale
nemali by ich konzumovat ani pocas bez-
nych dni. Uchranite ich pred neskorsimi
nasledkamiv podobe vysokého choleste-

Mili zakaznici a priaznivci znacky HYZA,

Nl

rolu, srdcovo-cievnych ochoreni a obezi-
ty. To sa tyka aj jaternic a zabijackovych
Specialit. Pozor si treba dat aj na korenie,
rozhodne si odpustite pikantné a mastné
prisady.

Co sa tyka sladkosti, ak mate malé deti,
snazte sa piectzdravsim spdsobom - teda

pouZzivajte zdravé druhy muky (celozrnna,
Spaldova, ovsené vlocky...), zdravsie tuky

) ¢

*

je mi nesmiernou ctou, ze mi bol poskytnuty priestor vtomto

vianoc¢nom vydani. Samotny viano¢ny ¢as je vzdy naplneny ocakava-
niami, prevazne u nasich deti. Pre nas dospelych je to obdobie, ked
sa aj nase myslienky mozu vratit prave do detskych Cias a zaspominat
sina Vianoce. Pocity bezpecia a radosti, ktoré sme prezili a ktoré by
sme chceli prezivat's nasimi najblizsimi, naSou rodinou, detmi.
Dovolim si teda vSetkym popriat pokojné, trochu naivne detské,
bezstarostné a hravé Vianoce, s vériou od srdca pecenych
cukroviniek, dar¢ekmi, ktoré potesia a niekedy rozosmeju, pretoze

s usmevom to ide vzdy lahSie.

A pretoze Cas bezi ako o preteky a ¢o nevidiet privitame Novy rok
2022, prajem vsetkym vela zdravia, Stastia, pohody a azda aj
splnenie priani. Nech sa uz tie nasledujuce roky navrétia do normalu
a vetci mézeme naplno Zit a nielen prezivat.

Obzvlast na tomto mieste chcem podakovat vsetkym zakaznikom,
ludom, vdaka ktorym sa dostavaju nase vyrobky na pulty obchodoy,
ale najma so vsetkou vaznostou nasim zamestnancom za zodpovedne
odvedenu pracu v tomto roku, pretoze je vizitkou nasej spolocnosti.

Sdctou | a
Ing. JiFi Savrda

X
Podpredseda predstavenstva a vykonny riaditel ‘
HYZAas.

zdravie

a alternativne sp6soby sladenia. Treba si
vSak uvedomit, Ze aj med Ci agavovy si-
rup obsahuju cukor a pri tepelnej Uprave
znacne stracaju svoju vyzivovu hodnotu.
Prioritou je teda celkovo sladenie obme-
dzit. Pozor na krémové torty a zakusky,
z tych by mali deti naozaj len po troske
ochutnat a vy ako rodicia by ste mali mat
laskyplny a nenasilny dohlad nad tym,
kolko toho vase ratolesti jedia.

wyza >

QY ; ¥
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PF 2022 °

Prajeme Vam krasne
sviatky plné pokoja,
porozumenia a nech
ste v zdravi vzdy
na spravnej adrese!
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NADACIA COOP JEDNOTA POMAHA UZ 20 ROKOV

NAJVIAC ZALEZI NA T'UDOCH

Nadacia COOP Jednota uz 20 rokov pomaha ludom na celom
Slovensku. Medzi hlavné piliere jej charitativnej ¢innosti patri
predovietkym podpora zdravia a rozvoja vo viacerych kluco-
vych oblastiach. Ziskané prispevky nadacia investuje do nakupu
pristrojov pre nemocnice a zdravotnicke zariadenia, do podpo-
ry lokalnych komunit v obciach a mestach, ako aj do humanitar-
nej pomoci jednotlivcom, rodindm a neziskovym organizaciam
starajucim sa o choré deti. VSetky €innosti nadacie prebiehaj

Nadacia COOP Jednota vznikla v roku 2001 so zamerom cielene
pomahat vo verejnoprospesnych oblastiach. Svojou €innostou
nadviazala na zakladné stavebné kamene druZstevnictva, medzi
ktoré patri predovsetkym vzajomna pomoc a podpora miestne-
ho rozvoja. Primarnym cielom Nadacie COOP Jednota je ochra-
na zdravia, preto sa formou nakupu pristrojov pre nemocnice
a zdravotnicke zariadenia, ako aj podporou jednotlivcov snazi
komplexne zlepSovat kvalitu Zivota ludi odkazanych na lekarsku

v celoslovenskej posobnosti.

starostlivost.

DETE, IORAVOTNECKE ZARTADENA,
[IVELNE POHROMY

Nadacia zacala svoju ¢innost adresnou pomo-
cou konkrétnym fudom. Program s ndzvom
Socidlna pomoc vznikol hned'v prvom roku za-
loZenia nadacie a prebieha dodnes. Hlavnymi
adresatmi subvencii v tejto oblasti st deti a mla-
di ludia s vrodenymi chorobami, v mensej mie-
re aj neziskové organizécie venujuce sa zlepSo-
vaniu kvality Zivota tazko chorych deti. Nadacia
dodnes prerozdelila medzi Ziadatelov stara-
jucich sa o choré deti sumu 314-tisic eur.

V ramci podpory zdravotnictva pomaha Nada-
cia COOP Jednota chorym a zdravotne hendi-
kepovanym fudom prostrednictvom nakupu
Spickovych lekarskych pristrojov, pricom si
dava za ciel skvalitnit lieCebné procesy ¢o naj-
vacSiemu poctu pacientov. Na nakup viac ako
200 pristrojov do nemocnic a zdravotnickych
zariadeni na celom Slovensku vynaloZila nada-
cia za 20 rokov svojej existencie sumu takmer
1,5miliénaeur.

Pomocnd ruku podavala nadacia a pocas
povodni a Zvelnych pohrém, pricom rozda-
la finanné prostriedky vo vySke 120-tisic eur.
V roku 2002 finanéne pomohla osobam postihnu-
tym povodiiami v Devinskej Novej Vsi a v Brezne.
V roku 2005 prispela obci Strba na odstranenie
Skéd po veternej kalamite. V roku 2010 prispela
obetiam postihnutym povodfiami na celom Slo-
vensku a prostrednictvom verejnej zbierky aj obe-
tiam ni¢ivého zemetrasenia na Haiti.

V roku 2002 predstavila Nadacia COOP Jed-
nota celonarodny program rozvijajuci Spor-
tovanie deti na Skolach. Program s ndzvom
Jednota pre 3koldkov prebiehal v spolupraci
s Ministerstvom Skolstva SR, so slovensky-
mi Sportovymi organizaciami a s podporou
obchodnych partnerov zakladatela nadacie.
Program prispevkami na Sportové aktivity
Skolakov 14 rokov zlepSoval podmienky roz-
voja Sportovych aktivit Ziakov zakladnych
kol a 8-rocnych gymnazii na Uzemi celého
Slovenska. Program dospel k svojmu zaveru
v roku 2016 a za celé jeho trvanie nadacia
prispela Skolam sumou 2 070 000 eur.

Grantovy program Nech sa nam netUlaju sa
zacal v roku 2005. Hlavnym cielom programu
bolo viest deti a mladych ludi k spravnemu
vyuZzivaniu volného Casu, aby ho netravili na
ulici a venovali sa vhodnym volho¢asovym
aktivitam, predovSetkym v oblasti kultary
aumenia. Projekty do grantového programu
predkladali zakladné a umelecké 3koly, cen-
tra volného Casu a rozne zdruZenia. Program
prebiehal kaZzdoroc¢ne a bol uzatvoreny
12. ro¢nikom v roku 2016, pricom za celé
obdobie jeho trvania bolo na podporu pro-
jektov zo v3etkych kutov Slovenska vynaloZe-
nych takmer 479-tisic eur.
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NADACIA

JEDNOTA

VEREJNIOST POMOCE NADACEE COOP Jed-

NOTA DOVERUJE. ODZRKADLILO SA T0 AJ

 NARASTE SUMY POUK AZANYCH PODELOY

IAPLATENE DANE. FYZICKE 0SOBY NA-

DACTLV ROK 020 DAROVALL 0 TRETINU

VIAC FINANCNYCH PROSTRIEDKOY AKO
V PREDCHADZATUCOM ROKU.

SME TAM, KDE NAS NATVTAC TREBA

.Kazdy prispevok v charitativnej sfére ma svoj
vyznam, za kazdou venovanou sumou stoji
realna pomoc cloveku. Zakupené lekarske pri-
stroje v ramci nadacného programu podpory
zdravotnictva su urcené pre Siroku verejnost,
sliZia chorym ludom, ktorf naSu pomoc potre-
bujunajviac. Podpora rozvojaslovenskychobci
a miest prina3a nielen revitalizaciu vonkajSich
priestorov, ale aj zvySenu spokojnost obcanov.

© 0000600000600 000000000000 000

IAPATANTE VERETNOSTL
DO KOMUNTINERO Z1V0TA

V duchu odkazu narodného buditela Samuela
Jurkovita, zakladatela prvého druZstevného
spolku v Eurépe, a jeho nasledovnikov, ktori sa
uz v roku 1965 zasadzovali o environmentalny,
socialny a kultdrny rozvoj Slovenska a jeho oby-
vatelov, vznikol v roku 2017 grantovy Program
podpory lokalnych komunit. Tam, kde spotreb-

Nadacia d
COOPJé’dnot
pomahaaj

slovenskému
zdravotnictvt

E!

Humanitarna pomoc smeruje do rodin deti
s vrodenymi chorobami a pomaha im riesit
zloZité Zivotné situacie. Ako sa znovu potvrdilo
aj v poslednych narocnych rokoch, pomoc na-
dacie je smerovana na spravne miesta,” hovori
spravca nadacie Jan Bilinsky.

Rok 2020, dvadsiaty rok existencie Nadacie
COOQP Jednota, bol vzhladom na celosvetovu

né druZstva retazca COOP Jednota prinasaju
predajne priamo do obdi, a tym umoziuju ich
obyvatelom dostupnejSie nakupovat a Uspes-
nejSie hospodarit, nadacia prispieva na drobné
projekty lokalnym komunitdm a pomaha roz-
voju jednotlivych obci.

Cielom programu je dat verejnosti moznost ak-
tivne sa zapojit do rieSenia lokalnych problémov
a prispievat tak k zveladovaniu svojho okolia.
Tym, Ze €lenovia lokalnych komunit dostavaju
moznost z¢asthovat sa na miestnom rozvoji,

naddcia jednota

(y-

ny ustav

etskej tuberkulozy
desmmﬁn'ﬂ:h chor6b

pandémiu krizovy, no napriek mnohym ne-
gativnym vplyvom na spolocnost priniesol aj
potvrdenie znamej pravdy: Najviac zaleZi na
ludoch. Dévera ludi v pomoc Nadacie COOP
Jednota sa odzrkadlila aj v naraste sumy po-
ukazanych podielov zaplatenej dane. Fyzické
osoby nadacii v roku 2020 darovali o tretinu viac
financnych prostriedkov ako v predchadzaju-
com roku.

sa zvySuje nielen ich spolupatri¢nost, ale aj kva-
lita Zivota v regionalnych komunitach.

Prvy rocnik Programu podpory lokalnych ko-
munit sa konal v roku 2017 a so zvy3ujdcou
sa Ucastou predkladatelov projektov Uspesne
pokracuje az do sti¢asnosti. V aktualnom 5. roc-
niku nadacia prijala celkovo 1 380 projektov od
792 organizacii, Co oproti predoSlému rocniku
predstavuje ndrast o 74 %. Pod zvySeny zau-
jem sa podpisala cielena propagacia programu
spolocne so zjednodusSenim podavania Zia-
dosti vdaka elektronickému formularu, ¢im sa
nadacia medziinym rozhodla znizit mnoZzstvo
papiera pouZzitého pri zasielani podkladov k pro-
jektom.

