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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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Namie sto Preo\Jeo\la

Kto by to povedal! Uz 15 rokov sa na obrazovkach vidame s vtip-
nou dvojicou zo salasa - s bacom a s jeho pomocnikom. Azda kaz-
dy, kto pracuje v COOP Jednote, sa uz stretol s tgm, Zze ho ludia
s Usmevom na tvari spdjaju s veselgmi reklamami, v ktarych tito
dvaja figliari vystupuju. Pre kazdého z nds je to prijemna sklse-
nost, pretoZe na nasich reklaméch sa bavime rovnako dobre ako
vsetci ostatni. Dvojica zo salasa totiz popri prezentacii nasho re-
fazca prindsa vzacnu pridand hodnotu v podobe dobrej nalady
a Usmevu do sivosti vsedného zivota. Prindsa ndm pozitivnu ema-
ciu prameniacu z dobre zndmych domacich redlii - salas, krasna
slovenska krajina, fudovy odev ¢i dobromyselné Sibalstvo. No
nemilujme to! Viac sa o nasom Uspesnom reklamnom koncepte
dozviete z dalSich strédnok. Zabavif sa véak mézete aj pri jesennom
ohniku, priprave starodavnych zemiakovych jedal alebo pri ¢itani
o sfrasidelngch miestach na Slovensku.

Vesel( oktéber!
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Netradi€¢né recepty: So Zuzanou a Davidom

Zaujimavost: Ranajkové in3piracie z Eurdpy
Dobry zivot: Ako sa nebat vlastného strachu
Tradicie: Ked slnko premeni vodu na zlato
Slovensko: Kde najkrajsie strasi?

Krizovka

JEDNOTA I

Kontinudlne nadvazuje
na 41 rocnikov Druzstevnijch novin

a 43 rocnikov Hospodarskeho obzoru.



Stari Slovania povazovali chefl za ne-
smierne doélezity nielen preto, Ze bol
zdrojom tepla a svefla. Symbolizoval
aj ochranu pred zlgmi silami a spojenia
s predkami, mal ocistné i lieCivé vlast-
nd'!/guiival sa na Carovanie, veste-
nie, ohen bol neoddelitelnou sucastou
takmer vsSetkgch ritudlov a nabozen-
skych obradov.

Plamene v podaobe fakiel'alebo sviecok sa
zapalovali ako ochrana pred prichodom
temngch sil a pred nicivgmi Zivelngmi
pohromami. Ohen mal v ponimani pred-
kov schopnost pohltit chorobu, kliatbu,
temnotu, zlo a zaroven tieto sily pretvorif

PRI O

na liecivé, ocistné, ochranné a posilnu-
juce. Carodejnicke obrady mali odstranit
nepriatelskeé sily ¢i ¢ary, zabezpetit zdra-
vie, hojnost a chranit pred temngmi by-
tostami, strigami a ¢arodejmi, ale aj pred
nesfastngmi udalostami, ako su Grazy ¢i
kradeze.

Ohnu prejavovali nasi predkovia Uctu
vhadzovanim obiet do jeho plamenov.
To malo zaroven zabezpetit aj ziskanie
naklonnosti ohnivych ¢arodejnych bytos-
ti a samotnych bohov. Zertva pre ohe
mala najcastejSie podobu chleba ¢i ingch
pokrmov, ¢asto vsak islo aj o vzacne pred-
mety €i zbrane. V ¢ase zimného slnovratu

A—

nostalgiou alebo

pre vds tipy, vdaka kto-
rym sa vase posedenie pri ohni premeni na gurmdnsky
zdzitok pod holym nebom.

sa pre ohen pripravovala aj obeta nazy-
vana badik, ¢o bolo poleno potreté me-
dom, posypané makom a orechmi a oblo-
zené susenym ovocim.

DEN PRI OHNISKU

Moderna doba, vedecké poznatky a su-
€asny sposob Zivota nas od zvykov sta-
rgch Slovanov pochopitelne vzdialili.
Poveram a c¢aram uz veri len malokto,
no drobné ritualy si mézeme vytvarat aj
dnes a utuzovat nimi rodinné, priatelské
¢i komunitné puta. Jedngm z takygch ritu-
alov m6ze byt posedenie pri ohniku ¢i pri-
prava jednoduchého jedla nad ohniskom.



OHNIVE RITUALY

Najznamejsi zvyk spojeny s posvatnostou ohia st janske ohne, ktoré sa kladd
na oslavu letného slnovratu. V starsich dobach patrilo k slnovratovgm oslavam aj
tancovanie v pahrebe, ktoré sa zachovalo este v niektorgch balkanskych krajinach
dodnes. Typickgm zvykom boli aj jarné obrady, pri ktorgch malo velk vgznam ocis-
tné vyuzitie ohna a dymu. V tomto obdobi sa zapaloval v peciach novyg ohen trenim
driev. Takto vzniknutg ohen sa udrziaval aj v lete a ak vyhasol, gazdina nezalozila
novy, ale iSla k susedom po uhliky, aby bol v dome pévodny posvatnyg chen. Ak st
doma dve pece, ohen preniesli z jednej do druhej, aby mal v obidvoch rovnakého
ducha.

Lud popolnicovych poli, ktorg Zil na nasom Gzemi pred Slovanmi, spaloval svojich
mitvych rovnako ako Indovia. K pévodngm zvykom nasich predkov patri aj kladenie
ohia na hroboch poéas dusitiek. Na ohef nikto nesmel pluf ani sa s nim hrat. Hasif

sa smel iba chlebom a solou.

ZEMIAKY V POPOLE - KLASIKA,

KTORA NIKDY NEOMRZI

Zemiaky pecené na ohni pripomenud
mnohym detstvo. Stati ich zabalit do
alobalu a nechat piect priamo v uhlikoch.
Po rozkrojeni pridajte trochu masla, soli
alebo cesnakového dipu a skvelé jedlo je
hotové. Neuverite, ako sa k pe¢engm ze-
miakom hodi pec¢eny cesnak. Po upeceni
ziska jemnu, sladkastoorieskovi chut,
ktord sa dokonale sndbi so zemiakmi.
ZmieSajte ho s maslom a vytvorte jedno-
duchu natierku, ktord zemiaky skvele do-
chuti a zaroven jemne pomasti.

Do alobalu mozete zabalit zemiaky
v Supke spolu s kiiskami masa a zeleni-
ny. Ani dnesni zalesaci nedaju na klasic-
ki Zivansku dopustit a patri uz k ohniko-
vej klasike.

NIE JE SPEKACIK AKO SPEKACIK

Klasicky spekacik alebo klobaska je vzdy
dobra volba. Miluju to mali i velki a aj ked
nejde o priklad zdravého jedla, raz za ¢as
v dobrej atmosfére pri ohniku si takdto
pochutku mézeme dopriat bez vycitiek.
Kto by si rad dal spekacik, ale zdravotné
obmedzenie mu to nedovoluje, ten najde
na trhu aj jeho rastlinné alternativy. Jed-
nym z tipov su Spekaciky, ktorgch hlav-
nou ingredienciou je s@ja. Su bezlepkové
a kompakitné, takze sa na ohni nerozpad-
nu. Neobsahuju cholesterol, Zivocisne su-
roviny ani syntetické konzervanty. Ope-
Ciete ich podstatne rgchlejsie ako klasické
Spekaciky.

Ak vam prekaza, Ze vnutro Spekacika
sa neprepecie, vyskisajte tento tip: Na-
krajajte ich na tenké platky, tie potom
napichnite a opekajte rovnakgm spodso-
bom, akoby boli vcelku. Vzniknd Speka-
tikové chutovky, ktoré budda poriadne
prepecené.

GRILOVANY HERMELIN

Niet ni¢ jednoduchsie, ako si urobif oblu-
bend pochdtku priamo na ohni. Hermelin
zo vsetkych stran potrite olejom s obld-
bengm korenim, pevne zabalte do aloba-
lu, mézete pre istotu pouzit dve vrstvy.
A potom uz len vloZte do uhlikov ¢o naj-
blizsie k Ziaru a z kazdej strany opekajte
asi 20 minut. Hermelin mazete aj pozdiz-
ne rozrezat a naplnit cibulou, cesnakom,
slaninkou, paprikou ¢i feferénmi. Skvelg
typ je aj zabalit hermelin do slaninového
,kabatika“ a az potom do alobalu.

SPiZY STOKRAT INAK
Spizy st skvelou alterantivou $pekacikov,
mozete ich pripravif mésové alebo tisto

varenie vonku JEDNUT“

vegetaridnske ¢i veganske. Kisky masa,
zeleniny alebo syrov napichnuté na dlhé
ihly vam nakoniec budu ,,opekaci” Speka-
tikov zavidiet.

Bravcova pecienka na kolieska, kiisky ho-
vadzieho steaku, vykostené kuracie steh-
na, ale aj kusky ryby alebo krevety, to
vsetko sa na pripravu Spizov skvele hodi.
Ak pouzijete chudé maso, kambinujte ho
s kiiskami slaniny alebo napriklad pikant-
nej klobasky.

Najjednoduchsi spiz vytvorite z kdskov
ochutenych kuracich pfs alebo z bravco-
v(ch kaciek na spésob gréckych souvlaki.
Ak ich pred pripravou vlozite do marina-
dy, Uspech bude zaruceny.

Tomu, kto ma rad kombinaciu sladké-
ho ovocia s masom, odporicame Spizy
s ananasom aleba platkami jabik.

PECENE JABLKA - SLADKA BODKA

Jesen bez petenych jabik? To by jedno-

ducho nebolo ono! Jablkd mbézete pripra-

vit dvoma spdsobmi:

® Celé jablko zabalte do alobalu a vlozte
priamo do uhlikov.

® Opekajte ich na palitke nad ohfiom, kgm
Supka nescernie. TU potom zlUpnite.

Ak chcete jablka pov(sit na naozajst-

ny dezert, po upeceni ich ollpte, obalte

v cukre so Skoricou a vratte nad ohen.

Ked sa cukor rozpusti, vytvori chrumkavy

karamel, ktorému bude tazké odolaf.
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Kvalitnd cerstvd ryba patri k zdkladu zdraveho

jeddineho listka. Aspon raz za tyzden. Ale ani

na rybicky v plechovke netreba zabudat!

DOBRE TUKY 2 PLECHOWKY

Je dobré mat ich vzdy poruke. Otvorite a jednoduché jedlo mate
hotové raz-dva, stati naniest na chlieb alebo pripravif natierku
s fvarohom a cibulkou. Rybie konzervy osozia zdraviu rovnako
ako tie cerstveé, napriklad s jedngm z najchutnejSich a najdo-
stupnejsich zdrojov bielkovin. Tuniak, sardinky, makrela, losos
¢i sled z plechovky obsahuju vsetky esencialne aminokyseliny.
Samozrejme, sU cenné aj pre obsah omega-3 mastnych kyse-
lin, ktoré su dblezité pre zdravie srdca a kibov. Nechygba v nich
ani lahko stravitelng vapnik, ktorg sa v konzervovanych celgch
rybach nachadza vo vysokom mnozstve. Rovnako ako vitamin
D, ktorg podporuje nasu imunitu. Odporicana denna davka vita-
minu D na vyzivu dospelych je zvycajne 600 - 800 IU (Interna-
tional Units) denne. Starsi [udia, tehotné a dojciace zeny a ludia
so slab%ou imunitou mézu potrebovat vyssie davky, ktoré rybic-
ky v plechovke dokazu Gspesne dopihaf.

Prisad na prediienie trvanlivosti €i r6znych dochucovadiel sa
netreba obavat, na pultoch predajni bez problémov najdete ry-
bie produkty bez akgchkolvek konzervantov. St zaloZzené len na
olivovom oleji, zelenine ¢ oméacke. Setrne spracované rybacie
masko v konzerve mdze takmer Gplne nahradit v(zivova hodno-
tu Cerstvych rgb. Najma ak vezmeme do Uvahy, ze Cerstva ryba
z pultu ¢asto ,doplavala“ z chovu na rybacej farme, kde maju
ryby nezriedka nekvalitnt stravu a chgba im pohyb, takze maso
bygva tucnejSie.

KUSKY CI FILETY?
Pri kupe rybej konzervy je vzdy dobré pretitat si, v akej forme
sa v nej rybacie masko nachadza. Aj sposob jej spracovania totiz

rozhoduje o jej kvalite. Napriklad v pripade tuniaka - ak ma na
etikete privlastok celg, znamena to, Ze v konzerve najdete priec-
ne rozrezanu svalovinu, ktoru tvori jeden kus alebo zoskupenia
niekolkych porcii masa. Ak ide o filety, su to dlhé, pevné jed-
notlivé kusy masa. V konzerve mozu byt aj kusy, teda rovnako
velké ¢asti masa so zachovanou Struktlrou svaloviny. V pripade
kiskov Cakajte rozne velké ¢asti masa so zachovanou strukta-
rou svaloviny. Najst mézete aj konzervu s drvengm tuniakom,
ktorad obsahuje malé tiastotky masa.

