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sme na konci roka, v Case, ked sa mnohi obzeraju za seba a hod-
notia pocity z predchadzajlcich mesiacov. Vtomto roku je to taz-
Sie a smutnejSie nez inokedy, ved pred rokom sa ndm ani nepri-
snilo, Ze celkom blizko nas méZu rincat zbrane a ich ozvena hlbo-
ko zasiahne cell spolocnost i naSe Zivoty.

Kazdy z nds ma v3ak aj vlastny vnutorny svet a svoj osobny ves-
mir. V nich st uschované tie pekné okamihy a hrejivé plamienky
radosti, Uspechov, spokojnosti. Tie drobnosti a malickosti, ktory-
mi nas Zivot oZiva a rozvija sa do naplnenia. V nich je azda vset-
ko, €0 ndm umozni prezivat as Vianoc v pokoji, mieri, pohode
alaske.

Zeldm nam, aby sme sa dokazali povzniest ponad to tazivé a zIé, o nas v roku 2022 stretlo, a aby
sme dokazali v sebe njst a odovzdat svojim blizkym v3etky tie krasne pocity, ktoré v nas prebidza
vianocna atmosféra. Poslime stary rok do histérie s vdakou za ponaucenia, ktoré nam ustedril
a s nadejou, Ze st pred nami dobré a priaznivé dni, tyzdne a mesiace.

 ZITESVLATRY ZDRAVE, ONOSTLARDOSTL.
TESEMESA VA RETEMNE STREINUTLA S VAMLA V0KV 207
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Kontinualne nadvazuje

na 41 ro¢nikov DruZstevnych
novin a 43 ro¢nikov
Hospodarskeho obzoru.
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jednota vianoce

VYPKAZANY KAPOR S0

Vianocné stoly sa takmer v kaZdej rodine
prehybaji pod mnozstvom jedal. Ved su to
sviatky hojnosti, Stedrosti, ked'si doprajeme
aj to, Co pocas roka nemame. A tak to bolo aj
vminulosti, ked'si kazda rodina dopriala podla
svojich moznosti, kofko mohla.

Vianocné hodovanie s podavanim obra-
dovych a sviatocnych jedal ma svoj pdvod
v predkrestanskom obdobi, ked'sa slavil svia-
tok zimného slnovratu a ukoncenie polnohos-
podarskych prac. Krestanstvo urcilo trvanie
vianocnych sviatkov ako oslavu narodenia
Spasitela na obdobie od 25. decembra do
6. januara (sviatok Troch kralov). Prepojenim
oboch tradicif sa ustdlili typické vianocné jedla.
Boli to také, ktorym ludova viera pripisovala
V prenesenom vyzname vlastnosti vegetativ-
nej sily prirody. Tradicne sa pripravovali jedla

4 jednota
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z obilnin, zo strukovin, z ovocia, kapusty
a Casto sa pouzival aj mak a cesnak. Tieto po-
krmy sucasne vyhovovali aj cirkevnym naria-
deniam.

-\

TRADTCIVE STEDROVECERNE TEDLA

Na celom Slovensku charakter jedal, ich pora-
die a poCet chodov symbolizovali predov3et-
kym Zelanu hojnost v rodine a hospodarstve.
Tradicne sa podavala polievka z kyslej kapusty,
zo strukovin (SoSovice, z hrachu, fazule), zo
suSenych hib alebo z ovocia, pripadne kysla
obilninova polievka - kysel. Typickymi Stedro-
veCernymi jedlami boli aj mdcne pokrmy - re-
zance s makom, plnené varené pirohy a navac-
Sine Uzemia Slovenska boli zname aj opekance
(bobalky, lok3e, pupaky, pupacky, pucky). Pri-
pravovali sa z upecenych Sulkov cesta, ktoré

ALATOM] TRADICNAS SLOVEN NSKA ST EDROVE(ERNA KLASTKA. ASPON SLTOMYS LIME. TENO POKRMV Mee=
JRISTEL DO MODY” AZ V. POLOVICL 20, § _TORO(IAA SYIATOCNE VIANOCNE JEDLA SA ODLTSOVALE 0D REGIONU K REGIGNU:

sa naldmali alebo nakrdjali na mensie kusky,
zaliali teplym mliekom alebo cukrovou vodou,
posypali makom alebo poliali medom. Konzu-
macia opekancov pocas vianocnej vecere mala
zabezpedit hojnd Urodu obilia v nasledujdcom
roku. Suicastou Stedrej vecere bolo ovocie, &i uz
Cerstvé, varené, alebo suSené. Na stole nechy-
bali jablka a orechy.

Pre vianocné sviatky boli typické masové po-
krmy zo zabijaciek, ktoré sa robili pred Via-
nocami, ako su jaternice, klobasy, tlacenka i
huspenina. V hojnom mnoZstve sa piekli kola-
Ce a pecivo, ktoré sa ponukali rodine, hostom,
kolednikom, pastierom, sluzobnictvu a uslo
sa z nich aj dobytku. K najtypickejSim patril
kraCln a Stedrak. Ten sa piekol na Vianoce
z vrstiev kysnutého cesta natretych striedavo
orechovou, makovou, lekvarovou a tvaroho-
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vou plnkou, navrchu mohol mat mriezkovd
vyzdobu z cesta. Rozmanité pinky vyjadrovali
Zelanie fudi zabezpecit si hojnost, plodnost
a dobru Urodu v nastavajucom roku. Na svia-
toCnom stole nechybal ani alkohol, predovset-
kym palenka, aj v teplej verzii ako hriate avino.

AKO SATEDLO'Y REGTONOCH SLOVENSKA?

KaZdy regién na Slovensku ma svoje Specific-
ké pokrmy, ktoré sa tradicne jedli v minulosti
a zachovali sa v menSej Ci vacSej miere az
dodnes. Ako sme uZ spominali, veCera pozo-
stavala zo siedmich aZ deviatich chodov, ktoré
sa po modlitbe zacinali oblatkami s medom
a cesnakom, nasledovalo hriate a za nim via-
nocna polievka, ktord sa azda najviac odliSo-
vala v réznych regiénoch. Takmer v kazdom
kute Slovenska sa konzumuje ina.

NTEKDE RICA, INDE KOLOCANKA

Takmer na celom Slovensku sa podavala po-
lievka z kyslej kapusty. Pre vychodné Sloven-
sko je typicka kysla obilninova polievka-kysel.
Ide o polievku z nakvasenej muky, chlebové-
ho kvasku, pripadne chleba. Pridanim vody
alebo Stavy z kyslej kapusty a varenim vzniklo
riedke, niekedy aZ kaSovité jedlo s kyslastou
chutou. Patri k archaickym druhom polievok,
ktoré boli v stredoveku zndme v celej Eurépe.
Zahoraci mali na Stedrovecernom stole kyslu
ZoSovicovli polievku. Specifickou polievkou je
zndme aj okolie Medzeva, kde sa na Stedry ve-
Cer jedla ri¢a - fazulova polievka s korefovou
zeleninou, Udenym mdsom, kripami a ces-
nakom. Na Spisi mali kyslu hubovu polievku,
na hornej Nitre zase mrvancovu polievku, na
vychodnom Slovensku mali radi aj kolocanku,
ktora sa da prirovnat k dneSnym privarkom,
najvdacnejSimi  surovinami  boli  zemiaky,

kapusta, fazula a mlieko. Neoddelitelnou su-
Castou Stedrovecernej vecere Rusinov bola
vianona macanka, omacka alebo polievka,
ktora sa varila najma v €asoch, ked boli hlav-
nymi surovinamiv kuchyni kysla kapusta a ze-
miaky. Tato Specialita dostala svoj nazov pod-
la spbsobu jej jedenia. Ide 0 omacku, do ktorej
sa bud'nadrobil chlieb, alebo sa z neho lamali
vacSie kusky a namacali sa do taniera. Niekde
sa zvykli k macanke podavat aj zemiaky uva-
rené v Supke. Macanky sa varili bud's masom,
alebo bez neho. Na juznom Slovensku sa varili
rybacie polievky. Na Orave bola oblubena ka-
pustnica, ktora sa pripravuje s hubami, ide-
nou rybou, so smotanou a zemiakmi. Zvykne
sa podavat spolone so zemiakovou kaSou.
Na oravskom StedroveCernom stole nemoze
chybat ani hribova mlie¢na polievka s ude-
nym kolenom a klobasou.

vianoce jednota

KASE AKO ZAKLAD VECERE

Sturty chod Stedroveternej vecere predsta-
vovali kaSe. Ide o tradicné praslovanské jedlo.
Jedli sa najma obilninové kase - jamenng, ov-
sena, prosna, neskor krupicna kasa (JeZiSkova
kasicka), ryZova kasa, pricom kaSe boli sladené
medom. Podla etnografky Katariny Nadaskej
bola stcastou Stedrej vecere v Cerovej cicero-
va kasa, Susterica (fazula zmieSana s kyslou
kapustou) zase musela byt na stole v Nimnici.
Po nich nasledovali mucne jedla. Napriklad na
Zahori to boli opekance s makom, na stred-
nom Slovensku zase pupaky, na vychodnom
Slovensku bobalky, oblibenym jedlom boli
i rezance s orechmi, makom ¢i Stlance.

RYBY A KOLACE AKO DALSTE CHODY

Pred rybou sa eSte podavali pirohy - zemia-
kové, s kapustou, s makom alebo tatarcené
pirohy (pohankové). Ryba sa zvycajne pri-
pravovala varend alebo pecena, k pstruhom
a zubacom sa jedli kyslé zemiaky. Tradicia
vyprazaného kapra so zemiakovym Saldtom
sa u nas rozvinula aZ v druhej polovici 50. ro-
kov 20. storocia. Ako dalsi chod sa servirovali
kolace najma z kysnutého cesta. Kolacom sa
na Spisi a Sarii hovorilo vianony kuchers, na
zapadnom Slovensku to bola calta, na stred-
nom Slovensku zase baba, Stedrak & mrvan.
Nechybali klasické zaviny plnené orechmi,
makom a tvarohom. Specialitou bol obra-
dovy kolag, ktory sa piekol na vychodnom
Slovensku a bol to kracun - biely kolac, do
ktorého sa zapekali zrnka obilia. Zoomorfné
pecivo v tvare zvierat sa pieklo napriklad na
Zempline, toto pelivo sa nekonzumovalo,
nechavalo sa lezat pocas celych sviatkov na
stole a po sviatkoch sa dalo do komory, aby sa
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jednota vianoce

darilo dobytku v nasledujicom roku. Od Pu-
chova pochadza netradicny vianocny dezert.
Pri StedroveCernom stole si pochutnavaju
na klasickej krupici, ktord serviruju s maslom
a so Skoricou. Posledny chod tvorilo ovocie,
sudené slivky, cerstvé jablka a orechy. Stedru
veleru ukonila modlitba.

K pb6stnym jedlam v tur€ianskom regiéne
patrili okrem ryb raky. Gazdiné ich uva-
rili v slanej vode, oSupali, maso vybrali
a 3krupiny utlkli v maiari. Zaliali ich vi-
nom, zahustili bielym chlebom a nechali
prevriet. Omacku precedili, ochutili mle-
tym €iernym korenim, Safranom a zazvo-
rom a podavali ju s ra¢im masom.

NOVOROCNE JEDLA

Aj prelom starého a nového roku sa slavil ob-
radovymi jedlami. Na silvestrovsku veceru sa
obvykle podavali tie isté jedl4 ako na Stedry
vecer. Na Novy rok sa v3ak nemala jest hy-
dina ani zajac, aby ,neodletelo” Stastie alebo
+neodbehol” majetok. V horskych oblastiach
sa nejedla baranina, inak by clovek nemal
vnovomrokustastie.Naopak, Stastiemalopri-
niest jedenie bravcoviny. Velmi ¢asto sa poda-
vala aj SoSovica, ktora v [udovej viere symboli-
zovala dostatok penazi. Z tych istych dévodov
sa jedavali jedld s makom. Na Novy rok samal
kazdy predovsetkym dosyta najest, aby mal
v nastavajucom roku vzdy dostatok jedla.

INY KRAT TNA KAPUSTNICA

Kultové vianocné jedlo kapustnica je typic
ké azda v3ade, ale odliSuje sa nielen medzi
regiénmi, ale aj medzi rodinami. Casto sa
pripravuje s netradicnymi ingredienciami.
V Cernovej nevaria kapustnicu s Gdenym
brav€ovym masom, ale s idenou rybou. TU
uvaria v celku a potom ju na tanieri rozde-
lia na menSie kusky. Ina kapustnica s Ude-
nou rybou je takd, v ktorej sa necha ryba
v polievke iba vyvarit a potom sa tesne pred
podavanim vyberie. Na tanier sa uz potom
naberie len Cistd voda s hrdSkom a hribmi,
ktoré sa v nej varili par minat. Ryba sa po-
dava ako samostatny chod. Do kapustnice
sa velmi Casto pridavaju susené slivky. No
v Ruzomberku k nim prihodia eSte dalSie
suSené ovocie. Ku kapuste, k zemiakom,
hubam a suSenym slivkdm pribudnl eSte
aj sudené jablk3, ktoré skvele kontrastuju
s kyslostou polievky. V okoli Ziliny pripravuju
viano€nu kapustnicu s neddenym bravco-
vym masom. Pocas varenia do nej pridaju
suSené hriby, klobasu a slivky. Dochucuju ju
Cerstvym cesnakom a majoranom.

O jednota

Gemercania zas oblubuiju v kapustnici proso.
To sa pridava ako zrnka do kyslej kapusty
s klobasou a takymto spdsobom sa zaroven
zahustuje. Druhou alternativou je zmieSat ho
s mletym brav€ovym masom, cibulou a ces-
nakom. Z tejto zmesi potom vyrabaju malé
gulky, ktoré zavaria priamo do polievky.

Na PovaZi sa pridava na dno taniera s kapust-
nicou zemiakova kasa, ktora ju krasne zahusti.
V okoli Novych Zamkov pripravuju tdto via-
nocnu polievku so smotanou. Kysld kapustu
povaria s velkym mnoZstvom dubakov. Po-
tom pripravia zasmazku z muky, do ktorej pri-
daju Slahackovd smotanu a mlieko, aby bola
kapustnica krémovejSia.

-\

AU EMAVE VIANOCNE SPECTALLTY
V NTEKTORTCH SLOVENSKYCH REGTGNOCH

SARISSKY REGION: Na Sarisi si zvykli ludia
na Stedry def pripijat hriatym alebo pélen-
kou. Potom si dali kisok cesnaku a chleba
s medom, nasledovali pirohy. Najlepsie chutili
miesené z rucne zomletej pohankovej maky
plnené omastenymi zemiakmi, bryndzou
a dusenou kapustou. Cim tucnejie, tym lep-
Sie, lebo taky mal byt dobytok. V slovenskych
domacnostiach sa varili, v rusinsko-ukrajin-
skych zas piekli.

ABOVSKO-KOSICKY REGION: Do Kosic sa
dovazali vzacne potraviny, ako cudzokrajné
ovocie, mandle, hrozienka €i ryZa. Kucharky
z bohatsich rodin pripravovali pred Vianoca-
mi kandizovand pomarancovu a citrénovd
koru. Piekli kysnuté aj pletené kolace. V okoli
Kavecian sa pripravoval kola¢ babka - kysnuty
zapleteny kolac, pévodne z hrubej muky, pe-
Ceny bez plechu, priamo v peci.

HONTIANSKY REGION: Medzi najstarsie
Stedrovecerné kolace patri hontiansky lepen,
velky ako lopata. Gazdiné ho piekli pre celu
rodinu z raznej muky, posypany makom, z ne-
kvaseného cesta, v slabo vykurenej peci alebo
rovno na otvorenom ohnisku. Po upeceni ho
potreli maslom a lekvarom, v bohatsich rodi-
nach denym sadlom.