Nadacia v spolupraci s niektorymi obchodnymi
partnermi svojho zriadovatela na tomto projek-
te participuje najma ziskavanim a prerozdelova-
nim financnych prostriedkov vo forme grantov.
Stcasne zastreSuje celkovy priebeh programu,
na ktorom sa podielaju v3etky regionalne spo-
trebné druzstva zoskupenia COOP Jednota. Za
pat rokov trvania programu podpory lokalnych
komunit prispela nadacia na realizaciu 129 pro-
jektov zameranych na zachovanie kultdrnych
hodndt, rozvoj Sportu a vzdelavania, ochranu
a zveladovanie Zivotného prostredia, budova-
nie komunitného zazemia a dalSich miestnych
iniciativ sumou 734-tisic eur.
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BEZ SEAHACKY SA SVIATOCNE
HODOVANIE NEZAOBIDE

NAJLE PSTEDOBROTY S0 VZDY 0D MAMI(KY KAZDA MAMAS RADOSTOU PRIPRAVUJE SVOJTM RATOLESTIAM PRAVE TO,
(0IM NATVIAC CHUTE ~ DOMACE A TRADI(NE JEDLA. ATO JE TA NA]VA[SIA INSPIRA(IA PRE COOP JEDNOTU $10-
VENSKO PRI VYBERE PRODUKTOV PREDAVANNCH POD YLASTNOU INACKOU S LOGOM MAMICKINE DOBROTY. K TYPIC-
KM DOMACIM PRODUKTOM PATRT A7 SMOTANA NA SLAHANTE § 33 % PODIELOM TUKU 0D TATRANSKE] MLIEKARNE.

Smotana sa od mlieka odliSuje podstatne vy33im obsahom tuku a lo-
gicky aj vy33im obsahom vitaminov rozpustnych v tuku. Smotana sa
ziskava odstredenim mlieka, s ndslednou Upravou a vyuzitim tej ,tuc-
nejSej” Casti mlieka.

Smotana na Slahanie, obltbena Slahacka, je vyrobok, ktory si nevieme
odmysliet hlavne vtedy, ked ndm obdobie ,,umozruje” skraslit si Zivot
nie¢im nadychanym a sladkym. Nedelné zakusky, torty a sviatocné
dobroty... kto by odolal? Treba si viak uvedomit, Ze slahacka ma vyso-
ky obsah tuku a cholesterolu, navy3e s vysokym podielom nasytenych
mastnych kyselin. Preto oplyva aj vysokou energetickou hustotou.
Hodnoty tuku a energie pri smotane znacne prevy3uju hodnoty mlie-
ka. Smotanu teda nemdZzeme zaradit medzi obzvIast zdravé potraviny,
aj kedje zmlieka.

12 jednota

Hoci pocas beZného roka by sme mali konzumaciu tejto lahddky skor
obmedzovat, koncorocné sviatky st prave tym obdobim, ked'sa od nas
neocakava, Ze budeme drzat prisnu diétu a nejaku td naslahand dobro-
tu si dopriat méZeme. Samozrejme, s rozumom!

MAMICKINA SLAHACKA SPOD TATIER

Vyrobca tejto tradicnej mamickinej dobroty Tatranska mliekarer, a. s.
(TAMI), posobi v oblasti Vysokych Tatier, v meste Kezmarok, ktoré je
zname svojou syrarskou tradiciou uz od 13. storoCia. Neprekvapi pre-
to, Ze znatku TAMI reprezentuju hlavne syry s bielou plesfiou, syry
s modrou plesriou, Cerstvé a trvanlivé mlieka, tvarohy, kyslomliecne
produkty, smotany a iné mlie¢ne dobroty. Produkty vyraba najma pre
slovensky trh, ale vyvaza ich aj do zahranicia.



Ako kazda ina spolocnost, aj Tat-
ranska mliekaref, a. s., mala od
zaCiatku svojho podsobenia svoje
sny, vizie a ciele. Tie sa postupom
rokov menia na realitu,” hovori ob-
chodny riaditel Jan Husak. , Inves-
tujeme, inovujeme a neustale sa
usilujeme zvySovat kvalitu nasich
vyrobkov. Zakaznikom tak prina-
jﬁf Same na pulty kvalitné slovenské
;;.:_ mlieCne produkty. Neustdle sa

; snazime napredovat a zakazni-
na e f{f;ﬁr'# }“ kom tak prinasat aj nové, trendo-
!rrf; Fed 4‘? vé mlie¢ne chute.”

Ako sa zrodila spolupraca
s COOP Jednotou na vyrobe pro-
duktov vlastnej znacky?

So spolo¢nostou COOP Jednota
spolupracujeme, da sa povedat,
odjakziva. Sme dlhorocnymi
partnermi s podobnou obchod-
nou filozofiou predaja sloven-
skych produktov, pri ktorych sa
preferuje ich Cerstvost, kvalita a lokalnost. TeSi nas preto vyrazna
orientacia COOP Jednoty na predaj domacich potravin od lokélnych
vyrobcov.

K obltibenym produktom znacky Mamickine dobroty patri vasa
smotana na Slahanie. Aké vlastnosti musi mat kvalitna Slahacka?
Predovsetkym ma byt vyrobena z kvalitnej poctivej smotany s vys-
Sim obsahom tuku. Vyslahanie, ktoré si udrzi tuhost a tvar, sa vyda-
ri, len ak je smotana spravne vychladend na odporucanu teplotu
uvedenu na obale.

Ako tento produkt vznika? Ako sa u vas zabezpecuje jeho kvalita?
Pre kvalitnd smotanu je podstatné kvalitné mlieko. Kvalita mlieka sa
zistuje vstupnou kontrolou. Po kontrole odchadza mlieko na odstre-
denie a ziskava sa z neho smotana. Nasledne smotana prejde tepel-
nym spracovanim, ktoré zarudi jej trvanlivost. Smotana na Slahanie
Mamickine dobroty sa bali do atraktivneho obalu so skrutkovym
uzaverom, ktory umoznuije lepSiu manipulaciu s produktom. MoZe-
te sinapriklad nespotrebovani smotanu znovu uzavriet a odloZit do
chladnicky na jej neskorsie poutzitie.

Akt reakciu mate na produkt od zakaznikov?

Zakaznici v poslednych rokoch prejavuju zvySeny zaujem o slovenské
potraviny. Smotanu zakaznici vyhladavaju a vyjadrujd s fiou svoju spo-
kojnost, o je pre nas ako vyrobcu velmi déleZzité. Verime, Ze aj inovaciu
v baleni zakaznici ocenia a produkt im prinesie eSte viac p&zitku.

MAMICKINE SLAHACKOVE TIPY

Rychlu naplr do torty ziskame vyslahanim rovnakych dielov vychlade-
nej smotany na Slahanie, mascarpone izbovej teploty a cukru. Hodi sa
najma do svieZich ovocnych tort, ale ladi aj s Cokoladou.

» Skvely Slahackovy krém: 400 ml smotany vySlahajte dotuha.
V panvici privedte do varu 2 lyZice kryStalového cukru, 2 lyZice kukuric-
ného sirupu a lyZicu vody. Varte asi 3 minUty a potom odstavte. Chvilu
$lahaijte 4 ltky a potom k nim pomaly zaslahavajte cukrovy sirup.
Po 2 minutach pridavajte 180 g roztopenej cokolady, 2 lyZice instantnej
kavy rozpustenej v 2 lyZiciach vody a napokon Slahacku.

jednota
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» Jednoducha cokoladova Slahackova pinka: 200 ml smotany na
Slahanie zohrejte a pridajte do nej 200 g naldamanej tmavej Cokolady.
Rozpustite a primieSajte 50 g masla. Nechajte vychladndt do druhého
dna a potom vyslahajte ako klasicku Slahacku.

» Dotuha vyslahajte 400 ml smotany. V panvici privedte do varu 2 ly-
Zice krystalového cukru, 2 lyZice kukuriéného sirupu a lyZicu vody. Varte
asi 3 minlty a potom odstavte. Chvilu $lahajte 4 Zitky a potom k nim
pomaly zaSlahajte cukrovy sirup. Po 2 mindtach pridavajte 180 g rozto-
penej Cokolady, 2 lyZice instantnej kavy rozpustenej v 2 lyZiciach vody

anapokon Slahacku.

- e ™
- -

» Na slano: Kysli smotanu zmieSajte s 1 lyZicou vinneho octu
a 1 lyZicou olivového oleja, osolte, okorefite a podla chuti pridajte
nasekany cerstvy kdpor. Tymto dresingom polejte dusenu zele-
ninu - napriklad brokolicu alebo karfiol. Hodi sa aj na cestoviny,
najma ak pridate cesnak.
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Maria Podhradska sa uz v Studentskych ¢asoch
venovala spevu v gospelovej skupine Atlanta.
O nieco neskor sa stala doslova ikonickou prie-
kopnickou tvorby pre deti na Slovensku s projek-
tom Spievankovo. Maria vSak nie je len Spievan-

ka, ale aj zaujimavé Zena a hibava dusa.

Aky je to pocit byt takmer legendou a stcas-
tou projektu, na ktorom vyrastlo tolko deti?
Je to dobry pocit, ked sa obzriem za seba na
tych 19 rokova pracu, ktort sme spravili pre slo-
venské rodiny a deticky. Je tu naSich 32 nosicov
detskej tvorby plus piesne Atlanta a moje viast-
né piesne. M&j otec mi vzdy hovoril: Cokolvek
budeS v Zivote robit, rob to najlepSie, ako vies. Ja
sivazim kazdé jedno zamestnanie a povolanie,
kazdu pracu. Som Stastna, ked mi pani preda-
vacka s ismevom poméZze najst to, o potrebu-
jem, a povie mi, Ze je to jej praca snov, aj jato ci-
tim, Ze je Stastna. Avtedy to funguije. Ked clovek
robito, €o ho bavi. Asom presvedcena otom, Ze
v nebi bude kazda nasa praca robena srdcom
ocenenad. Nedavno som sa rozpravala s 22-ro¢-
nou sle¢nou, ktora mi povedala, Ze vyrastali so
svojim bratom na nasich pesnickach. Povedala,
Ze bolo super, ako si s nami mohli spievat a teSit
sa.Aototuide: poslUzit sinavzajom unikatnymi
darmi, ktoré kazdy znas mame.

Pre deti ste zacali tvorit v roku 2002. Viast-
ne ste na Slovensku rozbiehali novui oblast
hudobnej tvorby. Desat rokov ste nemali
Ziadnu konkurenciu. Znie to pekne, ale iste
to malo aj odvratenu stranku.

Pozitivne bolo, Ze bez akejkolvek reklamy sme
vypredavali hocikde na Slovensku dva koncerty

MECAT SLOBODU sAM SEEE
| J WEMEJUDATAJ INVM &

po sebe a stale sme v3etkych nedokazali uspo-
kojit. Nakrutili sme krasne vypravné filmy pre
rodiny s detmi, ktoré priviedli do kin 100-tisic

divakov. No a ta negativna stranka bola, ze ked

si clovek neustriehne svoje sily, tak sa vyCerpa.
Popri koncertovani a nata¢ani DVD som poro-
dila 3 deti a bola teda aj matkou na plny Gvazok.
Do takéhoto vykonu ma hnala tizba v3etkych
uspokojit. Mali sme tisic ponuk rocne na kon-
certy a dokazali sme uspokojit 100 az 150. Aj
to bolo Sialenstvo. Okrem toho som chcela byt
v prvom rade na sto percent perfektnou mat-
kou a manzelkou. Samozrejme, viedlo to k moj-
mu vyhoreniu. Pocitovala som stratu fyzickej
a psychickej sily, vnitorné napatie, nechut do
aktivity, do jedla... Videla som, Ze toto tempo je
neudrzatelné.

