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Nemusite sa ponahlat, aby ste stihli akciu na vase
oblUbené potraviny ¢i drogisticky tovar. V predajniach
Tempo si mozete vlastnym tempom nakupit vset

¢o potrebujete, a za vyhodné ceny!



Namie sto Preo\geo\la

Co muyslite, pride tento rok Martin na bielom koni? MoZno si po
odpoved zdjdete na internet a pozriete si dlhodobé predpovede
meteoroldgov. A potom aj tak mavnete rukou s tgm, Ze predpo-
vediam sa neda prilis verit. Nasi predkovia nepotrebovali ziadne
technoldgie na to, aby vedeli, ako bude na Martina, na Vianoce
¢i na Velku noc. Dlhodobgm pozorovanim prirodngch zakonitosti
a signalov mali vSetko zazité a ich ,predpovede” napaodiv zvycajne
vychadzali. Ak prisiel svatg Martin na sivom koni, teda za hmly,
dalo sa spolahndf na to, Ze zima bude nestala. Ak v ten der svieti-
lo sInko, ¢akala ludi dlha a tuha zima.

Pravda, v tgch ¢asoch este ani nechyrovali o nejakom globalnom
oteplovani planéty, pocasie bolo viac-menej predvidatelné, preto-
ze priroda sa spravala ,normalne®. V poslednych rokoch su vsak
vUkyvy pocasia také nevyspytatelné a sokujuce, Ze na sklsenaosti
stargch otcov sa vobec neda spolahnif a pranostiky si méZzeme
¢itat uz len ako kuriozitu. Napaté otakavanie ma vsak tiez svo-
je kizlo, a tak sa nechajme prekvapit, aké pocasie nam prinesie
svat( Martin tento rok. Ved ¢o hrozné sa mdze stat? Bud bude

slnecno, dazdivo, hmlisto, alebo napadne sneh...
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Divinové mdso je symbolom kvality, Cistoty a prirodzenosti. Je vyzivné, nizkotucné, zdravé a pri-
tom pIné chuti. V Case, ked hladdme rovnovdhu medzi pozitkom a zdravim, sa divina prdvom
vracia na nase taniere - ako dékaz, ze pravd chut pochddza z prirody.

Uz stari Slovania konzumovali maso, hoci
v ich jedalnom listku patrilo medzi vzacne
potraviny. Popri chove hospodarskych zvie-
rat sa venovali aj lovu - chudobnejsi oby-
vatelia polovali najma na drobnejSiu zver
a vtactvo, zatial ¢o Slachta lovila jeleniu,
srnciu, diviaciu ¢i medvediu zver. Maso sa
vtedy varilo, pieklo, solilo, susilo alebo tdilo,
aby vydrzalo dlhsie. V stredoveku zostavali
jedla pomerne skromné - madso bolo stale
vzacnostou, hoci sa uz zatalo objavovat aj
maso z oviec.

V 15. storoti sa situacia zmenila. Slachta si
obltbila pokrmy z diviny. Slovenské lesy,
haje a chotare boli v tom ¢ase plné polovnej
zveri - od velkej (jelene, srny, diviaky) az po
malul (bazanty, zajace, prepelice). Lov sa stal
nielen zdrojom potravy, ale aj prestiznou za-
bavou. Slachtici sa v&ak o svoje trofeje a ko-
rist nechceli delit s poddangmi, preto vyda-
vali zdkazy lovu pre obycajny lud. V druhej
polovici 15. a v 16. storoti nastalo obdobie,
ktoré histaorici nazgvaju aj ,masozravgm® -
spotreba masa bola mimoriadne vysoka,
podla niektorgch zdrojov az 100 kilogramov
na osobu rocne.

V nasledujucich storociach ovplyvnovala
konzumaciu a spracovanie masa politicka
situacia, rozvoj chovu hovadzieho dobytka,
osipanych a oviec, ale aj zmeny v polov-
nictve. Dnes je zrejmé, ze divina ma oproti

masu z domacich chovov vgnimocné vlast-
nosti a predstavuje vgnimo¢nu gurmansku
lahadku.

Divina je tmavsie, chufovo aj pachovo v(-
raznejsie maso, ktoré nemusi byt kazdému
po chuti. Je vSak mnoho druhov divinového
masa, takze kazdg by si maohol najst toho
svojho ,favorita®. Divinu moZzeme delit pod-
la velkosti na velkd a mald, podla typu tela
na srstnatd a pernatu a podla prostredia na
polny, lesnd a vodnd. Kazda skupina ma
svoje Specifikd, napriklad velka zver dava
vyrazné, tmavé maso s bohatou chufou, za-
tial' o mald zver ponuka jemnejSie a rgchlo
pripravitelné pokrmy.

To, kde zviera Zije a akou potravou sa zivi,
ovplyviuje celkovi chuf divinového masa.
Preto kazdy druh a jedinec ma svoju Speci-
fickli a nezamenitelnd prichut. VSeobecne
vsak ide o jemne orieskovu, niekedy s ton-
mi lesnygch bylin ¢i ihli¢ia. A ako chutia divé
zvieratd? Napriklad srn¢ie maso je velmi
jemné, krehké a trochu sladkasté, jelenie
je tmavsie, vyrazné a aromatické, s plnou
chutou lesa, diviatie je sfavnaté, mierne pi-
kantné, pripomina bravcové, ale je vgraznej-
Sie, danielie je nie€o medzi srncim a jelenim,
s vyvazenou chufou a zajacie ¢i bazantie je
lahké, jemné, vhodné na pastéty ¢i ragu.

Divina patri medzi najzdravsie druhy masa.
Obsahuje len minimum tuku (ma casto len
patinu az desatinu tuku v porovnani s bez-
ngm cervenym mdasom), pretoze zvierata sa
vo volnej prirode neustale pohybuju a ich
strava pozostava z prirodzen(ch zdrojov -
bylin, lesnych plodov ¢i travy. Vdaka fomu je
maso lahko stravitelné a zaroven bohaté na
bielkoviny, Zelezo, zinok a vitaminy skupiny
B. V porovnani s hovadzim alebo bravéovgm
obsahuje aj menej cholesterolu, ¢o z nej robi
idedlnu volbu pre ludi, ktori dbaju na zdravyg
Zivotny styl.

V minulosti sa na Slovensku mnohé polov-
nicke zvyky aj tradicie preberali z Rakusko-
-uhorskej monarchie, ktord vgrazne ovplyv-
nila aj nasu kuchynu. Do pripravy jedal
z diviny sa tfak preniesli vplyvy rakuskej,
no najma nemeckej kuchyne. Recepty sa
v jednoduchSej podobe dedili z pokolenia
na pokolenie. Zo slovenského Gzemia tieto
fradicie a recepty zachytil Jan Babilon, autor
Prvej slovenskej kucharskej knihy, ktora vy-
sla v roku 1870 v Pesti. Receptom z diviny,
drobnej zveri a rgb sa venovala aj Terézia
Vansova vo svojej Novej kucharskej knihe
z roku 1914 (rozsirené vydanie vyslo v roku
1925). Dnes sa spdsob pripravy jedal z divi-
ny liSi podla regionov. NajcastejSie sa spdja



so spolo¢enskymi a s polovnickymi poduja-
tiami, ako su svatohubertské slavnosti, po-
lovnicke stretnutia, plesy ¢i zabavy, kde ma
divina svoje Cestné miesto.

Prave teraz je sezona a idealny ¢as pochut-
navat si na divinovich dobrotach. Cerstvost
madsa je doblezita, ale treba ju spravne cha-
paf. Ddlezité je nespracovavat terstvé maso
ihned po uloveni. Je totiz tuhé a bez charakte-
ristickej jemnosti, ktord ma mat divina. Maso
sa musi nechat odlezat v chlade niekolko
dni. Vdaka zreniu maso makne a stava sa
krehkgm. Dobre vyzreté maso je 3tavnate,
v(raznej chutia a ma optimalnu konzisten-
ciu. Divina je vsestranna surovina, mozete si
z nej pripravit mnozstvo receptov a druhov
jedal, od tradiénych polovnickych jedal az
po moderné gastronomické Speciality. Me-
dzi najoblibenejsie nepochybne patria gu-
|ase, ragy, polievky a vgvary, pecené jedla,
pastéty a natierky, tdeniny ¢i klobasy.

Maso z diviny je Specifické, preto si jeho
priprava vyzaduje trochu viac zru¢nosti a tr-
pezlivosti. Dokonaly vysledok na tanieri zis-
kate nielen spravnym druhom pripravy, ale
aj pozorngm vyberom kaorenin a sprdvnym
ochutenim. Je velmi délezité, o akg druh zve-
riide, a podstatny je aj jej vek a ¢ast, z ktorej
sa jedlo vari. Na dusenie je idealny krk, ple-
ce a spodna ¢asf stehna. Na pecenie v celku
sa pouziva vrchna ¢ast stehna. Chrbat sa
odporuca spracovaf ako minatky - steaky,
medailoniky alebo rozbif. Z diviny sa daju
zuzitkovat aj kosti. Tie sa pouZivaju na zin-
tenzivnenie chuti $favy gulasov alebo ragy,
pripadne na zakladnd omacku z diviny.

A ako dlho ju treba varit? Pri vacsich ku-
soch masa, ako su stehnd alebo plece, je
potrebné potitat s dlhdim ¢asom tepelnej
Upravy. Ak sa rozhodnete maso dusit, ra-
tajte priblizne s 2 az 3 hodinami na pomalé
varenie. Prave tento spdsob zabezpedi, ze
maso zostane Sfavnaté, krehké a jemné.
Najlepsie vysledky dosiahnete pri mierngj
teplote a s dostatkom tekutiny, aby sa maso

Divina a ovocné omacky ¢ kompoty tvoria dokonald kombinaciu chuti. Dokazu vyvazit jej
vyraznd, niekedy az zemitohorkastd chuf. Typicka je slivkovéa a brusnicova omacka, ale
skveld je aj ostruzinovd, Sipkova ¢i dokonca figova. K jeleriovi alebo srnéiemu masu sa
skvelo hodi brusnicova alebo ¢ucoriedkova omacka, ktoré zvgraznia jemnost mdsa a vy-
tvoria harmonicky kontrast. Diviacie mdso si zase rozumie s jablkami, so slivkami alebo
s hruskami, najma ak st podusené na ervenom vine a dochutené klin¢ekom ¢i Skaoricou.
K lahsim druhom, ako je zajac ¢i bazant, sa v(borne hodia omacky z cervenqch ribezli, po-
marancov alebo brusnic, ktoré masu dodaju sviezi ovocnyg podtdn. Ovocné omacky mozno
pripravit bud ako teply doplnok k masu, alebo ako jemne sladky dip, ktor( kontrastuje
s chufou diviny. Ich vghodou je aj to, Ze vdaka prirodnej kyslosti pomahaji zjemnit chut
a stravitelnost masa, ¢im vytvarajd dokonale vyvazeny kulinarsky zazitok.

