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miniBANKOMAT

VYBERTE S| HOTOVOST
PRI NAKUPE

P Mmini

BANKOMAT

Teraz si v kaZdej predajni COOP Jednota
vdaka sluZbe miniBANKOMAT moéZete
pri plateni ndkupu v hodnote aspori
5 eur vybrat hotovost aZ do 100 eur.
Dostupné pri kartdch vybranych bank.
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Namiesto Preo\Jeo\la

Nikdy v histérii ludstva neznamenalo jedlo to, ¢im je dnes.

Taky stredoveky ¢lovek bol rad, Ze ma vébec ¢o do Ust. Hrozna
kasa, ktora sa vtedy pripravovala aj zo suchych chlebov{ch kérok,
ked nebolo ingch surovin, sa jedla dvakrat za def. Castejsie sa
ani nejedlo. Bohatsie vrstvy, ktoré si mohli dovolit méso, trhali ho
rukami a ohryzené kosti rozhadzovali okolo seba. Ziadna kulttra
stolovania, hygiena ¢i spésobné kanzumovanie, jedlo bolo iba pro-
striedkom nasytenia. Komu by v tgch ¢asoch ziSlo na um, ze jedlo
moze byf spajané s dostatkom ¢i dokonca prebytkom a s plytva-
nim? Ze sa moze stat symbolom Zivotného &t(lu a spotrebnej kul-
tlry? NajfotografovanejsSim objektom a novodobou maodlou?
Napriek zaplave postov na socialnych siefach, ,variacich“ televiz-
nych Sou a ohurujicich, mozno az nezmyselnych jedal v trendo-
v{ch restauraciach azda este stale verime v silu obycajngch kva-
litngch surovin, z ktorgch sa da pripravit ocbycajné chutné jedlo.
Take, ktoré pripravite podla receptu zdedeného po prababke, kto-
ré zasyti, potesi chufové bunky a vy si ho uZijete - a to aj v pripa-

de, Ze sa nim nepochvalite na socialnej sieti.

DenSe
P Ogac_o\/é
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Bravtova svieckovica je dlhg a Stihly
sval z vnutornej casti bravcového chrb-
ta, ktor( sa vyznacuje jemnostou Struk-
tiry a minimalnym obsahom tuku. Je
ovela maksia ako iné casti bravéového
madsa a staci jej iba kratka tepelna Upra-
va, ¢o z nej robi idedlnu volbu pre rgchle
a chutné pohostenie.

Pred pecenim maso doklad-
ne okorente a potrite olejom alebo mari-
nadou. Nechajte chvilku postat a potom
dajte na plech a pecte v predhriatej rdre
na 200 °C priblizne 20-25 minut alebo
kgm vnutorna teplota mdsa nedosiahne
65 °C. Nezabudnite nechaf méso niekol-
ko minut pred krajanim odpotinudf, aby sa
&tavy rovnomerne rozlozili.

Aspon 30 minudt pred
grilovanim svieckaovicu najskér marinujte.
Grilujte na stredne vysokom ohni, pricom
maso pravidelne otacajte, aby sa rovno-
merne prepieklo. Grilujte priblizne 15-20
minut alebo kgm nedosiahne poZzadova-
nd vnutornd teplotu.

Najcastejsi
a najvariabilnejsi sp6sob pripravy. Na-
krajajte svietkovicu na platky a okorente.
Na panvici rozohrejte olej (alebo zmes
oleja a masla) na stredne vysokom ohni
a platky opekajte asi 3-4 minuty z kazdej
strany, kgm nie su zlatisto hnedé a pre-
pecené. Tato jednoducha Uprava si priam
ziada sofistikovanejsiu prilohu. Skvela
moze byt mrkvovo-tekvicova kasa: Asi
pol kila osUpanej mrkvy a 600 g olUpanej
a nakrajanej tekvice varte vo vriacej oso-
lenej vode 8-10 minut domakka, scedte.
Zeleninu vratte do teplej rajnice a na pol
minuUty dajte na sporak. Potom nahrubo
roztlacte, vmieSajte maslo a roztl¢te sko-
ro do hladka. Pridajte natierkové maslo
a strthang muskatovy orieSok. Osolte,
okorente, pokvapkajte medom a podavaj-
te k medailénikom zo sviectkovice.

Platky svieckovice kratko
opecte z oboch stran a potom podlejte
frochou vgvaru, vina alebo vody a ne-
chajte ju pomaly dusit na miernom ohni
priblizne 30-40 mindt. Do omacky moze-
te pridaf aj dalsie ingrediencie, na jesen
sa priam ponukajd hubuy, jablka, hrusky,
a nakoniec ju zjemnit trochou smotany.

Vyprazané rezne z brav-
Covej sviectkovice sU krehké a miluju ich
hlavne deti. Obalit ich mozete v klasickom
frojobale, ale pristane im aj zemiakové
cesticko. To si pripravite tak, Ze nastriha-
te zemiaky, zlejete z nich prebytocnu te-

Marinady pripravujte zasadne v nekovovich nadobach.

Premiesajte 85 ml olivového oleja, morsku sol, drvené cierne
karenie, 2 pokrajané straciky cesnaku, 125 ml citronovej 3favy, 2 lyzice listkov ore-
gana a 2 kusky citrénovej kéry. Hodi sa aj ku kuraciemu masu.

ZmieSajte 250 ml ¢erveného vina, 125 ml olivového oleja, 1 lyzicku
¢ierneho korenia, 1 bobkovy list, 3 vetvicky tymianu a 11yzicku cukru.

Preslahajte 65 ml limetovej sfavy, 40 ml sine¢nicového oleja, pol
lyzicky wasabi a % lyzicky sezamového oleja.

ZmieSajte 65 ml olivového oleja, 65 ml balzamového
octu, 2 vetvicky rozmarinu, 11lyZzicu prirodného cukru a 4 olUpané a rozpolené strici-
ky cesnaku. Hodi sa ku vsetkgm druhom bravéového.

TIP NA MENEJ TRADICNU PRIPRAVU:

Na plech rozloZte marinované platky masa a ku kazdému pridajte pla-
tok slaniny a listok salvie. Pridajte pozdizne prekrojné cukety, olipant a pokrajand
cibulu a hldvku cesnaku prekrojent napoly, papriku nakrajand na vacsie kusky. Po-
sypte bylinkami a pokvapkajte zvysngm olejom po marinovani. Pecte v rdre vyhria-

tej na 200 stupnov.

kutinu a trochu ich este vytlacite. V mise
ich zalejte hordcim mliekom a premiesaj-
te. Pridajte 1-2 vajcia, 3-4 struciky preli-
sovaného cesnaku, majoran a pomaly
prisypavajte muku, az vznikne hustejsie,
ale stale tekuté cestitko. Osolte ho a oko-
rente. Do tohto cesticka namacajte platky
svieckaovice, ktort ste predtgm poprasili
mukou, a vysmazaijte.

Ak milujete klasiku, stati svietkovicu dob-
re osolit, okorenit a pridat cesnak. Sviec-
kovica si skvele rozumie s bylinkami ako
rozmarin ¢ fymian. Menej tradicné, ale
chufovo skvelé ochutenie doda hortica
a javorovy sirup. Kambinujte aj s cibulou,
mrkvou a nezabuldajte ani na huby. Tro-
chu sofistikovanejsi naddych doda brav-
Covej svieckovici ovocie. Skuste jablka,
hrusky ¢i slivky.

Suché maso na tanieri je azda najvacsi
strasiak pri priprave svietkovice. Existuje

vsak zopar trikov, vdaka ktorgm sa fomu
mozete vyhndf.
Tgm najdélezitejSim je vloZzenie masa
do marinady, ktora je pripravena hlavne
z olivového oleja s obltbengmi koreni-
nami. Idedlne je, ked si v filom svieckovi-
ca polezi 5 hodin. Daldim skvelgm tipom
je plnenie. Ako plnku si vyberajte ingre-
diencie, ktoré m6zu masko zvlhcit, pre-
toze obsahuja stavu alebo tuk. V(borna
je napriklad slaninka, syry, cesnak alebo
namocené susSené ovocie. Skvelgm spo-
sobom, ako udrzaf sfavnatost masa, je
kratke prudké opecenie na rozpdlenom
tuku pred samotngm pecenim. Tgm sa
v mase uzavrl pory a Sfava nevyteka
von. Délezité - nikdy nepripravujte maso
prave vybraté z chladnicky. Je potrebné
svieckovicu pred Upravou vybraf a nechat
asi hodinku postaf, aby dosiahla izbovu
teplotu.
TIP: Po upeceni nechajte maso chvilu od-
d(chnut, aby sa sfava rovnomerne roz-
prestrela.
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Ludia si existenciu soli pravdepodobne
prvykrat uvedomili pri pozorovani divo-
Zijucich zvierat, ktoré pravidelne navste-
vovali prirodné solné pramene ¢i solne
lizadla. Tam sa na povrchu pédy ¢i skal
vyzrazali mineraly bohato zastupene
chloridom sodngm, na kforé sa stada
zoskupovali, aby si doplnili nevyhnutné
elektrolyty.

Uz v praveku si vsimli, Ze sol ma schop-
nost konzervovat potraviny, najma méaso
a ryby, ¢im sa predlZovala ich trvanlivost
a stala sa cenngm obchodngm artiklom.
V staroveku sa tazba a obchod so solou
rozvinuli v mnohych civilizaciach, ako bol
Egupt, Cina ¢i Rim, kde sol neraz sluzi-

la aj ako forma platidla. Postupne

sa naucili sol cielene ziskavat
odparovanim morskej vody

a fazbou kamennej soli

z podzemnych bani.

ZAKLAD PRE ZIVOT,

AJ CIVILIZACIU

Sol je pre ¢loveka ne-
vyhnutna. Obsahuje
sodik, ktorg reguluje
tekutiny v tele a umoz-
ruje spravnu tinnost sva-
lov a nervov. V minulosti,
bez chladniciek a moderngch
konzervacngch metéd, vsak bola
sol doslova kliéom na prezitie - jednou
z jej hlavngch funkcii bolo konzervovaf
potraviny.

SuSené a nasolené mdso alebo ryby sa
dali skladovat celé mesiace. Vdaka soli si
ludia mohli vytvaraf zasoby na zimu ¢ina
dlhé cesty. Tam, kde bola sol dostupn3,
sa mohli budovaf velké mesta aj obcho-
dovat s jedlom.

OBCHOD SO SOLNYMI TEHLICKAMI

Slovo salary, teda plat v angli¢tine, ma
svoj povod v latinskom salarium, ¢o bol
povodne prispevok na sol, ktory dostavali
rimski vojaci. Hovori sa dokonca, ze vojaci
boli v istom obdobi plateni priamo solou.
Faktom vSak ostava, ze sol bola taka cen-
na, Ze sa nou platy ¢asto vyjadrovali.

Aj v Afrike sa v niekforgch regiénoch po-

»

Na prvy pohlad je sol obycajnd biela krystalickd latka, ktord
mame vsetci v kuchyni. V histérii ludstva mala cenu zlata, bola

strategickou surovinou a urcovala obchodné cesty. Ako je moz-
ne, ze bola takd vynimodnd?

uzivali solné tehlic 3
v stredoveku. Obchod medzi zlatom a so-
lou bol taky vgnosny, ze v oblasti zapad-
nej Afriky (napriklad v Mali) sa hovaorilo
o rovnakej hodnote soli a zlata.

LIEK Z UTROB ZEME | HLBiN MORA

Okrem svojej hodnoty v kuchyni a ob-
chode sa sol oddavna povazovala aj za
lietivg prostriedok. Staroveki Egypfania
ju pouzivali na cistenie ran vdaka jej de-
zinfekéngm Gc¢inkom. Gréci odporacali

solné obklady na zmiernenie bolesti sva-
lov a opuchov.

V stredoveku sa sol mieSala s bylinkami
a olejmi na vytvaorenie hojivgch masti.
Solné kupele a inhalacie st dodnes po-
puldrne - napriklad sol z Mftveho mora
je znama svojimi blahodarngmi G¢inkami
na pokozku ¢i kibg.

V sugasnosti sa vyuzivaju solné jasky-
ne a haloterapia na liecbu respiracngch
ochareni a alergii, pricom sa veri, Ze sol-
né mikro¢astice pomahaju ¢istit dychacie
cesty a zlep3ovat dychanie. Zarover po-
byty pri mori majd na telo mnozstvo bla-
hodarngch Gcinkov. Morska voda je pri-
rodzene bohatd na minerdly ako horcik,

podrazdend pokozku, zmiernovat zapa-
ly a podporovat hojenie drobngch ran
Ci ekzémov. Morska sol jemne exfoliuje,
odstrafiuje odumreté bunky a zanecha-
va plef sviezu a hladkd. Okrem kozme-
tického efektu ma slang vzduch a jemné
aerosoly z morskej vody priaznivy vplyv
aj na dychacie cesty. Pomaha uvoltiovaf
hlieny a ¢istit priedusky, ¢o ocenia najma
alergici alebo astmatici.

SOL' V RITUALOCH NAPRIEC SVETOM
Sol bola v réznych kultdrach stcasfou
zlozitgch ritudlov, ktoré presahovali
obytajnu pohostinnost ¢ ochranu
pred zlgmi duchmi. V Japonsku
je napriklad sol' tradi¢ne
spajand s ocistou Sin-
foistickgch chramov.
Pred vstupom na
posvatné miesta sa
na zem sype sol,
aby neutralizova-
la necistoty a zla
energiu. Podobne
v zapasoch sumo
zapasnici rozhadzuju
I' po ringu (dohyo),
ualne ocistili od
lctv a zabezpedtili

vekom | ae* sa sol pouzivala
pri uzatvarani ,solngch zmlav®, ¢o zna-
menalo nerozlucitelné, trvalé dohody.
Sol' totiz symbolizovala neznicitelnost,
pretoZze sa neda skazif. V niektorgch
arabskych kultdrach sa ponukanie sali
povaZovalo za akt priatelstva a zavazok
neubliZit tomu, s kgm ¢lovek jedol slané
jedlo.
Na Filipinach existoval zvyk ukladat sol
do rakvy alebo okolo hrobu zosnuléhg,
aby sa zabranilo navratu ducha spaf do
sveta zivgch. Podobné pohrebné ritualy
poznali aj niektoré africké kmene, kde sa
sol povaZovala za prostriedok na udrza-
nie pokoja dusi.
V stredovekej Eurdpe sa pocas svadieb
pouzival zvlastny zvyk - novomanzelia
dostali sol'a chlieb, ale v niektorgch regio-




Proti zapachu. Okrem toho, Ze je sol
zakladnou ingredienciou pri vareni,
vie pomdcf aj s upratovanim a éiste-
nim. Je acinna i proti neprijemngm
zapachom. Ked'po krajani cibule ale-
bo ryby pocitite neprijemng zapach
na rukach, jednoducho ich dokladne
potrite hrubozrnnou solou, nechajte
par sekind paésobit a potom oplach-
nite - pach je okamzite prec.

noch im pred svadobngm obradom podali
tistu sal, ktort mali obaja ochutnat. Tgm-
to sa malo zabezpetit, Ze ich vzfah bude
pevny a vytrvalg aj v tazkych ¢asoch.
Zaujimavym ritualom je aj staroindicky
zvyk pocas stavby nového domu. Pri
vkladani zakladného kamena sa medzi
zaklady ¢asto ukladala hrst soli ako
symbol ochrany pred necistotou, za-
vistou ¢i prekliatim, ale aj preto, ze sol
je povazovana za nositelku prosperity
a stalosti.