Ako ste sa s tym vyrovnali?

Zacala som sa zamyslat a klast si otazky, ktoré
som si v tom celom kolotoci dovtedy nekladla:
Preco to robim? Ako sa pri tom citim? Co sa
stane, ak nie¢o neurobim? Co viastne chcem?
A o nechcem? Co sa stane, ak poviem nie? AZ
ked som si na toto v3etko vedela odpovedat,
dokazala som urobit rozhodnutia, aby som to
v pokoji zvladala. Naucila som sa pocivat svoje
potreby a plnit si ich. Nie sebecky, ale milosrd-
ne a laskavo. Iba ked'seba budeme milovat, iba

ked' sebe vieme dat slobodu, budeme vediet
milovat a dat slobodu aj ostatnym.

V septembri ste vydali emotivnu pieseri Las-
ka, prednedavnom Davam vetko. Mate svo-
je sny uz ako spevacka,,dospelych” piesni?
Dospelackej tvorbe sa venujem pocas celého
spievankovského obdobia, len som piesne ne-
vydavala. Umelec potrebuje vypovedat to, ¢o
preZziva, cez tvorbu. Je to aj urcita psychohygie-
na, tak svoje preZivanie aj spracovavame. A je
to velmi prijemné, ked tym mdzeme povzbudit
alebo niekedy mozno len sprijemnit a potesit aj
druhych. Za tie roky sa mi nazbieralo dost pes-
niciek, z ktorych som vybrala 12, ktoré v tomto
Case nahravam v Studiu. Robim si tak radost
a budem velmi Stastng, ak urobim radost aj
vam. V3etky su autentické a vychadzaju z kon-
krétnych situacii ¢i okolnosti v mojom Zivote
av Zivote mojich blizkych. St o dotykanisa toho
skrytého, o nosime v srdciach, o hladani prav-
dy, o tom, Ze nevadi, Ze svet okolo nie je doko-
naly, je o radostiach aj smutkoch, o vonach aj
bolestiach veci okolo nas.

VaSe skladby st jasna vnitorna zrela Zen-
ska vypoved. Ako by ste charakterizovali
svoj vntorny prerod na zreli Zenu? Pocitili
ste to ako nejakiizmenu v sebe?

14 jednota



Aj M@fiine deti
vyrastli so Spievankovom

Pozorujem, Ze najviac nas formuju a postivaju

dalej obdobia kriz a problémov, obdobia, ked

sa necitime komfortne. A zéleZi na nas, ako ich
uchopime. Jasné, Ze si spociatku vytvarame ob-
ranny postoj, nechceme si veci uznat, nechce-
me si priznat slabosti, chyby, nechce sa nam
rypat sav tom, kst si tie otazky a hladat odpo-
vede. Lebo je to namahava praca. Tak sa rad3ej
stazujeme, lutujeme sa, pripadne zvalujeme
vinu za svoje pocity na v3etkych okolo. Ale bez
tej prace sami na sebe sa nikam neposunieme
azostaneme preslapovat na mieste.

krok. Pomaly, ale rozhodne ho urobit. Len ne-
stat na mieste. A tak som stale na ceste. Na
ceste blizSie k sebe, k mojim blizkym, k Bohu.
Autim sa, Ze ta cesta nemusi byt dokonala.

Mame za sebou poriadne narocny rok. Moze-
me ho vnimat ako velku kolektivnu negativ-
nu skisenost alebo napriklad aj ako priestor
nazamyslenie a sebarozvoj. Ako to vidite vy?
Pocitujete v tejto situacii aj nieco pozitivne?

Toto obdobie korony je neprijemné. Kazdému
je to neprijemné. Ale, ako som uz spominala,
tazSie obdobia v Zivote nas mdzu, prave nao-
pak, v nieom posilnit a posundit dalej. Aj nam
obdobie korony prinieslo i pozitivne veci. Za-
stavil sa vlak s koncertmi, s velkou produkciou.
Atak vznikol ¢as na hladanie novych spdsobov
tvorenia a hladanie ciest. Dnes je potrebné
naucit sa adaptovat na neustale sa meniacu
sa situaciu. A teraz nerozpravam iba o korone,
ale vdeobecne o dobe, ktora sa neustale meni.
My sme ani v korone nezahalali, spravili sme
7 novych online predstaveni, nahrali rozprav-
ky, rézne pribehy, reagovali na dopyt z televizif
a roznych produkeii, ktoré tieto nase diela pre-
nieslidomov do rodin cez online priestor. Prave
pred Vianocami prindsame nové DVD Caro via-
nocnej hviezdy a nové CD Naj hity. Bolo ovela
narocnejSie pripravit to v tejto dobe, ale naozaj
nas Uprimne teSi, Ze mbZeme do rodin a k detic-

kam prist aspon takto, ked'sa teraz nemdzeme
stretn(t osobne na koncertoch.

S detmi je spata nielen vasa tvorba, ale aj
vaSa povodna pedagogicka profesia a osob-
nyZivot, ste mamou troch deti. Co dneSnym
detom najviac chyba?

Podla mfa detom chyba kritické myslenie,
chyba im schopnost sebahodnotenia, sebapo-
znanie, sebalcta, schopnost prezentovat sa.
Chyba im tvorivé myslenie, odhodlanie znovu
vstat, skusit to znovu, aj ked'to na prvykrat ne-
vyslo. Chyba im vytrvalost, trpezlivost, cielave-
domost. Keby sa nam do Skolstva podarilo im-
plementovat metddy ucenia, ktoré by pomohli
detom rozvinUt tieto kvality, tak by sme v spo-
lo¢nosti mali samostatnych, zodpovednych,
kriticky zmyslajlcich a spravne sebavedomych
[udi, ktori vedia, kym su, a ktori vedia, ¢o chct
spolocnosti pondknut. A eSte jedna dole7ita vec
chyba v Zkolach. Je to umenie. Skolské osnovy
sU nerovnomerne preplnené prirodovednymi
predmetmi a exaktnymi vedami. Je neuveri-
telné, ako sa vytesnilo umenie zo 3kal. Akoby
to bolo nieCo nepodstatné pre Zivot, vnima
sa len ako zabavka. A prave cez umenie by sa
UZasne dali prehlbovat vztahy medzi Ziakmi cez
divadlo, hudbu i vytvarné aktivity. Okrem toho

rozhovor jednota

Manzel SEW
je ajmanazérom Spievankova

Studie ukazali, Ze posilnenie tejto ,umeleckej’
hemisféry pomaha aj v akademickom procese.
Mrzi ma, Ze tak strdcame velmi vela talentov
a ze decka nezaZzivaju s umenim to, ¢o by mohli
zazivat.

Co pre vasu rodinu znamena advent, via-
nocny €as? Ako ho preZzivate? Muzicirujete?

Pamatam si na jeden moment, ktory sa stal
prave na Vianoce. Mala som asi 13 rokov a pra-
ve na Vianoce v kostole som velmi silno zatuzila
byt dobrym ¢lovekom. Uverila som, Ze ten JeZi3,
ktory sa na Vianoce narodil, miv tom méoze po-
moct. Bol to zrejme silny moment, pretoZe siho
dodnes na Vianoce pripominam. Pre mna st tie
Vianoce stretnutie so Zivym JeziSom, ktory ma
premienia. Velmi sa teSim na obdobie adventu,
ked's miestnym farskym detskym mladeznic
kym zborom nacviCujeme polnocnl detskd
om3u, ktord tradi¢ne uz 16 rokov hrame a spie-
vame 0 16. hodine 24. decembra v lamacskom
kostole. Je UZasné vidiet, ako deti rastu a prida-
vaju sa novi mali hudobnici a spevaci, a ti mladi
uz dokazu zaspievat aj pekné viachlasy.

Aky je celkovo vas vztah k tradiciam? Vytvo-
rili ste aj svoje vlastné, nielen vianocné?

Po niekolkych rokoch strastipiného nutenia
detf jest na Vianoce rybu s majonézovym 3a-
latom a kapustovl polievku sme sa rozhodli
s manzelom, Ze Vianoce nemaju byt o tradici-
ach, ale o tom, aby sme sa citili dobre. A dobre
sa budeme citit vtedy, ked budeme jest to, ¢o
nam chuti. TakZe tradi¢ne na Vianoce ma kazdy
vrodineto, €o chce (smiech). Mali sme uz Spage-
ty s keCupom, susi, vyprazany syr s tatarskou,
ostrokyslu polievku a som zvedava, ¢o nas ¢aka
tieto Vianoce. Stedrost je v tom, Ze pripravime
kazdému €lenovi rodiny to, o si Zela.

Na €o sa teSite s prichodom nového roka?
Myslim na to, ako sa stretneme nazivo na kon-
certoch s detmi a rodi¢mi a velmi sa na to teSim.
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PANOVNICKINA TORTA _
A KAPRIE KOSTI POD JABLONOU

NI ETATOMSTVOM, 2t it PANOVNI[KA MARTA TER ZIAN EBOLA VECM STRIEDMA ]EDA(KA PRAV ENAOPAK. NATEDLA AVZDY RADA
ASCHUTL. NA STEORY DER) VSAK, TAK AKD OSTATNT NA CZSARSKOM DVORE, DRZALA POST A TESLLA A NA BORATO PRESTRETF STOL.

Pozvani boli aj pribuzni z dalekych kdtov
monarchie a kazdy, samozrejme, pri-
Siel s nejakym lahodnym podartinkom,
atak nechybalo ani Cerstvé juzné ovocie,
o akom poddani ani nechyrovali. Maria
Terézia milovala sladké. Jednym z jej ob-
[Gbenych mucnikov bola mandlova torta
s citrénovo-cukrovou polevou, ochutena
klincekmi, muskatovym orieSkom a Sko-
ricou, ktorej vora sama osebe evokovala Vianoce.

Ako sa asi cez Vianoce hodovalo v Bratislave, vo Viedni ¢i v Budapes-
ti za Cias Rakusko-Uhorska? Aké recepty méame spolo¢né a na ktoré
sa uz davno zabudlo? Prenesme sa spolu do Cias ddvnominulych
a nakuknime do honosnych palacov aj skromnych pribytkov velkej
krajiny, ktora je dnes uz minulostou, no napriek tomu stale pritomna.

FIALKY V CUKRE AKO DEZERT

Vianoce na dvore Marie Terézie boli v porovnani's tym, ¢o savzamku
dialo o0 100 rokov neskér, skromné. Jej deti eSte nedostavali Ziadne
darceky. Teda dostavali, ale uz na Mikula3a a boli to len malickosti.
O par generacii mladsi cisarski potomkovia sa uz v darcekoch doslo-
va topili. Aj stoly sa prehybali eSte viac. A to napriek tomu, Ze cisar

FrantiSek Jozef bol velmi sporivy a cisarovna Sissi takmer nejedla. Ved

ako inak by si bola zachovala nezdravo Stihly driek. Na Vianoce v3ak
urobila vynimku. Lakali ju najma sladké maskrty. Milovala Zenevsku
a linecku tortu aj francizske madlenky. NajradSej mala v cukre na-
kladané kandizované fialky. Dokonca si ich chodila aj sama kupovat
do cukrarne a cestou domov ich maskrtila. Ked pre zmenu dostala
chut naslané, pripravil jej kuchar minizemlicky s husacou pecienkou.
Ta si vdak mohla na Vianoce dopriat len tajne. Stedry der i vecer boli
postne. Na stole bolo Stedro v3etkého, len nie masa.