€0 SA DA Z DIVINY PRIPRAVIT? Diviak na slivkach, jelenie stehno s plnenou hrugkou,
prepelicie prsia na broskyniach, diva kacka pecend na pomarancoch, duseny bazant na
jablkach, rezance z jelenieho stehna s jablkami. Tak co si uvarite?

po uvareni doslova rozpadavalo na jazyku.
Skvelgm pomocnikom pri priprave diviny je
aj tlakovy hrniec, ktorg vgrazne skrati cas
varenia. Pri priprave mensich kuskov divi-
ny, napriklad restovanim na panvici, postaci
priblizne 45 minut. Délezité je, aby ste maso
krajali proti vldknu - tgm sa zabezpedi jeho
jemnost a pri jedeni sa vlakna nebudt nepri-
jemne zachytavaf medzi zuby. Takyto rgch-
ly spbsob pripravy je idealny pre minatky -
maso si zachova sfavnatost, vgraznt arému
aj prirodzenu chut diviny.

Pri priprave diviny by nemala chgbat klasic-
ka frojica korenin - bobkovy list, borievka
a nové korenie. Bobkovy list dodava masu
jemne horkasty tén, ktorg sa vgborne spaja
s jeho prirodzenou chufou. Borievka zvy-
razni divokd arému mdsa a doda mu typic-
kg ,lesng“ nadych, zatial ¢o nové korenie
svojou jemne pikantnou chutou cel pokrm
zjemni a zharmonizuje. Tieto koreniny sa
hodia do marinad, guldsov aj dusenych je-
dal, no skvele vyniknu aj pri peceni, kde sa
ich véne pocas tepelnej Upravy krasne pre-
poja s chufou méasa. Vigborngm doplnkom
pri priprave diviny je aj Cervené vino, ktoré
mé&so zjemni, doda mu plnsiu, hlbsiu chuf
a zaroven pomaha rozpustat kolagén, ¢im

sa stdva maso krehkejsim a sfavnatejsim.
Pouzif ho mozete ako zaklad marinady ale-
bo priamo pocas varenia ¢i dusenia. Ak vsak
vino nemate poruke, velmi dobre ho nahradi
balzamovy ocot, ktorg masu doda podobny,
no o nieco vyraznejsi kyslastg nadych.
Dokonalou kombinaciou, ktord nikdy ne-
sklame, je aj spojenie cesnaku a rozmarinu.
Cesnak svojou intenzivnou vérou a chufou
podc¢iarkuje vgraznost diviny, zatial ¢o roz-
marin dodava jemny ihlicnatg tén pripo-
minajuci les. Skvely vgsledok dosiahnete,
ak cesnak jemne votriete do mdsa alebo
ho pridate do marinady a vetvicky rozma-
rinu vlozite priamo k masu pocas pecenia.
Ich aréma sa pocas tepelnej Gpravy krasne
uvolni a spoji s chufou mésa, ¢im vznikne
harmonicky a vonavyg pokrm.

Pri roznych druhoch diviny sa oplati volit aj
odlisné koreniny a bylinky, ktoré podciar-
knu ich specifickt chuf. Kazdyg druh diviny si
tak ziada frochu inG kombinaciu chuti. Srn-
Cie mdso je jemné a delikatne, preto mu naj-
viac pristane kombinacia rozmarinu, tymia-
nu, bobkového listu a ¢erveného vina. Tieto
chute mu dodaju eleganciu a zachovaju jeho
prirodzend vonu. Diviatie maso ma, naopak,
vyraznd, silnt chut, ktora si vyzaduje silnej-
Sie koreniny - skvele sa k nemu haodi bo-
rievka, nové karenie, cesnak, ¢ierne korenie
a Stipka majordnu. Vgborné je aj dusené
s korefiovou zeleninou, ¢ervengm vinom Ci
so slaninou. Jelenie maso je ¢osi medzi srn-
¢im a hovadzim, preto k nemu pasuju bylin-
ky ako tymian, rozmarin, borievka ¢i Salvia.
Ak chcete zvgraznit jeho prirodzend arému,
pridajte trochu cerveného vina alebo brus-
nicovej omacky. Zajac a kralik maju jemnej-
Sie maso, ktoré vynikne s cesnakom, bielym
vinom, bobkovgm listom a so zelengmi by-
linkami ako petrzlen ¢i tymian. Ak sa roz-
hodnete pripravit pokrm z bazanta alebo ja-
rabice, siahnite po masle, bielom vine, Salvii
a rozmarine - fieto suroviny zvyraznia ich
jemnost a zachovaju $favnatost masa.

K. M. zdroje: domarada.sk, obedvmeste.
sk, zena.pravda.sk, gurman.zoznam.sk
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Sipka, ako hovorovo nazgvame plody ruze ipovej alebo Rosa
canina, je z Celade ruzovitych a ako ker vyrastd az do vysky
3 metrov. Sipka ako plod vznika z kazdého opeleného kvetu
a najst ju mozno takmer viade - od okrajov lesikov, popri ces-
tach, v parkoch ¢i zahradach. Na pestovanie je nenarocna, no
miluje sinko.

Sipka ma v(razné protizapalové aj analgetické Gcinky. Jej cerve-
nooranzova farba je znakom vysokého obsahu karotenoidovych
pigmentov, ako je lykopén ¢i betakarotén. Tie sU bohaté na vita-
min C aj antioxidanty. V dvoch lyzickach sipok najdeme az 76 %
dennej davky vitaminu C. Zaroven obsahuju uzitocné latky ako
katechiny, kvercetin a kyselinu elagovu.

Vitaminy Bs, Bz a P, ktoré st obsiahnuté v Sipke, posilfujd Gcinok
vitaminu C a K. Plody su zaroven bohaté na pektiny, triesloviny,
silice aj organické kyseliny. Najdeme v nich i Zelezo, vapnik ¢i
flavonoidy (tie maju protizapalové, antivirusové a antioxidacné
vlastnosti).

Sipky zreju na jesen a sezdna ich zberu

sa prév“fz. Obsah vitaminu C je
vyssi ako pr sine citrusoy, o z nich

robi jesennu superpotravinu.

-
-

ZAZRAK PRE POKOZKU

Sipka a v nej obsiahnut( vitamin C dokaze nasu plef chranif pred
posSkodenim najma pred oxidaéngm stresom a zaroven podpo-
ruje opravné procesy - ide najma o tvorbu kolagénu, stabilitu
dermy a pruznost pokozky. Preto je to tak? Sipkové semienka
sU plné polynenasytenych mastnych kyselin, ktoré podporujd
zdravie pokozky, chrania ju pred zapalovgmi vplyvmi, ako je UV
Ziarenie, cigaretovy dym alebo iné znecistenie.

Starnutie nasej pokozky prebieha najma p6sobenim volngch
radikalov. Tie poskodzuju bunky a elastické vlakna. Vitamin C
ako silng antioxidant obsiahnuty v Sipkach dokaze tieto volné
radikaly v prostredi, v ktorom pdsobia, neutralizovaf. V nasej
pokozke p6sobi synergicky, teda spolupracuje s dalsimi antioxi-
dantmi, ako je vitamin E (zaroven jeho ttinok dopifia). Vitamin C
tiez podporuje syntézu kolagénu.

Kozné bunky (fibroblasty) vyuzivaju vitamin C ako kofaktor pre
enzgmy, ktoré hydroxylujd aminokyseliny v prokolagéne. Takto
pomahaju vytvorit stabiln struktdru kolagénu. Ukazalo sa aj, ze
vitamin C pomaha udrzat uz existujuce kolagénové vlakna stabil-
nejsimi, pretoze obmedzuje psobenie rozkladajlcich enzgmov.
Esencidlne mastné kyseliny obsiahnuté v sipkach prirodzene
uzamykaju vihkost v pokozke, takze zosiliuja koznu bariéru
a zabranuju tomu, aby hydratacia z pokozky unikala. Proti-
zapalovy Gtinok, ktorg sipky preukazuju, pomaha znizit mik-
rozapaly na kozi, takze plef vyzera zdravsie, ziarivejsie a ma
zjednoteng ton.

AKO PRACUJE NA DOBREJ IMUNITE?

Sipky disponuju komplexngm zlozenim, ktoré imunitu dokaze
nielen podporif, ale v pripade choroby aj zasiahnut. Obsah vi-
taminu C je pre obranyschopnost organizmu velmi déleZity.
Podporuje tvarbu bielych krviniek, ktoré st G¢inngmi obrancami
protiinfekcidm, pomaha pri regeneracii ingch antioxidantov, tak-
ze neutralizuje volné radikaly, ktoré mézu poskodzovat bunky
imunitného systému. Zaroven podsobi ako kofaktor v mnohgch



ZOPAR ZAUJIMAVOSTi

Sipky sa rovnako ako ruze historicky spajaji so sym-
bolikou lasky, ale aj zdravia a ochrany. V ludovich
tradiciach sa ¢asto vyuzivaju ako ochrana pri réznych
ritudloch.

Chut a obsah vitaminov zavisia od zrelosti &ipky. Pev-
né cervené plody maji ind chut aj obsah vitaminov ako
plody nazbierané po prvgch mrazoch. Tie su zrelSie,
sladSie a menej trpké.

Sipky maji vysoky obsah vlakniny, ¢o podporuje trave-
nie, celkové zdravie criev a spGsobuje pocit nasytenia.

Pocas Il. svetovej vojny, v tase, ked citrusy neboli do-
stupné, resp. ich dostupnost bola ocbmedzend, sa ako
zdroj vitaminu C pouzivali Sipky. V niektorgch krajinach
sa organizovali aj vlddou podporované zbery Sipok.

Obsah vitaminu C v Sipke sa lisi od druhu ruze, nad-
morskej vysky, v ktorej sa pestuje, podmienok pédy,
Casu zberu a takisto aj spdsobu Upravy plodu (&i uz ide
o0 spracovanie cerstvej Sipky, alebo susenej).

Idedlny cas zberu Sipok je po prvgch mrazoch. Mraz
pomaha so &tiepitelnostou plodu, zaroven znizuje jeho
tvrdost, ¢im sa Sipky stavaju sladsimi a aj lepsie sa nam
fravia.

Sezéna JEDNOTH

metabolickgch procesoch priamo alebo nepriamo ovplyvnuju-
cich obranyschopnost nasho tela.