STR!-\TEGI[KI-'\ KOMODITA
A DOVOD NA VOINY

Kontrola nad sofngmi zdrojmi znamenala
skutocnl moc a bohatstvo - v starovekej
Cine sa uz pred viac ako 4 000 rokmi sol
zdanovala ako jeden z hlavngch prijmov
cisarskej pokladnice.

V Eurdpe sa sol'rychlo stala strategickou
komoditou: pozoruhodné solné bane
v Halleine (dnesné Rakusko) a vo Vie-
licke (Polsko) vytvorili okolo seba celé
hospodarske regiéony, ktorgch cesty
plné vozov nalozenych solou - tzv. sol-

né cesty - boli prisne strdzené a zaroven
zdroj dalsich dani.

Benatky si svoju obchodnu silu budovali
nielen na koreni, ale aj na prisnej kontrole
distriblcie soli cez jadransky pristav, ¢im
si zabezpecili vgsadné postavenie v Stre-
domori. Vo Franclzsku sa solna dan ga-
bella stala jedngm z najneobltbenejsich
bremien, ktoré predchadzali revolu¢nému
hnutiu.

PRECO UZ DNES NIE JE VZACNA?
Dnes je sol lacnd a dostupnad po ce-
lom svete vdaka moderngm metédam
fazby a dopravy. Solné bane si obrov-
ské a more je takmer nevycerpatelngm
zdrojom. Konzervacia potravin sa dnes
rieSi inak - chladenim, mrazenim alebo
sterilizaciou.
Napriek tomu si sol zachovala symboalic-
kd hodnotu a pre gastronémiu je nena-
hraditelna. Od obycajnej kuchynskej az
po drahsie druhy ako fleur de sel alebo
himalajsku ruzovu sol - stale ide o jednu
z najdoblezitejSich surovin sveta.

D. P.

2dravie JEDNOTA

VEDELI STE?

* V starovekom Egypte sa sol pouzi-

vala na mumifikaciu, pretoze doka-

zala vysusif telo a zaraover branila

jeho rozkladu.

V mnehych kulttrach, ako aj tej na-

Sej, je zvykom vitat hosti chlebom

a solou ako symbolom pohostin-

nosti a hojnosti.

® V Indii sa stal boj proti daniam
z predaja soli st¢astou hnutia za
nezavislost - znamy ,soln( pochod®
Mahatmu Gandhiho z roku 1930
bol symbolom odporu proti britskej
kolonialnej politike.

® Sol'je G€inny pomaocnik aj proti
mravcom. Krystaliky soli ich vedia
Gcinne odpuditf, takze vam do bytu
¢i domu viac nevlezu.




JEDNOTA v Coo® Jednote

NONSTOP
NAKUPOVANIE

SIMOZU ZAKAZNICI
UZIVAT V DALSICH

PREDAJNIACH
COOP JEDNOTA

VELKY KYR

Nova predajiia 24/7 sa nachadza na juhozapadnom Slovensku
v oblasti s bohatou pestovatelskou tradiciou. Vo Velkom Kgre
najdu zakaznici miestne dopestované, vzdy cerstvé sezénne
potraviny.

Modernizovand predajiiu COOP Jednota 24/7 vo Velkom Kygre
otvorila COOP Jednota Nové Zamky na Namesti sv. Jana. Vdaka
moderne vybavengm priestorom s rozlohou 352 m?, moZnosti
parkovania priblizne pre 20 vozidiel a samoobsluzngm techno-
l6giam si kazd( moze prist nakupit vtedy, ked mu to bude vy-
hovovat - skoro rano, v naci ¢i pocas statnych sviatkov. ,0by-
vatelom Velkého Kyra prinGsame Cerstvé a kvalitné potraviny
s vysokgm zastupenim slovenskych vyrobkov uz desiatky ro-
kov. Teraz prichadzame s dplne novgm formatom, vdaka comu
prispejeme k lepsej dostupnosti potravin a vacsiemu komfortu
nakupujucich. Verime, Ze oslovi novych zdkaznikov a stane sa
beznou stcastou Zivota obce,“ povedal Stefan Macsadi, predse-
da predstavenstva COOP Jednota Nové Zamky.

Predajfia je vybavena zalochomatom, obsluzngm pultom s cer-
stvgmi lah6dkami vlastnej vgroby aj teplgm pultom, pri ktorom
si zakaznici mézu kapit grilované kurence ¢i petené bravéové
koleno. Tieto sluzby su dostupné iba v reZzime s obsluhou, no
v no¢ngch hodinach zostava dostupny samoobsluzng rezim.
Zakaznici mdzu vyuzivat aj sirok( vgber bezného sortimentu -
od zakladn(ch potravin az po regionalne &peciality. Specifikom
predajne je sezdnna ponuka ovocia a zeleniny, ktort COOP
Jednota Nové Zamky zabezpecuje vdaka dlhodobej spolupraci

Krupina

Velkg Kgr

s miestnymi pestovatelmi. Uroda prichadza do regalov doslova
priamo z nedalekych zahrad a poli. ,Juzné Slovensko je bohaté
na plodiny, ako sd papriky, paradajky, uhorky, meldny ¢i mar-
hule - a my sme hrdi, Ze ich mézeme zdkaznikom pontkat v tej
najcerstvejsej podobe. Vykupujeme ich priamo od miestnych
pestovatelov, ¢o nielenze podporuje regiondinu ekonomiku,
ale prindsa aj vgnimocna kvalitu. Vdaka krétkemu doddvatel-
skému retazcu st produkty zbierané az v optimdlnom stadiu
zrelosti a dosahuju maximdlnu chut a vériu,” dodava predseda
Stefan Macsadi.

KRUPINA

Najmodernejsi koncept nakupovania potravin prisiel aj do
Banskobystrického kraja. Svoju prvi nonstop automatizova-
nu predajiiu vo formate 24/7 otvorila COOP Jednota Krupina.
Modernizovanj Tempo supermarket, miestnym znamy ako
Obchodng dom, sa stal zaroveii najvacsou nonstop predajiiou
v ramci celej siete COOP Jednota Slovensko s predajnou plo-
chou az 712 m.

Predajia Tempo supermarket na ulici Ceskoslovenskej armaduy,
ktord miestni poznaju pod ndzvom Obchodny dom, patri uz viac
ako 30 rokov medzi oblUibené nadkupné miesta v Krupine. Na plo-
che 712 m? ponuka sirok( sortiment potravin vratane produktov
od lokalnych dodavatelov - pekarne Bzovik, masovych vyrob-
kov NORD SVIT, ¢erstvych salatov a lahddok z Velkého Krtisa.
Zakaznici tu najdu aj oblibeny obsluzny pult, katik s TCHIBO



produktmi ¢i zalohomat. Prave strategicka poloha v srdci mesta,
nedaleko hlavného ndmestia, a rozloha predajne boli dévodmi,
preto sa COOP Jednota Krupina rozhodla zmodernizovat ju do
automatizovaného rezimu, ¢im vznikla najvacsia nonstop pre-
dajria COOP Jednota 24/7 na Slovensku. ,Nasa predajria je uz
niekolkgm generdciam zndma nielen vdaka kvalitngm sluzbéam
a bohatému zastlpeniu Cerstvych slovenskych vgrobkaov, ale
aj ako miesto, kde sa generdcie Krupincanov stretdvaji so znd-
mym persondlom, ktorg im vZdy ochotne poradi a pomdéze. Tuto
tradiciu chceme zachovat, iba ju doplfiame o inovdciu, ktord
este viac ulahcia sprijemni ndkup nasim zékaznikom, bez ohla-
du na dennd ¢i no¢nd hodinu,“uvadza Jozef Vahantik, predseda
predstavenstva COOP Jednota Krupina. Najvacsou zmenou pre
zdkaznikov je zavedenie Spickovych samoobsluzngch pokladnic
a kamerovy systém s detekciou podozrivého spravania pomo-
cou umelej inteligencie, napojeny na pult centralnej ochrany.
Sutastfou maodernizacie bola aj vgmena chladiacich vitrin, ktoré
su energeticky Uspornejsie a zaroven ekologickejsie.

LIPTOVSKY MIKULAS

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Liptovsky Mikulas tu otvo-
rilo v srdci Liptova svoju prvi automatizovania predajiiu 24/7,
ktora sa nachadza na Smrecianskej ulici na najvdacsom lokal-
nom sidlisku Podbreziny.

Nova nonstop predajfia COOP Jednota 24/7 sa nachadza v ide-
alnej lokalite - na trase z Liptovského Jana do atraktivnej Ziar-
skej doliny, ktora celorocne laka navstevnikov za oddychom,
Sportom ¢i rodinngmi vyletmi. Vdaka svojej polohe je predajna
uz roky obltbenou zastavkou nielen pre obyvatelov najvacsieho
sidliska Podbreziny, ale aj pre turistov, ktori tu s oblubou naku-
puju kvalitné slovenské potraviny a miestne Speciality.

COOP Jednota Liptovsky Mikulads dlhodobo spolupracuje
s mnozstvom dodavatelov z regionu. V predajni na Podbrezi-
nach tak zakaznici najdu oblibené pekarenské vyrobky spo-

v CooP Jednote  JEDNOTA

Liptovsky Mikulgs

lo¢nosti Vcela - Lippek, knedle od Vysnana, liptovské droby od
Gurman - Tkac¢ Family s chrdnengm zemepisngm oznacenim,
ako aj masové produkty od SpisMarketu, syry od Solenu, zdra-
vé potraviny od Nisi Naturalis ¢i hotové jedla od Tip-Topu. ,Sme
druzstvo, ktoré stoji na pevnych lokdlnych zdkladoch. Nielenze
preddvame slovenské potraviny, ale zaroveri pomdhame roz-
voju ndsho regiénu a miestnych producentov. Spoluprdaca so
stabilngmi lokdInymi doddvatelmi je pre nds nielen obchod-
nym rozhodnutim, ale aj vyjadrenim zodpovednaosti vaci kamu-
nite, v ktorej pésobime,“ doplnil Jan Slauka.

Supermarket COOP Jednota s predajnou plochou 200 m? sluzi
zdkaznikom v beznom rezime v pracovnych dnoch od 7. do 17.
hodiny. Vdaka implementacii najmodernejsich technoldgii sa jeho
dostupnost rozsiri o automatizovan( rezim bez personalu, ktory
bude zapnuty vzdy mimo beznych otvaracich hodin, teda od 17.
do 7. rano, v sobotu uz od 12. a v nedelu cely den. Znamena to, Ze
predajna bude v nepretrzitej prevadzke - 24 hodin denne, 7 dni
v tgzdni vratane statnych sviatkov. Vstup v bezobsluznom rezime
je mozny pomocou mobilnej aplikacie COOP Jednota Klub.

V CENTRE VRANOVA
NAD TOPLOU NAKUPUJU
V ZMODERNIZOVANEJ
PREDAJNI TEMPO
SUPERMARKET

Po preciznej rekonstrukcii otvorilo spotrebné druzstvo COOP
Jednota Vranov nad Toplou zmodernizovani predajiiu Tempo
supermarket na prizemi bjvalého obchodného domu na Na-
mesti slobody. Namestie s mnohgmi verejngmi institiciami,
restauraciami aj kultirnymi pamiatkami je prirodzengm cen-
trom mesta, ktoré takto dostalo novyg impulz.

Rekonstrukcia priniesla rozSirenie predajnej plochy na viac ako
700 m?. Tridsat parkovacich miest prinieslo zakaznikom vacsi
komfort a novy vstup do predajne priamo z parkoviska zjedno-
dusilo pristup. V predajni Tempo supermarket najdu zakaznici aj
COQP Café, kde si m6zu oddgchnut a vychutnat kavu &i chutné
obcerstvenie.

JJento krok a rozsiahla modernizdcia prispievaja nielen ku
kvalitnejSiemu ndkupnému zazitku nasich zdkaznikov, ale aj
k rozvoju verejného priestoru a ponuke sluzieb v tomto strate-
gickom centre mesta,” zd6raznil Frantisek Hric, predseda pred-
stavenstva COOP Jednoty Vranov nad Toplou.
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75-ROCNA CESTA
COOP JEDNOTY
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COOP Jednota Nové Zadmky aktudlne prevddzkuje 110 predajni v juhozdpadnej ¢asti Sloven-
ska, konkrétne v okresoch Nové Zdmky, Levice, Komdrno. Pred dvoma rokmi prijala vyzvu vstu-
pit na trh v Bratislave, kde predajne COOP Jednoty absentovali. Rok 2025 je pre COOP Jedno-
tu Nové Zdmky Specidiny, pretoze si pripomina vyznamné jubileum, 75 rokov od svojho vzniku.

Pocas troch &tvristoroci druZstvo preélo
dlhou a naro¢nou cestou. Dnes sa vdaka
systematickej kvalifikovanej praci a vytr-
valosti zaraduje medzi reSpektované fir-
my, najvgyznamnejsich zamestnavatelov
v regiéne a najuspesnejsie Jednoty zo
systému COOP Jednota.

~Vznik nasho spotrebného druzstva sa
datuje do roku 1950, ked sa v obciach
konali valné zhromaZzdenia potravnygch
druzstiev, ktoré schvalili spojenie s okres-
ngm spotrebngm druzstvom Jednofta.
V tomto obdobi sa sief rozrastala aj o pre-
dajne s potrebami pre domacnost, textilné
predajne a predajne masa,” hovori Stefan
Macsadi, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Nové Zamky. V roku 1957 spoje-
nim troch okresov, Nové Zamky, Stdrovo
a Surany, vznikla Jednota, ludové spo-
frebné druzstvo Nové Zamky. Zaciatkom
60. rokov Jednota Nové Zamky zasobo-
vala 63 obci a 14 oséd s poctom viac ako
14-tisic obyvatelov. V mestach poésobili
vyluéne predajne stavebného materialu,
parfiového tovaru a pohostinstva. Zau-
jem spotrebitelov o domace vyrobky bol
podnetom na otvorenie lahddkarskej
vgrobne v roku 1962 v obci Ruban. Ne-
skér, v roku 1963, sa vyroba presunula

do obce Banov a dnes sa mimariadne ob-
[Gbené v{robky pripravujd priamo v No-
vych Zamkoch. Po Uzemnej reorganizacii
prevzalo spotrebné druzstvo sief so 108
predajfiami a 276 predajni v prenajatgch
priestoroch.