SARDINKA A TUNIAK NA VRCHOLE REBRICKA

Sardinky: Ak aj vy medzi konzervovangmi rybickami preferujete
sardinky a tuniaka, robite dobre, hoci napriklad sardinky bgvaju
slansie. Netreba ich viak preto zatracovaft, pretoze st bohatgm
zdrojom vapnika a bielkovin. Kgm sa dostand do konzervy, mu-
sia sa uvarit alebo fritovat. Potom sa susia a pridavaju do rast-
linného oleja, solnych roztokov alebo omacky. Sardinky su tuc-
né ryby bohaté na polynenasytené omega-3 mastné kyseliny
a rad aminokyselin, ktoré sa nachadzaju iba v morskgch plodoch
a morskych riasach. Vedeli ste, ze spotreba 1,8 g tgchto kyse-
lin denne pocas dvoch rokov znizuje hrabku tepien, ¢o zlepSuje
prietok krvi? Omega-3 mastné kyseliny st déleZitou sutastou
mozgu a sietnice a maju protizapalové Gcinky. Sardinky maju
najvyssie mnozstvo vitaminu B, v porovnani s ingmi potravi-
nami. Vitamin B, podporuje nervovy systém a maze znizit rizi-
ko kardiovaskularnych ochoreni. Konzervované sardinky maju
aj ovela nizsie hladiny skodliv(ch latok, ako je ortut, nez velké
ryby. Na druhej strane obsahuju znacné mnozstvo sodika, ktory



PRECO SU ZDRAVE ESENCIALNE MASTNE KYSELINY?

Nase telo si ich nevie samo vyrobit, a tak ich musime ,jest".
V sardinkach sa nachadzaji omega-3 mastné kyseliny a ome-
ga-6 mastné kyseliny. Telo potrebuje viac omega-3 nezZ ome-
ga:-6, aby si znizilo riziko srdcovych ochoreni a zapalov. Pre-
toze olivovy olej ma vyssie mnozstvo omega-3 nez iné oleje,
sardinky v olivavom oleji su zdravé, no tfie vo vode su este lep-

Sou volbou, pretoze maju menej tuku a cholesterolu.

madze zvysovat krvny tlak, preto by sa to s ich konzumaciou ne-
malo prehanaf.

Tuniak: V pripade funiaka uprednostnite vzdy radsej konzervu
s kiiskami masa (ta drahsiu), ktora je nutricne hodnotnejSia nez
konzerva s masovou drvinou. Kvalitativny rozdiel medzi filetami
a drvinou je znacny. Sposob Upravy definuje eurdpska smerni-
ca a mal by sa dodrziavat. Tuniak obsahuje vela bielkovin, preto
ho mozno pokladat za zdravu alternativu masa. Navyse je lahko
stravitelny, preto ho m6zu konzumovat deti aj seniori.

KEDY JE RYBA DOBRA?

Maso by malo mat prijemna farbu bez skvin. Pri tuniakovi by
malo byf svetloruZzové. Konzistencia masa ma byf celistva
a jemna bez zjavného rybacieho zapachu. Rybu by ste mali citif
tak akurat, aby ste na nu dostali chut, nie aby vas odpudila. Olej

v konzerve ma byt hustg a priezracng, nie vodnaty.

-dp-, zdroje: zdravie.sk,
fitnes007.sk, novinky.cz
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JEDNOTA v Coo® Jednote

COOP JEDNOTA, UNICREDIT BANK
A MASTERCARD ROZViJAJU
NAJVACSIU SIET NA VYBER
HOTOVOSTI V REGIONOCH

Zaujem o vyber hotovosti na Slovensku je stale vysoky, viac ako 80 % klasickych bankomatov
sa vsak nachdadza v mestdch, ¢o znevyhodiuje obyvatelov vidieka. Dostupnost financnych
sluzieb v regidnoch vyrazne zlepsuje domdca siet potravin so sluzbou COOP miniBANKOMAT

v spoluprdci s UniCredit Bank a MasterCard.

COOP Jednota rozvija v spolupraci s UniCredit Bank a MasterCard
najvacsiu sief na vgbery hotovosti v regionoch na Slovensku. D&-
vodom je pretrvavajuci zaujem o vyber hotovosti z bankomatov
a ich nizka dostupnost pre obyvatelov vidieka. Takmer v 2000
predajniach COOP Jednota je mozné vybrat si pri nakupe az 100 €
v hotovosti v rdmci sluzby COOP miniBANKOMAT.

V(ber hotovosti je stutastou dalsich doplnkovych sluzieb, ako je
napriklad moznost uhradit postové poukazky a 3eky. Predajne
COOP Jednota tak okrem zabezpecovania potravin plnia Glohu
centralneho miesta pre mnozstvo praktickgch finanéngch sluzieb,
kvali ktorgm by obyvatelia vidieka museli cestovat do najblizsie-
ho mesta.

POPRI MALOM NAKUPE VYBER HOTOVOSTI

Sluzba COOP miniBANKOMAT umozfiuje vybrat si popri nakupe
nad 5 € aj hotovost priamo pri pokladnici v jednej takmer z 2000
predajni COOP Jednota. Hotovost si vdaka platobnej karte mozu
vyberaf v sieti COOP Jednota zékaznici styroch bank: UniCredit
Bank, CSOB, Slovenskej sporitelne a 365.bank. Sluzba miniBAN-
KOMAT technicky funguje ako tzv. cashback, o je sluzba k pla-
tobnej karte, pri ktorej sa vyber hotovosti riadi podmienkami
zmluvného vztahu klienta s konkrétnou bankou.

Ked zdkaznik plati za ndkup kartou, moze obsluhu pokladnice
poziadat aj o viyber hotovosti. Vyberant sumu spolu s nakupom
potvrdzuje na platobnom termindli rovnako ako pri ndkupe. Na
pokladnicnom bloku dostane zdkaznik okrem rozpisu nakupu
potvrdenie o vgbere hotovosti. ,Nase predajne su klucovou su-
¢astou zdkladnej infrastruktary na vidieku, a to aj v najmensich
obciach. Kazda predajria sa snazi pomdhat kamunite ako dobrg
sused aj doplnkavgmi sluzbami, ¢im sa vgrazne odlisujeme od
ingch sieti. Okrem potravin prindsame obyvatelom dalsie sluzby,
za ktorgmi by inak museli cestovat do najblizsieho mesta. Tieto
sluzby sd velmi oblibené a zakaznici ich vyuZivaja coraz castej-

Sie. Aj preto sme sa rozhodli rozsirit moznost vyberu hotovosti
na sumu 100 €,“ hovori Renata Petovska, riaditelka sekcie obcho-
du a rozvoja maloobchodnej siete COOP Jednota Slovensko.

VYBER HOTOVOSTI NARASTOL

ZA POSLEDNYCH 5 ROKOV 0 50 PERCENT

Sluzbu pod pévodngm nazvom CashBack spustila COOP Jedno-
ta poévodne s limitom 50 € na vygber. Zaujem o fiu za posledngch
paf rokov vyrazne narastol: kgm v roku 2020 si zakaznici vybrali
celkovo 9,6 miliéna, v minulom roku fo bolo uz 14,5 miliéna eur.
Zaujem o vyber hotovosti je na Slovensku konstantne vysoky
s miernym narastom. V tejto situdcii st vgrazne znevghodneni
obyvatelia vidieka, kedZe prevazna vacsina bankomatov je situ-
ovand v mestach. Pritom vidiecke oblasti tvoria podla metodiky
OECD priblizne osemdesiat percent Gzemia Slovenska a na vidie-
ku zije takmer 47 % obyvatelov. Dostupnosf vgberu hotovosti je
tu zdsadne horSia ako v mestach. RieSenie COOP Jednoty v spo-
lupraci s UniCredit Bank, ktora je prevadzkovatelom tejto sluzby,
a s technologickou spoloénostou MasterCard v(razne pomaha
obyvatelom v tejto situacii. .V obciach do 5-tisic obyvatelov ma
totiz COOP Jednota 1443 predajni, v ktorgch je mozng vgber ho-
tovosti,“ dodava Renata Pefovska.

DOPLNKOVE SLUZBY COOP JEDNOTA: OD PLATBY SEKOV

A FAKTUR PO SAMOOBSLUZNU PREDAJNU

COOP Jednota sa ako najvatsia domaca siet predajni potravin
dlhodobo snazi prinasat najma obyvatelom vidieka doplnkove
sluzby, ktoré im ulahtuja zivot. ,Nasa siet potravin obsluhuje aj
najmenej rozvinuté regiony, v ktorgch ¢asto zastava rolu jediné-
ho univerzalneho poskytovatela zékladnych sluzieb. DIhodobo
sa snazime umoznit obyvatelom na jednom mieste popri ndkupe
potravin vybavit aj platby za rézne sluzby a vybrat si tieZ potreb-
nt hotovost.“ hovori Michal Svréek.

Riaditelka obchodnej sekcie ¥
€O0P Jednota Rendta Petovskad
priblizuje sluzbu miniBankomat



24/7 \/ BLIZKOSTI

v CooP Jednote  JEDNOTA

TERMALNEHO KUPALISKA

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Galanta spustilo prevddzku svojej stvrtej automatizovanej
predajne v rezime 24/7. Novy supermarket v obci Horné Saliby s predajnou plochou 400 m?
umozni nepretrzité nakupovanie nielen pre viac ako 3 300 miestnych obyvateloy, ale aj pre név-
stevnikov nedalekého termdlneho kupaliska ¢i tradi¢ného konského jarmoku.

Predajna na Hlavnej ulici ¢. 249 prinesie vacsi komfort predovsetkgm
obyvatelom Horngch Salib a okolitych obci, ktori doteraz nemali k dis-
pozicii podobny typ prevadzky. Tato lokalita je idedlna pre rozvoj non-
stop sluzieb aj preto, Ze sem pocas roka prichddza mnozstvo turistov.
Horné Saliby lezia na hlavnom fahu do Dunajskej Stredy a sd zname
najma termalnym kupaliskom, ktoré ldka mnoho domacich aj zahra-
ni¢nych navstevnikov. Obec zaroven pravidelne oZiva tradicngm kon-
skgm jarmokom, ktorg sa kona viackrat rocne pocas vikendov.

MODERNE TECHNOLOGIE S TRADICNYM SORTIMENTOM

V ponuke supermarketu v Horngch Salibach je Siroky sortiment
kvalitngch potravin a drogérie vratane lokdlnych a sezénnych
produktov. Zakaznici ocenuju aj parkovisko pre 20 aut, dve samo-
obsluzné pokladnice, zalohomat ¢i bankomat priamo v predajni.
Bezné otfvaracie hodiny ostavaju tak, ako st navstevnici zvyknuti,
a v tase, ked'je pritomng personal, je nadalej k dispozicii aj obsluz-
ny pult s cerstvgmi vgrobkami.

L,Verime, Ze novy flexibilng format nakupovania ocenia vsetky
generdcie zakaznikov. Snazime sa takto ponuknut ludom mo-

derny a pohodIng spésob nakupovania, ale zdroveri zostat verni
tradicii kvalitngch slovenskygch potravin a spolupraci s lokalnymi
dodavatelmi. V nasej predajni preto najdete mdso od spolocnosti
KT mdso Tesedikovo, slovenskid hydinu ¢i pec¢ivo od miestnych
pekdrov,” hovori Jalia Anginova, podpredsednicka predstavenstva
COQP Jednota Galanta.

COOP JEDNOTA TRNAVA
OTVORILA V SMOLENICIACH
NOVY TEMPO SUPERMARKET

COOP Jednota Trnava otvorila v Smoleniciach novu predajriu COOP Jednota Tempo SUPER-
MARKET. Predajna je jedna z troch najvacsich, ktoré spotrebné druzstvo prevddzkuje v trnav-
skom regiéne. Podarilo sa ju zrealizovat za rekordnych 7 mesiacov.

Forméat predajni Tempo SUPERMARKET reprezentuje najvyssi Stan-
dard pri poskytovani maloobchodngch sluzieb domacej siete COOP
Jednota. Prevadzkové jednotky zaradené do tohto forméatu pond-
kaju zakaznikom pestri skladbu sortimentu najma od slovenskygch
a lokdlnych dodavatelov a prinasaju komfortné nakupovanie.

Predajfa Tempo SUPERMARKET vznikla na mieste niekdajSej
restauracie. Novostavbu zrealizovalo spotrebné druzstvo za ne-
celgch sedem mesiacov. Predajnd plocha ma 507 m? skladova

—

1 I i )
Pasku na novom obchode sldvnostne prestrihla starostka Smolenic
Svet!ana Petrovicova a predseda COOP Jednoty Trnava, s. d.,

Jan Strbo. Foto: Jan Krdl

plocha predstavuje dalsich 180 m? a vznikol tiez priestor na prena-
jom s rozlohou 200 m?. Investicia dosiahla vgsku 1,6 miliéna eur.
,Predajna, ktort sme v obci mali, uz nezodpovedala dnesnej dobe,
preto sme postavili Gplne novd a vacsiu. Smolenice maju pribliz-
ne 3200 obyvatelov, na obec sa viaze aj sirsie okalie ako Trstin,
LoSonec, Horné QOresany, pripadne Binovce. Predpokladame, ze
obyvatelia susednych obci budl v novej predajni radi nakupovat,”
povedal Jan Strbo, predseda COOP Jednoty Trnava.

MODERNY SUPERMARKET S PERSPEKTIVOU 24/7

Predajna Tempo SUPERMARKET v Smoleniciach prindsa zakazni-
kom vysoky standard sluzieb a bohaté tovarové portfélio. V sorti-
mente nechybaji masové, pekarenské a mliecne vgrobky, cerstva
zelenina a ovocie, ale ani dalsie lokalne produkty. Zakaznici najdu
v predajni vsetko potrebné do domacnosti, drogériu i doplnkovy
tovar. ,V poslednom kvartali roka planujeme v predajni spustif
novy koncept samoobsluznej predajne 24/7. Zakaznici tak budud
mact nakupovat nonstop aj mimo otvaracich hodin, bez asistencie
persondlu, a to prostrednictvom aplikacie COOP Jednota klub. Aj
tgm sa chceme este viac priblizit si¢asngm potrebam nasich za-
kaznikov,” uvadza J. Strbo.