[]
Muskatova torta, obltbeny recept®
Marie Terézie a cisarovgej Sissi

Hodovnici si to vynahradili rybami. Rybacia polievka sa varila zo zvys-
kov a zahustovala suSenym hrachom. Z rybacieho masa sa robili
podlhovasté fasirky obalované v oplatkach a strdhanke a vyprazané

Cisarovna Maria Terézia
jedlo rozhodne neobchadzala...

v masle. Pokracovalo sa pecenou rybou s omackou voriajlicou po
pernikoch. Na prvy sviatok viano¢ny uz nebolo treba dodrziavat pdst
a na stol pridlo aj maso. Husta hydinova polievka a tasticky z listko-
vého cesta plnené Sunkou. Pocas dalSich sviatocnych dni nechybali
ani typické madarské jedla, ktoré si cisarsky par oblubil pri pobytoch
v kastieli G6doll6 nedaleko Budapesti. Sissi chutili makové aj orecho-
vé bajgle a takisto orechové Zerbé rezy plnené ribezlovym lekvarom.

MUSKATOVA TORTA:

ZmieSajte 5 velkych vajec s 300 g cukru, primieSajte 450-500 g
mletych mandli, mleté klinceky, Skoricu a muskatovy orieSok
podia toho, ako intenzivne ma torta chutit. Ak pouZijete tmavy
trstinovy alebo kokosovy cukor, ziska torta nadych karamelo-

vej chuti. Polovicu cesta nalejte do tortovej formy, dajte nan
bohatu vrstvu ribezlovej marmelady a zakryte druhou vrstvou
cesta. Pecte priblizne na 170 stuprioch 50-60 minut. Vychladnu-
ta tortu zahalte do cukrovo citrénovej polevy a navrch mdzete
dat viano€né marcipanové figurky. Torta bude vyzerat ako za-
sneZena krajinka s postavi¢kami. Dobri chut!
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NajmladSia dcéra Maria Valéria si do dennicka zapisovala, aké nesku-
Povravalo sa, W tocne nudné a nezaujimavé tieto vecery boli. Rovnako ako polno¢né
Ze driek Sissi je az e omSe, na ktoré museli ist aj unavené deti. AZ ked sa vydala za arci-
nezdravo Utly vojvodu Frantiska Salvatora Rakuskeho a narodili sa im deti, uZila si
pravu vianocnu rodinnud atmosféru. K stolu nepozvala vzdialenych
pribuznych, ku ktorym nemala Ziaden osobny vztah, ale sluzobnic-
tvo, ktorému sa chcela odvdacit.

Pospolity ud slavil Vianoce, samozrejme, skromnejSie. K pbstu
patrili zemiakové Sulance s makom a Prvy sviatok vianocny si ten,
kto si to mohol dovolit, pochutil na pe¢enom prasiatku. Na pe¢ent
brav€ovinku pozyvali €asto i zemepani alebo cirkev. Vianoce bolo
treba oslavit pospolu. Jedlo sa aj vela kapusty. Kto si v lete nalo-
Zil, ten mal. Kvasena kapusta bola dblezitym zdrojom vitaminov.
V Madarsku sa jedavali kapustné zavitky plnené bravfovym ma-
som. Recept sa k naSim susedom dostal s tureckymi vojakmi a ke-
dZe chutil, zachoval sa dodnes.

DRAHOKAM Z KAPRA VESTIL STASTIE
Rovnako sa zachovala tradicia vianocnej ryby, najcastejSie kapra.
Krestania verili roznym spojeniam ryby s JeZiSom Kristom. Z hlavo-
vych kosti stavali napriklad figlrku vtaka, ktory bol symbolom ducha
svatého a ochrarioval dokonca i pred ¢arodejnicami. Nad ocami nie-
ktorych kaprov sa vraj ukryval vzacny kamen a ten, kto ho naSiel, mal
pred sebou Stastny Zivot. ZvySok kostry sa zakopaval ku korefiom
_ ) ovocnych stromov, aby v lete dobre zarodili. Aj dnes si eSte mnohi
HODY SO SLUZOBNICTVOM ludia odkladaju kapriu Supinku pre Stastie a pre bohatstvo. Tak ako
Aj za Cias cisarovnej Sissi a cisara FrantiSka Jozefa bola k Stedrove-  povier je netirekom aj receptov na vianoéného kapra, ale jednoznac-
Cernému stolu prizvana Siroka rodina. Vecer sa niesol vo formalnej  ne vyhrava vypraZana ryba. A k nej zemiakovy 3alat. Kombinacia
atmosfére Co sa, samozrejme, nepacilo najmladSim stolovnikom.  osvedend desatrociami sa objavuje na stoloch po celom byvalom
Pre deti cisarskej rodiny bolo predihé vianocné hodovanie utrpenim.  Rakusko-Uhorsku.

Nikoleta Gstach
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Vegdnske
linecké kolieska

Narocnost *
Cena/porciu €€

Priprava 60 min.
Pocet porcii 2

Ingrediencie:

800 g hladkej muky, 600 g rastlinného masla, 240 g prdskového
cukru, 1 vanilkovy cukor, citrénovd kéra, hrst mletych viasskych
orechov, domdci dZem, prdskovy cukor na posypanie, vykrajovacky,
papier na pecenie, potravinovd félia

Postup:

Vsetky ingrediencie zmieSame dohromady, dékladne premieSame,
zabalime do potravinovej folie a nechdme cez noc odleZat. Cesto
si vyberieme o polhodinu skér, ako s nim zacneme pracovat,
aby zmdklo. Vyvalkdme a vykrojime tvary, polovicku bez otvorov,
polovicku s kriZkom v strede. Poukladdme na plech s papierom
na pecenie. Petieme do zlatista asi 8 - 10 miniut na 180 °C.
Po vychladnuti pomaZeme domdcim dZemom, spojime s dalsim
kolieskom a posypeme prdskovym cukrom.

R
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Vianocné cajové
pecivo Cantuccini

Narocnost *
Cena/porciu €€

Priprava 120 min.
Pocet porcii 6

Ingrediencie:

3 vajcia, 125 g ldpanych mandli, 125 g nelipanych mandli,
125 g lieskovych orechov, 250 g krystdlového cukru, 250 g hladkej
muky, ¥ vrecka prdsku do peciva, citrénovd kéra

Postup:

Dve vajcia vySlahdme s cukrom a citrénovou kérou, priddme mandle,
orechy, kypriaci prdSok a preosiatu muku. Zo zmesi vypracujeme
cesto. Na papier na pecenie si vytvarujeme 2 rovnaké valleky.
Potrieme rozslahanym vajcom, na 25 minut ddme do predhriatej
triby na 180 °C. ESte za tepla nakrdjame a nechdme vychladndt.
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Vegdnske rybie filé
so zemiakovym Saldtom

Narocnost **
Cena/porciu €€

Priprava 180 min.
Pocet porcii 2

Ingrediencie:
5 PL nori viociek, biele tofu, 1 PL jabl¢ného octu, 6 PL sezamového
oleja, 6 PL vody, sol

Na cesticko:

10 PL Spaldovej muky, 1 PL sezamovych semiacok, 1 PL pomletych
lanovych semiacok zmieSanych, 200 ml rastlinného mlieka,
2 PL lahédkového droZdia, kokosovy olej bez véne

Zemiakovy Saldt:

2 kg zemiakov, 1 pohdr zavdranych uhoriek, pohdr zavdranin
mrkvy a hrésku, cibula, 300-400 g rastlinnej majonézy, 2-3 PL octu,
2 PL cukru, Stipka soli, ¢ierne korenie

Postup:
Lanové semiacka nechdme 10 mindt odstdt'v 3 PL vlaZnej vody. Zmie-
Same viocky s octom, so solou a sezamovym olejom. Do toho namo-

¢ime tofu nakrdjané na pldtky minimdine na 2 hodiny (idedlne vSak

cez noc), aby chytilo rybaciu arému. Na cesticko zmieSame muku,
sezamové semiacka a lanové semiacka s vodou, priblizne 5-6 PL
mlieka a 2 PL lah6dkového droZdia. Kusky tofu obalujeme v cesticku.

Obalené kusky vysmdZame na rozpdlenom oleji. Servirujeme

ho s vianoénym Saldtom: Zemiaky uvarime v Supke. Po uvareni

ich oStpeme a nakrdjame alebo pretlacime cez mrieZku na zemiaky.
Mrkvu, hrasok a uhorky priddme do misky k zemiakom. Na drobno
nasekdme aj cibulku, ocot, cukor a sol. Priddme cierne korenie,
sol'a vodu zo zavdranych uhoriek a na zdver rastlinnd majonézu.
Saldt je najlepsie robit deri dopredu, aby sa chute lepsie spojili.

Ingrediencie:
Treska:
500 g tresky - chrbdt, 500 g masla, 7 g soli

Gratinované zemiaky:
1 kg zemiakov, 25 g smotany na Slahanie, 4 vajcia, 10 g Cerstvého
tymianu, 100 g ¢edaru, 1 g Cierneho korenia, 5 g soli

Nakladand farebnd mrkva:
100 g oranZovej mrkvy, 100 g fialovej mrkvy, 100 g Zltej mrkvy,
100 g bielej mrkvy, 300 g vody, 200 g krystdlového cukru, 100 g octu,
10 ks zeleného kardamému

Majonéza:
vajcia, olej, képor, hrubozrnnd hor¢ica, sol, Cierne korenie

Treska posirovand
v prepustenom masle

Narocnost ***
Cena/porciu €€

Priprava 180 min.
Pocet porcii 4

Postup:

Treska:

Maslo prepustime a precedime cez gdzu a sitko. Zohrejeme maslo
asi na 80 °C a tuto teplotu sa snaZime udrZat. VloZime do masla
rybu a poSirujeme 8 minut. Potom opatrne vyberieme.

Gratinované zemiaky:

Zemiaky ocistime a nakrdjame na tenké pldtky ako Cipsy. ZmieSame
si smotanu, vajcia, listky tymianu, Cedar, korenie a sol. Poriadne
premieSame so zemiakmi. Ukladdme na papier na pecenie polo-
Zeny na plechu. Pecieme 45 mindt prikryté alobalom asi na 170 °C.
Potom zemiaky odkryjeme a dopecieme, aby chytili zlatd farbu.
Nechdme dbékladne vychladnut. Vychladené zemiaky vyklopime
z plechu a nakrdjame. Zohrievame v rtire na vysokej teplote.

Majonéza:
Vsetky ingrediencie - okrem oleja - zmieSame. Ponornym mixérom
mixujeme a prilievame olej.

Nakladand mrkva:

Mrkvy ocistime a nakrdjame na malé kocky. Uvarime 3-2-1 ndlev
(3 - voda, 2 - cukor, 1 - ocot) plus kardamém. Mrkvu zalejeme
hortdcim ndlevom a poriadne zatvorime. Oto¢ime hore dnom
a zabalime do utierky. Nechdme vychladnut.

Zadver:

Vykrojeny hranol zo zemiakov opelieme v rdre, tresku uloZime
na zemiaky, potrieme majonézou a opdlime hordkom. Navrch
poukladdme nakladant mrkvu. Dozdobime képrom.