HISTORICKE ROZHODNUTIA

FORMOVALI USPECHY

Po navrate druzstevného obchodu do
miest sa zacala komplexnejSia vystavba
a v roku 1976 uviedli do prevadzky QOb-
chodng dom na Hlavnom namesti v No-
vych Zamkoch. Dnes sa v tychto priesto-
roch nachadza reprezentativny moderny
Tempo supermarket a tiez s sidlom ad-
ministrativy. V obdobi transformacie,
v roku 1990, sa v Jednote Nové Zamky
sformovala skupina pracovnikov, ktora
si ako ciel vytgcila zabranit vnatorngm
a vonkajsim snaham o rozbitie druzstva
a presadzovat uplatfiovanie filozofie od-
bornosti. Za predsedu predstavenstva
bol v tomto roku zvoleny Stefan Macsadi.
LV roku 1991 bola prijata nova stratégia
podnikatelskej ¢innosti druzstva, ktora sa
preorientovala na predaj potravin a tova-
rov dennej pofreby. Nasledne bal v roku
1992 schvaleny transformacny proces

Jednota Nové Zamky, Hlavné namestie 6, z roku 1976

a nova legislativa, ¢im sa zacala uUplne
nova etapa racionalizacie a rozvoja mo-
dernej Jednoty,” spomina predseda pred-
stavenstva.

\IZDE'LI:\\IANIE OTVORILO DVERE

NOVYM TRENDOM

Do popredia sa postupne dostavali rézne
formy vzdelavania, €o prinasalo zmeny
v mysleni a prijimanie novgch trendov.
V roku 1995 spolocne s Jednotou Nitra
a Levice zalozili spolo¢nost Velkoobchod-
ny druzstevny podnik Levice. Ako jedna
z mala Jedndt neustupovala konkurencii,
prave naopak. Premyslena stratégia pod-
lozena potrebngmi vedomostami viedla
kroky Jednoty Nové Zamky k frekvento-
vanej v(stavbe. Postupne rozvijala sief
svojich predajni a etablovala sa aj v okre-
soch Levice a Komarno. ,UZ v tom obdobi
sme sa snazili nasim zakaznikom poda-
kovat a priniest odmenu za ich nakupy.
Jednota Nové Zamky ako prvy obchodny
subjekt na Slovensku zacala odmenovat
verngch zakaznikov netradicngmi vg-
hrami, automobilom ¢i exkluzivnymi do-
volenkami a zaviedla vernostny systém
pre ¢lenov a zakaznikov,* uvadza Stefan
Macsadi. Mimoriadne délezitg bol rok




1998, ked odstartovali vystavbu prvého
supermarketu, v stcasnosti pod ndzvom
Tempo, s predajnou plochou az 1500 m?
v Novych Zamkoch, ¢o bola v tom obdo-
bi jedine¢na udalost na celom Slovensku.
Vynikajdcimi vgkonmi uz v roku 1999 do-
siahlo spotrebné druzstvo umiestnenie
v prestiznej TOP 10 - prvej desiatke naj-
vacsich obchodngch firiem na Slovensku.
Portfolio ich predajni sa v nasledujlcich
rokoch rozsirilo o dalSie velké supermar-
kety v Leviciach a Suranoch.

MODERNA DOBA A PODPORA REGIONU

COOP Jednota Nové Zamky je lidrom v pri-
jimani inovacii a novych vyziev. V roku
2023 otvorili prvla predajiu v Bratislave
po viac ako desiatich rokoch, ked sa pre-
dajne COOP Jednota z hlavného mesta
vytratili. V priebehu rokov a s nastupu-
jucimi trendmi vyuzili v praxi vo svaojich
predajniach doplnkové zakaznicke sluz-
by i najmodernejsie digitalne technolé-
gie a procesy na zlepsenie zakaznickeho
zazitku. Maobilné aplikacie, online nakupy,
samoobsluzné pokladnice, predaj v bez-
obsluznych predajniach 24/7 st dnes
kazdodennou sutasfou zivota zakaz-
nikov. Elektronické cenovky pouzili ako
vBbec prvy obchodng subjekt v takomto
rozsahu na predajnej ploche uz pred 12
rokmi a v implementacii nadalej pokra-
Cuje COOP Jednota Nové Zamky dyna-
mickgm tempom aj v mensich formatoch
predajni. ,Sme hrdi, Ze potas desafroci
sme sa dokazali vyprofilovat na stabilng
a spolahlivg slovensky maloobchodny
refazec, ktor( zakaznici vyhladavaju na-
priek obrovskej zahrani¢nej konkurencii.

Nové Zamky (interiér 2025)

Tempo Supermarket,
Hlavné namestie 6,

Nase predajne nie su len miestom naku-
pu, st stcastou komunity. Podporujeme
domacich vgrobcov, prindsame regional-
ne produkty a zachavavame chut tradicie
v kombinacii s moderngmi inovaciami,
¢im spajame vSetky generacie zakazni-
kov,“ priblizuje Stefan Macsadi. Korekt-
na spolupracu a vzfahy s dodavatelmi si
vzajomne vybudovali v priebehu rokov.
V regione svojho poésobenia financne
a materidlne podporuje lokalne komu-
nity, institdcie zaoberajlce sa zdravot-
nou, socialnou, duchovnou, vzdelavacou,
kultarno-$portovou ¢innostou.

EKOLOGICKE RIESENIA A UDRZATELNOST
Spotrebné druzstvo presadzuje trvald
udrzatelnost v snahe zlepsit kvalitu zi-
vota svojich zamestnancov a zakaznikov.
Ekologické principy st dlhodobo sucas-
fou vietkgch vndtorn(ch procesov, kto-
ré uplatnuje vgkupom plastovych flias,
plechoviek, pouzivanim recyklovatelngch
nakupnych tasiek, nakupngch skatul
a obalov na nebalené pofraviny. V rdmci
redizajnu predajni investuje do imple-
mentovania fotovoltiky, tepelngch cerpa-
diel, energeticky Uspornej chladiarenskej,
mraziarenskej a LED svetelnej techniky,
ktora dokaze usetrit viac ako 20 % elek-
trickej energie. Tento rok prvgkrat insta-
lovali najmodernejSie chladiace médium
na trhu na baze CO,, ktoré poskytuje
najekologickejSie riesenie Setrné k zZivot-
nému prostrediu. Predajom 70 % tova-
rov slovenskej produkcie okrem podpory
lokalnych pestovatelov druzstvo znizuje
uhlikovl stopu sp6sobend vzdialenou
prepravou tovarov.

vgrocie JEDNOTR

Potraviny 24/7,
Gogolova 5,
Nové Zamky (rezim 24/7, 2024)

ZAMESTNANCI SU PEVNYM

PILIEROM DRUZSTVA

COOP Jednota Nové Zamky u svojich
1250 zamestnancov uplatiiuje rovnosf
prilezitosti, spravodlivé odmenovanie,
socialnu starostlivost, pravidelné vzde-
ldvanie, ¢o potvrdzuje vysokd lojalita
a nizka fluktuacia zamestnancov. Soci-
alne istoty trvalého zamestnania s po-
skytovanim nadstandardnych benefitov
a starostlivosti o zamestnancov su stcas-
tou véetkgch vnutrofiremngch procesov
a Cinnosti. V rdmci dualneho vzdelavania
odovzdavaju vedomosti a skdsenosti aj
mladej nastupujucej generdcii. Na svo-
jich pracoviskach praktického vyucovania
pripravuju Ziakov na budlce povolanie
v maloobchode.

75 ROKOV S VAMI

Oslavy 75. vgrocia COOP Jednoty Nové
Zadmky sa zakladaju na vgnimocnych
spomienkach, no zaroven znamenaju ob-
rovsk( zavazok do buddcnosti upevriovat
postavenie druzstevnictva na Slovensku
a zachovavat jeho filozofiu. Druzstvo pla-
nuje aj nadalej prinasat zakaznikom naj-
vyssi komfort, kvalitu, pridant hodnotu
a pocit blizkosti.

,0slavy nasho jubilea su predovsetkgm
podakovanim c¢lenom druzstva, vset-
kgm zamestnancom, obchodngm part-
nerom a v neposlednom rade zdkazni-
kom, pre ktorgch sa realizuja v priebehu
roka mnohé sataze i Speciadlne akcie.
Vdaka vam mézeme pokratovaf a sna-
zit sa tvorit dalsie Gspechy,” uzavrel
Stefan Macsadi.
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Zuzana Cithovd
prevzala vedenie
lahédkarskej vgroby

v Ciernom Balogu po
mame Elene, ktora

v COOP Jednate pracuje
uz.viac ako 50 rokev.

HOREHRONIU MUSITE ROZUMIET
KAZDA DEDINA TU MA SVOJU CHEMIU

Tri kilometre za Telgdrtom, takmer na konci
slovenskej ,route 66", prameni nasa druhd
najdlhsia rieka. Kraij, ktorym tecie na jej hornom
toku, je srdcom Slovenska. Od Brezna nahor sa
dolina na rozhrani Nizkych Tatier a Slovenského
rudohoria bori so vsetkym, ¢o trdpi nasu spo-
lo€nost. Samotni obyvatelia jej nepovedia inak
ako hladovd doling, aj ked'tu nikto nehladuije.
Scasti za to mbézu aj odvdzne zeny, ktoré stoja
na Cele obchodného retazca.

Horehronie, ktoré aj domaci oznacuju za hladovi dolinu, maju
v spofrebnom druzstve COOP Jednota Brezno v rukach silné
zeny. Od veducich jednotlivgch predajni cez Sikovné predavac-
ky az po samotné vedenie. Priam matersky sa staraju o fo, aby
na Horehroni zabezpecovali Cerstvé a kvalitné potraviny vsade
tam, kde ich ludia potrebujd, a nielen tam, kde sa to oplati. D4 sa
povedat, Ze znatka COOP Jednota je v tejto ¢asti Slovenska viac
nez len obchod.

INY KRAJ, INY MRAV

.NGsmu regiénu musite rozumiet. Kazdd obec ma svoju ché-
miu, specifické povahy miestnych ludi a iné zvyklosti,“ deklaru-
je predsednicka Eva Kolajova, ktord vedie sice mensie, ale silné
a stabilné spotrebné druzstvo COOP Jednota Brezno. Ked druz-
stvo v roku 1994 preberala, ani vlastng manzel jej neveril, Ze ho
zachrani pred krachom a krok po kroku postavi znovu na nohy.
Podarilo sa. Celé vedenie - okrem technického oddelenia - tvaria
dnes Zzeny. Pracu v nelahkom regiéne, ktorg maju rady, bert ako
v(zvu. Podporuji miestnych dodavatelov - od tradi¢nej rodin-
nej vyroby bryndze v Tisovci cez mlieko z polnchospodarskeho
druzstva Dumbier az po kanadské ¢utoriedky z radinného bizni-
su Cucoriedkovo. Ked rekonstruuju predajne, vyuzivaju doma-

Eva Kolajova, predsednicka spotrebného druzstva COOP Jednota
Brezno vystudovala ekonémiu. Inspirovala ju k tomu staré mama
z Helpy, ktord sa vzdeldvala na obchodnej akadémii v Pesti.

ce firmy. ,Zdlezi néGm na vztahoch s ludmi v regione, lebo st to
nasi zakaznici. Nepozerame sa vgluéne na biznis. Ideme si svo-
Jjou cestou a hladdme spésoby, ako oslovit zakaznika erstvgmi
a kvalitngmi domdcimi potravinami,” podotgka Eva Kolajova.
Ustrazit si terstvost, poctivost a tradiéné receptiry pod znackou
COOP Jednota dokazu aj vdaka vlastnej vgrobe.

v Ciernom Balogu, v ,Spojenych &tatoch balackgch®, ako do-
maci volajd svoju roztahani dedinu s 13 osadami, ma druzstvo
vlastni pekaren a produkciu lahédkarskgch vgrobkov. Pekaren
pracuje v nepretrzitej prevadzke, v troch zmenach vyraba asi 40
druhov pactivgch vgrobkov - od kvaskového chleba cez domace
buchty az po tradi¢né knedle. Pokryju 65 percent predaja petiva
v celej sieti. Na poschodi, pod jednou strechou, sa nachadza aj
restauracia a lahodkarska viroba s vyse tridsatfro¢nou tradiciou.
Tu sa vyrabaju Salaty podla stargch receptur, ale aj bagety, lu-
pienky a oblibena krémova pochutka - utopence.




KED JE PREDAJNA SRDCOM KOMUNITY

Cim mensia predajna, tym osobnejsie vztahy. Priama Umera
plati doslova. Obchod plni najma v mensich a odlahlgch obciach
okresu sociadlnu funkciu. Je to miesto stretavania. Predavacky
a zakaznici sa poznaju po mene, pomahajd si navzajom. Miest-
na predajna COOP Jednoty v Lome nad Rimavicou je v nadmor-
skej vyske okolo 1000 metrov jedina Siroko-daleko. ,Miestni
sem pridu na kus re¢i a popritom nakdpia. My vieme, kde sa
¢o deje - krstiny, svadba, oslava... Domdci, ale aj chalupdri ném
pisu, ¢o potrebuja, a my im to objedname. Ak si niekto nepride
po chlieb, zistujeme, ¢o sa deje. Je to trochu ind starostlivost
o0 zdkaznika, velmi osobnd,” prezrddza Marta Sojkova, vedlca
predajne. Obec ma 253 stalych obyvatelov, ale ovela viac chata-
rov roztrisenych po okolitgch lazoch.

COQOP Jednota Brezno sa rokmi osvedcila aj ako spolahlivy za-
mestnavatel, druhy najvacsi v regiéne po Zeleziarfiach Podbre-
zova.,,Ddvame sancu ludom, ktori vedia, chcia mézu,“podotyka
predsednicka druzstva. Prikladov dlhoro¢ngch zamestnancov,
nizkej fluktuacie a spolahlivgch ludi, ktori urobili v spotrebnom
druzstve kariéru odspodu, by bolo netdrekom. Niektori zacinali
ako predavati a predavatky a dostali moznost pokracovat v ka-
riére v manazérskych funkciach na dstredi. V spotrebnom druz-
stve dostavaju Sancu na pracu aj Sikovné Romky a Rémovia.
,Uprimne povedané, nezatvdrame pred tymto problémom oci.
Kazdy musi u nas prejst pohovorom, a ked mé chut pracovat
a utit sa, sme tomu nakloneni,” deklaruje Janeta Bukovska.

Hrdad a pracovitd Anna Pacajova pri pulte predajne v Telgarte na
Horehroni, kde pésobi ako zdastupkyna vedtcej.
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Tri predavacky v najvyssie polozenej COOP Jednote na Slovensku
v Lome nad Rimavicou.

Silné a odvazne Zeny vo vedeni spotrebného druzstva COOP
Jednota Brezno. Zlava Eva Kolajovd a Janeta Bukovska.

PRIKLAD DOBREJ PRAXE

V jednej z dvoch pultovych predajniv Telgarte pracuje ako zastup-
kyna veducej hrdd Rémka Anna Pacajova. V predajni dokonca bri-
gaduje aj jej sedemnastro¢na dcéra, ktora studuje na obchodnej
akadémii v Brezne. ,Celg zZivot pracujem. Nemusela by som, lebo
méj muz slusne zardba, ale nevedela by som doma sediet. K pra-
ci ma vychovdvali rodicia, ktori tiez pracovali. M6Zem tak svaojim
detom viac dopriat,“ priznava Anitka, ako ju familiarne volaja za-
kaznici. Ked nevidia pred obchodom jej auto, zneistia. ,5 Rdmami
si dokdzem urobit poriadky, sprévam sa k nim slusne, niekedy
Jje to vycerpdvajlce. Radi sa postazujd, niekedy zdéveria, to za-
hreje pri srdci. Zastanem sa aj bielych, ak treba,” opisuje Anna
Pacajova, vyutena predavacka. Tvrdi, ze toto remeslo musi mat
¢lovek v sebe aju vzdy bavilo pracovat s ludmi, aj ked sa v pultovej
predajni musi obracat.,,0 Romach koluje vela predsudkov, zdlezi,
v akej rodine a v akgch podmienkach vyrastate. My s manzelom
vedieme k prdci aj nase dve deti,” uzatvara svoje rozpravanie
Anna Pacajova zo Zavadky.

