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NAMIESTO PREDJEDLA...

Ked som si precitala ¢lanok nasej spolupracovnicky etnografky
Eleny Benusovej o tom, ako si kedysi prilepSovali nasi predkovia
k beznej chudobnej strave zberom rdznych plodin, predstavi-
la som si dnesného rozmaznaného cloveka, ako denne v réznych
ro¢nych obdobiach bludi lesmi, aby si zaobstaral obZivu. Volake-
dy zZeny z kory stromov, zo slamy, z machu i travy dokonca piekli
chlieb! Dnes nabehame kilometre s vozikom v supermarketoch,
kde si kipime vsetko a nemusime podstupovat namahu spojent
s nepohodlim a pohybom v divocine. Do lesa chodime relaxovat
a pripadny zber plodov je len prijemnym spestrenim nasho zasla-
Zeného oddychu.

Zivot sa rapidne zmenil. V porovnani s minulostou zijeme v nadbyt-
ku a zdravy zivotny Styl si musime vytvarat a ,pestovat” namiesto
toho aby sme ho prirodzene Zili. Ale robime, ¢o mézeme, aby sme
mohli Zit v dostatku, byt zdravi a mali trochu ¢asu aj na nasich bliz-
kych ¢i na seba a svoje radosti. Zivot sa meni a to nikto nezastavi.
Mézeme sa len snazit zit tak, aby nam to prinasalo radost, uspoko-
jenie a davalo zmysel.

Denisa Pogacovd
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AK PATRITE K HUBAROM, BERTE KOSIKY A VYRAZTE DO JESENNEJ PRIRODY! DUBAKY,
SAMPINONY, KURIATKA A ROZNE INE DRUHY HUB PRAVE VYKUKAIU SPOD VLHKEHO
LISTIA. A KTO NEMA VEDOMOSTI PRAVEHO HUBARA, SPOLAHLIVY ZDROJ OBJAVI AJ VO

SVOJED OBLUBENED PREDAINI.

Huby st velmi chutn, ale aj cenna potravina.
St bohatym zdrojom esencialnych aminoky-
selin, no na rozdiel od mésa neobsahuiji cho-
lesterol. Takisto obsahuji vela draslika, vdaka
¢omu sa odpor(caji pacientom s vysokym
krvnym tlakom. Okrem toho obsahuji Siroké
spektrum vitaminov. Huby si vsak najviac
cenené ako zdroj vapnika, horcika, manga-
nu, Zeleza, medi a draslika. Zlep3uja travenie
a napriklad hliva ustricovita dokaze bojovat aj
proti bakterialnej, plesnovej a virusovej naka-
ze v organizme, ¢o ju robi mimoriadne zauji-
mavou v sychravom pocasi. Ak chcete byt na
jesen a v zime zdravi, s pevnym imunitnym
systémom, uprednostnite Cerstva hlivu pred
vyzivovymi doplnkami. Je velmi chutna a or-
ganizmus pri jej pravidelnej konzumacii do-
slova ozije. Huby dalej obsahuja velmi cenné
latky, napriklad draslik, fosfor, Zelezo, vapnik,
horcik a siru. Takisto v nich mézeme najst
cely rad stopovych prvkov, ako je zinok, med
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a mangan. Zaujimavé sa i vitaminy skupiny B
(tiamin, riboflavin, niacin, biotin, kyselina pan-
toténova, kyselina listova) aj vitamin C.

AJ MUCHOTRAVKA BOLA UZITOENA

V minulosti boli u nas jedla z hab vyznamnym
obohatenim jedalneho listka, predovsetkym
v chudobnejsich oblastiach. Dnes rovnako do-
tvarajl jeho pestra ponuku. Kapustnica s hu-
bami je tradicnym vianocnym jedlom. Naj-
oblubenejsie st rézne druhy hribov, plavky,
kuriatka, majovky, rydziky, peciarky, pester-
ce, hluzovky a ich rézne odrody. Hluzovky sa
hladali zvycajne na miestach, kde ryli diviaky,
s pomocou vycvicenych psov, ktoré ich nasli
cuchom. Ich hluzy, ktoré sa nachadzali pribliz-
ne 5-6 cm pod povrchom zeme, vykopavali
$pecialne upravenymi motykami. Vykupovali
ich obchodnici a za vyhodné ceny predavali
do velkych miest. Oblubené boli predovset-
kym v panskych kuchyniach. V stredoveku

ich konzumovali v celej Europe. Okrem jed-
lych hib sa zbierali aj tie nejedlé ¢i dokonca
jedovaté. Boli to predovsetkym muchotravky,
ktoré [udia pouZivali v domacnosti na travenie
much. Rozsireny bol zber chorosa bukového,
hubana, ktory [udia vyuzivali v case, ked este
nepoznali zapalky. Zbierali choros vo velkom,
aby ho predali do velkych miest a z neho
spracované prachno posielali az do zamor-
skych krajin.

0BYCAINY SAMPINON?

Hoci sa ndam Sampinon, Cize peciarka dvojvy-
trusna, zda pre jeho jednoduchi dostupnost
Uplne obycajny, v skutocnosti je velmi bohaty
na ziviny. Necelych 142 g (hmotnost vysuse-
nych hiab pred varenim) vam doda viac ako
50 % odporicanej dennej davky protirakovi-
nového stopového prvku selén, 40 % dennej
davky riboflavinu, 35 % medi, 30 % niacinu,
20 - 50 % kyseliny pantoténovej, fosforu
azinku a navyse 10 — 15 % dennej davky man-
ganu a tiaminu. Tieto huby obsahuji aj malé
mnozstva horcika, vapnika, fosfatov, vitaminu
B,, a zeleza.

CHUDNUTIE § HUBAMI

Huby vo vSeobecnosti, ¢i uz ide o klasicky du-
bak, sampindn, alebo Sitake, obsahuja velmi
vzacny a Gcinny antioxidant L-ergotionein,
ktory neutralizuje nebezpecné volné radikaly



(hydroxylové radikaly) a zvysuje aktivitu anti-
oxidacnych enzymov. Existuji najmenej dve
stadie, ktoré dokazujd, ze L-ergotionein zvy-
Suje metabolicki energiu, stimuluje rozpad
cukru v Cervenych krvinkach a napodobriuje
karnitin v jeho schopnosti prenasat tuky do
mitochondrii buniek, kde sa tuky premienaja
na energiu. Prave tento Gcinok slubuje vacsina
pripravkov na chudnutie, ale len zriedkavo ho
aj maja. Tri Stadie tiez dokazali, Ze L-ergotio-
nein chrani aj pred nebezpecnym posobenim
ultrafialového Ziarenia. Hoci najviac L-ergo-
tioneinu poskytuji huby Sitake a maitake, aj
peciarka dvojvytrusna obsahuje niekolkona-
sobne vyssie mnozstvo tohto neuveritelného
antioxidantu ako pseni¢né klicky, kuracia pe-
Cen a dalSie zdroje.

POKLADY AZIE

V orientalnej kuchyni sa huby vyuzivaji od
nepamati, takisto ich prinos ocenovali uzna-
vani lekari tak v starej Cine, ako aj v Japon-
sku. Je vSeobecne zname, Ze celé dynastie
¢inskych, japonskych aj mongolskych cisarov
vyuzivali liecivé acinky hab maitake, Sitake
a reisi. Uspesne eliminovali negativne Gcinky
starnutia na organizmus a dosahovali tak dl-
hovekost.

Huby mitake obsahuji Specialne polysacha-
ridy nazyvané beta-1,6-glukany, velmi blizke
pribuzné beta-1,3-glukanov nachadzajicich

sa v hube sitake. Betaglukany podporujd
imunitny systém. Mnohé zlozky v bunkovych
Struktarach hab su v skutocnosti klasifikované
ako HDP (host defenses potentiators), ktoré
posiliuji obranu hostitela. PouZivaji sa na
alternativnu liecbu rakoviny takmer v celej
Azii. Okrem iného s mimoriadne G¢inné pri
zmiernovani toxickych Gcinkov Ziarenia a ne-
priaznivych Gcinkov chemoterapie, ako je
Unava a nevolnost. Mnohé japonské stidie
dokazali, Ze maitake v kombinacii s chemo-
terapiou dokazu zvysit Gcinnost Standardnej
chemoterapeutickej liecby niektorych druhov
rakoviny. Hoci sa podobne daji vyuzit aj Sitake
a reisi, huby maitake st pri tom najicinnejsie.
Huby Sitake si velmi cenné nielen pre svoje
liecivé Gcinky, ale aj pre skutocnost, Ze majl
velmi lahodni chut. Tato vynimocna huba
obsahuje chemicku zlozku, lentinan. V Japon-
sku ho schvalili ako liek, ktory sa pacientom
podava formou injekcii a zvycajne slizi na
predizenie Zivota pacientov lie¢enych na ra-
kovinu. Nepdsobi priamo proti rakovine, ale
pomaha pri prevencii vzniku niektorych po-
Skodeni, ktoré mézu vzniknat nasledkom pro-
tirakovinovych lieciv. Lentinan sa tiez ozna-
Cuje za beta-1,3-glukan, polysacharid, ktory
ma potencialne imunostimulacné Gcinky a je
blizkym pribuznym beta-1,6-glukanu nacha-
dzajicemu sa v hube maitake. Je dokazané,
7e betaglukany sa viazu na bunky imunitného

dnes v kuchyni jednota

DOLEZITE ZASADY
+ Hubové jedla pripravujeme iba z cerst-
vych, nezaparenych a necervivych hab.

+ Pred kuchynskou Gpravou huby dokladne
ocistime nozikom a utrieme cistou navlh-
¢enou handrickou. Je to lepsi sposob, ako
ich umyvat vo vode, pretoze by prilis na-
siakli vodou a stratili by voru i chut.

+ Lesné huby musime dostatocne tepel-
ne upravit. Niektoré z nich mézu byt —
obzvlast pre citlivych jedincov, deti
a starsie osoby — v surovom stave alebo
nedostatocne tepelne upravené tazko
stravitelné ¢i dokonca jedovaté.

+ Mozno neviete, Ze pestované huby mé-
Zeme pouZzivat aj v surovom stave, napr.
Sampinony do salatov.

+ Huby krajame na co najmensie kusky;
po tepelnej Gprave buda stravitelnejsie.

« Pri priprave hubovych jedal vzhladom
na ich tazsiu stravitelnost pouzivame ¢o
najmenej tuku.

+ Pocas tepelnej Gpravy mézeme huby
jemne pokvapkat citronovou stavou,
budi vdaka tomu stravitelnejsie.

systému, ktorych aktivita sa takymto spdso-
bom zvysuje. Imunitny systém je prave vdaka
nim velmi dobre stimulovany. Mnohé stidie
potvrdili Siroky zaber ochrannych acinkov
betaglukanov vratane odolnosti proti infekci-
am, ochrany pecene a priaznivych Gcinkov na
zdravie srdca a ciev.

AKO SEFKUCHARI

+ Pri hubach vieobecne plati — ¢im jedno-
duchsia priprava, tym viac prirodzenej chuti
a vone. Huby teda solime a korenime malo,
pripadne radsej niekolkymi druhmi menej
vyrazného korenia, aby sme neprekryli ich
prirodzena chut a vonu.

+ Pri hubach tuhsej konzistencie mézeme
klobiciky pred vyprazanim kratko predva-
rit, nechat odkvapkat, osusit a az potom
pokrajat podla potreby.

+ Huby mézeme pred vyprazanim asi na 10
minat namocit do mlieka — nenasiaknu tak
velmi tukom.

« Cerstvé huby mozeme nahradit susenymi.
Na 100 g ¢erstvych hib pripada 10 g suse-
nych. Susené huby na chvilu namocime do
vlaznej vody, aby zmakli.

+ Vodu, v ktorej sme macali huby, mézeme
pouzit na pripravu polievky alebo omacky.

-dp-, zdroj: Velka domdca kuchdrka,
vyd. Slovart
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Proteiny tvoria priblizne 17 % hmotnosti [udského tela a sa hlavnou
zlozkou nasich svalov, pokozky, vnatornych organov, ako je srdce
¢i mozog, ale aj oci, nechtov a vlasov. Najdeme ich aj v potravinach,

v ktorych by ste to necakali.

Dostatocny prijem bielkovin je klGcovy pre
spravne fungovanie nasho tela. Imunitny sys-
tém potrebuje protein, aby dokazal vytvarat
protilatky na obranu organizmu. Bielkoviny
majd hlavnd Glohu aj pri regulacii hladiny cuk-
ru v krvi, metabolizacii tukov a energetickych
funkciach nasho tela.

Denna davka proteinu sa lisi od ¢loveka k ¢lo-
veku. Vacsina odbornikov vsak odporaca
prijem 1g proteinu na 1 kilogram hmotnosti
u dospelého cloveka. Teda v pripade, ze va-
zite 70 kg, za den by ste mali prijat priblizne
70 g bielkovin.

QUINOA

Tato obilna plodina alebo tiez pseudoobilnina
sa pestuje najma pre jej jedlé semena. V na-
Sich koncinach je stale relativne nova a exotic-
ka. Pochadza z Juznej Ameriky, z Gzemia okolo
jazera Titicaca v Peru a Bolivii.

Je bezlepkova a velmi oblubena u ludi, ktori
sa snaZia ,ozdravit” svoj jedalny listok. Hrn-
¢ek uvarenej quinoy obsahuje 8 g bielkovin.
Ide o kompletny protein, ktory obsahuje
véetkych 22 aminokyselin, ¢o z nej robi dobri
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alternativu sacharidov, ako je ryza ¢i kuskus.
Ma minimalny obsah tuku, v surovom stave
je to len 6 g na 100 g. Pozitivne vplyva aj na
zrychlenie metabolizmu, za ¢o vdacime jej
termickému efektu. Obsahuje vitaminy A, E,
a 7 vitaminov skupiny B i mineraly ako zinok,
hor¢ik a Zelezo.

SOJA

Tofu, tempeh a edamame pochadzaji zo
séjovych bobov, ktoré sa povazuju za jeden
z najcennejSich zdrojov bielkovin. Podobne
ako quinoa aj soja obsahuje vsetky potrebné
aminokyseliny.

Edamame, nezrelé sojové boby, je prirodze-
ne bezlepkové a ma velmi nizky obsah kalori.
Neobsahuje ziaden cholesterol, ale je vyraz-
nym zdrojom bielkovin. Na 100 g pripada 7 g
bielkovin. Okrem toho v iom najdeme vapnik,
vitamin K a folat i Zelezo.

Tempeh sa zas vyraba prirodnym kultivo-
vanim a kontrolovanym fermenta¢nym
procesom. Je ¢oraz popularnejsi a nie div. Je
bohaty na bielkoviny, obsahuje 16 g bielko-
vin v jednej porcii s hmotnostou 85 g, ¢im sa
vyrovnava bielkovinovym hodnotdam napr.

kurata alebo hovéadzieho masa. Pravidelna
konzumacia tempehu doplni nielen bielkovi-
ny, ale pomaha upravit aj hladinu choleste-
rolu, zvysuje hustotu kosti a znizuje sympto-
my menopauzy. Takisto dokaze podporit
obnovu svalov.

