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HLASUJTE ZA PROJEKT,

ktory ziska grant

6 000 €

O vitaznych projektoch Programu podpory lokdlnych komunit
rozhodnete vy, zékaznici COOP Jednoty!

Za kazdych 5 € zrealizovaného nakupu dostanete Zetén,
ktorym mozete hlasovat vo vybranych predajniach.
Hlasovanie prebieha od 15. 5. do 15. 6. 2023.

Nadacia COOP Jednota odmeni 26 vitaznych projektov,
kazdy sumou do vysky 6 000 €.

Viac informacii ziskate na www.lokalnekomunity.sk
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NAMIESTO PREDJEDLA...

Pre mia je zaujimava hlavne ako objekt. Zda sa mi vtipné, ako
to priroda zariadila — Ze vyzera rovnako ako ina zelenina, len ma
ind farbu. Chuti mi, ale dost zle znasam ten odér, ¢o sa vznasa
v priestore, ked' ju ¢lovek vari. Aj preto ju mam asi najradsej na
surovo, sem-tam par hlavi¢iek na chrumkanie. ESte som tento
druh zeleniny neskisala nasekat na ,ryzu“ a pouzit na Salat ci
ako prilohu k hlavnému jedlu, ako to robia a odporicajia mnohi
gastronomicki guru. Ale mam to v plane. Pretoze existuji vedecky
podlozené figle na to, ako vytazit ¢o najviac zo sulforafanu, ktory
tato plodina obsahuje a ktory ma priam neuveritelné Gcinky na
organizmus. Molekuly tejto fytochemikalie sa dostani Gplne via-
de, do kazdej jednej bunky a dokazu eliminovat poruchy v DNA ¢i
zabrzdit vznik metastaz pri rakovine.

Je neuveritelné, Ze tato plodinu Gspesne skamali ako prvé sloven-
ské vedkyne a uz pred 50 rokmi objavili jej mimoriadny potencial!
Prelistuijte si toto islo ¢asopisu Jednota a dozviete sa, ¢o za plo-
dinu tu vychvalujeme v superlativoch. Aktualne cislo vsak prinasa
ovela viac zaujimavého citania — od réznych svadobnych tipov
a zvykov cez recepty, cestovanie za chutovymi zazitkami, rady
starych mam az po novinky v COOP Jednote.

Prijemné citanie!
Denisa Pogacova

Vydava COOP Jednota Slovensko, spotrebné druzstvo, ICO: 35697 547, Séfredaktorka Denisa Pogacova, ¢. tel: 02/58 233485
Redakcia a administracia Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, redakcia@coop.sk, Graficka Gprava Jand|, s. . o.
Tlac: Slovenska Grafia, a. s., Pekna cesta 2463, Bratislava | Registracia ISSN 1336-2860 | Snimka na titulke Shutterstock
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jednota dnes v kuchyni

Nasi prastari rodi¢ia sa riadili predovsetkym
zvykmi a [udovymi tradiciami a to platilo aj
o svadobnych hostinach. Preto na nich nikdy
nemohlo chybat sladké pecivo. Micniky boli
Ulohou rodiny nevesty. Ak patrila rodina me-
dzi tie chudobnejsie, piekli sa aspon kysnuté
svadobné kolace bez plnky. Chybat nesmel
vysoky kysnuty kolac zvany radostnik, upece-
ny najmenej z 10 kilogramov maky. Piekli sa
aj pletené kysnuté kolace, ¢i uz s plnkou, ale-
bo bez nej. Tradicne sa vsak na slovenskych
svadbach objavovali kolace zavijané do tvaru
podkovy. Ako prvé sa piekli drobné plnené
kolaciky, ktoré sa rozdavali este pred svadbou.
Nazyvali sa predbezniky.

V medzivojnovom obdobi sa na svadbach
zacali servirovat aj zakusky, ako ich pozna-
me dnes. Krémese, plnené trubicky, Samrole,
indianky ¢i rézne piskotové rolady. Na scénu
prisli aj torty, najma karamelové a orechové.

KDE SA VZALA SVADOBNA TORTA

V zamoznejsich rodinach sa okrem tradicnych
mensich svadobnych kolacov piekol jeden
Specialny velky svadobny kola¢. Ten na konci
svadby krajala nevesta a kazdy host z neho
dostal kisok ako vysluzku.

Tradicia hlavnej svadobnej torty sa u nas ob-
javila az po svadbe dcéry anglickej kralovnej
Viktorie. Prave ona mala ako prva na svadbe
trojposchodovd, takmer meter vysokd tortu.
Hlavna torta sa zdobila kvetinovymi motivmi,
ktoré si popularne dodnes. Na najvrchnejsie
Jposchodie” torty sa casto polozila vazicka
s kvetmi alebo sa zdobilo marcipanovymi
kvietkami. Do korpusov sa pre lahodnd chut
pridavala voda s ruzovou silicou a so sirupom.
Krajanie svadobnej torty bolo spociatku alo-
hou nevesty, no casom sa torty zacali zdobit
tuhymi cokoladovymi polevami, ktoré bolo
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SVADOBNE KOLAGE
A BOZK NAD TORTOU

SVADOBNE KOLAEIKY SA PECU UZ PO GENERACIE A ANI

V MODERNYCH CASOCH NESMU CHYBAT NA ZIADNEJ SVADBE.
CH TVAR, VECKOST | PRIPRAVA SA KRAJ 0D KRAJA LISIA, ALE
JEDNO MAJU SPOLOCNE - CUKROM SAV NICH ROZHODNE

NESETRI.

umenie naporciovat. Preto sa musel zapojit aj
zenich, a tak bol na svete symbol spolocného
prekonavania Zivotnych strasti i radosti. Tra-
dovalo sa tiez, ze ak si mladomanzelia dokazu
dat novomanzelsky bozk nad vrchnym po-
schodim torty bez toho, aby ju prevratili, mézu
sa tesit z celoZivotného bohatstva.

Preco byvali svadobné torty najcastejsie
biele? Ak hladate symboliku v cistote ne-
vesty, nie je to celkom tak. Bolo to najma
pre pohodlie cukrarov. KedZe cukor je
biely a z neho sa vyraba poleva na torty,
tak bolo ovela jednoduchsie a rychlejsie
tortu urobit bielu. Postupom casu sa Ziari-
vo biela poleva stala symbolom postave-
nia pre bohatych, pretoze ¢im bola poleva
belsia, bola aj drahsia.

TRADICIE A POVERY

Podla tradicie by mala piect svadobné kolaci-
ky mamicka nevesty, ale vacsinou sa na tejto
velkej udalosti zGcastrovali vietky zeny nie-
len z rodiny, ale aj susedky a kamaratky.

Nevesta by sa, naopak, mala drzat od riry
dalej, inak by si podla povery do kolacikov za-

piekla stastie, v manzelstve by bola nestastna
a navyse by mala uplakané deti. Opacna po-
vera zase nevestu na pecenie nabada, pretoze
vraj prave pri peceni svadobnych kolacov uka-
ze, ako sa vie v kuchyni obracat. Tak, a vyznaj
sa v tom!

NIELEN DO VYSLUZKY

Kolaciky by sa mali podla tradicie piect dva
az tri tyzdne pred obradom. To ma hned
niekolko dévodov. Odlezané pecivo je kreh-
kejsie a lepsie chuti, ale snibenci ho spolu so
svadobnym oznamenim rozvazaji hostom,
ktorych tymto pozyvaji na oslavu svojho naj-
krajsieho dna.

Ak by bol medzi hostami niekto slobodny,
v Skatulke by nasiel aj tzv. rohovy kolacik. Ten
ma tvar trojuholnika a z kazdého rozka vyku-
kuje napli. Tradi¢ne by sa malo navrch polozit
stebielko myrty.

Svadobné kolaciky sa aj dnes ¢asto pontika-
ja pred obradom ako podakovanie vietkym,
ktori prisli neveste a zenichovi popriat stastie.
Zvysné kolaciky mozu byt aj stcastou vyslu-
Ziek. Receptov na svadobné kolaciky je velké
mnozstvo, moZzete si zvolit kysnuté alebo ne-



Délezité upozornenie: Zavdacit sa svadob-
nymi pokrmami vsetkym hostom je nemoz-
né! Co pripravit, ked sa rozhodnete usporia-
dat slavnostny svadobny obed u vas doma
alebo v zahrade? Menu mézete podavat ako
bufet alebo servirovant hostinu aj pri inych
prilezitostiach.

S dobrou inspiraciou a preverenymi tipmi,
ktoré sa osvedcili na inych svadbach, bude
vasa svadobna hostina nezabudnutelna. Tu
je sedem zakladnych rad, ktoré vam pomé-
zu naplanovat dokonalé svadobné menu.

Pridajte na menu niektory zo svojich oblu-
benych pokrmov a vysvetlite hostom, preco
prave tato dobrota neméze chybat.

Ciuz je to jedlo, ktoré ste ochutnali na prvom
spolo¢nom rande, alebo nejaka zmierovacia
lahédka, zaradte ich do svadobného menu
a pridajte karticku s kratkym odkazom, kto-
ry svadobcanom vysvetli, pre¢o ochutnajd
prave toto. Bude to zaujimavé!

Svadobcéanov mézete zoznamit s produk-
tom, ktory ste objavili spolocne. Méze to
byt nezvycajne pripravena vyberova kava
z miestnej praziarne, pivo z malého doma-
ceho pivovaru alebo napriklad naturalne
vino od vasho oblibeného vinara. To vietko
sa moze objavit v napojovom listku a pribli-
zit zamilovana dvojicu hostom.

Z jedla moézete pre svadobnych hosti urobit
zabavnl atrakciu, dnes je moznosti az-az:
pozvite na svadbu pojazdny espresso bar,
barmanov zo svojho oblibeného baru ¢i sta-
nok s kucharom, ktory im priamo na mieste
pripravi nejakd dovolenkovi Specialitu.

Rocné obdobie, v ktorom sa beriete, vam
napovie, ¢o sa bude na vasej svadbe po-
davat. Lahky salat s r6znymi druhmi ovo-
cia a zeleniny v lete hosti zaujme viac ako
v zime. Do ponuky mdzete zaradit napoje
od miestnych dodavatelov, mézete varit zo
zeleniny blizkych farmarov.

Nie véetko, ¢o bude na menu, je vhodné pre
kazdého hosta. Do rautu sa snazte zaradit
aspon jedno jedlo pre kazdi z nasledujicich
kategorii:

+ bez lepku

» bez laktozy

» bez Zivocisnych produktov

Diétne obmedzenia sa [ahsie riesia pri rau-
toch ako pri klasickej hostine, kde sa podava
jednotné menu v stanovenom poradi, ale
aj tu mozete svojim hostom vyjst v Gstrety.
Poziadajte ich na svadobnych oznameniach,
aby vas informovali o pripadnych podmien-
kach svojho stravovania a pri planovani
menu sa uistite, ze kazdy dostane spravne
jedlo.

Niektori odbornici na svadobné hostiny
odporicaji rovno preskocit hlavna hosti-
nu a hostom pontknut tacky réznorodych
pokrmov, z ktorych si vyberie kazdy podla
chuti.

Ak sa vsak nechcete vzdat slavnostného
menu, je moznostou kombinacia oboch.
Najblizsiu rodinu pozvite na hostinu, na kto-
rej nebude chybat klasika: vyvar s knedlicka-
mi a svieckova, pre zvysnych hosti nechajte
otvoreny bufet, kde si kazdy vyberie, ¢o ma
rad. Kld¢om k Gspesnému rautu je najst vy-
vazeny zaklad pokrmov, ktoré kombinuji
slané, sladké a pikantné chute. K nim potom
pridajte rozne menej obvyklé jedla — chrum-
kavé salaty, zaujimavé chutovky aj nieco
exotické.

Najlepsie svadobné menu nevymyslite
vecer pred svadbou. Len ¢o mate termin
a miesto konania, je vhodné si rok vopred
objednat dodavatela jedla, ak neplanujete
vsetko pripravovat sami. Porozpravajte sa
s nim o veciach, ktoré chcete mat v menu,
a dovolte kucharom z kateringu, aby don
vniesli trochu vlastnej kreativity. Ziskate sva-
dobné menu, na ktoré sa bude v rodine este
dlho spominat.

kysnuté cesto. V oboch pripadoch pocitajte
s tym, Ze vam priprava zaberie jeden cely den.
Rézne st aj tvary. Niektoré kolaciky sa doslova
zmensenina tych klasickych, iné sa vykrajuja
okrahlou formickou, dalSie pripominaja skor
satocky.

Kolaciky sa najcastejsie plnia troma druhmi
naplni — makovou, tvarohovou a lekvarovou,
ale obliibené si aj orechové. Napln by mala
byt vidy dostatocne hutnd, aby z kolacov
nevytekala. Do tvarohovych kolacikov sa pri-
davaju hrozienka namocené v rume, ktoré im
dodaju sviezu chut. Chutna bude aj s primie-
$anymi nasekanymi mandlami.

Pecenie svadobnych kolacov siaha az do
starého Rima, kde bolo zvykom na svad-
bu napiect ja¢menné a psenicné chlebiky,
ktoré predstavovali symboly prosperity
a plodnosti. Zenich si jeden z nich vybral
a rozlomil ho neveste nad hlavou. Verilo
sa, Ze mladomanzelom to prinesie do Zi-
vota stastie a zaisti plodné manzelstvo.