Breznianske druzstvo ma aj svoje dalsie malé ludské pribehy.
Mnohé vedlce predajni odovzdavaju svoje skisenosti a vedo-
mosti svojim dcéram - pripravuju svoje nastupkyne. Ide o hr-
dost a zodpovednost, ktorad sa dedi. V supermarkete v Tisovci
vychovala jeho dlhoro¢nd veduica tri dcéry, z ktorgch jednu si
vybrala ako svoju nastupkyniu. V lah6dkarskej vgrobe v Ciernom
Balogu pracovala takmer pol storocia na pozicii veducej Elena
Cuthova. Potom sa s dcérou Zuzanou vymenili a ona dnes na-
priek dochodkovému veku dohliada na vgrobu cerstvych Salatov
a lahddok z pozicie zastupkyne. ,D/hé roky som pracovala na
vyletnych lodiach, obopldvala som pol zemegule, ale nakoniec
som sa vrdtila domov. O COOP Jednote som dokonca pisala
diplomovku pocas studia ekonémie. Mama nds aj so sestrou
naverbovala a zadcéala. Pldnovali sme, Ze budeme spolu ro-
bit. Sestra sa odstahovala a ja som zostala pri mame. Som tu
stastnd,” priznava Zuzana Cuthova. Alchgmia by mala fungovat
aj medzi zamestnankyfami, ludia si musia ,sadnaft*, rodinné
vazby su vitané.

INY SVET

V COOP Jednote Brezno veria, Ze ludia si zaslUZia miesto, kde si
kupia kvalitné a cerstvé zakladné potraviny. Aj preto osemnast
predajni druzstvo dotuje z vlastngch zdrojov, len aby zabezpe-
tilo dostupnost potravin v odlahlejsich obciach. Popritom idd
s dobou a modernizuju. V turistami oblibenej Bystrej napriklad
planuju otvorit nonstop predajfiu COOP Jednota 24/7, 55 predaj-
nych jednotiek je dékazom toho, Ze silné a odvazne Zeny si na
Horehroni poctivo robia svoju robotu.
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ZUZANA
VACKOVA

JABLKOVA PLNKA:

Hrozienka namotime asponi 2 hod. vopred do rumu. Jablka umyjeme, oltpeme,
zbavime jadrovnika a nakrajame na malé kocky. Podusime 5 min. v hrnci spolu
s cukrom, cifrénovou arémou a vanilkovgm cukrom. Zlatg klas rozmiesame v jabl-
kovej Stave, pridame k podusengm jablkam a povarime. Odstavime zo spordka
a pridame hrozienka, koricovy cukor a mandle. Nechame vychladnaf.
TVAROHOVA PLNKA:

Dohladka vymiesame natierkové maslo, tvarch a vanilkovy cukor.

KORPUS:

Dno formy vylozime piskatmi a pokropime jablkavou Stavou. Jablkov pinku rovno-
merne rozotrieme na platy. Na jablkovu plnku rozotrieme tvarchovt plnku. Vlozime
do chladnitky, aby plnky stuhli. Na ozdobenie nechame skaramelizovat' cukor, od-
stavime a pridame mandlové lupienky. Nechame vychladnit'a stuhndt. Potom ich
podrvime a posypeme kolat.

#' v y -
» b s VoL "
3 » ‘s -; .
- JABLKOVE
. TIRAMISU

- NAPLNKU:
o 130¢g hrozienok
S 50ml rumu
2jablka  Zelovoc
1PL krystalového cukru
1CL citrénovej aromy
1CL vanilkového cukru

0,5bal.  Zlatého klasu
100ml  jablkovej Stavy Tradicna kvalita
1balicek skoricového cukru

50¢ mandlovych lupienkov
NA TVAROHOVU PLNKU:
200¢ natierkového masla bez prichute e
250 g tvarohu Tradicna kvalita oo

e I Kok #
2 halitky  vanilkového cukru LT
NA KORPUS: ?‘ S :

/ PORCIE NAROCNOST PRIPRAVA CENA

4 ks piskot (dlhijch)
4PL jablkovej stavy Tradicna kvalita
mandlové lupienky na ozdobenie

12 40 mn. OO



KURACIE PRSIA
S BAZALKOVOU
OMACKOU

600¢g kuracich pfs

1PL masla Tradicna kvalita
1PL olivového oleja Tradicna kvalita
v CL susenej bazalky
sol, tierne mleté korenie Dobra cena
1 salotka
2 stritiky cesnaku Zelovoc
1PL masla Tradicna kvalita

100ml  zeleninového vivaru Tradicna kvalita

200ml  smotany na slahanie
Mamickine dobroty

1PL parmezanu
2hrste  Cerstvej bazalky
cierne korenie Dobra cena
bhaby zemiaky Zelovoc
2PL rozpusteného masla Tradicna kvalita h
sof

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA CENA

4 il 55.,. ©88

Zemiaky umyjeme a urohime zarezy do triStvrte zemiaka. Narezané ze-
miaky ukladame na plech vystlany papierom na pecenie. Potrieme ich
rozpustenym maslom a posolime. VloZime do rdry a petieme na 200
stupfiov asi 40 minGt. Na masle orestujeme Salotku a cesnak. Pridame
vyvar a chvilku prevarime. Potom pridame smotfanu, parmezan a dve
hrste nasekanej bazalky a povarime 10 min. Rozmixujeme tytovgm
mixérom, dochutime solou a korenim. Kuracie prsia umyjeme a nare-
zeme na platky. Cez faliu ich jemne vyklepeme a prelozZime na tanier.
Z oboch stran ich osolime a okorenime a posypeme susenou bazalkou.
Na panvicu dame lyzicu masla a lyZicu oleja, nechame rozpalit. Vlozi-

me maso a grilujeme z oboch stran do zlatista. Podavame so zemiakmi

a s omackou.



TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

Naro¢nost ***
Priprava 35 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

- o=
- e
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~ SVIECKowCH

INGREDIENCIE:

1kg hlivy ustricovitej mleté tierne korenie Dobra cena
3 PL bravcovej masti

500 g cibule ZEML'OVE KNEDLE:

1 CL rasce Dobra cena 6 suchgch zemli

1% PL mletej sladkej papriky 200 ml hortceho mlieka

Dobra cena Tradi¢na kvalita

1PL suseného majoranu 1cibula

Dobra cena 20 g masla Tradicna kvalita

3 strauciky cesnaku terstva petrzlenova viat

2 PL paradajkového pretlaku 2 vajcia Mamickine dobroty
Dobra cena sol

800 ml vgvaru mleté cierne korenie Dobra cena
2 PL hladkej muky Dobra cena muskatovy oriesok

cerstvy majoran, sol muUka Dobra cena

POSTUP:

Hlivu umyjeme a nakrajame na prazky. Cibulu nakrdjame nadrobno
a orestujeme v hrnci na masti. Priddme hlivu a sprudka orestujeme.
Prisypeme rascu, mletd papriku, suseng majoran, prelisovany ces-
nak, pretlak, sol, ¢cierne korenie a premiesame. Podlejeme v{jvarom
a dusime pod pokrievkou 15 - 20 mindt. Mdku nasypeme do hrn-
ceka a premieSame s trochou tekutiny z gulasa. MieSame, kgm sa
nespoja. Vlejeme do guldsa a za staleho miesania povarime, kgm
gulads nezhustne. Dochutime solou, korenim a posypeme €erstvgm
majoranom.

KNEDLE:

Suché Zemle alebo rozky nakrajame na kocky. Vlozime do vacsej
misy. Prelejeme horGcim mliekom.

Cibulu nakrdjame nadrobno. Na masle alebo oleji opecieme do sklo-
vita, potom odstavime. Pridame 1-2 PL nakrdjanej petrzlenovej viia-
te, aby sa rozvonala v teplom tuku.

K zmaknutgm kockam pridame 2 rozslahané vajcia, cibulu s petrzle-
nom. Podla chuti posolime, pokorenime, priddme muskatovy orie-
Sok. Masu dobre premiesame rukami - postupujeme v mise od dna
nahor, aby sa vSetko dobre prepojilo. Ak by bolo cesto velmi lepka-
vé, pridame frochu polohrubej alebo hrubej muky.

Mokrgmi rukami formujeme knedle velkosti marhul alebo mensej
tenisovej lopticky. Dobre postlaéame a zagulatime. Knedle davame
do mierne vriacej vody a varime asi 20 minut bez pokrievky.

INGREDIENCIE:

450 g bravcovej svieckovice
1,5 PL mletej sladkej papriky
3 CL sugeného cesnaku

1 €L sugeného oregana
mleté cierne korenie Dobra cena
sol

2 PLoleja

120 ml hovadzieho vgvaru

1PL jabl¢ného octu

1PL masla Tradi¢na kvalita
petrzlenova viat

POSTUP:

Rdru rozohrejeme na 200 °C. Maso poriadne
osusime. V miske pomiesame vsetky koreniny
a maso potrieme zmesou zo vsetkych stran.

Na velkej panvici rozohrejeme olej a vlozime
maso. Opecieme zo vsetkych stran do zlatista.
Maso prelozime na pekac.

Panvicu vratime na ohen, vlejeme do nej vgvar
a nechame zredukovat na poloviéné mnozstvo.
Touto &favou prelejeme maso na pekati, pokvap-
kdme octom a na kazdé maso dame platok mas-
la. Zakryjeme alobalom a pecieme 20 mindt na
130 °C. Vyberieme z riry a nechdme 5 mindt od-
potivaf. Nasledne maso pokrajame na centimet-
rové platky a servirujeme s pecengmi zemiakmi.

oW qULAS

/0

Narotnost ***
Priprava 40 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4



INGREDIENCIE:

300 g ja¢mennych krup
250 g Sampinénov
biele vino

40 g susenych hub
200 g cibule

3 straciky cesnaku

60 g parmezanu

120 g masla

. % sol

ierne korenie

11 zeleninového vgvaru

POSTUP:

Kripy nasypeme na sitko a premyjeme. Vsypeme
ich do hrnéeka, zalejeme studenou vodou a ne-
chame namocené do druhéhao dra. Ocistime Sam-
pinény a nakrajame ich. Susené huby namocime
do hrnceka s vodou. Oc¢istent a na kocky nakraja-
nu cibulu orestujeme na masle, priddme nakraja-
ny cesnak a chvilku restujeme na miernej teplote.
Priddme Sampinény, velmi jemne posolime, pre-
miesame a nechame chvilku dusit.

Ked Sampifony ,uvadnd®, priddme do panvice
kripy, premiesame a podlejeme vgjvarom do 2/3.
Za obcasného miesania prikryté varime. Ak su
kripy polomakke, priddme namocené huby a pre-
miesame. Mozeme aj priliaf vodu, v ktorej boli

7 - L .
H U‘EOV E L : huby namocené. Varime, mieSame a ked' st krdpy
- o 5 . .

Narocnost ***
Priprava 45 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

takmer uvarené, prilejeme biele vino. Do uvare-
ného krupota priddme kisok masla a vmieSame
postrihany parmezan. Pred podavanim mézeme
do krupota vmiegat aj nasekanu petrzlenovu viaf.

wYza

ZDOBREJ ADRESY

Burger od sefkuchara
pripraveny I'ahko a rychio

te s Hyzou
‘ll\?'l':wo q 7dIravo

avanim
. +oyiac Easu vychutnavant
Travte viac ca o \ahodny

je neoby&ajnou
pripravite

kuraci hamburger’
delikatesou, ktoru
doslovaza
e © © © e © 0 °

par minut.

-
-
Kuraci hamburger

Vychutnajte si kuraci burger
recepty na burger s prekvapivo tradiénou chutou
a dalsie, najdete ) X )
na nasom a vysokym obsahom bielkovin,
YouTube. vyvinuty v spolupraci

s Martinom Korbeli¢com.

Odporuca
gefkuchar

Martin ..
“orhehﬁ ; Martinove

9 HYZA Pravé slovenské kurca hyza_sk @ hyza_sk
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Sezdéna hub je v plnom prude. Milovnici sa tesia zo zberu a ndsledného susenia, zavdrania Ci
vyprdzania a konzumdcie. Okolo hub sa vsak siri mnoho poloprdvd a mytov. Ako sa v tom celom
vyznat, aby sme z vychddzok za hubami mali ¢o najviac?

MYTUS: HUBY SA NESMU UMYVAT

Umgvanie hub je téma, ktorad ¢asto vyvolava diskusie. Hoci sa
dihé roky hovarilo, Ze huby by sa nemali umgvat vodou, pretoze
ju nasaju ako Spongia a stratia arému, sicasny pristup je o nieco
pragmatickejsi.

Huby moZzno bez obav rychlo opladchnut pod studenou tecicou
vodou alebo ich kratko ponorit do misky s vodou, najma ak su
silno znecistené od pody alebo ihli¢ia. Dblezité vSak je, aby sa vo
vode nedrzali prilis dlho - staci par sekind - a nasledne ich treba
okamzite osusit papierovou utierkou alebo nechat odkvapkaft.
Ak by boli ponorené dlhsie, hrozi, Ze nasiaknu vodou, ¢o méze
negativne ovplyvnit ich textdru a skratit trvanlivost. Zvlast pri
smazeni sa mokré huby dusia namiesto toho, aby sa opekali do-
zlatista.

Rizikom je aj to, ze nadmerna vlhkosf moze podporit rast mik-
roorganizmov, v pripade Ze sa huby nespracuju okamzite. Preto
plati - umgvat rychlo, susit dokladne a spracovat ¢o najskor.

MYTUS: TEPELNOU UPRAVOU HUB SA ZNICIA VSETKY
PROSPESNE LATKY

Tepelna Gprava hub je nevyhnutnou sdcastou ich pripravy, no
Casto sa objavuju otazky, Ci sa pri nej nestracaju prospesné lat-
ky. Huby obsahujd mnozstvo vgzivovo hodnotngch zloziek -
bielkoviny, vitaminy skupiny B, antioxidanty, mineraly (selén,
draslik ¢i med) a vlakninu. Dobrou spravou je, Ze vacsina tgch-
o latok zostava aj po vareni ¢ duseni zachovana, najma ak sa
huby pripravuja setrngmi spdsobmi. NajvhodnejSie je rgchle
restovanie a dusenie na pare.

Naopak, dlhé varenie vo velkom mnoZzstve vody méze spdsobit
Unik niektorgch vitaminov do vgvaru. Zaujimavosfou je, ze te-
pelnd Gprava moze dokonca zlepsit vstrebatelnost niektorgch

antioxidantov a zaroven ,deaktivovat® latky, ktoré by maohli byf
v surovom stave fazko stravitelné.