Tofu sa vyraba z kondenzovaného sojového
mlieka lisovaného do pevnych blokov. Po-
stup vyroby tofu je velmi podobny postupu
pri vyrobe syrov, vysledkom je vsak jemné,
tzv. hodvabne alebo tvrdsie tofu s vysokym
obsahom bielkovin (100 gramov tofu obsa-
huje az 15,5 g bielkovin), vapnika a Zeleza
a je takmer bez tuku. Vdaka lahkej stravi-
telnosti a minimalnemu obsahu kalorii je
tofu zdrava alternativa masa. Zaroven nam
v kuchyni vyhovuje aj jeho neuveritelna
prisposobivost. Tofu mézeme opekat, grilo-
vat, Gdit, piect, marinovat alebo jest surové
v Salatoch ¢&i dokonca ho mézeme pouzit do
dezertov.

SOSOVICA

Dalsim skvelym zdrojom bielkovin nielen pre
veganov a vegetarianov je Sosovica. V jednej
Salke uvarenej Sosovice najdeme az 18 g pro-
teinu, ktory je velmi dobre stravitelny. Okrem
bielkovin je zdrojom sacharidov a zeleza. Ob-
sahuije aj vlakninu a poskytuje viac ako polovi-
cu jej denného prijmu (v jednej salke).
Sosovicu mézeme okrem klasickych receptov
nasich mam vyuzit aj ako nahradu masa do
veganskych burgerov, pridat do Salatov alebo
z nej pripravit vydatnd polievku vhodni na
dlhé jesenné vecery.

SEITAN

Psenicna bielkovina v tej najcistejSej forme.
Seitan obsahuje az 75 % bielkovin, jeho vy-
zor a chut st velmi podobné masu, hoci ide
o disto rastlinny vyrobok. Vyraba sa oddele-
nim Skrobu od p3enicnej miky, z ¢oho vznika
hutné cesto. To sa dalej spracovava do final-
nej podoby psenicného masa.

Jeho korene najdeme v Japonsku a siahajd
do histérie starej tisic rokov. Hoci patri medzi
zakladné zlozky azijskych, budhistickych a ve-
getarianskych pokrmov, svoje miesto si nasiel
aj v europskej kuchyni. V polovici 18. storocia,
sa zacal pouzivat v Taliansku.

Sposobov pripravy seitanu existuje mnoho.
Mozno ho marinovat a piect, prazit alebo
orestovat. Dokazeme ho pripravit v trojoba-
le ako rezen, vareny ochuti gulas, ako zlah-
ka uduseny zas zeleninovy salat. A hoci ide
o disty lepok, vedecky neboli zistené Ziadne
negativne Gcinky na zdravie (samozrejme,
nie je vhodny pre celiatikov), skor naopak.
Spravne upraveny seitan nezatazuje travenie,
ale zaroven zasyti, podporuje metabolizmus
a travenie, takisto podporuje tvorbu svalovej



NOVINKA

hmoty a pomaha eliminovat vysoky choles-
terol a krvny tlak.

HRASOK

Strukoviny st vybornym zdrojom rastlinnych
bielkovin a zeleny hrasok nie je vynimkou.
Najdeme z fiom priblizne rovnaké mnozstvo
proteinu ako v hrnéeku mlieka, 100 g cerstvé-
ho zeleného hrasku obsahuje 7 g bielkovin,
v pripade suseného sa hodnota proteinu zvy-
Suje 0 20 %.

Okrem bielkovin v rnom najdeme vitaminy
A a Cavitaminy skupiny B, z ktorych je najviac
zastpeny niacin. Medzi cenné zlozky patri aj
zZelezo, draslik, vapnik a horcik.

S hraskom v jedalnom listku vsak opatrne.
Hoci jeho nutricné hodnoty si vynikajlce,
zeleny hrasok obsahuje velké mnozstvo ne-
stravitelného cukru, ktory rozkladaja bakté-
rie v hrubom creve. Prave tento proces vedie
k tvorbe plynov. Zaroverh ma vysoké mnoz-
stvo purinov, ktoré mézu sposobit problém
v pripade, Ze mate diagnostikovand dnu.

SPIRULINA

Modrozelena riasa, ktora sa pred rokmi stala
popularnou aj u nas, ma okrem vysokej nutric-
nej hodnoty vysoky obsah bielkovin. Spirulina
sama osebe pozostava zo 65 % z bielkoviny.
V 2 polievkovych lyziciach tak prijmeme 8 g
komplexnych bielkovin. Tieto bielkoviny s
pre nase telo (ahSie vstrebatelné ako zivo-
¢isne bielkoviny. Ako priklad mézZeme uviest,
ze 1g proteinu spiruliny absorbuje nase telo
Stvornasobne lahsie ako ten isty gram bielko-
viny hovéadzieho masa.

Okrem toho v nej najdeme Zelezo i tiamin
a vysokeé percento medi. Vdaka svojmu zloze-
niu sa povazuje za jeden z najkomplexnejsich
zdrojov vitaminov a mineralov.

ORECHY

Vlasské, kesu, lieskové alebo mandle. Vsetky
orechy s bohaté na zdravé tuky a zaroven
maji vysoké percento bielkovin, ¢o z nich robi
nenahraditelnt sicast stravy nielen pre tych,
ktori chcd zvysit prijem rastlinnych bielkovin.
100 g orechov v sebe ukryva priblizne 17 -
21g proteinu (presné mnozstvo bielkovin
zaleZi na druhu orechu). Okrem toho si bo-
hatym zdrojom Zeleza, vapnika a omega-3
mastnych kyselin.

DP: vyzivovo.sk

OCHUTHAJTE
EXPLOZV
CHRUMKAVYCH
LIESKOVYCH
ORIESKOV!

=
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RASTLINNE MLIEKA

Ovsené, sojové ¢i mandlové su jednymi
z najpredavanejsich vyrobkov obsahu-
jacich rastlinny protein. Salka séjového
mlieka ma priblizne rovnaké mnozstvo
proteinu (8 g) ako salka kravského mlieka,
zaroven je mu podobné aj v nutricnych
hodnotach a sladkastej chuti.

Nizkokalorickou alternativou s orieskovou
chutou je mandlové mlieko. To obsahu-
je len 1g bielkoviny v jednej salke, no je
vybornym zdrojom vitaminu E a antioxi-
dantov. Kokosové mlieko ma o cosi vyssi
obsah bielkoviny (3 g v jednej salke) ako
mandlové. Je skvelou nahradou pre tych,
ktori chcl obmedzit prijem sacharidov, no
nezbavit sa sladkastej chuti. Velmi podob-
ny obsah bielkovin ako kokosové mlieko
(priblizne 3 g v jednej Salke) ma aj ovsené,
kesu alebo konopné mlieko.




jednota zdravie

Menstruacny cyklus ovplyvnuje silu, naladu aj hor-
mony v tele Zeny. Nie kazdy den sa citime rovnako
a dokazeme podat rovnaky vykon. Spravna strava

nas vsak dokaze podporit.

Estrogén a progesteron, ktorych hormonal-
ne hladiny sa pocas zenského cyklu menia,
ovplyvriuja telo pocas vsetkych Styroch faz.
Estrogén pdsobi na metabolizmus, podporuje
ukladanie vody v tkanivach, tvorbu bielkovin,
rast svalovej hmoty a zvysenie hladiny krv-
nych cukrov a cholesterolu. Progesteron zas
metabolizmus podporuje, udrziava hladinu
inzulinu na stalej Grovni a podporuje spalova-
nie tukov. V kazdej faze sa hormonalne hladi-
ny menia a ich vykyvy mézu spdsobovat ne-
prijemnosti. Spravne nastavenou stravou vak
vieme telu dodat to, ¢o potrebuije.

4 fazy aj v jedalnom listku

Prvou fazou v cykle je folikularna, ktora sa
Casto prirovnava aj k ro¢nému obdobiu jari. Na
jej zaciatku zenské telo potrebuje skér zahrie-
vacie potraviny, pretoze nase travenie moze
byt este trochu spomalené. Vhodné si preto
pikantné a chutovo vyrazné jedla, takze kore-
nim nesetrite. Strava by vsak mala byt lahka,
nekaloricka. Vyhnit by sme sa mali privelmi
slanym a sladkym jedlam a sustredit sa skér
na doplnenie vitaminov a vlakniny. Vhodné si
strukoviny a zelenina, ktoru je potrebné tepel-

ne upravit. V tejto faze potrebuje Zenské telo
podporit narast horménu estrogén a prave
surova zelenina zvysuje jeho metabolizaciu.
Takisto je vhodné sustredit sa na prijem pro-
biotik, napr. z fermentovanych potravin, ako
je kapusta, tempeh alebo kim¢i. Ku konci fo-
likularnej fazy je vhodné zaradit do jedalnicka
svieze bylinky a korerovi zeleninu, ktora ne-
musi byt uz tepelne upravena, pretoze estro-
gén dosahuje maximum.

Energia zenského tela pocas ovulacie pripo-
mina leto, preto aj strava by mala byt lahka,
svieZa a Stavnata. Pocas ovulacnej fazy dosa-
huje estrogén svoje maximum a po nej pomaly
klesa, no napriek tomu si jeho hladiny pomer-
ne vysoké. To ovplyvriuje nase travenie, ktoré
je vdaka nemu vykonné. Zeny, ktord ovulujd,
nepotrebuji v tom case jest privela, pretoze
estrogén znizuje chut do jedla a presiva aktivi-
tu skér nainé prezitky ako socializacia, komuni-
kacia alebo Sport. Pocas ovulacie je vhodné za-
radit do jedalneho listka svieze, stavnaté jedlo
a potraviny, ktoré ochladzuiji. Idealne si surové
Salaty alebo zelenina upravena na pare. Vhod-
na je kapustovita zelenina alebo brokolica.
Lutealna faza zenského cyklu je charakteris-
ticka stapajicimi hladinami progesterénu,

ktory sa zacina tvorit po tom, ako sa vajicko
uvolni z folikulu. V prvej polovici fazy je este
Zenské telo plné energie a mimoriadne pro-
duktivne vdaka vysokej hladine progestero-
nu. Na tieto dni je vhodné prejst zo surovej
stravy na tepelne upraven( a zabezpecit telu
dostatocné mnozstvo komplexnych cukrov.
V tele totiz stdpajicimi hladinami estrogénu
a progesterdnu prebiehaji zmeny, dokoncuje
sa vystelka maternice, ktora sa pripravuje na
mozné tehotenstvo. S horménmi sa zvysuje
aj metabolizmus, no vysoké hladiny hormé-
nov spomaluji prechod potravy traviacim
traktom, co dava telu ¢as na to, aby zo stravy
vytiahlo maximum zivin a energie potrebnej
na dalsie dni.

V druhej polovici lutealnej fazy dochadza k po-
klesu hladin oboch horménov a Zeny sa zaci-
naju citit unavenejsie, potrebuji sa stiahnut
do tepla domova a nacerpat energiu na dalsiu
fazu. Pocas lutealnej fazy sa sistredme na to,
aby malo telo prijem celozrnnych obilnin, stru-
kovin, vhodna je korenova zelenina, zelenina
s vy$sim obsahom cukru, ako je tekvica, bataty.
Ovocie nevynechajte a zaradte do jedalnicka
najma to sladké, ako st jablka a hrusky.

Tesne pred zaciatkom menstruacie v zen-
skom tele klesaja hladiny ovarialnych hor-
moénov. Telo tak dostava signal, Ze moéze
spustit odlupovanie vystelky maternice, teda
menstruciu. Telo v tomto obdobi podporime
prijmom kalorickejsej, no stale [ahko stravitel-
nej stravy. Uprednostnime tuky a bielkoviny,
teplé jedla s pouzitim zahrievacich korenin.

e o o
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Zeleninu konzumujeme idealne len tepelne
spracovan(, ovocie a sladkosti vynechame.
Telo ich v tomto Case vobec nepotrebuie. Ide-
alnou potravinou je pohanka, ktora je lahko
stravitelna, ma zahrievaci efekt a neobsahuje
vela sacharidov.

AKko strava suavisi s cyklom?
Potraviny, ktoré denne prijimame, maji do-
minantny podiel na tom, ako sa citime. Tvoria
priblizne 70 % nasej Zivotospravy, takze na
to, aby telo dokazalo spravne tvorit hormény,
je odkazané na prijem vacsiny latok zo stra-
vy. Pre spravne fungovanie cyklickosti je pre
Zenské telo délezité, aby dostalo v spravnom
Case to, ¢o potrebuje vzhladom na aktualne
hladiny horménov. Strava tak ovplyviuje
nielen hormonalne zmeny a ich hladky alebo
problematicky priebeh, ale aj plodnost a cel-
kové zdravie zeny.

Potraviny, ktoré prospievaju cyklu
Zensky cyklus sa casto prirovnava k styrom
rocnym obdobiam, pretoze jednotlivé fazy
moézeme podporit sezénnymi potravinami,

ktoré k nim prisldchaja. Sa vsak aj Ziviny, ktoré
zeny potrebuji pocas celého cyklu, a to vi-
taminy skupiny B, horc¢ik a omega-3 mastné
kyseliny.

Zelenina sa takisto odporica pocas celého
cyklu, avsak rozdiel je v priprave. Ako priklad
mézeme uviest kel, ktory je déleZitym zdro-
jom vapnika, vlakniny a mnohych délezitych
fytochemikalii. Vo folikularnej faze Zenské
telo oceni jeho vlakninu, vitaminy a nizky ob-
sah cukru. Ak ho vsak nepripravime spravne,
nepridame pikantnejsie korenia a nespracuje-
me ho tepelne, bude nas z neho nafukovat.
Pocas ovulacie je vhodné konzumovat ho skor
surovy, pretoze nase travenie je silnejie a za-
roven surova zelenina pocas ovulacie pomaha
metabolizovat nadbytky estrogénu. Aj pocas
lutealnej fazy je kel stale vhodny, najma pre
obsah vapnika a vlakniny, avsak potrebujeme
ho tepelne spracovat, pridat korenia a jest
v kombinacii s inou zeleninou, ktora ma dosta-
tok sacharidov. Pocas menstruacie je kel stale
vhodny v pripade, ze bude tepelne upraveny.
Zenské telo z neho lahsie vyextrahuje vapnik
a zaroven sa varenim ¢i restovanim odstrania

zdravie jednota

DIETA? NIE, DAKUJEM

Ak sa pozrieme na cyklickost zeny, po-
chopime, Ze délezité je vediet to, ¢o nase
telo potrebuje v danej faze. V savislos-
ti s cyklom je takisto dobré vnimat, ze
mnohé odporacané sposoby stravovania
vychadzaji zo stadii na muzoch alebo ze-

nach po menopauze. Ziadna univerzalna

diéta ani rezim stravovania, ktoré by zen-
skému cyklickému telu prospievali pocas
celého cyklu, neexistuju. Ak sa rozhodne-
me chudnit, robme tak s prihliadnutim na
hormonalne zmeny, ktoré sa pocas obdo-
bia priblizne 4 tyzdrov deja.

aj Ucinky vedice k znizeniu estrogénu, ktoré
v tejto faze znizovat rozhodne nechceme.