JEDNOTA Wrotie
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~ SUNAJDLHSIE
POSOBIACOU REKLAMNOU
DVOJICOU NA SLOVENSKU

Reklamny koncept, ktory sa nezmazatelne zapisal do dejin slovenskej reklamy. Baca a jeho
pomocnik, ikonické postavy COOP Jednoty, oslavuju 15 rokov na nasich obrazovkach - a sta-
vaju sa tak najdlhsie posobiacou reklamnou dvojicou na Slovensku. Pribehy z koliby pod Nizky-
mi Tatrami si ziskali sympatie celého Slovenska. Humor, ludskost a Idskavé doberanie sa medzi
dvomi generdciami prindsaju divdkom radost uz od Velkej noci roku 2010.




ODKAZ NA SLOVENSKE TRADICIE

Najvacsi domaci refazec ma na Sloven-
sku viac ako 150-ro¢nd tradiciu. Kvalita,
terstvost a lokalnost st hodnoty, o ktoré
sa opiera vyber sortimentu aj spolupra-
ca s 1300 slovenskgmi dodavatelmi na-
prie¢ vsetkgmi regiénmi. COOP Jednota
o poctivych slovenskych potravinach za-
tala rozpravaf este skor, nez sa to stalo
trendom. Prave postavy bacu a honelni-
ka tieto hodnoty viborne reprezentujd.
.Koncept rozvijame uz 15 rokov, preto-
ze odkazuje na samotné DNA znacky.
COOP Jednota nie je siet, ktord by sa
len tvdrila slovensky. Sme dlhodobo
stcastou zivota nasich regionov a tvo-
rime trvalé hodnoty prostrednictvom
25 spotrebnych druzstiev po celom Slo-
vensku. Nasim cielom vzdy bolo rozvijat
regiony a prindsat zakaznikom kvalitné,
Cerstvé a slovenské vyrobky. Aj preto
sU nase reklamy pilné tradi¢ngych sym-
bolov. Spdjame ich vsak s maoderngmi
prvkami, pretoze COOP Jednota sa za tie
roky vyvinula na siet, ktoré zodpovedad
potrebam sucasného zékaznika,” hovori
Jan Bilinsky, predseda predstavenstva
COOP Jednota Slovensko.

Spoty su plné symbolov: hory, pasienky,
koliba, kosiar, ovce a tradicné jedlad zo
salasa. Honelnik nosi detviansky klobuk
a baca zas liptovsky pastiersky Sirak. Rif-
[ové nohavice a koSela su doplnené laj-
blikom s typickgmi maotivmi liptovského
kroja. Scenéria Nizkych Tatier a verng pes
Dunco, typické slovenské pastierske ple-
meno, nie s nahoda. Dodavaju spotom
autenticitu a poukazuju na spojenie znac-
ky so slovenskymi regionmi.

AKO SA TO CELE ZACALO

Prvgkrat sa postava bacu v reklame
COOP Jednoty objavila v roku 2008, vte-
dy agentura JANDL, ktora tvori reklamy
pre COOP Jednotu, eSte nepremyslala
o tom, Ze by islo o koncept na pokraco-
vanie. Ukazalo sa vsak, ze prave téma
salasa chytila zdkaznikov za srdce. ,Baca
bol v tom ¢ase na salasi sém a ponudkal
Ceskych turistov pravou domacou bryn-
dzou vlastnej znacky COOP Jednota Ma-
mickine dobroty. V tejto kampani sa dajd
hladat zdklady nesmrtelného konceptu.
Postupne sme vymenili predstavitela
bacu, pridali k nemu honelnika a komic-
kd dvgjica bola na svete,” uvadza La-
dislav Zdut, managing director reklamnej
agentury JANDL.

Prva reklama so stcasnou dvojicou vznik-
la v rdmci kampane k Velkej noci v roku
2010. Nakrlcanie prebiehalo najskor
v skanzene v Martine, no ¢oskoro sa pre-
sunulo na pasienky nad Liptovskou Luz-
nou, kde vyrastla koliba a kosiar s ikonic-
kou panoramou Nizkych Tatier. Odvtedy
vzniklo uz vyse 300 spotov a viac nez
1000 scenarov, ktoré prinasajua humor za-
lozeny na slovnych hrackach a kamickgch
situaciach, prameniaci najma z nechapa-
vosti bacovho pomocnika.

IKONICKE POSTAVY,

KTORE POZNA CELE SLOVENSKO

Bacu stvarnuje herec Jevgenij Libeznuk,
dlhoro¢na opora Divadla Alexandra Duch-
novica v PreSove (rozhovor s nim sme vam
priniesli v €. 6). KedZze ma ukrajinsky po-
vod, jeho postava bola od zaciatku dabo-
vana. Hlas mu postupne prepozical Juraj
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llavsky, Stefan Kozka, Juraj Predmersky
a aktualne Ivo Gogal. Hoci je ,Zena“ drzi-
telom viacerych prestiznych oceneni, po-
pularitu po celom Slovensku mu priniesla
prave Uloha laskavého pastiera. Sibalské-
ho honelnika hrd Peter Mattes, ktorého
divaci poznaju aj z réznych seridlov. Do
rekldm COOP Jednoty sa obaja dostal
prostrednictvom kastingu a svoju rolu si
okamzite oblubili. V reklamach nechgba
ani slovensky cuvac s typickgm menom
Dunco, ktory je aktudlne zastupeny uz tre-
tim stvornohgm hercom. Jedina pravidel-
na zenska postava, ktord sa objavuje po
boku popularnej dvajice, je bacova mama,
ktord hra sam Libeznuk. Prvgkrat sa obja-
vila v roku 2013 a odvtedy sa stala tvarou
vlastnej znatky Mamickine dobroty. V re-
klaméach sa objavilo aj niekolko znamych
slovenskych osobnosti ako spevak Miro
Jaras, driftérka Nina Zagozdzon ¢i fitnes-
tfréner Maros Malnar.

To, ¢o robi reklamnu dvojicu zo salasa
vynimocnou, nie su len vtipné skece za-
lozené na slovnej hracke ¢i ludové pro-
stredie. Je to ludskost, vzdy necakana
zapletka a vzajomna dynamika, ktora
pripomina vztfah otca so synom ale-
bo ucitela so ziakom. Divaci v nich na-
chadzaju archetypy - madreho gazdu
a nesikovného, ale zato velmi dobrosr-
dec¢ného pomaocnika, a preto ich maju
radi. Kampane sa navyse neustale
vyvijaju. Popri televizii si dvojica nasla
cestu aj na socialne siete ¢i TikTok, kde
dokazala oslovit mladsie generacie.




JEONOTA 2v&2 obchodu

CO VSETKO SA SKRYVA ZA REGALMI?
TECHNOLOGIE, KTORE POMAHAJU
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Ked'sa povie inovdcie v obchode, vacsine ludi napadnid samoobsluzné poklad-
nice. Pravda vsak je, Zze potraviny - qj tie vo vasom susedstve - dnes vyzeraju
inak nez pred pdr rokmi. A nemdme na mysli len modernejsi interiér i krajsie
obaly vyrobkov. Za beznym ndkupom sa skryva mnozstvo ndpadov, ktoré
maju ulahcit Zivot zdkaznikom a zdroven pomoct Zivotnému prostrediu.

0BCHOD, KTORY NESPi

V malej obci Salgotka v okrese Galanta
sa zatal v minulom roku pisaf pribeh, kto-
rg asi najlepsie ukazuje, ako technolégie
a inovacie pomahaju v beznom Zivote.
Takmer 500 obyvatelov ziskalo predajnu,
ktora funguje s personalom, no popoludni
a v noci obsluzi zakaznikov v automatizo-
vanom rezime. Predstava, Ze si mozete
kupit chlieb, mlieko ¢i ¢okoladu aj o pol-
noci bez toho, aby v predajni musel stat
predavac, eSte pred par rokmi znela ako
sci-fi. Dnes sU automatizované predajne
24/7 realitou v mnohgch regiénoch Slo-
venska, mensich aj vacsich sidlach. Vdaka
technolagidm sa da nakupit kedykolvek.
,Pre slovenskych spotrebitelov je vgbor-
nou spravou, Ze prave najvacsi domaci re-
fazec COOP Jednota zavadza v mestach
i na vidieku jedine¢nd inovaciu v podobe
konceptu automatizovangch predajni

24/7, ¢im prinasa slobodu nakupovania
a lepsiu dostupnost potravin,“ uvadza
Filip Kasana, podpredseda predstaven-
stva COOP Jednota Slovensko a prezident
Zvazu obchodu SR.

DOPLNKOVE SLUZBY

Moderné potraviny uz davno nezna-
menaju len plnenie kosika. V mnohygch
predajniach si dnes vybavite aj dalsie
praktické zalezitosti: vyberiete hotovost,
zaplatite faktdry, dobijete kredit na te-
lefén. To vsetko priamo pri pokladnici -
akoby ste mali banku a postu pod jednou
strechou. Podla Filipa Kasanu: ,0bchod
v stcasnosti nie je iba o predaji fovaru. Je
to sluzba, ktord by okrem vghodného na-
kupu mala poskytovat spotrebitelom po-
zitivny zazitok, Usporu €asu a iné benefi-
ty. Kvalita poskytovanej sluzby sa stava
vo vnimani zdkaznikov ¢oraz délezitejsim
kritériom pri rozhodovani, kam péjdu na-
kupovaf. K tomu prispieva aj ponuka do-
plnkovych sluzieb.”

ZELENE TECHNOLOGIE V PRAXI

Inovacie sa netgkaju iba zakaznickeho
komfortu, ale aj samotného fungovania
predajni. Obchody vyuzivaji cbnovitelné
zdroje energie, spracovavaju odpadové
teplo ¢i prechadzaju na ekologické chla-
diva. Vdaka moderngm technolégiam
dokazu aj starsie objekty predajni znizit
energetickd narocnost o tretinu.

To, kde vygrazne vidief prinos technolégii
v maloobchode, je kontrola teploty. Ob-
chodnici dokazu riadit teplotu od logis-
tického centra az po predajnu. Teplotu
dokazu nielen sledovaf, ale aj riadif fun-
govanie chladiacich zariadeni.

A ked si doma otvorite jogurt, mate istotu,
ze jeho idedlnu teplotu od skladu az po
chladni¢ku v predajni sleduje automati-
zovany system.

OBALY, KTORE MYSLIA NA BUDUCNOST
Od roku 2030 musia byt podla eurdpskych
pravidiel vSetky obaly recyklovatelné. Slo-
venski vgrobcovia a obchodnici uz na to
reaguju. ,Korektni v(robcovia ich dnes
upravuju tak, aby sa dali lahko triedit. Pro-
ducenti potfravin prichadzaju s rieseniami,
ktoré Setria Zivotné prostredie a pritom
chrania cerstvost v(robkov,” véima si Mi-
chal Sebin, riaditel spolo¢nosti Natur-Pack
a 1. viceprezident Zvazu obchodu SR.

Filip Kasana, prezident Zvdzu obchodu SR

PRIDAJTE SA K DIGITALIZACII

Svoju rolu v fom, aby nakupovanie potravin
bolo udrzatelnejsie, maju aj zakaznici. Co-
raz viac z nich si uklada blocky priamo do
mabilnej aplikacie. Okrem Setrenia papie-
ra prindsaju personalizované ponuky. Len
v prvej polovici tohto roka vznikli v COOP
Jednote takmer tri miliény e-dokladov, ¢im
sa usetrili viac ako tri tony papiera.

Takze nabuduce, ked péjdete do obchodu,
nezabudnite - stojite v priestore, ktoryg je
pIng inovacii. A hoci ich na prvy pohlad ne-
vidno, robia vas kazdodenny nakup rgch-
lejSim, pohodInejsSim a udrzatelnejsim.




2lavy JEDNOTA

VERNOSTNA ZLAVA
ZA 1. POLROK 2025 JE TU!

Tdto sprdva iste potesi vsetkych drzitelov vernostnej karty. Ak ste ju pri svojich ndkupoch v ob-
dobi od 1. janudra do 30. juna 2025 pouzivali, mézete sa tesit z odmeny za svoju vernost. Zlavu
za ndkupy si mézete uplatnit od 23. oktébra do 31. decembra 2025 - jednorazovo alebo po-
stupne odpoctom z ndkupu. A Ziadne obavy - ak si zlavu neuplatnite v tomto termine, nepridete
o nNu - bude vdm automaticky pripocitand k zlave za 2. polrok 2025.

AKE SU ZAKLADNE PODMIENKY NA UPLATNENIE ZLAVY?

Zlavu za vernost mozu vyuzit vietci drzitelia registrovanej ver-
nostnej karty COOP Jednota - ¢i uz ide o plastovy, papierova,
alebo digitalnu kartu v maobilnej aplikacii. Zlavu je mozné uplat-
nit v predajniach, ktoré prevadzkuje regionalna COOP Jednota,
v ktorej je karta zakaznika registrovana. Na uplatnenie zlavy je
potrebné, aby nakupy zaznamenané na vernostnd kartu v da-
nom polroku dosiahli minimalnu hodnotu 100 €. Pri uplatneni
zlavy treba uhradif minimalnu €asf nakupu ingm sposobom -
spravidla 1€ z vlastngch financii.