ORAVSKY REGION: Na Orave lovili ryby, kto-
ré si doma nasolili a zaddili, pripadne ususili.
vecernou kapustnicou. V 17. storoci pre svo-
jich hosti aristokrati pripravovali plnené racie
klepetd a dhory.

LIPTOVSKY REGION: Jednym z obltbenych
vianocnych jedal Liptakov, ktorych slava pre-
trvala v niektorych rodinach dodnes, boli dro-
bi, respektive Sialence. Tenké baranie Crievka
plnené ochutenymi zemiakmi sa na Liptove
piekli alebo varili.



NITRIANSKY REGION: Podobne ako v Ko-
marne aj v Nitre gazdiné od polnoci Stedré-
ho vecera piekli. Okrem kolacov nechybal
chlieb a tieZ obradny chlieb bales, ktory
gazda daval pred Stedrou vecerou dobyt-
ku. Posypany bol magickymi plodinami
- Sipkami, cesnakom, makom, obilim ¢i
petrzlenovou vhatou. Na Myjave sa pripi-
jalo tzv. chrampapulou - slivovicou s cuk-
rom, ktoru v miske zapalili.

TRENCIANSKY REGION: Na Kysuciach
piekli obradny pupkovy chlieb, ktory mal
v strede kusok starého chleba, trochu
hrudkovej soli, petrzlen a na vrchu polo-
Zeny cesnak. A eSte jedna zaujimavost zo
Selic - gazdiné pocas Vianoc vraj obradne
nahé skakali z okna a utekali potriet kra-
vy zelinkami nazbieranymi v juni pocas
svatojanskej noci.

KOMARNANSKY REGION: V zadmoZnych
rodinach jedavali divinu a hovadzinu, po-
puldrne bolo aj divé vtactvo, upravované
tepelne i na studeno v podobe aspiku
alebo pudingu. Na vidieku sa dodrziavali
krestanské zvyklosti a noc pred Stedrym
dhom bola pre gazdiné a ich dcéry perna,
lebo od polnoci vypekali kysnuté kolace
aopekance.

NOVOHRADSKY REGION: Stedry vecer sa
v tomto regiéne nazyval aj Kracin a zvykli sa
piect viaceré obradné kolace. V druhej polovici
19. stor. bola v evanjelickych rodinach obltbe-
na nasolena a zaldena domaca baranina po-
davana spolu s kapustou. Neskor sa rozsirila
bravcovina a hurki - Creva plnené pokrajanym
masom s kukuri¢nou kaSou a prasacou krvou.

VRATTE SA DO MINULOSTT

Ak mate chut pribliZit sa volakedajSim vianoc-
nym tradiciam a obohatit svoj sviatocny stol
nie¢im Specidlnym a historickym, pontkame
vam zopar tipov:

vianoce jednota

PAMUHA A FAZULA SO SLIVKAMI: V okolf
Starej Lubovne v blizkosti hranic s Polskom sa
na Stedry vecer podava pamuha, ¢ize krupi-
ca, ktora sa nepripravuje z mlieka, ale z vody
so suSenym ovocim. Druhou zaujimavostou
je fazula so slivkami. Obe suroviny sa varia
zvlast, potom ich zmieSate dokopy a pridate
k tomu cukor. Na zaver urobte zaprazku
s maslom, ktorou jedlo zahustite.

BIELA POLIEVKA:V okoli Prievidze nesmie na
stole okrem kapustnice chybat pdstna biela
polievka.

Pripravuje sa jednoducho iba z mlieka, ktoré
nechate zovriet, ochutite ho solou a koreni-
nami. Potom do nej pridate uvarené rezance
amozete ju podavat.

KOZAROVA POLIEVKA

Tato vianocna polievka je tradi¢na pre ob-
last Zemplina. Namocte huby, ktoré potom
pomeliete na mlynceku, aby mali spravnu
konzistenciu. Ak by ste ich rozmixovali, nebo-
li by také vyrazné. Tie potom zalejete vodou
z kyslej kapusty, hodinu povarite, aby sa pre-
poijili ich chute, a pridate do nej sol, korenie
abobkovy list. Ked'st uz huby takmer hotové,
pripravte sizaprazku z masla, cibule, Cervenej
mletej papriky a muky. Opat vietko povarite
a hodite do toho za hrst krdp a cesnak.

Pripravili K. M., -djp-, zdroje: ludovakultura.sk, svetbedniciek.sk, svkk.sk, eduworld.sk, Zora Mintalovd Zubercovd: Vianoce na Slovensku, dobruchut.aktuality.sk

AGROKARPATY
PLAVNICA

-2 POLA PRIAMO NA STOL...
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VIANOCE
VONAJU VANILKOU

VANLKAJE SUROVINA, EZ KTORE] SA PRIPRAVA KREMOVYCH NAPLNVE, TORT, PUDINGOY
AVANTLKOVYCH ROZKOV NEZAOBEDE. SLADKA VONIA VANTLKY, KTORA 5 SR kY, PATR
K TRADLCNAM VEANOCTAM AZDA ROVNAKO AKD OZDOBENS STROME.




Dnes celkom beZne pouZivame namiesto pravej vanilky jej
ndhradku v podobe vanilinu, pretoZe prava vanilka je prilis
drahd. Viete, o stoji za jej vysokou cenou?

Vanilkovnik plocholisty alebo vanilka prava je lianovita orchi-
dea, ktora pochadza z Mexika. Svoj kvet otvara iba na jeden
den v roku. Aby vanilkovnik splodil struky (tobolky), musi
prave v tento den dojst k jeho opeleniu. Inak totiz kvet po
24 hodinach zvadne a spadne na zem. Na komercné Gcely sa
vanilka pestuje na farmach a kvety sa opeluju rucne. Ked je
opelenie Uspedné, vyrastie plod v podobe 6 az 10 cm dlhého
struku, naplneného tisickami ¢iernych semienok.

UMELE OPECOVANTE ROZBEHLO VNOSNY BTZNTS

Snaha presadit vanilku do réznych tropickych oblasti po ce-
lom svete vSak nebola Uspesna a rastlina neplodila struky.
Zmenilo sa to v roku 1841, ked dvanastro¢ny Edmond Albius
na ostrove Réunion v Indickom ocedne prisiel na to, ako ru¢-
ne opelovat kvety vanilky pomocou dutého stebla bambusu.
Tato jednoducha technika mala dalekosiahle désledky. Vanil-
kové plantaze zacali vznikat na Madagaskare, v Indii, na Ta-
hiti, v Indonézii. Ak by ste zvaZovali nejakil naozaj exoticku
navstevu spojenu s jedinecnym cuchovym zazitkom, vyber-
te sa na koreninové plantaze na Zanzibar, kde vasSe zmysly
uchvati nddherna vanilkova vona. Dnes priblizne 75 % sveto-
vej produkcie vanilky pochadza z Madagaskaru a Réunionu.
Vanilkové struky, ktoré sa zberaju zelené, eSte devat mesia-
cov dozrievaju a susia sa, kym nescerneju.

PRERODIVA CT SYNTETICK A

Vanilka obsahuje odhadom 250 aZ 500 réznych chutovych
avonnych zloZiek. Najvyznamnejsia z nich je vanilin. Vanilin sa da
vyrobit z petrochemickych latok, z ligninu, vedlajSieho produktu
drevospracujuceho a papierenského priemyslu, a z eugenoly,
ktory je zlozkou klin¢ekového oleja. Mozno ho dokonca vyrobit
z kastorea, sekrétu z analnych Zliaz bobrov, ktory je podobny
melase. Tu v3ak ide naozaj len o vedIajsi zdroj. Synteticky vanilin
je najmenej dvadsatkrat lacnejsi ako prava vanilka, o vysvetlu-
je, preco sa ho vyraba a predava 20-tisic ton rocne a vanilky iba
2-tisic ton.

TROCHA HTSTORIE

» Vanilku pravdepodobne objavili Totonakovia, indidnsky kmer
z vychodného pobreZia Mexika. Neskdr, v 16. storodi, ju od nich
ziskali Aztékovia a do Eurdpy ju pravdepodobne priviezol Spaniel-
sky kolonizator Hernan Cortés. Az do 17. storocia povazovali va-
nilku za prisadu do hortcej cokolady. Tak ju pouZzivali Aztékovia.

» Lekarnik britskej kralovnej Alzbety I. zacal vanilku pridavat do réz-
nych sladkosti. Napad ochutit fiou zmrzlinu si pripisuju Francizi.

» Do kucharskych knih sa vanilka dostala ovela neskér. Prvy re-
cept s vanilkou pochadza z knihy Hannah Glassovej s ndzvom The
Art of Cookery z roku 1805.

VANTLKOVA SOt

Pravl vanilku si mdZete zaobstarat vo forme vanilkového stru-
ku, mletej vanilky ¢i vanilkového extraktu. V Specializovanych
e-shopoch sa v3ak da zohnat aj vanilkova sol. Ta sa najcastejSie
pouZiva na dochucovanie hydiny ¢i morskych plodov, ale idajne
je aj tajnou prisadou pravej margarity.

tradicia jednota

Prave ste vytiahli z rdry nadychany kolac? Dotiahnite svoje dielo
do dokonalosti sladkym snehobielym popraskom. Na pocukro-
vanie je najlepsi pravy vanilkovy cukor a ten si mdZete pripravit aj
vy. Jeho voni sa ni¢ nevyrovna!

Domaci vanilkovy cukor vyuZijete nielen pri peceni via-
nocnych cukroviniek. Pridajte ho aj do krémovych napl-
ni, panna cotty, horucej cokolady, mliecnej ryZe a dal-
Sich dezertov.

» Dve kild praskového cukru presypte do plastovej nadoby
avlozte dori jeden vanilkovy struk. Cukor nasiakne jeho voriou
uz pocas 6-7 dni. A €o je vyborné, ked' cukor spotrebujete, va-
nilku moZete rovnakym spdsobom vyuzit znova.

» Ak nemate Cas €akat, kym cukor nasiakne vanilkou, pouzite
trik Jamieho Olivera: do kuchynského mixéra vlozte cely vanil-
kovy struk a priblizne dve kila krupicového cukru. Mixujte tak
dlho, az z vanilky zostani miniatdrne cierne bodky.
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» MbZete tiez zmiesat pol kila praSkového cukru s dvoma vrec-
kami vanilinového cukru, ale vysledok je ovela menej vonavy.

Okrem vanilkového cukru je velmi dobré mat doma poruke
vanilkovy extrakt, ktory vyuZijete na cheesecaky ¢i babovky
s polevou.

V spravnych podmienkach ho mézete skladovat velmi dlho
a budete ho mat poruke, kedykolvek bude treba.

Potrebovat budete dva vanilkové struky, 100 ml kvalitnej vod-
ky a uzatvaratelnt flasticku. Struky po celej dizke narete,
zalejte vodkou, uzavrite a uloZte na chladné a tmavé miesto.
V prvom tyzdni je potrebné zmes denne pretrepat, potom
priblizne dvakrat tyZdenne. Idealny ¢as odleZania pred prvym
pouZzitim st dva mesiace.

-dp.



jednota v coop jednote

NAKUPTE V NOVYCH PREDAJNIACH

OMSENTE

COOP Jednota Zilina, spotrebné druzstvo, otvorila prednedavnom
novy supermarket v centre obce Oms3enie. Je to v poradi uz 60.
supermarket tohto druZstva a treti novy supermarket otvoreny
pre obyvatelov v trenc€ianskom regiéne, v ktorom Zilinské druz-
stvo prevadzkuje od roku 2020 24 predajni. Za toto kratke obdobie
stihla COOP Jednota Zilina v tomto regiéne kompletne zmoderni-
zovat viac ako polovicu predajni a otvorit tri nové supermarkety,
jeden priamo v meste Trencin, dal3i v obci Chocholna-VelCice a tre-
ti pre obyvatelov Om3enia. StiCasne intenzivne pracuje na priprave
rekonstrukcii ostatnych prevadzok v trencianskom regiéne.

V obci Om3enie zacala v roku 2020 COOP Jednota Zilina prevédz-
kovat 2 menSie predajne, z ktorych ani jedna nevyhovovala svojou
rozlohou, sortimentom a Urovriou ponuky potrebam tejto obce
s takmer 2 000 obyvatelmi. Pozornost druzstva sa sustredila na
prevadzku, ktord sa nachadzala v spolo¢nom objekte s obecnym
Uradom priamo na namesti obce. Predajfia mala celkovd plochu
96 m?, z toho predajnu plochu len 67 m? Bolo potrebné urgentne
rieSit nizky Standard predaja na malej predajnej ploche, ale aj ne-
vyhovujice podmienky na pracu zamestnancov predajne. ,Roz-
hodli sme sa pre zasadné rieSenie - kompletnd prestavbu celého
prizemia, kde predajha scasti pdsobila, vratane pristavby s cielom
maximalneho rozsirenia predajnej plochy. S ndvrhom sme oslo-
vili obecné zastupitelstvo na Cele so starostom obce panom Mar-
Cekom, ktorych myslienka zaujala a prejavili zaujem spojit moder-
nizaciu prizemia s rekon3trukciou poschodia, ¢im by sme spolocne
ponukli obcanom obce Oms3enie nielen vyrazné zvysenie kvality
nakupovania, ale aj vyrazné skvalitnenie sluZieb zo strany obce,”
povedala predsednitka CJ Zilina Zita Bégova. Vdaka vybornej spo-
lupraci s obecnym zastupitelstvom sa tento technicky mimoriadne
narocny projekt podarilo rychlo a UspesSne doviest do konca. Cela
rekonStrukcia vratane pristavby trvala 6 mesiacov a po otvoreni no-

vého supermarketu v mesiaci oktéber sa este v tomto roku otvoria
aj priestory pre potreby ob¢anov na poschodi budovy.

Novy supermarket ponuka svoje sluzby na predajnej ploche s vyme-
rou 270 m?. Samozrejmost je najmodernejSie obchodné zariadenie,
ktoré spifia najvyssie ekologické Standardy, energeticky Uisporné LED
osvetlenie, pokladnice s vahoskenermi, samoobsluzna pokladnica,
automaty na vykup skla, PET flia$ a plechoviek. Parkovisko pred bu-
dovou sliZi spolo¢ne potrebam obcanov a tieZ potrebam zakaznikov.
V predajni pracuje 9-clenny kolektiv zamestnancov, priom druzstvo
vytvorilo 6 novych pracovnych miest pre obanov obce OmSenie a
.Bol to technicky a financne jeden z najnarocnejich projektov v tomto
roku, ale verim, Ze aj jeden z najuspesnejSich,” povedala Zita Bégova.
,Odmenou bolo pre nas uzZ v prvy defi otvorenia velké mnozstvo za-
kaznikov, z ktorych mnohi neSetrili slovami vdaky a uznania. O vyzname
otvorenia nového supermarketu pre ob¢anov Om3enia azda najviac
vypovedaju slova zakaznika - dakujeme za krasnu predajriu, obcania
Om3eniasi ju zasltzia."

BOBROV

Ani COOP Jednota Namestovo s rekonstrukciami nekonci a slovo
remodeling” sa v jeho pracovhom slovniku sklofiuje vo vietkych
vyznamoch. Zaciatkom oktébra 2022 slavnostne otvorili dalSiu
zrekonS3truovanu predajiiu - v Bobrove. Hlavnym cielom bolo skva-
litnenie nakupného priestoru, inovacia pracovného prostredia
zamestnancov a zavedenie novych technolégii, ktoré prispeji
k ekologickejSiemu prostrediu.