Ak je nas imunitnyg systém oslabeny virusmi a baktériami zvon-
ka alebo vnUtorngmi procesmi - oxidacngm stresom, flavonoidy
a fenolické zlugeniny obsiahnuté v dipkach nam dokazu pomaéct
neutralizovat volné radikaly a oxida¢ny stres eliminovat. Tieto
latky zaroven ochranujd bunkové membrany, DNA a iné Struk-
tury buniek vratane imunitného systému.

PROTI BOLESTI KLBOV, NA TRAVENIE, AJ NA ZDRAVE SRDCE

V mnohych klinickgch stadiach sa preukazalo, ze Sipky vdaka
vysokému obsahu vitaminu C pomahajd ulavit od bolesti kibov
pri osteoartréze. Tento efekt sa pripisuje prave spominanému
vitaminu, ktor( je nevyhnutng pre tvorbu kolagénu.

Vedeli ste, ze sipky sa vyuzivali kedysi aj ako prehanadlo? V nie-
ktorgch kulttrach to tak bolo. Vdaka ich schopnosti stimulovat
pohyby ¢riev, obsahu pektinu a vlakniny podporuju zdravu crev-
nU mikrofloru a ulahcuja travenie.

Pravidelna konzumacia sipok (vo forme ¢aju ¢i prasku) ma pozi-
tivny vplyv na zdravie srdca. Pomaha znizovat krvng tlak a tak-
isto balansuje hladinu cholesterolu. Flavonoidy a polyfenoly
obsiahnuté v Sipkach zlepsSuju elasticitu ciev, vitamin C zas hra
hlavnu tlohu pri ochrane ich vnutornej strany a prispieva k lep-
Siemu prietoku krvi.

Pravidelna konzumacia 3ipkového extraktu pomaha obmedzit
ukladanie tuku v brusnej oblasti a zaroven nastartovat metabo-
lizmus. Tento Ucinok sa pripisuje najma latke ftilirozid, ktorg ma
vplyv na spalovanie tukov.

Vdaka obsahu betakaroténu, luteinu a zeaxantinu pomahajd
gipky chranit aj nase oti. Tieto latky dokazu ochranif nasu siet-
nicu pred UV ziarenim aj oxida¢ngm stresom.

3 TIPY, AKO ZARADIT SiPKY DO JEDALNEHO LiSTKA

Sipkovyg prasok

Potrebujeme 100 g suSenych Sipok

Susené Sipky rozdrvime a rozmixujeme na jemny prasok. Ten
uchovame v tmavej a vzduchotesnej nddobe.

Sipkovy pragok mozeme pouzif do smoothie, rafiajkovej kage
¢i granoly. Pripadne si ho mézeme primiesaf do ¢aju (pozor, nie
hortceho) alebo limonéd.

Sipkovy ocot

300 g cerstvych Sipok

% | jabl¢ného octu

Sipky umyjeme, otistime od stopiek a prekrojime. VloZime do
sklenenej nddoby a zalejeme octom tak, aby boli ponorené. Ne-
chame luhovaf 3-4 tgzdne. Nasledne ocot precedime a preleje-
me do tmavej flase. Takto pripraveny sipkovy ocot je vgborny do
Salatov, zalievok aj na dochucovanie omacok.

Sipkové pyré

Potrebujeme: 500 g cerstv(ch sipok, 100 g cukru (kokosového,
trstinového)

Sipky umyjeme, odstranime stopky a semienka. Nasledne ich
rozvarime na miernom ohni do makka. Rozmixujeme a prepasi-
rujeme cez sitko. Potom priddme cukor a kratko povarime, az
kgm nevznikne husté pyré. To nasledne pouzijeme na pripravu
kolacov alebo natierame na pecivo ako dzem.

Nezabudnite: Tepelnou Upravou Sipok sa znizuje obsah vitami-
nu C, ale antioxidanty a vlaknina st zachované.

D. P., zdroj: pluska.sk



JEONOTA v Coo™® Jednote

ORAVSKE SPOTREBNE DRUZSTVO
SA STAVA LIDROM INOVATIVNEHO

MALOOBCHODU

COOP Jednota Ndmestovo rozsiruje siet nonstop predajni otvorenim modernizovanych prevd-
dzok 24/7 v Oravskej Jasenici a obci Lokca. Predajne poskytuju obyvatelom aj ndvstevnikom
obci moznost nakupovat kedykolvek bez ohladu na otvdracie hodiny. K Rabdi, Ndmestovu, Hrus-
tinu, Bobrovu tak pribudli dalSie dve nonstop prevddzky COOP Jednota na Orave.

V case, ked sa v maloobchode menia pravidld predaja pocas
statnych sviatkov, COOP Jednota Namestovo hlada vlastnu ces-
tu, ako spojit komfort zakaznikov so zodpovedngm pristupom
k zamestnancom. Umoznuju jej to automatizované predajne
COQP Jednota 24/7, ktoré funguju v hybridnom rezime - pocas
dnia su otvorené s persondlom a po skonceni bezngch otvara-
cich hodin sa prepinaju do samoobsluznej prevadzky bez ob-
sluhy. V takomto rezime sa zakaznici do predajne dostanu cez
mobilnu aplikaciu COOP Jednota Klub, vyberd si tovar, zaplatia
v samoobsluznej pokladnici a jednoducho odidu. Vdaka tomu-
to modelu mozu predavacky a predavaci zostat doma v nedelu
alebo pocas statnych sviatkov, pricom zakaznici si nakupia bez
obmedzeni. ,Snazime sa ndjst rovnovéhu medzi komfortom
zakaznikov a dobrgmi pracovngmi podmienkami pre nasich za-
mestnancov. Technologie ndm to umoZzriuji testovat v praxi -
davaju persondlu viac priestoru na oddych bez toho, aby sme
obmedzili zakaznikov. Viac ¢asu s rodinou a zachovanie regi-
ondlnych hodnét - to je pre nas priorita,” hovori Igor Jagelek,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Namestovo.

INDIVIDUALNY PRISTUP JE ZAKLAD

Druzstvo zaroven pristupuje k splstaniu automatizovaného
rezimu citliva. Kazdl novu predajiiu 24/7 nechava prvé tgzdne
otvorenu s personalom v pévodngch ofvaracich hodinach, aby si
zakaznici postupne zvykli na koncept. Po vyhodnoteni spatnej
vazby moze dojst k Uprave prevadzkového rezimu - napriklad
ku skrateniu otvaracich hodin s obsluzngm personalom pocas
vikendov ¢i prechodu na pIng automatizovany rezim v nedelu
a pocas statnych sviatkov. Stéasfou tohto procesu je aj eduka-
cia zdkaznikov, aby si osvojili vghody nonstop nakupovania.
Skusenosti COOP Jednoty Namestovo ukazujd, Ze samoob-
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sluzng rezim vyuzivaja najma mladi zakaznici, fudia pracuja-
ci na zmeny, vodic¢i kamidnov ¢i ¢lenovia zachrannych zloziek.
Konkrétne priklady hovoria samy za seba - v Rab¢i sa predajna
nachadza pri zavode, odkial po nocnej prichadzaju zakaznici uz
o piatej rdno. V Namestove zas do predajne pri nemocnici pravi-
delne prichadza pocas notnych sluzieb zdravotnicky personal.
Doélezitl skupinu fanusikov vsak tvoria aj samotni zamestnanci.
.Nase kolegyne hovaoria, Ze vdaka technolégiam mézu teraz
lepsie zladit pracovny a osobny Zivot, a to bez toho, aby bol zd-
kaznik obmedzeny. To je na Orave, kde previdda silng rodinng
a duchovng Zivat, obrovskgm benefitom,” dodava Jagelek.

MODERNE SUPERMARKETY V ORAVSKEJ JASENICI A V LOKCI
Predajna v Oravskej Jasenici s plochou 250 m? a 15 parkovaci-
mi miestami je situovana tak, aby strategicky pokrgvala dolinu
Oravska Jasenica - Oravské Veselé - MUtne. Zakaznici tu najdu
Cerstvé pecivo, regionalne syrové a masové Speciality ¢i oblu-
bené darctekové koSe. Predajfia je vybavena samoobsluzngmi
pokladnicami, digitdlnymi cenovkami a zalohomatom. Vstup aj
platba funguju cez mobilntd aplikaciu COOP Jednota Klub.

Lokca patri medzi rgchlo rastice oravské obce a dopyt po otvo-
reni nonstop predajne bol medzi obyvatelmi dlhodobo silng.
Predajiia s plochou 400 m?, so skladovymi priestormi s rozlo-
hou 280 m? a s parkoviskom pre 20 aut je najvgkonnejsim su-
permarketom druzstva COOP Jednota Namestovo. V predajni su
k dispozicii dve samoobsluzné pokladnice a zalohomat na vgkup
PET flias a plechoviek. Zakaznici ocefiuji najma Sirokg vgber lo-
kalnych produktov a oblibenou st¢astou ponuky sa aj daréeko-
veé koSe na rodinné a spolocenské prilezitosti.

~Komfort zakaznikov tejto predajne sa este zvysi kompletnou
rekonstrukciou, ktort planujeme na rok 2027 a prinesie okrem
iného rozsirenie predajnej plochy minimdlne o 300 m®* hovori
Igor Jagelek, predseda predstavenstva COOP Jednota Namestovo.



Vv CooP Jednote JEDNITA

COOP JEDNOTA NOVE ZAMKY
OTVORILA ZMODERNIZOVANY
SUPERMARKET V ZEMIANSKEJ OLCI

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Nové Zdmky pokraduje vo svojej stratégii modernizdcie
predajni a zvySovania komfortu pre zdkaznikov. Zaciatkom oktdébra po rozsiahlej rekonstrukcii
sldvnostne otvorila predajiu v obci Zemianska Olca.

V rdmci modernizacie predajne sa polozila nova podlaha, nain-
Stalovali sa LED TV cenovky a novy gril s teplgm pultom, ¢im sa
z predajne stalo centrum moderného a rgchleho nakupu. V super-
markete sa kampletne vymenila moderna obchodné a chladiaca
technoldgia vratane zariadeni na baze CO,, teda prirodnej latky
s nulovgm potencidlom poskodenia ozénovej vrstvy a velmi niz-
kym sklenikovgm potencidlom. Celkové investicie do modernizacie
predstavovali fakmer 300-tis. eur. Rekonstrukcia priniesla nielen
nové technoldgie a vybavenie, ale aj ekologické riesenia, ktoré zod-
povedaju aktudlnym &tandardom EU. ,Touto rekon&trukciou sme
dosiahli vgrazné zvgsenie komfortu pre nasich zakaznikov v tejto
obci, ktori si zasl(zia modernt a ekologicky vybavenu predajniu so
Sirokgm sortimentom cerstvého tovaru. Verime, Ze nové priestory
budd prijemngm miestom na kazdodenné nakupy,“ uviedol Stefan
Macsadi, predseda predstavenstva COOP Jednoty Nové Zamkuy.