Jjednota 19
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jednota sezona

co PATRI NA SVIATOCNY $T oL

BEZ COHO BY VIANOCE N

>

- RYBA -

BravCové rezne mdzete mat kedykol-
vek, na Stedry vecer si dajte naozaj
nejakd vynikajucu rybu. Ak nemusite
kapra, zvolte lososa alebo pstruha,
ktoré obsahuju zdraviu prospesné tuky
ainé latky.

* MED -

Znamy vseliek s oblatkami je krasnou
vianoc¢nou tradiciou. Pozor by si vSak

nan mali dat alergici a ti, ktori maju
prave kaSel. Med totiz drazdi sliznice
v hrdle. Vela zdravych latok sa nacha-
dza vo vrchnej svetlej vrstve , bieleho”
[G€neho medu, preto ju nikdy nevyha-
dzujte.

- SO50VICA -

Tradi¢na SoSovicova polievka sa na Via-
noce vari, aby sa rodiny drzali peniaze.
No tato strukovina je navyse aj velmi
zdrava, pretoze obsahuje vitaminy sku-
piny B, Zelezo a antioxidant selén.

NEMALL TU SPRAVNU ATMOSFE

- OVOCTE -

Mbzeme si ho dat kedykolvek, vzdy or-
ganizmu len prospeje. Ak vSak netlzi-
me priberat, mali by sme si ho odpustit
vecer, pretoze obsahuje vela cukru (naj-
ma banany a hrozno). Ak veler zjeme
sladké, prudko sa zvysi hladina cukru
v krvi a energiu uz pred spanim ne-
stihneme spalit. Cez sviatky pojedajte
ovocie najma pocas dna a uprednost-
nite jablka, slivky &i hrusky, ktoré rastu
v nasSich koncinach.

jednota
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jednota sczona

- ORECHY -

* BETLEHEM -

Obsahuju vela tuku, no, nasStastie,
prave takého, ktory naSe telo po-
trebuje. Napriklad lieskové orechy
amandle dokaZzu zniZit cholesterol, pis-
tacie osoZia krvinkam a takmer vsetky
orechy skrasluju nasu plet. Najlepsie je
chrdmat orechy v ich prirodnej forme -
nesolené, neochutené.

- CESNAK -

Velky prirodny bojovnik proti in-
fekcii zabrafuje mnoZeniu virusov
v tele. Funguje ako prirodné antibio-
tikum, zniZzuje hladinu cholesterolu
a chrani srdce. Podla lekarov by sme
mali zjest denne dva struciky, najlepsie
Cerstvé, pokrajané na platky. Cez sviat-
ky by sa viak okolo ¢loveka mala vzna-
Sat krasna vbna parfumu a nie cesna-
ku, preto skuste cesnak prehltnut cely
alebo ho zapit duskom mlieka.

- SUNKA -

Neradi to poCujeme, ale lahodna jem-
nuckd Sunka je tiez udenina - teda
potravina, ktora vyvolava vysoky krv-
ny tlak, upchava cievy, podiela sa na
rakovine hrubého creva. Ak sa uz vase
sviatky bez Udenin nezaobidu, nepreje-
dajte sa nimi, skér len ochutnaijte.

- VINO -

V zavere roka si doprajte naozaj kva-
litné vinko a vychutnavajte si ho. Vy-
skusat mobzete aj recept na posilnenie
zaludka: v 2 | Cerveného vina ldhujte
tri dni 45 g celej Skorice, 2 g klincekov,
9 g pokrajaného zazvoru, 9 g muskato-
vého orieSka a4 g kardamému. Pridajte
500 g cukru a scedte. Chuti vynikajuco!
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Ci ste veriaci alebo ateisti, dospeli ale-
bo deti - Vianoce bez JeziSka by ste si
iste neuZzili. A ani bez pernickov. Skuste
si upiect betlehem z pernikového ces-
ta. Tu je recept priamo od Hildegardy
z Bingenu: VymieSajte maslo, hnedy
cukor, med a Zitok, pridajte $paldovu
muku a mleté korenie (zmes Skori-
ce, muskatového orecha a klinceka).
Zamieste a z cesta vykrajujte tvary
a postavicky. PeCte asi 15 minut pri 180
stupfioch.

OSLAVUJME TAK, ABY SME

SADOBRE CITILI

- IALUDOK -

Ak si doprajete vela dobrého, no nezdra-
vého, moze sa stat, Ze vas zaludok zacne
hnevat sviatky-nesviatky. Vtedy vam uz
neostane iné, nez sa ,,obetovat” a vzdat sa
vSetkych tradicnych dobrétok. Naordinuj-
te si suchare, vela tekutin - najma harman-
cekového, Salviového, zihlavového, fenik-
lového a matového €aju. Travenie vam da
do poriadku tro3ka rozdrvene;j Cili papricky
alebo nastrdhaného zazvoru. Ked'sa preje-
te mastného, ulavisavam po olivach a arti-
Cokoch. Ak to nepomdze, otvorte domacu
lekarnicku. A nezabudnite - ked sa uz vas
Zaludok bude citit lepSie, nenahadzte dor
vetko, Co ste si museli odopierat, zvykajte
ho pomaly na lahSie jedla.
- ZLONTK -

Najlepsie je, ked ¢lovek ani nevie, Ze ho ma.
Suhlasite? V tom pripade jedzte aj pocas
najvacsich sviatkov ,obZerstva” zvacsa
jedla, ktoré jete beZne a vaSe utroby ich
maju rady. Z ostatnych sviatocnych Specia-
lit ochutnajte, to znamena - dajte si z kaz-
dého po kusku a nikdy nie naraz. Ak by sa
vam predsa urobilo tazko, vypite ¢aj z Cer-
stvého zazvoru alebo maty, pomoct moze
maly pohar piva alebo vydatny spanok.

- KOSTICKA V KRKU -

Rybacia kostitka sa da Casto dobre vy-
tiahnut prstami alebo pinzetou, overeny
recept je aj zajest ju chlebom. Méze sa
stat, Ze ranka v hrdle bude krvacat, vtedy
ju vyplachnite harmancekovym odvarom.

z kralika ¢i hydiny - ak vam uviaznu v hrdle,
neotalajte a chodte na pohotovost.

- OPTCA -

NajidealnejSie je, ak to s alkoholom pre-
Zeniete veler, do rana totiz mozete byt
v poriadku. Na alkohol najlepsie ucinkuje
poriadne mnoZstvo mineralnej vody alebo
slabSieho sladeného caju (dZusy a ovocné
Stavy na podrazdeny Zaludok nie su ide-
alne). Ulavi sa vam, aj ked zjete trochu ze-
leninového vyvaru a poriadne sa vyspite.
A prechadzka na Cerstvom vzduchu vas po-
tom definitivne dostane do beznej formy.
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jednota zivotny styl

VEDELT STE, 7t 50 ZDOBENTM-STROMCEK A ZACALT AKD
PRV PROTESTANTIT DAROVALT HO SVOJIM DETOM AKO

ODMENU ZA DODRZIAVANTE POSTU.

Kazatel Geisler z Alaska bol prvy, kto zanechal v andloch stopu
o zdobeni viano¢ného stromceka (1570). Takmer o dvesto rokov ne-
skor piSe o nvsteve stryka sldvny basnik Johann Wolfgang Goethe
a opisuje zdobenie strom¢ceka uzZ ako oblibenu sviatocnd tradiciu.

PRVA OZDOBA” - JASLICKY

Jaslicky, vyobrazenie Jezuliatka s pannou Mariou, Troma kralmi
a domacimi zvieratami, mali za Ulohu nazorne ukazat negramot-
nej Casti obyvatelstva biblicky pribeh. Netrvalo dlho a z jasliciek
sa stal symbol, ktory sa presunul do domovov beznych ludi spo-
lo€ne s vianocnym stromcekom i so zelenymi vetvickami. Zaciat-
kom 18. storocia sa viano¢né stromceky postupne zacali objavo-
vat vo Viedni v rodinach bohatych mestanov. To inSpirovalo aj
menej majetné rodiny, ktoré si zacali zdobit stromceky. Z Viedne
sa tento trend presunul aj na naSe Gzemie.

24 jednota

Viyzdoba viano¢ného stromceka sa od rodiny k rodine liSila. Ti
chudobnejsi z rolnickych rodin mali oveSané vetvicky ihlicnaté-
ho stromu len slamenymi ozdobami. Klasicky viano¢ny strom-
ek sa sprvu objavoval len v bohat3ich rodinach, bol umiestneny
v dome, no visel dolu vrchom z tramu strechy. Mnohé rodiny si
zdobili aj Zivé viano¢né stromceky v okoli svojho domu. Zdobilo
sa tym, o dobre pozndme z hodin dejepisu alebo aj z rodinnych
tradicii - najma orieSkami, suSenym ovocim alebo réznymi sla-
menymi ¢i papierovymi ozdobami, ktoré doplifalo sladké pecivo.
Kazda z 0zddb niesla svoj symbol a odzrkadlovala vztah rodiny
k Zivotu a ich pribytku. Prvé vianocné stromceky vyzerali velmi
jednoducho a skromne. S rozvojom sklarskych technik sa v3ak
otvorili nové moZnosti spracovania Uzitkoveho skla, o znamena-
lo zlom v tradi€nom zdobeni stromceka.



V roku 1889 si vyrobu vianocnej gule dal patentovat Francuz
Pierre Dupont. Jeho jednofarebné viano¢né gule zozali obrovsky
Uspech. Kratko nato sa objavilo mnoZstvo variacii tejto sklenenej
ozdoby. Zacali sa tvorit rozne farebné gule, gule posiate orna-
mentmi, symbolmi alebo vzormi.

O nieco neskdr, zaciatkom 20. storocia, zaplavili vianoc¢ny trh
dalSie tvary, ktoré symbolizovali Vianoce. Ludia si tak mohli
vybrat spomedzi 0zdbb v tvare hviezdy, srdiecok, SiSiek, sne-
hovych vlociek, anjelikov, domcekov ¢i zvoncekov. Viano¢né
ozdoby sa pdvodne vyrabaliv Nemecku a odtial sa distribuovali
do Eurdpy. Po prvej svetovej vojne sa v3ak prileZitosti chopili aj
Ceski sklari, ktori vymenili fukanie sklenenych peral za viano¢-
né ozdoby. Coskoro ovladli podstatni ¢ast eurépskeho trhu
a Cast vyvazali aj do zdmoria. K znamym vyrobcom sklenenych
fukanych viano¢nych ozddb patrili sklari z Dvora Kralové nad
Labem, kde sa vyroba viano¢nych ozdéb zacala v roku 1931
a trva dodnes.

AKO SASTALZ LUSKACTKA SLAVNY BALET!

Luskacik, drevena figurka v podobe vojacika, ktora je ne-
odmyslitelnou sicastou Vianoc, pochadza z Nemecka.
Podlalegendy prinasalo Stastie matdomaluskacika. Bola
mu pripisovana moc ochranit domov pred zlymi duchmi,
symbolizoval silu a rodine prinasal radost. Tito nemecku
dekoraciuspopularizoval aprvy razspoijil s VianocamiCaj-
kovskij v balete Luskacik v roku 1892. Rozpravkovy balet
v dvoch dejstvach, troch obrazoch vytvoril v rokoch
1891 aZ 1892 podla Dumasovej adaptacie rozpravkovej
poviedky Luskacik a Mysi kral od E. T. A. Hoffmana.
Legendarny choreograf Marius Petipa bol autorom
libreta aj prvej choreografie k Cajkovského baletu.
Krasne baletné dielo sa od tych cias spaja s viano€ny-
mi sviatkami a patri medzi najhranejSie diela klasic-
kého baletného repertoaru. V tom obdobi sa aj lus-
kacik ako dekoracia stal jednym zo symbolov Vianoc
a eSte vacSej pozornosti sa zacal teSit po 2. svetovej voj-
ne, ked sa dostal do Ameriky. Ten najznamejsi luskacik
pochadza z dielne Steinbach, ktora sa vyrobe tychto le-
endarnych dekoracii venuje uz niekolko storoci.