AKO SI SKONTROLOVAT VYSKU ZLAVY A OBJEM
ZAZNAMENANYCH NAKUPOV?

Zakaznici, ktori maju zakaznicke konto, sa o vyske svojej zlavy
m6zu dozvedief po prihlaseni do svojho Gétu v mabilnej aplikacii
COOP Jednota Klub alebo na webovej stranke www.coopklub.sk.
Ak este nemate vytvorené konto, jednoducho si ho mézete vy-
tvorit v mobilnej aplikacii COOP Jednota Klub v €asti ,Prihlasit sa“
— Vuytvorit t¢et* — ,Uz mam plastovd kartu®, alebo na webovej

A N
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Verni zdkaznici, ktorti si v Case od 1. 1. do 30. 6. 2025 cvidovali
ndRupy na vernostna Rartu, st mézu uplatnit zlavu formou odpodétu
z dalSieho ndkupu. VYsku zlavy sa dozvedia na www.coopklub.sk
alebo v mobilnej aplikRdcii COOP Jednota Klub vo suojom
z&rRaznickom konte.

V pripade, ak si drzitel vernostnej Rarty zlavu za 1. poirek 2025

neuplatni v stanovenom termine do 31. 12. 2025, pripocita sa
mu R zlave za 2. polrok 2025.

Vyhody ziskate aj u nasich externych partnerou:
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strdnke www.coopklub.sk v ¢asti ,Uz mam plastovd kartu®. Ak
nasu kartu este nemate, mozete o fu poziadaf v mobhilnej apli-
kacii kliknutim na ,Prihlasit sa“ - ,Vytvorit G¢et” - ,ESte nemam
kartu®, taktiez na www.coopklub.sk v ¢asti ,ESte nemam kartu®
alebo priamo v predajni, kde najc¢astejsie nakupujete. Kartu zis-
kanu v predajni je potrebné nasledne zaregistrovat online alebo
telefonicky na bezplatnom cisle 0800555 567.

ZiSKAJTE DALSIE VYHODY

Pre este viac vghod odport¢ame nainstalovat si mobilnt aplika-
ciu COOP Jednota Klub, kde sa mozete prihlasit do zakaznickeho
konta alebo si konto vytvarit. V aplikacii pravidelne prinasame
rézne sufaze, zlavy a Specialne ponuky, ktoré sa dostupné len
pre pouzivatelov mobilnej aplikacie.

Tesit sa mozete na atraktivne zlavy a kupony. V pripade ota-
zok nas nevahajte kontaktovat telefonicky na bezplatnom ¢is-
le 0800555567 v pracovnych drioch od 7.00 do 16.00 alebo
online na podnety@coop.sk.
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JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny
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JEDNOTA InSeirativae éenﬂ

OD BRIGADNICKY NA VEDUCU
OBCHODNEHO USEKU: )
KED SA Z BRIGADY STANE KARIERA

Prisna, ale férovd. Rdzna, ale s porozumenim. Veduca obchodného useku COOP Jednoty Prie-
vidza presla cestu od brigddnic¢ky po manazérsku poziciu a dokdzala, Ze pravd autorita sa rodi
zo skudsenosti a empatie.

,Povazovalima za,sekeru’, lebo som désledne trvala na tom, ze
poriadok musi byt priznava Elena Fabianova s tsmevom. Po
patnastich rokoch v COOP Jednote Prievidza si uvedomuje, ze
tato ndlepka bola len zaciatkom transformacie, ktora z nej urobi-
la reSpektovanu veducu obchodného Useku siedmeho najuspes-
nejsieho druzstva na Slovensku.

Zacinala Uplne zdola ako brigadnicka v obci Nitrica. V ¢ase, ked
riesila existencné otazky, byvala vo vedlajsej dedine a potrebo-
vala sa zamestnat. COOP Jednota jej prisla ako dobré volba, lebo
bola blizko a umoznovala flexibilng pracovny ¢as v prijemnom
kolektive. Nasledovalo ndhodné stretnutie s bgvalou kolegyriou,
ktord jej ponukla pracu priamo v centrale. Postupne sa jej otvo-
rili dvere na dalsie pozicie, najprv na inventarizatnom oddeleni
a potom v role inSpektorky. Ta si uz vyzadovala aj pracu s fludmi
a vacsiu zodpovednost.

Filozofia prace: Viac ako len kontrola

,Dohliadala som na predajne, zamestnancov, ale aj ponuku
kvalitngch produktov pre nasich zdkaznikov. Mala som zod-
povednost za celkové fungovanie obchodov, ale aj alchgmiu
medzi zamestnancami a vsetky problémy s tgm spojené,” ob-
jasnuje Elena Fabianova, ktora rgchlo pochopila, Ze skutocna au-
torita sa nerodi z prikazov, ale z osobného prikladu. ,Ked sa mi
v predajni nie¢o nepdcilo, neobmedzovala som sa len na upo-
zornenie. Vedela som, Ze jeding spGsob, ako dosiahnut zmenu,
je zapojit sa aktivne a dat do toho aj kus seba.”

Jej prakticky pristup sa stal medzi kolegyriamilegendarnym. Ako
inSpektorka nepoznala hranice medzi pracovngm a stkromngm
tasom: ,Nepozerala som sa na hodiny. Pocas tehotenstva, dva
mesiace do pérodu, som prerdbala dve predajne od nevidim do
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nevidim, v sobotu aj v nedelu. Nemusela som, ale chcela, lebo
ma to bavilo,” priznava.

Jej perfekcionizmus mal jasné opodstatnenie: ,Prelozila by som
pol predajne, aby to dobre vyzeralo a malo zmysel. Nerobime
to totiz len na tato chvilu, ale na dalsich pdt az desat rokov.”

Psycholagia predajne: Ked' vzt'ahy rozhoduijii o tispechu

Elena Fabianova richlo pochopila, Ze Uspech predajne nezavisi
len od sortimentu, ale najma od ludskych vztahov. ,Ked sa ne-
vyvija dobre obrat, vieme, Ze je tam problém a ten sa zacina
v persondlnej oblasti. Ked atmosféra v predajni nie je dobrd,
vnimaju ju aj zékaznici a necitia sa tam dobre. Potom hladajd
iné moznosti na ndkup alebo cestujl do vécsich predajni. Ak sa
maloobchodny obrat nevyvija podla nasich predstdv, patrame
po tom, ¢o je za tym,” prezradza nieco z know-how manazérky,
ktora musi byt aj dobra psychologicka.

Pani Elena s tsmevom spomina na reakcie kolegov: ,Ked' vidia,
Ze ideme do predajne spolu s personalistkou, uz vedia, Ze to nie
Jje dobré. Ked's nami pride aj inspektorka, tak to uz je celé zle.”

Materstvo ako katalyzator, nie prekazka

V roku 2017 prisiel do Zivota pani Eleny moment, ktory mnohé
zeny vnimaju ako koniec kariérnych ambicii. Narodila sa jej dcé-
ra, ale ona sa po roku vratila naspéaf do prace. ,Som matka sa-
mozivitelka, takZe to boli aj existencné otdzky. Mala som Gver,
ktorgy som musela splacat. Nebola to pre mnia len Zivotna prile-
Zitost a 5anca posun(t sa niekam, ale aj nie¢o dokdzat. Nebolo
to lahké, ale nevzddvala som sa. Mdm mamu, na ktord sa mé-
Zem vo vsetkom spolahndt, a o dcéru sa mi postarala,” vysvet-
[uje hrdd matka, ktora sa casom kariérne posunula do pozicie ve-



ddcej obchodného Gseku a mohla naplno realizovat svoje vizie.
,Z0 zaciatku som sa bdla, potrebovala som ziskat skidsenaosti.
Mam tu vgborné kolegyne a velkl oporu v predsednicke druz-
stva Jane Madajovej. Sme nastavené na spolocnt viziu - pond-
kat zakaznikom vzdy nieco navyse,” podotgka.

Materstvo ju zmenilo nielen osobnostne, ale aj profesionalne:
~Materstvo ma Uplne zmenilo v tom, ako citim a ako pristupu-
jem k ingm ludom. Vedela som, Ze budem slobodnd matka, ale
bol to v mojom Zivote moment, ked som ¢akala na to najkrajsie,
¢o pride.”

Dnes, ked'riadi prevazne Zensky kolektiv, pani Elena ocenuje sy-
nergiu, ktora z toho vznika: ,Sme Zeny, presli sme spolocngmi
vecami, vieme sa na vsetko pozriet z réznych uhlov. Mame pes-
tré skisenosti a sme vsetky tak mativované, ze nikdy to nie je
dostato¢ne dobré - vzdy to méze byt este lepsie.”

Jej empatia sa prejavuje v praktick(ch rieseniach: ,Musite vediet
vysvetlit, Ze nie vzdy je vsetko dosiahnutelné, ale napriek tomu
hladat spolo¢ne cestu. Musite manazovat spokojnost ludi, ale
aj ich o¢akdvania.”

Inovacie s regionalnym nadychom

Ako vedica obchodného Useku ma Elena Fabianova priestor na
realizaciu kreativnych ndpadov. Spolupraca s regionalnymi do-
davatelmi a poctivgmi remeselngmi vgrobcami, ktorgch aktivne
vyhladavaju, vznika ¢asto spontanne: Vo fitku, kam chodim,
som napriklad objavila proteinové vgrobky od rodinnej firmy
z Banskej Bystrice, s ktorou sme zacali spolupracovat. Vyvinuli
produkty len pre nés. Rastu aj vdaka nam.”

COQOP Jednota Prievidza ide s dobou, urcuje trendy a moderni-
zuje. Vlajkova lod druzstva stoji priamo pod oknami druzstevnej
centraly. Zrovnali so zemou stard predajnu, ktord drzala pokope
len zazrakom. Postavili moderng, presvetleny a atraktivny su-
permarket Tempo s rozlohou viac ako 700 stvorcovych metrov,
ktorg funguje v rezime 24/7. ,Je to nase testovacie laborato-
rium, do ktorého prindsame vsetky produktové novinky, ale
aj technologické modernizdcie,” priznava veduca obchodného
Useku siedmeho najuspesnejSieho spotrebného druzstva na
Slovensku.

Osobny pribeh Eleny Fabianovej je dokazom firemnej kultdry:
LU nds ma sancu presadit sa a postipit kazdy, kto chce a pra-
cuje na sebe. Vo vedeni mame jediného muza na technickom
Useku. Zac¢inal ako predavac v predajni, dnes je podpredsedom
druzstva. Je vgnimocné byt vo firme, ktord napreduje, ma bu-
ducnost a viziu rozvijat sa,“ podot(ka respektovana manazérka,
ktord nasla aj recept na udrzanie rovnovahy medzi naro¢nou
pracou, starostlivostfou o dieta a osobngm Zivotom. Vsetok vol-
ny €as travi s dcérou a Sportovanie je pre nu psychohygienou.
.Moja Zivotnd filozofia je jednoduchd - nebojim sa riskovat,
prevziat zodpovednost a mysliet pozitivne. Stdle potrebujem
ist dopredu, nikdy nie som celkom spokojnd.”

Jej transforméacia z prisnej inSpektorky na empatickd manazérku
je dékazom, Ze prava autorita sa rodi z porozumenia a zo sku-
senosti. ,Moje kolegyne a kolegovia vedia, Ze na jednej strane
vela vyzadujem a som prisna, ale presadzujem otvorené vzta-
hy a Gprimnost.”

Elena Fabianova dokazala, ze v COOP Jednote sa méze zrodit
nielen kariéra, ale aj zivotna misia. A Ze skutotna sila manazérky
spotiva v schopnosti spajat, nie delit.

JEDNOTA

Hlasujte
za COOP Jednotu
v ankete
Najzamestnavatel

Toto je len jeden
Z vynimocnych pribehov
nasich zamestnancov.
V COOP Jednote dostava
sancu kazdy, kto ma
chut rast.

Podporte nas v ankete
Najzamestnavatel
a spolu ukazme, ze
patrime k najlepsim
zamestnavatelom.

Hlasujte na
www.najzamestnavatel.sk

‘;f( najzamestnavatel'
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Az konzumacia hldz zemiakov ovplyvnila rozsirenie ich pesto-
vania koncom 18. a v 1. polovici 19. storocia najskér na zemepan-
skgch a postupne i na ralnickych hospodarstvach. V roku 1900
sa na Slovensku zemiaky pestovali uz na ploche 357804 k. |.
pddy. Stali sa surovinovou bazou liehovarnickeho a Skrobarske-
ho priemyslu, ale aj prostriedkom na zvgSenie zivolisnej produk-
cie, hlavne oSipangch.

Zavadzanie pestovania zemiakov bolo centralne usmerfiované
na zaklade nariadeni, ktoré mali prispief k zlepseniu vyzivy Si-
rokgch vrstiev obyvatelstva. Vyuzivanie zemiakov v strave bolo
velkgm prinosom predovsetkgm pre ich vysokd vgzivovd hod-
notu. Vdaka ich nenaro€nosti sa rgchlo udomacnili aj v bgvalom
Uhorsku, kde sa im darilo aj v severnejsich polohach. Medzi sta-
ré najrozsirenejSie odrody zemiakov patri skora odroda Jdnka,
(zrelé uz okolo Jana - 24. juna), neskoré odrody Roskula (podl-
hovasté zemiaky), Sumichrastka - (chrastavé), za kolektivizacie
novsia odroda Karmenka. V 1. polovici 20. st. bola rozsirena aj
odroda Ruziaky (ruzové zemiaky), ktoré rolnici dodavali do lie-
hovarov. V niektorgch oravskych lokalitach do st¢asnosti pretr-
val stary spdsob zberu zemiakov ruéne motykami. KedZe kopa-
nie zemiakov v oravskom regiane sa ¢asto predizilo az do konca
novembra, ked uz bolo velakrat dazdivé a chladné pocasie, casto
snezilo, zeny si pri praci ohrievali ruky nad ohfiom, ktory zakla-
dali v stargch deravych plechovygch vedrach ¢i hrncoch. Hned' ich
aj triedili na vacsie urcené na konzumaciu, stredné na sadzbu
amensie na kimenie. Majetni gazdovia s va¢sim hospodarstvom

Zemiaky nasli uplatnenie aj v tradicnom f'udovom lieceni.
Kolieska zo surovijch zemiakov dodnes prikladaju na celo pri

holestiach hlavy, na vredy, aby zhnisali, ale aj na opuchnuté
miesta na tele.

roSkwA ¢
SUMCHRAS TKA?