Ako na PMS jedlom
Predmenstruacny syndrém je v skutocnosti
volanim tela o pomoc v snahe ukazat, ze nieco
mu chyba. Délezité je pochopit, o nam nase
telo hovori. Vo faze, ked sa PMS vyskytuje, je
dominantny hormon progesterén. Estrogénu
by malo byt menej, ak je vsak jeho hladina
vyssia, telo nedokaze vytvorit dostatok pro-
gesterénu a nastava PMS, ktorého priznaky
moézu byt u Zien rézne. Od zvysenej fyzickej
citlivosti na telo, prsia, nadavanie, bolesti bru-
cha az po Gzkostné stavy. PMS zaroven savisi
s dalsimi hormoénmi, ako je kortizol, inzulin,
sérotonin alebo s hladinou cukru v krvi.
Prudké zmeny nalad pri PMS sl prejavom
stresu tela z nedostatku cukru. Ak totiz ne-
zasobujeme telo komplexnymi cukrami, tak
sa nam stava, Ze hladina cukru v krvi rychlo
klesa a Zenskeé telo prepina do stresovej re-
akcie, vylucuje sa stresovy hormén kortizol,
ktory mobilizuje glukdzu z jej zasob, aby sa
jej hladina zvysila. Nedostatok cukru v krvi sa
prejavuje nervozitou, nekontrolovatelnymi
reakciami a eméciami, vybuchmi, zmenami
nalad a hlavne obrovskou chutou na sladké.
Ak sa k tomu pripajaja emocie, ktoré telo
uvadzaji do stresového stavu, zvysuji jeho
naroky na energiu, telo preZiva stavy, ako
keby naozaj bojovalo o Zivot. Do popredia
sa dostavaja pudové reakcie, pretoZe na ra-
cionalne myslenie nie je dostatok energie
a priestoru. Jedinou cestou, ako zmiernit
a Uplne odstranit tieto stavy, je okrem aktiv-
neho fyzického Zivota prijem komplexnych
cukrov, ktoré st obsiahnuté v ovsenych vloc-
kach, batatoch a zemiakoch, quinoi, Sosovici,
ciceri Ci ryzi. Stabilizovat hladinu cukru v krvi
pomahaju aj vitaminy skupiny B, horcik, vap-
nik a zinok.

D. P, zdroj: svetzeny.sk
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jednota v coop jednote

70 ROKOV COOP JEDNOTY
LIPTOVSKY MIKULAS

Chceme zanechavat pozitivny pocit

V septembri uplynulo uz 70 rokov od vzniku spotrebné-
ho druzstva COOP Jednota Liptovsky Mikulas. ktoré bolo
13. 9. 1953 zapisan¢ v obchodnom registri pod obchodnym
menom Jednota, ludové spotrebné druzstvo v Liptovskom

Mikulasi.

V roku 1958 sa zlucila s Jednotou, L'SD L. Hra-
dok a v roku 1960 s Jednotou, L'SD Ruzom-
berok. Tym ziskala Jednota, ludové spotrebné
druzstvo Liptovsky Mikulas pdsobnost pre celé
Gzemie Liptova. Podobne v roku 2000 a 2001
po integraciach s dvomi spotrebnymi druz-
stvami — Budicnost Spisska Nova Ves a No-
vogemer Rimavska Sobota, rozsirila svoju po-
sobnost aj v regionoch Spis a Gemer. V tychto
regionoch tak zachranila koncept druzstevné-
ho podnikania v maloobchode.

,V obdobi medzi integraciami sa zacala vy-
stavba najvacsej investicnej akcie v historii
druzstva — Supermarketu COOP v Spisskej
Novej Vsi s predajnou plochou nad 1700 m?,
ktory bol uvedeny do prevadzky v jali 2001.
V tom istom roku doslo aj k akvizicii obchod-
nej divizie, a. s, RUDEA, od ktorej sme prevzali
9 prevadzkovych jednotiek a velkoobchodny
sklad. V roku 2008 zaloZilo druzstvo dcérsku
spolo¢nost COOP LC SEVER, a. s. Uspechom
pre nase druzstvo bolo aj otvorenie supermar-
ketu TEMPO v nakupnom centre STOP-SHOP
v Liptovskom Mikulasi v novembri 2010, pri-
blizuje predseda predstavenstva C| Liptovsky
Mikulas Jan Slauka.

V sGcasnosti na Slovensku posobi spolu 25
samostatnych spotrebnych druzstiev COOP

10 jednota

Jednota, medzi ktorymi sa COOP Jednota Lip-
tovsky Mikulas v maloobchodnom obrate drzi
na 6smej priecke. Po¢tom predajni a Gzemnou
posobnostou patri dokonca medzi najvacsie
COOP Jednoty. Prevadzkuje az 131 predajni —
v 4 krajoch, 10 okresoch a viac ako 100 mes-
tach a obciach Slovenska. Velku cast predajni
tvoria mensie vidiecke predajne, ktoré vyzadu-
j narocnejsiu starostlivost, logisticka aj perso-
nalnu a finan¢nd.

Siroké regionalna pésobnost druzstva nati do
Uspor najma v oblasti logistiky. Aj preto vzniklo
logistické centrum COOP LC SEVER, a. s., so
sidlom v Liptovskom Mikulasi, ktoré zastresu-
je takmer celd distribiciu tovarov do predajni
druzstva. Okrem COOP Jednoty Liptovsky
Mikulas zabezpecuje dodavky aj do predajni
dalsich troch spotrebnych druzstiev. Druzstvo
bolo zaroven iniciatorom vzniku spolo¢nosti
DC Nordia, s. r. 0., ktora je dcérskou spolo¢nos-
tou COOP LC SEVER, a. s., a zasobuje predajne
chladenym a mrazenym tovarom. ,Kedze sme
sa stali akcionarom dodavatela, ktory zasobuje
nase predajne pekarenskymi vyrobkami, nasa
COOP Jednota sa stala takmer sebestacnou
v otazkach distribucie”

Druzstvo vratane COOP LC SEVER, a. ., sa cel-
kovym poctom prevadzkovych jednotiek, vy-

konmi v obrate a poctom zamestnancov vyse
770 zaraduje medzi najvacsie podnikatelské
subjekty Liptova. ,Ako Cisto slovensky retazec
predajni sme stavili na vysoky podiel sloven-
skych produktov na nasich pultoch. Ukazalo
sa to ako spravny tah, pretoze sme sa tym vy-
razne odliili od nasich konkurentov, u ktorych
je, naopak, vyrazne vyssi podiel zahranicnych
potravin. Nasi zakaznici si okrem kvality a zlo-
Zenia vyrobkov Coraz viac v$imaju ich povod
a slovenské potraviny patria k tym najkvalitnej-
§im. Podnikame v razovitych regiénoch nasho
krasneho Slovenska, kde by bol hriech nevy-
uzit tento potencial. Preto spolupracujeme aj
s mnozstvom regionalnych vyrobcov, ktorych
vyrobky nesmu chybat na nasich pultoch, ho-
vori Jan Slauka. ,Za déle7iti povazujeme orien-
taciu na cerstvé potraviny, ich stalu dostupnost
a priaznivd cenu. Ide najma o pekarenské,
mlie¢ne, masové vyrobky a ovocie i zeleninu.
Postupne sme vsetky vacsie predajne vybavili
technickym zariadenim vhodnym na predaj
tychto sortimentnych kategérii.*

V stlade so zakonom druzstvo zriadilo odber-
né miesta na zalohovanie obalov v predajniach
nad 300 m. Doteraz zriadili 27 automatizova-
nych odbernych miest a 56 ru¢nych dobrovol-
nych odbernych miest a zabezpecili odberné
miesta na zalohované obaly aj v predajniach,
kde to zakon nenariaduje, aby vysli v Gstrety
zakaznikom.

»Popri mnohych rozvojovych projektoch, kto-
ré v COOP Jednote Liptovsky Mikulas zava-
dzame alebo sme uz Gspesne implementova-
li, sme dnes nateni reagovat aj na neimerny
rast nakladov, ktoré v mnohych pripadoch
objektivne nemézu byt podlozené rastom
vykonov, hovori predseda druzstva. ,Preto
sme museli zrychlit proces restrukturalizacie
maloobchodnej siete. Rozsirovanie predajnej
plochy na tkor skladov a byvalych pohostin-
stiev alebo pristavbou v strediskovych ob-
ciach v oblastiach turistického ruchu umoz-
nuje rozsirit sortiment, zlepsit kvalitu sluzieb
a nasledne preradit prevadzkovi jednotku do
vyssieho retazca.”

Svystavbou a rekonstrukciami sa za ostatné roky
naozaj akoby roztrhlo vrece a mnohé predajne
dostavaji vyrazne iny vzhlad. Z mnohych treba
urite spomen(t supermarkety v Liptovskom
Mikulasi, Spisskom Podhradi, Spisskych Vla-
choch, Jamniku, Obchodnom dome v Spisskej
Novej Vsi, Rimavskej Sobote, Liptovskom Jane,
Besenovej, Dolnom Kubine, Liptovskej Osade,
Lackach, Ruzomberku, Likavke a Demanovej.
Za posledné roky druzstvo kapilo do vlastnictva
pat nehnutelnosti a viacero zobralo do prenaj-
mu. V predajniach Tempo supermarket Liptov-
sky Mikulas a Spisska Nova Ves si instalované
samoobsluzné pokladnice, po rekonstrukcii pre-
dajne v Demanovej prvykrat v predajni zaviedli
aj elektronické cenovky.



Uspesnym projektom s pohladom do bliz-
kej buducnosti sa ukazala prevadzka e-shopu
www.ejednota.sk — prvého e-shopu potravin
na Liptove aj na Spisi a tiez prvého e-shopu
v sieti COOP Jednota na Slovensku. Po déklad-
nej priprave bol spusteny zaciatkom roka 2020
v L. Mikulasi, ¢o v kovidovom obdobi ocenilo
mnozstvo zakaznikov.

V COOP Jednote Liptovsky Mikulas nezabiidaji
ani na zamestnancov. Vytvaraji im vhodnejsie
podmienky na pracu modernizaciami aj zava-
dzanim modernych softvérovych nastrojov,
ktoré im ulah¢uja kazdodennd pracu a umoznia
viac sa venovat zakaznikom. Pracovnikom druz-

Kup vyrobky

stvo poskytuje dalie financné benefity aj nad
ramec Zakonnika prace, stara sa o ich profesio-
nalny rast formou réznych skoleni a seminarov.
COOP Jednota sa v snahe ziskavat novych kva-
lifikovanych pracovnikov uz v Skolskom roku
2018/2019 zapojila do systému dualneho vzde-
lavania v spolupraci s Hotelovou akadémiou
v Liptovskom Mikulasi v studijnom odbore ob-
chodny pracovnik. Jeho zakladnou myslienkou je
prepojenie teoretickych odbornych vedomosti
ziskanych v ramci $kolského vyucovania s prak-
tickym vyucovanim priamo v modernych pre-
vadzkach druzstva. Doposial toto vzdelavanie
absolvovalo uz devat maturantov a v sicasnosti

v coop jednote jednota

maja 11 Ziakov, ktori Studuji v prvom, druhom,
trefom a vo Stvrtom rocniku a pripravujd sa na
pracu v predajniach C| Liptovsky Mikulas.
»,Podnikanie nie je len zardbanie penazi. Je to
celkovy pristup k zakaznikom, zamestnancom,
dodavatelom, k regiénu. Chceme pri svojej
praci zanechavat pozitivny pocit, prispiet k roz-
voju, pomdct udrzat zamestnanost, vytvorit
hodnotu a pomdct, kde treba. Preto podporu-
jeme Sportové, kultirne ¢i charitativne udalosti
v mestach a obciach, kde posobime, pravidel-
ne navstevujeme detské domovy, ponikame
spolupracu skolam a nemocniciam. Aj tymto
sposobom chceme vyjadrit nase podakova-
nie verejnosti a zakaznikom, ktorych déveru
neustale ziskavame a ich pocet z roka na rok
stpa," hovori Jan Slauka.

.Roky doterajsieho pdsobenia nasho druzstva
neboli rokmi ekonomickej bezstarostnosti,
bola to 70-ro¢na cesta prekonavania nejednej
prekazky. No nasa COOP Jednota, konkrétne
[udia v nej dokazali preklenat aj narocné ob-
dobia a pokracovat v ceste dalej. Za kazdym
Uspechom stoja ludia, preto podakovanie patri
vietkym, ktori nasu Jednotu budovali, aj tym,
ktori v ich diele pokracuja. Verime, Ze nasej
COOP Jednote sa bude nadalej darit a spolu
oslavime my, aj ti, €o pridu po nas, eSte mnoho
jej okrdhlych vyrodi:*

Ulet si s rodinou
a VYHRAJ!

—
(0=

min. za 1,19 €
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jednota v coop jednole

FIRMA JE ZIVY ORGANIZMUS
A ZIVOT JEJ DAVAJU LUDIA

70 ROKOV COOP JEDNOTY NITRA

Historiu druzstva nepisu len ¢isla o maloobchodnom obrate, hospodarskom vysledku ¢i inych
dolezitych ukazovateloch jeho ekonomicke;j sily, historiu druzstva pisu ludia.

Sedemdesiatro¢nd  historiu COOP Jedno-
ty Nitra pisali a piSu hlavne jej zamestnanci,
¢lenovia, dobrovolni funkcionari, ale aj zakaz-
nici a dodavatelia. Clovek méze zabudnit na
mnohé udalosti zo svojho zivota, firma nie,
lebo ma kolektivnu pamét vsetkych, ktori ju
zakladali, ktori ju rozvijali, ktori ju v si¢asnosti
spravuji a pripravuju pre dalSie generacie.

Trochu historie

Nastupcami potravnych druzstiev, ktorych
zakladatelom bol v roku 1869 Samuel Ormis,
sa postupnym a treba povedat, Ze nie jedno-
duchym vyvojom stali spotrebné druzstva.
Vznik jednotlivych regionalnych spotrebnych
druzstiev sa viaze v predovsetkym k patde-
siatym rokom 20. storocia. Ich dalsi rozvoj
a pdsobenie na Slovensku bol a je Gzko pre-
pojeny, ¢o potvrdzuje rokmi overend pravdu,
Ze v jednote je sila.