V si€asnom modernom svete zakaznici nakupuju predovsetkym zmys-
lami a radi chodia do prijemného prostredia, ktoré sa snaZili vytvorit aj
v bobrovskej predajni. Na podciarknutie vizudlu modernej predajne sa
pohladové a tematické Casti - zdna chlieb, pecivo a masové vyrobky -
obloZili drevenym obkladom, ktory celkovy vzhlad zGtulfiuje i skrasluje.
V priestoroch predajne sa vymenili pokladnice, obsluzné pulty a doslo aj
k vymene pristennych vitrin a mraziacich boxov za energeticky Usporné
modely. Energeticky narocné osvetlenie nahradili isporné LED panely,
Co prispeje k zniZeniu spotreby energie v prevadzkach. Roz3iril sa aj sor-
timent chleba a peciva o dopekané produkty a v zdzemi pribudol novy
mraziarensky box. Novinkou je zdlohomat na plastové flase a plechovky,
ktory tak nahradil rucny zber skenerom.

Pocas otvaracej slavnosti nechybala dobra nalada, perfektne priprave-
ny a uloZeny sortiment ani tradicné prestrihavanie pasky ¢i velkolepa
vyzdoba vo vstupnej Casti. Predajia sa rozZiarila aj vdaka premalovanej
fasade, aj novej podlahe odolnej proti oderu. Zaradila sa tak medzi prvé
predajne COOP Jednota na Slovensku, kde nastal takyto prerod doslova
,0d podlahy”.
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SEMEROVO

Program deti z miestnej Skoly v Semerove s hudobnym sprievo-
dom folklérneho stboru Semerov€an otvoril v tejto obci slav-
nost spojenu s odovzdanim nového supermarketu.

+Myslienkou vystavby nového supermarketu v obci Semerovo sme
sa zaoberali uz dihSie. Ide o velkd obec s mnozstvom vernych zakazni-
kov, ktorf si zaslUzia nakupovat v komfortnejSich a kultirnejsich pod-
supermarketu sme dokazali v obci zabezpecit kvalitnejSie podmienky
nakupovania pre nasich zakaznikov,” uviedol Stefan Mécsadi, predseda
predstavenstva CJ Nové Zamky.

-

Pévodne sa na mieste nachadzala prevadzka s roziohou 83 m? predaj-
nej plochy, ktora vSak uz nezodpovedala potrebdm stcasnosti. V mdji
spotrebné druzstvo pristdpilo k asanacii Casti pévodnej budovy a ne-
skor aj zvy3nej Casti. Samotna vystavba sa zrealizovala v kratkom Case
5,5 mesiaca, pricom spotrebné druzstvo preinvestovalo 1,5 mil. eur,
ztoho 262-tisic eur do Uplne nového zariadenia. Supermarket disponuje

v coop jednole jednota

300 m? predajnej plochy, bude otvoreny sedem dni v tyZdni s bohatou
ponukou az 3 000 tovarovych poloZiek a s ponukou viac ako 70 %
slovenskych vyrobkov. O spokojnost zakaznikov sa postara 9-lenny
kolektiv zamestnancov pod vedenim pani Lisickej.

.Novy supermarket v Semerove sa radi k najmodernejSim, ktoré exis-
tuji v maloobchode,” povedal Stefan Macsadi. Dne$ny supermarket
prinasa zakaznikom Sirdiu ponuku akciovych tovarov a pozitivnou no-
vinkou je kazdodenné dopekanie Cerstvého peciva, krdjac na chlieb,
pokladnice s vahovymi skenermi ¢i automat na zalohovanie PET flias
aplechovieki bankomat na vyber hotovosti. Najnovsia prevadzka COOP
Jednoty Nové Zamky, s. d., je vybavena tepelnym Cerpadlom, solarnymi
kolektormi, dalej najmodernejSim obchodnym zariadenim, novym LED
osvetlenim a najkvalitnejSimi mraziarenskymi a chladiarenskymi boxmi,
ktoré spifajui najvyssie ekologické Standardy aj vo vztahu k Zivotnému
prostrediu. COOP Jednota Nové Zamky podporuije predovSetkym spo-
lupracu s lokalnymi dodavatelmi, ktorf prispeli aj k vystavbe a vybaveniu
nového supermarketu.

CHMINTANSKA NOVA VES

Novy supermarket v obci Chminianska Nova Ves je v poradi uz
26. supermarket COOP Jednoty Pre3ov, ktory otvorila po rekon-
Strukcii povodnej predajne zaradenej do formatu MIX.

Objekt patri medzi najvacSie nehnutelnosti spotrebného druzstva
s celkovou plochou budovy 1680 m?. Predajnd plocha sa rekonstrukciou
zvacsila 0 195 m?, naterajsich 337 m2,

Cela budova presla prestavbou - zmenou vnutornej dispozicie, a to
vyuZitim podchodu a priestorov, ktoré sltZili na prendjom. Zaroven sa
uskutocnila aj pristavba. Budovu kompletne zateplili, opravila sa strecha,
vymenili sa staré drevené okna, opravilo sa kirenie. V objekte aj mimo
neho boli osadené hydranty aj protipoZiarna nadrz. Celd prevadzka je
vybavena modernym obchodnym zariadenim, novym LED osvetlenim,
kvalitnymi mraziarenskymi a chladiarenskymi boxmi. InStalovala sa tu
technoldgia chladenia Daikin s vitrinami, ktoré uz st vybavené bezramo-
vymi termoizolacnymi sklami, ktoré pomahaju Setrit energiu. Napriek
tomu, Ze rekonstrukéné prace prebiehali takmer osem mesiacov, Uplné
zatvorenie prevadzky bolo obmedzené len na niekolko dni a zakazni-
kom boli poskytované sluzby aj v nahradnych priestoroch. Celkové in-
vesticné naklady, kde je zahrnuté aj obchodné a chladiace zariadenie,
predstavuje hodnotu 900-tisic eur.

~Tesi nas, Ze modernizaciou sme prispeli k zlepSeniu podmienok na-
kupovania pre nasich vernych zdkaznikov, ale zaroven rozSirenim

sortimentu, zabezpecenim SirSej ponuky akciovych tovarov, rozsire-
nim ponuky o Cerstvé pecivo aj formou dopekania sme si ziskali aj
novych zakaznikov,” povedal predseda COOP Jednota PreSov Stefan
Bujnak. Tak ako v mnohych prevadzkach aj tu zabezpecuju vykup
zalohovanych flias a plechoviek osadenim nového automatu. O spo-
kojnost zakaznikov sa v tejto prevadzke stara 9 zamestnancov pod
vedenim Marcely Valencinovej.

V novembri otvorila COOP Jednota PreSov zrekonStruované predajne aj
v obci MikluSovce a Brezovica. ,TeSi nas, Ze zakaznici oceriuju tieto nase
investicné aktivity, coho vysledkom je aj zvySenad navstevnost tychto
prevadzok, narast maloobchodného obratu a ekonomicka stabilita nas-
ho druZstva,” povedal Stefan Bujfiak.
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BUDMERICE

COOP Jednota Senica rozsirila svoju pdsobnost do dalSieho, v poradi
siedmeho okresu, ked zaciatkom novembra otvorila novy supermarket
v Budmericiach ako svoju 105. predajfiu. PoslUZili na to predajné priesto-
ry, ktoré boli uz dva roky nevyuzivané. Po niekolkych drobnych staveb-
nych Upravach bol interiér kompletne zariadeny novym, modernym
obchodnym zariadenim, ktoré dodala firma Reccom Nitra. NainStalovali
aj novy typ chladiacich vitrin s podstatne nizSou spotrebou, ako boli do-
terajSie podobné zariadenia.

V den otvorenia vitali zékaznikov deti v rozpravkovych kostymoch a po-
nukali sladkosti zo svojich koSikov. V priestoroch supermarketu cakala
zakaznikov aj ochutnavka vyrobkov Lahddkarskej vyrobne Jablonica,
ktord senicka COOP Jednota dihodobo prevadzkuje. Predseda pred-
stavenstva Ivan BzduSek pocas svojho prihovoru podakoval vietkym
zainteresovanym pracovnikom druZstva, kolektivu predajne a dodava-
telskym firmam za v€asné a kvalitné dodanie v3etkych prac. Kolektivu

poprial vela chuti do prace a mnoZstvo dobrych, spokojnych zakaznikov.
Novy supermarket si okamfZite ziskal aj zakaznikov. Starosta obce Bud-
merice Jozef Savkuliak povedal, Ze je velmi rad, Ze je to prave predajfia
COOP Jednoty, ktord pribudlavich obdi, a je presvedceny, Ze obyvatelom
bude sluZzit k plnej spokojnosti.

-0Z-

NADACTA COQP JEDNOTA PRIPELA K MODERNIZACIT GANEKOLOGICKO-FORODNECKEHD ODDELENTA

NADACIA

JEDNOTA I

Liptovskd nemocnica s poliklinikou MUDr.
Ivana Stodolu sa tesi z novych operacnych
svietidiel, ktoré gynekologicko-pérodnickemu
oddeleniu darovala Naddcia COOP Jednota.
Symbolicky Sek v hodnote takmer 10-tisic eur
odovzdal Jén Slauka, predseda COOP Jednoty
Liptovsky Mikulds, a Jén Bilinsky, predseda
COOP Jednoty Slovensko a predseda sprdvnej
rady Naddcie COOP Jednota.

Nadacia COOP Jednota kontinualne pokra-
Cuje svojimi aktivitami v humannych mys-
lienkach, ktoré boli zakladom spotrebného
druzstevnictva uz prijeho zrode. Podporuje
zdravotnictvo, Sport, Skolstvo, ale aj rozvoj
vzdelavania, kultdry a umenia.,,Chceme byt
spoloCensky uzitocni a zodpovedni. Nada-
cia sa preto dlhodobo snazi poskytovat po-
moc zdravotnictvu, a to kipou lekarskych
pristrojov a réznych doblezitych pomdcok
pre nemocnice a zdravotnicke zariadenia.
Aj v Liptovskej nemocnici s poliklinikou
MUDr. Ivana Stodolu v Liptovskom Miku-
1&3i pribudli vdaka nadacii nové moderné
svietidla na gynekologicko-pbrodnickom
oddeleni,” uvadza Jan Bilinsky, predseda
predstavenstva COOP Jednoty Slovensko
a predseda spravnej rady Nadacie COOP
Jednota. Nové lampy budu sluzit pri poro-
doch a operaciach pacientok a na rozdiel
od tych pdvodnych pomozu zefektivnit pra-
cu vzhladom na ich moZnost umiestnenia
a vysoky vykon.

Nadacia COOP Jednota darovala tentoraz
dve operacné lampy s technolégiou LED -
StarLED3NX v hodnote 9 960 eur. Darovaci
Sek prevzali zastupcovia Liptovskej nemoc
nice s poliklinikou MUDr. lvana Stodolu - ria-
ditelka nemocnice Ludmila Pohancenikova

a primar gynekologicko-pdrodnickeho od-
delenia nemocnice Oldfich Drahovzal. ,Da-
kujeme COOP Jednote Liptovsky Mikulas
a Nadacii COOP Jednota za moderné strop-
né svietidla, ktoré venovali nasej nemocnici.
Svietidla zvysia komfort hlavne pre na3ich
porodnikov a pdrodné asistentky pri pdro-
de, pretoze saim rozsiri priestor pri buducej
mamicke a odbura nutnost presunu stoja-
novych svietidiel po zemi,” zdérazriuje pri-
mar Oldfich Drahovzal.

V rdmci spolocenskej zodpovednosti Na-
dacia COOP Jednota pravidelne podporu-
je projekty, ktoré skvalitfiuju pracu a pro-
stredie v nemocniciach a zdravotnickych
zariadeniach po celom Slovensku. ,Sloven-
ské zdravotnictvo pomoc velmi potrebuije.
A zaroveri mame skvely pocit dvojnasob-
ne, pretoZe touto podporou nielenZe po-
mahame ulahcit pracu zdravotnikom, no
finan¢né prostriedky sa priamo dostanu
a pomozu Sirokému okruhu pacientov
- medzi nimi aj naSim zamestnancom
a zadkaznikom. Sme radi, Ze touto cestou
moZeme aj my prispiet ku skvalitneniu
zdravotnickych sluZieb v regiéne,” vysvet-
luje Jan Slauka, predseda COOP Jednoty
Liptovsky Mikulas.
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Studuj v skole
auc saod n_és -

Nauc sa okrem skolskej tedrie aj ako veci naozaj funguiju.
Pridaj sa do vzdelavacieho programu COOP Jednoty.
Pocas jedinecnej praxe v najvacsej sieti slovenskych
predajni ziskas kvalitnu pripravu na buduice povolanie

a tiez moznost zarobit si. JEONDTA

Ak si deviatak a vyberas si strednu skolu, urcite si pozri
www.coop.sk/studenti.

Najlepsie domace potraviny



jednota rozhovor

MILOS MECIR:

NETUZIM PO DARCEKQCH, STACI MI
DIVAT SA, AKO SA TESIA OSTATNI

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PREZYVALT HO VE[KA MA(KA PRETOZ[ SANAKURTE SKVELE HYBA[ UDIVOVAL RY(H[YMI NOHAME, OBOTRUCNTM BEKHENDOM, NE-

VYSPYTATEENOSTOU A PR[DVIDAVOSTOU A NAISI[NEISI(H SUP[ROV DOKAZAL INERVOINT N IMPOKOTOM. OLYMPUSKY VTN
10SOULU 7B MILOS MEQIR PATRIK NASIM NA]USP[SNEISIM SPORTOVCOM AJ EVELKOU INSPIRACIOU PRE MLADY(H TENISTOV. AKO
TENSTA, BYVALY KAPTTAN SLOVENSKEHO DAVISCUPOVEHD TIMU AT AKO AKTUALNY PREZIDENT SLOVENSKEHO TENTSOVEHO ZVAZU.

Jednou z velmi sympatickych aktivit STZ je
iniciativa na podporu pravidelného pohybu
Ziakov Tenis do 5kal, ktoru realizujete v spo-
lupraci s ministerstvom Skolstva. Od Skol-
ského roka 2008/2009 maju Zziaci prvého
stupfia Z§ moznost naucit sa zaklady tohto
pekného Sportu v ramci Skolskych osnov.
Ako sa projektu dari?

Hlavnou myslienkou je postavit deti zo stoli-
Ciek, od pocitaCov, priviest ich k pravidelnému
pohybu, zdravému Zivotnému Stylu a obo-
znamit ich so zru¢nostami tejto hry. Zaujem
je obrovsky. Doteraz sa zapojilo do projek-
tu asi 700 3kdl, kazdorocne pribudaju nové
aohlasy st vynikajuce. Ide o otvoreny projekt,
ktory Skoldm umozniuje usit si hodiny tenisu
na mieru. Na niektorych Skolach sa rozhodnu
vyskusat tuto aktivitu len v jednom roniku
a ked'sa im osvedi, pokracuju dalej. Inde zas
zalnl naraz s tenisom vsetky Styri rocniky,
je to celkom volné. Minimainy odpordcany
pocet hodin je desat, ale ¢i sa Skola rozhodne
vytvorit z tenisu v etapach blok hodin, alebo
ich budd zaradovat priebezne po cely rok vur-
Citych intervaloch, to je vich rukach.

Co sa deje, ked'sa 3kola rozhodne zaradit
na telocvik hodiny tenisu?

Tenisovy zvaz poskytne Skolam akysi navod,
¢o maju robit, a takisto instruktorov, ktori
zaskolia telocvikarov. Samozrejme sa po-
stardme aj o potrebné pomacky. Tu musim
ocenit spolupracu s COOP Jednotou, ktora
tento projekt Ustretovo uZ niekolko rokov
podporuije as jej prispenim mdZeme tenisové
rakety pre Ziakov i uCitelov, siete i mnoZstvo
tenisovych lopticiek distribuovat do $kél. Ho-
diny tenisu st podla mna vitany spdsob, ako
oZivit hodiny telocviku a vobec obohatit moz-
nosti pohybu deti. Spominam si, Ze ako Ziak
som patril k tym, €o sa na telocvik vZdy tesili,
a ocefioval som hlavne také cviky, ktoré som
nemohol len tak lahko robit doma - napriklad
gymnastiku, skoky cez kozu alebo basketbal.
Verim, Ze prostrednictvom tenisu na Skolach
deti spoznaju pravidla tohto Sportu a zaroven
ziskaju zaujimavd pohybov aktivitu.