VIAC PRIESTORU A SLUZIEB PRE ZAKAZNIKOV

Predajia s rozlohou 289 m® z dnedného pohladu ponuka prehlad-
nejSie uspaoriadanie tovaru. Pribudli rozsirené oddelenia cerstvych
potravin a novy teply pult, kde si zakaznici mézu kupit Cerstvo
grilované kurca, bravéové koleno alebo bravéoveé rebra. Sacastou
vybavenia predajne je aj bankomat ako pridana hodnota ponuka-

nych sluzieb. Zakaznikov bude v tomto supermarkete obsluhovat
11-¢lenny kolektiv zamestnancov.

SPOLUPRACA S LOKALNYMI FIRMAMI

COOP Jednota kladie déraz na spolupracu s regionalnymi dodava-
telmi a podporu lokalneho podnikania. Na rekonstrukcii supermar-
ketu v Zemianskej Ol¢i sa podielalo viacero firiem z regionu, ktoré
dlhodobo spolupracuji s COOP Jednotou Nové Zamky. Aj vdaka
tomu sa ¢as rekonstrukcie skratil na minimum 16 dni.

JEDNOTA
Nailensie domace potravin




NAKUPOVANIE

DORAZILO DO SRDCA SLOVENSKA

Banskd Bystrica sa zaradila medzi slovenské mestd, kde mézu zdkaznici nakupovat potraviny
kedykolvek pocas dna i noci. Spotrebné druzstvo COOP Jednota Krupina na sidlisku Sdsovd

sldvnostne uviedlo do prevddzky automatizovanu predajiu vo formdte COOP Jednota 24/7.
Tempo SUPERMARKET na Rudohorskej ulici je tretou nonstop predajfiou v rdmci posobnosti

spotrebného druzstva COOP Jednota Krupina.

Sasova priblizne s 25-tisic obyvatelmi je najvacsim sidliskom
Banskej Bystrice. Kedysi samostatna obec, dnes pulzujlca
mestska ¢ast s pestrou skladbou obyvatelov - od Studentov
a mladych rodin az po seniorov. Prave pre nich je predajna v pe-

$ej dostupnosti kazdodennou samozrejmostou.
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Predajnu s plochou 635 m? regionalne druzstvo COOP Jednota
Krupina zrekonstruovalo uz v roku 2019. V roku 2025 presla
prevadzka dalSou modernizaciou - pribudli nové, intuitivnejsie
samoobsluzné pokladnice a kamerovy systém vyuzivajlci ume-
|G infeligenciu na zvysenie bezpecnosti zakaznikov.

Silnou strankou predajne je spojenie priestrannej predajnej plo-
chy a Sirokého sortimentu. K najvyhladavanejsim patria cerstvé
vyrobky z obsluzného pultu, masovy katik NORDSVIT a lahad-
kové sSalaty od banskobystrického dodavatela JAAS - Iveta
Kvatkajova. Sutastou predajne je aj TCHIBO kutik so sezonnym
fovarom a s prémiovymi kdvami, aj zalohomat na vratné obaly.
.Banska Bystrica je pre nds strategickgm miestom - hospodar-
skym, politickgm aj kultarnym centrom stredného Slovenska.
Predajria v Sdsovej sluzi miestnym obyvatelom uz roky a jej
transformdcia na formdat 24/7 je prirodzengm krokom, ktorg
reaguje na potreby moderného Zivota. Zachovéavame kvalitu
sluzieb a osobny pristup persondlu, len k tomu priddvame fle-
xibilitu - prilezitost nakdpit si kedykolvek, ked zdkaznici potre-
buja,” uvadza Jozef Vahantik, predseda predstavenstva COOP
Jednota Krupina.



Nové eredajne JENDTH

SUPERMARKET ,
COOP JEDNOTA V MURANI

Rd&zovitd obec Murdn v okrese Revuca lezi v bezprostrednej blizkosti Ndrodného parku Murdnska
planina. Dnes patri k zndmym turistickym strediskdm, ktoré ¢asto navstevuju turisti zo Slovenska

i zo zahranicia. Ponuknut im vyssiu Uroven nakupovania a sluzieb bol jeden z dévodov modernizd-
cie povodnej predajne potravin COOP Jednota na vacsi a modernejsi supermarket s rozsirenou
ponukou. COOP Jednota Revuca v hom predneddvnom privitala prvych zdkaznikov.

Hlavngm dévodom rekon&trukcie bolo modernizavat predajiu,
zvacsit predajni plochu, rozsirif pondkany sortiment v refazci su-
permarket, a tak priniest zakaznikom vyssiu Groven zazitku z nav-
stevy predajne. Predajna plocha sa z pévodnygch 140 m?2 rozsiri-
la na 237 m2. Lokalita predajne v prostredi narodného parku ma
svoje Specifika, ktoré si vyzaduju kooperaciu druzstva s vedenim
obce Muran vzhladom na priority danej oblasti. Medzi zadkaznikmi
sU obyvatelia obce rovnako ako navstevnici, ¢asto aj zahranicni.
Z toho vychadza aj ponuka a struktira ponuky tak, aby zodpove-
dala poziadavkam zakaznikov danej lokality a uspokaojila ¢o naj-
vacsi pocet zakaznikov. ,Maloobchodny systém COOP Jednota
preferuje slovenskych producentov a aj my velmi radi spolupra-
cujeme s lokalnymi vgrobcami, ktori ¢asto prinasaju domace pro-
dukty s vyssou Specifickou kvalitou a pridanou hodnotou regio-
nalnych specialit,” uviedol Slavomir Hrbal, podpredseda a vedci
obchodno-prevadzkového Useku COOP Jednoty Revdca.

Revucke druzstvo rozvija aj ekologické projekty a zameriava sa
na vystavbu vlastngch fotovoltickgch elektrarni. Jedna z nich sa
nachadza aj na streche supermarketu v Murani a vgrazne poma-
ha znizif naroky predajne na elektrick( energiu. ,V predajni sme
investovali a instalovali tepelné €erpadlo na vykurovanie, ktoré
oproti pévodngm elektrickgm kotlom znizilo energetické naroky
na vykurovanie predajne a zapada do ekologického konceptu lo-
kality narodného parku Muranska planina. V predajni Muran sme
v rdmci rekonstrukcie instalovali elekfronické cenovky, ktoré na-
priek vyssim obstardvacim nakladom vgznamne ulahcuja pracu,
Setria €as a minimalizuju chyby pri ¢astych zmenach cien,” hovo-
ri... hovori podpredseda druzstva.

Napriek naro¢nej dobe, nestabilnému podnikatelskému prostrediu
a rasticim nakladom na prevadzku predajni sa COOP Jednota Re-
vlca snazi udrziavat a rozvijaf aj predajne v malgch obciach, aby
pomohla eliminovat vznik potravinovych pasti. Aj v menej rentabil-
nych lokalitach sa jej dari uspokojovat potreby zakaznikov.

1
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2WE Svol DETSKY SEM
OD PREDAVACKY NA DEDINE
AZ PO VEDUCU SUPERMARKETU

Ked Juliana Jankovd nastupila do vedenia supermarketu Tempo v Senci, musela urobit viaceré
zmeny a klucové rozhodnutia. Dnes riadi 30 zamestnancov a dosahuje jedny z najlepsich vy-
sledkov v rdmci galantského spotrebného druzstva COOP Jednota. Kombinuje prisny, ale férovy
manazment s empatiou matky troch deti.

Vyznava jasné pravidla, otvorent komunikaciu a schopnost
vidief v kazdom zamestnancovi ¢loveka s vlastngm pribehom.
.Neviem si predstavit, Ze by som robila nie¢o iné. Nasla som
sa v role predavacky a neskér aj v Glohe veducej supermarke-
tu. Dodnes ma toto remeslo nesmierne bavi,” hovori 57-ro€na
Juliana Jankov4, ktord je uz 22 rokov verna jednému zamestna-
vatelovi.

Cesta od detského sna k realite

Jej vztah k obchodu sa zacal pisaf uz v detstve. ,0d malicka som
chcela byt predavacka. Pomdéhala som stargm rodicom v ma-
lom obchode, ktoryg vlastnili. Uz ako mald som vykladala tovar
a hrala sa na predavacku. Fascinovalo ma to,” prezradza pani
Juliana.

Hoci vyStudovala strednd chemickt Skolu, celg zivot sa venovala
predaju. Zacinala s klobdkmi a oble¢enim, neskor presla k potfra-
vindm u sukromnika. Po tfroch materskych dovolenkach hladala
stabilné zamestnanie a nastupila do COOP Jednoty v Senci.
.Ked'sa ma pan veddci pgtal, pre¢o chcem ist prave do COOP-u,
odvolala som sa na starého otca, ktorg o Jednote vzdy bdsnil,
lebo vraj bola stavand pre ludi,” priznava pani Juliana. To, ¢o sa
zatalo ako hladanie stabilnej prace, sa postupne premenilo na
kariéru, ktora by mohla byt u¢ebnicovym prikladom toho, ako sa
tlovek dokaze vypracovat vlastngmi silami a odhodlanim.

Anatomia manazérskej revoliicie

Osem rokov poésobila ako predavacka a osvojila si remeslo od
zadkladov. Ked priSla ponuka na poziciu zastupkyne vedulcej
v dedinke Réca, vahala, ale nakoniec ponuku prijala. Najvacsia
skuska prisla s vgzvou viest sttasny supermarket Tempo v Sen-
ci. Po bezsennej noci najprv odmietla. Osud vsak rozhodol inak -
dostala alternativu viest Gplne novd predajriu v Kaplne. ,Mozno
by to bolo jednoduchsie v novej predajni, lebo by som si ludi
mohla zautit podla seba. Chcela som vsak zostat doma a prijala
som vgzvu,” spomina.




A skutocne to bol boj. Najprv logisticky: ,Z malej Jednoty do vel-
kého supermarketu to bol obrovsky rozdiel, aj ¢o sa tgka zdso-
bovania, ale naucila som sa.” ESte narocnejsi bol ludsky aspekt.
.Nepdcil sa mi systém, ktorg v Tempe fungoval do méjho na-
stupu. Cely kolektiv, okrem pokladnicok, som vymenila, hlavne
manazment,“ deklaruje odhodlana manazérka.

Jej nekoampromisny pristup k pravidlam mnohgm nevyhovoval,
ale vytvoril zaklad buduceho Uspechu. ,,Dnes som hrdd, Ze som
to zvladla. M6jmu kolektivu hovorim, Ze som jedna z nich a spo-
lo¢ne musime tahat za jeden koniec,” priznava pani veduca.