ZEMIAKY
BOLI DRUHYM
CHLEBOM

| LIEKOM

Zemiak, lulok zemiakovy, kultdrna rastlina

z ¢elade lulkovitych, okopanina, pochddza

z Juznej Ameriky. Tato viacro¢nu hluznatu plo-
dinu do Eurdpy doviezli Spanielski moreplavci
v 16. storoci a na uzemi Slovenska sa rozsirila
v 17. storoci najskér ako zdhradnd rastlina.

si kazdoro€ne na kopanie zemiakov najimali na vypomoc Zeny
z blizkeho aj zo vzdialeného okolia. Dnes uz prevazna tast pes-
tovatelov zbera zemiaky pomocou vyoravacov, ale aj malgch
trieditiek fahanych traktorom.

PIVNICKY V 0BYDLI CHRANILI ZEMIAKY PRED MRAZOM
Vykopané zemiaky uskladnovali v jamach vykopangch v izbach
alebo komorach v kazdom dome, zakrytgch daskovgmi vrch-
nakmi, alebo v pivniciach. V jamach vykopanygch v obyfngch
priestoroch boli kanzumné zemiaky bezpetne ulozené, nikdy
nezamrzli. Ak bola jama vghibené pod celou prednou izbou, vo-
Slotam aj 50 vriec zemiakov. Pivnice mali hlinent podlahu a ste-
ny boli vykladané lomovym kamerfiom s vetracim okienkom. Boli
vybudované bud v domoch postavengch vo svahu, ktoré mali
prednu alebo zadnu ¢ast podpivnitend, alebo si vo svahu stavali
aj samostatné pivnice. V pivnici do pripravenych drevenych prie-
hradiek sypali zvlast zemiaky na sadenie, osobitne na jedenie
a zvlast drobné na kimenie o3ipanygch. V mnohych lokalitach sa
dodnes zachovali zemiakové jamy vghibené pridome, v zahrade
aj za dedinou, prikryté slamou, chvojinou, doskami a Sindlfovgmi
sedlovgmi strieskami.

AKO SA JEDLI?

Zemiaky pocas svojho viac ako 200-ro¢ného pestovania na Ora-
ve vgznamne ovplyvnili charakter stravy. Podobne ako v ingch
eurépskych krajinach sa stali zakladngm zdrojom vitaminu C
hlavne v zimnom obdobi a zakladnou surovinou na pripravu ze-
miakovych jedal ako novej zlozky stravy. Zemiaky i zemiakové
jedla ludia konzumovali ako samostatné jedla. Ked v posled-
nych desafrotiach vgrazne stupla spotreba jedal pripravova-
nych z masa, aj na dedinach sa zemiaky k nim pripravujd ako
priloha uz narocnejSim spdsobom, ¢asto rozne zapekané spolu



s masom. Zemiaky ako zaklad jeddl sa pridavali do kasi, ces-
tovin, placiek, chleba i kolda¢ov k muke, aby nahradili jej ¢asty
nedostatok. Pri nekysnutych plackach sa namiesto muky stali
zakladnou surovinou zemiaky a mukou sa cesto len zahustilo.
Tak sa zacali piect dodnes oblubené zemiakové placky, na Orave
naz(vané aj baba. Zemiaky sa zacali pridavat aj do jedal zo stru-
kovin a niektorgch druhov zeleniny. Ich kombinécia sa uplatnila
najma v polievkach a privarkoch.

Sortiment pestovanych odréd zemiakov sa neustale rozsiroval
a popri pestovani zemiakov na konzumaciu a skrmovanie sa
najma v polovici 19. storotia zatalo zavadzaf pestovanie dalsich
na fovarenské spracovanie, najma na vyrobu liehu a skrobu. To
stasti negativne ovplyvnilo fudovl stravu aj na Orave, ked sa
na ukor konzumnych odréd zacali rozsirovat plochy urcené na
pestovanie zemiakov na dalSie spracovanie. Poklesla spotreba
zemiakov a vzrastla spotreba nového druhu alkoholického na-
poja. Tovarensky sa zacali zemiaky spracovavat i na zemiakovy
cukor a zemiakovd muku, ktoré sa pouzivali pri priprave réznych
mucénych vgrobkov a chleba v pekarenskom priemysle.
Zemiaky sa stali nielen jednou zo zakladnygch potravin, ale aj
vyznamnou kfmnou plodinou, ktord v znacnej miere ovplyvnila
zvysenie zivocisnej vyroby, ¢im nasledne aj zlozenie stravy.
Nevycerpatelné boli kambinacie zemiakov v ludovej strave. Naj-
skor hned na poli, ked zemiaky vykopavali, detiich piekli v kozke
v pahrebe. Zemiaky pri ¢isteni nikdy zbytocne neokrajovali, len
z nich &kriabali kozu. Umyté zemiaky dali varit do vriacej oso-
lenej vody, potom scedili cez dreveny okrihly cedak, na jednej
polovici s vyrezangmi okrthlymi ofvormi a rackou, ktorgm pri-
kryli panvicu. Ked bolo treba, zemiaky pucili drevengm valcovgm
puciarom. Zemiakovu vodu pouzivali do polievok alebo na zara-
banie secky pre kravy.

Ked ich piekli doma, konzumovali ich ¢asto so surovou alebo s va-
renou kyslou kapustou. Doma najcastejSie jedavali varené puce-
né zemiaky so sladkgm alebo s kyslgm mliekom - kyskou. Uvare-
né a popucené zemiaky vysypali na velkl trstenskd misu a celd
rodina z nich lyzicami odjedala a zapijala mliekom. Inde vliali ¢ast
mlieka rovno do zemiakov v mise. Takto upravené zemiaky naj-
Castejsie jedavali v ¢ase postu a v piatok, ked sa kanzumovali ne-
mastené jedla. Neskor z tren(ch surovych zemiakov s pridanim
muky varili v slanej vode hadzané zemiakové halusky. Zaroven
do muky zacali pridavat varené poputené zemiaky.

Za rana sa jedavala kapustnica alebo kapusta so Svabkou (re-
pou), na obed Svabka s kapustou a na veceru Svabka (repa)
v koZzke pecend so surovou kapustou. V letnom obdobi, kto-
ré bolo narotné na fyzické zatazenie ludi pri fazkgch paolngch

Slovensko JEDNUT”

pracach, varili vgdatnejsie jedla. Medzi rozSirené jedla patri-
li halusky, ktoré sa stali na Orave od 19. storocia najsytejSim
a takmer kazdodenngm jedlom.

GAZDINA VLADLA NAD ZASOBAMI

No ani zaciatkom druhej polovice 20. storocia pestovanie zemia-
kov neprinieslo ich hojnost do kazdej dediny ¢i rodiny na Orave.
Nie vzdy bola dobréa Groda a popri plneni dodavkovej povinnosti
Statu jednotlivo hospodariacim rolnikom casto ostali len malé
zasoby na vlastnul spotrebu. Bolo potrebné nimi Setrit. Na tieto
nelahké ¢asy sa v spomienkach ludi zachovali aj také situacie,
ked gazdina v rodine rozhodovala o pocte zemiakov na pripravu
obeda alebo vecere. Aby rodina usetrila a zaroven prezila faz-
ké ¢asy, na kazdého rodinného prislusnika odratala v dosled-
ku Setrenia len jeden zemiak. Aby zamedzila pristup nevesty
k stolovej skrinke alebo truhlici, kde boli nachystané zemiaky
na konzumaciu, nosila kltUcik od nej uviazang za pasom. V tom
tase boli ludia pouteni z rokov nelrody, ale i tazk(ch vojnov(ch
a povojnovych rokov. Aby prezili, museli siahnut aj po tak(chto,
pre nas dnes uz az nepochopitelne tvrdych opatreniach. Lebo aj
taka bola realita.

Na dolnej Orave, v osadach Zazrivej, pri slabej Grode zvlast od-
kladali nahnité zemiaky - pachare, ktoré susili a mleli (¢asto treli
na kamenoch, na ktorgch sa trela aj sol) na muku, tzv. pachar.
Z tejto zemiakovej muky s pridanim vody varili halusky, ktoré
boli pomerne tvrdé. V ¢ase nudze piekli zo zemiakovej muky
s pridanim len casti ja¢mennej muky aj nekysnuty kabdc alebo
varili z nej kasu - kulasu. Na hornej Orave v ¢asoch nudze piekli
svancoky. Boli to akési placky z obhnitgch zemiakov, ktoré sa
povykrajovali, osupali a postrahali na struhadle na kasu. Ta sa
precedila na platne, husty zvysok sa osolil a bez muky sa dal na
pomasteny pekac. Chutné a hlavne zdravé zemiakové oravské
[udové jedld majd dlhd tradiciu a, ¢o je nesmierne dolezité, maju
aj stale novych konzumentov a siritelov nielen vo svojom regio-
ne, ale aj za jeho hranicami.

Zber zemiakov na QOrave, ktora bola donedavna jednou z hlav-
nych zasobarni zemiakov na Slovensku, sa v priebehu uvadza-
ného obdobia znacne posunul dopredu a v niektorgch lokalitach
sa zatina uz v polovici ¢i koncom augusta. V dolnooravskej loka-
lite Parnica sa kazdoro¢ne v auguste kona Svdbkobrarid. Je to
oslava zemiakov a ich zberu spojend s najréznejsimi sprievod-
ngmi akciami, folklarnymi vystapeniami, so sGfazami a s hrami,
umocnené tradi¢ngmi zemiakovgmi jedlami.

Elena Beriusova
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Husta polievka zo zemiakov a z halusiek bola jedlom
chudobnych. Pre svaoju nendrocnu a richlu pripravu
je dodnes obltibend v mnohych dolnooravskych lo-
kalitach.

Oskrabané, na kocky pokrajané zemiaky dame varit do mierne
osolenej vody. Priddme malo korenia a papriky. Ked su takmer
uvarené, hadzeme k nim do vriacej vody halusky z redsieho
cesta, pripraveného z muky a vajca, a kratko povarime. Uvarené
zahustime zatrepkou z vody a muky alebo zaprazkou z masla
a muky.

ZEMIAKY NA KYSLO

Osupané, na malé kacky pokrajané zemiaky zalejeme studenou
vodou, osolime, priddme 1-2 kusky bobkového listu a uvarime.
Uvarené zahustime zatrepkou z kyslej smotany: v hrnceku roz-
miesame 1-2 deci kyslej smotany s lyzicou hladkej muky.

VYRORME
AJ DLES!

Jedlo, ktoré sa najcastejsie nosievalo do pola. Ak
sa stalo, Ze gazdina cestou do pola spadla a rozbi-
la misu, v ktorej kvasku niesla, ta nevytiekla, ostala
v obruse. Crepy vyhddzala a kvdsku zjedli.

OSUpané zemiaky nakrdjané na mensie kusky varime v osole-
nej vode. Osobitne uvarime kysld kapustu. Uvarené zemiaky
aj kapustu scedime. Teplé zemiaky potlacime a primieSame
kapustu. Zmes ochutime solou, ¢iernym korenim a vypraze-
nou slaninou. Do slaniny mézeme pridat aj tdené mé&so po-
krdjané na kocky a posekant cibulu. Najlepsie chuti s kyslgm
mliekom.

PIROHY

Varené pirohy sa pripravuja slané alebo sladké. Sla-
né sa plnia bryndzou, syrom, zemiakmi, sladké tva-
rohom alebo lekvérom.



Prisady: pucené varené zemiaky, hruba muka, 1vajce, stipka soli
Plnka: varené zemiaky, susend mata pieporna

Posypka: 150-200 g bryndze 100 g masla

Postup:

Vsetky suroviny na cesto zamieSame na pracovnej doske na
maksiu hmotu, ktord rozvalkdme priblizne na hrabku 2-3 mm.
Ostrézkou pokrajame na stvorceky, ktoré plnime uvarengmi,
popucenymi zemiakmi, jemne dochutengmi matou piepor-
nou alebo zmiegangmi s bryndzou 1: 1. Stvor¢eky prelozime
a spoje dobre pritlacime, aby plnka nevytiekla. VloZzime do
vriacej osolenej vody s pridanim trochy oleja, aby sa nelepili,
jemne premiesame a po vyplavani na povrch vyberieme. Po-
sypeme bryndzou a polejeme prazengm maslom alebo pra-
Zenou slaninou.

5 vacsich surovych osupanych zemiakov, vacsiu cibulu a 2-3
straciky cesnaku najemno postrihame, pridame sol, 1 vajce,
1 lyzicu hladkej muaky, lyzicku rasce, lyzicku majoranu, trocha
Cierneho korenia a spolu zmieSame. Z cesta pecieme na panvici
na oleji alebo bravEovej masti mensie alebo vacsie placky.