Preco vlastne podla vas deti tak malo
Sportuju?

Predovetkym sa velmi zmenil Zivotny Styl.
Clovek uz nevidi, Ze by sa deti spontanne hra-
vali okolo domov, ako to mali vo zvyku deti
mojej generacie. Malokedy ich vidite, Ze by si
len tak sami pre seba kopali, €asto aj ihriska
a preliezacky zivaju prazdnotou. Hoci Spor-
tovisk je dost, ubudli také prirodzené plochy
v mestach, kde sa deti mohli hybat - rozne
volné miesta okolo domov, plochy kde sta-
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vali autd, kde sme ako deti hravali futbal ale-
bo hokejbal. Druha vec je, Ze volny Cas detije
v rukach rodicov. Ti detom organizuju kriz-
ky, zvat3a sa o ne boja, a tak to chcd mat pod
svojou kontrolou. V3ade ich vozia a malo ak-
tivit nechavaju na deti samotné. Tak vlastne
deti strécajlj moznosti prirodzeného po-
maju detn aj iné zaujmy a moznost| a pred
Zivou komunikaciou s kamaratmi upred-
nosthuju mobil.
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Tenisovi znalci aj vasi stperi ako Wilander,
Lendl, McEnroe €i Becker sa o vas Casto vy-
jadrovali ako o obrovskom talente.

S talentom to nie je také jednoduché. Talent
mdzete mat na drinu, odriekanie, trpezlivost,
techniku, ale toto v3etko je potrebné vyladit
a uviest do suhry. Ja som sa nedal nikdy odra-
dit, vzilsom sa do tenisu tak, Ze som nepozeral
na hodinky a spravcovia ma museli vyhanat
zkurtov. Ked'sao mnetaktovyjadria Sportovci,
ktorych spominate, ktorisd samineuveritelne
talentovani a patrili k Spicke, je to pre mna ako
pohladenie. Som rad, Ze sme si spolu zahrali
a dodnes mame pekné vztahy. Mozno rozo-
znali u mAa nieco, €o u inych nie. Druha stran-
ka Sportu je, Ze Clovek si vSetko musi odmakat
v priprave. Nikto nevidi, kolko Casu Clovek
stravi na kurte. Za ten Cas telo zautomatizuje
pohyb, vypiluje hracske schopnosti a pride na
vela, ked'hladd. Bez Casu obetovaného pripra-
ve sa ani ten talent tak nerozvinie.

Legenda v3ak hovori, Ze ste trénovali pod-
la toho, ako ste mali chut.

(Smiech.) Ano, viem o tom. Trénoval som viak
inak pred zapasom ainak v rozohravke. Hovo-
rili, Ze sa so mnou neda rozohrat, Ze to stale
iba skudsam, ale potom po zapase iSli v3etci
domov a ja som ostal trénovat. VyuZzival som
Cas, ked' som mohol mat pokoj sam pre seba
a ponorit sa do toho. Ked' ma nebolo vidno na
hlavnych kurtoch, hral som si zastrleny nie-
kde vzadu. Dnes neviem zverencov presved-
Cit, aby si iSli sami od seba zahrat. Myslim, Ze
Casto prave nadSenie a zaujatost donutia
Cloveka hladat a objavovat jemné detaily
a rbzne nuansy hry, skor ako ked'to dostane
prikazom.

Vraj ste mali velky cit pre lopticku a po kur-
te sa pohybovali s lahkostou ako Selma. Co
povaZujete za svoju silnd stranku vy?

Tazko povedat. Mojou silnou strankou bola
azda hlZevnatost, trpezlivost a tlzba vyrov-
nat sa lepSim. Ked som potom hraval s tymi
najvacsimi hracmi, zistil som, Ze v3etci su iba

zmasa a kosti ako ja. U mnohych som si hned

zvykol naich hru a ked'sa mi niekedy predtym
zdalo nedosiahnutelné zdolat ich, zistil som,

Ze ak sa Clovek ,nedd”, vietko je mozné. Ked

som iSiel na zapas, moje motto bolo nepre-
hrat (smiech).

Neboli ste pred zapasom nervézny z toho,
€o vas ¢aka na kurte, ako to zvladnete?

Stavalo sa mi to v zaciatkoch, ked som iSiel
z malého prievidzského klubu do ,velkého
sveta”, napriklad na majstrovstva republiky.
S napatim som bojoval tak, ze som si povedal
-vedje to len zapas, treba zabojovat a potom

budem mat aj Sancu na vitazstvo. Neskér, ked

uz iSlo o nieco doleZité, po prvych vymenach

rozhovor jednota

MiloS Mecif odovzdava zakladny balicek tenisového vybavenia riaditelke ZS Pribinova
v Novakoch Viere Pechovej. Na snimke s primatorom DuSanom Simkom.

z0 mna ten stres zvycajne opadol. Naopak,
mal som rad situacie, ked iSlo do tuhého,
v tych momentoch sUstredenia som sa priam
vyZzival. Napatie ma vlastne povzbudzovalo.

Traduje sa, Ze ste sa nenechali rozhadzat,
ani ked' bol pred vami vyznamny zapas.
Vraj ste obcas takmer zmeskali zaciatok,
ale potom ste zahrali vyborne. Napriklad
na finalovy zapas s Connorsom, ktory sa
zacinal velmi skoro rano, ste sa vraj ani ne-
stihli rozcvicit, ale predsa ste ho s prehla-
dom vyhrali.

Je pravda, Ze obCas som niekam priSiel na
poslednd chvilu, & uz na tréning, alebo aj
na zapas. Ale Ziadny som nikdy nezmeskal
(smiech)! Suviselo to s tym, Ze som sa pred
zapasom rad odreagoval nejakou prijemnou
¢innostou. Kym hraci vyjdd na kurt, predcha-
dzaju tomu rozne procedury a vravel som si,
Ze ja tam nebudem sediet v strese a Cakat.
V mladeZnickych ¢asoch sme s chalanmi kfmi-
li ryby z mosta, az kym sme nezaculi, Ze vyvo-
l&vaji moje meno.

Posledny zapas kariéry ste odohrali v dru-
hom kole Wimbledonu 1990 so Svédom
Stefanom Edbergom. Z vrcholového tenisu
ste odisli pre problémy s chrbticou uZ ako
26-rocny. Ako ste to znasali?

Chrbtica ma trapila diho. Uz ako 15-rocny som
mal momenty, ked som sa tazSie narovnaval,
ale po rozchodeni to rychlo preslo. No ¢asom
sa tato indispozicia stupfovala, pri vacsej za-
tazi boli problémy vyraznejSie. Spolupraco-
val som s terapeutmi a inymi fudmi, ktori mi
pomahali vyrovnat sa s tymito tazkostami,
ale zrejme kazdy mame niekde svoje limity.

PodstUpil som operaciu s viziou, Ze po nej
budem méct v tenise pokraCovat. Prvé dva
roky po operacii som sa snaZil opat dostat do
formy, aby som sa mohol vratit, a ked'to ne-
vySlo, dho som sa s tym zmieroval. Je to velky
zlom, ked odrazu nieco, o ste robili cely Zivot,
nemdzete robit naplno. Nastastie som mal
okolo seba ludi, ktori mi pomohli to zviadnut
a postupne som ziskaval iny pohlad na svet.
Nikdy som si nepripravoval Ziadne nahradné
plany, vetko som robil skor spontanne, tak
ako to Zivot priniesol. Ani vtedy som nemal
Ziadny plan. Ked ma oslovili s ponukou robit
trénera nasej daviscupovej reprezentdcie, za-
ujalo ma to a pustil som sa do prace. Je to v3ak
nieco celkom iné - m&Zete sice davat rady, ale
vysledok zavisi od mnohych inych faktorov.

Vela Sportovcov zldkalo zahranicie. Vy ste
boli konfrontovany s velkym svetom, boli
ste v kontakte so svetovymi hra¢mi. Nikdy
ste nezvaZovali odchod zo Slovenska?

Mal som doma velmi dobré zazemie, rodinu,
vela priatelov a vZdy som sa teSil domov. Pra-
ve naopak, v zahranici som sa necitil tak kom-
fortne. Nikde som sa aninezdrzal tak dlho, aby
mi to tam prirastlo k srdcu. Po€as turnajov sa
sice podari byt 2-3 tyZdne v jednej krajne, ale
vroznychmestach, sinymiludmi, sktorymiani
neméte Cas nadviazat blizsi kontakt. Do toho
Unava, stres, pocit zodpovednosti... Clovek je
napokon rad, ked'sa vrati domov a mdZe sa
podelit o skisenosti s rodinou a kamaratmi.
Necitil som sa doma ani nijako obmedzovany,
trénovalo sa mi dobre a bol som spokojny.
Dodnes rad travim volny €as na Slovensku,
¢i uZ je to lyZovacka, alebo rybacka. Kamarati
chodia s oblubou do zahranicia, ale ja tvrdim,
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Ze stale nepoznam dost dobre ani Slovensko.
Bolo velmi zaujimavé spoznat rozne kultdry,
ludi a spdsoby Zivota a som za to tenisu velmi
vdacny. Clovek si popri tom uvedomi a oceni
to, €o je doma. Oddelit sa od domoviny podla
mnia vbec nie je také jednoduché.

Prednedavnom ukoncil kariéru skvely te-
nista Roger Federer. M6Zete porovnat, aka
bola jeho tenisova éra v porovnani s obdo-
bim, ked'ste boli medzi najlepSimi svetovy-
mi hrac¢mivy?

Rogera som osobne spoznal, aj sme si spo-

lu zahrali pingpong pocas turnajov, ked

som trénoval Karola Kuceru. Vnimam ho
ako genidlneho Sportovca (a dalo sa to vy-
badat uz pri tom pingpongu). Z ludského
pohladu to bolo kedysi skromnejSie. Dnes
sa to viac separuje, kazdy sa Specializuje
a badat menej medziludskej sddrznosti
medzi hra¢mi mimo hracskych zén - byva-
ju v inych hoteloch, kazdy ma svoj tim a tak
hraci menej komunikuju navzdjom medzi
sebou. Napriek tomu vztahy ostavaju sta-
le pekné. Co sa tyka vykonnosti, stéle to
ide dopredu, to sa neda zastavit. Vyvijaju
sa nové materialy, inak sa vypletaju rake-
ty, hraci sa mdzu viac Specializovat, maju
viac skusenosti od ucitelov a vzorov, ktoré

sU prirodzene na Coraz vys3ej Urovni. Ked

som zacinal, na komputeri bolo okolo 1 200
hracov, dnes ich je tam vySe 3 000. A to sU
len ti, ktori sa snazia hrat profesionalne tur-
naje. Konkurencia je obrovska. Ak som ja
v mojich ¢asoch potreboval porazit jedné-
ho hraca, aby som sa posunul v rebricku na
vysSie miesto, tak dnes ich musi hrac pora-
zit troch. Presadit sa je Coraz narocnejSie.
Celkovo sa hra zdynamizovala, je omnoho
rychlejSia a hra¢ ma ovela menej ¢asu na
rozhodovanie. Stale v3ak plati, Ze musi byt
nie¢im iny a musi mat nie€o svojské, <o mu
pomdZze presadit sa.

0Od vasho detstva aj pocas aktivnej teni-
sovej kariéry bol vaSim najvacsim rela-
xom unik do urcitej samoty, najma k vode
arybam.

To stale trva. Pre mnia je priroda fascinujuca.
UZasne ma indpiruje, vela ma u&i a vzbudzu-
je vo mne velky reSpekt. Stari rodicia byvali
v Zarnovici pri potoku, ktory sa vlieval do
Hrona. Tam sme sa kudpali, stavali lodky
a chytali ryby. Odvtedy vzdy, ked som
priSiel z turnaja, pripadalo mi to ako neu-
veritelny relax. Tam som sa zasil, nik ma
tam nehladal, mohol som len tak sediet
a rozjimat, niekto by povedal meditovat.
Casto som povedal, Ze idem na ryby, ale
iba som si tam tak sedel a ani som ne-
mal udicu ¢ ndvnadu. Spéjalo sa mi to aj
s istou zvedavostou, lebo ¢lovek nikdy nevie,

¢osaukryvapodvodnouhladinou,atomala-
kalo. Bavilo ma zaoberat sa tym, ako vlastne
ryby Ziju, €o Zery, kde sa zdrZuju a podobne.
Asi to je typické pre kazdu ¢innost, do ktorej
sa pustim, Ze sa ju snazim najprv pochopit
a potom urobit tak, aby som sa za fu nehan-
bil (smiech).

Miloslav Meci¥ sa narodil v roku

1964 v Bojniciach. Olympijsky vitaz
zo Soulu 1988 vo dvojhre a bronzo-
vy zo Stvorhry (spolu so Srejberom).
NajvysSie postavenie v rebricku ATP
- 4. miesto vo februari 1988. Pocas
kariéryvyhral 11 titulov na turnajoch
ATP vo dvojhre a 9 titulov vo Stvor-
hre. Dvakrat hral vo finale grand-
slamovych turnajov - US Open 1986
a Australian Open 1989. Miloslav
MeciF bol viac ako dve dekady kapi-
tanom slovenského daviscupového
timu, od aprila 2022 je prezidentom
Slovenského tenisového zvazu.

Sme vsak pred Vianocami, ked'sa lov za-
meriava hlavne na darceky. Ako sa vas
dotyka predvianoc¢na hektika?

Ako dieta som sa hlavne tesil na stromcek
a na darceky. Neskodr som si uvedomil, Ze sta-
ri rodi¢ia uz tak velmi sviatky nepreZivaju, aj
stromcek maju kazdy rok mensi a mensi, ani
darceky uz nechcu. Ked boli eSte moje deti
malé, tak som sa tesil, Ze im méZeme na Via-
noce urobit radost. Teraz ¢oraz intenzivnejie
vnimam komerciu a hektiku spojend s tymito
sviatkami. VSade hluk, mnoZstvo ludi, dihé
rady, autd, zapchy. A znervéziujuci pocit, Ze
uz ,to" pride, tak treba rychlo vietko zohnat.
Uzivat si to zatnem tak defi-dva pred Stedrym
driom, ked'sa venujem prijemnejsim cinnos-

tiam a zafinam vnimat sviatocnU pohodu.
Pripravim stromcek, ocistim kapra... Done-
davna som kapra pripravoval aj pre rodicov
a niektorych kamaratov tenistov, vraj ,v3ak ty
tovieS najlepSie.” Niekedy som Cistil aj Sest via-
nocnych kaprov (Usmev).

Mavate tradicné Vianoce?

Ano. Radi sa stretneme celd rodina, ako
v mnohych inych rodinach sa navstevujeme.
Na Stedry deri pridu mladi, na druhy sviatok
obideme celti rodinu. Vrodine starejmamy sa
varila SoSovicova polievka, ale my robievame
aj rybaciu. Nie€o sa napecie, na stole nechyba
ovocie. Ak mam byt Gprimny, dnes uz ani ne-
chcem darceky, len sito tizim uzivat a pozerat
sa na ostatnych, ako sa teSia.

Co vas vedie Zivotom, aké zasada ¢ mys-
lienka?

To som nikdy nemal. lba som sa snazil byt
slusny, reSpektovat druhych a vychadzat
s nimi. Tak v 3porte ako aj v osobnom Zivote,
byt férovy av pohode. Vediet si uZit Cas, kedje
Clovek s druhymi.

V dnesnych €asoch, ked'je blizko nas voj-
novy konflikt, blizi sa energeticka kriza
aspolocnost je v napati, ludia nemaja vela
ddvodov na optimizmus. Ako vidite pricha-
dzajtici rok?