Ani z tohto dévodu sa neodporica konzumovat surové huby.
Celkovo teda plati, Ze spravne tepelne upravené huby si ucho-
vavaju vacsinu svojich prospesnygch latok a st nielen chutné, ale
aj zdravé.

MYTUS: HUBY MOZEME ZBIERAT DO PLASTOVEJ TASKY

Zber hub do igelitovych tasiek alebo vreciek sa vo vseobecnosti
neodporica a povazuje sa za nevhodng. Dévodov je niekolko.
Plastové tasky neumoznuju pridenie vzduchu, takze sa vnutri
rgchlo vytvara vihké a teplé prostredie, v ktorom sa huby zaci-
naju potit, dusif a doslova ,varitf“. To vedie k ich rgchlemu kaze-
niu, slizkému povrchu a méZe podporif vznik plesni a rozmnoze-
nie baktérii.

Takto znehodnotené huby mo6zu byt zdraviu skodlivé, najma
ak nie su spracované okamzite. Okrem toho sa v igelitke huby
lahko otlacaju a lamu, ¢o stazuje ich identifikaciu - to moze byt
nebezpecné pri zbere menej zndmych druhov.

Co teda pouzif namiesto plastu? Ovela vhodnejsie st kosiky ale-
bo prutené nadoby, ktoré zabezpecia pradenie vzduchu a zaro-
ven chrania huby pred poskodenim. Kosik navyse pocas chodze
umoziuje uvolfiovanie vgtrusov spat do prirody, ¢im poméaha
k prirodzenému rozmnozZovaniu hab.

MYTUS: HUBY SA NESMU ZOHRIEVAT

Pravda je takd, ze zohrievanie hib moéze byt Uplne bezpetné
a zdravé, ak sa dodrzi niekolko délezitgch zasad. Huby obsa-
hujd bielkoviny a aminokyseliny, ktoré st nachylné na rozklad
pri nevhodnom skladovani. Ak sa teda tepelne upravené huby
rgchlo nevychladia a neskladuji sa v chladnicke pri teplote do
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4 °C, moze dojst k rastu baktérii, ktoré po opdtovnom zohrievani
spBsobuju traviace tazkosti.

Ak huby po uvareni rgchlo vychladite a uchovate spravne, ich
opatovné zohriatie - idealne len raz a dokladne - je bezpecné.
Dolezité je tiez ohrievaf len také mnozstvo, ktoré sa skonzumuje
naraz, a uz raz zohriate jedlo dalej neuchovavat.

MYTUS: KOMBINOVAT HUBY S MLIEKOM NIE JE ZDRAVE
Konzumacia hdb s mliekom nie je vo vSeobecnosti problematic-
ka a neexistuju Ziadne vedecky podlozené dokazy, ze by kambi-
nacia hab a mlieka automaticky spdsobovala traviace fazkosti.
Tento mytus ma pravdepodobne pévod v tradi¢nych fudovych
poverach, ktoré varovali pred miesanim urcitych potravin, najma
pri hubach, ktoré st samy osebe fazsie stravitelné. Huby totiz
obsahuju chitin - lIatku podobnt vidknine, ktord fudsky fraviaci
systém spracovava pomalsie.

Ak sa zaroven skonzumuja v kambinacii s tazkgm ¢i mastngm jed-
lom, ako je napriklad smotanova omacka alebo mliecne vyrobky,
mozu niektori citlivejsi ludia pocitovaf nafukovanie alebo plnost.
Samotné mlieko vsak nie je problém v pripade, ze ¢lovek ne-
trpi laktdzovou intoleranciou alebo nema citlivé travenie. Pre
vacsinu fudi je teda kombinacia hub a mlieka v pokrmoch, ako
sU smotanové omacky, polievky alebo rizotd, Uplne bezpecna
a bezne konzumovana bez tazkosti.

MYTUS: HUBY MUSIME SPRACOVAT IHNED

Je pravda, ze skladovanie hub si vyzaduje osobitni pozornosf,
pretoze sa velmi citlivé na vihkost a teplo, ktoré mézu ur(chlit
ich kazenie. Cerstvé huby by sa mali vzdy uchovavat v chladnic-
ke, idedlne pri teplote 2 - 4 °C. Najlepsie je skladovat ich v papie-
rovom vrecku alebo vo volne zakrytej nddobe, ktord umoznuje
cirkulaciu vzduchu - nikdy nie v igelitovych vreckach, kde sa hro-
madi vlhkost a huby sa za¢nu r(chlo potit.

V spravnych podmienkach vydrzia cerstvé huby v chladnicke
zvytajne 2 az 5 dni, pri€om tvrdsie druhy ako hliva ustricovita
alebo Sampinény mézu vydrzat este o ¢osi dlhsie.

Ak sU huby uz tepelne spracované, je délezité ¢o najrgchlejsSie
po uvareni ich nechat vychladnaf a ulozit do uzatvaratelnej na-
doby v chladnicke. V takom pripade ich odpori¢ame skonzumo-
vat do 2 dni. Tepelne upravené huby sa mézu aj zamrazit, ¢im sa
ich trvanlivost predizi na niekolko mesiacav.

CO ESTE SI 0 HUBACH MYSLIME A NIE JE PRAVDA:

HUBY SU ZELENINA: Nie je to pravda. V kuchyni ich ¢asto radi-
me medzi zeleninu, no biologicky patria do vlastného kralovstva
hab. Huby nevykonavaju fotosyntézu, ale premienaju organickl
hmotu pomocou enzgmov a mycélia, o ich radi blizSie k ples-
niam €i kvasinkam nez k rastlinam.

HUBY NEMAIJU ZIADNU NUTRIENU HODNOTU: Napriek nizke-
mu kalorickému obsahu st huby bohaté na vlakninu, kvalitné
rastlinné bielkoviny, vitaminy skupiny B, mineraly ako selén ¢i
draslik a unikdtny antioxidant ergotionein. Pravidelna konzu-
macia hub prispieva k lep3ej kvalite stravy a moze pomoct dopl-
nit Ziviny, ktoré nam ¢asto chbaju.

Huby a alkohol st nebezpetna kombinacia: Ak netrvate na kon-
zumacii halucinogénnych druhov, bezne jedlé huby neabsahuja
ziadne latky, ktoré by s alkoholom reagovali a vytvarali nebez-
pecné toxiny. Skor nez na chemické rizika sa slstredte na mieru:
plnyg Zalidok hubovej omacky a nadmerné mnozstvo vina moézu
sposobit skdr Gnavu ¢i malatnost.

DP




20

JEDNOTR Historia

Jedlo je pre nds organizmus
predovsetkym nevyhnutnd
potreba, pretoze bez neho by
nemohol fungovat. V priebe-
hu poslednych sto rokov vsak
aj nds pristup k jedlu presiel
vyvojom a pokrmu sme prisudili eSte niekolko
dalsich vyznamov. Stalo sa symbolom Zivotné-
ho stylu a spotrebnej kultury.

Kto si dnes uz pamata tie pekné tasy, ked stacilo ,iba“ uvarit
dobré jedlo a gazdinka sa nevedela dopotuvat chvalospevov
a uznania. V 21. storoci to uz akosi nestaci. Je sa aj o¢ami, oby-
¢ajné jedlo ndm uz nie je dost a tak sa stale ,bada“ aj v oblasti
gastronémie. Na tanieri vznikaju jedlé kreacie, ktoré su casto
umeleckgm dielom.

Nielen v restauraciach, ale aj v domacich podmienkach. Zatial ¢o
predtgm bol symbolom blahobytu prekypujdci tanier, dnes sa
z chodov v luxusnych restauraciach stali drobné porcie.

HISTORIA SYTENIA

V obdobi stredoveku sa vo vSeobecnosti jedlo dvakrat denne -
rano a vecer. Strava bola jednoduchsia a zavisela od dostupnosti
surovin, najbeznejsim jedlom bola kasa a chlieb. Kasa sa dokon-
ca u chudobnejsich varila aj zo starého chleba. Bohatsi ludia si
mohli dopriat hydinu, zverinu, ryby a raky, kgm chudobnejsi jed-
li prevazne obilniny, zeleninu a strukoviny. V stredoveku spoci-
valo stolovanie v naberani jeddl z jedného hrnca. Kasa a dusené
madso sa velkgmi naberackami servirovali do hlbok{ch tanierov
¢i misiek. Vo vyssich vrstvach sa stoly prehygbali pod pecengm
prasiatkom v celku.

V oblasti servirovania mnohé zmenila talianska Sslachti¢na
a franclzska kralovna Katarina Medicejska (1519 - 1589), man-
zelka krala Henricha II. Vdacime jej napriklad za zavedenie vid-
liciek a poharov aj plytkgch ftanierov. Podoba pokrmov sa o sto
rokov neskér formovala napriklad na dvore Ludovita XVI. V ram-
ci okazalych hostin nechavala Maria Antoinetta pripravovat naj-
réznejsie jedld vratane honosnych zdobenych tort, kanapiek,
ovocim a zeleninou zdobenych pecenych kacic.

OD VELKEJ NABERACKY

K WSTRERAMU

STREDOVEKA KASA

Frumenty je tepld obilnd kasa zo pSenice alebo z ja¢menia.
Nazov pochadza z latinského slova frumentum, ¢o zname-
na obilniny. Hoci ide o stredoveké jedlo, jeho korene siahaju
ovela dalej do histérie. Bohati stari Rimania pouzivali pse-
ni¢nu krupicu na pripravu tzv. punskej kase, ktord sa varila
v podstate rovnako ako frumenty, len bola zahustena vaj-
com a pridaval sa do nej med a syr. Pad Rimskej rise vsak ne-
znamenal koniec vtedajsich gastronomickych tradicii. Prezili
prostrednictvom kuchyn réznych narodov, ktoré v nasledu-
jucich storociach osidlovali Eurépu a ktoré ich prijali za svoje.
Pocas vrcholného a neskarého stredoveku sa frumenty stali
délezitgm pokrmom najma v bohatsich domacnostiach a na
kralovsk(ch hostinach. Casto sa podavali ako priloha k zveri-
ne ¢i ingm masam, ktoré pocas postnych dni nahradili ryby.
Existoval sladky variant, ked sa obilniny varili v mlieku, ale-
bo slana verzia s pouzitim vgvaru. LacnejSou obdobou tejto
psenitnej kase bola kasa z prosa.

KUCHAR, KTORY VARIL NAPOLEONOVI

Zasluhy na modernej forme pokrmov nesie aj slavny kuchar Ma-
rie Antoine Caréme (1784 - 1833). So stylingom jedla sa naozaj
pohraval. Napoleonovi Bonapartovi predkladal pokrmy naser-
virované v tvare histarickych pamiatok, vodopadov a pyramid.
Vymuyslel napriklad slavny dezert croquembouche - pdsobiva
pyramidu postavenut z malgch veternikov naplnengch vanilko-
vgm krémom. Spojené su karamelom, ktorg ich drzi pohroma-
de a dodava im charakteristickd chut a vzhlad. Dodnes je tento
dezert velmi oblUbeny vo Franclzsku na svadbach a pri ingch
sldvnostnych prilezitostiach. Caréme okrem iného zaviedol po-
davanie mensich porcii a klddol déraz na nadvazovanie jedno-
tlivgch chodov.



PRIEMYSELNA REVOLUCIA OVPLYVNILA AJ GASTRONOMIU
Chodit do luxusn(ch restauracii si vsak stale mohlo dovalif iba
nizke percento eurdpskej populacie. Zlom prisiel az s priemysel-
nou revoluciou. Cim dalej, tgm viac ludi cestovalo, vdaka ¢omu sa
franclzske gastronomické know-how dostalo do celej Eurdpy.
Na zaciatku 20. storocia francizsky Séfkuchar Fernand Point
stanovil prvky nouvelle cuisine (teda novej kuchyne), ktoré pla-
tia dodnes. Na tanieri by sa mali objavovat sezonne suroviny,
déraz sa kladie na mensie porcie a prelinanie chuti jednotlivgch
surovin, pokrmy maju byt lahké. Vo svojej restauracii La Pyra-
mide vo Vienne nedaleko Lyonu zdorazioval Point délezitost
terstv(ch sezannych surovin a odmietal pouzivat staromadne
omacky. Okrem toho ¢asto osobne vital hosti a radil im pri vg-
bere jedal a vina. Jeho pristup k vareniu a déraz na kvalitu viedli
k tomu, ze jeho restauracia bola v roku 1933 jednou z prvych,
ktord ziskala tri michelinské hviezdy.

NOBL VATA NA OBED?
Aby jedlo nielen dobre chutilo, ale aj vyzeralo, vzdy bolo a aj je
jedno z kritérii sprievodcu Michelin. Dnes v luxusnej reStauracii

pokojne mozeme najst na tanieri suroviny, ktoré vyzeraju ako
mach, gél alebo vata. Najr6znejSimi kreaciami na tanieri je po-
vestny napriklad jeden z najuznavanejsich Séfkucharov 21. sto-
roCia René Redzepi, spolumaijitel trojhviezdickovej michelinskej
restauracie Noma v Kodani. Medzi jeho charakteristické jedla
patri vypradzang mach zo sobieho masa, podavany na l6zku zo
zeleného machu a z hlivy.

Z NEVYHNUTNOSTI ZABAVA
Rozmach gastrokultdry a vznik socidlnych médii priniesol novy
trend - fotografovanie jedla. Fotky pokrmov sa objavuji v médiach
a na socialnych siefach a na styling jedla sa najimaju food stylisti
a dekor stylisti. Okrem food blogerov a viogerov aj doméaci kuchari
premyslaju o tom, ako jedlo na tanieri hosfom pekne prezentovaf.
Prvé fotografie jedla sa zatali objavovat s objavenim fotoaparatu,
teda v 19. storoci. Za neoficialny zaciatok food stylingu sa povazu-
je rok 1845, ked britsky vyndlezca, fotograf, matematik a priekop-
nik fotografie William Henry Fox Talbot vytvoril snimku, na ktorej
su dva kosiky s ovocim. Ide o prvu fotografiu vobec, na ktorej je
v popredi zaujmu jedlo. Postupom ¢asu bolo jedlo povysené z ho-
lej potreby na gastronomicky zazitok, kultdrnu potrebu, zabavu
a v neposlednom rade na konic¢ek mnohgch ludi.
Stale vsak plati, Zze skvele pripravené kvalitné suroviny, ktoré
spolu z chufovej stranky dokonale ladia, budu vynikajuce, nech
sU naservirované akokolvek a bez ohladu na to, ¢i sa objavia na
niektorej socialnej sieti.
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V sutasnosti, kde sa rgchlost a efektivita stavaju meradlom Uspe-
chu, ¢asto zabddame na hiboké vazby medzi ludmi, ktoré napinaju
nas zivot pokojom a podporuju nase fyzické i psychické zdravie.
Pestovanie priatelstiev si Ziada Umyselnost, tas a empatiu, no od-
mena v podobe kvalitngch vztahov je neocenitelna.

Spojenie s blizkymi ludmi prindsa emocionalnu podporu, znizuje
pocit osamelosti a chrani pred depresiou. Psychologické studie
potvrdzujd, ze ludia so silngmi socidlnymi vazbami maju nizsiu
Uroven stresového hormanu kortizolu a lep3iu schopnost vyrovnat
sa s narotnygmi zivotngmi situaciami. Nezalezi pritom, ¢i ide o dI-
horocného kamarata alebo nového priatela zo susedstva; kazdyg
vztah obohacuje nasu emocionalnu odolnost.