Priprava sladkého baru na stcasni svadbu je
naroc¢na disciplina s jasnymi pravidlami. Mal
by pontknut dezert po obede, nieco do ruky
na svadobn( party, drobnost do vysluzky,
a predovsetkym korunu vsetkej svadobnej
krasy — niekolkoposchodovi tortu. Svadob-
nd hostinu mozete hostom osladit skutocne
rozmanito — od klasiky v podobe tradi¢nych
svadobnych kolacikov az po originalne dezer-
ty v poharoch. Ako azda vsetko, aj svadobné
sladkosti podliehaji médnym trendom. Popri
nich viak netreba zabldat, ze kreacie maj
byt predovsetkym jed|é a chutné.

jednota 5



jednota dnes v kuchyni

CIPKA PRE ROMANTIKOV

Motiv cipky je oblibeny nielen na nevesti-
nych Satach, ale aj na svadobnych tortach.
Ak sa chce par vyhnit gycovosti, moze sa
pouzit len drobny ozdobny cipkovy detail. Ti,
¢o sa Cipky neboja, sa smu poriadne vysantit
a ozdobit rnou kazdé poschodie torty.

S farbami sa vsak odporica narabat opatrne,
pretoze najviac si tato dekoracia rozumie s tl-
menymi tonmi a pastelovymi farbami. Z po-
hladu odbornikov je potom mozné ¢ipku na
torte vytvorit réznymi technikami. Napriklad
zo $pecialnej jedlej hmoty na cipky, ale ak
mate trpezlivost a netrvate na ¢o najjemnej-
Sich tvaroch, tak aj z marcipanu ¢ fondanu.
Jednoducho nam s tym pomézu Specialne
Struktarované valceky, vypichovacky ¢i plas-
tové Sablonky. S nimi cipku najprv vytvorime
a az potom ju umiestnime na tortu. DalSou
moznostou su silikonové Cipky, ktoré uz pria-
mo odtla¢ime na tortu vopred potiahnutd
fondanom.

FARBY, LESK A POMPEZNOST

Ak chcete extravagantnejsiu tortu, mozete ju
ponat ako malé umelecké dielo. Skvely efekt
dokaze vytvorit tzv. ombré zdobenie, kde
zvolené farby krasne prechadzaji jedna do
druhej. Tvorenie dihového zdobenia ulahcu-
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ja takzvané dvojkomorové cukrarske vrecka
a Spicky, ked do kazdej z komér sa da sticasne
jeden farebny odtien.

Okrem ombré je trendy zdobenie v Style
malby akvarelovymi ¢&i gélovymi farbami. Na
nanasanie sa da pouzit Spongia alebo Stetec
podla toho, aky efekt chcete dosiahnut.

Ak tazite mat pompéznu tortu v hollywood-
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skom $tyle, nesetrite metalickymi odtierimi,
ktoré nadherne odrazaju svetlo a trblietaju
sa. Metalické farby st univerzalne v tom, Ze
sa dajd kombinovat s réznym vyhotovenim
torty — spolocne so vzorom cipky pdsobia
opulentne, zatial ¢o v spojeni s jednoduchym
geometrickym tvarom moderne a sviezo.

Ak je na vas zlata Gprava privela, metalické ak-
centy mézu zdobit len casti torty alebo mo-
zete pouzit jedlé trblietky, ktoré st decentné
a zaroven maj caro.

UCHVATNE SWEET BARY

Boom svadobnych hostin poslednych rokov
sU tzv. sweet bary — kitiky plné sladkého po-
kusenia, ktorému ani najvacsi privrzenec zdra-
vého jedenia neodola. Sweet baru vacésinou
dominuije torta, ktorej sekunduji malé dezer-
ty ako tartaletky, makrénky alebo [ahké me-
ringues ¢i pusinky. Deti urcite vo sweet bare
nadchnd cake pops — malé gulaté kolaciky na
palicke. Tieto cukrovinky lahko pripravite aj
doma a ozdobite farebnymi polevami, coko-
ladou a réznymi jedlymi trblietkami ¢i perlic-
kami. Malym aj dospelym urcite urobia radost
aj susienky potiahnuté fondanom, ktoré je
mozné servirovat bud na klasickom podnose,
alebo rovnako ako cake pops na Spajliach.

-dp-, zdroje apetitonline
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jednota zdravie

V cykle, ktory vam

prinasame v spolupraci so
znamym gastroenterologom

a propagatorom zdravej vyzivy
doc. MUDr. Petrom Minarikom,
PhD., Msc., vam priblizime,
ako ovplyviiuji nase zdravie
jednotlive potravinove
skupiny. Tentoraz si zhrnieme
najdolezitejsie skutocnosti

o skrobovych potravinach.

@ Druhé poschodie potravinovej pyramidy
patri Skrobovym potravinam, kam patria
predovsetkym obilniny, zemiaky a ryza.
Osobitne do tejto skupiny potravin patria
celozrnné obilniny, rafinované obilniny,
Skrobova zelenina (zemiaky, bataty, ku-
kurica).

@ Medzi obilniny patri chlieb, pecivo, ces-
toviny, ranajkové cerealie, obilné vlocky
a dalsie pekarenské vyrobky s vysokym
obsahom obilnej miky (pSenica, raz,
ovos, kukurica, ryza, pohanka a dalsie).
V pripade obilnych potravin ide o potravi-
ny z celozrnnej maky aj rafinovanej maky.
©) Medzi skrobové potraviny nepatria po-
traviny s obsahom obilnej muky, ktoré s
bohaté na tuky, nasytené mastné kyseli-
ny, transmastné kyseliny, cukry a/alebo
sol (napr. kolace, buchty, mafiny, susien-
ky, keksy, napolitanky a pod.) a iné potra-
viny bohaté na skrob a rastlinna vlakninu,

8 jednota

napriklad strukoviny. Strukoviny sa pre
vysoky obsah bielkovin radia do skupiny
bielkovinovych potravin nemlie¢neho p6-
vodu.

Skrobové potraviny si prirodzenou
stcastou spravneho stravovania a zdra-
viu prospesnej vyzivy kazdého cloveka.
Odporica sa konzumovat chlieb, pecivo,
ryzu, cestoviny, vlocky, zemiaky a dalsie
skrobové potraviny.

@ Odporica sa uprednostnit celozrnné

obilné potraviny pred obilnymi potra-
vinami z rafinovanej muky vzdy, ked' je
to mozné. Patri sem predovsetkym ce-
lozrnny chlieb a celozrnné pecivo, chrum-
kavé chlebiky (Knackebrot), celozrnné
cestoviny, celozrna, hneda alebo diva
ryZa, ovsené vlocky alebo iné obilné vloc-

L0 BY STE MALI VEDIET
D POTRAVINACH,
STRAVOVAD]
A VYZIVE

IOVNA]DOLEZITEjéiCH FAKTOV
O SKROBOVYCH POTRAVINACH

ky, nesladené miisli. Celozrnné obilné po-
traviny obsahuja viac vlakniny ako biele
alebo rafinované obilné potraviny a casto
obsahuju aj viac ostatnych zivin (napriklad
vitaminy skupiny B).

@ Dobrym zdrojom vlakniny si celozrnné

potraviny, ktoré by mali tvorit az polovi-
cu skonzumovanych obilnych potravin.
Dalsim zdrojom je aj zelenina, ovocie
a strukoviny. Odpordc¢ané mnozstvo pre
denny prijem vlakniny je 30 g pre muzov
aj zeny. Konzumacia celozrnnych obil-
nych potravin znizuje riziko cukrovky 2.
typu, srdcovo-cievnych choréb a rakoviny
hrubého ¢reva a konecnika.

@ Pocet odporicanych porcii skrobovych

potravin denne je: 3 — 5 Standardnych
porcii pre dospelych jedincov, muzi aj



zeny. Pre fyzicky aktivnych mladsich do-
spelych, najma muzov, vynimocne 6 — 7
porcii.

@ Odporicané velkosti porcii pre skrobové
potraviny (obilniny, zemiaky a ryza) sa
nasledujace:

« 2 tenké krajce celozrnného chleba alebo
peciva (1 krajec = 40 g)

% pohara suchych ovsenych vlociek
alebo nesladenych cerealii

+ 1 pohar (= 200 ml) varenej ryze, cesto-
vin alebo obilnin (bulgur, kuskus, polen-
ta, quinoa)

+ 1 pohar varenej obilnej kase alebo kuku-
ricnych lupienkov

« % pohara kukurice (zrna)

+ 2 stredné alebo 4 malé zemiaky alebo
1 pohar sladkych zemiakov

Jedna Standardna porcia by mala pred-
stavovat priblizne 630 k]/150 kcal.

(@ Rady pre konzumaciu $krobovych po-
travin:

+ V pripade ranajkovych ceredlii a hoto-
vych obilnych kasi treba sledovat nut-
ricné zloZenie na obale (mézu sa lisit
v dosledku rézneho obsahu pridanych
cukrov a tukov).
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«V pripade pekarenskych vyrobkov
(chlieb, pecivo) volit tie, ktoré obsahuija
menej soli.

« Pri tepelnej Gprave skrobovej zeleniny
obmedzit smazenie a vyprazanie a mi-
nimalizovat pouzitie tukov.

+ Ak sa skrobové potraviny konzumu-
ja ako priloha k hlavnému jedlu, je
velmi dolezité dodrzat odporicand
$tandardnt porciu. Skrobova priloha
by nemala byt vacsia ako % taniera. Je
vhodné nahradit cast skrobovej prilohy
zeleninou.

Celozrnné skrobové potraviny uprednostnite
vidy pred vyrobkami pripravenymi z bielej
rafinovanej muky. Celozrnny chlieb, pecivo,
cestoviny i ryza si omnoho vyZivnejsie a na-
vySe obsahuji cennd vlakninu. Vlaknina sa
postara o dobre funguijice travenie vo vasich
crevach. Vyberajte si, pokial mozno, tie druhy
celozrnnych vyrobkov, ktoré neobsahuji pri-
dany cukor ani vela tuku!

Zemiaky majd vyborné nutricné zloze-
nie a pri primeranej striedmej konzumacii
a vhodnej priprave podporuji zdravie kon-

zdravie

zumentov (varené zemiaky — ano, zemia-
kové cipsy — nie). Zemiaky maja vysoky ob-
sah vody a vo varenom stave nizku hustotu
energie, dobre nasytia a nepodporuji obez-
itu ani cukrovku. Vzhladom na vysoky obsah
vitaminu C (vitana je Setrna priprava v pare),
vitaminov skupiny B, mineralnych a stopo-
vych latok, ako aj rozpustnej vlakniny mozno
zemiaky za predpokladu spravnej pripravy
zaradit medzi rastlinné skrobové potraviny,
ktoré podporuji zdravie spotrebitelov. Ak
st zemiaky pripravené vhodnym spésobom
(varenie v pare, varenie vo vode, pecené na-
sucho), konzumované v primeranom mnoz-
stve (75 — 100 g, max. 150 g) a s sdcastou
pestrej a zdravo vyvazenej stravy, potom si
vhodnou skrobovou prilohou aj pri reduk¢-
nych diétach.
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*Nastroj na posudzovanie zivotného cyklu od spolo¢nosti Quantis, ktory porovnava
znacku Rama a mlie¢ne maslo na Slovensku (2022).
Viac na www.rama.com/sk-sk/sk/udrzatelnost/klimaticka-stopa
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jednota v coop jednole

VO VALASKE] BELE]
SA TESIA 7Z NOVE]
PREDAJNE

Po rekonstrukcii opat otvorili predajiu
COOP Jednoty Prievidza vo Valaskej
Belej. Novy COOP supermarket sa
nachadza v centre obce s takmer dvetisic
obyvatelmi.

Obec Valaska Bela je spadovou obcou pre vikendovych zakaznikov, ktori
vlastnia alebo si prenajimaju chalupy v obci a jej okoli. ,Nasim hlavnym
cielom a ocakavanim je spokojnost zakaznikov, ktori mézu nakupovat
v modemnej priestrannej predajni so standardmi spifiajicimi ekologic-
ké i technologické kritéria sicasnosti. V neposlednom rade je pre nas
dolezité, aby novy obchod priniesol zlepsenie pracovnych podmienok
nasim zamestnancom. Tim posobiaci vo Valaskej Belej pod vedenim
pani Furkovej si to za svoje pracovné nasadenie plne zaslizi," zdéraz-
ruje Janka Madajova, predsednicka COOP Jednoty Prievidza. A dodava:
»Tuto podhorska obec s viac ako dvomi tisickami obyvatelov, rozdelend

na Styri miestne Casti a dalsiu takmer stovku lazov, vnimame ako jednu
z vyznamnych obci nasho okresu, v ramci neho je to od Prievidze naj-
vzdialenejsia obec. Velky pocet chaluparov a cast obyvatelov Zijica na
vzdialenejsich lazoch ma teraz moznost pohodlne nakupovat:"

MODERNIZACIA OTVARA NOVE MOZNOSTI RASTU

Po rekonstrukcii sa predajna plocha zvacsila z pévodnych 185 m? na
323 m? predajnej plochy a skladova plocha zo 122 m? sa rozsirila na
378 m”. Tato predajna vykazovala najvyssi maloobchodny obrat na
m? predajnej plochy v ramci vietkych predajni COOP Jednoty Prie-
vidza. Predajia i sklad boli stiesnené, z coho vyplyvali aj nepostacuji-
ce hygienické standardy pri skladovani tovaru. ,Kapacita nasho COOP
supermarketu dlhodobo nestacila potrebam zakaznikov a na predaj-
nej ploche sme nedokazali poniknut zodpovedajlcu sirku sortimentu
a Groven sluZieb. Rozsirenie predajnej plochy sme dosiahli pristavbou
a komplexnou prestavbou celého objektu. Vzhladom na limitovany
pozemok sme skladové priestory, socialny uzol a technické zazemie
vysunuli na poschodie. Parkovanie pre zakaznikov sme vyriesili v spo-
lupraci s vedenim obce, ktoré nam vyslo v Ustrety. Samotna prestavba
trvala tri mesiace. Pocas tohto obdobia sme zriadili v obci docasnd kon-
tajnerova predajiu,” spresiuje J. Madajova.