Vazeny citatel, chcem sa venovat len niekto-
rym udalostiam, ktoré zasadnym spésobom
ovplyvnili nase zmyslanie a rozhodovanie
pocas 70-rocnej historie COOP Jednoty Nitra.
NajdéleZitejsi datum je 20. august 1953,
ked' boli vytvorené zaklady Jednoty, ludové
spotrebné druzstvo Nitra, na ustanovujicom
zhromazdeni. V dalSich rokoch nasledovalo
postupné rozsirovanie druzstva zlu¢ovanim
s potravnymi druZstvami v regione.

Pre nas, druzstevny obchod, bol délezity rok
1967, ked dochadza k zruseniu rajonizacie
a vstupujeme s novymi predajnami do mest-
skych aglomeracii, kde dominoval Statny ma-
loobchod. Na vidieku nase postavenie pretr-
vava az dodnes.

Celkova politicka situacia v spolocnosti sa
v osemdesiatych rokoch dramatizuje. Neza-
drzatelne sa blizia udalosti roku 1989 a s nim
prevratné spolocensko-ekonomické aj politic-
ké zmeny. Omameni slobodou v podnikani
sme sa pustili do rdcania vietkého. Rychlo
sme vsak zistili, Ze roztriestit sily na samo-

statné aktivity je cesta do pekla. Nastastie
sme sa chytili rozumu a zacali sme v ramci
systému spotrebnych druzstiev spajat sily, ¢o
nam prinieslo vyznamné a neopomenutelné
postavenie na vnitornom trhu Slovenskej re-
publiky, ktoré je zjavné aj v sicasnosti. Som
nesmierne hrdy na to, Ze Jednota Nitra bola
pri véetkych tychto integracnych aktivitach.

V tom case cely nas predaj prechadzal cez
vySe 500 prevadzkovych jednotiek s 2 000
zamestnancami a venovali sme sa skutocne
vsetkému. Potraviny, priemysel, textil, sta-
vebniny, pohostinské sluzby, potravinarska
vyroba... Bol to gigant mixu, ktory sa tazko
riadil. Rozhodnutie venovat sa potravinam
a priemyselnému tovaru dennej potreby pri-
$lo vcas. Ved nedokazeme byt odbornikmi vo
vsetkom. Okrem toho odovzdanim prevadz-
kovych jednotiek do najmu sme podporili
vznik vrstvy zivnostnikov a tym aj sikromné
podnikanie na Slovensku.

COOP Jednota Nitra orientovala svoje in-
tegracné snahy do oblasti maloobchodu aj
velkoobchodu s cielom zabezpecit svoj tr-
valo udrzatelny rozvoj. Histéria nam dava za
pravdu, ze spolocny pocin Styroch regional-
nych druzstiev vytvorit v roku 1995 logistické
centrum VDP v Leviciach bol prikladom aj pre
ostatné druzstva. Neskor, v roku 2000, vzni-
ka v Trebisove logistické centrum ZVOS, kto-
ré takisto zalozili tam posobiace regionalne
druzstva. V slcasnosti si bez tychto centier,
ktoré zasobuju 8 Jednét, ani nevieme pred-
stavit kvalitné zabezpecenie nasich predajni
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tovarom aj so servisom, ktory nam poskytujd.
V ramci pohladov do histérie nesmieme za-
budnut na integraciu Tokajského spotrebného
druzstva TrebiSov do nasho druzstva. K sa-
motnému zliceniu doslo v roku 2001 a pred-
chadzal mu velmi zlozZity pristupovy proces,
lebo islo o dva réznorodé subjekty. Treba po-
vedat, Ze za 22 rokov sa podmienky podnika-
nia v tomto regione podstatne zmenili, Co nas
primalo zmenit taktiku aj stratégiu. V sGcas-
nosti rieSime dalSie moznosti napredovania
v trebisovskej oblasti.

A do tretice, neda mi nespomenat nase akti-
vity v pekarskej vyrobe. Najskor mala pekaren
na Chrenovejav roku 2007 vstup do velkope-
karne TOPEC spolu s partnermi NITRAZDRO)
a Valpek. Nazor, Ze za dobrym chlebom a pe-
¢ivom dokaze ¢lovek prejst aj polovicu mesta,
sa potvrdil. S odstupom mézem potvrdit, ze
to bolo velmi délezité strategické a Gspesné
rozhodnutie.

Zmeny nas posunuli

Podnikaniu sme sa vSak museli taktiez pod-
ucit. Chodili sme na skusy aj do zahranicia,
kde sme sa oboznamovali s najnovsimi trend-
mi predaja. Konkurencia nas donatila inac
rozmyslat, menit vzhlad a vybavenie nasich
predajni, zmenit zasobovanie a ponikany
sortiment. Boli to prevratné zmeny, ktoré
sme Gspesne zvladli. Dékazom st nové alebo
inovované predajne velkého formatu. Ved'len
za poslednych 10 rokov sme preinvestovali
30 mil. € do maloobchodnej siete, ekologie
a zelenej energie. Dokazom su taktiez spo-
kojni zakaznici, ktori sa opakovane vracaji za
svojimi nakupmi. Na ilustraciu, v roku 2022
zrealizovali 10,5 miliona nakupov v nasich
predajniach. Chceme drzat krok s ¢oraz zvy-
Sujacim sa tempom technického a techno-

COOP Jednota Nitra, s.d.

POCET PREDANI: 115
v zavode Nitra: 89
v zavode Trebisov: 26

POSOBi V OKRESOCH:
Nitra, Sala, Levice, Zlaté Moravce,
Trebisov, Michalovce

POCET ZAMESTNANCOV: 812

MOO ZA ROK 2022: 113 908-tis. €
POCET NAKUPOV 2022: 10 500-tis. €
HV 2022: 2 318-tis. €

INVESTICIE (2018 — 2022): 13 258-tis. €

v coop jednole jednota

logického pokroku, a tym poskytovat sluzby,
ako su: elektronické cenovky, samoobsluz-
né pokladnice, Ghrada faktdr pri pokladnici,
dobijanie kreditov, cash back, elektronicka
Uctenka, vernostny systém spojeny s mo-
bilnou aplikaciou. Takéto vybavenie a sluzby
predajne sa stavaji spolocnym Standardom
v celej skupine COOP Jednota. Vyznamné
st nase kroky v spolocenskej zodpovednosti
v oblasti ekologie a obnovitelnych zdrojov,
ktoré sa stcastou komplexného riesenia pre-
dajne 21. storocia.

Toto bola len kratka exkurzia do 70 rokov
Uspesného pdsobenia COOP Jednoty Nitra na
vnatornom trhu.

Pripomenme si vak znamych aj neznamych
hrdinov doby, ktori nesetrili ¢as ani namahu
pri budovani a rozvijani nasho druzstva. Rad
by som podakoval nasim zamestnancom, bez
ktorych pricinenia by sme toto vyrocie neosla-
vovali. Vsetkym patri vdaka za ich kazdodenna
namahavi pracu, ktora nas neustale posivala
na nasej ceste. Mnohi prezili v naSom druzstve
takmer cely svoj pracovny Zivot. Ano, boli aj
nezdary a prekazky, ktoré sme museli preko-
nat, ale vdaka nim sme sa stali silnejsimi, ciela-
vedomejsimi a nakoniec aj Gspesnymi.

Pred mnohymi rokmi vznikol socialno-
-ekonomicky fenomén druzstvo, ktory spojil
[udi do vzajomnej pomoci a jednoty. A tento
fenomén nestratil ni¢ na svojom vyzname
a symbolicky to druzstvo nesie aj vo svojom
obchodnom nazve Jednota. Jednota, to nie je
len biznis. To je poslanie, ktoré sme povinni
odovzdat dalsim generaciam.

Ing. Gabriel Csolldr
Predseda predstavenstva
COOP Jednota Nitra, SD
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MERKUROVRAD
PRE JULIUSA BELOVICA

COOP Jednota Galanta, spotrebné druzstvo, posobi na ma-
loobchodnom trhu uz 70 rokov. Za tento dlhy ¢as vybudovali
desattisice zamestnancov a ¢lenov spolo¢nost s pevnymi za-
kladmi a so silnym postavenim na trhu.

Predseda predstavenstva
COOP Jednota Galan-
ta Jalius Belovi¢, ktory
v spolocnosti posobi uz
47 rokov, prevzal druz-
stvo v najtazsich casoch
a aj jeho odvaha prijat do pracovného timu
mladych a vzdelanych [udi umoznila pruz-
nejsie a efektivnejSie reagovat na prichod
konkurencie a vyrazné modernizovanie pre-
dajni. Pod jeho vedenim sa COOP Jednota
Galanta stala jednou z najvacsich spolo¢nosti
a zamestnavatelov v regione. Ide o okresy
Galanta, Sala, Senec a ¢iastocne aj Hlohovec

a Dunajska Streda, kde sa vybudovali a zre-
konstruovali mnohé predajne. COOP Jednota
Galanta dnes prevadzkuje 53 predajni zara-
denych do retazca supermarket, 20 predajni
potraviny a 1 prémiovy supermarket TEMPO
v Sali. V tychto modernych predajniach stale
prevlada sortiment od kvalitnych slovenskych
a regionalnych dodavatelov.

Za svoje celozivotné Gsilie bol Jalius Belovi¢
oceneny Merkdrovym radom. Toto ocenenie
sa kazdorocne udeluje osobnostiam, institci-
am alebo organizaciam, ktoré pésobia v odvet-
vi obchodu. Aj vdaka cielavedomej, svedomitej
praci a riadiacim schopnostiam predsedu druz-

stva je dnes spolocnost COOP Jednota Galanta
modernym a vyspelym podnikatelskym sub-
jektom. V stcasnosti je Jalius Belovi¢ aktivny
aj ako ¢len Predstavenstva COOP Jednoty Slo-
vensko, predseda Predstavenstva logistického
centra COOP JLC, a. s., Kostolné Kracany a clen
Predstavenstva DRU, a. s., Zvolen.

COOP Jednota Galanta, ktora prave oslavuje
70. vyrocie od zaloZenia, prednedavnom re-
alizovala redizajn niektorych supermarketov,
ktoré dnes nesi prémiovi znacku TEMPO.
Koncom leta otvorili novy supermarket v obci
Tomasov a planuja sa dalSie rekonstrukcie
a vystavby novych predajni. ,Sedemdesiat
rokov je dlhé obdobie a udrzat sa na trhu je
v tychto tazkych casoch coraz narocnejsie.
Verim, ze slovenské spotrebné druzstvo,
ktoré vo svojom pdsobeni ovplyvnilo tisicky
[udi, ma este pred sebou dlhi budicnost, co
predpoklada nebat sa novych vyziev a prilezi-
tosti. Budem rad, ak moje Zivotné a pracovné
skdsenosti budi motivovat aj mladsich kole-
gov k vacsiemu zapalu pre pracu a k lojalite
k druzstvu COOP Jednota Galanta,” povedal
Jalius Belovic.

COOP JEDNOTA .
ODMENUJE ZA VERNOST

Drzitelia vernostnej karty COOP Jednota Klub a Nakupnej
karty COOP Jednota Klasik, ktori si od 1. januara do 30. juna
2023 evidovali svoje nakupy na jednu z tychto kariet, si mozu
uplatnit zlavu v termine od 26. 10. 2023 do 31. 12. 2023.

« Zlavu si moze uplatnit len drzitel karty, to
znamena iba osoba, na ktor( je vernostna
karta registrovana.

+ Zlavu je mozné uplatnit len na registrovan(
vernostnU kartu v plastovej, papierove;j ale-
bo digitalnej podobe. Na vyber zlavy uz nie
je potrebné predlozit plastovu kartu.

« Zlavu je mozné uplatnit iba v predajniach,
ktoré prevadzkuje regionalna COOP jedno-
ta, kde je vernostna karta registrovana.

« Zlava sa da cerpat priebezne (na viackrat)
pocas vyplatného terminu.

« Pri kazdom uplatneni zlavy musi drzitel
karty minimalnu ¢ast nakupu uhradit inak
ako zlavou — minimalna vyska z vlastnych
financnych prostriedkov je stanovena spra-
vidlana 1€.

AKo zistite vySku zlavy a objem
nakupov evidovanych na kartu za
aktualny polrok?

Informaciu o vyske nakupov a zliav ziskate
vo svojom zakaznickom konte v ¢asti Nakupy

azlavy alebo telefonicky na bezplatnom tele-
fonnom cisle 0800 555 567.

Nemate este zakaznicke konto?

Vytvorit si ho mézete na webovej stranke
www.coopklub.sk. Ak uz ste drzitelom plas-
tovej karty — Vernostna karta COOP Jednota
Klub alebo Nakupna karta COOP Jednota
Klasik, zvolite si moznost ,Uz mam plasto-
v kartu”. Zadate dislo karty zo zadnej strany
vernostnej karty, e-mailovi adresu a osob-
né (daje, ¢im si prepojite svoju fyzickd kartu
s virtudlnym zakaznickym kontom. Ak este
nemate Ziadnu nasu vernostna kartu, mozete
o fu poziadat v ¢asti,ESte nemam kartu*, kde
zadate e-mail a svoje osobné Gdaje.

Neda sa vam uplatnit si zlavu?
Najcastejsimi dévodmi, ze si nemozno uplat-
nit zlavu, mézu byt tieto pripady:

+ nevznikol vam narok na zlavu z dévodu, Ze
ste nesplnili minimalny objem nakupov za
prislusny polrok,

« zlavu ste si uz vycerpali,

« pokdsate sa uplatnit si zlavu v predajni inej
regionalnej COOP Jednoty, nez v akej mate
vernostnU kartu zaregistrovani. V pripade,
Ze ste zmenili adresu bydliska, je potrebné
nam zmenu nahlasit, avdak aktualizaciou
osobnych Udajov sa prislusnost k regional-
nej COOP Jednote nemeni.

Ako postupoval v pripade, ak ste
stratili vernostni kartu alebo vam bhola
karta odcudzena, pripadne mate kartu
poskodenu?

V pripade straty alebo odcudzenia je drzi-
tel karty povinny tato skutocnost nahlasit
bez zbytocného odkladu na bezplatné tele-
fonne cislo 0800555567. Po nahlaseni sa
vyda duplikat karty pod novym cislom, aby
nedoslo k zneuzitiu karty. V pripade, Ze tato
skutocnost drzitel karty nenahlasi, COOP Jed-
nota nenesie ziadnu zodpovednost za zne-
uzitie karty inou osobou. Pri poskodeni karty
sa vyrobi duplikat karty s rovnakym ciarovym
kédom. O duplikat karty mozno poziadat aj
online vo svojom zakaznickom konte. Ak este
zakaznicke konto nemate, ¢islo povodnej kar-
ty vam nadiktujeme telefonicky na bezplat-
nom telefonnom cisle a nasledne si budete
moct vytvorit zakaznicke konto. Rovnako bu-
dete mat moznost pridat si kartu do mobilnej
aplikacie COOP Jednota.

Ako postupovat v pripade, ak drzitel
karty zomrel?