Umenie byt' dobrgm séfom

Byt dobrou predavackou je remeslo, ktoré musite citit a robit
ho s radostou,” definuje pani Juliana svoju viziu rodenej pre-
davatky. Podla nej regaly po vyloZeni tovaru musia rozpravat:
.Nedd sa to celkom naucit, mézete byt aj vyucend predavacka.
Niekedy mi to inZinierky, ktoré nikdy nerobili v obchode, urobia
lepsie, lebo to majd v sebe, citia to.”

Kla¢om k Uspechu je pre Julianu Jankovd komunikacia: ,,Obchod
je primdrne o komunikdcii, nielen so zakaznikmi, ale rozprévat
sa musi aj kolektiv medzi sebou.”

Jej pristup k zamestnancom je zaloZzeng na autenticite. ,Kazdy
mame svoj osud. Zaujimam sa aj o stukromie kolegyn, aby som
ich vedela lepsie pochopit. Ani ja som nemala lahky Zivot, presla
som svajimi problémami, ktoré ma v kone¢nom désledku posilni-
li. Preto ked sa mi niekto zdéveri, nikdy by som ho neodsudila.”

Materstvo ako skola empatie

Ako rozvedend matka troch deti pozna fazkosti vyvazenia rodin-
ného a pracovného zivota. ,Okrem Jednoty som mala dalSie dve
prdce, aby som sa sama dokdzala postarat o rodinu. Chodila
som upratovat byty a dokladat tovar. Moje deti sa museli na-
utit samostatnosti. Posilnilo ich to. Vedia sa obracat a postarat
o seba. Vychovala som slusné deti,” prezradza hrdo o Zivotnej
sklsenosti, ktord z nej urobila empatickejSiu manazérku. Dnes
sa snazi vychadzat kolegyniam s malgmi detmi v Gstrety, najma
o sa tgka flexibilného pracovného ¢asu. Svoj volny ¢as najrad-
Sej travi so svojimi tromi vnucatami.

Pravidla iispesného kolektivu
Pri riadeni prevazne Zenského kolektivu ma jasnu viziu: ,Ne-
mam rada klebety, intrigy a ohovdranie. VZzdy na to upozorriu-

Siné zeny JEDNOTA

jem uz pri néstupe do prdace. Ked mate nieco proti sebe, prid-
te za mnou do kanceldrie, vyriesime to spolocne,” hovorieva
svojim predavatkam, bez ktorgch by ni¢ nedokazala. ,Je to nas
obchod, vsetci sa on staréme spolo¢ne a malo by ndm na tom
zdlezat,” podotyka.

Predajia je aj jej zrkadlom, kedze supermarket manazuje a zod-
poveda za jeho chod a fungovanie, spokojnost kolektivu aj za-
kaznikov. Pod palcom ma aj styk s regionadlnymi dodavatelmi,
objednavanie tovaru aj mnohé problémy s tgm spojené.

COOP Jednota ako druha rodina

,Vzdy hovaorim, Ze Jednota je rodina,” vyznava sa pani Juliana
a spomina na den, ked predseda druzstva prisiel do predajne,
kde pracovala sotva rok, a kazdému osobitne podakoval a zaze-
lal 3fastng novy rok. ,COOP Jednota Galanta pre nds vela robi.
Nie sme pre riu len zamestnanci a ¢isla, ale dokdze si nds vazit.“
Druzstvo podporuje svojich zamestnancov réznymi benefitmi -
od $portov(ch hier a zahrani¢n(ch v(letov az po moznost bez-
kolektiv nie st podla Juliany Jankovej v ingch firmach samozrej-
mostou. Svoj kolektiv nabada najma na firemné akcie.

,Ddvaju priestor na to, aby sme sa medzi sebou lepsie spo-
znali. Preto motivujem aj kolegyne a kolegov, aby sme sa zu-
Castriovali v ¢o najvdcsom pocte a nieCo sa o sebe neformdlne
dozvedeli, porozpravali sa. Zoceluje to kolektiv,” podotgka pani
veduca.

Vizia bez kompromisov

Aj po 22 rokaoch je pani Juliana stale zapalend pre svoje posla-
nie.,Mria préca velmi bavi. To sa nedd slovami opisat. Clovek to
musi citit. Kazdé rano sa tesim do roboty. Ja som typ ¢loveka,
¢o robi robotu poctivo alebo ju nerobi vébec. Rada by som tu
vydrzala az do déchodku. Najvdcsim zadostucinenim by bolo,
keby sa este zlepsili ¢isla predaja.”

Juliana Jankova je zivgm dékazom toho, Zze v COOP Jednote sa
moze zrodit nielen kariéra, ale aj zivotna misia. Jej pribeh doka-
zuje, ze skutocné vodcovstvo sa nerodi z titulu, ale z autenticity,
odhodlania a zo schopnosti spajaf ludsky pristup s profesiona-
litou.

.Ked vidim, Zze mi kolegyne a kolegovia déveruju, ddva mi to
silu. Maojou dlohou je vytiahnut to najlepsie z nich, rozpoznat
ich talenty,” uzatvara nevidana manazérka, ktora svojim pristu-
pom dokazuje, Ze najlepsi séfovia su 1, ktori dokazu byt zaroven
autoritou aj oporou pre svojich fudi.
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STASTIE SA MOZE USMIAT NA KAZDEHO

Kolesomdnia patri k mimoriadne oblubenym spotrebitelskym sutaziam COOP Jednoty. Bodaj by
nie, ved'jej najvacsim tahdkom je moznost vyhrat niektory z praktickych produktov na kolesdch.
V letnej Kolesomdnii to boli dva typy kosaciek, ale najviac zdujmu pritahoval automobil KIA X
Ceed. Ziarivomodré vozidld odovzdal trom vyherkyniam marketingovy manazér Branislav Bola-

novsky zaciatkom oktdbra.

MARTA MIHALIKOVA zo Semerova si
vzdy zelala vyhrat v spotrebitelsk{ch
sUtaziach COOP Jednoty prave auto. ,Za-
kazdgm, ked som vhadzovala sutazng
kupén do boxu v predajni, som si hovori-
la - to auto bude moje!” A paradoxne, ked'
sa to skutotne aj stalo, tak sympaticka
dama neverila a informéciu si radsej hned
overila. Z nového vozidla ma radost cela
rodina, no azda najviac 7-rocna vnucka,
ktor( v fiom stari roditia prisli cakat pred
skolu, len ¢o si ho doviezli domov.

R

DANIELA ONDRISKOVICOVA z Prievidze
veru vébec nepocitala s tym, ze by moh-
la vyhrat auto. ,U nas nikto nesoféru-
je, tak nas to trosku zaskotilo. Na stfaz
nas vlastne upozornila dcéra, ktorej sa
pati zapajaf sa do tak(chto aktivit. Ona
aj vypisala a odovzdala kupdén,” hovori
s Usmevom vyherkyna. A tak uz ma dnes
tmavomodrd KIA X Ceed novych maji-
telov. Ti povodni uz spriadajd plany na
krasnu dlht dovolenku v Taliansku, ktoré
miluja.

.Predstavte si, Ze presne takéto isté
auto sme mali v plane si kapif,“ oznami-
la s radostou v hlase JANKA MARKOVA
z Vranova nad Toplou. Aj takéto neuve-
ritefné nahody sprevadzaju oblubenu
Kolesomaniu. Markovci nakupujd v ma-
lej predajni na svojom sidlisku, kde sa
vsetci poznaju. A kedZze pani veduca aj
jej kolegyne vedeli, Ze pani Janka tazi
vyhraf auto, tak im ho boli aj ukazat, aby
sa presvedecili, ze fastie sa moze usmiat
na kazdeého.




v CooP Jednote  JEDNOTA

COOP JEDNOTA OPAT ZISKALA PECAT

COOP Jednota si dlhodobo udrziava status kvalitnej, tradi¢nej
a vynimocnej znacky. Aj v roku 2025 ocenila odbornd poro-
ta a slovenski spotrebitelia znac¢ku COOP Jednota cenou Su-

perbrands Slovakia 2025.

V nezavislom hodnoteni najlspesnejsich
znaciek na slovenskom trhu obhajila COOP
Jednota svoju poziciu a uz po dvanasty raz
ziskala ocenenie superznacky. Titul udeluje
odbornd porota znacke, ktora odzrkadlu-
je silu a vgnimotnost brandu, schopnost
inovovat, napredovat a inspirovaf ostat-
nych. Cielom programu Superbrands je tiez
uviest do pozornosti spotrebitelov a odbor-
nej verejnosti mimariadne silné znacky po-
sobiace na slovenskom trhu.

PRESTiZNE OCENENIE SUPERBRANDS

AZ \ 90 KRAJINACH

Titul Superbrands je znakom Specidlneho
postavenia a uznania pozicie vgnimocnej
znatky nalokalnomtrhu. Pe¢at Superbrands
ziskajl len znatky s mimoriadnou povesfou.
Zakaznici si s nimi vzdy spajaju jedinecné

hodnoty a maji k nim osobng vztah. Od
svojho vzniku v Spojenom kralovstve si pro-
jekt ziskal celosvetové uznanie. Dnes je cena
Superbrands Award uznavand ako Special-
ne ocenenie, ktoré na zaklade jednotngch
kritérii a metéd kazdorocne ocenuje najlep-
Sie z najlepsich znaciek v 90 krajinach na
piatich kontinentoch. Zékladom silnej spo-
lotnosti je poznat svoju znacku - jej pozitiv-
ne strankuy, poziciu na trhu a dlhodobu viziu.
V(nimocné spolocnosti maju vo svojej DNA
zakddované vlastnosti ako inovativnost,
liderstvo, kvalitnd firemnd kultdru a chut
neustale sa rozvijat a napredovat. Program
hodnotenia znaciek Superbrands ocenuje
prave takéto spolocnosti na zaklade vgkon-
nostnych ukazovatelov, spotrebitelského
prieskumu a poroty zloZzenej z odbornikaov
v oblasti biznisu, marketingu a brandingu.
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PRIBEHY UNIKATNYCH ZNACIEK

Uspesné znatky maju okrem jedineténého
produktu a dlhodobej vizie unikatny pri-
beh. Pise ho histéria, inovacie, nové tech-
nologické rieSenia, modernizacia, kompe-
tentné rozhodnutia a vgnimocny pribeh je
vysledkom odhodlania ludi, ktori znacku
budovali a dalej rozvijaju. Jedngm z hlav-
nych cielov Superbrands Slovakia je preto
odbornej aj sirokej verejnosti ukazaf, ako
pribehy Uspesnych znatiek vznikali a ako
sa vyvijaju v case.