Obnovena predajna vyuziva nové technologie podporujice udrzatel-
nost a ekologicky pristup. Vykurovanie je rieSené systémom rekupera-
cie vzduchu, t.j. ohrievanie nového prichadzajiceho vzduchu pouzitym
odchadzajicim. Tymto je zarucené dostatocné hygienické vetranie pre-
dajne bez vysokych energetickych strat odsavaného vzduchu. Pribliz-
ne 20 % pouzitého vzduchu sa primieSava do novoprichadzajtceho,
zvysok je dohrievany vymennikom z odchadzajiceho vzduchu. V pre-
dajni boli instalované dve tepelné cerpadla (odoberaji teplo z vonkaj-
Sieho vzduchu). Tie vykuruji predajiiu iba v pripade nedostatocného
mnozstva odpadového tepla z technologie chladenia. Zaujimavostou
sU aj vodozadriné betonové nadrze dazdovej vody, ktoré priemeruijd
prietokové mnozstvo vypustené do miestneho toku Nitrica. Betonové
nadrze slizia na zachytenie privalového dazda.

Okrem standardnych sluZieb, ako je moznost platenia postovych pou-
kazok a Sekov, dobijanie kreditu a cashbacku si m6zu zakaznici priamo
v novej predajni kapit regionalne COOP nakupné poukazky v réznych
nominalnych hodnotach. ,V predajni sme v spolupraci s dodavatelom
pekarenskych vyrobkov doplnili rezacku na chlieb a tiez novy moderny
automat na vykup vsetkych typov zalohovanych obalov. Mame tu nové
moderné zariadenie, ojedinely pult — st6l na vylozenie ovocia a zeleni-
ny, moderné mraziace zariadenia, uzatvaratelné chladiace vitriny a po-
dobne; doplia . Madajova.

COOP JEDNOTA ZISKALA OCENENIE

HERMES 7ZA DIZAJN
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Maloobchodna siet COOP Jednota bodovala v 9. ro¢niku sataze HERMES komunikator roka
a Ziskala ocenenie v kategdrii dizajn za obaly z limitovanej edicie vlastnej znacky.

HERMES komunikator roka je ocenenie pre najlepsiu institiciu v Slovenskej republike v ko-
munikacii so zakaznikom a COOP Jednota v nej bola ocenena uz po niekolkykrat. Tentoraz islo
o cenu za dizajn zakaznicky najoblibenejsich produktov v limitovanej edicii obalov s tradic-
nymi slovenskymi motivmi.

COOP Jednota je dlhodobo vnimana ako tradicny slovensky retazec s najvacsim vyberom slo-
venskych potravin. Prebalit zname a popularne produkty ako mlieko, smotana, ryza, horcica
a iné do obalu, ktory vyzdvihne ich slovensky pévod, posunulo vnimanie dlhodobého imidzu
z médii a socialnych sieti priamo k zakaznikom COOP Jednoty.

Dizajn produktov vyuziva jasné farby a tradi¢né slovenské (udové motivy v modernej stylizo-
vanej podobe, blizkej sicasnému zakaznikovi.

10 jednota

' © © © © © 0 0 0 0 0 0 0 0 00 00 0 0 0 0 0 00 00 00 00 0000000000000 0000000000000 0000 0000000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000 000



Za kvalitnymi potravinami nemusite chodit do drahyc
Cerstvé potraviny a dokonaly kulindrsky zazitok si doprajete p

www.coop.sk
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SYR SO ZAMATOVYM POVRCHOM

Vlastna znacka COOP Jednota Tradicna kvalita zahfnia Siroké spektrum
vyrobkov, ktorych hlavnym ukazovatelom je kvalita a tradicia. Tieto kritéria @ygetsiTasle
idealne naplnaji plesnivce spod Tatier, ktoré si mézete zahryznit len tak

JEDNOTA I

kvalita

k pecivu, ugrilovat alebo poniknut ako prijemni chutovku.

Plesiové syry patria medzi zrejlce syry, ktoré na to, aby ziskali svoju
lahodn( a vyraznd chut, potrebuja cas zrenia. Vyrabaji sa z kravského,
kozieho aj ov¢ieho mlieka, do ktorého sa okrem mliekarenskych kultir
pridavaja aj uslachtilé plesriové kultary. Plesnivec patri do kategorie
syrov s bielou plesiou, rovnako ako jeho stirodenci camembert, brie
¢i hermelin.

V sidle Tatranskej mliekarne v Kezmarku sa tradicia syrarskej vyro-
by a vyroby mliecnych produktov rozvijala uz v 13. storoci. Pociatky
moderného spracovania mlieka pod Tatrami siahaji do 30. rokov minu-
lého storocia, ked' sa v nedalekych Batizovciach zacalo pre obyvatelov
produkovat mlieko, maslo a syr. Po druhej svetovej vojne pokracovala
tradicia priemyselného spracovania mlieka v meste Svit, neskér v obci
Velka Lomnica a v roku 1979 sa zacala pisat historia mliekarenského
zavodu v Kezmarku, ked' sa ako stcast Vychodoslovenskych mliekarni
Kosice otvorila nova, moderna mliekaren.

Mliekaren v Kezmarku bola v pociatkoch zamerana na vyrobu beznych
mliecnych vyrobkov, ako cerstvé mlieko, maslo, tvaroh, smotana, no
vizia vyrabat produkty netradi¢nej vyroby — syry s bielou plesiiou na
povrchu — bola znama uz vtedy. V roku 1982 sa v Kezmarku spustila
nova linka na vyrobu syrov typu camembert a kezmarsky zavod sa tak
stal jedinym vyrobcom tohto typu syra na Slovensku. Syr dostal nazov

12 jednota

Encian, ziskal mnoho oceneni doma i v zahranici a stale sa tesi mimo-
riadnemu zaujmu zakaznikov.

Tatranskej mliekarni sa podarilo prekonat aj krizové obdobie spojené
so zmenou trhovych pomerov. Spolocnost sa stabilizovala, postupne
rastol nakup surového kravského mlieka z necelych 15 miliénov litrov
mlieka rocne po stcasnych takmer 100 miliénov litrov mlieka rocne.
Z malej regionalnej mliekarne sa stala mliekarer posobiaca na celom
Uzemi Slovenska, svoje produkty vyvaza nielen do krajin V4, ale v po-
slednych rokoch sa jej dari prenikat aj na trhy pobaltskych a balkan-
skych krajin. Produkty Tatranskej mliekarne sa dokazali presadit na
zahranicnych trhoch hlavne vdaka idedlnemu pomeru medzi kvalitou
acenou.

.Nasou pychou si syry s bielou a modrou plesniou, ktoré patria k naj-
predavanejsim. Velmi oblubené s aj detské dezerty a Siroky okruh
zakaznikov si kvalitou ziskalo aj tatranské maslo ¢i cerstvé mlieko,” ho-
vori obchodny riaditel spolo¢nosti Tatranska mliekarer Jan Husak.
.Surové kravské mlieko na vyrobu nasich produktov nam dodavaj slo-
venski polnohospodari zo Sirokého okolia, pretoze v naSom regione je
nedostatok produkcie mlieka. A takmer vsetci nasi dodavatelia mlieka
posobia v horskych a podhorskych oblastiach. O tom, ze nase vyrobky
dosahuju vysok kvalitu, svedci aj mnozstvo oceneni, ktoré sme ziskali.



vlasina znacka jednota

V novembri minulého roka to bola strieborna medaila za syr camem-

bert na medzinarodnej vystave Kasiade,” uvadza Jan Husak. Plesnivec je originalny slovensky makky zrejaci plnotuc-
V potrfoliu vlastnej znacky COOP Jednota tradicna kvalita najdu za- ny syr z kravského mlieka s uslachtilou bielou plesnou na
kaznici vynikajice plesnivce — natur, plesnivec s paprikovym korenim povrchu. Postupnym zrenim sa jeho pevné tvarohovité jadro
a plesnivec so zelenym korenim, vsetky tri v 90 g baleni. ,Spolo¢nost stava prijemne makkym a rozplyvavym. Mlady nezrely syr je
COORP Jednota povazujeme za dlhorocného stabilného slovenského kyslejsi s malo vyraznou vénou. Krémova konzistencia s jemne
partnera. Spolupracu si velmi vazime aj vzhladom na to, Ze na svojich hubovo-syrovou vénou a chutou je zasa priznacna pre zrelsi
pultoch poskytuje najvacsi priestor prave slovenskym produktom.” syr. Jeho nezamenitelna chut vynikne aj v kombinacii s korenim
alebo bylinkami.
€O OBSAHUJE PLESNIVEC? Je idealnym pomocnikom v kuchyni pri priprave teplych ¢i stu-
+ pasterizované mlieko denych jedal. V pohodli domova si ho mézete pripravit na grile,
« jedld sol vyprazit na panvici, naloZit ho alebo len tak s celozrnym peci-
.« syridlo vom priamo skonzumovat. Odporicame podavat aj ku kvalit-

nym vinam, pripadne ako chutovku s hroznom, olivami alebo

+ mliekarenskeé kultary oriegkami

« Penicillium candidum

OCHUTNAJTENOVO A0 o

RAMA CREMA!
AJ MILOVNICI SMOTANY_

JU MILUgu®
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jednota roz/iovor

MARCELA LAIFEROVA:
ZELAM SI, ABY LUDIA BOLI

b 4 b
STASTNEJSI

Marcela Laiferova ma na svojom konte
mnozstvo domacich i zahrani¢nych

oceneni — neda sa nespomenut domacu

i zahranicni Bratislavsku lyru z roku

1970 s emotivnou piesiou Slova. Zlozil ju
pre niu manzel Jaroslav Laifer, ktory este
pred sitazou zomrel a Marcela ju zaspievala
ako mlada cerstva vdova. Na koncertoch ju
spieva dodnes. Jej druhy manzel Ladislav
Zacharides bol sportovec, ktory vsak ochorel
a s chorobou bojoval neuveritelnych 29
rokov. Obaja osudovi Marcelini muzi ju
obdarovali synmi, s ktorymi ma Marcela
dodnes uzasny vztah.

Okrem spievania sa venujete astrologii. Myslite si, ze (udia naozaj
vnimaji mesiac maj ako mesiac lasky?

Nie. S majom prichadza viac slniecka, teplejsie pocasie, vsetko vonku
kvitne, prebidza sa k Zivotu a ¢lovek je emotivnejsi, zaZiva viac radosti,
tesi sa z tohto vSetkého, vychutnava si zivot viac ako za zamracenych
mrazivych dni. Ako [udia sme neuveritelne intuitivne existencie a so
slnkom prichadza aj vécsia schopnost milovat nielen partnerov, ale
vietko okolo, preto si maj vysluzil privlastok — mesiac lasky.

Ste aj vy v maji emotivnejsia?

Kazdy clovek je taky a ja som tiez bezny clovek, takze i ja sa tesim
z krasnych dni. Som pristupnejsia ku kontaktom, vSimnem si ludi, kto-
rych by som mozno v dazdi prehliadla a vnimam s rozkvitnutymi kvet-
mi a stromami radost, Ze zivot ide dalej. To vsetko posiliuje emdciu
cloveka — Gbit, pacit sa, byt k ostatnym slusnejsi, milsi, komunikativ-
nejsi a laskavejsi.

Mate vy osobne niektoré rocné obdobie oblibené?

Od jari do zimy mam rada vsetky obdobia, zima by mi vsak stacila tak
na dva tyzdne (Gsmev). Paci sa mi zvuk vizgajlceho snehu pod noha-
mi, ked po nom kracam, ale stacilo by kratke obdobie a potom uz len
teplucko.

Mozno to savisi aj s tym, Ze ste letné dieta...
Ano, narodila som sa uprostred letného mesiaca — 14. jila, ked si naj-
hortcejsie dni v roku, samozrejme, to spolu savisi.

Okrem spievania ste vystudovali krasne povolanie lekarky, ale uz
vas mozno oznacit aj za spisovatelku, lebo vam vysla nedavno
v poradi kolka kniha?

Je to Siesta kniha s nazvom Ako ndjst vnitorny pokoj a vlastne vsetky
moje knihy boli o tom, ako poméct, poradit ludom, aby sa lahsie vy-
rovnali s nastrahami a negativami zivota.

Kedy a ako ste v sebe objavili talent na pisanie?

Nebol to méj napad. Jedného vecera mi zavolala vtedy generalna ria-
ditelka vydavatelstva Ikar Gabika Belopotocka, vraj aby som o sebe
napisala knihu. Najprv som si myslela, Ze je to vtip, ale potom sme sa
s Gabikou stretli a zacala som pisat. Inak - uz v skole som bola aktivna
v pisani, do okresnych novin som pisala spravy z regiénu, citala som aj
vela knih. Nikdy som si vSak nemyslela, Ze ja sama budem pisat kni-
hy. Zazemie pochadzalo aj z rodiny — jeden mgj stryko bol spisovatel,
v rodine sa pestoval aj spev, hra na hudobnych nastrojoch, maminho
brata prijali na stddium do La Scaly, ale prisla vojna a zastavila to. Okolo
umenia sa u nas naozaj toCil Zivot. Pisala som aj texty piesni, dokonca
v Tatra Revue bol jeden program zostaveny vyslovene z mojich textov,
ale v tom obdobi bolo tak vela skvelych textarov, ze som si povedala —
ostanem radsej pri speve.

Ked'ste pisali prvi knihu, skoncili nejakeé texty aj v kosi?

Nie, hoci to bolo narocné, lebo najhorsie a najtazsie sa pise o sebe.
Dala som do knihy délezité milniky svojho Zivota, dokonca aj v mojej
najnovsej knihe je zopar stran spomienok na detstvo.