Kartu nie je mozné po smrti jej drzitela da-
lej vyuzivat. Vzhladom na to, ze zakaznicka
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vernostna karta smrtou jej drzitela zanika, je
potrebné tato skutocnost neodkladne ozna-
mit telefonicky na bezplatné telefonne cislo
0800555567 alebo prislusnej regionalnej
COOP Jednote. Pozostaly dostane potrebné
informacie, ako v danej veci dalej postupovat.

Co znamena4, ked sa po naéitani karty
zobrazi informacia ,,neaktivna karta“?
Upozornenie ,neaktivna karta“ sa zobrazi naj-
Castejsie v pripade, ze vam bol vydany dupli-
kat karty s novym cislom (EAN kédom) z dé-
vodu jej straty alebo odcudzenia. Na vydany
duplikat karty si prevedené vsetky nakupy aj
zlava. Pévodna karta sa tak stala neaktivnou
a nie je mozné ju nadalej vyuzivat na nacita-
vanie nakupov ani na uplatnenie zlavy.

Co znamena, ak sa na pokladniénom
doklade zobrazi informacia
Lnezaregistrovana karta“?

Kazda plastova karta musi byt v systéme za-
registrovana. Ak ste vernostnd kartu ziskali
v predajni, mozete si ju zaregistrovat dvoma
spdsobmi — telefonicky na bezplatnom te-
lefonnom ¢isle 0800555567 alebo online
na www.coopklub.sk zvolenim moznosti ,Uz
mam plastovi kartu”. Registraciou karty online
si siicasne vytvorite zakaznicke konto, v ktorom
st informacie o vasich nakupoch a zlavach.

UPLATNITE SI

ZLAVU

AKko si mozete zvolil elektronicky
pokladnié¢ny doklad, tzv. e-doklad?
E-doklad je sluzba, ktora drzitelom vernost-
nej karty COOP Jednota umoznuje namiesto
tlaceného pokladnicného dokladu v predajni
ziskat elektronick podobu dokladu do za-
kaznickeho konta, pripadne do e-mailovej
schranky. E-doklad si mézete zvolit v zakaz-
nickom konte hned' pri registracii (vytvore-
nim si konta) alebo kedykolvek po prihlaseni
do svojho konta. V pripade, Ze ste si zvolili
v zakaznickom konte e-doklad, original pok-
ladni¢ného dokladu sa nachadza iba v zakaz-
nikom konte, ktory si mozete otvorit, prip.
vytlacit. Nie je mozné, aby ste mali e-doklad
v zakaznickom konte a stcasne vam poklad-
nicny doklad vytlacili v pokladnici. Original
pokladni¢ného dokladu je dafnovym dokla-
dom, ktory obsahuje QR kéd, a preto moze
byt len jeden.

Aké su dalSie vyhody vernostnej karty
COOP Jednota?

V ramci Specialnych pontk uréenych len pre
drzitelov vernostnej karty mozete ziskat
v predajniach COOP Jednota okamzité zlavy
na vybrané tovarové produkty. Ponikame
tiez moznost vyuzit zlavy u nasich externych
partnerov, ktorymi aktualne su: cestovné kan-
celarie BUBO travel agency (www.bubo.sk),

Z NAKUPQV

ZA 1. POLROK 2023

OD 26.10.
DO 31.12.

2023

vyuzivajte e-doklad
a mobilnG apliRéciu

zriadte si Rartu online
na www.coopklub.sk

Vyhody ziskate aj u nasich
externych partnerou:

nakupujte a pouzite
vernostnl Rartu

.

ziskajte zlavu
2x do roRa

Dind Dyptika 2

iANIA

v coop jednole jednota

TIP travel (www.tiptravel.sk) a TATRATOUR
Slovakia (www.tratratour.sk), Slovenské
liecebné kapele Turcianske Teplice (www.
therme.sk), AquaCity Poprad (www.aqua-
city.sk), spolocnost ZAREN (www.zaren.sk),
STUDIO MODERNA (www.topshop.sk) — ma-
loobchodny predaj znaciek: Dormeo (www.
dormeo.sk), Delimano (www.delimano.sk),
Walmaxx, Wellneo, Rovus, Nabytok Kondela
(www.kondela.sk). Podrobnosti o podmien-
kach a vyske zlavy u jednotlivych partnerov sa
docitate na stranke www.coopklub.sk, v casti
Partneri.

Otazky mozZete adresovat elektronicky na
www.podnety.sk. Telefonicky na bezplatné
telefonne cislo 0800 555567 (v pracovnych
drioch od 7.00 hod. do 16.00 hod.).

Radi vam poradime, pomézeme.

JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

Verni zdkRaznici, kRtort

v Case od 1. 1. do 30. 6.2023

evidovali ndRupy na vernostnl

Rartu, si mézu uplatnit zlavu formou
odpoctu z dalsieho ndRupu. VJsku

zlavy sa dozvedia na www.coopklub.sk
alebo v mobilnej aplikécii COOP Jednota
VO svojom zdRaznickom Ronte.

V pripade, ak si drzitel vernostnej kRarty zlavu
za 1. polrok 2023 neuplatni v stanovenom
termine do 31.12. 2023, bude mu pripodcitana
R zlave za 2. polrok 2023.

ZLATE \I'KOPELE

TURCIANSKE TEPLICE
AAAAAAAAAA

>3 BUBO

=
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jednota viastnd znacka

SUPERSLADKE MALINY AJ HRUSKY
Z0 SLOVENSKYCH SADOV

Hlavnymi kritériami privybere dodavatelov vlast-
nych znaciek v systéme COOP Jednota su kvalita,
bezpecnost a slovensky povod. Kazdy vyrobok
musi spinal prisne normy. Sortiment ovocia a ze-
leniny pod vlastnou znackou Zelovoc nakupuje
COOP Jednota od regionalnych dodavatelov, aby
sa na pulty predajni a k zakaznikovi dostali cer-
stvé a ¢o najskor.

Vlastné znacky st stcastou tovarového portfélia domacej siete COOP
Jednota uz 23 rokov. Pocas tohto obdobia sa formovala nielen Struktara
a pestrost ponuky vyrobkov uvadzanych pod vlastnou znackou, déraz sa
od zaciatku kladie na vyber kvalitnych produktov od slovenskych doda-
vatelov za vyhodné ceny ako idelnu alternativu znackovych produktov.
Zakaznici tato snahu ocenuiji o to intenzivnejsie v obdobi vysokej inflacie
a energetickej krizy, ktora vyrazne ovplyvnila cell spolocnost a nakup-
né spravanie kupujlcich. Ku koncu roka 2022 tvorilo portfélio vyrobkov
vlastnych znaciek takmer 750 tovarov, z ktorych 85 % pochéadza od slo-
venskych dodavatelov.

Portfélio vlastnych znaciek je zamerané prednostne na produkty od slo-
venskych a regionalnych producentov, ¢im slovensky obchodny retazec
deklaruje podporu domacej produkcie a vysokd Groven kvality sloven-
skych vyrobkov. Aktualne spolupracuje obchodna siet COOP Jednota
s viac ako 90 dodavatelmi. Medzi dodavatelmi vlastnej znacky st stabilni
partneri uz viac ako 20 rokov.

JEDNOTA I

PRIAMO 0D PESTOVATELgy

COOP Jednota ZELOVOC zo slovenskych regionov

Vlastna znacka ZELOVOC prinasa zakaznikom rovnako sortiment ovocia
a zeleniny, ktory pochadza od slovenskych lokalnych dodavatelov, aby
sa tak zabezpecila Cerstvost, vyborna chut, kvalita a rychle dodanie na
pulty predajni.

.Vsetky plodiny, ktoré sa dajd vypestovat na Slovensku, nakupujeme pod
znacku ZELOVOC vyhradne od slovenskych pestovatelov. Ich vyberu pred-
chadza dokladna kontrola kvality, pestovania aj technologickych procesov.
Dodavatelia ZELOVOCU si skiseni pestovatelia s overenym domacim
pdvodom a dlhorocnou tradiciou. Pod touto znackou si viak spotrebitelia
mozu kapit aj stavnaté a chutné citrusové plody zo Spanielska, ktoré sa pes-
tuja pre systém COOP Jednota,” uvadza Jana Gnojcakova, vediica oddele-
nia ovocia a zeleniny COOP Jednoty Slovensko. A dodava: ,Oblibenost
a predajnost vlastnej znacky ZELOVOC kazdorocne stlipa, na ¢o reagujeme
pravidelnym zaradovanim novych produktov. Novinkou letnej sezény boli
supersladké slovenské maliny a pocas prvych jesennych dni mozu spotre-
bitelia ochutnat hrusky zo slovenskych sadov. Ponukou privatnej znacky
ZELOVOC na pultoch predajni COOP Jednota sa snaZime podporovat slo-
venskd produkciu. K nasej snahe sa kiipou ovocia a zeleniny vypestovanych
na Slovensku hlasia i nasi zakaznici, ¢o si velmi cenime”

USETRITE 10 % z hodnoty kipenych produktov vlastnej znacky!
Nakdpte od 25. 9. do 15. 10. 2023 produkty vlastnej znacky COOP

Jednota Zelovoc v minimalnej hodnote 3 € a maximalnej 15 €. Na
konci bloku najdete kupon s 10 % zlavou z produktov Zelovoc vo
forme kreditu na dalsi nakup.
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Zalezi nam na kvalite ovocia a zeleniny
I znatky COOP Jednota ZELOVOC.

Robime vsetko pre to, aby ste ich

na pultoch naSich predajni nasli vZdy

Cerstvé, chutné a voriavé. S kontrolou

nam pomohli ti najpovolanejsi.

BlizSie info o0 nasej znatke ZELOVOC
najdete na www.coop.sk.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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) HUBOVE RIZOTO

NAROENOST PRIPRAVA

Ingrediencie:

400 g ryze na rizoto (arborio,
carnaroli, baldo...)

2 hrnc¢eky Cerstvych hub

2 PL olivového oleja Tradi¢na

kvalita

PORCIE CENA / PORCIA
1 PL masla AlsanBio 1 hrst petrzlenovej vihate
1 cibula Zelovoc sol, mleté ¢ierne korenie Dobra
300 ml bieleho vina cena

1 liter zeleninového vyvaru

100 g vegan syra na struhanie

POSTUP:

Ak pouzivame susené huby, namoc¢ime ich do vody aspon na dve hodiny.
Olivovy olej a maslo zohrejeme v hlbsej panvici. Priddme nadrobno poseka-
Nnu cibulku a oprazime ju do sklovita.

Priddme ryZzu a miesanim ju dobre obalime v oleji. RyZzu podlejeme vinom
a nechdme ho odparit. Priddme na platky nakrdjané huby. Postupne (po
naberackach) zacneme prilievat horuci vyvar. Vzdy, ked' sa odpari a vsiakne
do ryze, priddme dalSiu naberacku a takto pokracujeme priblizne 20 minut,
kym nebude rizoto kasSovitej konzistencie a ryza makka. Pridame naseknu
petrzlenovu viat. Ochutndme a podla potreby dochutime solou a korenim.
Rizoto na tanieri eSte dozdobime petrzlenovou viatou.



PIROHY PLNENE HUBAMI

NAROENOST

Ingrediencie:

PRIPRAVA PORCIE CENA / PORCIA

MAJONEZA:

CESTO:

1kg ocistenych zemiakov Zelovoc
pecenych v soli

1kg hladkej muky Dobra cena
100 g syra grana padano

1 Zitok z vajca Mami&kine dobroty
sol

muskatovy orech

mleté Cierne korenie Dobra cena
PLNKA:

500 g Zltej cibule Zelovoc

55 g cesnaku

50 g susenych hub

250 g portobella

20 g Cerstvého koriandra

0,5 PL soli

0,5 PL mletého Cierneho korenia
Dobra cena

0,5 PL susi octu

OZDOBA:

100 g hub Simej

200 ml nakladaca 3, 2,1

2 PL ¢ierneho a bieleho sezamu
petrzlenova viat

50 ml sezamového oleja

z prazeného sezamu

15 g hnedého cukru

10 g praskového cukru
5gsoli

10 g cesnaku

300 ml oleja COOP Premium
10 g dijonskej horcice

15 g s6jovej omacky

POSTUP:

Zemiaky: Den vopred zemiaky poukladdme na hru-
bozrnnu sol a pecieme pri 170 °C asi hodinu. Nechdme
na chladnom mieste vychladnut. Zemiaky osSupeme
a nastrdhame na jemno. Priddme ostatné ingrediencie
a vytvorime hladké cesto.

PlInka: Cibulu a cesnak nakrajame na drobno a restuje-
me. Pridame portobello nakrajané na malé kocky a na-
krajané susené huby namocené v horlcej vode a na-
pucané. Odvarime vodu, priddme nasekany koriander
a ostatné ingrediencie.

Pirohy: Cesto rozvalkdme asi na 0,5 cm plat a vykrojime
kolieska. Do stredu polozime plnku a okraje potrieme
vodou. Koliesko prelozime na polovicu a zalepime tak,
aby plnka nevysla von. Vo vriacej vode varime pirohy do-
vtedy, kym nebudu plavat na hladine.

Majonéza: Vsetky suroviny ddme do vysokej nadoby
a mixujeme ponornym mixérom a pomaly pridavame
olej, az kym nevznikne husta majonéza. Simej zalejeme
hordcim nakladacom.

Mnoho dalSich inSpiracii najdete na

www.netradicnerecepty.sk




Viac receptov najdete na www.netradicnerecepty.sk

jednota receply =
TRADICNE

KREM RECEPTY

| ) =, COOP JEDNOTY
Z PECENYCH
ZEMNINKQV

Naroc¢nost *** Priprava 65 min.
Cena/porciu €€€ Pocet porcii 4

Ingrediencie: med

480 g zemiakov sol

4 PL masla Na ozdobu:

2 cibule 4 vajcia uvarené

100 ml mlieka na tvrdo

120 ml smotany na kasok slaniny
slahanie kasok kravského syra
160 ml zeleninového majordn

vyvaru képor

jablcny ocot

Postup:

Zemiaky v Supe upecieme v rire na 250 °C do
makka.

V hrnci prepalime maslo, pridame nakrajant
cibulu a orestujeme. PrimieSame upecené
zemiaky aj so Supou, mlieko, smotanu a ze-
leninovy vyvar. Prevreti zmes rozmixujeme
na krém a dochutime medom, octom a solou.
Ozdoba:

Bielok nakrajame na drobné kocky, Zltok
nadrobime. Slaninu nakrajame na drobno
a orestujeme na suchej panvici. Syr nakrajame
na drobné kocky. Na okraj taniera pekne ulo-
Zime nakrajané vajicko, slaninu a syr. Pridame
krém a ozdobime bylinami.