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny

Verni zdkaznici, kRtort si v ¢ase od 1. 1. do 30. 6. 2025 evidovali
ndkupy na vernostnl kRarty, si mézu uplatnit zlavu formou odpoctu
z dalSieho ndkupu. VYsku zlavy sa dozvedia na www.coopklub.sk
alebo v mobilnej aplikacii COOP Jednota Klub vo svojom
zdrRaznickom konte.

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

neuplatni v stanovenom termine do 31. 12. 2025, pripocita sa

mu R zlave za 2. polrok 2025.

Vyhody ziskate aj u nasich externgch partnerou:

mﬂhAY!’ARK PATINCE Emiad pi
(ovacovi] ——— - ——



TLACENIE KAPUSTY
BOLO RODINNYM 4
RITUALOM --

spomina velké vysadzanie kapusty v Turci,
kapustu v tom ¢ase pestovali aj na Orave.
V urbari oravského panstva z roku 1619 sa
spominaju poplatky od kapusty - ,A Caulis”
a v odumrti z roku 1767 sa uvadza kysla
kapusta (bocka kapustnd). V 18. storoci sa
z kapusty vgbera&esiamk.
i Jan Matej Rewvicky, oravsky rodak, dradnik
'R oravského Zupného sudu, vo svojej ru-
kopisnej praci o pomeroch na Orave pise:
.Ked je niekde kraj, ktorého obyvatelia su
odsudeni vlastnou chudebou a macos-
skou p6dou vyluéne najedenie zemiakov,
nieco ovsa, malo jatmenného chleba
a kapusty - ked teda zakladné potreby
tloveka nemozno dostato¢ne uspokojit
réznorodou stravou - tak je to Oravska
zupa.” -
Podobné Udaje uvadza aj Wiliam
Rowland: ,Strava je jednoduchd, pozostava
hlavne z kapusty, z petiva rabeného z ov-
seného srotu, zo zemiakov a z mlieka.”
0 pestovani kapusty na Orave sa tak
dozvedame hlavne na zaklade
stravovacich navykov ludi,
ktori boli znami jej velkou
# spotrebou, priemerne
b 50 kg na osobu. Jeda-
"': - vala sa v surovom aj
""\ vo varenom stave.
. Ako husta poliev-
_._____..'...-- ka so zatrepkou
a zaprazkou sa
podavala s vare-
ngmi alebo pece-
ngmi zemiakmi,
u bohatsich s ma-
som. Konzumovala
sa kazdy den, casto

Kapusta, prastard ploding, je i dnes v nie-
ktorych krajoch Slovenska specifickou
kultdrnou rastlinou. Na Slovensku ju
pbévodne pestovali najma v horskych
a podhorskych oblastiach. Urdité
jej druhy sa dodnes pestuju gj

v nizindch. Okrem Oravy kapustu
pestovali na Kysuciach, v Liptove,
Sariéi. Letné odrody kapusty boli
rozsirené na strednom Povazi,

v okoli Trnavy, v Kosickej kotline

a vo Vychodoslovenskej nizine.

Kapustu zo Slovenska vyvazali po Dunaji do
dolného Uhorska. Na Horehroni bolo eSte do
polovice 19. storogia zname aj pestovanie starej
odrody, tzv. ¢iernej kapusty, ktora sa ludovo nazy-

vala virfia a bola velmi odolna proti chladu.

Vyhodou kapusty bolo jednoduché dlhodobé konzervo-
vanie v nadobach, do ktorgch sa krajana tlacila. Mlie¢-
nym kvasenim cukru obsiahnutého v kapuste vznikla
kysla kapusta s malgm podielom alkoholu, ktora
sa uchova dlhy €as v uzavretgch nadobach
alebo v drevenych sudoch. Z toho
vyplyvala dalsia vghoda, ktora
umoznovala kapustu
konzumovaf potas
celého roka. Pri
vhodnom usklad-
neni sa kapusta
uchovala dlho

aj v hldvkach.

Jej vonkajsie listy

a hluby sa vyuzivali
ako krmaovina.

TATARI, GERMANI-*

| SLOVANIA viackrat. Na celej Orave
FERMENTOVALI \ jedavali s kapustou aj ha-

++Aj.na Orave bola vgznamnou T lusky, nazgvané strapacky,
pesfovanou plodinou kapusta, " : u Goralov kluzky, pripravené
kulttirna rastlina zcel’ade..l@pds;.r: . —‘"'3"""- . — z maky a zo surovych trengch zemiakav,
tavitgeh, rozsirena a bt CH-ES s 4 F"]l"",' S, 1 S W R At kuskami uprazenej slaniny. Kapusta sa
celom syete. Pochadza 20 Stredomoria a-"d'o .o . ERE Yy

i stala tradicngm oravskgm obradovgm a sviato€ngm jed-
zapadnej aseverne Elropy sa ‘EUSTalan' A PFEdrlf”EkeJ dobe: lom. Miegali ju s varengmi cestavinami, plnili Aou kolace. V poste
V kvasénom sfavgisa ju naucili uchova #ta’rarﬁke kfnene a of jedavali surovl kapustu omastent lanovgm olejom s varengmi
nich Germania S'Idvan‘;a Kdﬁzervowrme kapusty parenim celgch zemiakmi. Velkej oblube sa tesili placky z nekysnutého cesta,
hlavok u Slovandv zaznamenali hebrejski spravodajcovia v 12.

storoCi. U nas sa sadila.na poliach v 15. storoci. Ked'sa v 17. storoti

pripravené z vody a prevazne jacmennej a ovsenej muky hrubo
zomletej na Zzarnove, vyformované do okrdhleho ploského tvaru,



pecené na kapustnom liste, nazgvané ,lisniky“ alebo ,podlis-
niky®. Priich peceni cesto rozlozili na kapustny list posoleny
a pomasteny cerstvgm neprazenym maslom. Kapustng list
sltzil ako druh plechu. Tieto placky piekli v jeseni, ked kapus-
ta dorastla, nargchlo pred palou na ofvorenom ohnisku, ked
odhrnuli pahrebu a vlozili do nej cesto, ktoré opiekli z oboch
strdn. Na dolnej Orave piekli na kapustnom liste aj placky zo
surovych trengch zemiakov bez pridania muky. Neskor
pridanim kvasku do zemiakového cesta piekli takto uz
kysnuté placky alebo aj chlieb. Tento spésob pripra-
vy pretrval v tradi¢nej kuchyni dodnes vo viacergch
oravskych lokalitach.

Na Orave az do polovice 20. storocia kapustu konzervovali tlace-
nim do velkych drevenych sudov s ocbsahom 200 az 250 litrov.
Hoci bolo pestovanie kapusty rozsirené na celej Orave, len v ur-
¢itych dolnooravskych lokalitach dosahovala dobri Grodu a este
v 1. polovici 20. storocia bola aj vgznamngm obchodngm artik-
lom. O vQvoze kapusty v 19. storoci uvadza aj Revicky: ,,... ktord
sa vyvaza v pozoruhodn(ch mnozstvach na sest tgzdennych tr-
hov, do B. Stiavnice, Kremnice, B. Bystrice, Prievidze po 60 - 80
vozoch a 20-24 centov. Za cent dostand 2-4 zlatky.” Na vgvoze
kapusty z dolnej Oravy do tychto lokalit eSte v medzivojnovom
obdobi sa podielali viaceré dolnooravské obce. Bohati gazdovia,
ktori pestovali kapustu vo velkom na rozlohe priblizne 30 a viac
arov a vlastnili kone, vozili kapustu na spominané trhy.

Kapusta sa zberala z pola ako posledna plodina. Jej zber zavisel
aj od toho, akd bola jesen a kedy prisli mrazy. Kapustu vyse-
kavali a vozili domov obycajne v oktébri a na Vsetk(ych svatgch
(1. november) bola uz natlacena v sude. Pri nepriaznivom poca-
si sa stavalo, Ze sa posunul zber zemiakov na november, a tgm
aj zber kapusty Casto az na Martina. V tomto ¢ase uz niekedy
napadol aj sneh, a tak kapustu museli vysekavat spod bielej pri-
krgvky. Cez den kopali spod snehu zemiaky a vecer v humnéach
Cistili burgynu a kapustu. Ked bol dobry rok, urodila sa aj dob-
rd kapusta. Velké hlavy vazili okolo 8 - 10 kg. Ak bol rok horsi,
Uroda kapusty bola slabsia. Aj v si¢asnosti dopestovana krajova
odroda oravskej kapusty, v parovnani s ingmi odrodami, ostava
na poliach najdlhsie. Hlavy sa viazu, ked zatinajlu padat jesenné
hmly. Ked uz iné, nové odrody od konca augusta, pripadne za-
Ciatku septembra, kysnu v sudoch, ona este dozrieva.

B
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LIECITEL'SKA INSPIRACIA

Kapustu ludia dodnes pouzivaju aj na liecenie. Jej cerstvé lis-
ty oddavna prikladaja na hnisavé rany a omrzliny, na bolavé
kolena, ale i na celo pri bolestiach hlavy a na znizenie tep-
loty, kysla kapustu maju denne jedavat ludia chori na TBC.
Tepla, na masti uprazenud kysla kapustu zasa prikladaji na
prsia pri zapale priedusiek.

V tase, ked ludia na Orave este nevedeli kapustu konzervovaf,
jedli len jej €erstvé listy. Postupne sa naucili tlacit kapustu do
sudov. Oc¢istend ju den pred tlacenim doniesli do kuchyne, pri-
padne komory, aby sa trocha ohriala a potom ju rezali na ka-
pustnych nozoch a v komore alebo pitvore tlacili do rozmernych
sudov. V malych dreveniciach nebolo dost miesta na prestvanie
rozmernych drevenych sudov, a tak v mnoh(ch pripadoch deb-
nari rovno v kamare zbili sud a opéasali obrucami.
V niektorgch rodinach sa na nej podielaju vsetci dospeli rodinni
prislusnici, v niektorgch pripadoch aj vacsie deti. Kedysi gazdiné
uvarili aj lepsie jedlo, upiekli kysnuté kolace, vyprazili Sisky ale-
bo fanky a v niektorych rodinach nechgbal ani poharik palenky.
Pred samotngm tlacenim kapusty sud najskor zaparili vriacou
vodou, aby v pripade, ak bol rozsuseny, netiekol, aby sa upcha-
li medzery a odstranila sa z neho necistota. Potom ho dobre
vyumyvali. Na dno suda polozili kapustné listy a nasledne po
Castiach pridavali nastradhand kapustu, striedavo spolu s ,pri-
pravou®, v kazdej domacnosti podla zvyku zauzivangmi prisa-
dami, na ktoré dbala gazdina. Okrem soli, rasce a bobkového
listu, kdpru, bola podstatnou prisadou kvaéli farbe cvikla - cerve-
na repa, niekde drobné jablka - planky. V sude kapustu bosgmi
nohami tlacili zvacsa dospeli muzi, no vgnimkou neboli ani Zeny,
vseftci ¢isto umyti a obleceni. Po natlaceni vrch kapusty v sude
zakryli kapustngmi listami, prelozili drevengmi doskami, zatazili
tazkym kamenom ,zvarakom* a nechali kysnut. Pod Gstim suda
bola navitana dierka, ktorou zo suda vytekala nadbytocna voda.
Sud prikryli kiskom platna. Za teplého pocasia kapusta vykysla
asi za dva t(zdne a bolo potrebné pozberaf z nej penu. Po kaz-
dom odbere kapustnej vody a ¢asti kapusty zo suda priliali opaf
Cistl vodu a zaroven umyli dosky aj skaly. Tento postup konzer-
vovania kapusty je zauzivany na celej Orave. Drevené sudy vSak
uzZ maju mensie rozmery a tasto su nahradzané kameninovy-
mi sudmi. Aj recepty na konzervovanie kapusty v sti¢asnosti sa
réznia a na Orave su prebraté z ingch regionov Slovenska podla
rozliengch nov(ch navodov. Len ¢ast starsej generacie v jedno-
tlivgch lokalitach ostava v fomto smere konzervativna a drzi sa
svojej povodnej receptiry.