© © 0 0 0 0 0 0000 0000000000000 000000000000 00000000000 0000 0000000000000 0000000000000 000
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Kazdého z nas v zivote ovplyvni vela ludi, ¢i uz ich chceme
nasledovat, alebo naopak — taki nechceme byt. Vedeli by ste
povedat dvoch-troch [udi, ktori mali najvacsi vplyv na vas Zivot?
Objektivne musim spomenit muzikanta Braria Hronca, ktory ma obja-
vil, potom v Tatra Revue to bol méj manzel doktor Jaroslav Laifer. Bolo
to urcité naplnenie dvoch nazorov v tom obdobi — mne sa pacil jeho
postoj k Zivotu, jemu zase moj, On bol silny dZzezmen a pisal popularnu
hudbu, ktora bola ovplyvnena dzezom, a méj vklad do jeho skladieb
bol prave ten, ze som ho in3pirovala viac do popularnej hudby.

Zasiahol vas nedavny odchod Brana Hronca?

Velmi, lebo sme boli aj priatelia, roky sme blizko seba byvali, aj s Felde-
kovcami. Chodila som im pod okna spievat vianocné koledy, stretavali
sme sa aj u Brana, on hral na klaviri, my sme spievali a bavili sa. Boli to
neuveritelne krasne casy.

V siicasnosti bude asi vasa kniha Ako ndjst vnitorny pokoj medzi
ludmi Ziadana.

Napisala som ju, lebo vela [udi ma oslovilo po vyjdeni knihy Klic¢

k stastiu s pozitivnymi nazormi, Ze ju majd na no¢nom stoliku, aby
mohli kedykolvek do nej nazriet. Pytaji sa ma, ako Zijem, ako je to
mozné, ze vyzeram, ako vyzeram, a stale vladzem spievat a chodit do
spolocnosti, ¢o pre seba robim, a ¢asto mi vyrozpravaji svoj osud, ked
si pridu po podpis. VSetko je to v nasej hlave, lebo [udia sa zaoberaji
nepodstatnymi vecami, sedenim pri televizii, poctvanim zbytocnych
sprav o bezvyznamnych ludoch. Asi je v tom nejaka magia, syndrom
dnesnej doby, Ze sa tito [udia snazia dostat na obrazovku a ovplyviio-
vat negativne masy. Ludia s velmi ovplyvnitelni.

Jednoznacny strucny recept na vnitorny pokoj vsak zrejme
neexistuje...

Preto ma kniha viac kapitol, lebo je to sihrn udalosti, okolnosti, niekol-
ko stran venujem jednej téme, niekolko dalsej a tak vznikne celok, ktory
vam ten vnatorny pokoj prinesie. SG tam aj rady, ako riesit rozne ne-
duhy, napriklad nespavost, neschopnost koncentrovat sa a v kratkosti
sa snazim vysvetlit veci, lebo [udia nemaji ¢as ist do hibky odbornosti.

Dnes je pomerne tazké vyhnif sa negativnym spravam, da sa

s tym nieco robit?

Na to ma clovek intelekt a vlastnd vélu, aby sa rozhodol a venoval svoj
Cas prechadzke v lese, navsteve kina, divadla, pripadne cloveku, kto-
rého si vazi, ma ho rad. Je tisic moznosti, ako zit spokojny zivot a ne-
nechat vliezt do svojho vnatra negativne informacie, negativnych ludi,
ktori uberaji nielen cas a energiu, ale aj imunitu. Kazdy sa musi sam
rozhodnut, ako chce Zit.

Mnohi budi mozino oponovat, Ze ani nemusia sledovat spravy —
stadi prist do obchodu, kde ceny tovarov stlpaji zo diia na den.
Aj ja chodim do obchodu a vidim, ¢o maji ludia v kosikoch. Plné
velké kosiky potravin, akoby mal zajtra nastat koniec sveta, a nie
prave najlacnejSie ani najzdravsie. Masa, slaniny, klobasy namiesto
napriklad zdravych strukovin a zeleniny vébec, ktoré by ste tam hla-
dali marne. Vsetci si vSimame, ze je vietko drahsie, ale aj tak som
presvedcena, zZe sa u nas nakupuje zbytocné mnozstvo potravin.
A potom [udia pridu k lekarovi a myslia si, Ze ich zachrani, pritom
by sa mali chranit sami. Zodpovednost za vlastné zdravie je délezita
a je na kazdom z nas. Mat rad sam seba a uvazovat nad tym, ako
chcem zZit, mysliet, ako sa mam spravat, aby som bol oblubene;jsi,
Uspesnejsi, aby som mal radost zo Zivota — nad tym [udia neuvazu-
j0. Radsej si nestastni, ze vsetko zdrazelo. Ale nebude to trvat dlho,
vetko prejde.

jednota

Vas zivot nebol prechadzka ruzovou zahradou, mlada ste
ovdoveli, mali ste dieta, nedokoncena skolu...

A potom dvadsatdevat rokov s druhym tazko chorym muzom, bolo to
pre mna poucné. Ako byvaly Sportovec ma naucil pozerat sa na svet
veselsim pohladom napriek chorobe, s graciou a pokorou bojoval so
svojou chorobou a to bolo obdivuhodné.

Ako sa vam po zZivotnych strastiach podarilo ziskat taki vnatorna
vyrovnanost, Ze dnes ju dokazete aj rozdavat?

Uvedomovala som si, Ze sa nemézem len tak [utovat, znicit, mam dve
deti, o ktoré sa treba postarat, mala som zodpovednost za to, aby som
bola zdrava a vladala udrzat rodinu pokope, zabezpecit rodinu a to do-
kazete, len ak zabojujete. Netreba stracat cas. Je nesmierne délezité
mat ciel, ale aj sebareflexiu, ¢i to dokazem. Nikdy som nesla do veci
bezhlavo, vsetky moje kroky boli premyslené.

Myslite, Ze vas v lkare nahovoria aj na siedmu knihu?
(Usmev). Ani nad tym teraz neuvazujem, som rada, 7e je toto vonku,
beriem to ako vklad pre [udi, ktori ma maja radi, pre ktorych som
svojim sposobom nejakym vzorom ¢i inspiraciou. Mojim Zelanim je,
aby [udia naozaj boli $tastnejsi — to je najzakladnejsia emécia mojej
tvorby. A piSem o tom, ¢o som v mojom skromnom Zivote zazila
a ¢o mi pomohlo, s tym sa chcem podelit. Kazdy ma svoj recept
na Stastie, ale existuja zakladné veci, ktoré to ovplyviujd, a to je
schopnost Setrit sa, posiliiovat imunitu dobrou stravou a pohybom,
udrZiavat si emoc¢na rovnovahu. Ak toto clovek nedodrzi, potom
nemoze byt stastny. A laska, ta je tiez dolezita, ved je dokazané, ze
predlzuje Zivot.

Text a snimka: Anna Olveckd

AKO NAJST

VNUTORNY POKOJ
MARCELA LAIFEROVA

jednota



CIBULOVY CHLIEB

S CIBULOVOU NATIERKOU

NAROCNOST PRIPRAVA PORCIE

Ingrediencie:

RAZNY KVASKOVY CHLIEB:

150 g raznej celozrnnej muky (podla muky)
na kvaskovanie 1,5-2 CL soli
200 g vlaznej vody NATIERKA:

1 PL materského kvasku 2 cibule Zelovoc
PO VYKVASENI STARTERA: 2 baklazany

300 g raznej celozrnnej muky na

kvaskovanie 2 udené tofu

POSTUP:

Natierka: V rure pecieme cibulu spolu s cesnakom

a baklazanom. Nechame vychladnut, vymixujeme s tofu

a dochutime. Vrch posypeme susenou cibulkou.

Razny kvaskovy chlieb: Suroviny spolu premiesame

v miske lyzicou, prikryjeme potravinarskou féliou a necha-
me na linke kvasit pri izbovej teplote 9 - 12 hodin alebo do
zdvojnasobenia objemu. Ked je Startér vykvaseny, nasled-
ne priddme raznu celozrnnd muku na kvaskovanie, vlaznu
vodu a sol. V druhej mise dékladne premieSame muku so
solou. Do spravne vykvaseného Startéra priddme vodu a roz-
mieSame. Nasledne prisypeme muku a poriadne zmieSame
vareskou tak, aby kazdé zrnko muky prislo do kontaktu s vo-
dou a so Startérom. Ale pozor, cesto nemiesime, len chvilu
mieSame! Nasledne prekryjeme nadobu s cestom potravi-
narskou féliou a nechame na linke oddychovat 1,5 hodiny.
Nadobu na biskupsky chlieb vymastime rastlinnym mas-
lom. Cesto pomocou lyzice premiestnime do pripravenej

210 - 230 g vlaznej vody

JEDNOTA I

UEL

CENA / PORCIA

Dominika Moravkova

korenie Dobra cena
sol’

petrzlenova vnat
susena cibulka

6 strucikov cesnaku Zelovoc

nadoby, povrch uhladime lyzicou a zasypeme 1-2 polievko-
vymi lyZicami raznej celozrnnej muky tak, aby bolo cesto
mukou Uplne zakryté, a nakoniec priddme nakrajanu
cibulku. Vrch netreba uz nic¢im prekryvat.

Cesto vo forme nechame findlne vykvasit asi 1,5 hodiny.
Ked'vidime, Ze sa cesto dviha a muUka na povrchu cesta
praska, rozohrejeme ruru (horny + dolny ohrev) na 250 °C.
Na dno rdry od zaciatku nahrievania ulozime plech alebo
inU nadobu na zaparovanie. Ked je rdra rozohriata, vy-
kvaseny razny chlieb prenesieme v nadobe do rdry a do
spodnej nadoby vylejeme asi 2 deci teplej vody. Dvierka
rdry rychlo zatvorime a teplotu hned stiahneme na 220 °C.
Takto pecieme 25 minut.

Nasledne stiahneme teplotu na 200 °C a peCieme este

35 minut. Razny chlieb vyberieme z rdry a vyklopime ho

z nadoby. Upeceny chlieb je na celom povrchu pevny. Ne-
chame ho Uplne vychladnut na mriezke. Krajat by sa mal
Uplne vychudnuty, idedlne po 12 hodinach.



POLIEVKA

NAROCNOST PRIPRAVA
Dusan Platko
Ingrediencie:
800 g bravcového bocika 100 g bravcovej masti
200 g mrkvy Zelovoc 500 ml bieleho vina
200 g stopkového zeleru Tradi¢na kvalita
300 g zemiakov Zelovoc 200 g syra parmezanového typu
5 velkych cibul Zelovoc vyvar z brav€ového béocika
5 strucikov cesnaku Zelovoc krystalovy cukor
POSTUP:

B&Cik umyjeme, vloZime do hrnca a uvarime domakka v oso-
lenej vode. B&Cik vyberieme a vyvar si odlozime.

Ocistenu cibulu nakrajame na pasiky a vlozime do hrnca

s rozpalenou mastou. Cibulu restujeme do hneda. Pridédme
najemno nasekany cesnak a listky erstvého tymianu. Prida-
me mrkvu nakrajanu na kocky, stopkovy zeler taktiez nakraja-
ny na kocky a zemiaky nakrajané na kocky. Priddme bobkovy
list. Zalejeme bielym vinom a nechame poriadne zovriet.
Pridame vyvar a b6c¢ik varime asi 20 minut. Dochutime solou,
korenim a cukrom.

Parmezan nastruhame na jemno a v suvislej vrstve rozsype-
me na papier na pecenie. PeCieme 10 minut bez ventilatora
na 200 °C.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk

SEDLIACKA CIBULOVA

S PARMEZANOVYM CIPSOM

PORCIE CENA / PORCIA

sol

Cierne mleté korenie Dobra cena
bobkovy list Dobra cena

Cerstvy tymian

parmezan




jednota recepty
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REBIERKA
V PAPRIKOVE)
MARINADE

Narocnost *** Priprava 80 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie:

15kg bravcovych rebier, 1 PL mletej sladkej
papriky, 1 CL kajenskej papriky, 1 CL oregana,
sol, mleté cierne korenie, 6 PL olivového oleja,
2 straciky cesnaku

Postup:

Rebierka umyjeme a osusime. V miske zmiesa-
me sladkd papriku a kajenska papriku, oregano,
sol a mleté cierne korenie. Prilejeme olej a pri-
dame ocisteny a prelisovany cesnak. Marind-
dou potrieme rebierka, aby boli obalené.
Griluieme/pecieme z kazdej strany 15-20 mi-
nut. Podavame s cerstvym chlebom, horcicou
a chrenom.
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JAHODOVA TORTA
S MANDPLAMI

Narocnost *** Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 12

Ingrediencie:

4 vajcia, 2 PL horiicej vody, 180 g jemného krystdlového cuk-
ru, 60 g pohdnkovej muky, 60 g kukuricného skrobu, 40 g
mletych mandli, 500 ml mlieka, 1 vanilka, 600 g jahdd,
200 ml smotany na slahanie, 50 g mandlovych lupienkov

Postup:

Cesto: Dno tortovej formy vystelieme papierom na pecenie.
Vajcia a horicu vodu vyslahdme do hustej peny. Pocas sla-
hania pridame 120 g krystdlového cukru. Slahdme, kym sa
cukor nerozpusti.

Miku zmieSame s 20 g kukuricného Skrobu a pomletymi
mandlami a zapracujeme do peny.

Riru vyhrejeme na 200 °C. Tortovii formu naplnime cestom
a povrch uhladime. Pecieme asi 30 mindt, potom nechdme
vychladndt.

Krém: Zvysok cukru (60 g) zmiesame so zvyskom kukuric-
ného skrobu (40 g) a priddme 4 PL mlieka. Vanilkovy struk
vytrieme do zvysku mlieka a privedieme do varu. Prilejeme
zmes z cukru a zo skrobu a uvarime husty krém. Nechdme
vychladndt.