Okrem dusevnej pohody ma kvalitné priatelstvo priaznivy vplyv aj
na nase telo.

Vyskumy ukazuju, ze ludia, ktori udrziavaju pravideln( kontakt so
svojim okruhom priatelov, ziju dlhSie a ich kardiovaskularne riziko
je nizsie. Smiech pri spolocnych aktivitach stimuluje tvorbu endor-
finov, zlepsuje cirkulaciu krvi a podporuje imunitny systém.

Ked sme v spolocnosti ludi, ktorgm doéverujeme a ktorgch mame
radi, telo reaguje velmi Specificky. Mozog vtedy uvolfiuje hormény,
ktaré nas upokojuju, motivuji a podporujd nase zdravie.

Ako teda reaguje nase telo na priatelov z hladiska procesov v orga-
nizme? Tak, ze vylucuje:

Oxytacin - hormaén dévery a spojenia, sa ¢asto spaja s materstvom
alebo partnerskou laskou, no jeho uvolfiovanie podporuje aj pria-
telska naklonnost, objatia, smiech alebo hlboké rozhovory. Tento
horman znizuje krvng tlak aj hladiny stresového hormaonu kortizo-
lu, podporuje zdravie srdca a zlepsuje obranyschopnost organiz-
mu. Cim viac sa citime prijati a v bezpeti, tgm viac oxytocinu nage
telo produkuje.

Dopamin - hormén odmeny. Priatelské stretnutia, spolocné za-
Zitky alebo len obytajng smiech spustaju uvalfiovanie dopaminu,
ktor( je znamy aj ako ,horman stastia“. Podporuje motivaciu a vi-
talitu, lepsi spanok, rovnovahu nalady, dokonca aj trdvenie vdaka
prepojeniu mozgu a Criev.

Endorfiny - prirodzené lieky proti bolesti. Endorfiny uvolfiované
pri spolo¢nom smiechu, cviceni alebo zazitkoch s priatelmi su priro-

Uz staroveki filozofi povazovali skutocného
priatela za cennejsieho nez velké bohatstvo.
Priatelstvo vSak aj dnes patri k pilierom
stastného a zdravého Zivota.

dzené analgetika tela. Pomahaju znizovat fyzickd bolest, zvySovat
odolnost proti stresu, podporovat dobrd naladu aj imunitng systém.

Vedci dnes povazuju socidlnu izolaciu a osamelost za rovnako ri-
zikové faktory ako fajcenie ¢i obezitu. Nedostatok priatelskgch
vazieb vedie k zvgsenej hladine zapalovgch markerov v tele, osla-
benému imunitnému systému, vacsiemu riziku chronickgch choréb
(cukrovka, srdcové choroby) ¢i rgchlejsiemu starnutiu buniek.
Osamelost nie je len psychologicky stav - ma meratelny a zavazny
vplyv na fyzické zdravie. Moderné vgskumy jednoznacne ukazuju,
ze chronicka socialna izolacia méze byt rovnako skodliva ako faj-
tenie, obezita alebo fyzicka netinnost.

® Metaanalgza z roku 2015 publikovana v odbornom casopise
Perspectives on Psychological Science analyzovala viac ako 3,4
miliéna ludi a zistila, Ze socialna izolacia zvysuje riziko predcas-
nej smrti o 29 %, osamelost 0 26 % a samotné Zitie bez social-
nych vazieb az o 32 %.

 Stdia od Holt-Lunstadovej et al. (Brigham Young University)
tvrdi, ze dlhodoba osamelost méa rovnaky vplyv na zdravie, ako
vyfajtit 15 cigariet denne. Tieto (daje jasne naznatuju, ze osa-
melost nie je len psychologicky problém.

® Britsk( vybor pre osamelost (UK Loneliness Commission) odha-
lil, Ze viac ako 200 000 starsich ludi v Britanii nehovori s blizkym
ani raz tgzdenne. Tento stav vedie k zhorSenej pohyblivosti, na-
rastu demencie a ¢astejsim navstevam pohotovosti.

® Harvardska studia o vgvoji dospelého cloveka (Harvard Study of
Adult Development), ktora trvala uz viac ako 80 rokov, ukazala,
e kvalita vztahov dokaze lepsie predikovat dizku a kvalitu Zivo-
ta nez genetika, bohatstvo alebo kariérny tspech.

Osameli fudia, ktorgm chgba socialny kontakt, ¢asto pocifujd zvg-
seny kortizal. Chronicky vysoké hodnoty prispievaji k vysokému

Priatelia st velkou podporou v fazk(ch ¢asoch. Ak mame s kgm
hovorif, ked sme pod tlakom, nase telo reaguje ovela miernejsie.
Kortizal, hlavny stresovy hormén, nedosahuje tak vysoké hod-
noty, co ma priamy vplyv na znizenie rizika kardiovaskularnych
choréb, zdravsie fravenie, mensiu Gnavu a bolesti hlavy.



krvnému tlaku, zapalom a porucham imunity. Mézu byt takisto na-
chylnejsi na virusy a infekcie. Ani vacsi viskyt kardiovaskularnych
ochoreni nie je vgnimkou. Izolacia zvysSuje riziko infarktu a mftvice.
V(skumy ukazujd, Ze osamelost ide ruka v ruke aj so zv(dengm
rizikom demencie, a to az 0 40 - 50 %.

V neposlednom rade treba spomenuf ¢astejsie depresie a Gzkos-
ti. Samota znizuje hladiny sérotoninu a dopaminu. Tieto hormany
maju priamy vplyv na nasu naladu.

Mozno si myslite, Ze v zrelom veku je fazké najst priatelov, nemusi

to véak byt pravda. Dospeli ludia maju ¢asto viac empatie, sklse-

nosti a stoja o hlb&ie rozhovory. Oblasti, kde si moZno hladat pria-

telov:

s Kurzy a zaujmové krazky
Ci uz ide o keramiku, tanec, jazykov(j kurz alebo petenie - spo-
lo€ny zaujem je idealny zaklad pre priatelstvo. A navyse, ucenie
novych veci udrzuje mozog vo forme.

* Dobrovolhictvo
Pomahanie ingm prindsa nielen dobrg pocit, ale aj spaja ludi
s rovnakgmi hodnotami.

e Komunitné centra
Mnohé mesta a obce ponukaju organizované aktivity pre senio-
rov, ako spolocenské hry, prednasky, vglety ¢i cvicenie. Prvgm
krokom je len otvorif dvere.

® Online svet
Digitalny svet uz davno nepatri len mladgm. Existuju bezpecné
online féra, skupiny na Facebooku ¢i zoznamky, kde je mozné
najst spriaznené duse (nielen v romantickom zmuysle slova).

s Susedské vizhy
Niekedy netreba hladaf daleko - priatelstvo sa méze skrgvat aj
v rozhovore s vnuckou, so susedkou ¢i stargm znamym, ktarého
sme dlho nepoculi.

S pribudajlcimi povinnostami sa méze zdat fazké najst si ¢as na
starych priatelov. Pravidelné malé gesta, ako kratka sprava, zasla-
nie ¢lanku ¢i vtipnych videi, spolocné ritualy (mesacna kava, online
kviz) udrzuja vzfah zivy. Délezité je prejavit, ze na priatelov skuto¢-
ne myslime a Ze si vazime spolocné chvile.

DP, zdroj: hedepy.sk
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Elektronické zariadenia okolo nds ako pocitade, televizory, mobilné telefény zatazuju prostredie
nadbytocnym elektromagnetickym Ziarenim. VSade tam, kde existuje vysielac a prijimac, vznikd
v priestore medzi nimi elektromagnetické pole. Privela elektrotechnickych zariadeni v domdc-

nosti podporuje vznik elektromagnetického smogu.

Bezné doméace spotrebice, smartfony, wi-fi
aj televizory vyzaruja nizkofrekvencné aj
vysokofrekvencné Ziarenie. Elektromag-
netickgy smog zahfna vsetky tieto elek-
tfromagnetické polia, ktoré nas abklopuja.
Hoci sa ziarenie v byte neda zmeraf, da
sa velmi rgchlo vycitit. Zrazu mate pocit,
ze ste malatni, unaveni a neméate ziad-
nu energiu. Casto vas bolia oti, imunitng
systém prestava poslichat a objavujd sa
fazkosti, ktoré sa mozu zacaf stupriovaf.
Dlhodoba expozicia elektromagnetického
pola moze viest k chronickej Gnave, ¢as-
tejsim bolestiam hlavy a poruchdm su-
stredenia. Niektoré studie tiez naznacuju
stvislost medzi pretrvavajacim rusenim
buniek a znizenou produkciou melatoni-
nu, ¢o narusa kvalitu spanku. Hoci nejde
0 ionizujlce ziarenie, dlhodoba expozicia
tgchto poli méze viest k zv(senej produk-
cii volngch radikalov v bunkach a nasled-
nému oxidacnému stresu. Takto vzniknuté
reaktivne formy kyslika mézu poskodzo-
vaf mitochondrie, narusovaf bunkové
membrany a viest az k poskodeniu DNA,
¢o sa v kone¢nom doésledku moéze preja-
vovat znizenou bunkovou regeneraciou
a zvysenym rizikom réznych ochaoreni.

AKO MOZE POMOCT STRAVOVANIE?
Spravny v(ber potravin méze posilnit
bunky a obnovit molekulové poskode-

nia sposobené volngmi radikalmi pri ex-
pozicii elektromagnetického pola. Je to
vlastne jednoduché, treba sa zameraf na
potraviny, ktoré obsahuju vela antioxi-
dantov a podporuju kvalitu imunitného
systému.

° ANTIOXIDANTY nachadzajluce sa v tma-
vom bobulovom ovoci, tmavej listovej
zelenine a orechoch neutralizuju oxidac-
ny stres a podporuju regeneraciu DNA.

® OMEGA-3 MASTNE KYSELINY z rgb

a lanového semienka pomahaju udr-

ziavat bunkové membrany pruzné,

to zlepsuje ich odolnost proti rusi-
vgm vindm. Majd mimariadne silny
protizdpalovy Gcinok a priamo pod-
poruju integritu bunkovigch mem-
bran. Zaradenim tgchto potravin do
jedalnictka v podobe pecenych alebo
grilovanych rgb a vgzivnych salatov

s orechmi a so semienkami docielite

komplexnl podporu proti oxidacné-

mu stresu spésobenému elektronic-
kgm smogom.

MINERALY AKO SELEN, ZINOK A HOR-

CiK s klu¢ové pre ochranné enzgmuy,

ktoré opravuju poskodené molekuly.

Zaradenie napr. brazilskych orechov,

tekvicovych semienok a listovej zele-

niny do denného jedalneho listka po-
maha udrzat tieto mineraly v optimal-
nej hladine.

DOSTATOK CISTE) VODY podporuje
vylucovanie toxinov z tela a umoznuje
Strukttrovanyg tok mineralov do buniek.
Pitny rezim obohateny o elektrolyty (na-
priklad prirodne ocbohatenou kokosovou
vodou) zlepSuje bunkové prostredie.

NEZABUDNIME NA VITAMINY

Vitamin C, znamy aj ako kyselina askor-
bova, plni v organizme niekolko kluco-
v(ych udloh. Okrem podpory imunitného
systému dokdaze v prostredi bunkovgch
tekutin Gtinne neutralizovat volné ra-
dikaly vytvorené vystavenim elektro-
magnetickgm poliam. Medzi najbohatsie
zdroje patri ¢ervend a zelend paprika,
ktora obsahuje viac vitaminu C na 100 g
nez pomarance, dalej kivi, jahody, cernice
a citrusové plody ako pomarance, man-
darinky ¢i grapefruity. Brokolica, ruzic-
kovy kel a ind krizova zelenina rovnako
ponukajd vyznamné mnozstva tohto vi-
taminu, pricom ich jemné dusenie alebo
kratke povarenie zachovava najviac ak-
tivnej kyseliny askorbove;j.

Vitamin E, ktorg zahfiia skupinu tokofe-
rolov, posobi predovsetkgm v lipidovych
Castiach bunkovych membran, kde brani
refazovej lipidovej peroxidacii. Pri dlho-
dobej expozicii elektromagnetickgm po-
liam sa ukazalo, ze suplementacia vita-
minu E dokaze obnovit aktivitu kltcovych



enzgmov fakmer na pdvodné hodnoty.
Prave preto je odporGcané pravidelne
konzumovat potraviny bohaté na vita-
min E, ktoré zabezpecuju ochranu buniek
pred poskodenim ftukovych struktir. Sl-
necnicové semienka predstavuji jeden
z najbohatsich zdrojov alfa-tokoferoluy,
zatial o mandle, lieskové orechy a para
orechy ponutkaju kombinaciu vitaminu
E s prospesngmi mastngmi kyselinami.
Rastlinné oleje, hlavne olej z psSenic-
nych klickov, repkovy olej a olivovy olej
lisovany za studena, patria k najlahsie
vyuzitelngm formam vitaminu E pri kaz-
dodennom vareni ¢i priprave salatov. Na
zvysenie prijmu vitaminu E mozno taktiez
zvolit avokado, v ktorom sa tento vitamin
prirodzene kombinuje so zdravgmi mo-
nonenasytengmi tukmi.

Melatonin je hormon, ktor( okrem regu-
lacie cirkadidnneho rytmu funguje ako
silng antioxidant vnutri buniek. Tento
hormaén nachadzame v mnohych potravi-
nach rastlinného aj zivociSneho pdévodu.
Najznamejsim zdrojom suU viSne (najma
odroda Montmorency), ktoré v napojoch
a Cerstvom stave obsahuju prirodzene
vyssie hladiny melatoninu. Z obilnin sa
tasto spomina ovos a ja¢men, rovnako
ako ryza, ktoré obsahuju malé, no biolo-
gicky Ucinné mnozstva. Medzi dalsie uzi-
tofné pofraviny pafri paradajka, paprika,
hrozno - predovsetkym cervené odrody,
olivy a tiez vlasské orechy.

Prirodné latky z rastlin, predovsetkgm
polyfenoly a flavonoidy, poskytuju dalsiu
vrstvu ochrany. Extrakty z bobulového
ovocia, obzvlast z ¢utoriedok s vysokgm
obsahom antokyaninov, dokazu chranit
hipokampus pred poskodenim vyvola-
ngm elektromagnetickgmi polami. Tieto
zlt€eniny tiez prispievaju k zachovaniu
funkénosti nervovych buniek.

e Cas pred obrazovkami: Prvgm krokom
je uvedomenie si ¢asu straveného pred
obrazovkami. Ak pracujete za pocitacom,
doprajte si pravidelné pauzy (pomocou
aplikacie na sledovanie ¢asu si nastavi-
te aj Useky pauz). Eliminujte nepotrebné
naotifikacie v mobile, ktory si neustale
Ziada vasu pozornost, a berte ho do ruky,
len ak ho naozaj potrebujete.

V spalni bez maobilu a televizie: V noci
sa odporuca Uplné vypnutie wi-fi zaria-
deni v spalni a odloZzenie maobilu prec
z dosahu l6zka. Fyzicka vzdialenosf - aj
iba pol metra - dokaze vgrazne zredu-
kovaf vystavenie elektromagnetické-
mu polu.