Elena Beriusovad
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Cviklu mdzeme pouZzit' minimalne na dva spdsohy - surovd, pricom si
ZUZANA z nej odstavime fresh a na fasirky pouzijeme len fresh ,zostatky®, cize
VACKOVA duZinu z nej. Alebo varend, placky budd chutit' inak. Odporicame vy-

skusat' ohoje.

Ak pouzijeme uvarend a vychladnutt cviklu, nakrajame ju na mini re-
zanteky alebo nastrdhame na strahadle. Pridame nadrobno nakraja-
nu cibulku (Salotku, pazitku a nastrihant mrkvu). Postupne priddme
muku, olej a vsetko dobre premiesame, kym sa suroviny nespoja do
hutnej masy.

To isté spravime, ak pouzijeme len duZinu cvikly. Zmes osolime, oko-
renime a dochutime bylinkami podla potreby. Zo zmesi vytvarujeme
malé fasirky, ktoré mézeme obalovat' v ovsenych vlockach, a bud'ich
opecieme na panvici na olivovom oleji, alebo ich nechame zapiect'
v rure vyhriatej na 180 °C priblizne 30 mindt.

Plech méZeme vystlat' papierom na pecenie a pokvapkat'olivovym ole-
jom. K fasirkam sa pripravi dresing. Rastlinny jogurt zmiesame s by-
linkami, nakrajanou cibulkou a nastrihangm cesnakom. Dochutime

solou a korenim.

FASIRKY Z FRESH
,ZOSTATKOV*

Wy

3 stredne velke cvikly
vacsiu mrkvu ZELOVOC
2 salotky
pazitku

jarn cibulku
180 g mletych ovsenijch vlociek Dobra cena

- (alebo hladkej Spaldovej muky)
2 dcl repkoveho oleja Premium
himalajsku sof
e cerstvo zomleté tierne korenie
Dobra cena
3 bylinky na dochutenie
ﬁ olivovy olej Tradicna kvalita
— DRESING: e .
E— rastlinny jogurt biely
—— bylinky (kapar, pazitka atd) J ;
e cibulku ZELOVOC T T W Sl e
— sof ok, T .'i“‘%t B
s korenie Dobra cena % m B <2 ’_
. cesnak ZELOVOC P ol ]
e FRESH: PORCIE NAROCNOST PRIPRAVA

o ¢ 4 a1l 60.. 00O %%
; ‘ : ¥ . . i - ’
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VEGAN
SACHER TORTA

170¢g trstinového cukru COOP PREMIUM
60 g kakaa COOP PREMIUM

20L pragku do petiva Traditna kvalita
1CL jedlej sady Tradicna kvalita

v CL vanilinového cukru Tradina kvalita
1 horkej tokolady COOP PREMIUM
150 g soli

480¢ rastlinného mlieka COOP PREMIUM
120¢ repkového oleja COOP PREMIUM

4 PL jabléného octu

PLNKA A POLEVA:

Y% pohara marhulového dzemu
Mamickine dobroty

100 g tuzemskej liehoviny Tradicna kvalita
150 g horkej tokolady COOP PREMIUM
vegan masla

PORCIE NAROENOST PRiPRAVA CENA

4 lll 70min. 80 -
G -y N\ 50\ R ge._,%ﬁ

e
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Vo vacsej mise zmiesame suché ingrediencie - muku, cukor, kakao,
kypriaci prasok, sol, vanilku a sadu bikarbanu.

Spravime vodny kupel, kde zohrejeme rastlinné mlieko a horku ¢o-
koladu. Pridame aj zvySok mlieka, olej a jablény ocot. Potom mokré
ingrediencie vmiesame do suchyjch. Miesame do poslednej hrudky.
Teraz cesto rozdelime rovnomerne na dvakrat do formy na pecenie
alebo, ak mate, tak rovno do dvoch foriem. Pecieme pri 175 °C asi 40 -
45 minat. Korpus nechame poriadne vychladnit, kgm ho vyberieme
z formy, hordci je velmi krehky.

Medzitgm nad parou vymiesame dohladka sojovi smotanu a harku
tokoladu.

Na podnos si vyberieme prvy vychladnuty korpus. Pokrapime ho ru-
mom alebo, ak robime nealko verziu, tak Specidlnym nealko rumom,
pripadne aj Stavou z ovocia, aby bol Stavnatejsi. Potrieme ho poctivou
vrstvou marhufového dzemu a fen prikryjeme druhgm korpusom,
ktory tiez predtym pokropime Stavou alebo rumom.

Navrch nalejeme polevu a jemne ju rozotrieme po celej torte.

Hotovu tortu dame do chladnicky a nechame ju poriadne vychladnat'

a stuhnt'
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

Narocnost ***
Priprava 50 min.

INGREDIENCIE:

2 tervené papriky
4 71té papriky
1zemiak

1 ¢ervend cibula

3 struciky cesnaku

1 CL ¢ervenej papriky

2 PL olivového oleja

200 ml smotany na varenie
200 ml kuracieho vgvaru

1 CL medu

sol
mleté cierne karenie

Cena/porciu €€€

Pocet porcii 4

%ﬂuevm 2 PECENEY

lfﬁaf@R\_\g\/

INGREDIENCIE:

2 cibule Zelovoc

100 g medvedieho cesnaku

200 ml smotany na slahanie 33 % Mamickine dobroty
400 g tarhone Dobra cena

4 PL oleja Premium

800 g morcacich pfs

11vody alebo vgvaru z bujonu Tradiéna kvalita

POSTUP:

Maso potrieme horcicou a posypeme solou, korenim alebo svo-
jou oblibenou zmesou korenia. Dame piect do vyhriatej riry na
110 °C. Idealne s pouzitim sondy, ktora meria vnutornu teplotu
masa, aby sme dosiali 70 °C. Celkovo by petenie malo trvaf pri-
blizne 1,5-2 hodiny.

Na panvici opecieme na jemno nakrajanu cibulu, priddme medvedi
cesnak, opecieme a pridame 2 dl vody/vgvaru. Povarime a prida-
me smotanu, opat chvilu povarime a nasledne rozmixujeme na
hladkd omacku.

POSTUP:

Raru predhrejeme na 170 °C. Papriky, zemiak
cibulu a cesnak ddme na pekac. Posypeme
paprikou, solou a ¢iernym korenim a polejeme
olivavgm olejom. Pec¢ieme asi 30 minut. Upe-
cenu zeleninu ddme do mixéra a rozmixujeme
spolu s vgvarom a medom. Dame spat do hrnca,
priddme smotanu na varenie a prehrejeme.

2 PL franclzskej horcice

1PL strdhaného parmezanu

1PL masla Tradi¢na kvalita

sol

produkty z medvedieho cesnaku (olej, prach, nakladané kvety,
puky, kapary)

Tarhonu opecieme na panvici a nasledne uvarime do polomakka
vo vode alebo v(vare. Scedime a vodu/v{var odlozime.

Na masle opecieme tarhonfu, priddme vodu/vgvar, prisypeme par-
mezan a dobre vymieSame. Priddme vopred pripravend omacku
z medvedieho cesnaku a dobre vymiesame. Ak je zmes prilis te-
kuta, mézeme zasdlahat ete maslo, ak prili§ hustd, priddme troska
vody/vgvaru.

Maso po dopeceni nechdme oddychnut 5 minat na doske a na-
sledne krajame tenké platky. Servirujeme s variaciami medvedie-
ho cesnaku.

Narocnost ***
Priprava 120 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4



Narotnost ***
Priprava 25 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 12

INGREDIENCIE:

250 g kvasenej kapusty Zelovoc
1 hrsf petrzlenovej virate Zelovoc
3 lahddkové cibulky

1 ¢ili papricka

3 struciky cesnaku Zelovoc
dijonska horcica

sol

korenie Dobra cena

2 vajitka Mamickine dobroty
olivovy olej Tradi¢na kvalita

50 g polohrubej muky Dobra cena

POSTUP:

Z kyslej kapusty vytlatime prebytocnd stavu
avlozime do misy. Priddme nasekanu petrzleno-
vu vnat, lahddkové cibulky, ¢ili papricku, nastru-
hané alebo pretlacené struciky cesnaku, dijon-
skd horcicu, sol, korenie a lyZicu olivového oleja.
Vsetko spolu premieSame a potom do masy za-
pracujeme aj vajcia. Nakoniec primiesame muku
a nechame chvilu postat.

Na panvici s dvomi lyzicami oleja pecieme po-
stupne mensie placky 3-4 minaty z kazdej stra-
ny do chrumkava. V pripade potreby podlejeme
olejom.

Chrumkava bageta
s franciizskym $armom

Bistro Baguette
Cheese & Tomato

Bistro Baguette
Speciale

Bistro Baguette Pepperoni
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TICHE

NEBEZPECENSTVO

V PODBRUSI

Brusny tuk nie je len esteticky problém, ako si mnohi z nds myslia, ak je ho privela, méze mat qj
zdvazné zdravotné dbsledky. Ako a preco sa viastne viscerdlny tuk na bruchu ukladd?

PODKOZNY ALEBO VISCERALNY?