Uz v mensom sa pecie zemiakovd - svabkova baba
na plechu v rare. Takto sa piekla vo velkom este
v povojnovom obdobi.

K zemiakovgm plackém aj k zemiakovej babe, kto-
ré sa jedli zvlast v jesennom a zimnom obdobi, ne-
odmyslitelne patrili domace bylinkové caje, najmd
lipovy a sipkovy, ale tiez mdta piepornd, ktoraé ma
priaznivy vplyv na travenie.

SV E

Darujte )

jedinecnu
chvilku

TR
ALEDETED




ZUZANA
VACKOVA

Kuracie stehna vykastime, kosti spolu s chrbtami dame na plech, osolime, okareni-
me a polejeme olivovym olejom. Pecieme priblizne 20 mindt na 200-220 °C.

Na masti oprazime cibulu do zlatista, pridame cervend papriku sladku aj tdend,
opekame 30 sekund a pridame opecené kosti, zalejeme vodou a varime priblizne
45 mindt.

Vyberieme kosti, priddme smotanu 33 % a povarime, nasledne premixujeme ty-
¢ovgm alebo ingm mixérom. Omacku varenim zredukujeme na pozadovanu kon-
zistenciu.

Maso z vykosteného stehna osolime a okorenime (délezité je mat'suchu kozu), na
panvici upecieme do chrumkava, nakrajame na platky a servirujeme na haluskach

(mrazené ohrejeme na masle) a omacke. 0zdohime petrzlenovou viatou.

4 velke celé kuracie stehna s kazou
Tkg kuracich chrbtov
50 ml olivového oleja Tradicna kvalita

2lyzice  katacej masti
3cibule  Zelovoc
Tlyzica  sladkej mletej papriky Dobra cena
4. elyzitky udenej mletej papriky
180ml  smatany na Slahanie 33 %
Mamickine dobroty

3 1balenie  mrazenych halusiek S . ,
Mamickine dobroty PORCIE NAROCNOST PRIPRAVA CENA ¥

!
zi(:erne korenie Dobra cena 4 | I I 6 0 min. @@@
> \t; \ - iy T:‘ h_r e




VYSMAZANE
KURACIE PECENE

kuracich peceni

zemiakov na pecenie ZELOVOC
kyslej smotany TOMU VER
striciky cesnaku ZELOVOC
kyslé uhorky Tradicna kvalita
malych kapar

Salotka

tdenej cervenej papriky

celej rasce Dobra cena

sinecnicového alebo repkového
oleja Premium

majonézy Mamickine dobroty
franctizskej hortice

hladkej muky Dobra cena
cerstveho drozdia

piva

Stipka cukru Dobra cena

izlr'enie Dobra cena F : 4 i I I : 45 min. ee@
< SACTRRC e i -

i e T

= PORCIE NAROCNOST PRiPRAVA CENA

Zemiaky oUpeme a nakrajame na mesiaciky, ochutime solou, korenim,
rascou a cervenou Udenou paprikou, nasledne pokvapkame olejom
a premiesame. Dame piect' na 160 - 170 stupiov do makka. Cesnak si
pripravime vopred konfitovanim - 1. j. do oleja alebo roztopenej mas-
ti vloZime olupané striciky a pecieme pomaly v rdre na 100 stupfiov
asi 2 hodiny do zlatista a makka. Domacu tatarsku omacku pripravime
zmiesanim nadrobno nakrajanej Salotky, kyslych uhariek, konfitova-
ného cesnaku a kapar so smofanou, s majonézou a horcicou. Dochuti-
me v pripade potreby solou, korenim alebo vodou z uhariek. Cesto na
smazenie peceni pripravime zmiesanim muky, drozdia, piva a cukru,
nechame chvilu odpotivat'a nasledne dochutime sofou a korenim. Pe-

¢ene otistime od pripadnych blan, nakrajame na mensie kisky, obalime

jemne v muke a nasledne v cesticku, nechame odkvapkat' na mriezke

a vysmazame v oleji vyhriatom na 180 stupriov.



RANAJKOVE RITUALY
NAPRIEC EUROPOU

Aj ked'clovek nemusi do seba hadzat jedlo uz o piatej rdano, je dobré zacat den nie¢im chutnym
a trocha sa posilnit. Ranajkové ritudly sua v réznych krajindch odlisné. Niekde ich beru vazne
a su niekol'kochodové a vyzivné, v inych krajinach zas znamenaiji rychly start drna. Ktoré sa vam

pozddvaju najviac?

AKO ZACiNAJU DEN V SKANDINAVII

Vo Svédsku je typick(gm rafajkov(m zakladom chlieb. Podava sa
bud vo forme tmavého razného chleba, alebo tenkgch chrumka-
vych knackebrodov. Na chlieb sa pridava syr, Sunka, vajicko alebo
natierky z rgb, najma zo sledov a z lososa. Obllbend je aj kysla
mlie¢na kultdra filmjolk, ktord si ludia davajd s misli alebo ovocim.
Danske ranajky nesu stopy nemeckého a stredoeurdpskeho
vplyvu. Rano sa na stole objavujd rézne druhy chleba a peciva,
Casto aj sladsie rozky a Zemle, ktoré si Dani natieraju maslom
a dzemom. OblUbené si syry, ddeniny a jemné pastéty, nechy-
baju vsak ani cereadlie s mliekom ¢i jogurt.

Na Islande su ranajky poznacené tvrdsimi prirodngmi podmien-
kami. Tradi¢ngm jedlom je skyr, hust( mlie¢ny vgrobok podobny
jogurtu, ktorg sa dnes tesi popularite aj mimo osfrova. Podava
sa s ovocim alebo medom. Okrem neho si Islandania dopraju
tmavy chlieb, tdené ryby i vajitka, a takisto ich dopifa kava.
Holandské ranajky by si na prv{ pohlad ¢lovek mohol pomglit
so Skandinavskymi, pretoze aj tu hrd hlavnu dlohu chlieb. Len-
ze prave Holandania mu dali netradi¢nt sladkd podobu, ktora je
pre ich kultdru velmi typicka - krajcek chleba s maslom a cokola-
dovou posypkou. Tato posypka sa nazgva hagelslag a je takou
beznou sucastou domacnosti, Zze sa predava v kazdom super-
markete v rdznych variaciach - od klasickgch tmavygch a mlie¢-
nych cokolddovych cez biele az po ovocné verzie.

FRANCUZSKE CROISSANTY A TALIANSKE CORNETTO
Vo Franclzsku je ranfiajkové stolovanie synonymom pre jedno-
duchost a eleganciu. Tradi¢né ,petit déjeuner” tvori kava s mlie-
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kom alebo ¢ajom a k tomu pecivo. NajzndmejSie je croissant, no
rovnako ¢asto sa podava aj bageta s maslom a dZzemom. Francu-
zi ranajky nevnimajd ako prilezitost zas(tit sa na celé dopolud-
nie, ale skér ako pokojnyg ritual, pri ktorom si vychutnaju nieco
Cerstvé, lahké a kvalitné.

Taliani si rovnako potrpia na lahké ranajky, ktoré su zalozené
predovsetkym na kave. Espresso alebo cappuccino sprevadza
malé sladké pecivo, napriklad cornetto plnené dZzemom, ¢okola-
dou alebo pistaciovgm krémom. V domacnostiach sa ¢asto kon-
zumuju susienky alebo jednoduchy kol&¢, ktorg sa namaca do
kavy ¢i mlieka. Talianske ranajky su rgchle a praktické - mnohi
si ich daju priamo v kaviarni postojacky pri pulte predtgm, ako
zatnu pracovng den.

OLIVY, SYRY AJ VAJICKA

Spanieli pristupuji k ranu trochu odligne. Ranajky su aj tu po-
merne jednoduché, ale ¢asto maju slanyg zaklad. Velmi zname je
pan con tomate - opeceny chlieb potrety zrelgm paradajkovim
pyré, olivovym olejom a solou. Nechyba ani chlieb so syrom ale-
bo Sunkou jamén, pripadne jednoduché pecivo s maslom a dze-
mom. Kava je nevyhnutnost, a to vo forme café con leche, kto-
ré pripomina cappuccino. Zaujimavost je, ze Spanieli si rafajky
tasto dopinaj druhou mensou prestavkou potas doobedia, ked
si opaf na nietom pochutia.

V Grécku su rafajky zname svojou jednoduchosfou a zdravgm
charakterom. Tradi¢cngm zakladom je husty grécky jogurt, kto-
rgy sa podava s medom a orechmi doplneny cerstvgm ovocim.
Velmi bezné su aj kisky chleba alebo pita, ktoré sa kambinujd



s olivami, so syrom feta a s raj¢inami. V gréckych domacnostiach
sa nezriedka podava aj spanakopita - slany spenatovy kolac so
syrom v chrumkavom listkovom ceste. Ranajky sa zvycajne za-
pijaju silnou gréckou kavou podavanou v malych salkach alebo
¢ajom z horskgch bylin.

Turecké ranajky, zndme ako ,kahvalti®, patria k najpestrejSim
v Stredomori a mnohiich oznacuju za jedny z najlepsich ranajok
na svete. Stol je pokryty mnozstvom malych tanierikov, na kto-
rgch nechgbaju olivy, syry réznych druhov, paradajky, uhorky,
papriky a Cerstvé bylinky. Podava sa aj simit, tradi¢né furecké
pecivo posypané sezamom alebo iné pecivo, ktoré sa namaca
do medu, tahini ¢i dzemov. Typickgm prvkom su aj teplé jedl3,
napriklad menemen - miesané vajitka s paradajkami, paprikou
a niekedy aj so syrom. Neodmuyslitelnou stcastou je silng turec-
kg ¢aj podavany v malgch poharikoch, pricom kava prichaddza na
rad az neskaor.

VYDATNY ZACIATOK DNA PO ANGLICKY

Na Britskgch ostrovoch si potrpia na vgdatné ranné jedlo -
kombinaciu volského oka, chrumkavej slaniny, klobasok, pe-
¢enych fazul, grilovangch paradajok, Sampinénov a hrianok.
Samozrejmostou je salka ¢ierneho ¢aju s mliekom. Tento iko-
nicky pokrm si ziskal popularitu po celom svete. Svoje korene
ma v pracovnej triede, no dodnes patri k hotelovgm bufetom,
vikendovgm brunchom a neodmuyslitelne aj k anglickej kulttr-
nej identite.

CO NA TO ODBORNICKA?

JARKA KOTVANOVA - certifi-
kovana vyzivova poradkyna so
zameranim na udrzatelné chud-
nutie Zien bez extrémnych diét
(1G: @cesta_vyzivou_s_jarkou)

AKYMI RANAJKAMI JE
NAJVHODNEJSIE ZACAT DEN,
ABY SME SA POCAS NEHO CiTILI
DOBRE A MALI

DOSTATOK ENERGIE?

Idedlne ranajky by mali obsaho-
vat vyvazena kombinaciu biel-
kovin (vajitka, grécky jogurt..),
komplexngch sacharidov (ce-
lozrnné pecivo, ovsené vlocky...),
zdravych tukov (avokado, ore-
chy...) a vlakniny (ovocie, zelenina). Tato kombinacia Zivin
zabezpeci uvolfiovanie energie postupne pocas celého do-
poludnia a poméze predist nahlym vgkyvom krvného cukru.
Prave tieto vgkyvy ¢asto vedu k Gnave a chutiam na sladké.
Prikladom spravne vyvazen(ch ranajok moze byt omeleta
so zeleninou a s celozrnngm pecivom alebo ovsena kasa
s ovocim, gréckym jogurtom a orechmi. Pre zaneprazdne-
nych ludi odportcam slané mafiny ¢i overnight ovsené vloc-
ky pripravené veter, ktoré rano stati len vybrat z chladni¢ky.
Ranajky ako také nie st povinnou stcastou jedalneho list-
ka, ale spravne zloZené prvé jedlo dokaze virazne podporit
nasu energiu a pochodu pocas dia.

DP, zdroj: dromedar.sk
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Strach je primarna obranna reakcia nasho
organizmu. Ked nas mozog vyhodnoti nie-
¢o ako hrozbu, spusti sériu udalosti: nasu
pozornost zameria na potencialnu hrozbu,
srdcovy tep sa nam prudko zvysi, aktivuju
sa stresové hormaény ako kortizol a adre-
nalin a telo sa pripravi na jednu z obran-
nych reakcii (Gtok, Gtek alebo ustrnutie).

V mozgu ma v tomto hlavnd tlohu amyg-
dala, ktord rychlo spusti obranné reakcie.
Moderné vgskumy neurovedy ukazujq,
ze strach sa neodohrava len v jednej casti
mozgu, ale je vysledkom spoluprace via-
cer(ch strukttr. Amygdala ma na starosti
rgchlu a automatickd reakciu. V okamihu,
ked zachyti signal o potencialnom nebez-
pecenstve, spusti celd kaskadu telesngch
reakcii eSte skor, nez mame cas si uve-
domit, ¢o sa deje. Tento ,rgchly okruh® je
evolucne starsi a funguje najma cez pria-
me spojenia zo zmyslovych organov do
amygdaly. Zaujimavgm zistenim je aj to,
ze vedomy pocit strachu a telesné reakcie
nemusia vzdy Gplne suhlasif. Niekto moze

Ao SA MEBRAT
VLASTNEHO STRACHU

Strach povazujem za negativnu emdciu, no v skutocnosti nie je
Uplne zbytodny. Jeho Ulohou je nds chrdnit. Problém nastdva,
ak jeho kontrolka blikd pri¢asto alebo bez logického dévodu.