Mnohi hovoria, Ze som pesimista, Ze vidim
zakazdym skdr to horsie. Ja v3ak vravim,
Ze lepSie sa pripravit na tazké Casy a ne-
byt potom zaskoCeny, aby clovek nebol
v panike. Som velmi mierumilovny, nemam
rad nasilie, vSetky tie negativne javy, ktoré
ste spomenuli, ma zarmucuju. Na jednej
strane sa ludstvo neustdle rozvija, ale na
druhej strane je tu nekonecnd chamtivost
a bezohladnost k priestoru, v ktorom Zije-
me. Konzum v3etko valcuje. Clovek je viak
tvor premyslajuci a je nadej, Ze dospeje k na-
zoru, ¢o je skutoCne pre Zivot potrebné. Mne
je blizke indianske vnimanie sveta - ulovim
len to, €o potrebujem na preZitie, a ostatné
nechamZit.

Na co sa tesite?

Na to, Ze azda naozaj konecne dostaneme
rozum a vyriesime energetick( krizu. Ze-
ldm si, aby na Ukrajine prestali rincat zbra-
ne, aby sa to tam urovnalo a aby sa mohli
[udia zaoberat pozitivnejSimi vecami. Treba
si uzivat kazdy den, pretoZe nevieme, kolko
tych dni eSte mame pred sebou. Drzme si
palce, aby nie€o z toho vyslo. A ak by som
sa mal vrétit do oblasti tenisu - je vela fudi,
pre ktorych je tenis Zivotny Styl a naucili sa
uplatriovat zasady fair play. DrZzim palce
tym, Co tento Sport hraju, aby im to prospe-
lo aj v civilnom Zivote.

.......................................................................DenisaPogaéovd
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S CHUTOU
BEZO ZVYSKU

AJ Z MALA MOZE BYT SLAVA

A

S HELLMAMNN'S

ANGLICKE SLAVNOSTNE
PECENE MASO

Cas pripravy: 1 h | Cas varenia: 50 minut

INGREDIENCIE:
hovadna rostenka
« 3 lytice oleja
. 2 |':,"E'"HZE Hellmann’s ke€upu Jemny
« 2 lyfice horcice
vetvicka tymlinu
+ vetvicka rozmannu
- cerstvo pomleté cierne korenie
« Hellmann's Tatarska omacka
. 2 |1fi'u:e masla
« 1 ?yiita hladkej muky
« 3 hyiice dwnk}rch brusnic

e sol, &ierne karenie

POSTUP PRIPRAVY:

I. Rostenku oplachneme, osufime, tukove krytie
nakrajarne na 5t-.-::rrcek'5.l osolime, okorenime, pri-
miesame horcicu, kecup a lyzicu ule_la, posypeme
I:u-,-hnkamu F m:chame hodinu pri IIJ:I-I.'.".EJ tepl-::'te
odlezat,

2. Rostenku pml.‘.-kc- -:restuleme na panvici s 2 Iy:r
cami |::Ie_|a Fae) '.rsetk':,'ch stran lfnajskur restujeme
stranu s tult:u'.-":.-'rn |-cr'_,rt|rn:l

3. Vloiime do pekaca a dame do rozohriatej riry (na
120°C). Pacieme 35 minit. Rostenka vnutr osta-
na ruzova. Po upeﬁeni berieme z runl,.' Ftrlkf':"]EI'nE'
alebalom alebo Dkrle':zclu a nechame 15 minut na
teplom mieste (do 50°C ) ::l:ll:i'l.r"hnut

4. KIHEME na tenkeé J::-|.3Ek:,.f a podavame so Stavou
a ellmann's Tatarskou urrlackuu ktora nam
rostenku '.r-:,.-n-::lrne dechuti,

5. Sthvu |:rr||::-ra'-.-|me tak, 7e IFI1I-E5-EI'I'I-E 2 Iyiice zmak-
nutého masla s 1 zarovnanou cajovu hyfickou hladke;
ITIL.L:‘].' Vypek z masa zahrejeme na sporaku, prrle
jeme 1 del vody, 3 |:|.'IFEE c[’wak':,-ch brusnic, prive-
dieme k varu a vmiesame mucne masio. Nechame
porvolna povanit’ cca 5-10 minut. Podla potreby
dochutime solou a ciernym korenim.



Jjednota recepty . ANEZABUDNILTEPRE VIACSKVELTCH RECEPTOV KLTKNVUT NA NETRADICNERECEPTY K
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mepeye - _Nd konice ol

Narocnost *** Priprava 20 min. Postup:

Cena/porciu €€€  Pocet porcii 12-14 Datle namocime do horticej vody asi na 10 minit. Zatial nad parou roztopime cokolddu.
Scedené datle ddme do mixéra s roztopenou Cokolddou, kakaom, nastrihanou po-

100 g susenych datli; 50 g pomarancovej cokolddy 80 %, 1 lyZica kakaa  marancovou kérou, so Skoricou a s orechovym maslom. Vsetko spolocne rozmixujeme

COOP Premium, kéra z 1 pomaranéa Zelovoc, 1 lyZicka mletej Skorice  na pastu. Cokolddovo-datlovii hmotu ddme do misky a ru¢ne premiesame s mletymi

Dobrd cena, 1 lyZica masla Tradicnd kvalita, 100 g mletych viasskych orechmi,

orechoy, strithany kokos Tradicnd kvalita, kakao COOP Premium, ma-  Rukami tvarujeme gul6cky (1 gulka = 20 g), ktoré obalime v kakau, kokose Ci prasku z malin

linovy prdsok susenych mrazom.

SLANE PALACINKY
S UDENYM LOSOSOM

‘ Narocnost *** Priprava 25 min.
e Cena €€€ Pocet porcii 4
Ingrediencie:

% Sdlky hladkej muky Dobrd cena, 1 lyZica cukru, % lyZicky
sody bikarbény, % lyZicky soli, 2 vajcia Mamickine dobro-
ty, % $dlky masla Tradicnd kvalita, ¥2 Sdlky kyslej smotany
Mamickine dobroty, Cerstvy képor, 8 platkov udeného lo-
sosa, sol, mleté Cierne korenie Dobrd cena

Postup:

V mise zmieSame vSetky suché ingrediencie. V malej miske vy-
slahdéme Zltky, mlieko a priddme ich k muke. Bielky vyslahdme
na tuho. Zlahka ich primieSame k zmesi, priddme 3 lyZice roz-
topeného masla a premieSame.

Panvicu vymastime zvySkom masla, zohrejeme a pecieme
palacinky. V miske zmieSame kyslu smotanu, képor, sol a Cier-
ne korenie. KaZdu palacinku natrieme smotanovou zmesou
a uloZime na fiu lososa. Zavinieme a ddme do chladnicky as-
poni na 2 hodiny.
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PERNIKOVO-MEDOVA TORTA

Priprava 180 min.
Pocet porcii 12

Narocnost ***
Cena/porciu €£€

Ingrediencie:

Cesto: 250 g medovnikov alebo pernikov, 150 g rozpusteného masla Tradicnd kvalita. Pin-
ka: 5 pldtkov Zelatiny, 250 g tvarohu Mamickine dobroty, 250 g cottage syra, 75 g medu
Mamickine dobroty, 1 lyZicka mletej Skorice Dobrd cena, 200 ml smotanového likéru, 250
ml smotany na Slahanie Mamickine dobroty. Na ozdobu: 1 lyZicka kakaa COOP Premium,
70 g nastrihanej cokolddy COOP Premium

Postup:

Pecivo rozdrobime a zmieSame z rozpustenym maslom. Zmes natlacime do tortovej
formy vyloZenej papierom na pecenie a nechdme 30 mintit tuhnut'v chladnicke.
Pinka: V miske zmieSame tvaroh, syr, med, Skoricu a likér.

Zelatinu namocime do studenej vody a nechdme napucat. Mierne ju zohrejeme, aby
sa rozpustila. Potom ju zmieSame s pripravenou zmesou.

Smotanu vyslahdme a priddme do zmesi. Zmes ddme na cesto a nechdme vychladndt
v chladnicke asi 2 hodiny. Nakoniec ju ozdobime kakaom a nastrihanou ¢okolddou.

receply jednota

KAPOR V SYROVOM
CESTICKU

Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 35 min.
Pocet porcii 4

Ingrediencie:

4 podkovicky kapra, sol; mleté Cierne korenie, 3 vajcia Mamic-
kine dobroty, 200 ml mlieka Mamickine dobroty, 150 g hrubej
muky Dobrd cena, 150 g nastruhaného tvrdého syra emental
COOP Premium, 200 g slaniny, olej COOP Premium

Postup:

Podkovicky kapra osolime a okorenime.

Syr nastrihame na hrubSom struhadle, slaninu nakrdjame na
velmi malé kocky.

V mise zmieSame vajcia, mlieko, miku, strihany syr, sol a ierne
korenie - pripravime cesticko. VmieSame nakrdjand slaninu.

Do hibSej panvice ddme viac oleja a nechdme rozpdlit. Kapra na-
mdc&ame v cestitku tak, aby bol rovnomerne obaleny. Vkladdme
do rozpdleného oleja a vysmdZame do zlatista.

Poddvame pokvapkaného citrénom s varenymi zemiakmi na
masle s viiatou alebo so zemiakovym Saldtom.

ZAZVOROVA
KRKOVICKA NA PIVE

Narocnost *** Priprava 120 min.
Cena €€€ Pocet porcii 8
Ingrediencie:

2 kg vykostenej krkovicky, 4 lyZicky mletej rasce Dobrd cena,
2 lyZi¢ky nastriuhaného zdzvoru, 600 ml piva Gazda, 4 lyZice ole-
ja COOP Premium, 12 Salotiek, 12 strucikov cesnaku, 8 guliek
jalovca, 4 bobkové listy Dobrd cena, 4 vetvicky tymianu, sol’

Postup:
Mdso umyjeme a osusime. V miske zmieSame rascu, zdzvor,
olej a pivo a zmesou potrieme méso zo vsetkych strdn. Odle-
Zané mdso potom preloZime na pekdc, obloZzime Salotkami,
strucikmi cesnaku, jalovcom, bobkovym listom a tymianom.
Pecieme 90 mindt v rdre prikryté pri teplote 190 °C. Potom
odokryjeme a pelieme eSte 30 minut. PriebeZne podlievame
pivom. Poddvame s chlebikom a calamddou.
-

TRADICNE

Viac receptov ndjdete na www.netradicnerecepty.sk ~ ——=__ BOESE,FN’H
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SLADKE POLIENKO A ZREJUCI PUDING

TENATLEP IEVE(I 5ACASTO RODIAZUP[N J NAHODY VNIMAVIAWOKIVILUDIADOKAZU NAHODUPREM[NH
NA TNSPIRACLU A NAVIDY SA TAK MOZU ZAPTSAT HOC DO HISTORTE VIANOCNE] GASTRONGMLE.

TROCHU TNY PUDTNG, NEZ POZNAME MY

Vedeli ste, Ze tradicia anglického figového pudingu sa viaze k rimsko-
katolickemu dekrétu, podla ktorého je potrebné pouzit 13 ingrediencif
na jeho pripravu? Cislo 13 odkazuje na Krista a 12 apostolov. Puding sa
pripravuje v prvu adventnu nedelu a podla tradicie sa mieSa pohybom
zvychodu na zapad, o symbolizuje cestu mudrcov.

Zaujimavost je, Ze hoci v receptoch z viktorianskej éry najdeme nazov
slivkovy puding, podla ingrediencii mozno pouZit akékolvek susené
ovocie ako hrozienka, figy i ribezle. Zvy€ajne sa pridavala aj citrusova
kdra, mandle a rdzne koreniny.

Tradi¢ny anglicky puding nema nic spolocné s klasickym ponatim pu-
dingu, ako ho pozname. Nejde o tuhnuicu kaSovitl konzistenciu, ale o
peceny dezert, ktory sa pripravuje niekolko tyZdrov pred Vianocami
anechava zriet, kym rodina nezasadne k Stedrovecernej tabuli.

S Anglickom je neodmyslitelne spaty aj vajecny koriak. To, ako tento ndpoj
poznamednes, jevysledkomexperimentovaniav 17.storoi. KedZe koriak
boltradi¢nou sticastou pripitkov nazdravie vetkych z(castnenych pocas
celéhoroka, vosviatocnom asevytvorili, vianocni“verziunabaze mlieka
s pridanim vajec, cukru a bourbonu. Tradicny recept je velmi jednoduchy
ajeho priprava trva priblizne 30 mindt.

POSEDENTE PR KOZUBE A POLTENKD NA JEDENTE

Pod nazvom Biche de Noél sa skryva podlhovasta rolada, ktora je
typicka pre Stedrovecerné stoly vo Franclzsku, ale aj v Belgicku a vo
Svajtiarsku. O jej vzniku sa traduje niekolko legiend. Svojim tvarom
~polena”vraj odkazuje na staru keltsku tradiciu palenia ohfa na sviatok
zZimného slnovratu Yule.
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Ind povest zas hovori o roku 1870, ked'ju prvy raz upiekol franctizsky

cukrar. Ten dostal napad na tento zakusok pocas chvilky oddychu, ked

sedel pri kozube a sledoval polena v ohni. Na druhy def sa pokusil vy-
tvorit rolddu zdobenu ¢okoladou a praskovym cukrom, ktory mal pri-
pominat popol ¢i snehové viocky na dreve.

Podla tradi¢ného receptu sa do rolady pridava Cokoladova pena
alebo maslovy krém, zdobi sa marcipanom a Cerstvym ovocim vo
farbach Vianoc.

PANETTONE — SYMBOL VIANOCY TALTANSKU

Sladky taliansky ,.chlieb” so suSenym ovocim v3etci dobre pozname. Nie
je sice sucastou naSich Stedrovecernych zvykov, ale jeho chut je aj pre
nas spata s najkrajsim sviatkom v roku. O tom, ako vzniklo panettone, sa
traduje niekolko legiend. Jedna z nich hovori o jeho milanskom pévode
a pribehu mladych zalibencov, ktori potrebovali peniaze na svadbu.
Mlady vojvodov sokoliar ajeho mild Adalgisa, dcéra pekara, sa po nociach
snaZzili upiect Cosi nové, ¢o by im pomohlo vyriesit financné problémy.
V obdobi Vianoc im napadlo spojit suSené ovocie so sladkym nadycha-
nym cestom. Vysledkom bolo panettone, ktoré si ihned ziskalo svojich
zakaznikov, o umoznilo mladému paru vziat sa.

Dalsia legenda o jeho vzniku je takisto spata s Milanom a Vianocami.
Podla nejvSak vzniklo panettone na dvore Ludovica il Moro v rukach
pomocnika v kuchyni menom Toni. Chlapec nechtiac skazil dezert
pre vojvodu, a tak v snahe urobit ¢osi iné, zmieSal cesto so suSenym
ovocim a vytvoril panettone. Dnes je tento sladky kolac sicastou ta-
lianskej vianocnej tradicie a serviruje sa predovSetkym na svatého
Stefana a Novy rok.
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ODKTAL POCKADZATU PERNKY?

Pernik ako taky ma za sebou velmi dihu histé-
riu. Hovori sa, Ze prvé ,perniky” boli zndme uz
v antike a boli st¢astou cereménif a obradov.
Tak akoich pozndme dnes, sav Eurépe pecd od
11. storo€ia, ked sa prvy raz dostal do Eurépy
zé&zvor a na kralovskych dvoroch sa s nim za-
Calo experimentovat aj v tejto podobe. Neskor,
ked'sa stal dostupnym, sa vyroba pernikov roz-
Sirila medzi vSetky vrstvy.

Prvé recepty na perniky pozostavali z mandlo-
vého zakladu (m&Zeme povedat, Ze iSlo 0 akusi
formu mandlovej muky), zo strahanky, z ruzo-
vej vody, cukru a zo zazvoru. Pasta alebo cesto,
ktoré vzniklo, sa valkalo na dreve a nechavalo
odstat. Potom sa z neho vyrezavali symboly,
ktoré odkazovali na kralovsky dvor alebo na-
boZenstvo.