Jahody umyjeme a ocistime. Polovicu jahéd pokrdjame na
mensie kisky a vmieSame do vanilkového krému. Vychlad-
nuty korpus prekrojime vodorovne a spodny pldt vlozZime do
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tortovej formy. Krém s jahodami natrieme v hrubej vrstve na spodny pldt a prikryjeme
hornym platom. Na 5 hodim dame vychladndt.

Zvysné jahody pokrdjame na polovicu. Zo stuhnutej torty dame dole okraj. Vyslaha-
me dobre vychladenu slahacku a potrieme celi tortu. Ozdobime polovickami jahéd
a mandlovymi lupienkami.



POROVA
NATIERKA

Naroc¢nost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 30 min.
Pocet porcii 4

Ingrediencie:

2 PL olivového oleja, 1 cibula, 1 pér, 1 syr v criev-
ku, 1 CL horcice, drvend rasca, sol, mleté cierne
korenie

Postup:
Na olivovom oleji orestujeme nadrobno nakra-
jant cibulu. Priddme pér nakrdjany na kolieska,
premiesame a restujeme asi 10 mindt. Vmiesa-
me syr a odstavime z ohria. Ochutime horcicou,
solou, korenim a rascou.

Poddvame na Cerstvej bagetke ozdobené zele-
nou castou poru.

receply jednota
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Narocnost ***
Cena/porciu €€€

Priprava 50 min.
Pocet porcii 4

Postup:

Zemiaky dobre umyjeme a osusime. Dame ich
na plech a popichdme vidlickou, polejeme oli-
vovym olejom a posypeme solou a ciernym
mletym korenim. Pecieme pri teplote 200 °C
30 — 45 mindt.

V' miske zmiesame bryndzu aj kysli smota-
nu a dochutime solou a korenim. Upecené
zemiaky vyberieme z rdry a nechame chvilku
vychladndt. Potom ich rozrezeme pozdizne
na polovicu a vnitro vydlabeme. Popucime
ho a zmiesame s maslom, nasekanou a opra-
Zenou Salotkou a hraskom. Ndsledne zmesou
naplnime zemiaky a dame piect na 200 °C asi
na 5 minat. Po vytiahnuti z riry zemiaky prele-
jeme krémom z bryndze a posypeme nakrdja-
nou jarnou cibulkou.

jednota 19

Viac receptov najdete na www.netradicnerecepty.sk
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Prvosienky, orgovan ¢i fialky potesia nielen o¢i a vycaria tsmev na tvari, ale vdaka ich
ucinkom nam pomozu aj v kuchyni. O mnohych sme azda ani nevedeli. Zuzitkujme
dary jarnych zahonov a urobme si kvetinovy med alebo sirup.

ORGOVAN POMAHA PROTI STRESU

Orgovan je jeden z najkrajSich a najvonavejsich okrasnych krov na na-
Som Gzemi. Jeho vona je pre nas symbolom maja a ak nie ste alergici,
urcite sa na nu tesite kazdorocne. Jeho krasu si mézete vychutnat nie-
len v zahradach, parkoch, ale aj v prirode.

Je to pomerne nenarocna, odolna a velmi dobre prispdsobiva rastlina,
ktora skrasluje nase okolie, no akosi sa zabida na jej liecivé Gcinky. Kve-
ty orgovanu s vyborné na upokojenie, dokazu zmiernit bolesti hlavy
a pomahaja s liecbou reumatizmu.

Orgovan obycajny, teda Siringa vulgaris, je najrozsirenejsim druhom
spomedzi viac ako 800 druhov orgovanov na nasom Gzemi. Ide o opa-
davy krik alebo strom, ktory dorasta do vysky niekolkych desiatok centi-
metrov az metrov (zaleZi na druhu). NajatraktivnejSou castou orgovanu
st kvety usporiadané priblizne v 20 cm dlhych kvetenstvach. Kochat sa
moézeme farbami od snehobielej cez krémovi, jemne Zltkasté odtie-
ne az po ruzové, cervené a tmavofialové odtiene. Podmanivo vonavé
kvety rozkvitaji postupne od aprila do maja. Orgovan, podobne ako
jazmin, vonia najintenzivnejsie podvecer a v ¢ase, ked' sa stmieva.

TIP: Orgovanovy sirup proti stresu:

Potrebujete: 4 plné kvetenstva orgovanu, 1 zrelé granatové jablko,
250 g trstinového cukru, %2 lyzicky kyseliny citronovej

Priprava: Kvety orgovanu postupne otrhajte od stoniek a vlozte do
hrnca bez toho, aby ste ich oplachli (tym by sme ich pripravili o ¢ast
pelu a vonu). Granatové jablko ocistite a vylisujte Stavu zo zrniecok do
hrnca na kvety. Nasledne pridajte kyselinu citronovli a zmes zalejte
prevarenou vodou tak, aby bolo vsetko pod hladinou. Zakryte pokryv-
kou a nechajte v chlade a tme 24 hodin macerovat.

Na druhy den zmes scedte a tekutinu osladte polovicou cukru. Na-
sledne zacnite zohrievat a pomaly pridavat zvysny cukor. Poriadne
premiesajte a pri miernej teplote miesajte dovtedy, kym sa konzisten-
cia tekutiny nezmeni na sirup. Nasledne prelejte do sklenenych flias
a uchovavajte v chlade.

20 jednota

UZivanie: Tento orgovanovy sirup pomdze v obdobi psychického vy-
Cerpania, pri Gnave a strese. Idealne je pripravit si limonadu z 1 lyZice si-
rupu a zo 180 ml vody alebo sody. Mézete pohar ozdobit listkami maty
alebo pridat kasky ovocia. Chuti sa medze nekladd.

Orgovan do salatu

Vedeli ste, ze kvety orgovanu st jedlé podobne ako fialky? Mézete siich
pridat do najréznejsich pokrmov od Salatov, dezertov az po zmrzlinu.
Vynikajlce st aj kandizované kvety, ktoré si na rozdiel od tych cerst-
vych mozete uchovat a vyuzit dlhsi cas.

PRVOSIENKA NA PRIEDUSKY

Prvosienka alebo primavera patri medzi prvé jarné kvietky, ktoré
skrasluja laky alebo zahrady. Podobne ako orgovan vsak nie je len este-
tickym potesenim, ale aj liecivou kvetinou, ktora sa v chladnych diioch
postara o nase pllca a dychacie cesty. Kvety prvosienky obsahuiju latku
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saponin, ktora je nachylna na vysoké teploty a je skvelou volbou na
podporu odhlienenia plic.

Prvosienku jarnd (Primula veris) spoznate jednoducho. Ma drobné zlté
kvietky mierne pootvorené. Kvitne pocas jari od marca do maja. V pri-
rode viak najdeme aj o cosi vyssiu, no listami velmi podobnu prvosien-
ku vyssiu. Ta ma kvety o Cosi svetlejie a Siroko otvorené.

Ak ste sa rozhodli vyuzit liecivé acinky prvosienky, zbierajte hlavicky
kvetov a asi 1 cm stonky za slne¢ného pocasia. Mladé listky prvosienky
zas mozno pridat aj do salatu.

TIP: Prvosienkovy kapel:

Potrebujete: 2 hrste susenych kvetov prvosienok, 8 | vody

Priprava: Susené kvety prvosienok macerujte aspon v 8 litroch vody
cely den. Nasledne pred pripravou kipela zahrejte, precedte a vlejte
don. Takto pripraveny prvosienkovy kipel uvolni svaly, poméze zmier-
nit priznaky reumy a pdsobi velmi upokojujtco.

Fialka zatoci s bolestou hlavy

Nezné drobné fialové kvietky, ktoré na jar zdobia nielen zahrady, ale
aj parky, patria k nasim najstarsim liecivym kvetom. Violka vonna
(Viola odorata) dokaze zmiernit bolest hlavy, poradi si s nespavostou,
navalmi hnevu, ale pomoéze aj s rozkosou vdaka svojim afrodiziakal-
nym Gcinkom.

Fialku mézeme najst okrem zahonov aj v listnatych lesoch, na tienis-
tych miestach na okrajoch ciest, v priekopach a oblubuije aj prostredie
vlhkych lak. S vynimkou vysokych poléh ju najdeme prakticky vsade.
Vdaka obsahu vapnika, Zeleza, vitaminov C a A, saponinov a violinu sa
v [udovom liecitelstve pouzivala proti drazdivému kaslu. Caj alebo si-
rup z fialky pomaha s vykasliavanim, rozpusta hlieny a zaroven ulavuje
od bolesti hlavy.

TIP: Fialkovy ¢aj proti kaslu

Potrebujete: 1lyzicku kvetov fialky, 220 — 250 ml vriacej vody

Postup: Vriacou vodou sparte kvety fialky, zakryte a nechajte lihovat 15
minat. Nasledne caj vypite, pripadne osladte medom.

Na pripravu caju mozete pouzit susené aj Zivé kvety fialiek. V pripade,
Ze sa rozhodnete kvety doma susit, dajte pozor, aby teplota susenia
nepresiahla 35 °C, fialky je vsak idealne susit prirodzenym teplom vo
vzdusnej a suchej miestnosti.

SEDMOKRASKA PRE ZDRAVU PECEN

Pre niekoho biela potvora kaziaca anglicky travnik, pre
inych liecivy poklad, na ktory nedaju dopustit. Tato
‘ kvetinu mdzete najst volne v prirode, parkoch, za-
- "\ e hradach ¢i lesoch po celi sezonu. Sedmokraska
) dosahuje vysku 5 —10 cm, ma biele alebo svetlo-

' ruzové kvetné Ubory so zltym stredom.
Sedmokraska je plna vitaminov. Obsahuje saponiny,
triesloviny, horciny, flavonoidy, Zivice a inulin. To vSetko po-
maha zvysovat latkov( premenu v peceni. Vdaka svojim protizapalo-
vym @cinkom pomaha pri liecbe ekzému, drobnych raniek. Jej kvety st

okrem sirupu a caju, idealne do Salatov a omacok.

TIP: Sedmokraskova sol

Potrebujete: 100 g kvalitnej soli, 20 g Zivych kvetov sedmokrasky, Stip-
ka vanilky

Priprava: Vsetky suroviny dajte do maziara a rozdrvte, pripadne rozmi-
xujte v mixéri. Nasledne zmes rozsypte na papier na pecenie a nechajte
vysusit pri izbovej teplote. Takto vzniknuta sol pouzivajte pri priprave
Salatov i vajicok.

Daniela Petrovskd, zdroje: living.iprima.cz, pluska.sk

—r
Hosdomo

~ AJETOTU-
UZ A EXKLUSIV JE VEGAN!

od 18.5.- 24.5.2023!

POCHUTIS SI BEZ MASA.



KED SA POVIE SICILIA, ZACITIME VONU STAVNATYCH
CITRUSOV, ROZKVITNUTYCH MANDEOVNIKOV A CERSTVYCH
PLODOV MORA. NO JFJ CHUTE SU OVELA PESTREJSIE,
ROZMANITE A HRAVE, PRESNE AKO ONA SAMA.

Pri prechadzke akymkolvek mestom ¢i mes-
teckom na Sicilii si mézete vsimnat nespo-
cetné mnozstvo dezertov, ktoré vam chtiac €i
nechtiac evokuju zenské prsia. Nie je to naho-
da. lkonické dezerty tohto regionu sa spajaju
so symbolikou prsnikov svétej Agaty, patron-
ky Catanie a ochrankyne Sicilie.
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Svata Agata pochadzala z bohatej sicilskej
rodiny, kde ju vychovavali v krestanskej viere.
Vynikala neobycajnou krasou. Ako 15-rocna
dala slub, Ze zostane pannou a svoj Zivot za-
svati JeziSovi. Zacal sa vSak o nu uchadzat pro-
konzul mesta Catania Quintianus, ktory ne-
mohol prehltnit jej odmietanie. Preto ju udal
ako krestanku. Pocas krutého mucenia Agate
trhali telo zeleznymi hrebenmi, palili ohriom
a odrezali jej obe prsia. Agata nikdy Boha

nezaprela, no napokon podlahla nasledkom
mucenia. Patronkou Sicilie sa stala o rok ne-
skor, ked' prave na vyrocie jej smrti vybuchla
Etna a obyvatelia mesta Catania zacali Agatu
prosit o pomoc. Proti valiacej sa lave sa posta-
vili s ¢ervenym zavojom, v ktorom bola Agata
vysvétena, a prival Zeravej hmoty sa zastavil.
Agata tak zachranila mesto pred sopkou a na
jej pocest sa zrodil typicky dezert v tvare pfs,
ktory sa konzumuije nielen v deni Agatinho na-
rodenia (5. februar), ale po cely rok. Dezerty
mozeme najst pod ré6znymi nazvami — minni
di vergine (prsia panny), cassata di Sant Agata
alebo minni di Sant Agata. Vsetky tieto slad-
kosti pripominaji prsnik svojim tvarom a far-
bou a s zdobené kandizovanym ovocim.
Minni di vergine si drobné okrahle marcipa-
nové kolaciky, ktoré sa casto podavaji s les-
klou porcelanovou polevou a kandizovanymi
CereSnami navrchu pripominajicimi bradav-
ku. Minni méze byt plneny krémom, vanilko-
vym pudingom alebo ricottou.

Cassata di Sant Agata je gulaty kolacik peceny
z ricotty z Cerstvého ovcieho mlieka, piskoto-
vého a mandlového cesta s cukrovou polevou
navrchu. Je zdobeny kandizovanym ovocim
alebo marcipanovymi ornamentmi. Mensej
verzii tohto dezertu sa hovori cassatina a mo-
Zeme ju najst v roznych farebnych variaciach.