ZEMINKOVE FASIRKY
S BRYNDZQU
A SO SPENATOM

Narocnost *** Cena/porciu €€€
Priprava 50 min. Pocet porcii 4
Ingrediencie: 1vajce

450 g zemiakov 90 g bryndze

1 cibula 40 g strahanky

3 struciky cesnaku mleté cierne korenie
2 hrste spendtu sol

1PL masla olivovy olej
Postup:

Zemiaky ocistime, pokrajame na kocky
a uvarime v osolenej vode. Po dovareni
vodu zlejeme, pridame maslo a roz-
mixujeme na kasu.

Cibulu nakrajame na jemno

a orestujeme na olivovom

oleji. Pridame pretlaceny ces-
nak a $penat a asi minGtu res-
tujeme.

Zmes pridame k zemiakom,

premiesame a nechame vy-

chladnit. Po vychladnuti pridame pomrvend bryndzu, vajicko,
strihanku, korenie a sol. Zo zmesi vytvarujeme fasirky a oprazime
ich na sucho z oboch stran.

20 jednota



NOWACO

Nova TV reklama

OBALOVANY SYR + KROKETY 2023

TV PODPORA, KTORA ZAKAZNIKOV
PRITIAHNE A NEPUSTI...

... UZ TUTO JESEN!
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jednota rozhovor

MARTIN SKRTEL

V CIVILE SIVA MYS,
NA TRAVNIKU TIGER

Jeden z nasich najvyraznejich Sportovcov sicasnosti
tvrdi, Ze neexistuje Ziadna stredna cesta. Pre jeho tvrdy
sposob hry ho mnohi nenavideli a ini zboznovali. Dali
mu prezyvku Terminator. Stal sa Zijicou legendou.

A dnes uz aj prvym slovenskym futbalistom, o ktorom
sa nakratil 97-minatovy dokument.

Malokto vie, aky je skutoény pribeh dlhoro¢ného kapitana narodného fut-
balového muzstva a hraca vrcholového FC Liverpool Martina Skrtela. Jeho
cestu na vrchol, Sportové i osobné vitazstva, ale aj konfrontaciu s nega-
tivnymi témami prinasa dokument s nazvom Bud' alebo pod rezisérskou
taktovkou Petra Vétrovského.

Narodili ste sa v roku 1984 a futbalovi experti i fanasikovia vas uz
nazyvaji legendou. Ako to vnimate?

Priznam sa, ja to prili§ nevnimam, ale ak ma niekto povazuje za legendu,
tesi ma to. Som si vedomy, ¢o som musel prezit a absolvovat, aby som vo
futbale dosiahol Uspech, a ak ma niekto nazve legendou, je to prijemné,
lichoti mi to. Pre mna si futbalové legendy Pelé, Maradona, Peter Du-
bovsky, Anton Ondrus — toto boli pre mna futbalovi velikani. Mozno raz,
po nejakom case sa do tejto skupiny tiez zaradim. Zatial som taka Zijuca
legenda.

Petr Vétrovsky, ktory o vas nakrtil film, sa postazoval, Ze nebolo
jednoduché vas na film presvedcit. Preco?

Nie som ¢lovek, ktory sa rad ukazuje, hovoril za mria vzdy futbal. Nevedel
som si predstavit, Ze vSade za mnou budi chodit kamery. Dnes daku-
jem celému timu, Ze ma do toho dotlacili (Gsmev). A dakujem aj Petrovi
za trpezlivost a Ze sa svojej myslienky nevzdal. Dlho som mu ani nedvi-
hal telefon, nevedel som, ¢o od nakricania dokumentu moézem cakat.
Paradoxne som to napokon bol ja, kto mu potom zavolal so slovami —
idem do toho. Mal som podmienku — musi to byt realny pribeh, nie love
story. Chcem tam zachytit aj negativne aspekty, pretoze patria k méjmu
Zivotu.

Nepresvedcil vas ani fakt, Zze budete prvy futbalista v novodobej historii
nasej krajiny, o ktorom bude nakrateny celovecerny dokument?

S tymto som absolGtne nekalkuloval. Ja som v civile skor siva mys, ale o to
vacsi tiger som sa snazil byt na travniku. Na druhej strane by ma potesilo,
keby pribeh bol pre niekoho — a nielen pre mladych futbalistov — inSpira-
ciou, Ze sa oplatiist za svojimi snami. A Co vsetko sa v Zivote da dosiahnut,
ked'sa velmi chce. Film bude zaroven aj pre mna Gzasnou spomienkou na
moju kariéru.

Ako ste sa napokon vyrovnali s odkryvanim sikromia a s tym, Ze naraz
ste o sebe museli hovorit?

Nebolo to [ahké. Musel som vstrebat a pochopit, o ¢o tvorcom ide,
a vela som rozmyslal, ¢o povedat, ako to povedat a ¢i vébec to povedat.
V procese prac na filme som sa vsak rozrozpraval (smiech) a vytiahol som
aj informacie, ktoré sa dovtedy neobjavili v médiach, Mozno to bude pre
divakov taky maly bonus k tomu, Ze sa rozhodli ist na film do kina. Konec-
na verziu filmu som videl zatial len raz a prival emacii bol taky intenziv-
ny, Ze si z neho vela nepaméatam. Bolo silné vidiet a pocut hovorit o mne
manzelku, rodicov, syna.

22 jednota

Film je emotivny a neobchadza narocné stranky méjho zivota i osobnosti,
dotyka sa veci, ktoré by som robil dnes mozno inak, ale vtedy to bolo
tak. Do vysledku som nijako nezasahoval, dokonca som si dopredu ani
nevypocul, ¢o o mne hovorili spoluhraci a mozno veci, ktoré sa do filmu
nedostali, sa nikdy ani nedozviem (smiech).

Vo svojej bohatej kariére ste stretli hracov, ktorych mena si vo
svetovom futbale pojmom. Vo filme sa objavili Gerard, Carragher,
Benitez ¢i Suarez. Preco prave tito?

Ked ma oslovili, aby som napisal, kto by sa mal vo filme objavit, boli
z toho popisané tri A Stvorky papiera. To by som sa ja do filmu uz ani
nezmestil (smiech). Tak sme skrtali. Tych, ktorych vo filme uvidite, som
osobne kontaktoval prvykrat ja, potom uz pokracoval stab. Najkompli-
kovanejsie to bolo so Suarezom, lebo letiet do Brazilie by bolo narocné.
Napokon prisiel hrat zapas do Raktska a tam si na nas nasiel ¢as. Prisiel
za nami dokonca do hotela, aby sme my nemuseli nikam chodit a bolo
to perfektné.

Vraj ste mali vrasky z Jamieho Carraghera, ktory bol svojsky a prave
koncil v Liverpoole, ked'ste nastupovali...

Ano, ale veci, ktorych sa najviac bojite, sa napokon vyvini Gplne inak.
Jamie nas pozval k sebe domov, urobil nam caj, stravili sme tam s jeho
manzelkou a detmi dost vela ¢asu. Ostatné uvidite vo filme. Minutaz fil-
mu je vsak nelprosna a chcel som, aby sa v fiom objavili moji tréneri,
ktori ma najviac ovplyvnili, ¢i uz Weiss, alebo Kozak, samozrejme, Hamsik,
s ktorym som vela zaZil. Podarilo sa.

Dnes hrate vo svojom rodnom Raztocne 6smu ligu. Objavi sa vo filme
aj Raztocno?

Samozrejme, nakrdcali sme aj na ,domacom* stadione, ak to mézem tak
honosne nazvat.



Hrali ste v Petrohrade a Liverpoole. Ili vam jazyky?

Ani do Ruska, ani do Anglicka som nebol jazykovo pripraveny. Spomenul
som si na casy, ked’ som chodil na Sportové gymnazium v Trencine a po-
pri individualnom ucebnom plane neostavalo na skolu vela ¢asu. Hovo-
rili nam, ucte sa jazyky, budete ich potrebovat, a mali pravdu. Ked  som
Siel do Ruska, nevedel som sni slovo po rusky, ked som Siel do Anglicka,
ani slovo po anglicky. Bolo to poriadne narocné! Keby som mal aspon
zéklady, vyrazne by mi to v tom obdobi ulahcilo Zivot, ale teraz to uz
neovplyvnim. Preto ak mdzem z tohto miesta vyslat posolstvo mladym
ludom — ucte sa jazyky! (Usmev.)

Sledujete Zensky futbal?

Uprimne, ani velmi nie, ale vnimam ho. Krajiny ako Anglicko, Amerika,
Norsko a dalsie sa v tejto oblasti vyspelé. Ked' bolo finale Zenského futba-
lu v Anglicku, bolo vypredané Wembley. Ponima sa to tam Gplne inak ako
u nas, netvrdim, ze som obrovsky fanGsik, ale zeny futbalistky reSpektu-
jem a rozhodne by sa tomuto $portu mali venovat.

Co vas ako prvé zaujme na zene?

Snazim sa vnimat Zenu ako celok, pretoze niekedy je zovnajSok podstat-
ne iny ako celkova osobnost a vnatro, takze nedavam na prvy pohlad
(Gsmev).

Maji Zeny zaujem o futbal vo svete?

Vo svete je naozaj futbal spolocenskou udalostou a na Stadionoch sa vy-
tvaraja rodinné sektory, kde vidite vsetky generacie rodiny, muzov, Zeny
i deti. U nas v tomto trochu zaostavame a bol by som rad, keby sa aj tu
futbal vnimal ako Sportova slavnost a nie, ze chlapi si daja pivo, poldeci
a idd sa vykricat na ihrisko. O tomto futbal naozaj nie je.

Co vas ¢aka v najblizsej budiicnosti okrem rozhovorov a slavy

v spojitosti s filmom?

Momentalne si davam dokopy telo, chcem sa venovat manzelke a synovi.
Pomaly riesim v hlave ukoncenie kariéry, ¢o je pre mna stale este Cerstva
zalezitost, ktort pomaly spracovavam. No a zaénem sa obzerat, ¢o a ako
dalej. Ci to bude forma trénerstva, alebo iny spdsob pomoci futbalu, pri-
padne nieco celkom mimo futbalu, to teraz neviem.

Anna Olveckd

MARTIN SKRTEL je slovensky futbalovy obranca a byvaly
kapitan slovenskej reprezentacie. V ankete o futbalistu roku 2007,
2008, 2011 a 2012 obsadil prvé miesto.

V roku 2004 prestapil z AS Trencin do ruského klubu Zenit Petrohrad.
Zan odohral spolu 113 zapasov, v ktorych dal 5 gélov a v roku 2007
ziskal s klubom titul. V roku 2008 podpisal 4-rocny kontrakt za 6,5
miliona libier s Liverpoolom. Stal sa tak vtedy najdrahsim slovenskym
futbalistom. V roku 2012 vyhral Pohar EFL. Za Liverpool spolu odohral
320 zapasov, v ktorych strelil 18 golov. V roku 2016 prestpil do turec-
kého Fenerbahge S. K., neskdr do Istanbulu Basaksehir F. K., s ktorym
vyhral tureckd ligu.

Futbalovu kariéru ukoncil poslednym zapasom 21. maja 2022 v muz-
stve FC Spartak Trnava v najvyssej slovenskej lige. Nadalej vsak po-
kracuje vo futbale, a to v mieste, kde zacinal. V sicasnosti hra za FK
Hajskala Raztocno.

V reprezentacii debutoval v zapase proti Japonsku v jali 2004 a bol
stabilnym ¢lenom zakladnej zostavy slovenske] reprezentacie. Svoj
debutovy gol zaznamenal v kvalifikacii o EURO 2008 proti Cypru.
Tymto golom otvaral strelecki listinu stretnutia i slovensky kvalifikac-
ny golovy zapisnik o EURO 2008. Reprezentaciu ukoncil v roku 2019.
(Wikipedia)
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jednota slovensko
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PRI ZABEZPECOVANI ZIVOBYTIA, ZVLAST CHUDOBNEJSICH REGIONOV SLOVENSKA

V MINULOSTI, BOLO DOLEZITE ZBERNE A KORISTNE HOSPODARSTVO, PRASTARA LUDSKA
CINNOST ZAMERANA NA ZiSKAVANIE PRODUKTOV RASTLINNEHO, ZIVOCISNEHO

A NERASTNEHD POVODU KORISTENIM Z PRIRODY.

Do neolitu bolo spolu s lovom jedinym zdrojom
ziskavania obzivy a surovin. Z ¢loveka zberaca
divorastcich rastlin a lovca divych zvierat sa
stal postupne cielavedomy pestovatel pol-
nohospodarskych plodin a chovatel zdomac-
nenych zvierat. Rastliny ziskané zberom boli
vyznamnou zlozkou domacej stravy a konzu-
movali sa aj popri pestovani plodin. Hoci sp6-
sob zberu ¢asom ustupoval, zakazdym sa na-
novo ozivil v asoch nidze, v rokoch nedrody,
epidémii a vojen.

PRE LUDI | PRE DOBYTOK

V jarnych mesiacoch [udia oddavna zberali
najma listy Zihlavy, prastarej zeleniny, z ktorej
pripravovali polievku a privarok, odvar pili ako
lie¢ivy napoj. Listy zihlavy boli zaroven rozsi-
renym nidzovym jedlom, neskér krmivom pre
domace zvierata. V mensej miere ma podob-
né vyuzitie aj v stcasnosti. Rovnako oblibeny
bol stiav kysly, z ktorého pdvodne pripravovali
viaceré jedla. Na jeho cerstvych listoch si po-
chutnavali [udia pracujici na poli i v lese, ale
najma deti pasice dobytok. ESte zaciatkom
minulého storocia bola v strave pouzivana aj
loboda, oblibena prastara rastlina, ktora sa
postupne v malej miere uplatnila na kimenie
zvierat. Na varenie privarkov sa hojne vyuziva-
li listy repy a ciernej kapusty. Zberali sa aj listy
a kvety podbela, z ktorého sa pripravovala po-
lievka, privarok alebo salat. Bol povazovany za

lieciva rastlinu s magickymi Gcinkami. Prasta-
rou rastlinou bola aj cakanka, oblibena najma
u pastierov, ktori zberali jej listy, kvety aj kore-
ne. Vyhladavanou lieivou rastlinou je dodnes
Zerucha alebo potocnica, ktord podobne ako
Stavel konzumovali pastieri a v kuchyni z nej
najcastejsie pripravovali $alat. Je bohata na vi-
taminy a pomaha proti jarnej Gnave. Chutnou
rastlinou na Salat bol blyskdc jarny. Starodav-
nou Salatovitou rastlinou je valerianka — polny
Saldt a tiez slez, ktory sa pouZzival aj ako koreni-
na. Na pripravu $alatu slazil i mliec rolny, stara
rastlina, [udovo nazyvana Strbdk, ale aj listy
barborky, pichliaca zelinového a kostihoja. Ob-
[ibena bola aj véeobecne zndma jarna rastlina
bolsevnik obycajny, nazyvana salat Slovakov.
V stcasnej kuchyni ich nahradil Spenat a hlav-
kovy salat.