\PECENE PERNECKY SA NAKONTEC DEKOROVALT

V 16. storoci struhanku nahradila biela muka, recept sa obohatil o vajcia
a iné sladkeé ingrediencie. Na dvore kralovnej Alzbety |. sa v tom Case
upiekol prvy pernikovy muZicek v podobe, v akej ho pozname dnes.

Dnes je recept na perniky velmi podobny tomu z dvora kralovnej
Alzbety, no experimentom sa medze nekladl a pouzit sa mozu
aj korenia ako Skorica, klinceky, muskatovy orieSok, kardamoém
¢i aniz. Namiesto cukru sa moZe v recepte objavit aj melasa, rozne
druhy sirupov alebo med. Pernitky s cukrovinka, ktorti ndjdeme v

STASTNE
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obdobi Vianoc po celom svete. V Skandinavii
ako pepparkakor, v Holandsku ako speculaas
v réznych vtipnych tvaroch, v Cesku a u nas
ako pernicky a v krajinach hovoriach po an-
glicky ako gingerbread.

BRATLA GRIMMOVCT A VYTVORY Z PERNITKA

Perniky maju neuveritelne dihd histériu. Ich
dekor bol spociatku velmi jednoduchy, no na
okazalosti nabral vo viktorianskej ére. Vtedy
vznikli prvé zdobené vianotné stromceky
a scenérie. Pernikové domceky vsak na po-
pularite nabrali v 19. storodi, po tom, ako
spisovatelia bratia Grimmovci ocarili svet
rozpravkou o Jankovi a Marienke.

Ahocidodnes nieje Gplnejasné, i pernikova cha-
lipkavzniklav hlave autora alebo sa inSpiroval uz
existujucou dekoraciou, od vydania rozpravok sa
zacali chalipky objavovat v rodinach ako maky a
oblibené st dodnes.

LEBKUCHEN A VIANOCE V NEMECK!

Pod nazvom lebkuchen sa skryva traditnd nemecka cukrovinka pri-
pominajuca pernik, bez ktorej si Nemci nevedia predstavit toto svia-
tocné obdobie. Lebkuchen sa zloZzenim od pernitkov odliSuje tym,
Ze obsahuje med, oriedky a koreniny na zvyraznenie chuti a existuje
v mnohych verziach, tvaroch a tvrdosti. Jeho tradicia sa zacala pisat
vroku 1296 v meste Ulm, zktorého sa pecenie tohto viano¢ného peciva
o storocie presunulo do Norimbergu, ktory je nim dodnes znamy.

4
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Daniela Petrovskd, zdroj: thespruceeat.com
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HORUCE NAPOJE NA VESELY KONIEC ROKA
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VAK VINO MUSTA OHOKU[I[A] SUTRADICNET

CAFFED'ORZ0 — CHUT TALTANSKA

Kava z prazeného jacmena je dalSim oblibenym druhom obilnej kavy
(podobne ako kdva z Cakanky alebo prazeného Zita). Jej priprava je jed-
noducha a podobna priprave klasického espresa. Caffe d'Orzo sastala
popularnou po druhej svetovej vojne v Taliansku ako lacnejSia alterna-
tiva klasickej kavy predovSetkym vdaka podobnej chuti, dostupnosti
arovnako jednoduchej priprave.

ATOLE — CHUT MEXTKA

Napoj typicky pre Mexiko ndjdeme nielen pod ndzvom atole, ale gj atolli,
¢i atol de elote. Pripravuje sa z kukuricnej muky, nerafinovaného cukru
amlieka, pripadne vody. Jeho konzistencia je hustejSia a zaleZi na pomere
ingrediencii. M6Zeme sa stretn(t s atole s tekutou konzistenciou podob-
nou smoothie ¢i milkshaku alebo hustej kasi, v ktorej by dokazala stat
aj lyZicka. Oboje je ,spravne”. Napoj sa dochucuje Stipkou Skorice alebo
vanilky a navrch simozno pridat cokoladu alebo ovocné pyré.

SALEP - CHUT ORTENTU

Alebo tieZ sahlep Ci sahlab pochadza z Blizkeho vychodu a jeho p6vod naj-
deme pravdepodobne v Turecku. Svojou konzistenciou pripomina riedku
kukuricnd kasu, no nepripravuje sa z obilnin, ale z hitiz divokych orchidef
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PLENAPOTE, KTORE STV ZIMED
TESVOTE CHUTOVE PONARTKY POTESTY (IMT NOVYMAN POINANTM, PRIPRAVTE §
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OPRTEATDAKALDY 1 NAST TEUIT OZNAM AKVAK(H(
P70 INTCH KUTOCH SVETA.

1 JEDEN 7 NAROJOV, KTORE SA

Iny kraj - iny mrav, tak

sa necudujme, Ze niekde
popijaju napriklad napoj
zhlz orchidey alebo
podivuhodny slany caj.

zrodu Eulophia aim pribuznych rodov z Perzie a vychodného Stredomoria.
Tie sa varia, susia, namell a hotovy praSok sa zmiesa s mliekom a cuk-
rom. M6Zeme ho dochutit aj Skoricou, zazvorom, orieSkami alebo ko-
kosom. Pripravit si ho mdZete doma z vopred pripravenej zmesi alebo
vychutnat v kaviarni.

SARABBA — CHUT INDONEZIE

Tento tradi¢ny aromaticky napoj piju v Indonézii vo sviatonom obdobi
oslav Nového roka. Pripravuje sa zo zazvoru, ktory varime s palmovym
cukrom, pripadne javorovym sirupom vo vode a nasledne dof prida-
me kokosové mlieko. Dochucuije sa citrénovou travou a bielym kore-
nim alebo Skoricou ¢i klincekom.

KUzu - ChUT JAPONSKA A Gy

Pod ndzvom kuzu alebo kudzu sa skryva ndpoj z bieleho Skrobu, ktory
sa ziskava z plazivého vinneho kra rastdiceho predovsetkym na Uzemi
Japonska a Ciny. Varom s ovocnou $tavou sa z neho pripravuje napoj,
ktory v chladnom obdobi dokaZe prehriat telo a poméct aj pri nachlad-
nuti. V Japonsku sa kuzu méZe pripravovat aj ako Caj, teda varom vo
vode. Jeho vysledna konzistencia pripomina med a serviruje sa na dva
sposoby. Ako ¢aj v hrnéeku alebo ako dezert. Ak by sme nazreli do re-
ceptov tradicnej ¢inskej mediciny, nasli by sme tam aj dalSie verzie kuzu,



ktoré kombinuju rézne druhy séjovych omacok a umebosi. Takto pri-
pravené kuzu pomaha pri prekysleni a inave organizmu.

PO CHA — CHUT TIBETU

Horuci tradicny napoj neocakavanej chuti, ktord mnohi opisuju ako
slanosladku. Po cha sa pripravuje zo Specidlneho druhu Cierneho
Caju, ktory pochadza z oblasti Pemagul v Tibete. Pridava sa dor jacie
maslo a mlieko so solou.

Tibetania ho piju eSte horuci a radi o fliom uvazuju aj ako o druhu poliev-
ky nez o Caji. MoZno prave pre chut, ktora nie je prave Cajova.

v
AGUAPANELA — CHUT KARTBIKV
Je obltbeny horuci drink celejJuznej Ameriky. Napoj sa pripravuje z vody
a nerafinovaného sladidla. Jeho priprava je jednoducha a naozaj stacia
len tieto dve ingrediencie, ktoré sa spolo¢ne varia 20 minGt. Tradicne sa
pije s kiskom syra a chleba pocas chladnych vecerov.
Aguapanela sa pouZiva aj ako zaklad do inych drinkov alebo sa do nej
pridavaju dalSie ingrediencie ako med, citrén Cilimetka, ktoré nielen zvy-
razhuju chut, ale aj podporuju imunitu v chladnom obdobi.

NOON CHAT - CHUT KASMER

Pocas chladnych zimnych dni v oblasti KaSmir je tradiciou podavat ru-
Zovy napoj s nazvom noon chai. Niekto by si myslel, Ze ide o popolud-
najsi ¢aj, ale slovo noon sa na Uzemi Indie a KaSmiru preklada ako sol,
o vystihuje jeho chut.

Noon chai sa pripravuje z listov zeleného Caju alebo Caju gunpowder,
ktoré reaguju so sédou bikarbonou tak, Ze sa sfarbia do Cervena. Mlieko,
ktoré sa pridava az neskor, meni farbu napoja na ikonicky ruzovd. Noon
chaisa dochucuje eSte Stipkou soli a koreninami v zavislosti od rocného
obdobia (na jar a v lete sa pridava viac svieZich ingrediencii, v zime zas
zahrievacie korenie).

- VIANOCE

Po velml uspesmych ekologickych
projektoch, sme sa rozhodli znevu
spojit so spolodnostou POS Media
Slovakia - tentokrdt s charitativnym
zameranim. Reklamne nosice su
ipecidlne navrhnute pre detl
a vopred narezand ako puzzle
s maanetickou podlokou.
Po ukonceni kampane sa vﬁetl-:','
nosice pozbierajo a zamestnanci
# oboch spolodnostiich 19, 12. 2022
zanesu do vybraného Detského
domova, kde ich bude dakat pestry
program, ktorého sdfastfou budd &
vianoéné stanky, predstavenie od
kizelnika a odovzdanie darov.
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KED BOL MONARCHA
STREDOBODOM KUCHYNE

STOL PANOVNICA BOL OD]AKZIVA ODRAZOM JEHO MOCT, MERADLOM LESK() TEHO DVORA A HOSPODARSKE] STLY JEHO RODU.
ROZ NE POKRIY, VELKOLEPA PREZENTACA A NADHERNY RZAD MALT VYWARAT 205 OBIVY DOJEM. §CASTOU KULTURY STOLOVA-
NTANA DVORE BOLO TAKMER DEVADELNE PREDVADZANITE CTSARSKEHO HOSTITELA

Podrobné opisy a vytvarné stvarnenia danej udalosti pomahali potom
Sirit do sveta spravy o nadhere cisarskych slavnosti a zaznamenatich pre
potomkov.

Nastup mladého cisara Frantiska Jozefa k moci v roku 1848 viedol k vel-
kym zmenam v kultdre stolovania viedenského dvora. Cisarska tabula
nadobudla verejnejsi charakter, ked zaviedol dvorné stoly a servirovacie
velere s predstavitelmi Statnej spravy, vojenskymi dostojnikmi a verejny-
mi osobami. Vosli do histrie ako ,,obchodné vecere s jeho velicenstvom”
a konali sa niekolkokrat tyZzdenne. Rodinné velere boli samostatnou
kategoriou. ISlo o pravidelné stretnutia clenov cisarovej najbliz3ej a Sir3ej
rodiny. K stolu pozyval cisar hosti aj pri mimoriadnych rodinnych udalos-
tiach, ako boli svadby &i navstevy zahrani¢nych panovnikov. Na Novy rok
sa konali slavnostné vecere, na ktorych sav cisarovej spolocnosti zabaval
velky pocet hosti.

ORGANTZACTA  PREDSTAVENIA”

Pri vyznamnych udalostiach, ako boli napriklad oslavy stého vyrocia
Vojenského radu Marie Terézie v roku 1857, i8li pripravy aj sluzobnictvo
na plné obratky. V3etci od najvy3sich dvornych SarZi cez livrejovany per-
sonal az po obycajnych pomocnikov pracujucich v Gstrani mali presne
stanovenu Ulohu. Za hladky priebeh obsluhy zodpovedali inSpektori
dvornej tabule, ktori dozerali na obsluhuijuci personal. Cisara obsluho-
val jeho osobny komornik. ZvySok obsluhy zabezpecovali lokaji, pricom
na dvoch hosti pripadal priemerne jeden obsluhujlci. Kazda skupina
mala svojho velitela, ktory bol zaroven aj obsluhujicim lokajom po-
nukajucim misy a taniere, zatial ¢o lokaj s vinom sa staral len o napoje.
Persondl musel pracovat potichu a ¢o najnendpadnejsie. Komunikacia
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prebiehala len prostrednictvom signalov ruk a gest. Preciznost a ticho
boli prvymi podmienkami pre obsluhu stola.

OSEMETNT RTAD

Na zaciatku 19. storocia trpel viedensky dvor tazivym nedostatkom kva-
litného strieborného riadu, ktory bol absolitnou nevyhnutnostou na
slavnostnej dvornej tabuli. Po napoleonskych vojnach bola Statna poklad-
nica taka vycerpang, Ze sa musel roztavit aj riad z drahych kovov. Za cisara
FrantiSka Jozefa bola situdcia so zabezpecenim vhodného stolovania uz
taka napatad, Ze na zaCiatku jeho vlady museli priniest strieborné predme-
ty z inych dvorov. Takisto bolo potrebné doplnit zasoby porcelanu, pre-
dovietkym historického. Preto sa nakupovalo v staroZitnictvach. Casto sa
viak medzi kpenymi kiskami vyskytli aj falzifikaty, ktoré sa ukazali ako
kdpie vyrobkov starej viedenskej porcelanky.

\LATKOVA DVORNA KUCHYNA V HOFBURGU

Kazdodenna praca v dvornej kuchyni bola velmi rusna a ndrocna. Varilo
sa nielen pre cisara a jeho rodinu, ale aj pre dvornych sluhov, ktori mali
narok na stravu. Okrem denného zasobovania sa pripravovali vacsie jedla
pre 30 a viac hosti na vecere, kde bol cisar hostitelom. Okrem toho sa pri-
pravovali jedla na velké podujatia ako plesy i galaveCery. Zamestnanci
dvornej kuchyne pracovali €asto na pokraji svojich sil.

Viedensky dvor sutazil v prezentdcii s ostatnymi dvormi v Eurépe. Nevy-
hnutnostou pre dvornych kucharov bola znalost francdzskej gastrono-
mickej kultdry a kulinarskej tradicie, ktora sa od 18. storocia povazovala
za smerodajnu v medzinarodnom meradle. Casté tvrdenie, Ze na hab-

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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sburskom dvore dominovala viedenska kuchyna s vplyvmi z korunnych
krajin, plati len v stkromnej sfére cisarskej rodiny. No pri oficialnych slav-
nostnych jedlach vzdy previadala franctizska kuchyna.

NajddleZitejSou kuchyriou na cisarskom dvore bola velka dvorna kuchy-
na. Nachadzala sa v srdci viedenského Hofburgu, na dolnych poscho-
diach Svajciarskeho traktu. KedZe musela podavat Spickovy vykon, ne-
ustale sa vylep3ovala. Poslednou rekonstrukciou presla v rokoch 1904
-1905 astala sa tak velkokapacitnou kuchyriou s najmodernejSou tech-
nolégiou. Pozostavala z 27 miestnostt: v strede bola sikromna kuchy-
na, ktord sa starala o kazdodenné potreby cisara. Velka kuchynia bola
v prevadzke, ked sa pripravovali velké vecere. V kuchyni na pripravu
mucnych jedal sa pripravovali torty, kolace a iné zakusky. K dispozicii
bola aj Salatova miestnost, samostatna bufetova miestnost na aran-
Zovanie studenych mis, manipula¢nd miestnost na pripravu jedal
a chladiaca miestnost. Okrem toho sa tu nachadzali
kancelarie pre kucharov, priestory pre upratovacky,
Satne a hygienické zazemie pre personal.

Po zruSeni dvornych kuchyr v roku 1918 sa miestnos-
ti zacali vyuZivat na iné Ucely. Vacsina kuchynského
vybavenia sa rozpredala alebo sa pouZivala dovtedy,
kym sa neznicila.