Kontrolujte fyzicka vzdialenost od
zdrojov: Nepouzivajte notebook pria-
mo na kolenach. Elekiromagnetické

Posilfuje totiz imunitng systém a chrani celistvost a nepo-
rusenost DNA v bunkach. Nie st dostatoéne potvrdené, ale si zname suvislosti
medzi ¢astgm a dlhodobgm pouzivanim mobilného telefénu a naddormi na mozgu.
Istd ochranu pre mozog poskytuju vsetky druhy orechov, najma vlasské. Omega-3
mastné kyseliny, ktoré ziskavame napriklad z rgb a orechov, umoznuja bunkam
navzajom komunikovat, ulfahtuja prechod neurotransmiterov navodzujicich dob-
ré pocity, ako je dopamin a sérotonin, do bunky i z nej, rovnako podporuji pamaf
a myslenie. Omega-3 mastné kyseliny su naozaj potravinou pre mozog.

pole sa znizuje prave vzdialenostou. Ak
dlhsie telefonujete, pouzite mikrofén,
aby ste mobil nemali neustale prile-
peny k uchu. Neodkladajte wi-fi router
priamo pod postel, ale idedlne 1,5 - 2
metre od miesta, kde sedite alebo spite.
Vypnite nepotrebné zariadenia: Mobil,
wi-fi ¢i potita¢ by nemali byf zapnuté
v spalni pocas spanku. Ak si vsak bez
neho neviete predstavit noc, umiestni-
te ho dalej od hlavy a prepnite do rezi-
mu lietadlo, znizite tak hladinu elektro-
nického smogu.

Hoci mnohé alternativne zdroje tvrdia,
ze ¢im viac rastlin v byte budete mat,
tgm menej elektromagnetického smo-
gu dostanete do tela, nie je to také isté.
Podobne ako tvrdenie, ze mineral sungit
dokaze chranit ¢loveka pred Gcinkami
elektromagnetického smogu. Neexistuju
dékazy o tom, Ze by kvety mali fyzikalne
vlastnosti potrebné na pohltenie alebo
neutralizaciu elektromagnetického Ziare-
nia zo zariadeni, ako st mobilné telefony,
wi-fi ¢i mikrovinky.
Napriek tomu vsak ich pritomnaost v in-
teriéri prindsa iné, nemenej délezité vy-
hody. Kvety a izbové rastliny pozitivhe
vplgvaju na psychickd pohodu, znizujd
stres a zlepsuju kvalitu vnatorného pro-
stredia, napriklad miernym zvlhéovanim
vzduchu. Preto aj ked nés pred elektro-
magnetickgm Ziarenim neochrania, stale
sU prinosom - najma pre nasu naladu,
koncentraciu a celkovd atmosféru domo-
va Ci pracoviska.

DP, zdroj: enviromagazin.sk
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JEDNOTA Tradicie

BRURCIAK A KRVIVKY,
ALEBO RADSEJ

.. ~GASTANOVE PIVO Z ISTRIE?

I'sa leto pomaly ltéi s teplly'/mi a dihymi dhami-arprichddza jeser, odvdaduju sandm zdhrady,
k

vinohrady bo

Patrite k tgm, ktori sa koncom lefa ne-
vedia dockat prv(ch vinobrani a prvého
burtiaka? Fermentovana stava z hrozna
nielen dobre chuti, ale ak jej holdujete
s mierou, ma aj pozitivhy vplyv na vase
zdravie. Rovnako ako napriklad kefir
obsahuje mlie¢ne baktérie, ktoré pote-
Sia vase creva. Burciak je bohaty na vi-
taminy skupiny B, ktoré posiliuji nase
nervy, zlepsuju stav pokozky a vlasov.
Najma cerven( burciak je bohat(y na
resveratrol - antioxidant chraniaci srd-
ce a cievy. Priaznivé Gcinky racianskej
Frankovky poznala uz cisdrovna Maria
Terézia. Frankovke modrej z bratislav-
skej €asti Raca priznala v roku 1767
dekrétom Statut napoja vhodného na
cisarsky dvor. Priaznivé Gcinky tohto
vynimocného vina sd vraj v cervenom
burciaku este silnejSie.

Na Slovensku sa burciak pije najma na
vinobraniach a ingch jesenngch podu-
jatiach. V Rakusku ho ludia najradsej
piju priamo u vinara v jeho vieche. S pi-
tim burciaka sa tu spaja niekolko pra-
vidiel. Ma sa pif zo skleneného pohara
s uchom na drzanie. Pohar sa drzi v la-
vej ruke a namiesto na zdravie sa povie
.Mahlzeit!“, ¢o je nieto podobné ako
dobrd chuf. Pohdrom sa nedtrnga. Az po
oficidlnom svateni vina na Martina sa
pohar smie vziaf do pravej ruky a moze-
te si uz aj trngnat.

Odhadndt z chuti burtiaka, aké bude
vino, je velmi fazké, vlastne nemozné.
Burciak, najma ten biely, je velmi slad-
ky. Kvasenim sa obsah cukru znizuje.
To znamen3, Ze aj zo sladkého burciaku
moze byt velmi suché vino.

Pri piti tohto sladkého napoja sa maj-
te na pozore. Hovori sa sice, ze tlovek
ma vypit tolko litrov buréiaku, kolko ma
krvi, ale nemysli sa tgm, Ze to ma vypit

?ﬂr . ‘ ~

za jeden den, ale za sezdnu. Ta pri bur-
Ciaku trva do konca roka. Najlepsie vsak
chuti na vinobrani. Oslavy zberu hrozna
sU miestom, kde sa nielen dobre najete,
stretnete priatelov a znamych, ale na
vacsine takychto podujati sa aj dobre
zabavite pri kultdrnom programe. Naj-
znamejSie vinobrania na Slovensku sa
konaju v malokarpatskej vinarskej ob-
lasti - v Pezinku, Modre a v Raci, kde
ulice zaplni hudba, véna pecenych loksi
a vesel( ruch.

Tak ako u nas na Slovensku aj za hra-
nicami sa zber vina a nova Uroda osla-
vujl. V Znojme sa vinobranie premenilo
na velkg multizanrovy festival. Divaci tu
mozu vidiet stredoveké boje aj mladych
raperov. Deti si zajazdia na kolotococh
a mozu si pozriet aj babkové divadlo.
Aj v Mélniku nedaleko Prahy sa ludia
pri vinku veselia od piatkového vyzva-
fania zvonov Chramu sv. Petra a Pavla
az po zaverecné defilé ulicami v nedelu
podvecer. V Rakusku sa vinobranie spa-
ja napriklad s korunovaciou princeznej
vina a €asto aj s velkgm ohnostrojom na
zaver.

Vgnimocné vinobranie mézete zazif
v Champagne. Teda v tej Casti Fran-
clzska, z ktorej pochadza Sampanskeé.
Hrozno na Sampanské sa lisuje inak ako
pri vine. Vinar musi davat pozor, aby
sa vylisovana sfava nesfarbila, pretoze
pravé Ssampanské sa vyraba aj z hrozna
s tmavou Supkou a so svetlgm vnitrom
odrdd Pinot Noir a Pinot Meunier. O fo
vacsia je radost, ked sa to podari, a o to
vacsia je potom oslava.

| ked nam burciak a mladé vino zlepsia
naladu, nemali by sme zabudat na este
délezitejsi sviatok oslavujaci Grodu. Do-
zinky. Zaver zatvy bol vzdy klGéovgm
momentom v roku rolnika. Uroda u?

atou Urodouza ndmahu, ktord sme do nich vlozili. My im dakujeme a osla-
prirody radostnymi sldvnostami plnymi fi
ldvnosti maju v nasej, ale nielen v nasej

Iricb, chutia dobrej ndlady. Vino-
istorii dlh

s

[tradiciu.

bola v bezpeci pred mrazom, dazdom,
povodnami aj divou zverou a polnohos-
podari si mohli aspon na chvilu vydgch-
nuf a zabavit sa. Najprv véak zadakovali
vsetkgm svatgm, najma svatému lzido-
rovi a svatému Vendelinovi, patrénom
rolnikov.

Na Slovensku, v Cesku a Palsku sa do-
zinky oslavovali a stale eSte oslavuju
velmi podobne. Z poli sa zozbierali po-
sledné snopy obilia, uplietol sa velky
dozinkovy veniec, napiekli sa kolace,
bohati gazdovia sa postarali, aby vino
a palenka tiekli prddom a bujara zabava
sa mohla zatat. Dozinky boli aj miestom
rozhodnuti, ktoré ovplyvnili mnohé Zzi-
voty. Gazdovia a najma gazdiné sa na
hostinach dohadovali, koho s kgm zo-
sobasia. Casto poza chrbat buddcich
manzelov. Majetok bolo treba rozsirovat
a to sa darilo najlepSie spajanim rodin.
Bohatd Uroda znamenala aj bohatého
zenicha ¢i nevestu. NeSetrilo sa preto
ani na obleceni a fopankach. Na dozinky
sa nepatrilo prist v tom, v €om sa chodilo
na pole alebo do mastale.

Urodu oslavuju ludia na celom svete.
V Karei sa tento sviatok oslavujuci tro-
du ryze vola Cchusok. Okrem vdaky pri-
rode ide aj o vdaku rodine. Mladsi ¢leno-
via rodiny sa podakuju starsim, ktorgm
vdacia za jedlo na stole. Oslavy st tu ko-
morné a velké ohnostroje tu necakajte.
O to veselSie st oslavy v Taliansku, kra-
jine, ktort si mnohi z nas spajaju s dob-
rgm jedlom. A to naozaj pravom. Kazda
oblast Talianska sa ma ¢im pochvalif.
Miestne, casto svetozname Speciality
sU tu oslavované, ako inak, jedlom, pitim
a kultGrnym programom. Oslavy nazy-
vané Sagre maju korene este v starom
Rime. Ich ndzov je odvodeny z latinské-
ho slova sacre - svaty, pretoze sa spajali




s oslavou svatcov, regionalnych patro-
nov, ktori sa prirodzene stali aj patronmi
regionalnych specialit. Tak je to napriklad
v provincii Udine v mestecku San Daniele,
ktoré preslavila susena sunka prosciutto
di San Daniele. Niekolko slavnosti je ve-
novanych aj syru parmigiano. Napriklad
v regiéne Emilia-Romagna. Mbézete tu
ochutnat parmezan mnohych vgrobcov
a v sutazi zistit, kto ho dokaze najlepsie
rozdelit. Pretoze parmigiano sa v Talian-
sku nekraja, ale Stiepi a vylamuje Special-
nym kratkym nozikom na parmezan.
Najvacsie Sagre v Taliansku ma mestec-
ko Camogli v Ligurii a je venovand rybdm
a darom mora. Rybky tu petld v panvici
s priemerom takmer Styri metre. Chrum-
kavu Specialitu potom rozdavajd. Na por-
ciu treba cakat velmi dlho. Do radu sa tu
roc¢ne postavi okolo stotisic ludi.

Oslavou, ktord na pobrezie Istrie kazdo-
rotne prildka mnozstvo navstevnikov,
je Marunada - oslava gastanovej Urody.
Nejde vSak o bezné gastany, ktoré si
opecené kupite v zime na kazdom rohu.
V lesoch nad Opatijou a Lovranom rastie
zvlastna odroda gastanov. Plody su vac-
Sie a sladsie ako bezné jedlé gastany.
Okrem pecenych gastanov, sladkych
aj slanych jedal s gastanmi tu mozete
ochutnaf gastanové pivo a gastanoveé
brandy.

SLAVA ZEMIAKU
Oslavu si zaslUzi aj potravina, ktord sa
nam dnes mozno zda Uplne obycajna.
Zemiaky. Do Eurdpy sa dostali v Sest-
nastom storoci a chvilu trvalo, kgm si
nasli cestu aj na tanier. Dnes si varenie
bez zemiakov nevieme ani predstavitf.
Najznamejsie oslavy zemiakovej Urody -
Erdapfelfest sa konaju v rakiskom Wald-
vierteli. To je oblasf, ktord hraniti so Slo-
venskom a s Moravou. Na slavnostiach
so sprievodom a kultGrnym programom
mozete ochutnaf zemiaky na rozne spo-
soby. Typickgm receptom tejto oblasti su
gulky - knedlitcky zo zemiakového cesta
na slano - plnené masom alebo na sladko
slivkovgm dzemom a posypané makom
a cukrom.
Vinobrania, dozinky a iné jesenné slav-
nosti nie sU len vzdanim vdaky prirode
a tym, ktori za kazdého pocasia pracovali
vo vinohradoch, na poliach, lesoch, ale aj
riekach, jazerach a moriach. V minulosti
to boli posledné velké zhromazdenia ludi
pred tym, ako ich chladné zimné pocasie
zahnalo do teplgch pribytkov. V sucas-
nosti mame na stretdvanie v zimnygch
mesiacoch viac moznosti ako nasi pred-
kovia, napriek tomu si nenechajte ujst
prilezitost pobudndf medzi priatelmi na
prijemnej zabave pocas babieho leta.
Nikoleta Gstach

DO VASEJ KNIZNICE

Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

LRUPGIA

James Patterson,
Michael Crichton:
Erupcia

Skutocnou lahadkou je
kniha autora Jurského
parku Michaela Crich-
tona, ktord pred svojou
smrfou v roku 2008
uz nestihol dokonc¢it. :
Roman Erupcia na CHEPLCRICHTON
zaklade jeho poznamok MMES PATTERSON
a Ciastocného rukopisu -
nakoniec dal do finalnej

podoby James Patterson, autor bestselle-
rov ako Zberatel bozkov ¢i Neviditelng. Ide

o strhujtci pribeh plng vedeckych faktov,
napatia a necakanych zvratov. Na ostrove
Havaj sa schyluje ku katastrofickej erupcii
sopky Mauna Loa. Situacia sa navyse
skomplikuje, ked vysvitne, ze pod sopkou je
ukryty prisne tajng vojensky projekt, ktorg
moze ohrozit nielen ostrov, ale aj celg svet.

Sonia Velton:
Bathoryckina dcéra
Za strhujtcim pre-
rozpravanim pribehu

o Cachtickej panej

v historickom romane
Bathoryckina dcéra stoji
prekvapivo britska au-
torka Sonia Veltonova,
ktora sa o Bathoryovej
dozvedela v Guinne-
ssovej knihe rekordov,
podla ktorej Gdajne
mucila a zavrazdila viac
nez 600 dievcat. Zdalo sa jej fo az privela
na zaneprazdnenu grofku, a tak sa rozhodla
zistif viac. Patrala v archivoch, dostala sa k
zdznamom zo sudneho procesu aj k do-
bovej karespondencii, ktord bola podla

nej fascinujucim pohladom do intrig pred
procesom. Roman vrati citatelov do roku
1573, ked sa Alzbete Bathoryovej narodi
nemanzelské dieta. Dievéatko odnesie do
rolnickej rodiny a ta ho vychové ako vlast-
né. O niekolko rokov neskor sa Borka, ktora
nevie o svojom skutocnom povode, stane
slizkou na Cachtickom hrade...