Cannoli (v jednotnom Cisle cannolo) kraluju
v sicilskych kaviarnach, cukrarnach i domac-
nostiach. Tato sladka trubicka z rolovaného
cesta je plnena riccotou z oboch stran a na-
vrchu ozdobena kiskami kandizovaného
ovocia (vyber ovocia zavisi od oblasti, v kto-
rej ju ochutnate) ¢i pistaciami. O vzniku toh-
to dezertu koluju dve legendy. Prva hovori,
7Ze pochadza este z Cias Rimskej rise, druha
spaja jeho pévod s ¢asom arabskej nadvla-
dy. V meste Caltanissetta si saracénski emiri
vybudovali harem a ich manzelky sa veno-
vali peceniu extravagantnych dezertov, aby
si skratili ¢as. Canollo tak vzniklo premenou
uz existujliceho receptu s typickymi sicilsky-



mi ingredienciami ako ricotta, mandle a med.
Ked koncom arabskej nadvlady harem zmi-
zol, recept sa zachoval. Pravdepodobne sa
tak stalo vdaka Zenam, ktoré na Sicilii ostali
a konvertovali na krestanstvo. Tento recept sa
dostal do rdk mniskam, ktoré zacali cannoli
vyrabat pocas karnevalového obdobia a ked
ziskal na popularite, stal sa celoro¢nou zale-
zitostou.

Pre svoj tvar si cannolo vyslazilo aj niekolko
vulgarnych vtipov a narazok na svoj Gdajne
falicky odkaz. Jeho valcovity tvar vsak v sku-
tocnosti pripomina starodavny kohdtik, kto-
rym pretekala voda.

BAKLAZAN NA 1000 A 15P0OSO0B

Sicilia je plna cerstvého ovocia, zeleniny,
no pri navstevach restauracii si vSimnete,
Ze urcité druhy zeleniny st vSadepritomné.
Jednou z nich je baklazan. Ten sa dostal na
Siciliu v Case arabskej nadvlady, koncom 10.
storocCia. Do zvysku Talianska mu cesta trvala
dalsich 500 rokov. S baklazanom sa na Sicilii
stretnete v roznych jedlach — ako salat, hlavny
pokrm, je si¢astou omacok do cestovin, laza-
ni alebo vam ho naserviruja ako predjedlo, ale
ochutnate ho dokonca aj v dezertoch.

K typickym sicilskym receptom s baklaza-
nom patri melanzana alla parmigiana, teda
baklazan s parmezanom. Ide o orestovany
baklazan nasledne peceny v rire v paradajko-
vej omacke s parmezanom. Hoci je tento re-
cept typickou talianskou Specialitou a stretne-
te sa s nim vo vietkych regiénoch, je v prvom
rade typicky pre Siciliu. MdZete si ho vychut-
nat ako hlavny chod alebo prilohu. Podava sa
teply, no Sicilcania neohrdnd ani studenou
verziou.

Cestoviny alebo gnocchi s krémovou baklaza-
novou omackou a bazalkou, baklazanovi
caponatu, teda predjedlo, ¢i prilohu zo zmesi
baklazanu, zeleru, cibule, zelenych oliv, kapar

v paradajkovej omacke si mozete vychutnat
v kazdej restauracii.

Najoblubenejsimi sa vsak cestoviny alla Nor-
ma. Sicil¢ania ich miluja natolko, ze kazdo-
rocne 23. septembra oslavujl ich den. Nazov
odkazuje na slavnu Belliniho operu Norma.
Ich chut vraj znamy umelec prirovnal k vzne-
Senosti opery, ked po hlte cestovin zvolal:
.Toto je skutocna Norma." Recept na slavne
cestoviny je jednoduchy. Pozostava z para-
dajkovej omacky, vyprazaného baklazanu,
bazalky a ricotty.

Pizza, tak ako ju pozname u nas, ma svoje ko-
rene v Neapole. Existuje vsak aj sicilska verzia
tohto oblubeného pokrmu, ktora sa nazyva
sfincione. Pochadza z Palerma a vo volnom
preklade sa nazyva ,hruba Spongia“ pre svoje
vysoké a hutné cesto.

Sicilska pizza ma nadychany priam az chle-
bovy zaklad, ktory je poliaty paradajkovou
omackou s cibulou, bylinkami a an¢ovickami.
Navrchu je husto posypana tvrdym syrom.
Od klasickej neapolskej pizze sa lisi nielen
hribkou a ingredienciami, ale aj tvarom. Sfin-
cione sa pecie na Stvorcovom plechu. Okrem
restauracii ju najdete v pekariach ¢i beznych
potravinach na Sicilii.

(O NA SICILIN URCITE OCHUTNAT

Pasta di mandorla — mandlovy krém, nazyva-
ny domacimi aj pasta reale (kralovska), pre-
toZe bola hodna aj maskrtného kralovského
jazycka. Je typickym produktom ostrovné-
ho cukrarskeho umenia. Pouziva sa bud na
pripravu roznych dezertov, ako sa susienky,
mandlové pecivo, do dezertov ako cassata Ci
cassatine, alebo sa je spolo¢ne s kandizova-
nym ovocim.

cestovanie jednota

Arancino — tradi¢ny sicilsky streetfood. Vy-
prazana ryzova gulécka s masovou alebo
zeleninovou napliou je dnes oblibenou
pochttkou a nesladkym symbolom Sicilie.
Podobne ako najznamejsie dezerty, aj aran-
cini sa spajaji s casmi arabskej nadvlady.
Vyprazané ryzové gulocky boli vdaka jedno-
duchosti svojej pripravy a skladovaniu vybor-
nym jedlom na cesty pocas bojovych vyprav
a neskor sa stali vSeobecnym oblibencom
a turistickou food atrakciou.

Biancomangiare — jemny sicilsky puding sice
nie je natolko znamy ako cannoli alebo min-
ni di vergine, no najdete ho v mnohych vitri-
nach tradi¢nych sicilskych cukramni. Ako jeho
nazov napoveda, jeho farba je biela, pretoze
sa vyraba z mandlového mlieka a podava sa
posypany Skoricou, citrénovou kérou alebo
kandizovanym ovocim.

Fruta marturana — patri k najtypickejsim sicil-
skym sladkostiam. Ide o marcipanové ovocie,
ktoré sa vyraba z pravej sicilskej mandlovej
pasty a cukru, krasne sa modeluje do tvarov
jednotlivych druhov ovocia a maluje tak, aby
bol vysledok ¢o najvernejsi skutocnosti. Hoci
moéze na prvy pohlad pésobit umelo, prava
sicilska fruta marturana je vyrobena vyhradne
z kvalitnych mandli.

Parfait alle mandorle — je tradicné sicilske
,semifreddo®, teda polomrazeny dezert. Ide
o pomerne mladd sicilsku tradiciu, pretoze
tento dezert prvy raz pripravili v 60. rokoch
minulého storocia bratia Cascinovci vo svojej
restauracii ,Le Botte” v Monreale, malej de-
dinke nedaleko Palerma. Recept na mandlo-
vy parfait je jednoduchy, pozostava z cerstvej
smotany, mandli, cukru, vajec a mandlovej
a vanilkovej aromy.

Granita con brioche — to si letné sicilske ra-
najky ako vysité! Granita s lahkym pecivom
nie je len zvyk, ale skutoéna tradicia, ktord
si rychlo oblubite ako pravi Sicil¢ania. Gra-
nita nie je prava krémova zmrzlina (gelato),
ale studeny dezert vyrobeny zo zmesi vody,
cukru a ovocia, ktoré sa nikdy Gplne nezmrazi.
Jej nepretrzitym miesanim sa ziskava zrnita
konzistencia, ktora osvieZi v uz horiicom rane
a brioche (sladkasté pecivo) zasyti.

Text a snimky Daniela Petrovska,
zdroj: tasteatlas.com
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Vedeli ste, ze kratky bozk kazdé rano nam
dokaze predizit zivot aj o pat rokov alebo 7e
sa vam s partnerom dokaze zosynchronizovat
tlkot srdca, ak mate dlhsi ocny kontakt? Aj ta-
kato mocna moéze byt laska.

VELKE EMOCIE CI HLBOKE
SPOJENIE?

Existuje mnoho druhov lasky, no pokial'ide o t
partnerskd, psychologovia odhalili dva druhy
lasky. Prva nazvali prava laska a okrem nej ob-
javili aj prezivanie tzv. Stenacej lasky (z angl.
orig. puppy love). Pre ti st typické velké emo-
cie, silna zamilovanost, obrovska naklonnost
a vasen. Stenacia laska prichadza velmi rychlo
a s rovnakou intenzitou a rychlostou sa dokaze
aj stratit. Nervovy systém ,zamilovaného" je
Uplne zahlteny myslienkami na toho druhého
a nedokaze sa ststredit na nic.

Tzv. Stenacia laska casto dlho nevydrzi, no
existuje tu Sanca, Ze sa dokaze rozvinGt do sku-
tocnej lasky, ktora nie je len chvilkovy pocit, ale
hlboky cit a zaroven volba. Takato forma lasky
vznika pocas spolocnych chvil, ked' sa partneri
spolu citia dobre, komunikuijd, odhalujd si svoje
tajomstva a nadvazuja hlbsie spojenie, ktoré
vedie do intimity. Ak sa jeden alebo obaja part-
neri prestavaju snazit, laska méze opadnit, zo-
siviet alebo sa Uplne vytratit. Je to Gplne bezny
proces, pretoze aj ako ludia sa menime a na to,
aby sme vybudovali harmonicky vztah zaloze-
ny na laske, je potrebna kompatibilita.

LASKA VO FAKTOCH

e Zamilovanost ovplyviuje hormoény, ako je
dopamin, oxytocin a adrenalin. Tieto hor-
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mony v nas spastaju pocity vzrusenia, Stas-
tia, spokojnosti alebo euforie.

¢ Objatie, obzvlast s clovekom, ktorého mi-
lujeme, zniZuje chronickd bolest, Gzkosti
a dokaze si poradit aj s bolestami hlavy. Ma
teda velmi podobné acinky ako lieky ula-
vujlce od bolesti a navyse bez akychkolvek
vedlajsich Gcinkov.

e Smiech, ktory zazivate s partnerom, vam
moze predlzit zivot. Spoloéné chvile strave-
né aktivitami, pri ktorych sa pary smejd, vedd
k vysSej miere spokojnosti, zlepseniu zdravia
a celkovej kondicie (nielen vztahu, ale aj tela).

e Pary, ktoré vedome buduji svoj vztah, tra-
via spolu cas, pocivaji sa a rozpravajd, st
spokojnejsie a zdravsie. Nedavne vedecké
stadie ukazali, ze l(udia v harmonickych
vztahoch maji napr. menej problémov
s krvnym tlakom.

TRI VYOBRAZENIA LASKY,
KTORE POZNA CELY SVET

Laska bola odjakziva inspiraciou pre velké
umelecké diela. Skiste sa zamysliet, kolko
vytvarnych ¢i literarnych diel s ndmetom tejto
emocie si dokazete vybavit. Zoznam by bol
iste dlhy. K najznamejsim vytvarnym dielam
patria aj tieto tri.

BOZK Gustava Klimta je zobrazenim archetypu
ludskej nehy a tizby. Obraz pochadza z jeho
.Zlatého obdobia“ a obsahuije trblietavé zlatis-
té tony, stylizované tahy, romantickd vizualnu
alegoriu inSpirovant byzantskymi mozaikami.
Zamilovany par v intimnom objati s ¢iastocne
zakrytymi telami klaci v polnych kvetoch. Dnes
je tento obraz vyjadrenim nehy a intimity, ale

v Case, ked' bol namalovany, bol povazovany
za pornografické dielo.

MILENCI Il Reného Magritta odhaluje ind po-
lohu lasky. Bozkavajici sa milenci maja zaha-
lené tvare zavojom. René Magritte bol znamy
vyjadrenim frustrovanych tazob alebo preka-
zok, ktoré nam brania dostat sa blizsie k tomu
druhému. A prave to mézu symbolizovat aj
zavoje, ktoré sa ¢astym prvkom jeho obrazov.
Obraz V POSTELI od maliara Henriho de
Toulouse-Lautreca je romantickym vyobraze-
nim objimajacich sa Zien. Autor cerpal in3pira-
ciu pre svoje diela z realneho zivota. Sam bol
fascinovany noc¢nym zivotom v Parizi 90. ro-
kov. Navstevoval verejné domy, vsimal si preja-
vy lasky u (udi vsetkych socialnych vrstiev. Ten-
to obraz je jeden zo Styroch autorovych diel,
ktory zobrazuije lesbicky par v intimnej chvili.

PRECO SU NEVESTY V BIELOM
A INE ZAUJIMAVOSTI

Biele Saty st vysadou nevesty, no nebolo to
tak vzdy. Tato tradiciu zacala kralovna Vik-
toria v roku 1840. Predtym si zeny obliekali
na svadbu najlepsie saty, ktoré mali. Farba
nerozhodovala.

e Snubny prsteni a obricka sa nosia na Stvr-
tom prste lavej ruky preto, Ze sa v minulosti
verilo v spojenie medzi prstennikom a srd-
com tzv. Zilou lasky.

e Zavoj, ktory zahaluje tvar nevesty, je tradi-
cia siahajlca az do antiky. Stari Gréci a Ri-
mania verili, Ze nevesta, ktora ma na sebe
zavoj, je chranena pred zlymi duchmi.

o Dalsia znama tradicia pochadzajica z An-
glicka hovori, Ze nevesta by mala mat vo




svadobny den nieco nové, niefo staré,
nieco pozi¢ané a nie¢o modré. Nieco staré
symbolizuje kontinuitu, nie¢o nové prinasa
optimizmus a nieco pozi¢ané zas prinasa
Stastie. Modra farba je symbolom lasky
a vernosti, ktoré prinesie do manzelstva.