—

citit zrgchleny tep a potenie dlani bez toho,
aby si uvedomoval silng strach, alebo, na-
opak - mdze pocifovat subjektivny strach,
aj ked telo nereaguje dramaticky. To pou-
kazuje na to, Ze strach nie je len biologicka
reakcia, ale aj subjektivny psychologicky
zazitok, ktory sa rodi v spolupraci emoc-
nych a kognitivnych centier mozgu.

Ked sa aktivuje amygdala, mozog upred-
nostni rgchlost pred presnostou. Pozor-
nost sa z(zi, pamat si uloZi silné signaly
a my sa utime vyhgbat nebezpecenstvu.
Tato reakcia ma v kratkodobom harizonte
zmysel. Problém nastane, ked sa amyg-
dala aktivuje prilis ¢asto, zbytotne alebo
bez jasnej hrozby. Vtedy Zijeme v stave
bdelosti a neustaleho strachu.

1. Rychlost obranného systému - reakcie
su automatické a rgchle, kgm racional-
na kontrola (predna tast prefrontalne-
ho kortexu) je pomalsia. To vysvetluje,
preco logicky chdpeme, Ze nie je dovod
na obavu, no telo sa stale boji a pocitu-
jeme napr. zvyseny tep, bolest brucha
alebo nepokao;j.

2.Ucenie a vyhgbanie sa - ak sa niecomu
vyhybame (napr. spolocenskym kon-
taktom), kratkodobo sa citime lepsie.
To posiliuje vyhgbanie sa a udrziava
strach dlhodobo. Toto je aj dévod, pre-
¢o sa fobie a Uzkosti nedaju ,odnautit”
bez zamerného vystipenia z komfort-
nej zény a konfrontacie s objektom
strachu.

3.Strach zo strachu - niektori fudia sa
boja samotnych telesngch priznakov
Uzkosti (busenie srdca, zavrat); tento
,meta-strach“ tieto stavy este zosilni
a moze viest k panike.

Aby sa mozog ,zlakol“, potrebuje neja-
k( podnet. Ten mdze prist zvonka - na-
priklad hlasnyg zvuk, vgbuch ¢i Skripanie
bfzd - alebo zvnutra, z mysle alebo sa ob-
javi spontanne, bez zjavnej pri¢iny. Nie-
kedy sa tak m6zeme citif vystraseni a ne-
tusif preto. V mozgu existuju 3pecifické
oblasti a usporiadanie nervovgch buniek,
ktoré hraju klta¢ovu Ulohu pri spracovani
strachu.

NajdélezZitejSou je uz spominana amygda-
la. Jej ulohou je vyhodnotit podnet a roz-
hodnut, ¢ predstavuje hrozbu alebo nie.
S amygdalou Uzko spolupracuje hipokam-
pus, ktory je zodpovedny najma za paméat.
Vdaka nemu dokazeme porovnat sG¢asny
podnet so zazitkami z minulosti a posudit,
Ci je nebezpetny. Az potom sa informacia
dostava do sivej mozgovej kdry v ¢elovych

lalokoch, ktoré predstavuja najvyssi stu-
pen vyhodnocovania situacie. Ak si pred-
stavime, Ze na nas nahle niekto vyskodi
spoza rohu, mozog okamzite dostane
signdl, Ze sa nieco deje, nieto sa zjavi-
lo a zakricalo. Amygdala spusti poplach
a hipokampus v rgchlosti identifikuje, Ci
ide o nebezpecenstvo alebo nie. Mozgova
kéra vyhodnoti kantext. No este predtgm,
ako sa tieto vyhodnotenia dostanu do ve-
domej ¢asti mysle, telo zareaguje. Srdce
zatne bit rgchlejsie a svaly sa napnu. Toto
nam ukazuje, Zze strach je automaticka
reakcia, ktora sa udeje eSte predtgm, nez
nad situaciou zatneme premgyslat.

Aj ked je strach prirodzenou sudcastou
nasho Zivota a méa evoluény vgznam,
nemusime mu vzdy podliehaf. Nervovy
systém je totiz pruzng a da sa zregulo-
vatf. Kli¢om je postupné vystavovanie sa
situaciam, ktoré nam spoésobuju Gzkost
a bojime saich.



» Dgchacie cvicenie: dychanie pri
tzv. rezonancnej frekvencii (6 nady-
chov za minutu) zvySuje variabilitu
srdcového tepu a stimuluje para-
sympatikus. Vgsledkom je pokojnej-
Si tep, jasnejsie premyslanie a lep-
&ia rozhodnosf.

« Cvicenie 5 - 4 - 3 -2 -1 (alebo
ukotvenie zmyslami) - ked nasa
hlava za¢ne vymyslaf katastrofické
scenare, odbornici radia zameraf sa
na zmysly. Cvicenie5-4-3-2-1
dokaze pomaoct velmi rgchlo. Vyme-
nujte nahlas (alebo v mysli) 5 vedi,
ktoré vidite, 4, ktoré citite, 3, ktaré
pocujete, 2, ktoré citite nosom, a 1,
ktort pocitujete v Gstach. Toto cvi-
cenie funguje tak, Ze presmeruje
pozornost z myslienok na telo a do
pritomnosti.

* Pohyb, vyvazena strava a kvalit-
nyg spanok - pravidelné cvicenie (aj
20 - 30 minut chddze denne), zdra-
v{ spanok a strava su piliermi, ktoré
znizuju zakladnu reaktivitu organiz-
mu. Zdravé telo, ktoré ma dostatok
vitaminov, je menej reaktivne a na-
chylné na stres.

Tento proces, nazgvany aj ,expozicia®, uci
mozog, Zze podnety, ktoré nas predtgm
paralyzovali, nie sU pre nas nebezpecné.
Délezité je uvedomit si, Ze strach sa neda
Uplne odstranit - reflexné reakcie zosta-
vaju, pretoze su biologicky zakddované.
M6zeme vsak ovladaf, ako na ne reaguje-
me. Jedngm zo sp6sobov je pozorovanie
vlastného tela a pocitov bez hodnotenia.
Vedomé sledovanie srdcového tepu, dy-
chania alebo napatia svalov moéze po-
moct odhalif automatické reakcie strachu
a postupne ich zmiernif.

Dalgim tipom je systematické zvysova-
nie tolerancie na stres. Napriklad, ak sa
bojime verejného vystupovania, moéze
nam pomdact zacat s malgmi skupinami,
kratkymi prezentaciami alebo cviéenim
pred zrkadlom. Telo si postupne zvyka

1.10.-31.10.
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na stimul a reakcia strachu slabne. Po-
dobne funguje aj jemna ,sebazachovna
fréningova expozicia“ pri kazdodennych
Uzkostnych situaciach - od rozhovorov
s cudzimi fudmi cez nové sklsenosti az
po zmeny rutiny.
Strach mdzeme zmiernit aj prostrednic-
tfvom sebaprijatia a vnatorného dialogu.
Ked'si dovolime povedat: ,Mam strach a to
je v poriadku,” namiesto potlacania alebo
kritiky, mozog prestane reagovat panikou
a zatne sa viac sustredit na riesenie situ-
acie. V kambinacii s vedomgm dygchanim,
pohybom alebo kratkymi relaxacngmi
cvi€eniami vznika priestor, kde strach pre-
stava byt blokujucou silou a stava sa sig-
nalizatorom ¢i upozornenim, Ze je ¢as byt
opatrny, ale zaroven pokracovaf.

DP, zdroj: calm.com

S AMAZING PLACES
ZA1.200 €

NA KONCERT ALEBO FESTIVAL
ZA100 ¢




26

Vini¢ sa na Uzemi Slovenska pestuje priblizne 2600 rokov. Prvé ndlezy vinohradnickych ndstro-
jov pochddzaju z keltskych osidleni. Rimania od svojho prichodu pred 2000 rokmi zakladali vino-
hrady v malokarpatskej oblasti. Ked zacali osidlovat v 6. storoc¢i nase uzemie Slovania, vinohrad-
nictvo a vyroba vina boli uz dobre rozvinutym odvetvim.

Bratislava mala uz v 15. storo¢i mimoriadne postavenie ako
najstarsSia a najvacsia vinohradnicka obec na Uzemi Slovenska.
Pdsobilo tu 474 vinohradnickych rodin, ktaré vyrobili ro¢ne pri-
blizne 1,5 miliéna litrov vina. Zavedenie desiatkovej dane z vina
a dani z pozemkov a vinic umoznilo vgrazny rozvoj remesiel
a miest. Vdaka tomu v tomto obdobi zacali ziskavat vinohrad-
nicke mesta a obce rozne slobody a privilégia - zacali vznikat
slobodné kralovské mesta.

V stredoveku sa vinohrady rozprestierali od pohaoria Malgch Kar-
pat az takmer po rieku Vah. ,Zlatg vek“ malokarpatského vino-
hradnictva vrcholil v 16. a 17. storadi, ked kulminovala produkcia
a vyvoz vina na zahrani¢né trhy. Bolo uhorskou raritou, ze na
relativne malom Gzemi sa, v tom ¢ase neobvykle, nachadzalo az
pat slobodnych kralovsk(gch miest - Bratislava, Trnava, Modra,
Pezinok a Svat( Jur. Obzvlasf posledné tri menované mézu vda-
¢it za svoje ziskané privilégia najma obchodu s vinom.

Vinice na Slovensku sa nachadzaju na severnej hranici pesto-
vania vinita v Europe. Napriek tomu nase vina zacinaju byf ¢o-
raz viac ocenované v Eurdpe aj vo svete. Vyvazaju sa do celého
sveta, najdete ich na vinnych listkoch prestiznych restauracii. Je
to aj vdaka jedine¢nému teroaru (terroir - ide o spolupdsobenie
viacerych faktorov - podnebia, zloZzenia p6dy, odrody vinica,
pestovatelsk(ch postupov, polohy a krajiny).

Juzna hranica Slovenska meria 655 kilometrov. Vinohrady ndj-
deme takmer po celej jej dizke, takisto aka vo velkej Casti za-
padného Slovenska. Na Slovensku mame &est vinohradnickych
oblasti - malokarpatskd, juznoslovenskad, nitrianska, stredoslo-
venskd, vgchodoslovenska a Tokaj.

OBERACKA AKO MAKI-\EKA, VINOBRANIE AKO OSLAVA

Koniec leta a zatiatok jesene je vyvrcholenim (nemylit si s nie¢im
ingm) celoroc¢nej prace vinohradnikov a vinarov. Navyse s neistgm
vysledkom. Praca sa zacina v zime rezom vinic¢a. Nadbytocné vy-
hony sa odstrihnt a priviazu k drétom. V neskoru jar - az do leta sa
robia zelené a zemné prace - redukcia listov, odstranovanie zalist-
kov, buriny, kyprenie pddy. Ak je to potrebné, aplikuju sa postreky
proti chorobam a Skodcom. Tato faza sa robi niekolkokrat.
Koncom augusta, cely september a nezriedka aj v oktébri pre-
bieha oberacka a presovacka. Vtedy s vinohradnikmi nie je rec,
kazdy ma roboty vyse hlavy pri zbere, zvazani, presovani (liso-
vani). Je to makacka, ktoréd sa ¢asto pretiahne do neskorych ve-
¢ernych hadin.

Vinobranie je oslava novej urody. Vtedy sa na chvilu prerusi kolo-
toc prac, niektori vinari predavaju burciak a vino na velkgch vino-
braniach, ostatni sa stretnu s rodinou a priatelmi, aby si na chvilu
oddychli a nabrali sily na dokoncenie kazdorocného kolobehu.



#Bakchus na pezinskom

\”NUBRAN'E vinobrani ponuka

ngvstevnikom disok vina &
Obdobie okolo oberatky hrozna bolo vzdy spojené s pracou o g
vinohradnikov a oslavami novej Urody. » Najstarsie zmienky "
o oslavach oberaciek v Pezinku pochadzaju uz 13. storocia. »
V obdobi recesie vinohradnictva na prelome 19. a 20. storocia
sa vinobrania zmenili na lokalne oslavy vo viechach. = V roku
1934 sa v Pezinku obnovila tradicia vinobrani ako verejngch
slavnosti, ale pred 2. sv. vojnou sa opaf prerusila. = Vinobra-
nia v malokarpatskej oblasti sa zacali organizovat znovu az
v roku 1958. Odvtedy sa konaju kazdyg rok. NajoblUbenejsie
su v Pezinku, Modre a v Rati. Vo Svatom Jure vinobranie na-
hradzaju hody, ktoré bgvajd v aprili. » Stcasné vinobrania
sU vgznamngmi kultdrnymi a propagacngmi akciami, ktoré
sa konaju v septembri. Ponukaju ochutnavky burciaku, vin
a lokalnu gastronomiu. Ich sttastfou bgva bohat( kultdrny
program vratane alegorického sprievodu, pocas ktorého Bak-
chus - boh vina - a jeho pomocnicky pondkaju navstevnikom
pohar vina.