G. T. Karber:
Vrazdoku 2

Zbierka logickych
hlavolamov s detek-
tivnou tematikou je
novy fenomeén, ktorg
spaja knihy a hadankuy.
Poblaznil ludi po celom =
svete a teraz sa vracia 1]
s dalsou nadielkou pri-
behov deduktiva Logika
a zahad, ktoré musia
vyriesit Citatelia a ¢itatelky. V sloventine
prave vychadza Vrazdoku 2 a opaf slubuje
perfektne straveny ¢as! Aj druha zbierka
100 originalnych logickgch hlavolamov plna
obréazkov, sSifier a map je dokonaly dar pre
gaucovych detektivov a milovnikov zahad,
ktori si radi cibria mysel.

VRAZDOKU 2
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SENNE PRACE PATRILI
MEDZ] NAJOBLUBENEJSIE
LEBO SA ROBILI SPOLOCNE

|.I.'F

Hrabanie sena na kopy,
70. roky 20. storocia Jasenova

Popri jarnych robotdch patrili k najkrajsim prdcam na dedine nasich predkov prdce spojené so
zberom krmovin. Odohrdvali sa najmad na lukach, pri koseni trdvy a suseni sena.

Pocas leta chodili gazdovia na luky a obze-
rali travy, ¢i st uz vhodné na kosbu. Kosit
zacinali prevazne zaciatkom jula do polovi-
ce augusta, ale hlavne podla pocasia. Ked'
sa zacalo leto a s nim spojend kosba travy
a ostatnych krmovin, postupne sa prace
preniesli do vzdialenejsich, zadnych Idk
a pastvy. Ako prvé kaosili luky, ktoré neboli
prilis daleko od dediny. Vzdialenejsie zad-
né luky zacali kosit az neskor a vacsinou
gazdovia, ktori chovali viac dobytka. ESte
zatiatkom 20. storocia, ale aj v medzivoj-
novom a scasti aj v zaciatkoch povojnového
obdobia, si ludia vazili kazdé steblo, lebo sa
obavali, aby do jari udrzali vsetok statok pri
Zivote. Boli pripady, ked este v 50. rokoch
20. storocia boli zaznamenané velké Uhy-
ny statku pre nedostatok kvalitného sena.
Kazdy rok bolo potrebné nachystat, nasu-
&it 15 - 30 vozov sena. Dobry kosec za den
skosil trdvy na jeden voz sena. Bola to na-
ro¢na a namahava robota. Prace okolo sena
ludia robili spolocne. Pekne sa vyobliekali,
lebo senné prace, na rozdiel od prac oko-
lo zemiakov a dalSich okopanin, boli Cisté.
Ludia si mohli pocas susenia pri slne€nom

pocasi, zvlast na obed, trocha oddychnut
a polezaf na voniavom sene.

Senné prace boli prileZitostou aj pre mla-
dencov obdarovat svoje milé vhodngm
a praktickym daréekom - hrablami. Tieto
hrable vsak boli pekne zdobené vrubore-
zom a malbou az do polovice hrabliska.
Niekde mladenci v dolnej ¢asti hrabli pri
zuboch nalepili aj malé kasky zrkadielka.
Dievcatam ich rozdavali pri pochédzke cez
dedinu za veselého spevu v sprievode har-
moniky. Tie ich potom uz hrdo niesli na pleci
cestou do pola. V fom ¢ase boli hrable jed-
nym z darov Idsky pre dievéa od mladenca.
Pred senngmi robotami sa opravovali polné
cesty, aby zvazanie suchého sena nebolo
problémové. Podla nariadenia richtara obce
kazda rodina sa mala zG¢astnit na oprave
ciest a mostov. Opravovali na nich zvlast
jarné vgmole dovezenim a rozhrnutim Strku
a kamena. Aj zaciatok kosenia trav urcoval
richtar v obci, ak nebolo dazdivé pocasie.

,ZA RANA, ZA ROSY, NAJLEPSIE SA KOSi“
Den v rodinach sa v letnom obdobi zacinal
véasngm ranom. Zeny sa museli postaraf

nielen o rodinu, ale v mnohych pripadoch aj
o dobytok. Aby tieto prace stihli vykonat, uz
skoro rano za Usvitu isli vyzinaf travu. Cho-
dievali s kosakom a travnou plachtou a tra-
vu vykasali okolo ciest, aby mali ¢o daf zraf
kravam pri dojeni. Kgm sa rozvidnilo, zena
niesla domov na chrbte batoh travy, ktorou
nakfmila najskér kravy, aby pri dojeni ticho
stali. Potom uZ nasledovali prace v domac-
nosti spojené s pripravou jedal a chystanim
sa na polné prace. Travna plachta bola usi-
ta z hrubsieho domaceho, menej kvalitného
pacesného lanového platna. Bola Stvorcova
a v kazdom rohu mala prisité hrubsie kon-
ce, upletené tiez zo zrebnych lanovych niti,
ktoré vyzerali ako vrkoce. Odtial aj nazov
koncové plachty. Koncové plachty vacsich
rozmerov zvlast slGzili na znasanie a pre-
nasanie sena z tazko pristupnych viskov
v kopcovitom chotdri na rovnejsie miesta,
aby ich potom mohli nalozit na voz drabino-
vec a odviezf z luky domov.

Muzi tiez odchadzali z domu za svifania.
Kosenie bola muzska praca a uz mladi
chlapci sa popri ofcovi utili ohanat sa ko-
sou. Otcovia zaucali praci s kosou svojich



synov uz od detstva. Vo viacerych rodinach
nebolo ni¢ zvlastne, ked 11-12-rocny syn
fahal kosu v riadku zarovno s otcom. Kosci
odchadzali z dediny zavcas réna a viaceri
pospolu. Cesta zabrala hodne ¢asu a navy-
Se kosca unavila. Aby usetrili ¢as, ostavali
kosci prespavat na mieste, kde kosili. Spo-
locne prespali noc pri tlejucom ohniku, kto-
rg ich chranil pred pripadngm Gtokom divej
zveri, pripadne sa uchglili do starej dreve-
nej bady. Niekedy aj celt noc kosili. Nebolo
teplo a bola rosa. Ved sa aj zvykne hovaorit:
,Za rana, za rosy, najlepsie sa kosi.” Ked
rosa oschla, kosenie uz bolo namahavejsie.
Kosili ruéngmi kosami, ktoré bolo potrebné
najskor dobre pokut a potom uZ len potas
kosenia podla potreby naostrif oslou vloze-
nou v drevenom alebo plechovom oselniku
s trochou vody, zastréenom v zadnej casti
nohavic za pasom.

POLUDIENOK - JEDLO DO POLA

Ked uz bolo sInko vysoko, kosci si na krat-
ky ¢as v tieni odpocinuli a posilnili sa chle-
bom so slaninou, ktorg si priniesli. Niekedy
si okrem slaniny opiekli z nej aj kozu, ktora
sa potom dala celkom dobre zjest. O tomto
tase k nim uz prichadzali zeny s detmi a pri-
nasali ranajky alebo jedlo na poludnie - po-
ludienok. Castgm jedlom bola kysla kapus-
ta varena s idengm rebrom, u bohatsich aj
s klobasou. V chudobnych rodinach zvykla
gazdina pri vareni kapustu omastit aj ta-
kgm spésobom, Ze len dva razy po sebe
do nej vnorila a vytiahla celé Gdené salo -
bravcové sadlo. A kapusta bola omastena.
Salo odlozila na dalSiu omastu jedal. Sgtym
jedlom boli zemiakové halusky s bryndzou
alebo kyslou kapustou, Sulance s makom
a kyslé zmuatené mlieko - cmar od smadu,
lebo kosenie bola namahava praca. Ne-
zriedkavgm jedlom varengm do pola boli
zemiaky na kyslo i fazula omastena len ko-
zou zo slaniny, ktora sa v nej varila. V piatok
zvykli zeny k polngm pracam uvarit aj gri-

Uklddanie sena)_
navoz sgkonskym
zéipraham s " TAET

sku ochutend maslom a Skoricou. Chudob-
nejsim jedlom boli varené alebo v Supke pe-
¢ené zemiaky, pozivané s kyslim mliekom,
alebo zemiakova kulasa.

V obdobi kolektivizacie, ked uz chodili Zeny
hrabat na JRD, niekde si nosili do pola zva-
ru - jednoduché jedlo zo zemiakov a z kys-
|ého mlieka. Ked varili zemiaky, pridali tro-
cha viac vody, ktord po uvareni nescedili,
ale este do teplgch zemiakov priliali kgs-
ku - kyslé mlieko, ktoré sa zrazilo a vytvori-
lo jemné hrudky. Jedlo dali do kanvicky, ovi-
nuli teplou vinenou Satkou kutlovkou, aby
rgchlo nevychladlo. Pocas leta toto jedlo
ludi nielen nasytilo, ale aj osviezilo.

SUSENIE A ZVAZANIE SENA

Pokgm chlapi jedli a potom si trocha
zdriemli alebo isli domov po zaprah, zeny
s vacsimi aj mensimi detmi hrablami roz-
triasali trdvu, aby ¢im skor uschla. Ak kosci
ostavali na luke, dalej pomahali Zenam pri
suseni sena obracanim hrablami. Ked bol
dobryg cas, svietilo sinko, nebolo treba seno
viackrat obracat, lebo rgchlo schlo. Susili ho
rovno do voza a poobede ho mohli braf do-
mov. Podielala sa na tom cela rodina. Suché
seno zhrabovali do Sirsieho radku, z kto-
rého sa z oboch stran po prichode gazdu
hadzalo do voza rebrindka, ktorg nalozili
vrchom a seno na fnom upevnili hrubSou
zrdou - pavidzom pomocou retiazky. Ani
samotné ukladanie sena na voz nebola
jednoducha robota. Jednak, aby sa cestou
domov spod Zrde neuvolnilo a neroztria-
salo, ¢o mal zabezpetif najtastejsie gazda,
ktorg bol pri ukladani sena na voze. Dalsi
mu seno na voz pekne po jednom vykla-
dali vidlami. Dbali vSak aj na fo, aby aj voz
dobre vyzeral, bol pekne uhladeng. Preto
pred odchodom ho viackrat ocesali - hrab-
lami postahovali volné, neprichytené seno,
ktoré by pocas cesty pri natriasani z voza
padalo. Zeny, ale ¢asto aj vacsie deti edte
docista pozahrabovali zvysky sena, ktoré
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na luke ostali. Aj cesta domov, ¢asto s dovy-
soka nalozengm vozom tahangm konskgm,
volskgm, u chudobnejsich aj kravskgm za-
prahom, si vyzadovala od gazdu potrebné
skdsenaosti. Ti, ktori mali kone, ich najcas-
tejSie nadobudli na furmankach v hore
pri stahovani dreva. Cesty z Iuk do dediny
¢asto viedli po strmgch, prudko stdpajd-
cich alebo klesajucich svahoch. Bolo treba
zaprah cestou citlivo viest - pohanat i brz-
dit, prispdsobif terénu polnej cesty, ¢asto
aj s nepredvidatelngmi vgmolmi a jamami,
velakrat vymletgmi dazdom. Voz sa knisal
zo sfrany na stranu a fi, ktori Sli popri nom,
ttpli, aby sa nevyvalil. Casto bolo nutné, aby
niekto voz vzadu podla potreby véas prib-
rzdil, zahamaoval pritiahnutim hamu, alebo
odhamoval uvolnenim hamu. V horSom
pripade bolo treba este navyse voz cestou
zahamovat na ostro, ked sa hruba retaz
obtotila okolo rafu jedného alebo aj oboch
zadnych kalies tak, Ze ostala na zemi a ces-
fou v zavoze drela. Velakrat vyvazovali voz
aj samotni dospeli, ktori sa prichytili dra-
bin a vahou vlastného tela podla potreby
voz fahali na svoju stranu. Najhoréie bolo,
ak voz so senom zastihla bdrka vo svahu
a zavozom tiekli prddy vody. Kolesa vozov
sa potom zabdrali do bahna s nahrnutgmi
skalami. Stalo sa, ze v takomto najhorsom
mieste na voze praskla os, alebo sa zlomi-
lo koleso. Najhorsie bolo, ak si fazné zviera
poranilo nohu ¢i inak ublizilo. V takgchto
pripadoch gazda nemahol ni¢ iné urobit, len
vypriahnut zvieratad a voz nechat v zavoze
do dalSieho dna. Ak pri suseni sena prisla
necakane burka, ludia sa snazili seno este
pred dazdom zhrabat do mensich képok.
Tieto na druhy den opaf roztriasli po luke
a dosusili. Namoknuté alebo zrosené seno
uz malo harsiu kvalitu.
Pri peknom pocasi tasto ostavali pod kopou
sena nocovaf aj Zeny. Suché seno, ak ho
bolo viac, pohrabali a nechali na luke v kope
a domov ho zvéazali postupne. Pri menej sl-
necnom pocasi seno tiez pohrabali do men-
sich kdpok - krtin, ktoré na druhg den rano
opat roztriasli, cez def suéili a po obede
hrabali do kép zloZenych z konstrukcie dre-
venych lat - susiakov alebo do samotngch
ostrav - jediniek. Z jednej takejto kopy bol
voz pInyg az po drabiny. Majetnejsi gazdo-
via, ktori nemohli v3etko seno uskladnit na
Sope, nakladli seno v poli na velké kopy,
z ktorgch niekedy odjedli aj srny. Luky
s kvalitnou fravou gazdovia kosili dva razy.
Prvyg raz na seno a po dvoch mesiacoch na
mlddzu - otavu. Jednokosné luky potom
v jeseni uz spasal dobytok.
Senné prace boli pre ludi namahavé, ale
viac prifazlivé ako ostatné, pretoze boli
jednak cistejsie, ale najma pri nich ostavalo
viac ¢asu na spolo¢nd komunikaciu. A na-
vyse, vsade bolo veselo.
Elena Beriusova,
snimky sikromny archiv autorky
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Tajnitka krizovky z ¢. 7/2025: NIC NIE JE TAKE TAZKE, ABY TO CLOVEK NEPREKONAL!
Vyhercovia: Rudo Lukacik, Puchov; Anna Dusikova, Strba; Jela Lustonovd, Stefanov nad Oravou

Tajnitku krizovky posielajte najneskar do 15. 10. 2025 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 Gdaje.
Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méze sufaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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nakupne poukazky COOP Jednota

v celkovej hodnote 19 000 €
za nakup vyrobkov FIGARO v minimalnom mnozstve 400 g.
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Kapte minimalne 400 g vyrobkov Figaro, poslite svoje meno, adresu
a telefénne ¢islo na zadnej strane pokladni¢ného dokladu
z ktorejkolvek predajne COOP Jednota 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 4. 9. do 8. 10. 2025.

Pravidla sutaze, ako aj informéacie o spractvani osobnych tdajov a pravach dotknutej osoby najdete na webovej stranke www.figaro.sk.



Kip 3 ks Pribinacek
krupicka 100 g alebo Pribinacek 125 g

avreckomis ZADARMO
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Ponuka plati pre predajne COOP Jednota Tempo SUPERMARKET a COOP Jednota SUPERMARKET
v termine od 18. 9. do 24. 9. 2025 alebo do vycéerpania zasob darceka.