DEN Y DVORNE] KUCHINT

Praca v dvornej kuchyni sa za FrantiSka Jozefa
zactinala o piatej hodine rano. Podavali sa rafaj-
ky - pre cisara, znameho ranostaja, ale aj pre
dvorné sluzobnictvo. Potom sa zacali pripravy
na nadchadzajuci program - dva dni vopred
pripravil Séfkuchar jedalny listok a predlozil ho
cisarovi, ktory ho posudil a pripadne upravil.
Kuchari pracovali v pevne stanovenych timoch, ktoré
sastriedali. Séfkuchar hotové jedla ochutnal av pripa-
de potreby ich aj dokoncil. Na poludnie v priebehu dvoch hodin dostavali
zamestnanci obed na podnosoch bud'v menze, alebo jedlo konzumovali
doma. Aj cisar sa stravoval na svojom pracovisku, kedZe zvyCajne obedo-
val pri svojom pisacom stole. Vecer zamestnanci €asto dostavali studené
maso s chlebom, so zeleninou alebo s vinom. Pre FrantiSka Jozefa bola ve-
Cera najhlavnejSim jedlom a menila sa podla programu. Ked'boli pozvani
hostia, museli dvorni kuchari pripravit zloZité menu s viacerymi chodmi.
Cisar si Casto zobral len velmi malé mnoZzstvo z jednotlivych chodov, zvy-
Cajne trochu ochutnal z kazdého. Ak nemal dohodnuté stretnutie, jedol
velmi skromne. Hovori sa, Ze pocas letnych pobytov v kipeloch Ischl si
doprial len kyslé mlieko a tmavy chlieb. Hoci hlavné sidlo cisarskej kuchy-
ne bolo v Hofburgy, ajvinych palacoch sa nachadzali kuchyne, ktoré viak
boli v prevadzke, len ak bola pritomna cisarska rodina.

Dvorni kuchari museli byt mimoriadne zru¢ni a flexibilni. KedZe boli
kuchynské priestory pre hluk a zapach ¢asto daleko od reprezentac-

zaujimavost’ jednota

nych apartmanov, prenasalo sa jedlo vo vyhrievanych prepravkach.
Kratko pred servirovanim sa jedlo na mieste aranZovalo. KedZe bol
priestor v cisdrovom apartmane v Schonbrunne velmi obmedzeny,
jedlo sa podavalo na schodisku. Cisarov pobocnik Lobkowicz sina to
spominal: ,Kto by si bol kedy pomyslel, Ze jedlo rakdskeho ciséara sa
bude podavat na schodisku? Celkom nepraktické, ale aj nenarocné,
ako mnoho inych veci v Zivote starého pana.”

Samostatnym oddelenim kuchyne bola dvorna cukraren. Jej
Ulohou nebola ani tak vyroba peciva (to zabezpecovala dvor-
na pekaren), ale priprava kavy, €aju, zmrzliny, zakuskov a inych
sladkosti. Takisto bola zodpovedna za umeleckd vyzdobu slav-
nostnej tabule kvetmi, cukrovinkami a ovocim.

Takisto kazdad domacnost clena vliadnuceho rodu mala vlastnd
kuchynu, v ktorej sa denne pripravovalo jedlo. Personal sikromnej
kuchyne musel pana v3ade sprevadzat a prisp6-
sobit sa jeho individualnym preferenciam. Napri-
klad dvorny kuchar Emil Gnopff prestup do suk-
romnej kuchyne cisarovnej Alzbety odmietol.

CTSAROVE KULTNARSKE PREFERENCIE

Cisar FrantiSek Jozef ochutnal takmer z kazdého
jedla na stole - okrem studenych masitych jedal.
Bol vS8ak mimoriadne striedmy a doprial si len nie-
kolko obltibenych jedal. Miloval napriklad Spargle,
raky, ktoré boli len jednoducho uvarené, dalej
varené hovadzie maso, ktoré muselo byt jemné
amakkeé, aby sa dalo rozdelit len vidlickou a hned
vloZit do Ust. Pokial ide o napoje, dal si cisar vzdy
najskdr pohar bavorského piva, potom lahké ra-
kuske vino a nakoniec Sampanské, z ktorého sa
podavali len najlepSie francizske znacky. Cisar
mal vo zvyku namocit si do Sampanského lahké
podlhovasté susienky, ktoré obluboval. Nikdy nepil ¢iernu kavu ani
likéry, ale vzdy trpezlivo pockal, kym si ich dopraju jeho spolo¢nici.

TAJOMNA POLIEVKA OLIO

Tato Spanielska polievka bola spociatku Uplne bezné jedlo, ktorého ka-
riéravyvrcholila na eurépskych dvornych slavnostnych tabuliach. Ked-
Ze iSlo 0 pomerne narocnu pripravu, nachadzali sa v dvornej kuchyni
samostatné miestnosti na jej pripravu. Recept vyzadoval mimoriadne

velké mnozstvo ingrediencii - rézne druhy masa, zeleniny, korenia,
byliniek. Priprava trvala diho aj niekolko hodin, Cirila sa a redukovala,
vdaka €omu ziskala intenzivnu vénu. NielenZe bola velmi chutna, ale aj
dodavalasilu, a preto sa s oblubou podavala po plesoch, dihych vecier-
koch a po opere. Zaujimavé je, Ze sa nejedla lyZicou, ale pila sa malymi
duskami z drobnych vzacnych Salok, o podciarklo exkluzivitu.
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jednota vianocné tvorenie

\YTVORTE ST ATMOSFERU VIANOC VLASTNORUC

VIANOCNE 0Z00BY 7 DREVENTCH KO-
RALTKOV PODEA SONE VISNOVSKE]
1 3L06U TVORIT A UBIT

,Toto sU pre mna asi tie najkrajSie vianocné
0zddbky, aké sa mi kedy podarilo vyrobit. Viyro-
batrva len par mindt a ndvod je jednoduchy:”

NA VYROBU ST PRIPRAVEME:

Na patcipu hviezdu potrebujeme na kruhovy
zaklad 10 ks kordlikov a na celt hviezdu spotre-
bujeme spolu 25 ks koralikov.
Na Sestcipu hviezdu potrebujeme na kruhovy
zaklad 12 ks koralikov a na celt hviezdu spotre-
bujeme spolu 30 ks koralikov.

Material: drevené kordliky (v postupe som
pouZzila koraliky s priemerom 12 mm), silon (pri-
padne iny tenky, pevny motz), jutovy motlz
na zavesenie,

20 jednota

Pomacky: noznice, ihla (nemusi byt)

Ako na to: Na naviiekanie je vhodny silon alebo
aj akdkolivek ind pevnd nit. Takisto moZno naviie-
kat pomocou ihly. Td pomdZe hlavne asi pri silone,
pretoZe ten sa vSeljjako kriiti, ale ja som to zviddia
aj bez nej

Navlecieme 10 ks kordlikov. Kruh uzavrieme dvo-
ma-troma uzlikmi,

V dalSom kroku navieCieme dalsie dva kordliky
a podla fotografie silon previecCieme.

Tento postup opakujeme teraz po celom obvode
hviezdy.

Ked'mdme hotovo, vrhneme sa na treti rad.

Tentoraz navieCieme len jeden kordlik a znova
vedieme silon podla fotografie. Takto dokoncime
vSetkych pdt cipov hviezdy, silon zauzlime, aby
sa ndm kordliky nepohybovali a mdme hotovo.
Na zavesenie méZeme pouZit napriklad jutovy
motuz.

Soria je Ziefia s chutou tvorit a lubit, ktoré miluje
velké projekty a malé kaZdodenné radosti. Mami-
na dvoch malych dievcatiek o manZelka najliibez-
nejsieho manZela z drobného mesta na vychode
Slovenska.



ADVENTY SVIETNTK 20 STARYCH FLTAS
PODEA LUCTE 7 BLOGU UCTDIDLT

Pojmite tento rok netradicne a vymente klasic-
ky adventny veniec za menej tradicny svietnik

70 starych nepotrebnych flias! InSpirujte sa
a vyskusajte si ho vyrobit v pohodli domova.
Takmer zadarmo a s dobrym pocitom, Ze ste
ho vyrobili prakticky z odpadu.

Na vyrobu potrebujeme: 4 flase [ubovolného
tvaru a velkosti, Cierny matny a medeny sprej,
pismenkova Sabléna, 4 nadstavce na sviecky,
4 sviecky, jednorazové rukavice, maliarska félia/
noviny

Ako na to: 1. FlaSe (zbavené ndlepiek) umyte
a vytrite do sucha. Farbit odporticam v exteriéro-
vych priestoroch na balkéne alebo v zéhrade. Pra-
covnt plochu vystelte novinovym papierom alebo
maliarskou féliou a v odstupe niekolkych centi-
metrov (asi 10 cm a viac) nastriekajte flasu po flasi.

FlaSe Dokopy tvoria slovo: NOEL (4-pis-
menkove slovo si vSak moZete zvolit sami
alebo tento krok vynechat).

Sprej pred poutZitim nezabudhite dobre pretrepat!
Dajte si pozor na to, aby ste farbu nenandSali prilis
2Zblizka, inak by vdm zaCala stekat. Kvopky vytvd-
raju po zaschnuti nerovny povrch a ten nechceme.

2. Po vyschnuti prvej vrstvy ndter zopakujte. Hned'

ako vyschne ajten, na prednd stranu flase nalepte
pismenkovi Sabldnu. Na kazdu poputuje jedno
pismeno.

Sabl6nu je nutné po jej obvode prelepit papierovou
pdskou, aby ste pri sprejovani neznecistili uzZ nafar-
benu iernu plochu flase.

Pismenkd nastriekajte zlatym alebo medenym
sprejom a nechajte zaschnut. Potom pdsku aj Sab-
I6nu odistrarite a pripadné nerovné alebo zneciste-
né plochy jednoducho zatrite Ciernou fixkou alebo
tenuckym Stetcom napustenym Ciernou farbou.

Tento krok je na celej vyrobe svietnika najkritic-
kejsi; pretoZe pri sprejovani malych pléch je velkd
pravdepodobnost, Ze sa farba rozmaZe. Preto tre-
ba postupovat velmi opatrne a dosledne. Alebo si
v obchode s kanceldrskymi pomdckami rovno
kupte pekné nalepovacie pismenkd, ktoré Zladlite
s farbou nadstavcov a svieCok a cely tento postup
si moZete usetrit.

3. Napokon do kaZdej flase nastoknete nadstavec
a zapichnete sviecku. Tu by som rada upozornila
na to, Ze na dihé sviecky treba pouZit stabilnej-
Sie nadstavce. V tych, ktoré som pouZila jo, bolo
takmer nemozné zarucit ich stabilitu. Siahnite
preto radSej po kratsich svieckach alebo vymerite
napichovacie tanieriky za stabilnejSie ndsadky, do
ktorych sa sviecka vsddza a drZi ju po obvode.

wyza

Drahi zakaznici,

dovolte mizacat slovom dakujem, pretoze
toto slovo, podobne ako slovo ,,Vianoce”,
v sebe ukryva nieco viac. Vianocny cas so
sebou prinasa toho vela: nahlenie,
zhananie darcekoy, ale aj obavy, aby sa
pacili, ale taktiez priestor na zamyslenie

a komunikaciu v kruhu rodiny - nielen
prostrednictvom socialnych sieti.
Jednoducho je to vynimocny, Carovny cas.
Tiez vysnivany a taky, akym si ho urobime.

VSetkym prajem Vianoce a viano€né sviatky plne pokoja, bezpecia,
splnenych priani, aj tych nahlas nevyslovenych. Stedru veceru, ktora prizve
vsetkych k sviato¢nému stolu, aby spolocne pocitili fascinujuce kuzlo
Vianoc. Detom prinesu radost daréeky ndjdené pod vianoénym
stromcekom a pre nas, rodicov, je to prave o tychto chvilach, za ktoré treba
dakovat, dlho siich pamatat a vazit'siich.

Od Stedrej vecere uplynie uz len kratky ¢as, kym vstupime do nového roku
2023. Chcem vsetkym popriat pevné zdravie, Stastie, silu a odvahu, ktoru
budeme v tejto zlozitej dobe potrebovat. Na zaver by som rad dodal: ...
niekedy je dobré zacat od zaciatku. Slovo dakujem je potrebné nielen
vyslovovat, ale mysliet ho Uprimne a nesetrit nim.

Dakujem za kaznikom, ktori prirozhodovani o kipe siahaju po nasich
vyrobkoch. Dakujem vSetkym, ktori sa podielaju na vyrobe nasich
produktov - najma nasim zamestnancom, [udom na farmach,
polnohospodarom, ako aj vSetkym, ktori v predajniach so zédkaznikmi
priamo komunikuju.

Ano, cesta z pola na tanier je dlha a zlozita, ale my v spolo&nosti HYZA ju
ovladame a mame pod kontrolou. Vsetci s nasadenim pracujeme na tom,
aby sme mohli prinasat kvalitné, bezpec¢né a na naSom prekradsnom
Slovensku vyrobené produkty.

Uprimne dakujem véetkym za vasu spolupracu a déveru.

S Uctou

Ing. Jifi Savrda
Podpredseda predstavenstva a vykonny riaditel




jednota uvianocné tvorenie

1P OD LuctE:

Na vyrobu svietnika moZete poutzit flase lubo-
volného tvaru avelkosti. Dokonca nemusia byt
ani vSetky rovnaké. Ja som sice pouzila 4 iden-
tické (z paleného), no pokojne moZzete skombi-
novat flaSu zo sektu s flaSou z vina & limonady.
Rovnako sa moZete pohrat aj s vyberom farby.
Ak sa vam Cierna nepadi, vymerite ju za ind.
FlaSu mdZete nastriekat lubovolnou farbou
podla svojho vkusu alebo metalickym zlatym
Ci striebornym sprejom - a potom posypat trb-
lietkami, ozdobit maslou, Spagatom, kiskami
vetviciek alebo malymi Siskami.

Lucia Malikova z blogu lucididit.com je
nadsend a vytrvald domaca majsterka.
Leitmotivom jej tvorenia je ukazat, Ze i s mi-
nimom finan&nych prostriedkov sa da zahrat
velké divadlo, aj zo starych a nepotrebnych
veci (alebo ak chcete z odpadu) sa da vytvorit
nieco zmysluplné a v neposlednom rade, Ze
kreativny dokaze byt Uplne kazdy.

DEKORATEVNE VEANOCNE STROMCEKY 00
EVY LACKOVE] ZBL06U RADOST JE VOLBA

Postup na tieto stromceky je jednoduchy a md-
Zete im najst rozne vyuZitie - ako ozdoby alebo
pouzit ako zapichy do kvetinacov, Ci vyrobit
z nich girlandu. Ja mam stromdeky v nasej ku-
chyni na stojane zo slaného cesta.

Potrebujeme: filc, kondrik s priemerom asi
1 cm (alebo celui Skoricu), nit na vySivanie a ihlu,
vankusovd vyplr, ceruzku, noZnice
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Postup: Na filc si nakreslime 2 rovnaké rovnora-
menné trojuholniky, ktoré vystrihneme. Takto si
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pripravime tolko dvajic trojuholnikov, kolko strom-
Cekov chceme. Kozdému stromCeku vystrihneme
af hviezdu.

e

Jeden trojuholnik z dvojice ozdobime - vySijeme
nari ozdoby, viocky, hviezdy, Ciarky, kondriky, re-
toz.

Rovnaké trojuholniky spojime a zacneme spolu
zosivat. Zacneme odspodu priblizne centimeter od
kraja a postupujeme smerom k ramenu trojuhol-
nika, nie k stredu spodnej strany.