Oberatky bgvaju od augusta do oktdbra. V tomto obdobi pozbe-
raju vinohradnici vSetky odrody. Zacina sa vonavgm irSajom,
ktory je najoblibenejsi na burciak. Pokra€uje sa dalsimi biely-
mi odrodami, z ktorgch sa ako posledné oberaju rizlingy, ktoré
potrebuju dozriet do Ziadanej cukornatosti. Modré odrody sa
Casto, ak to pocasie dovoli, oberaju az v oktébri. = Ale ked sme
pri cukre - niektoré oberacky sa robia aj v zime pri teplotach pod
-7 °C. Len vtedy sa mdze robit zber na fadové vine. Zmrznutim
strapcov sa zvysi koncentracia cukrov a aromatick(ch latok. Ta-
kéto vino je chufovo velmi vgrazné, sladké a vzacne. Praca pri
zbere a spracovani je narocnad a namahava, aj preto je ladové
vino velmi drahé.

Zber ladovéhao vina. Jelenec pri Nitre.

Text a snimky: Stano Jendek
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SLOVENSKY BERMUDSKY TROJUHOLNIK
Pohaorie Tribe¢, rozprestierajice sa medzi
mestami Nitra, Topoltany, Zlaté Moravce
a Partizanske, je zname legendami o za-
hadngch zmiznutiach ludi bez stép alebo
akéhaokolvek vysvetlenia.

V roku 1929 zmizol lesnik Stefan Saméal,
ktorého felo nikto nikdy nenasSiel. O rok
neskor sa stratila 18-roénd Maria Slajsero-
va, takisto bez stopy. V roku 1934 zmizol
robotnik J&n Murgas pod Gdajnou ,Ciernou
priepastou®. V roku 1939 sa sice podarilo
zachranit Waltera Fischera, no nasli ho de-
zorientovaného, zraneného a bez akgch-
kolvek spomienck. Zahadné zmiznutia
v tejto lokalite pokracuju aj v stcasnosti. Od
roku 2000 zaznamenala policia niekolko
pripadov nezvestngch osdb. Rovnako bez
jasného vysvetlenia. Starsi obyvatelia veria
v zdhadnl moc Tribeca a miestni pripisuju
pohaoriu nadprirodzend silu. Tieto podozrivé
miznutia neostali bez povsimnutia. Inspi-
rovali napriklad spisovatela Jozefa Kariku
k muysterioznemu romanu Trhlina, podla
ktarého vznikal aj popularny film.

h Poharie Tribec

CACHTICKY HRAD A KRVAVA HISTORIA
Cachticky hrad a jeho povest vznikli na
pomedzi skutocnosti a mgtu. Hrad stoji
nad obcou Cachtice na zapade Slovenska
a historicky bol vgznamngm sidlom uhor-
skgch slachtickgch rodin. NajsilnejSie sa
jeho meno spojilo s osobou Alzbety, graofky
z rodu Bathoryovcov, ktora tu zila na prelo-
me 16. a 17. storotia. Prave tato historicka
vazba dala hradu jeho temnu povest a pri-
viedla k vytvareniu legendy, ktora pretrva-
va dodnes.

Pribeh hovori, ze Alzbeta Bathoryova zva-
dzala, mucila a vrazdila mladé dievcata
a ze sa dokonca kapelmi v ich krvi snazila
udrzat si mladost a krasu. Predstava ,kd-
pela v krvi“ sa stala jadrom ludovej legendy
a obrazom, ktory spdjal hrad s vampirsko-
-hororovou symbolikou. Takto z neho rokmi
urobili ,strasidelny” priestor, kam radi pri-
chadzaju zvedavci aj lovci paranormalnych
zazitkov.

Historické dokumenty z procesu protfi
Bathoryovej obsahuju svedectva a obza-
loby, ktoré boli po starocia interpretované
v tomto extrémnom kluci. Oficidlna histéria
pripadu je vsak zlozitejsia nez povestna kr-
vava fikcia. V rokoch okolo 1610 prebehlo
vysetrovanie, pri ktorom boli vypocavani
svedkovia a niekolko sldzok bolo odsude-
nych. Alzbeta Bathoryova nebola poprave-
na; po vysetrovaniju uhorsky kral dal uvaz-
nit do jednej z ¢asti hradu, kde ostala az do
svojej smrti v roku 1614.

Moderni historici a badatelia upozorfujd, ze
pribeh méze byt do velkej miery deformo-
vany politickgmi zaujmami, majetkovgmi
narokmi a rodovou nerovnosfou. Niektoré
stctasné analgzy skumaji moznost, ze ob-
vinenia proti gréfke mohli byt motivované
tGzbou ziskat jej pozemky a bohatstvo ale-

Cachticky hrad

Biela pani, jazdec bez hlavy & kipanie
v krvi mladych dievéat. Aj na Slovensku
mdme zopdr jedineénych miest oprade-
nych legendami, ktoré nahdnaju strach.

bo politickou potrebou zlikvidovat mocnu
nezavisll zenu v patriarchalnom prostredi.
Preco je teda hrad strasidelny prave dnes?
K tomu prispelo niekolko faktorov: zacho-
vané ruiny s goticko-renesan¢ngmi prvka-
mi evokuju dramatickd atmosféru, miestne
[udové rozpravky a turistické sprievody
povzbudili rozpravanie o nadprirodzene
a sucasnej kultare vyhovuje mytus ,krva-
vej grofky”, ktory je atraktivhy pre nav-
stevnikov i média. Hrad navyse starocia
nebol obgvany a postupne chatral, o pri-
rodzene posilnilo dojem fajomna. Po pro-
cese s Alzbetou Bathoryovou a po jej smrti
v roku 1614 sa postupne stal hrad bezngm
feudalnym sidlom, neskér uz len vojen-
skou pevnosfou a od 18. storotia pustol.
Miestni vSak radi hovoria o tom, Ze ruiny
su ,strasidelné” a Ze sa tam obcas objavu-
ju zvlastne javy. Ludia spominaju nejasné
zvuky, nocné kroky ¢i pocit, akoby ich nie-
kto sledoval. V niektorgch povestiach sa
dokonca tvrdi, Ze sa v noci zjavuje postava
zeny v bielom alebo mozno samotna ,kr-
vava grofka®“.

PINELOVA NEMOCNICA PRI PEZINKU
Pinelova nemocnica, oficialne Psychiatricka
nemocnica Philippa Pinela, bola zalozena
v roku 1924 v Pezinku ako moderné zaria-
denie na liecbu dusevnych choréb. Dostala
meno podla francizskeho lekara Philippa
Pinela, ktory sa povazuje za priekopnika
humanneho pristupu k psychicky chorgm
pacientom. Uz v medzivojnovom obdobi
patrila medzi najvacsie psychiatrické za-
riadenia v Ceskoslovensku. Lietili sa tam
pacienti s roznymi diagndzami - od depresii
az po vazne psychické poruchy.
Strasidelnd reputacia nemocnice mala via-
cero dévodov. Metaédy liecby v minulosti,



Aj-stard nepouzivand budova Pinelovej
- P b . s
nemacnice pésobi pariadne strasidelne

ako vo vacsine psychiatrickgch zariadeni 20. sto-
rotia, dnes moZno povazovaf za zastarané a do is-
tej miery kontroverzné. ISlo o elektroSoky ci izola-
ciu pacientov v celach. To prispelo k predstave, Ze
nemocnica bola miestom utrpenia. Samovrazdy
a umrtia, ku ktorgm medzi pacientmi dochadzalo,
sa stali predmetom miestnych legiend a posilnili
obraz budovy ako desivého miesta.

Jedna z povesti, ktora koluje medzi obyvatelmi
Pezinka, hovori, ze nemocnica bola dlhé desafro-
¢ia uzavretgm svetom za murmi. Vznikli historky
o pacientoch, ktori usli, alebo o fom, Ze v noci bolo
z aredlu pocut vgkriky a zvuky. Najcastejsie sa
spomina pripad pacienta, ktorg sa chcel obesif,
no nasli ho este zivého. Odvtedy sa vraj na odde-
leni, na ktorom k tomu doslo, v noci ozgva hlasné
Skripanie lana.

SKLABI,NSKY HRAD S RYTIEROM

BEZ TVARE

Zrucanina nad Sklabifiou patri k najrozsiahlejsim
hradom Zilinského kraja a je opradena legenda-
mi. Hrad vznikol zatiatkom 14. storocia ako sidlo
turc¢ianskych zZupanov. Bol centrom moci v Turci
a pocas staroci patril roznym vgznamngm rodom,
najma Révaiovcom. Hrad sa postupne prestaval
na pohodlnejsie sidlo, no zachoval si aj obranny
charakter. Pocas protihabsburskgch povstani v 17.
storo¢i bol viackrat poskodeny. Za Rékociho po-
vstania ho obsadili kuruci, neskér cisarske vojska,
no rozhodujlca rana prisla v roku 1944, ked hrad
pocas Slovenského narodného povstania vyuzivali
partizani. Nemecké jednotky ho vypalili a odvtedy
zostal ruinou. So Sklabinskgm hradom je spojena
temna legenda o krutom pénovi, ktora pretfrvala
v ludovej pamati. Podla nej tu jeden zo Zupanov
(Casto sa hovori o gréfovi Révaiovi) utlacal pod-
dangch. Bol znamy svojou krutosfou, trestal aj za
drobné priestupky a pouzival hradné zalare na
mucenie. Jedna z verzii povesti hovori, ze nechaval
refazami spusfat svojich véaziov do hladomorne
a tam ich nechal zahyndf bez jedla. Ini rozprava-
ju, ze dal mutit zeny a deti, ktoré sa odvazili pro-
sit o pomoc pre svojich muzov. Po jeho smrti vraj
dusa krutého pana nenasla pokoj a dodnes sa po
hrade tula v podobe ¢ierneho tiena alebo ohnivého
jazdca. Ludia veria, Ze ho mozno vidief pocas burok
alebo v hmlistgch naciach, ked sa nad hradom zja-
vuje nadprirodzené svetlo.

Podla miestnych povesti je dokonca pod hradom
ukryty poklad. Ten vsak strazi obrovsky had, ktorg
sa obtaca okolo truhlice so zlatom a striebrom. Had
nie je obycajny. Ma vraj viac hlav (tasto sa spomi-
na sedem) a kazda z nich svihd ohnivgm jazykom.
Poklad sa méze ukazat iba raz do roka, zvacsa na
Velkl noc alebo na Jana. Vtedy sa vraj had na chvilu
odplazi od truhlice a kto sa odvazi, méze poklad
vziat. Ale ak to nestihne do okamihu, kgm sa had
vrati, stane sa jeho korisfou a naveky ostane zaklia-
ty v podzemi. Niektoré verzie rozpravky hovaoria, ze
had je v skutocnosti dusa krutého pana, ktory strazi
svoje bohatstvo aj po smrti, a preto nema pokoja.

Biela pani na
Oravskom hrade

PRIZRAKY NA HRADOCH ORAVA AJ LIKAVA
Hrad Likava stoji pri Ruzomberku a vznikol v 14. sto-
roci ako strazne sidlo na obchodnej ceste z Liptova
na Oravu a do Polska. Patril viacergm vgznamngm
rodom, medzi nimi aj Thurzovcom. V 17. storoci ho
obsadili povstalci Imricha Tokdlyho, ale cisarske voj-
ska hrad roku 1671 dobuyli a znicili. Odvtedy je ruinou.
Najzndmejsia povest hovori o bielej panej, ktora sa
zjavuje na hradngch maroch. Ludia ju opisuju ako
vysoku Zenu v bielom rdchu so sviecou v ruke. Podla
povesti ide o manzelku jedného z panov Likavy, kfo-
ra nespravodlivo uvaznili a zomrela v zalari. Jej dusa
vraj blidi hradom a hlada spravodlivost.
Ind legenda spomina prizrak nestastnej dievtiny,
ktora sa tu stala obetfou krutého zemepana. Ten ju
vraj natil k sobasu, a ked odmietla, zomrela vo va-
zeni. Odvtedy vraj za mesatn{ch noci pocut jej plac.
Oravsky hrad je jedngm z najkrajsich a najznamej-
Sich slovenskygch hradov. Stoji na strmej skale nad
riekou Orava a jeho dejiny siahaju do 13. storocia.
Po starocia patril viacergm rodom - medzi naj-
vgznamnejsie patrili Thurzovci. Hrad bol spravnym
centrom celej Oravy, mal Zalare aj muciaren. Vdaka
svojej polohe sa mu hovori aj ,,orlie hniezdo®.
Oravsky hrad je bohatg na strasidelné historky.
Najznamejsia sa viaze k postave bielej panej, po-
dobne ako pri Likave. Podla povesti to mala byt
zena, ktort panovnik uvaznil za to, Ze nesuhlasila
s jeho rozkazmi. Jej prizrak sa vraj zjavuje v hor-
nom hrade. Dal&ia povest hovori o prizraku krutého
kastelana, ktorg mucil vazrnov v hradnych Zalaroch.
Jeho duch dodnes prechadza chodbami, na ktorgch
sa oz(va vizganie refazi a Gdery.
Hrad je sice opraveny a spristupneng, ale jeho tem-
né chodby, podzemie a staré zalare poskytuju ide-
alne prostredie pre legendy. Dodnes sa organizuju
,nocné prehliadky®, kde sprievodcovia o tgchto pri-
zrakoch rozpravaju.

DP, zdroj: dromedar.sk

Snimky: Stano Jendek
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Tajnitka krizovky z ¢. 8/2025: AK SA NEOSMELIS, TAK NIKDY VELKE VECI NEVYKONAS
Vyhercovia: Martina Hradska, Sebechleby; Anna Vitkova, Myjava; Katarina Gogova, Rudnik pri Myjave

Tajnitku krizovky posielajte najneskar do 15. 11. 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: - sihlas so spracovanim osobnych tdajov méze sttaziaci 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; - sttaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona ¢.:18/2018 Z. z.
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