Tradicia medovych tyzdriov pochadza zo
starovekého Norska, kde sa pary po svadbe
na 30 dni ukryli, aby si uzili jeden druhého,
a clenovia rodiny im pocas tohto obdobia
nosili pohare s medovinou.

Perly prinasaji nevestam stastie, aj preto
ich mézeme vidiet v mnohych svadobnych
Sperkoch v tento den.

SVADOBNE TRADICIE VO SVETE

Skétska tradicia elopment, teda svadba vo
dvojici v zahranici, pochadza z Anglicka. Tam
bol vek sobasov obmedzeny na 21a pary, kto-
ré sa chceli vziat vo vyssom veku, odchadzali
do Skétska. Malé mesto Gretna Green je dnes
znamou svadobnou destinaciou pre pary,
ktoré uprednostriuji svadbu vo dvojici pred
velkou hostinou.

V Grécku vo svadobné rano zenich podstapi
tradicné holenie Ziletkou. Holit ho nesmie nik
iny ako jeho svedok. Nasledne po holeni pri-
chadza na rad sladka cast, teda ked' zenicha
budiica svokra nakimi mandlami a medom.
Nevesty v Norsku si vo svadobny den zdobia
hlavy korunkami. Zlaté alebo strieborné korun-
ky by mali mat privesky, ktoré pri pohybe cin-
kajl. Podla legendy tak dokazu odstrasit zlych
duchov, ktori by im ich svadobny deri pokazili.
Aj v Japonsku st nevesty odeté do bielej po-
dobne ako u nas. Vo svadobny den nevesta,
ktora absolvuje Sintoisticky obrad, si oblieka
biele kimono a tzv. cunkakusi, teda kapucru.
Biela farba symbolizuje jej dievcenské roky

a pod kapucriou skryva ,rohy ziarlivosti®, ktoré
pocituje voci svokre.

Predsvadobna ceremoénia v Indii trva aj nie-
kolko dni. Tesne pred svadbou je bezné, Ze sa
zhromazdia nevestine priatelky a rodina, aby si
nechali pokozku pomalovat tetovanim mehn-
di, teda typom henny. Ornamenty zdobia ne-
vestu aj pocas sobasa a aj niekolko dni potom.
V Taliansku prichadza vecer pred svadbou ze-
nich pod okno svojej snibenice a spolocne s hu-
dobnikmi spieva. ,La serenata” sa po chvili meni
na oslavu pre priatelov a rodinu plni dobrého
jedla a pitia, tak ako je v Taliansku zvykom.

V Spanielsku maji iny predsvadobny zvyk:
Nevestin podvézok a Zenichova kravata casto
koncia v rukach ich priatelov, ktori sa ich sna-
zia predat hostom tak, aby ziskali peniaze pre
novomanzelov navyse. Cim viac kiskov sa im
podari z kravaty nastrihat, tym viac financii je
mozné ziskat.
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Zenich s nevestou v Nemecku musia spolocne
rozrezat velké poleno. Veri sa, Ze rozrezanim
kmena sa pripravia na prekazky v manzelstve
a dokazu ich spoloc¢ne zvladnut.

Myrta je tradi¢nou stcastou kytic neviest vo
Walese (Kate Middletonova ju mala takisto vo
svojej svadobnej kytici). Tato kvetina je sym-
bolom lasky. Po obrade zo svojej kytice daruje
nevesta odrezky myrty svojim druzickam.
Hovori sa, Ze t4, ktora ju zasadi a rozkvitne jej,
bude najblizsou nevestou.

Mexické svadobné pary mavaji pocas ob-
radu a vymeny slubov okolo krku oviaza-
né laso v tvare leziacej osmicky, vytvorené
z kvetov. ,El lazo" ma hned dvojitd symbo-
liku. Predstavuje zvazok paru a symbol ne-
konecna zas vieru, Ze ich manzelstvo vydrzi
naozaj do smrti.

Daniela Petrovskd, zdroj: brides.com

Vypne a zjednoti plet, podporuje rast no-
vych vlasov, pomaha k pevnym nechtom,
regeneruje makké tkaniva, postara sa
0 pevné kosti a pruzné kiby a celkovo ma
omladzujici efekt. Je zname, Ze vekom sa
mnozstvo kolagénu v organizme znizuje
a preto je dalezité dopliat ho vyzivovymi
doplnkami. Chutnym tipom je Morsky kola-
gén krdsy be attractive od znacky Vely, kto-
ry zvnUtra vyZivi krasu a pohybovy aparat
vdaka obsiahnutym Gcinnym latkam. Ob-

MORSKY KOLAGEN PRE KRASU

Kolagén je jeden z najstarsich stavebnych prvkov, ktory tvori
zaklad pohybového aparatu. Ma vsak ovela viac dolezitych funkcii,
je s nim spojené celkové zdravie a krajsi vzhlad.

sahuje rybi kolagén PEPTAN® F (klinicky
testovana hydrolyzovana denna davka az
5500 mg), vitamin C, biotin, kyselinu pan-
toténovd, vitaminy B12 a B6, med' a kyse-
linu hyalurénova. Stavnati jahodovi pri-
chut si zamilujete! Uziva sa jedno vrectsko
denne, ktoré sa zmiesa s 200-300 ml
vody, pripadne si ho mozete zamiesat aj
do ovocnej stavy, caju, kavy, jogurtu alebo
do lubovolného napoja/pokrmu. Viac na
www.vely.sk.
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ZAZRAK MENOM ACILOKORB

Stidiu mladych slovenskych vedkyn skiimajicu prirodny liek proti civiliza¢nym cho-
robam by dnes média okamzite oznacili za prevratnu. Pred polstoro¢im vSak bolo vset-

ko inak.

Ked americky lekar Dr. Michael Greger pred-
nasal studentom na Tufts University v Massa-
chusetts o zazraku zvanom acilokorb, dockal
sa presne takej reakcie, akd od mladych bu-
ducich farmaceutov ocakaval. Nevedeli sa do-
ckat konca prednasky, aby sa hifne uchadzali
o prax vo firme, ktora sa vyrobe liekov z tejto
suroviny venuje. V prednaske hovoril Dr. Gre-
ger o vedeckych dékazoch Gcinku nového lie-
cebného prostriedku a tiez o jeho bezpecnosti
a v podstate nulovych negativnych vedlajsich
acinkoch. Studenti boli nadseni. Kone¢ne ob-
jav, na ktory medicina tak dlho cakala. Latka,
ktora si poradi so vsetkym od prechladnutia
cez cholesterol az po rakovinu. Jediny liek na
vietko. Urcite na nezaplatenie, hibali studenti.

Carovny sulforafan

Ked uz bolo napatie v prednaskovej sale
takmer neznesitelné a prid otazok od mla-
dych farmaceutov neutichal, priznal sa im
Dr. Greger, Ze urobil chybu pri ¢itani, Ze s tym
mé od detstva problém. Ze vsetko, ¢o po-
vedal, plati a je pravda, len ten nazov Gcin-
nej latky sa mu trochu poplietol. Precital ho
odzadu. Acilokorb nie je Ziadna chemikalia,
ktord vydestilovali vedci po dlhych hodinach
v laboratériu, ale je to nieco, ¢o ste mozno
vcera mali na tanieri. Obycajna BROKOLICA!
| ked obycajna je pri tejto nadmieru nadanej
zelenine takmer urazka.

Dlhorocné stadie potvrdili, Ze brokolica do-
kaze eliminovat poruchy v DNA, ¢i zabrzdit
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vznik metastaz pri rakovine. Najlepsie vysled-
ky sa ukazali pri rakovine prsnika a prostaty.
Brokolica brani rastu lymféomov, dokaze ak-
tivovat telu vlastné mechanizmy v boji proti
patogénom a nastartuje enzymy distiace pe-
cen. Brokolica je Gcinna aj v boji proti starnu-
tiu pretoze je plna antioxidantov a posobi tiez
protizapalovo. A to vietko vdaka sulforafanu.
Molekuly fytochemikalie sulforafan si také
malické, ze sa dostant Gplne vsade. Do kazdej
jednej bunky. Sulforafan vznika, velmi zjed-
nodusene povedané, spojenim glukorafaninu
a enzymu myrozinaza. Toto spojenie vedlce
k vzniku sulforafanu funguje len vtedy, ked' je
splnenych par podmienok.

Cenné pravidla, ktoré ste
nepoznali

Pri vareni s brokolicou teda treba mat na pa-
mati par pravidiel. Vedci sa k nim dopracovali,
ako inak, cez pokusy v laboratériu. Predstav-
me si to tak, ze do jednej misky s rakovinovy-
mi bunkami dali nasekand surovi brokolicu,
do druhej varenu. Surova brokolica zatocila
s rakovinovymi bunkami tak, Ze sa od strachu
prestali mnozit. Naopak, pri varenej brokolici
si rastli, ako chceli. Rovnako ako pri mrazenej
brokolici, kedZe ta je pred zmrazenim blansi-
rovana. Ako sa teda dostat k ¢o najvacsiemu
mnozstvu sulforafanu? Mate na to dve moz-
nosti. Bud' budete chrimat surovi brokolicu
a miesat si ju v Gstach s potrebnym enzy-
mom, alebo vyuzijete velmi jednoduchy trik.

Zeleninu nasekate a nechate 40 mindt odstat.
Pri takomto postupe vznika sulforafan aj bez
enzymu a, ¢o je velmi dolezité, je odolny aj
proti vysokym teplotam. Varenim ho nezni-
Cite. Ked sa musite ponahlat a rychlo nava-
rit, pomoze vam dalsi trik. K brokolici musite
pridat enzym myrozinazu. Tento trik vam po-
moze aj pri mrazenej brokolici. Mirozinaza sa
nachadza napriklad v horci¢nych semienkach.
Musite ich rozdrvit alebo pouzit horcicny
olej. Horcicny olej je sam osebe velmi zdravy
amozete ho vyuzit nielen na varenie, ale aj na
obklady ¢i masaze.

Vsetko nasekat a pockat

Jest dookola len brokolicu je trochu fadne. Fy-
tochemikalia sulforafan sa nachadza vo vset-
kej hlubovej zelenine pribuznej s brokolicou,
aj ked' v mensom mnozstve. Teda aj v karfiole,
vo vsetkych druhoch kelu a kapusty, v redkov-
kach, kalerabe, chrene. Pri tejto zelenine sa
treba riadit heslom nasekat a pockat. Chren
chuti, samozrejme, najlepsie Cerstvo nastri-
hany. Vtedy je poriadne ostry a stiplavy. Aby
ste z neho ziskali to, ¢o potrebujete, zmiesajte
odstaty chren s Gplne cerstvo nastrihanym.
Skaste sa zamysliet, ako ¢asto sa na vasom
jedalenskom stole objavi brokolica, karfiol,
kalerab ci kel? Velmi ¢asto asi nie. Je to mozno
sposobené tym, Ze mate odskasanych len par
receptov. Hlibova zelenina je pritom velmi
vSestranna. Z brokolice alebo karfiolu moze-
te upiect aj pizzu. Neurobite cesto z muky,
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ale z najemno nasekanej zeleniny. Zabijete
tym takpovediac dve muchy jednou ranou,
pretoZe takato pizza je nielen zdravsia, ale
Z nej aj menej priberiete. Z nasekaného kar-
fiolu a brokolice mozete urobit aj zeleninové
fasirky a hodia sa i na pesto. Aj ked varite bro-
kolicovi polievku, nezabudnite brokolicu naj-
prv nadrobno nasekat. A, samozrejme, vidy
nechajte zeleninu 40 minGt odstat. Z karfiolu
mozete spravit aj pyré, ktorym nahradite ze-
miakové pyré. Z kalerabu sa daji urobit fan-
tastické hranolceky, ktorymi ,oklamete” aj
deti. A z karfiolu mézete upiect chlieb a do-
konca aj kolac.

Slovensky uspech

Vratme sa teraz na zaciatok k prekvapenym
a nadsenym Studentom, budicim farmace-
utom. O Gcinkoch sulforafanu sa dozvedeli
az na prednaske profesora Michaela Gregera.
Brokolicu a jej pribuznd zeleninu pritom ved-
ci skimaja uz polovicu storocia. A viete, kde
tento vyskum ukazal prvé pozitivne vysledky?
V Bratislave na terajSej Fakulte chemicko-
-potravinarskej technologie Slovenskej tech-
nickej univerzity. V time okolo profesorky Ka-
tariny Horakovej. A viete kedy? V roku 1956.
Pred takmer pol storocim mali vedci v rukach
liek proti civilizacnym chorobam. Samozrej-
me, nie je to liek, ktory tieto choroby z nasho

sveta Uplne vymaze, ale méze ich vyskyt vy-
razne znizit. A mohol to urobit uz pred takmer
50 rokmi. Mladé vedkyne vtedy uverejnili
Stadiu, ktord by dnes média okamzite ozna-
Cili ako prevratnd. O vedecké vysledky v kra-
jinach za Zeleznou oponou sa vsak svet velmi
nezaujimal. Na domacej pode chybali financie
na rozsirenie vyskumu a objav prirodnej pro-

gastroikona jednota

tirakovinovej latky upadol do zabudnutia. Az
po roku 1989 sa slovenski vedci dozvedeli, ze
k rovnakému vysledku sa dopracovali aj ame-
ricki vedci. Dodnes nie je jasné, ¢i sa tam do-
stali Gplne sami, alebo ich inspirovala Stadia
z Bratislavy. Jedno je vsak isté. Brokolica bude
mat v naSom Zzivote este dolezitG Glohu.
Nikoleta Gstach
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AKO CASTO SA NUKALO.,
TAKA DOBRA BOLA SVADBA

TRADICNE VESELIE NA ORAVE

ESte zaciatkom 20. storocia bol na Orave zauzivany zvyk, Ze sa zberali - sobasili
mladi lIudia zo svojej dediny, pripadne farnosti. Vydaj mimo svojej obce dedinské
spoloc¢enstvo povazovalo za hanbu.