Eva Lackova, blogerka
zradostjevolba.wordpress.com

Staci pouZit tplne ten najjednoduchsi steh. Na vr-
chol trojuholnika prisijeme hviezdu a pokracujeme
spdt dole. Ked'sa tam dostaneme, tak stromcek
vyplnime mdkkou vyplfiou (pokojne sa daju pouZit
aj staré kuisky ldtky) a zasivame dalej. V strede si ne-
chdme maly otvor na kondrik alebo Skoricu, ktoré
vioZime do trojuholnika a obSiieme okolo.

i

Ako stojan pre stromcek som zvolila ,,kameri” zo
slaného cesta (1 a pol hrnceka hiadkej maky, 1/2
hrnceka soli a asi 1/2 hrnéeka vody), do stredu ka-
mefia som dala kmeri stromu a nechala spolocne
uschnut,

Pripravila DP
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jednota blog

USKACIK A TEH0 NEODOLATEENE VIANOCNE CARO

KAZDY 10K V Phe DVIANO[NOM 0 DOBI [TARTA OCT DE TI V HLADISKA(H DIVADIEL NA CELOM 5V

NEJEDNO POTOM DOMA OCAKAVA, ZE A7 TEN JEHO LUSKACK OZU

ETE PRI PRIBEHU ODVAINEHO USKA[IKA

SPOLU ZAZTJU ROVNAKE DOBRODRUZSTVA AKO POSTAVY NATZNAMESTEHO

ANATHRANETSTEHO BALETU'Y DEJINACH.

Nemecky romanticky spisovatel E. T. A. Hoffmann napisal v roku 1816
poviedku Luskacik a Mysi krdl. Pribeh, ktory sa odohrava pocas Vianoc,
je velmitemny, piny straSidelnych postav, neltitostnych bojov a nepdsobi
velmi ako rozpravka na dobrd noc, skor ako hororovy pribeh, po ktorom
deti urcite nezaspia. Je vnej napriklad znetvorend princezna, sedemhlavy
Mysi kral'a jeho pomstychtiva matka Mysia krélovna. Prave ona preme-
ni poslednym dychom mladika, ktory chcel princeznt zbavit kliatby, na
Luskacika. Ten v3ak nie je velmi driecny a od figurky, ktord pozname aj
ako viano¢nu dekoraciu, ma velmi daleko. Aby sa z neho opat stal feSny
mladik, musi si ziskat nieciu lasku a najma vlastnymi rukami zabit MySie-
ho krala. VSetky postavy existuju v jednej podobe v skutonom svete
v rodine diev€atka Marie a tieZ ako mechanické hracky v rozpravke, do
ktorej sa Maria vdaka Luskacikovi dostane. Odrazalo to dobovy strach
z toho, Ze fudi mozno manipulovat ako babky, a zaroven predstavu, ze
mozno skonStruovat Zivy, cloveku podobnu bytost. Nie je to ndhoda, ze
Mary Shelleyova napisala roman Frankenstein presne v tom istom roku
ako Hoffman Luskacika a Mysieho krala.

30 jednota

V roku 1845 spravil Alexander Dumas z pribehu rozpravku, ktora deti
nevydesi. Menej temnu a straSidelnd. Takmer o pol storocia neskor zau-
jala Hoffmannova poviedka aj skladatela Piotra lljica Cajkovského. Vtom
istom Case objavil dramu Dcéra krala Reného a rozhodol sa z nej spravit
operu a nazval ju Jolanta. Libreto napisal Cajkovského brat Modest.

PREBEH CUKROVET VLY

V tom €ase obdivovali divaci carskeho divadla Cajkovského balet Spiaca
kréasavica. Uspech bol taky velky, Ze si riaditel divadla u skladatela objed-
nal partitiru k dalSiemu baletu. A zaroveri navrhol, Ze by do jedného ve-
&era mohli spojit operu s baletom. To sa Cajkovskému velmi pozdavalo,
pretoze opera Jolanta bola len jednoaktova, a teda na celovecerné pred-
stavenie kratka. V tom ¢ase cestoval Cajkovskij do New Yorku a po ceste
sa zastavil v Parizi, kde mu vyrobca hudobnych nastrojov Victor Musel
predviedol svoj najnovsi vynalez - hudobny nastroj Celesta. Nezvycajny
zvuk sprevadzal skladatela cely zvySok cesty ainSpiroval ho k jednej z naj-



znamejSich skladieb baletu
luskacik - Tancu cukrovej
vily. Do partitiry sa dostali
aj iné podnety ziskané na
cestach, a tak v Luskadi-
kovi citit vplyv talianskej,
Spanielskej aj franclzskej
hudby.

Premiéra novych diel, ope-
ry a balety, 18. decembra
1892 nebola velmi Uspes-
na. Operu Jolanta znalci
odpisali ako najslabsiu Caj-
kovského operu a Luskacik
nezaujal pre fadnu chore-
ografiu. Cajkovskij, ktory
bol zvyknuty na Uspech,
vnimal negativne reakcie
ako zlyhanie. Necely rok po
premiére Cajkovskij zomrel
anikdysateda nedozvedel,
Ze sa Luskacik stal najhra-
nejSim baletom na svete.

Napriek tomu, Ze pdvodna choreografia Leva lvanova nezaznamena-
la v €ase vzniku Uspech, stala sa zakladom dalSich inscenaciia mnohé
znich savpodobe, v akej pred takmer 100 rokmi vznikli, hraju dodnes.
Napriklad verzia Vasilija Vajnonena sa s malymi obmenami objavuje
na javiskach na celom svete od roku 1934.

M

blog jednota
LUSKACTK V SLOVENSKYCH DIVADLACH

Slovenské narodné divadlo uviedlo Luskacika po prvykrat
v roku 1928, tiez v predviano¢nom obdobi, a da sa povedat,
Ze od tohto momentu sa Luskacik do programu vzdy vra-
cal spolu s vianocnou atmosférou. Vzniklo tu niekolko réz-
nych verzii. Napriklad v choreografii Jifiho BlaZzka, Egona
Bischoffa, Rafaela R. Avnikjana. Predstavenie, ktoré si v tejto
sezéne mdzu pozriet divaci na javisku SND, nastudovali Rafa-
el R. Avnikjan a Jozef Dolinsky podla verzie Vasilija Vajnone-
na. Zaujimavé je, Ze na javisku su okrem tanecnikov spevaci
z Bratislavského chlapgenského zboru.

Luskacika si, samozrejme, mozno pozriet aj v inych slovenskych
divadlach a kaZda verzia je ina. Ondrej Soth napriklad partitd-
ru vyrazne zredukoval a dielo prispdsobil tak, aby balet zvladli
aj najmensi divéci, ktori si ho pridu pozriet do Statneho divadla
v Kosiciach. Pre tych, ktori maju radi Luskacikov pribeh, ale balet
nie je ich oblUbenym Zanrom, méZze byt zaujimavé predstavenie
v Starom divadle Karola SpiSaka v Nitre.

Ak ma niekto chut vidiet Luskacika v kombinacii s operou Jo-
lanta, mdZe tak urobit vo Viedni. Vo viedenskej Volksoper si
reZisérka Lotte de Beer zaexperimentovala a tieto dve Cajkov-
ského diela, ktoré sa tradi¢ne uvadzali v jeden vecer, jedno za
druhym, poprepletala do jedného pribehu. Na javisku sa tak
slepa Jolanta stretne s Mysim kralom aj s Luskacikom a divaci
Si UZiju operu aj balet v pestrofarebnom hudobnom predsta-
veni plnom magickych momentov.

Nikoleta Gstach

DOPRAJTE S| LAHODNU

CHUT NOVYCH

OVOCNYCH CAJOV




L
% NOVY ROK TMAVY,

Nasi predkovia boli zZiti s prirodou a jej javmi viac nez my
dnes. Pozorovali prirodu a pocasie v kombinacii s inymi tkaz-
mi a vdaka tomu dokazali s ur€itou mierou pravdepodobnosti
predpovedat, aké bude pocasie, iroda a roézne iné veci. Tieto
predpovede casom zludoveli a tak vznikli ludové pranostiky.

Pranostika je ustaleny vyrok, vyjadrujaci zdanlivd pri¢innd su-
vislost prirodnych javov. Tematicky sa zameriava na pocasie
a polnohospodarske prace s prognostickou funkciou. Korene

AKO NA NOVY ROK, TAK PO CELY ROK.

NA NOVY ROK O SLEPACi KROK.
NA NOVY ROK O SLEPACi KROK, NA TRI KRALE O KROK DALE,
NA HROMNICE O HODINU ViCE.

NA NOVY ROK, DO ZIMY SKOK.
AK PRIPADNE NOVY ROK NA PONDELOK,
VESTi TO OSTRU ZIMU.
AK PRIPADNE NOVY ROK NA STREDU, BUDE TO PRIAZNIVY
ROK, MNOHO ViNA, ALE ZIADNY MED.

AKNOVY ROK PRIPADNE NA NEDELU, BUDE MIERNA ZIMA.

NA NOVY ROK BLATO, NA VELKU NOC SNEH.

JASNA A TICHA NOVOROCNA NOC ZVESTUJE NAM DOBRY ROK.
KED SA ROK SO ZIMOU A SNEHOM POCiNA, SLUBUJE DOST
CHLEBA, ALE MALO ViNA.

CERVENE ZORE RANO NA OBLOHE NA NOVY ROK VESTILI ViCH-
RICE, BURKY, NEURODU A BIEDU.
AK SU NA NOVY ROK PRI VYCHODE SLNKA ZORE, BUDE V NA-
STUPUJUCOM ROKU MNOHO POZIAROV.

~

AK SU NA NOVY ROK ZORE, BUDE PO CELY ROK VETERNO.

*% E NA NOVY ROK ZAPALENE ZORE ZNAMENAJU
SKODU NA POLI, VO DVORE.

% NA NOVY ROK ZRANA JASNE LESKY,
PROROKUJU V LETE CASTE BLESKY.

~

NOVY ROK TMAVY, VELKA NOC BIELA.

~

KED JE DRUHEHO JASNO, BUDE DLHA ZIMA, KED VSAK NESNEZi,

NIE JE DALEKO JARO.

~

KED JE DRUHEHO JANUARA JASNO, BUDE VELA OVOCINY.
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pranostik mozno hladat v magii slova v predracionalnej epo-
che myslenia. Paralely a zhody sa nachadzaju v kultdre sta-
rych Sumerov, babylonskych Chaldejcov, Asyréanov, Zidov,
v dielach antickych klasikov, ako aj vo folkl6rnych fondoch eu-
ropskych narodov. Okrem Ustneho podania sa Sirili odpisova-
nim a tlacou. Mali predovsetkym prakticky vyznam. Mnohé su
zaujimavé svojim obsahom, estetickou a kultarno-historickou
hodnotou. Ponikame vam niektoré, ktoré suvisia s Novym ro-
kom a nasledujdcim mesiacom januarom.

NA POCIATKU ROKU, KED SU MOKRIE CASY,
OD HNEVU SI VINAR BUDE SKLBAT VLASY.

NoVY ROCIK DAZDIVY, ROBi KROCIK ZizZNIVY.AK VANIE VIETOR
NANOVY ROK OD POLNOCI, PREDZNAMENAVA TO NEURODU.
AK JE NA NOVY ROK PREDPOLUDNiM PEKNE, BUDE PRIAZNI-
VE POCASIE POCAS ZATVY V KRAJI, AK JE PEKNE POPOLUDNI,
BUDE POCAS ZATVY PEKNE NA HORACH.

JANUAR

CO JANUAR ZMESKAL, FEBRUAR DOHANA.

~

BEDA TOMU ROKU, V KTOROM V JANUARI TRAVA RASTIE.
VJANUARI MRAZ - TESi NAS, VJANUARI VODA
-TOJE VECNA SKODA.

~

JANUAR DOBRY JE, KED CHOTAR BIELY JE.

~

VJANUARI SNEH A BLATO, VO FEBRUARI MNOHO
MRAZOV ZATO (NATO).

~

KED JANUAR VODU PUSTI, V LAD JU ZAS MAREC ZHUSTI.

~

KED JANUAR NIE JE POD SNEHOM, BEDA POLIAM,
LUKAM AVRCHOM.

~

JESTLIVLCI A LISKY V JANUARI VYJU, TO ZNAMENA TUHU ZIMU.

~

DAZD, KED NESIE JANUAR, NETESI SA HOSPODAR.

AK JE JANUAR NAJOSTREJSi, BUDE ROCIK NAJPLODNE]JSI.

~

CiM JEJANUAR JASNE)SIi, TYM JE MRAZIVE)SI.

~

JANUAR JE ZACIATKOM ROKA, ALE VRCHOLOM ZIMY.

JANUAROVU ZIMU POZNAT AJ NA PECI.

KED SA JANUAR VYDARI, NADE] NA URODU NEZMARI.

KED DUJE V JANUARI SEVERAK, ZITO BUDE DOBRE SYPAT.
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SVATAVA VASKOVA: KRASNE VTANOCE

Vytvorte si doma dokonalii vianocnu
atmosféru, ktord bude mat Smrnc!

Podme si spolu uZit vianocny Cas. Zacne-
me adventom a budeme pokracovat az
do Silvestral Zndma ceska foodblogerka
Coolinarka spojila svoje recepty a navody
na vyzdobu interiéru aj exteriéru s dalSimi
inSpiraciami od mnohych poprednych eskych blogeriek a instagra-
mistiek. A tak vznikla tato galéria vianocnych napadov plna krasnych
fotografii a navodov na tvorenie. Na svoje si pride kazdy, &i uz vyzna-
vac najnovsich trendov, fandsik minimalizmu, alebo milovnik tradicii.

MARTE BENEDICTOVA:
JE7 SKRYTA GENTALITA

Novd kniha o vyznamnej Zene nasich de-
jin z pera autorky bestselleru Jedind Zena
v miestnosti.

BEN QT

Svojim objavom zmenila svet. Cenu v3ak ziskali
traja muZi. Rosalind Franklinova bola mudra,
krasna, ale vZdy tak trochu ina. Ked'je poverena
pracou navyskume Strukttry DNA, veri, Ze dokaze odkrytjej tajomstva. ESte
par rontgenovych snimok a odhali stavebné kamene Zivota. A potom sa to
konecne stane - dvaijita Spiralova Struktira DNA sa jej odhali s dokonalou
jasnostou. Dalsf priebeh udalostiviak Rosalind nikdy nemohla predvidat.

VIKTOR SCHILLER, LUCTA LACKOVICOVE:
\DYCH, NADYCH

Vzdsade nepotrebujeme niciné, len seba
a vzduch. Dychanie. To je zdklad Zivota.

Rozhovor s Viktorom Schillerom, prvym
certifikovanym trénerom metody Wima
Hofa na Slovensku. Zacitajte sa do od-
povedi Viktora Schillera na otazky Lucie
Lackovicovej a prostrednictvom rad, na-
vodov a praktickych cviceni si podporte imunitu, zlepSite zdravie
a zabranite vyhoreniu.

. &
Viych, nadych

N\

o f_‘:i'dmrg

porciovany syr

" Eidam ddeny
parciovany syr

P T i g sy

_‘e:t“a POhOda bez 11

www.kaolbamdlk.s

LUCTA GRIGOVA: NEVYRADZUTEM!

Mevyhodzuem
i e Vitajte v kuchyni, kde sa jedlo nevyhadzuje.
Vo svojej kuchyni som sa naucila, Ze ak ide
02zvy3né potraviny a nedojedené jedlo, treba
byt pripraveny. Mat svoje osvedcené recep-
ty, ak vdm do cesty pride nejaky zvysok jedla,
ale neméate Cas, fantaziu ani chut na vymys-
lanie, ako ich spotrebovat. A prave preto je
tu tato kniha. Aby vam pomohla vo chvilach,
ked potrebujete len jasny plan - aké jedlo uvarite a z akych surovin, aby
ste spotrebovali to, ¢o zvysilo.” To 0 svojom najnovsom kniznom pocine
hovori autorka blogu Do poslednej omrvinky. InSpirujete sa?

L] 1212\

Eidam teraz
vV novom oale
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Tajnicka z €isla 10/2022: STAROBA JE PARAZIT VLASTNE] MLADOSTI.
Vyhercovia vecnych cien: Jela Lustonova, Stefanov nad Oravou, ELENA MAJTANOVA, Horné Obdokovce, KATARINA LENDEROVA, Spisské Vlachy

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 o
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).
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.
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'Rastlinné napoje z kvalitnych b
mandli, kokosu, séje a

lieskovych orechov aj vo Vasej & premreeen
predajni COOP Jednota.