K70 BOLA FRIGGA A AKO EDISON OVPLYVNTL VIANOCE

» Prva viano¢na pohladnica sa zrodila z napadu Londyncana sira
Henryho Cola, ktory dostaval obrovské mnozstvo pozdravov od svo-
jich znamych a nedokazal na ne odpovedat samostatne. Rozhodol sa
preto poziadat umelca]. C. Horsleyho, aby vytvoril slavnostny vianoc-
ny motiv, ktory dal rozmnofZit a rozoslal medzi priatelov.

» VVeniec, jeden z najcastejSich symbolov Vianoc, v priebehu storodi po-
uzivali rozne kultlry s odliSnou symbolikou. Pre Grékov symbolizovali
vitazstvo a Rimania ich zas nosili ako koruny. S ¢asom Vianoc sa spaja
od 16. storocia podobne ako vianocny stromcek. Kruhovy tvar venca
zo zelenych vetviciek symbolizoval pre krestanov ve¢nost a vecny Zivot.
» Tradicia bozkavania pod imelom je stara tisice rokov. Spojenie ime-
la s bozkom sa zacalo uz u keltskych druidov, ktori povazovali imelo
za symbol plodnosti. Aj severska bohyna Frigga je spata s imelom.
Hovori sa, Ze bohyna lasky Frigga pod nim oZivila svojho syna. Vtedy

Zivotny styl jednota
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Ozdoby postupne prestali plnit len dekorativnu funkciu, ale mali svo-
jou symbolikou posilnit posolstvo vianocnych oslav. Ni¢ nebolo na
stromceku zavesené , iba tak".

Hviezda na vianocnom stromceku je symbolom betlehemskej
hviezdy, ktora podla biblického pribehu viedla troch kralov k JeZiSovi. Je
tieZ znamenim nebeského proroctva a zarover nadejou pre ludstvo.
Anjel symbolizuje zvestovanie. Bol to prave anjel, kto navstivil Jozefa
vo sne, aby mu zvestoval spravu o narodeni syna a zarover sa po na-
rodent JeZiSa objavuju anjeli na nebi a hldsaju dobré spravy.

Ozdoby v tvare zvoncekov zas symbolizujd dobré spravy, radost
a svetlo. Spajaju sa s radostou zvestovania narodenia Je7isa. Casto sa
pouZivaju nielen ako ozdoba, ale ich symbolika sa objavuje aj vo via-
nocnych piesfiach. Ak by sme pétrali po pohanskych zvykoch, aj tam
by sme nasli symbol zvonceka. Nasi predkrestanski predkovia verili, Ze
ich zvuk dokaZe vyhnat zlych duchov, ktori sa s kratiacimi dfhami vkra-
dali do pribytkov.

Ozdoby v tvare Sisky skryvaju symboliku vo svojej uzavretosti. To, Ze
lupene SiSiek zapadaju do seba a tvoria uzavrety tvar, poukazuje na
stdrznost rodiny a na to, aby si jej clenovia boli blizki. Sisky takisto re-
prezentuju nadej a nesmrtelnost.

Vianocné svetielka, ktoré zdobia nielen nase viano¢né stromceky,
ale su kazdorocnym symbolom Vianoc, odkazujd na symbol Davido-
vej hviezdy, ktora sa objavila v Betleheme prave v td noc, ked'sa narodil
JeZiS. Prina3aju svetlo, radost a pokoj.

vyhlasila, Ze kazdy, kto bude stat pod imelom, si zasluzi bozk. Ako
sa tato tradicia dostala k sviatku Vianoc, presne nevieme, no ak sa
pozrieme do histérie, najdeme viktoriansku tradiciu ,bozkavacich
gul”, podla ktorej sa imelo spolocne s gulami vesalo na strop.

» Tvorcom adventného kalendara sa stal Gerhard Lang, ktory sa
inSpiroval zvykom svojej matky. Ta mu pred Vianocami davala Ska-
tulu s 24 sladkostami, z ktorych mu dovolila zjest kazdy den jednu.
Adventny kalendar najprv bez sladkosti sa stal popularnym v roku
1920, no kratko nato nasledovala verzia s ¢okoladou, ktora sa tesi
popularite dodnes.

» Za vianocné svetielka vdacime Edwardovi Johnsonovi. Potom ako
Thomas Edison vynaSiel Ziarovku, napadlo jeho obchodnému part-
nerovi umiestnit svetielka réznych farieb na vianocny stromcek.
V roku 1882 tak spojil Ziarovky a ozdobil nimi svoj stroméek, ktory vy-
stavil v okne. O niekolko rokov neskor (zaciatkom 20. storocia) sa za-
Cala siet vianocnych svetielok predavat domacnostiam v celej krajine.
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Mate doma svoju kolekciu
vianoénych ozdob z COOP Jednoty?
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AVIETE, 26 MOTEV KATDEHO VEORU POCHADZA Z TRADLENICH VZOROV ROZNYCH SLOVENSKYCH REGIGNOVY PRL LCH NAVRHOVANI S J

TNSPIROVALE CUDOVYME MOTEVME 7 TURCA, GEMERA, PODPOCANI, TATEER, KySUC, HONTU .20 JEMPLENA. QRIGINALNE OZ00BY T

MOZETE JEDNODUCHO ZAVESLY NA STROMCEK, ALE MY VAM PONUKAME A Z0PAR TNYCH SROSOBOV, AKO TCH VYUELT AK TCH VYSKUSATE
NEZABUONTE $ANAM POCKVALLT oo

1. Slavnostné prestieranie: Namiesto papierovych servitok
pouZite lanové obrusky a taniere na ne poloZte, ako to vidite na
obrazku. Ozdobte rovnakou dekoraciou, aki mate na stromce-
ku a viano€nou ozdobou, napriklad s tymto motivom pocha-
dzajdcim z Turca.

2. Chcete darovat originalne zabaleny darcek? Nevahajte
poutzit niektoru strdnku z novin alebo z ndsho ¢asopisul! Slavnostny
Smrnc dostane bali¢ek, ak ho previazete jutovou stuhou, prirod-
nym mottzom a skraslite ozdobou s motivom stromceka z oblasti
Tatier. Ak nechcete privelmi experimentovat, zabalte darcek do ba-
liaceho papiera, previazte motuzikom a pridajte Sisku z lesa. Svia-
tocny lesk doda ozdoba so zlatym motivom z Novohradu.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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3. Jedly darcek v sklenenom pohari si takisto zasluzi slav-
nostny glanc! Staci malo - prekryte uzaver pohara prirodnym
baliacim papierom, previazte ho stuzkou alebo motdzikom
a pridajte milu pozornost v podobe coopackej ozdoby. Motivy
na darcekoch pochadzaju (zlava) z Tekova, Podpolania, Horné-
ho Zemplina a z Martoviec.

4. Adventny veniec: Stromcek mate ozdobeny, darceky za-
balené, ale ozdoby vam este zvysili? Uvite si zeleny adventny
veniec a nechajte jeho prirodzenu krasu €o najviac vyniknut.
Ako ozdoba postaci jednofarebna zamatova stuha a niekolko
0zddb z kolekcie COOP Jednoty. Rozhodnete sa pre zlatd ver-
ziu alebo rad3ej pre Cervenu?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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BRAVCOVA SVIECKOVICA
V BYLINKOVEJ KRUSTE
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A S HRANOLCEKMI Z CERVENEJ REPY

Cas pripravy: 50 min | Cas varenia: 1 h

INGREDIENCIE:

« 400 g ocistenej a odblanenej bravcove| svieckovice
« sol’
Eierne korenie

Snca gurmanskEJ horcice Hellmann’s

0 g surove ﬂsupane_| cervenej repy

2 lyzice olivoveho oleja
« 2lyzice Hellmann's tatarskej omacky delikatnej
+ 1krajec hriankoveho chleba
2 lyzice struhanky
» 1lyzica masla alebo olivového oleja
+ stipka soli
1 stricik cesnaku
« vetvicka tymianu
« niekolko ihliciek rozmarinu

POSTUP PRIPRAYY:

V mixéri rozmixujeme ingrediencie na posypku, ked’

ju stlacime v ruke, bude drzat’ tvar, ale nebude prilis
mastna. Cely kus masa osolime a okorenime. Potrie-

AJZ MALA MOZE BYT SLAVA
==

S HELLMANN'’S
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me tenkym fil-
mom horcice, po-
lozime na plech a
nanesieme tenkd
vrstvu krusty (cca
3 mm). Fi'ukou_lu k masu pntlaclme Vlozime do dob-
re rozohriate| riry a pecieme cca 10-12 min na 210
°C. Potom ihned’viozime na dalsie 2 minity pod gril,
aby krusta zozlatla. Viyberieme z rury, nechame 5-10
minat na teplom mieste odpocinut’a krajame na ten-
ke, cca 1,5 cm hrube, platky. Podavame s Hellmann's
tatarskou omackou delikatnou, ktora nam celé jedlo
krasne dochuti. Na podavanie si pripravime hranolce-
ky z cervene:! repy. Plech vylozime papierom na pe-
cenie a polozime nan repu nakrajanu na hranolceky.
Gsohme, pole eme olejom a prem|esame Pecieme v
rure na 190 °C cca 25-30 minat domakka a dozlatis-
ta. Upecené premiesame s listkami tymianu a moze-
me dosolit’vlockami soli.
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OBRLJS AKOVECKA SERVLTKA A LENY, KTORENESMELLVIDI
ATOU CHIEPKY ZAUTIMAVESESTORIE KTORA SPREVADZALA KULTGRU STOLOVANLA

Vidlicky, noze a obrusky su takou samozrejmou stcastou stolovania,
Ze sanad nimi ani nezamyslame. Sposob stolovania, ako ho pozndme
dnes, ma korene v renesancii a je spaté s menom kontroverznej fran-
clzskej kralovnej.

V obdobi renesancie fudstvo zaznamenalo nielen velky rozvoj myslenia,
vedy a umenia, ale aj zmeny spdsobu stolovania. Bol to velky posun od
stolovania na stredoveky spdsob, ked' ludia chlipali polievku priamo
zmisky, nepouzivali pribor a utierali si ruky priamo do obrusa. Podla his-
toricky stolovania M. F. K. Fisherovej je velkym historickym medznikom
rok 1533 a svadba 14-ronej Katariny Medicejskej s franctizskym kralom
Henrichom II.

FLORENTSKE STOLOVACTE ZDVORTLOSTI

Katarina vyrastala vo Florencii, vo vtedajSom epicentre kultdry a umenia,
kde sa stolovacie navyky stavali zo dia na den rafinovanejSimi. Spolo¢-
ne so strodencami bola vychovavana a vedena k stolovaniu podia spisu
50stolovacich zdvorilosti od Fra Bonvicina da Riva. Po svojom prichode do
Francdzska ostala mierne ohromena. Krajina jej pripadala drsna a mno-
hi na dvore sa stale posmievali talianskym vidlickam a nozom. Namiesto
pouzitia priboru rad3ej jedli mastnymi rukami a hitali velké korenené
kusy masa. Katarina Medicejska sa po prichode do Pariza rozhodla tieto
zlozvyky zmenit a dnes mozno povedat, Ze prave vdaka nej vyzera nase
stolovanie inak ako v stredoveku.