CHLIEB 20 SLAMY A Z TRAVY

Ako korenina v starej slovenskej kuchyni sa po-
uzival zddusnik brectanovity, ktorym sa korenili
polievky, privarky, omacky i kase. Neskor ho po-
uZivali do zapraziek. Pripisovali sa mu aj magické
cinky. Podobnou rastlinou bola trebulka, znama
v celej Eurdpe. V casoch velkej nedrody [udia
zberali aj dalie rastliny, ako bola datelina lic-
na, plicnik lekarsky, divozel, mysi chvost, palina,
hluchavka biela, chren, pipava, medvedi cesnak,
z ktorych pripravovali nidzové jedld. Z pomle-
tych vysusenych listov a korienkov pyru alebo
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stoklasu, ale aj z kéry stromoy, zo slamy, z machu,
travy piekli chlieb. Podobné vyuzitie mali liesko-
vé jahnady, jedno z najstarsich nidzovych jedal.
S rovnakym cielom v lese vyhladavali rozlicné
korene, hluzy, plody lesnych stromov.

KORENE, HLUZY A CIBULKY

Nemaly vyznam v zbernom hospodarstve
z hladiska vyzivy mali rastlinné korene, hlu-
zy a cibule. NajrozsirenejSia bola divorastica
repa, z ktorej sa vyslachtila sicasna odroda.
Pastieri aj malé deti pocas pasenia vyhladavali
koren krasovlasu bezbylového. V goralskych
lokalitach — Suchej Hore a Hladovke na Ora-
ve je znamy pod nazvom dZevjyndZol alebo
aj pastyrski chlyb — pastiersky chlieb, ktory
zachranoval [udi pred hladom. Dodnes je pre-
zentovany spolu s plesnivcom alpskym ako
domaci symbol, ktory prenikol aj do vyzdoby
[udového odevu. Ludia po likach trhali rascu,
z ovsenych poli este zelené, ale sladké semena
nedozretého hrachu, semena viky nazyvanej
aj ladnik, ale aj klasky opilca podobného ov-
senym klasom. V ¢asoch nidze z neho piekli
bochniky.

Oblubeny bol aj pastrnak, ktory ludia s chutou
jedavali pocas zimnych vecerov. Zbierali takisto
hrachor hluznaty, devitsil, mrkvu lesnd, lopdch,
vstavac, oman pravy, sladic, horec, bedrovnik,
divozel, koziu bradu, cierny koren, vachtu, potoc-
nik, papulku, sachornik, ligurcek, natrznik a iné.
Niektoré konzumovali surové alebo zaparené
vriacou vodou. Z inych sa varili liecivé Caje a od-
vary, pripadne ich namacali do palenky. Dodnes
je rozsirené uzivanie alkoholu s namocenym
koreriom horca pri zalidoc¢nych tazkostiach na
zlepsenie travenia.

24 jednota

© © © 0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 00 00 0000000000000 0000 0000000000000 000000000000 00000000000 0000000000000 000000000000 000000000000

e e e 00000 00



JEDOVATE RASTLINY A SUSENE OVOCIE
K PRIADKAM

Zberacdi korenov dobre poznali nielen liecivé
rastliny a korene obsahuijice drogy, ale aj jedova-
té rastliny, ako je cemerica zelena alebo prilbica,
znama ako gebula. Nazbierané korene predavali
na trhoch a jarmokoch alebo draho krémarom
a lekarnikom a ti dalej olejkarom putujicim po
Eurdpe. Rozsireny bol aj zber divorasticich dru-
hov ovocia — pldnok — planych jabloni a hrusiek,
drobnych sliviek, nazyvanych aj trnoslivky. Podla
starych zaznamov [udia v severnych regiénoch
v Case nepriaznivého chladného leta v snahe po-
moct zretiu ovocia kladli pod stromami ohne. Na
jedenie v surovom stave boli planky trpké, pre-
to sa celé alebo pokrajané na Stvrtky, osminky,
a to podla velkosti a duzinatosti plodu, susili pod
vplyvom prirodzeného tepla priamo na slnku
alebo v chlebovych peciach a pri ohnisku. Suse-
né ovocie bolo osvedcenym vysokokalorickym
pokrmom. Jedli ho aj pastieri a Zeny s dievkami
zvlast omalali v Gstach pri pradeni lanu, aby mali
sliny. Tvrdé odrody hrusiek sa uvarili a konzumo-
vali za studena.

Vo velkom sa zberali plody rastlin. Bezné boli
bukvice a Zalude ako krmivo. V rokoch nudze
viak tieto plody nahradzali chlieb. V ¢ase ne-
rody boli dobré aj drobné bobule hlohu, ktoré
susili a pomleté pridavali do cesta. Vyhladavali
aj plody jarabiny a bobulky ciernej bazy. Horké
plody kaliny nakladali do alkoholu a uZivali ako
liek. Oblube sa tesili aj drienky, ale tiez borievky
alebo jalovec, z ktorych sa palila dobra palenka.
Uzivali ju, podobne ako odvar z borievok, pri
lieceni zaZivacich a traviacich tazkosti a zald-
docnych chordb. V lokalitach Studenej doliny
pod Rohacémi v scasnosti pripravuja ako do-
macu Specialitu cucoriedky a brusnice nakla-
dané v alkohole, [udovo nazyvané cucoriedko-
vica a brushicovica. Najoblibenejsim lesnym
ovocim, zvlast u deti, st dodnes maliny, jahody,
ostruziny, cucoriedky, brusnice, divé egrese — pél-

ky a ribezle. Na hornej Orave pod Babou horou,
na chranenych raseliniskach v chotari Oravskej
Polhory domaci obyvatelia dodnes zberaji
brusnicu — klukvu mociarnu s miestnym nazvom
kyslica. Na jesen sa dodnes oberaju aj lieskové
oriesky, ktorych zber v minulosti patril k pod-
danskym povinnostiam, ale aj Sipky z krikov
Sipovej ruze a po prvych mrazoch, ked'stracaji
trpkd chut, aj trnky.

TRIESLOVINY PRE GARBIAROV

Niektoré rastliny vyhladavali aj garbiari. Boli po-
trebné do triesloviny na spracovanie a farbenie
kozi. Bol to najma liecivy poZlt farbiarsky, ktory
farbil kozu na Zlto s pridanim octu na cerveno.
Na farbenie kozi pouzivali aj vibovi kéru. Gar-
biari a farbiari museli mat mnohostranné bota-
nické vedomosti a poznat mnozstvo divorasti-
cich rastlin a ich vyuzitie, aby mohli Gspesne
vykonavat svoje remeslo. VSestranné vyuzitie
rastlin je dokazom, ze az do konca 19. storocia
(udia mali o nich rozsiahle vedomosti.

MAGICKE UCINKY RASTLIN

V ludovej viere Zila dlhodoba predstava o ma-
gickych acinkoch brezy, ktora chrani ¢loveka
pred bosoractvom. V minulosti bolo nielen na
Orave pomerne rozsirené pitie brezovej vody,
ktoru ziskavali navftanim otvoru do kmena bre-
zy a vlozenim rarky, z ktorej vytekajicu Stavu
zachytavali do nadoby. Cerstv alebo kvasend
Stavu pili predovsetkym pastieri, drevorubaci
a uhliari. Kde nerastli brezy, Stavu ziskavali z ja-
vorov, klenov a bukov. Vseobecne rozsirenym
starym zvykom a pdzitkom pastierov, drevoru-
bacov, ale aj obyvatelov vysokohorskych oblas-
ti bolo Zutie Zivice. Malo im to uchovat pekné
biele zuby a z Ust odstranit neprijemny zapach.
V odvare z brezovych korerov farbili na cerve-
no velkonocné vajicka a na jar si pod brezami
dievky cesali vlasy, aby ich mali zdravé a dlhé.
Popol z brezového dreva vykupovali vyrobco-
via pusného prachu. Magické Gcinky [udia pripi-
sovali aj lieske, z ktorej konarov strihali carodej-
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né pratiky — virgule, pomocou ktorych v zemi
vyhladavali pramene vody, zakopané poklady
i vzacne nerasty. Z lieskového dreva zhotovo-
vali palice, obruce, nasady, nadoby i kosiky.

KORISTNE HOSPODARSTVO - BRTNICTVO

K starym formam hospodarenia patri aj koristné
hospodarstvo. Tato cinnost cloveka bola za-
merana na odoberanie vysledkov zberatelskej
prace zvierat. Bolo to predovsetkym brtnictvo —
vyberanie medu lesnym véelam sidliacim v du-
tych stromoch, ale aj vykradanie vajec z hniezd
lesnych vtakov i lieskovcov zo skrys vevericiek.
Lesy v minulosti zaberali pomerne rozsiah-
le plochy, v ktorych sidlili divé vcely. Ludia ich
nachadzali v dutinach stromov a koristili med.
O vcely sa spociatku nestarali ani ich nechranili.
Postupne ich zacali vyhladavat a zdomacrovat.
Stromy so véelami si oznacovali znakom, ¢im si
ich privlastnili a zacali sa o ne starat. Oznaceny
strom nazyvali brt, podla valasky bartky, ktorou
oznacovali a vysekavali brte. Brtnictvo — lesné
vcelarenie predstavovalo zaciatky domaceho
klatového véelarstva s jeho vyssou formou vo
vcelinoch. Ludia si tieto kldty dlabdky, nazyvané
aj pniaky, prinasali k svojim obydliam, aby mohli
lepsie poznat Zivot vciel a mohli sa o ne starat.
Postupne veelarili v aloch slamenych, klatovych
zdobenych rezbou, ale aj Gloch figurdlnych s po-
dobou cloveka alebo zvierata s racionalnejsim
vyberanim medu. Pestovanie vciel ako najstar-
Sie zamestnanie ¢loveka, sa stalo sicastou do-
plnkového hospodarstva. Vcelstvam sa dodnes
dari v regionoch bohatych na znasku z lacnych
kvetov, ale aj meduijdcich jedli a smrekov. Ludia
povodne vyberali med aj z hniezd ¢meliakov
a lesnym vtakom vajcia, ktoré obalené v hli-
ne piekli v pahrebe. Podobne piekli slimaky
a stehienka zo Ziab, ktoré chytali na jar. Po-
chatkou boli aj varené raky, ktoré chytali nielen
v potokoch, ale aj vo vacsich stojatych vodach
riek. Tymto sposobom sa najdlhsie Zivili pastieri
a deti, ktoré sa venovali paseniu.

Elena Beriusova
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Celé sa to zacalo svadbou.
Nie hocijakou, ale kralovskou.
Konkrétne svadbou princa
Ludovita, ktory sa neskor stal
bavorskym kralom.

Dvanasteho oktobra 1810 sa Ludovit ozenil s Te-
réziou Sasko-Hildburghausenskou a oslavy s tym
spojené sa stali zakladom tradicie Oktoberfestu
— oktobrovych slavnosti piva. Zasluhu na tom ma
Andreas Michael Dall’Armi, major bavorskej narod-
nej gardy, ktory si pre princa prichystal prekvape-
nie. Na rozsiahlej, 42 hektarov velkej luke na okraji
Mnichova, ktora neskér dostala meno po neveste,
Teréziina lika — Theresienwiese, zorganizoval 17.
oktobra 1810 pompézne konské preteky. A nielen
to. Okolo pretekov sa aj veselilo a hodovalo. Lika
plynulo prechadza do prijemného kopceka, ktory
organizatori vyuZzili ako triblnu pre 40-tisic divakov.
Obrovské podujatie malo Gspech a ked' sa blizilo
jeho vyrocie, bolo jasné, Ze Gspech sa oplati zopa-
kovat. Ludovit bol s Teréziou stastny, takze dalsia
kralovska svadba a s nou spojené oslavy nepricha-
dzali do Gvahy, preto sa myslienky veselice na like
musel chytit niekto iny.

206 jednota

TROCHU INA ,SVADBA"

Ako prvi zareagovali polnohospodari z Bavorské-
ho polnohospodarskeho zdruzZenia. Slavnost bola
pre nich vitanou prileZitostou pochvalit sa svojimi
Uspechmi. Namiesto nevesty a Zenicha mohli nav-
Stevnici obdivovat statnych plemennych bykov
anajvacsie prasata regionu. V roku 1813 sa pre vojnu
s Napoleonom Oktoberfest nekonal, ale uz o rok
neskor sa vratil a bol este vacsi a pestrejsi. Luku
zaplnili stany s jedlom a napojmi a tiez ,lotériové”
stany, ku ktorym vidina vyhry porcelanu a dokon-
ca aj striebra lakala najma menej majetnych. Hrala
hudba, tocili sa kolotoce, hojdali sa hojdacky. V roku
1819 prevzala organizaciu slavnosti radnica. Pred-
stavitelom mesta bolo jasné, zZe takato Sancu zaro-
bit peniazky do mestskej pokladnice aj do vlastnej
kapsy si nemézu nechat ujst. Priblizne v tomto ob-
dobi sa zacalo vo velkom ¢apovat pivo. Cena bola,
samozrejme, prispdsobena navstevnikom a dlhé
roky sa drzala v takej vyske, aby si pivo mohol do-
priat kazdy.

Ked' v roku 1844 narastla cena piva z 20 na 21 feni-
gov, strhla sa obrovska bitka. Jeden fenig bol vtedy
velky peniaz a pivo bolo pivo. | dnes je pivo casto
dévodom krémovych bitiek, ale véacsinou nie pre
cenu. To vSak neznamend, ze si na Oktoberfeste
date lacné pivo. Jeden Mass — Maz (vyraz je odvo-

deny od slova messen — merat), to je 1,069 litra,
mdZe v pivnom stane stat az 15 eur. Pre takito cenu
by ludia na zaciatku devétnasteho storocia vytiahli
mozno aj vidly, nielen péste. Dnes [udi vysoka cena
piva neodradza. Na oktobrovych slavnostiach sa ho
kazdorocne vypiji hektolitre.

Oktobrové slavnosti piva sa dnes konaju vselikde,
ale najznamejsi Oktobrefest ma, samozrejme, ba-
vorsky Mnichov. Na Wiesn — nazov je odvodeny od
slova die Wiese, lika — prichadza rocne niekolko
milionov navstevnikov z celého sveta. Najvacsi stan
ma miesta az pre 10-tisic ludi! V roku 1913 bol stan
este vacsi a zmestilo sa don az 12-tisic (udi. Ked sa
na pivné slavnosti vyberiete prave do Mnichova,
budete pit len mnichovské pivo. Pivovary z inych
miest alebo zo zahranicia tu predavat nesma. Pivo
musi byt v Mnichove nielen uvarené, ale na jeho
vyrobu musi byt pouZita voda z tohto mesta. Preto
maji vsetky mnichovské pivovary vlastné a kvéli
kvalite vody aj velmi hlboké studne. Pivné slavnosti
sa otvaraju, ako inak, narazenim pivného suda a po-
krikom O'zapft is! - Je narazené! V Mnichove naraza
sud starosta. Prvy pohar dostane vzdy najvazenejsi
host. A potom uz pivo tecie pridom.