Pri vybere Zivotného partnera takmer vzdy za-
sahovali do rozhodovania svojich deti rodicia,
ktori si zelali, aby sa spajali majetky. Ked'rodicia
s dcérou slibili Stvrtku pola, to uz bola bohata
nevesta. Stari pamatnici Gsmevne spominaji:
.Keby koza mala stvrtku, aj td by sa vydala.“ Len
skutocne malo mladych [udi vstupovalo do
manzelstva z lasky. Svadby sa konali va¢sinou
cez fasiangy. Pocas leta bolo vela prace na poli
a v advente alebo poste platil zakaz akejkolvek
muziky ¢i veselia. Trvali dva, niekedy az tri dni.

Zalety

Mladenci chodievali k dievkam na zalety, po-
rozpravat sa pod oknom alebo na lavicke. Pri
vaznej znamosti vosli aj do izby, kde s dievkou
pobudli vo vsetkej pocestnosti. Ked rodicia
vybrali Zivotného partnera pre svoje dieta,
potrebovali zistit, ¢i so sobasom suhlasi aj
druha strana. Na to poslizili priezvedy spojené
s nahovaranim dievky na vydaj za mladenca.
Za dievkou do domu jej rodicov prichadzala
vecierkom najcastejSie vyrecna starSia zena
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s obraskom prehodenym cez ruku, ktory bol
jej znakom.

Vohlady

Po vzajomnej dohode a shlase rodicov z oboch
rodin iSiel mladenec, najcastejsie s krstnym ot-
com, k dievke na vohlady — pytacky. Zo zaciatku
sa nepytali priamo k veci, ale skor sa zamerali
na hospodarsku stranku, ¢ nemaji na predaj
jalovicku. Po vzajomnom dohovore sa rodiny
dohodli aj na vene — majetku, ktory nevesta pri-
nesie do manzelstva. Jeho sicastou bol aj vy-
platok —finan¢na ciastka, ktord s nou mladenec
dostane. Urcili i termin svadby. Hned' v nasle-
dujicu sobotu isli nastavajici mladomanzelia
na faru za knazom zapisat ohlasky. Ohlasky
ohlasoval knaz v kostole po tri nedele. Po prvej
ohlaske [udia po dedine hovorili: ,Uz ich zhodili
z kancla.” V obdobi ohlasok bol mladenec uz
povazovany za Zenicha a dievka za nevestu.
Pred svadbou chodievali mladi ku kiazovi na
nauku, ¢o s ohlaskami pretrvalo dodnes. Mlade-
nec uz smel navstevovat dievku a ostavat u nej

aj na noc, ale dievke sa nepatrilo pred sobasom
ukazovat v dome mladenca.

Priprava vybavy

Hned od prvej ohlasky pripravovali v dome
mladuchy richo — vybavu, ktorej najdélezitej-
Sou sucastou boli periny. Ked bola mladucha
chudobnejsia, rodicia jej do jednej truhly nasy-
pali jedno ¢i dve vrecia jacmena a len po vrchu
naukladali haby — odev. Truhla bola plna a taz-
ka, nuz [udia potom hovorili, Ze dostala velka
vybavu.

Prinesenie poklony

Pred druhymi ohlaskami, v sobotu, upiekli
u mladuchy az z 8 kg najlepsej miky dva vel-
ké kolace — radostniky. Boli z kysnutého cesta
v tvare obdiznika, vo &tvoro zapletené. Kolaé
symbolizoval Grodu a hojnost. PrileZitosti, na
ktoré sa ,radostnik” piekol, boli radostnymi
medznikmi v Zivote ¢loveka, ¢o naslo uplat-
nenie aj v jeho samotnom nazve. Jeden kolac
ostal pre rodinu mladuchy a druhy pre rodinu



mladého zata. Ten pon prisiel so starejsim a ro-
dicia mladuchy mu na kola¢ dali tzv. poklonu —
peniaze vlozené do vreckovky. Po prichode do
domu mladencova matka kolac v rukach potaz-
kala. Ak bol tazky, znamenalo, Ze nebol dobre
vykysnuty, nuz ho dala spat. U nevesty mu-
seli upiect taky, aby zodpovedal poziadavkam
kvalitného peciva. S osobnym pozvanim bolo
zvykom priniest pozyvanym aj kola¢, ktory sa
volal ,poklona”. Poklona bola znakom pozvania
na svadbu.

Oddavanie - zasnuby

Este koncom 19. storocia pred tretou ohlaskou
iSiel mlady zat so svojimi priatelmi do domu
svojej oddanice — snibenice, aby sa sprstenko-
vali — zasnabili. Mladuchu oddaval starejsi, jej
krstny otec ako odddvac: Zo strany mladého zata
mladuchu pytal starejsi, jeho krstny otec ako
pytac. Najvyznamnejsie postavenie z hladiska
svadobnych hodnosti predstavovala funkcia sva-
ta — starejsieho, ktory prv riadil cely chod svadby.
Bohatsi zenich zakdpil aj prstienky — obracky,
vacsinou strieborné, iny len z obycajného kovu.
Chudobnejsi si zvykli obricky pozicat od bohat-
Sich. Mlady zat kapil svojej oddanici ¢izmy a ona
mu zase den pred sobasom poslala po sestre
alebo kamaratke koselu. Mladucha mala vstupit
do domu mladého zata v obuvi, ktor( jej daroval
Zenich. Obuv bola znakom prijatia a prechodu
nevesty do nového rodu.

Den sobasa

V den svadby pred sobasom sa schadzali sva-
dobni hostia — druzina, najblizsia rodina a sta-
rejsi vo svadobnych domoch podla rodinnej
prislusnosti. Mlady zat a mladucha boli oble-

¢eni v novom sviatoénom odeve. Mladuche
pomahala starejsia, ktora jej vlasy upravila do
vrkoca s vpletenou stuzkou. Pred odchodom
z domu, mlady zat odpytoval od rodicov. Po
tomto akte sa svadobcania od mladého zata
pobrali po mladuchu, aby ju odviedli na sobas.
Ked prisli k domu mladuchy, dvere boli zatvo-
rené. Preto na ne museli bichat, aby im domaci
otvorili. Pritom sa navzajom prekarali. Ked' im
otvorili, dovndtra vosiel len starejsi — pytac so
starejSou a predny druzba, niekde aj mlady zat.
Mladucha bola medzitym ukryta v komore. Ak
chcela, aby ju mal Zenich rad, alebo byt panou
v dome, mala ho skér uvidiet, ako on ju. Pricha-
dzajlcich privital starej$i — odddvac zo strany
nevesty a nasledovalo vyvodenie mladuchy.
Mladému zatovi priviedli pravi nevestu az na
treti raz. V oblasti hornej Oravy sa z davnych
obdobi zachovali zmienky o uzatvarani so-
basov v noci. Zvacsa sa vsak odbavoval sobas
zrana, o 8. alebo 9. hodine, v medzivojnovom
obdobi sa posunul na 11. hodinu a v povojno-
vom obdobi na poobedie.

Po sobasi u mladuchy

Este v druhej polovici 19. storocia isli svadobca-
nia po sobasi rovno z kostola do rodicovského
domu mladého zata. V tomto obdobi nebolo
zvykom chystat veceru. Zaciatkom 20. storocia
sa zo sobasa svadobcania pobrali do krémy ale-
bo iného ur¢eného priestoru, aby si zatancovali.
Okolo 14.-15. hodiny ich priSiel pozvat starejsi na
obed k mladuche. Opit sa zvykli podelit podla
pribuzenskych vztahov, len mladomanzelia isli
k mladuche. Niekde iSla s nimi cela druZina.
Pocas stolovania bolo potrené hosti viackrat
ponukat, lebo sam si nikto nevzal ani nenalial.
Podla toho, ako ¢asto domaci niikali, svadob-
ni hostia posudzovali droven nielen hostiny,
ale celej svadby. Spolocna zabava sa konala
vo svadobnych domoch, z ktorych svadobca-
nia povynasali nabytok, aby urobili priestor na
tancovanie. Inde si na tento Ucel prenajali zvy-

Predny druzba so sablou s vencekom a koldcom na sicasnej svadbe

slovensko jednota

Cajne v susedstve vacsi dom, kde si u domécich
zahovorili izbu, inokedy vyuzili krému. Casto
vSak na tento Gcel poslizilo humno, zvlast ak
malo uz dostenl — forstovani podlahu. Svadba
bola zalezitostou celého dedinského spolocen-
stva, ktoré sa prichadzalo pozerat nielen popod
okna, ale aj do izby. Preto hifne prichadzali nie-
len mladi [udia, ale aj starsi a najzvedavsie boli,
samozrejme, Zeny a deti.

Po 20. hodine sa mladomanzelia spolu s bliz-
kou rodinou a druzinou vybrali do domu rodi-
¢ov mladého zata. Pred odchodom sa mladu-
cha este naposledy rozlucila so svojimi rodi¢mi.
Pri jej prichode do manzelovho domu sa naj-
vacsi doraz kladol na to, ako ju privitala a pri-
jala testina. Vitala ju na prahu domu s horiacimi
svieckami a chlebom. Testina potom voviedla
mladuchu za ruku do domu, kde trikrat obcha-
dzala stol, pricom bozkavala jeho rohy. Obycaj
svisel s uctievanim kultu predkov, ktorych
duse, podla [udovych predstav, sidlili na urci-
tych miestach v dome. Stcastou slavnostného
uvitania v dome zenicha bolo pohostenie celé-
ho nevestinho sprievodu kola¢mi a palenkou.
V' medzivojnovom obdobi uz svadobcanom
podavali varené jedla ako stcast vecere.

Obradné snimanie venca a zavitic
mladuchy

Niekde v dome Zenicha, inde v prenajatom
dome ¢i kréme sa konalo snimanie venca
a Cepcenie mladuchy za Gcasti verejnosti. Pred
polnocou nastalo obradné vyvodenie z vienka
spojené s vencekovym tancom. Druzice s ho-
riacimi svieckami v ruke urobili v izbe koleso,
v ktorého strede starejsia, drziac za ruku neves-
tu, predspevovala verSe svadobnej piesne. Po
piesni si mladucha sadla a predny druzba sa jej
trikrat po sebe opytal: ,Chces veniec snat alebo
hlavku stat?” Mladucha si na prvy aj druhy raz
zvolila radsej stat hlavu a az na treti raz privolila
snat veniec. Potom ju vzal prvy druzba do tan-
ca, pricom sa vo vinsi chvalil, ako snal neveste
veniec z hlavy. Po tanci ju odsikovali do komo-
ry, kde jej starejSie upravili vlasy do tradi¢ného
Ucesu a pokryli cepcom — zacepcili. Ked bola
mladucha zavitd, starejsSia otvorila dvere na ko-
more a vysla von medzi svadobcanov s flasou
palenky, aby predstavila za¢epcend mladuchu
uz ako mladi Zenu. Medzitym starejsia odobra-
la pierko aj mladému zatovi a nasledoval tanec
s mladuchou uz ako mladou Zenou. Prvy tanec
patril Zenichovi a postupne sa s nou vystrieda-
li aj ostatni svadobcania. Po kratkej zabave sa
svadobcania rozchadzali domov, len druzina
ostavala dlhsie. Na druhy den rodicia mladu-
chy pozvali mladomanzelov, rodicov mladého
zata a bliZsiu rodinu i tych, ktori sa nezcastnili
na svadbe, na spolo¢né posedenie odmladiny
alebo popraviny. V tejto savislosti sa zvyklo ho-
vorit, Ze dom uz odmladol, ked' z neho odisla
mlada nevesta alebo nevesta uz prestava byt
mlada.

Elena Beriusova
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Tajnicka krizovky z €. 3/2023: Zena, ktora nevie byt $tastna doma, nebude $tastna nikde.
Vyhercovia: Anna Polcova, Lucenec, Maria Skypalova, Biely Kostol, Jarmila Strieblikova, Dolny Hricov

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 6. 2023 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riesenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gidaje. Cena potvrdzujlicej SMS je 0,20 € s DPH.
Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. . 0.,P. 0. BOX 60, 830 0O Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do sttaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sitaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné idaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne ¢islo (dalej len
osobné tdaje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych
Gdajov organizatorovi sitaze kazdy sitaziaci dava svoj sihlas so spracovanim svojich osobnych Gdajov na Gcel organizovania a priebehu stitaze — nadviazanie kontaktu so sitaziacim, Wh‘-t
zaslania vyhry a zverejnenia vysledkov sitaze v asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych idajov udeluje sitaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom I e‘y
ich poskytol. Kontaktné Gdaje na zodpovednl osobu: dpo@coop.sk Cas uchovévania osobnych Gdajov: do pominutia dcelu spracdvania osobnych Gdajov. Organizator sitaze po splneni
Gcelu spractivania tdajov bez zbytocného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gidajov, ak to osobitny zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organiza-
tor zabezpeci primeran( troven ochrany osobnych tdajov a stlad ich spracivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sitaZiaceho: - siihlas so spracovanim osobnych tdajov méze
sataziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisomnou formou na adrese organizatora sitaze, uvedenu vyssie; - sutaziaci ma pravo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym
(idajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo obmedzenie spracivania, alebo prévo namietat proti spracivaniu, ako aj pravo na prenosnost (idajov; - sitaziaci ma pravo obhajovat
svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych tdajov v zmysle § 100
zakona ¢.:18/2018 Z. z.
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KUP 3X KRAL SYRU 120G
A ZISKA) DARCEK

NOZ NA KRAJANIE SYROV

— KRAL SYRU

Ponuka plati pre drzitelov
vernostnej karty COOP Jednota

v termine od 18. 5. do 24. 5. 2023
v predajniach typu SUPERMARKET
a Tempo SUPERMARKET.