JEDNODUCHA ETIKETA STOLOVANTA STREDOVEKU

Pocas stredoveku bola vacsina stolov jednoduchymi doskami umiestne-
nymi na podstavcoch, ktoré pri prestierani prekryvali latkou. Ta slUZila aj
na to, aby si do nej hostia pocas jedenia utierali ruky. Tento zvyk nebol len

TECNEPREDCAT

zvykom chudobnych, ale v3etkych socidlnych vrstiev. Z priborov boli zna-
me len noZe a lyZice, ktoré si medzi sebou stravnici poZziciavali. Polievka sa
piIa priamo z misya o pribor a §élky sajednoducho hostia delili.
jedenvelky, na ktorom bolo maso. Z toho si stravnici brali kusy, ktoré ukla-
dali na krajce chleba alebo priamo pred seba na st6l. Tieto jednoduché
pravidla stolovania spisal v roku 1384 katalansky teolog Francesco Eixime-
nis, ktory zaroven pripominal stravnikom aj zasadné hygienické navyky:
Odpliivat a smrkat sa nehodilo do ,,obrusa”, no ak by sa tak pred-
sa len stalo, latka uz nebola vhodna na utretie ruk.

HLAVNE NEMAT 20 NALADY

Katarina Medicejska nebola prva, kto si v3imol, Ze na stolovani v Euré-
pe sa da Co-to vylepSit. Tri roky pred jej prichodom na franctizsky dvor
napisal Erazmus Rotterdamsky Priruc¢ku dobrych mravov pre deti (De
Civilitate morum puerilium), v ktorej zddraznuje ddleZitost zdrZanlivosti
pri stole. Hovori o ludoch, ktori, len o si sadnu, okamZite strcia prsty
do omacky, a prirovnava ich k vlkom. Nabada k spravnemu pouZzivaniu
priboru ako ku klti€ovému prvku civilizovaného stolovania. DdleZitou
stcastou vecere je podla neho aj konverzacia. K stolu sa nehodilo za-
sadnut zachmureny alebo inym sp6sobom priniest neprijemnt naladu.
Erazmus Rotterdamsky takisto hovoril o tom, Ze dobré spbsoby st to, o
nas odliSuje od zvierat, a zaroven nabada privilegovanych, aby sa spra-
vali podla svojho postavenia a kultivovali stolovanie. Vo svojom spise
uvadza, Ze ludia by si pri stole mali odplivat len spdsobom, pri ktorom
ich nik nevidi a pluvanec by nemal smerovat na nikoho iného. Oblizovat
mastné prsty a utierat ich do svojho oblecenia povazoval za neslusné,
rovnako ako vypustanie vetrov prijedle.
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historia stolovania jednota

neoblibila ihned. Dokonca aj jej syna, Henricha lll,, za pouZivanie tohto
kusa priboru zosmieShovali. Viac neZ 150 rokov si Slachta na vidlicku zvy-
kala, no napokon si miesto u dvornych stolovnikov vydobyla.

JOPAR ZAUTTMAVOSTE

1. Prvy spis, ktory sa venoval stolovaniu, sa objavil uz
v 13. storoci. Jeho tcelom bolo opisat a oddelit sposoby sto-
lovania aristokracie, ktora pravidla poznala od rolhikov, kto-
rym boli dovtedy cudzie.

2. Zvyk nedavat si dole klobtik pri stolovani, pretoZze mozu
do jedla padat vlasy, prekvapil na cestach kralovni Skétska

Mariu I. O tomto zvyku nevedela a domnievala sa, Ze sa to
Aj vdaka tomuto spisu sa jedenie rukami pomaly vytracalo a v 16. storoci deje z nedicty k nej.

sa na stoly dostali taniere, pribory aj pohére na stopkach. Slachta prijala 3. Kfmenie domacich milacikov pod stolom nie je v stgas-
obrusky, ktorymi chranili svoje oblecenie a zarover prestali pouzivat ob- nosti novinka, robilo sa to uz v starom Rime. No vedeli ste,
rusy na utieranie ruk. O nieco tazSie to mali chudobnejSi obyvatelia. Nie- %e na vyznamnych hostinach v stredoveku sa na zozname
ktoré rodiny nepoutzivali pribor a vlastné taniere eSte dlho po ich zavedeni hosti mohol ocitnut aj pes? Byt majitelom psa umocfiovalo
Slachtou. dojem spolocenského statusu a priniest ho na hostinu bolo

DIABOLSKY NASTRO) ZBYZANCIE 2 Pt i

4. Pocas viktorianskej éry ludia verili, Ze Zeny a dievcata robi
S roz3irenim pouZivania obruskov sa k fludom dostal aj dali kus priboru - konzumécia mésa necivilizovanymi. Mysleli si, Ze spésobuje
vidlicka, ku ktorej vak panoval vieobecny odpor. Jedna z prvych znamych Sialenstvo a nymfomaniu, preto bolo méso predovietkym
vidliCiek sa v Eurépe objavila s prichodom byzantskej princeznej Theodo- pokrmom muZov. Takisto verili, Ze po€as stolovania by ne-
ry Anne Doukainovej, ktora v roku 1071 pricestovala do Benatok, aby sa malo byt vidiet, ako Zeny preZtvaju.
vydala za d62u Domenica Selvu. Vidlicka s troma hrotmi, na ktoré si napi- 5. Pojem dezert, teda sladkost po hlavnom chode, sa zrodil
chovala jedla, spbsobila Skandal. Zastupca Vatikanu v Benatkach ju ozna- aZ v 17. storodi. Bolo to prave v Ease, ked sa stal cukor do-
Cil za diabolsky nastroj, no napriek tomu sa v Taliansku zacala roz3irovat. stupnejSou surovinou a na kréalovskych dvoroch to viedlo
Jej popularizacia mimo Talianska v3ak chvilu trvala. Zatial Co Katarine Me- k vytvoreniu pozicie cukrara.
dicejskej sa podarilo skultivovat iné stolovacie navyky, vidlicku si Slachta
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Urobte si chvilku
pre seba
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Italiana dal 1852
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jednota ndkupnd karta

NEZABUDNITE!
DNA L. 12 2071 A KONCE VYPLACANTE ZLIAV ZA 1. POLROK 2071

Zakaznici, ktorf si od 1. januara do 30. juna
2021, teda v 1. polroku 2021, evidovali svoje
nakupy na nakupnu kartu COOP Jednota Kla-
sik a siicasne spinili podmienky na vznik zlavy,
simoézu do 31. 12. 2021 uplatnit zlavu za toto
obdobie.

Ak si zlavu z akéhokolvek dévodu do tohto
terminu nebudd moct uplatnit, zlava nezanik-
ne, ale pripocita sa k zlave za 2. polrok 2021.
Nasledne si ju budd mdct uplatnit v termine
vyplacania zliav za 2. polrok 2021 v nasleduju-
com roku (spravidla v obdobi Velkej noci).

JJesi nas, ze nasSi zékaznici, drzitelia COOP
karty, Coraz viac vyuzivaju webovl stranku
www.coop.sk - Moja ndkupnd karta, kde si
mbzu priebezne kontrolovat svoje nakupy
za aktudlne prebiehajlci polrok (v sicasnosti
2. polrok 2021, teda obdobie od 1.7.2021 do ak-
tualneho obdobia (3 dni spétne). Dalej si mdzu
pozriet vySku zlavy za predchadzajuci polrok
(toho Casu sa vyplaca zlava za 1. polrok 2021, t.
j- za ndkupy evidované na kartu od 1. 1. do 30.
6. 2021). Zakaznici najdu na webe aj dalSie uzi-
tofné informacie tykajlce sa nakupnej karty,”
hovori Katarina Matlonova, manazérka ver-
nostnych programov COOP Jednoty Slovensko.

VYPLACANIE
ZLIAV

ZA 1 POLROK 2021

Zakaznikom, ktori maju svoju COOP kartu
stiahnutd do mobilnej aplikacie COOP Jedno-
ta, sa vyobrazia rovnaké informacie.

,Pri kazdom vyplatnom termine davame
zakaznikom do pozornosti skutocnost, Ze

zlavu si méZze uplatnit iba samotny drzitel

COOP karty, a to len predlozenim plasto-
vej karty,” pokraCuje Katarina Matlonova.
+Ak pocas vyplacania zliav niekto plasto-
vU kartu strati alebo mu bola odcudzen4,
je povinny tato skutofnost neodklad-
ne nahlasit na Ustredie COOP Jednoty,
v ktorej je jeho COOP karta registrovana,
alebo na bezplatné telefénne cislo 0800
555 567. Nasledne si musi poZziadat o du-
plikdt nakupnej karty. Tlacivo - Ziadost
o vydanie duplikatu nakupnej karty - sa
nachadza v kazdej predajni.” O duplikat
karty mozno poziadat aj online na www.
coop.sk, vyplnenim formulara s nazvom
Ziadost o duplikat/Zmena osobnych Gda-
jov. V pripade, ak sa drzitel karty presta-
hoval, je potrebné si aktualizovat osobné
Udaje, ktoré takisto moZzno realizovat
online vyplnenim toho istého formulara.
Aktualizaciou osobnych Udajov sa vSak
prislusnost COOP Jednoty nemeni, to

ziskajte zlavu
21 dio roka

znamen4, ze nadalej si zlavu bude moct
drzitel COOP karty uplatnitlen v tych pre-
dajniach, ktoré prevadzkuje regionalna
COOP Jednota, kde bola karta registrova-
na. Nakupy na kartu sa mozu evidovat vo
vSetkych predajniach COOP Jednoty na
Slovensku, ale stale plati, ze zlava sa mdze
uplatnit iba v predajniach, ktoré prevadz-
kuje COOP Jednota, kde je nakupna karta
registrovana.

Ak sa chcete podelit so svojimi
nametmi, piSte nam na
podnety@coop.sk alebo ndam
zavolajte na bezplatné telefénne
Cislo 0800 555 567.

Dakujeme vam za nakupy v nasich
predajniach COOP Jednota a prajeme
vam zdravé, Stastné, pokojné vianoc-
né sviatky a Stastny novy rok 2022.

Katarina Matlonova
a Barbora Kovacova,
tim zabezpecujuci vernostny
program skupiny COOP Jednota

AKE DALSIE BENEFITY PONUKA COOP KARTA?
PredloZenim nakupnej karty u externych partnerov si drzitelia COOP karty mo6zu uplatnit ekonomické vyhody vo forme pria-

mych zliav, a to v Kipeloch Nimnica, v Slovenskych lie€ebnych kupeloch PieStany, Prirodnych liecebnych kdpeloch Smrdaky,
v cestovnych kancelaridach TATRATOUR Slovakia, TIP tour, BUBO; v akvaparku AQUACITY Poprad, v TEMPO Kondela a v spoloc-
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jednota slovensko
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TO[KO[ NAKU KOLKO (lENOV DOMA(NOSTI KKOMKAPKOH BOL ESTI ZUBOV A NAJS ILNE]

(HLEBA A OBRADOVEO PECTVA SA SYIATKY NA ORAVE N

Jednym z dominantnych symbolov Vianoc
bol chlieb, pre ktory sa na Orave zauZzival na-
zov vianocny chlieb. Svojou pritomnostou na
viano¢nom stole mal zabezpecovat celej rodi-
ne v nasledujiicom roku kazdodenny chlieb.
Magickd silu mu dodavali aj rozne plodiny,
hlavne cesnak, ktoré sa pridavali do cesta ale-
bo sa nimi zdobil jeho povrch.