Na oktobrovej slavnosti je délezité nielen to, ¢o
pijete, ale aj to, o jete. Najtypickejsim jedlom je
Weifwurst, biele tu¢né klobasky s velkym pracli-
kom a so sladkou horcicou. Podla tradicie sa sma
jest, len dokym nezacujete zvonit na poludnie, teda
doobeda. Podavaji sa v miske s horiicou vodou, aby
nevychladli. K pracliku si mézete dat aj Liptauer —
tak tu volaji bryndzovo-paprikova natierku. Kto ma
rad sladké, toho potesi cisarsky trhanec a slivkové
knedle. Kto si chce zaspominat na detstvo, ten by
nemal obist stanok s cukrovou vatou.

VYRECNA ZASTERA

Dnes na Oktoberfeste casto stretnete [udi v kro-
joch. Damy maju dirndl a pani koZzené nohavice po
kolena. Dirndl je vsak ovela mladsi ako Oktober-
fest. Zacal sa nosit az na prelome osemnasteho
a devatnasteho storocia. Predtym sa lud odel do
toho, ¢o mal. Véacsina [udi isla na slavnost vo svo-
jich kazdodennych pracovnych Satach. Mestania
si v8ak pri navstevach vidieka zacali vSimat detaily
odevov pospolitého dedinského [udu. Zdali sa im
romantické, a preto svojim krajcirkam dali za dlo-
hu skopirovat ich a este prikraslit. Obliect si dirndl
na Oktoberfest viak vtedy nikomu nenapadlo, to
uz raz s tymi dirndlami zacalo, bolo treba vymysliet
aj nejaké pravidla, ktoré platia viac-menej dodnes.
Napriklad ako si ma zena viazat zasteru. To je Gplna
veda, ktora ma najma muzom naznacit, ¢i sa vobec
oplati pozvat damu na pivo a do tanca alebo radsej
nie. Masla uviazana vpravo (z pohladu nositelky)
znamena, Ze dama je zadana, vlavo, teda pod srd-
com, ze je volna a potesi sa pozornosti, nuz a masla
v strede znamena, ,do toho ta ni¢“. Vzadu si maslu
viazu vdovy, deti a ¢asnicky, ktoré nechca byt pri
praci vyrusované.

A viete, ¢o je na slavnostiach piva to najlepsie? Ze
po nich nasleduja slavnosti vina. Napriklad také
franczske beaujolais z tohtorocnej Grody zaklope
na dvere uz v polovici novembra.

Nikoleta Gstach



Plavnica, posli nam blocek mailom, alebo
postou a uz len cakaj na vyhru. 101 cien.

Vikendovy pobyt v Lesnici:

Ix vikendovy pobyt pre 2 osoby pod troma korunami
v Lesnici - chata PIENINY, plna penzia s wellnesom+ raft
a plte. Pobyt je spojeny s prehliadkou ekologickych bylin-
nych plantazi spolocnosti AGROKARPATY /najlepSie jun -
august/, ochutnavkou BIO cajov a zoznamenie sa
s vyrobou BIO produktoy.

ROKOV S VAMI
AGROKARPATY
PLAVNICA —

Kazeta Bylinky na
Sada BIO
3 caje + hrncek

—t

Brusko, Hrdielko, Cajovy set
Nostek BIO Letna luka

Spaldovy vankis BIO Domcek: Kldstorné
motiv Jozef Lada ovocny a bylinny tajomstvo -
darcekova kazeta

Darcekova cajova kazeta: . . L ; ..
) z SET z 3 Cajov: Zimny sen, Betlenémsky caj,
W Zimna rozpravka W BIO Rakytnicko

Trvanie sutaze

od 01.09.2023 - 10.12.2023

E-mail: caj@agrokarpaty.com

Adresa: SUTAZ ELIXIR, AGROKARPATY, s.r.o.

' , Plavnica, 065 45 Plavnica 415
Viac info sa dozviete na: www.agrokarpqn«em /sutaz
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VINNA CESTA - TENTORAL
PO FLORENCII A TOSKANSKU

FLORENGIA JE NIELEN HLAVNE MESTO RENESANCIE, ALE AJ MIESTO, KDE $I VYCHUTNATE
TIE NAJLEPSIE DRUHY VIN. A DOKONCA VAM ICH PREDAJU AJ VO VINNOM OKIENKU STAROM 500 ROKOV.

Toskansky fenomén buchette del vino alebo vinne okienko je unikatnym
historickym svedectvom o Zivote podnikavych Florentanov a jedinec-
nou kuriozitou kolisky renesancie a jej okolia.

V centre Florencie moze ¢lovek natrafit na vinne okienko takmer na
kazdom kroku, no musi byt velmi viimavy. Malé otvory na domoch
(dnesnych restauraciach ¢i baroch) si malokto v§imne na prvy raz. Ich
klenuty tvar a velkost priblizne 20-30 cm je tak akurat, aby sa do nich
vosla flasa vina.

Florentska rarita - vinne okienko

28 jednota

LAKLOPTE §I

Vinne okienka s dokazom, ze Florentania mali vzdy podnikavého du-
cha. Ich tradicia siaha do 15. storocia a savisi s poklesom trzieb v od-
bore, ktory bol miestnym vzdy blizky — obchode s latkami. V tomto
obdobi totiz celili vysokej konkurencii, ktora prichadzala predovsetkym
zo severnej Europy a z Anglicka. Preto sa mnohi z nich rozhodli investo-
vat do vinic a vratit sa k obrabaniu pdy a pestovaniu vina. O rozsiahle
pozemky vacsina bohatych slachticov nemala nidzu. A vinne okien-
ka boli sposob, ako prepojit producentov s koncovym zakaznikom.
Rodina Mediciovcov, ktora vladla v tom case vo Florencii, povolila
mnohym vlastnikom pédy predavat vlastné vino priamo zo svojich
palacov. Bolo to pre nich omnoho vyhodnejsie, ako predavat vino cez
hostinského. Otvory velké tak akurat, aby umoznili podat flasku moku,
pribadali v meste ako huby po dazdi. Nachadzali sa takmer v kazdom
Slachtickom rodovom palaci. Viedli do vnatorného dvora alebo priamo
do vinnej pivnice. Mnohé sa preto nachadzaji len par metrov nad ze-
mou. Tak sa z nich zvntra najlepsie obsluhovalo.

Okienkam sa hovorilo aj svatostanky, pretoze boli krasne dekorova-
né a zdobenie bolo casto profesionalne prepracované. Vrchny oblik
bol dekorovany $pickou a oramovany kamennou vyzdobou. Hoci mali
okienka plnit primarne prakticky Gcel, casto boli vykladané mramorom
alebo zdobené menom vinnej pivnice, pripadne vytesanym otvaracim
¢asom ¢i inymi informaciami.

Okienka sa zatvarali malymi drevenymi dvierkami, v ktorych blizkosti
bolo umiestnené klopadlo na privolanie obsluhy.

Predaj cez okienka mal vsak svoje pravidla a bol regulovany normami.



Striktne sa strazili miery, aby predajcovia zakaznikov neklamali. K vinu sa
nesmel podavat slany chlieb, ktory je tak ¢i tak v Toskansku rarita, pretoze
bezny miestny chlieb je neslany. Slané pecivo by totiz stimulovalo chut
na pitie, ¢o nebolo povolené. No a predovsetkym sa predaj v okienkach
koncil vzdy po tretom zazvoneni Giottovej zvonice, a to preto, aby nedo-
chadzalo k neziaducemu zhlukovaniu opilcov na uliciach.

Ked' vo Florencii v roku 1630 prepukla cierna smrt, podnikavi Floren-
tania zacali vyuzivat vinne okienka na bezpecny predaj eSte omnoho
viac. V ¢ase pandémie a moru to bol jeden zo spdsobov, ako zabranit
zhlukovaniu [udi, zamedzit priamemu kontaktu a napriek tomu usku-
tocnit predaj. Zakaznici si nosili vlastné pohare alebo museli nakupovat
po flasiach. Peniaze za tovar vkladali do vystréenej misky. Obchodnici
ich potom omocili v octe, aby zabranili pripadnému Sireniu nakazy.
Prave na tito tradiciu Florentania nadviazali v ¢ase koronavirusu. Mno-
hé aj davno nefunkcné vinne okienka sa premenili na vydajne kavy,
sendvicov ¢i zmrzliny a znova na chvilu ozili.

Vinnych okienok vo Florencii boli stovky, mozno tisice. Mnohé zanikli
Uplne, iné boli zamurované a z niektorych sa stali postové schranky.
Niekolko z nich je vsak stéle aktivnych a stale pontkaja vino. O ich zno-
vuobjavovanie sa stara neziskova organizacia Buchette del vino, kto-
ra uvadza aj mapu vsetkych aktualne funkénych okienok vo Florencii
a v Toskansku.

Toskansko je zname ako kraj ¢erveného vina. Viac ako 80 % produk-
cie vina pochadza z odrody cerveného hrozna Sangiovese. Vina ako
Chianti Classico, Brunello di Montalcino ¢i Vino Nobile di Montepulcia-
no s znamymi toskanskymi cervenymi vinami po celom svete.

Oblast Chianti lezi medzi Florenciou a Sienou — dvoma odvekymi ri-
valmi. Prave sitazivost tychto dvoch miest sposobila, Ze sa tato ob-
last stala domovom jedného z najstarsich vinarskych regiénov. Vietky
historické oblasti, ktoré spadaji pod Chianti, ziskali oznacenie DOCG
(teda Decominazion di Origine Controllata e Garantita). Vina z tejto kla-
sifikacie musia pochadzat z presne vymedzeného regionu, byt v nom
aj vyrobené a zarovef musia spiiat kvalitativne standardy. Typickym
znakom vin z oblasti Chianti je vyobrazenie ¢ierneho kohuta na kazdej
flasi. V chuti byvaji tieto vina prevazne suché, vyvazené elegantnou
trieslovinou, ktor podciarkuje rubinova farba.

Vino z oblasti Montepulciano je ovplyvnené teplejsim podnebim
a takisto blizkostou Trasimenského jazera. Ide o oblast na juhu Toskan-
ska a mnohi odbornici povazuji prave toto vino za najvacsi taliansky
skvost. Hoci méa podobni receptiru ako Chianti ¢i Brunello di Montal-
cino, Vino Nobile di Montepulciano sa vyrabalo z klonovanej odrody
hrozna Sangiovese — prugnolo gentile. Dnes sa vSak ¢asto miesa s od-
rodami Cabernet sauvignon, Merlot alebo Syrah. Teplejsia klima sa od-
raza predovsetkym v ovocnych ténoch. Chut je stredne plné a vyvaze-
na jemnou kyselinkou a ceresnovou prichutou.

Brunello di Montalcino sa zas vyraba z odrody Sangiovese grosso. Je
charakteristické dlhym dozrievanim a predavat sa méze az po 5 rokoch
od zberu hrozna. Jeho minimalne dvojrocné zrenie v sude sa odraza na
Gzasnej intenzivnej chuti a rubinovogranatovej farbe.

Vernanccia di San Gimignano sa pysi titulom jediné historické biele
vino z oblasti Toskanska. Vyraba sa vyhradne na Gzemi mestecka San
Gimignano. Vino Vernanccia sa servirovalo na stoloch papezov a aj ro-
diny Mediciovcov. Toto vino sa vyraba len zo schvalenych odrod biele-
ho hrozna a zriet musi minimalne rok v sude a mesiac vo flasi.
Dezertné vino Vin Santo je chutovo sladké, tradi¢né a svaté.

D. P, zdroj: radynacestu.cz
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Tajnicka krizovky z ¢. 8/2023: , Ak sa ti zda, Ze sa veci stale zlepsuji, nieco si prehliadol.” Vyhercovia: Sandra Pavelkova, Galanta; Jan Susedik, Horna Se¢; Milan Drnzik, Nitra

Mili citatelia, z technickych pricin sme v ¢. 8 a 9 uverejnili opakovane rovnakych vyhercov. Za chybu sa ospravedliiujeme a prindsame spravnych vyhercovz¢. 6 a7.

Vyhercovia z €. 6: Lydia Ivancikova, Podhorany; Méria Habaiova, Trnava; Zdenka Ondrejkova, Pribylina.

Vyhercovia z ¢. 7 : Marian Podoba, Banské Bystrica; Peter Raufstein, Nitra; Maria Miklusicakova, Velké Levare

Spravne odpovede posielajte najneskér do 15. 11. 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 tdaje. Cena potvrdzujicej SMS je 0,20 € s DPH.
Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 0O Bratislava 3, infolinka 02 4446 1321.

Zapojenim sa do siitaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sitaz a sitaZiaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné (idaje — meno, priezvisko, adresu a telefonne cislo (dalej len osobné
(daje) organizatorovi sitaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, ICO: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organi-
zatorovi sutaze kazdy sutaziaci dava svoj shlas so spracovanim svojich osobnych tdajov na tcel organizovania a priebehu stitaze — nadviazanie kontaktu so sitaziacim, zaslania vyhry a zve-
rejnenia vysledkov sataze v casopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Stihlas so spracovanim osobnych Gidajov udeluje sttaZiaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné
Gdaje na zodpovedn(i osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych tidajov: do pominutia ti¢elu spractvania osobnych Gidajov. Organizator sitaze po splneni tcelu spraciivania Gidajov bez
zbyto¢ného odkladu zabezpedi likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitny zakon nevyzaduije inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vyhry). Organizator zabezpei primerand droven
ochrany osobnych tidajov a stilad ich spracivania s prislusnymi pravnymi predpismi. Prava sataziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych tidajov méze sitaziaci kedykolvek bezplatne odvo-
lat pisomnou formou na adrese organizatora siitaze, uvedend vyssie; - sitaziaci mé pravo pozadovat od organizatora pristup k svojim osobnym tidajom a pravo na ich opravu alebovymazanie
alebo obmedzenie spraciivania, alebo pravo namietat proti spractivaniu, ako aj pravo na prenosnost (dajov; - sitaZiaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby
alebo podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnych Gidajov v zmysle § 100 zakona ¢.: 18/2018 Z. z.




HRAJTE

o nakupnée poukazky COOP Jednota
v celkovej hodnote 19 000 €

za nakup vyrobkov Figaro v min. mnozstve 400 g

Kupte minimalne 400 g vyrobkov Figaro, poslite svoje meno, adresu
a telefénne ¢islo na zadnej strane pokladni¢ného dokladu na adresu:

Sutaz - Mondelez Slovakia s.r.o. Figaro
P. 0. BOX 300
830 00 Bratislava 3

a budete zaradeni do Zrebovania o vyhry.
Zapojit sa do sutaze mozete od 12.10.do 8. 11.2023.
Pravidla sutaze, ako aj informécie o spracivani osobnych tdajov a pravach dotknutej osoby najdete na webovej stranke www.figaro.sk.
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