V Z&zrivej, obci s 11 osadami, s bohatou va-
lasko-pastierskou tradiciou, so Specialnym
vianocnym kabacom, ktory mal miesto
na vianonom stole alebo pod vianocnym
stromcekom az do Nového roka, bol krgj-
Cuon, pucek alebo vrtan. V strede mal dieru
a zdobeny bol strucikmi cesnaku. Pocet
stracikov musel sthlasit s po¢tom ¢lenov do-
macnosti. Boli roznej velkosti, pripadne ich
oznacovali, lebo podla tvaru po upeceni, ves-
tili osobe, ktorej prindlezali v nastavajicom
roku Zivot alebo smrt (najviac pripaleny alebo
ususeny strucik). Krajcuofiom v niektorych
domacnostiach nazyvali aj doma peceny
chlieb, v ktorom bol zapichnuty stricik cesna-
ku. Musel byt pocas celych vianocnych sviat-
kov poloZeny na stole, aby sa posvatil.

Sviatocny. chltebmaskalze’Stichej Hory

Po zjedeni oblatok s medom gazda z chleba
odrezal krajicek - kromku, z ktorého vybral
striedku a miesto nej vlozil kisok oblatky
s medom a cesnak. Kromku poloZil pod
stromcek a po veceri zaniesol do mastale
statku, inde jej Cast alebo celti odlozil do skri-
ne, pripadne do obilia na liecebné ucely po-
Cas roka (koho boleli zuby, mal do nej zahryz-
nut.) Inde ju davali na jar do prvej brazdy.
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TRADICIA ZIJE NA ORAVE STALE

Obradova funkcia chleba pretrvala v orav-
skych domacnostiach do stcasnosti a udr-
Zala si svoju tradiciu. Na celej Orave sa piekli
kolace a pecivo roznych tvarov a nazvov. Na
dolnej Orave kolac z kysnutého sladkého
cesta nazyvali kabac. V Zazrivej upeceny
z jaCmennej muky mal tento vianocny
kabac, aj v ramci jednotlivych osad, viac
miestnych nazvov - popuanok (v Zazri-
vej-Ustredl'), kleskne (Nizna Plesiva). Kabac
piekla gazdind v peci v pahrebe a pred jeho
vloZenim do pece hovorila: , Kisnii, kisfi, ni¢
nemisli, deti puacy, jedui bi." Kabace jedli
namiesto chleba alebo kolacova obdardva-
li nimi pastierov aj vinSovnikov.

K Stedrovecernym obradovym jedlam z ne-
kvaseného chleba patrili, samozrejme, aj via-
nocné oblatky, ktoré spolu s rybou zaviedlo
do viano¢nych jedal krestanstvo. Niekde
z oblatky potretej medom cast odloZili do
Salky na stole pre dusicky, ktoré odisli do vec-
nosti. Prihodili aj zopar drobnych minci, aby
sa na druhom svete mali dobre.

OBLATKY S PANOM UCITELOM
-Z0 SPOMIENOK JANA ZATKU
Ako Ziaci vysSich rocnikov zakladnej Skoly na
dedine vJasenovej sme sa velmi tesili, ze pred
Vianocami budeme piect vianocné oblatky.
Hadam dva tyZdne pred viano¢nymi sviatka-
mi sme zacali chystat drevo na oheri, nad kto-
rym sme potom ohrievali ,oblatkové Zeleza'
Boli to akoby velké klieSte, na koncoch mali

e o o .

CHLIEB BOL NA STOLE CELE SVIATKY...
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Tradicny chlieb z Pdrnice

ploché formy, v ktorych sa piekli vianocné
oblatky. V Jasenovej sme mali dvoje takychto
nastrojov na pecenie oblatok. Jedny Zeleza -
formy boli tazsie, zdobené vyrytym kostolom
a krizom. Tie druhé, omnoho lahSie, vykova-
né z tensieho Zeleza, mali vyryty motiv raja
avolalismeich Adam a Eva.

Pan ucitel a zaroven kantor mal byt v budo-
ve Skoly. Poobede chystal cesto na pecenie
oblatok, podobné ako cesto na palacinky.
Potom sme prisli do Skoly asi Siesti starsi Ziaci,
ktorych predtym vybral pan ucitel. Hddam
sme boli najsiinej3i, lebo praca s pecenim
vyZadovala silu najma v rukach. Zisli sme do
pivnice v Skolskej budove, kde bolo ohnisko
a nakladli sme ohef\. Kym sa rozhorel, vela sa
nadymilo. Plamene nesmeli byt velké, lebo



Jasenova

oblatky vo forme by prihoreli a tazko sa z nej
odstranovali. Ked boli plamene velmi slabé,
pecenie trvalo diho a vtedy ti, o drzali Zeleza
-formy nad ohfiom, zakricali: Kuchta drieme,
ohen spi!

Kuchta - chlapec, ktory sa staral o ohen, saza-
hanbil a potom bol pozornejsi, aby udrzoval
ohen, ako bolo treba. Pred prvym pefenim
sme teplé formy natreli vcelarskym voskom
obalenym v malom kudsku platna. Obcas
vnutro formy namastili za tepla kiskom sla-
niny. Potom sa oblatky vo formach nelepili
a mali pekny vzhlad. Cesto do foriem nalie-
vali naberackou - odmerkou. Ked'sa klieSte
formy stlaili, trochu cesta sa z nej vytlacilo.
To pripecené cesto sa muselo noZnicami od-
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stranit a bolo velkou pochttkou a volali sme
to ostrizky. Ked' sa oblatky z formy vybrali,
museli sa totiZ eSte upravit, a to tak, Ze obho-
rené Casti, ktoré vycnievali z formy, sa nozni-
cami odstrihovali, kym boli oblatky eSte teplé.
Inak by sa pri strihani polamali.

NajcastejSie sa pieklo v stredu vecer, lebo vo
Stvrtok v tych ¢asoch mali Skolaci volny den,
alebo v sobotu. Piect sa zacinalo poobede az
do neskorych vecernych hodin. Ked'sa pece-
nie skoncilo, pani ucitelka pozvala chlapcov
do kuchyne na chutnt veceru alebo im ju
priniesla tam, kde piekli oblatky. Veru sme sa
na veCeru tesili, lebo doma sme takd  pansku’
nemavalil Hned ako sme oplatky upiekli, pan
ucitel'ich ukladal do drevenej Skatule a pevne
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slovensko jednota

ich k sebe pritlacil, aby sa pri skladovani do
Vianoc nepokrivili a aby zostali pekné rovné,
ked'ich budu Ziaci nizSich ro¢nikov roznasat
nielen dedincanom, ale ojedinele i do mesta
Dolného Kubina.

Aj ja som rozné3al oblatky po dedine, ale aj
do Dolného Kubina do zamoznejSich rodin
aznamym pana ucitela. Za donesenie oblatok
v mestskych rodinach davali vy33iu odmenu
ako v dedine. Kto oblatky priniesol, povedal
vinS, zazelal prijemné preZitie sviatkov naro-
denia Pana JeZiSa. VinS sme sa v3etci, ktori sme
oblatky roznasali, museli naucit naspamat:”

VdZeni pani cirkevnici, z velikej milosti Otca
nebeského zas sme sa doZili Casu radostného.
Vianoce, hody, sviatky BoZej Idsky bliZia sa
k ndm, narodil sa nédm Spasitel sveta Kristus
Pdn. Srdce kaZdého z BoZej milosti jasd, v JeZi-
Sa Krista prisla k ndm biednym spdsa. On nds
vykupil od vSetkych hriechov, od smrti vecnej,
on sa zmiloval a obetoval z Idsky nekonecnej.
Preto budme mu vdacni a milujme ho, ako on
nds, na pamiatku jeho narodenia sldvme ten-
to Cas. Prosme ho srdecne, aby oddialil od nds
rozbroj, ndrodu, obdi i cirkvi priniesol pokoj!
1 v dome tomto nech je stdle jeho prebyvanie
a pri kaZdej prdci BoZie poZehnanie! Na pa-
miatku narodenia Krista Spasitela, prijmite
maly darcek od pdna ucitela.”

Elena Befiusovd, etnografka

Nescafé Gold Espresso — 100 % Arabica — kava s vyraznou chutou a intenzivhou arémou!

Je vyrobenad iba zo starostlivo vybranych kdvovych zrn Arabica prvotriednej kvality, ktord doddva kave vyraznu a plnu chut.
Vychutnajte si tieZ jej nadychanu zamatovu cremu a presvedcte sa sami, Ze tato kdva patri prdvom medzi prémiové
produkty pre naro¢nych konzumentov. Nescafé Gold Espresso 100 % Arabica je skratka vhodné pre chvile, na ktorych zalezi.
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Tajnicka z ¢isla 10/2021: ZA PEKNOU JESENOU PRIiDE TUHA ZIMA A URODNY ROK
Vyhercovia vecnych cien: Konstantin Hollay, PreSov, DuSan Vanovcan, RuZzomberok, BoZena Sladkova, Detva

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 1. 2022 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalské 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk, alebo zaslanim SMS na ¢&islo
7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné tdaje. Cena potvrdzujlcej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,
P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sutaze zasielatel odpovede z kriZovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné UdaH'e - meno, priezvisko, adresu
a telefénne ¢islo (dalej len osobné Udag"e) organizétorow sttaZe COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35 697
547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych udajov organizatorovi sitaze kazdy sutaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych ddajov na —/

Ucel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sutaziacim, zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sttaze v casopise JEDNOTA a na stranke Whlte
www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych ddajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol, Kontaktné udaje na zodpovednl P
osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Ucelu spracivania osobnych Gdajov. Organizator sitaZe po splneniucelu spracvania zubna hygiena
udajov bez zbytoc¢ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Udajov, ak to osobitny zakon nevyZzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). P P
Organizator zabezpedi primerant Uroveri ochrany osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sutaziaceho: - suhlas
so spracovanim osobnych (idajov moZe sutaZiaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sttaze, uvedenu vyssie; - sitaziaci
ma pravo poZadovat od organizatora pristup k svojim osobnym udajom a pravo naich oEravu alebovymazanie alebo obmedzenie spractvania, alebo pravo
namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost tdajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo po-
danim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gdajov v zmysle 8100 zadkona ¢.: 18/2018 Z. z.

34 jednota



(\ zriadte si kartu
- (uz aj online)
'\ nakupujte
% a pouzite nakupnu kartu

vyuzivajte
mobilnu aplikaciu

ziskajte zlavu
) 2x do roka

JEDNOTA
Najlepsie domace potraviny

.

VYPLACANIE ZLIAV

STIAHNVUT TU:

ZA 1. POLROK 2021

Od 4. 11. 2021 vyplacame drzitelom nakupnej karty zlavy
za 1. polrok 2021. Zlavy si zakaznik méze uplatnit formou
dalsieho nakupu v predajniach COOP Jednoty do 31. 12. 2021.

Okrem zlavy z nakupov VysSku svojej zlavy si drzitel nakupnej karty moze skontrolovat
si mozete uplatnit na web stranke www.coop.sk v casti Moja nakupna karta.

dalSie vyhody u nasich Uzivatelom mobilnej aplikacie COOP Jednota, ktori si stiahli
externych partnerov. nakupnu kartu do mobilu, sa tieto informacie vyobrazia automaticky.
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Daruj tomu, kto to necaka