Nie je tuk ako tuk. Podkozng tuk je typom tukového tkaniva,
ktoré ma ochrannd funkciu (tlmi narazy, chrani svaly aj organy),
prispieva k regulacii telesnej teploty aj izolacii. SlUzi i ako zaso-
baren energie, ktord telo vyuziva pri hladovani. Je menej rizikovy
ako visceralny. Visceralny tuk je typom telesného tuku, ktorg sa
uklada prave v brusnej dutine. Obaluje dblezité organy ako napr.
Creva, pankreas alebo pecen. Tento druh tuku nie je hmatatel-
ng a nachadza sa hlbsie pod koZou, takze identifikovaf ho nie je
[ahké. Mechanicky chrani organy, drzi ich na mieste a timi prud-
ké pohyby. Takisto tvori energetickd rezervu pre organy v tase
nedostatku pofravy. Problém vsak nastava v momente, ked je
mnozstvo viscerdlneho tuku také velké, ze sa zatne spravat ako
hormonalne aktivny organ, nie ako pasivna rezerva.

PRECO SA TUK UKLADA PRAVE NA BRUCHU?

Existuje mnoho dévodov, medzi tie najcastejSie patri genetika,

nevyvazena sfrava alebo celkovy Zivotng 5tgl ¢i hormonalna ne-

rovnovaha. Hlavné dévody su vsak:

® Chronicky stres: Ak zazivame stres dlhodobo a nase telo sa
s nim nedokaze zdravgm spsobom vyrovnat, chronicky stres
vedie k nadmernej produkcii hormonu kortizolu. Ten ma za
nasledok zvgsené ukladanie tuku prave v brusnej oblasti. Kor-
tizol zaroven podnecuje chuf do jedla, tizbu po vysokoener-
getickych potravinach alebo sladkostiach, ¢o virazne prispie-
va k narastu telesného tuku, preto prave ludia, ktori zazivaju
vysoky level stresu, sa ho potrebuji naucit efektivne manazo-
vat. Pravidelné cvi¢enie, meditacia, dychové cvicenia alebo ko-
nicky, ktoré nas dokazu dostat do pritomného okamihu, mézu
klugovo ovplyvnit nase zdravie.

® Nevyvazena strava: Vysoky prijem rafinovangch sacharidov
a transtukov vedie k narastu visceradlneho tuku. Sladené na-
poje ako limonady ¢i energetické napoje st hlavngm zdrojom

pridaného cukru. Cukor z tgchto ndpojov sa vstrebava rgchlo,
¢im zvysuje hladinu inzulinu a podporuje ukladanie fuku pra-
ve v brusnej oblasti. Nasgtené tuky (predovsetkgm tie z pal-
mového oleja ¢i tu¢ného masa) takisto podporuju ukladanie
visceralneho tuku, a to az dvojnasobne viac nez pri nadbytku
kalérii z nenasytenych tukov (z orechov, avokada ¢i olivove-
ho oleja). Z toho vyplgva, zZe telo nereaguje len na mnozstvo
fuku a kalarii, ale aj typ. Ultraspracované potraviny ako vacsi-
na polotovarov, fast food ¢i rgchle snacky obsahujd kombina-
ciu rafinovanygch sacharidov, pridangch tukov, soli a umelgch
prisad. Pravidelna konzumacia takychto rgchlo spracovanych
potravin vedie k rgchlemu narastu vnutorného tuku a zaroven
k zhorseniu inzulinovej citlivosti.

Nedostatok pohybu: Podla stadie v Obesity Reviews maju
ludia, ktori trdvia vacsinu dna sedenim (teda aspon 8 hodin)
0 25 % visceralneho tuku viac, nez ti, ktori sa pravidelne hgbu.
Ako je to mozné? Pri dlhodobom sedeni klesa citlivost buniek
na inzulin. Nasledkom toho je vacsie ukladanie energie vo for-
me fuku. Telo ma zaroven nizsi vgdaj energie a ak ich prijme
viac, ako spali, zatne ich uchovavat prave v brusnej dutine.
Nedostatok spanku: Hoci kratkodoby nedostatok spanku spo6-
sobi len Unavu, dlhodoby spankovy deficit dokaze pozmenit
fungovanie metabolizmu a podporit ukladanie tuku okolo orga-
nov. A fo aj u tych, ktori jedia zdravo. D6vodom je, Ze telo pocas
spanku obnovuje hormonalnu rovnovahu a reguluje vyuziva-
nie energie. Ak vsak spanok chiba, mozog dostane signal, ze
je telo v strese a zasoby energie treba setrit. V(sledkom je teda
spomalenie metabolizmu a vyssia tendencia ukladat energiu.
To sa prejavi ako zasoby tuku vo viscerdlnej oblasti. Spanok
ovplyvnuje aj hormany hladu. Ak spime menej ako 6 hodin, hla-
dina grelinu (hormdnu, ktor( zvysuje chut do jedla) rastie a hla-
dina leptinu (hormonu signalizujuceho pocit nasytenia) kles3,
takZe jeme viac, pretoze sa necitime nasyteni.



® Genetika: Hrd vgznamnu rolu v tom, ako a kde
sa nam uklada tuk, no nie sme proti nej bez-
mocni. Podla vyskumov genetika ovplyv-
nuje 40 - 60 % variability v mnozstve
telesného tuku vratane toho brusného.
Takze niektori z nds naozaj maju vacsiu
predispoziciu ukladat tuk vo visceral-
nej oblasti, ini zas nadbytocnd energiu
ukladaju do stehien a bokov. Rozdiel je
takisto v pohlavi. Zeny maju vyssie per-
cento podkozného tuku, pretoze hormaén
estrogén podporuje jeho ukladanie na
stehnach a bokoch. Muzi majd zas vyssiu
hladinu androgénu. Ten podporuje ukla-
danie fuku na bruchu. Ked vsak Zzendm po
menopauze klesd hladina estrogénu, felo
sa hormonalne ,prepina“ a visceralny tuk
rastie rychlejsie, hoci aj bez zmeny hmotnosti.
Deditnost viak nie je osud a to, ¢i sa visceralny
tuk skutocne vytvori, zavisi aj od nasho zivotné-
ho stglu. V pripade, ze mame takéto ,rizikové gény®
a k tomu sedavu pracu, potrebujeme sa pravidelne h(baf,
stravovat vyvazene a mat dostatok spanku.

* Nadmerna konzumacia alkoholu: Vedeli ste, Ze gram alkoholu
obsahuje priblizne 7 kaldrii, ¢o je takmer rovnaké mnozstvo
ako gram tuku? Na rozdiel od tuku alkochol neocbsahuje ziad-
ne ziviny, preto sa nazyva aj prazdna kaldria. Takze ak nase
telo prijme alkohol, za¢ne ho okamzite odbdravat v pe¢eni. Do-
¢asne sa zastavi spalovanie tukov a sacharidov, takze vsetky
ostatné kaldrie z jedla ¢i zo snackov sa v fom case ukladaju
ako tuk (najma do visceralnej oblasti). Alkohol zarovert meni
hormonalnu rovnovahu tgm, Ze zvysuje hladinu kortizolu,
znizuje hladinu testosterénu a zvysuje hladinu estrogénu.
Telo vlastne reaguje na alkohol ako na stresor a jeho obran-
ny mechanizmus je ukladanie energie do brusnej oblasti.
Ako teda pit, aby sme nemali ,pivné brusko“? Vedci odporu-
¢aju tzv. inteligentné pitie. Pre Zeny je to maximalne jeden
alkoholicky drink denne, pre muzov dva. Suché vino a pivo
s nizkym mnozstvo alkoholu uprednostnime pred sladkgm
koktailom. Jest by sme mali predtgm, ako si dame drink. A ne-
zabudajme na vodu. Alkohol dehydratuje, ¢o zhorSuje meta-
bolizmus aj celkové fravenie.

AKA JE ZDRAVA HODNOTA VISCERALNEHO TUKU?

Mnozstvo nasha visceralneho tuku vieme zistit niekotk(gmi spé-
sobmi. Najjednoduchsou a najdostupnejsou metédou je mera-
nie obvodu péasa krajcirskym metrom. KedZe visceralny tuk sa
uklada v brusnej dutine v najvyssej miere, vieme ho odmeratf. Za
normalne hodnoty obvodu pasa sa u zien povazuje do 80 cm,
u muzov do 94 cm. Po prekroceni tgchto hodnét sa zvysuje rizi-
ko vzniku zdravoftnych problémov. Za velmi rizikovu hranicu sa
povazuje u zien obvod nad 88 cm a u muzov zas 102 cm.
Daldou z moznosti je meranie rdznymi pristrojmi, ktoré su o ¢osi
presnejsie. Ide o pristroje, ktoré vyuzivaju vgpoctovi tomografiu
(CT) ¢i magnetickd rezonanciu (MRI).

Co ROBIT, ABY SME OBMEDZILI TVORBU VISCERALNEHO TUKU

® Jedzte menej alebo vGbec nespracované potraviny: namiesto
polotovarov, sladkosti ¢i fast foodu, uprednostnite realne po-
fraviny a po domacky pripravené jedlo.

® Obmedzte cukor aj rafinované sacharidy, ktoré sa nachadza-
ju v bielom chlebe, sladkostiach, sladenych napojoch, ale aj
v cestovinach. Klucové nie je tieto potraviny Gplne vylucit, ale
zaradit ich do jedalnitka v rozumnej miere.

® Jedzte zdravé tuky, ktoré obsahuje olivovy olej, ryby bohaté
na omega-3 mastné kyseliny ¢i avokado.

® H{bte sa kazd(def. Nemusiist o naro¢né cvitenie, len obycaj-
néa prechadzka dokaze znizif visceralny tuk po par tgzdnoch.

® Doprajte si kvalitng spanok aspon 7-9 hodin. Dostatok span-
ku stabilizuje hladinu kortizolu, ktorg ovplyviuje aj ukladanie
visceralneho tuku.

® Pite dostatok vody, pretoze hydratacia zlepSuje metaboliz-
mus, travenie i kontrolu chuti do jedla.

* Meditujte, zacvitte sijogu ¢i chodte na prechadzku do prirody.
Takgmto spésobom znizite stresovy hormon a pomozete telu
citif sa v bezpeti, takze ukladanie stresov(ch zasob tuku ne-
bude potrebné.

D. P, Zdroj: aktin.sk
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Inhalovanie patri medzi staré, no
stdle velmi ucinné spbsoby, ako
pomo&ct dychacim cestdm, upokoijit
bolavé alebo suché hrdlo, nos

¢i priedusky a zdroven ulavit pri

Jeho podstatou je vdychovanie teplej
pary, ktora uvolfuje hlieny, pomaha lep-
gie dychat tgm, Ze upokojuje podrazde-
nie sliznice. Mézeme ho praktizovat nad
miskou hortcej vody alebo prostrednic-
tvom inhalatora, ktory paru vyréba sam.

Hoci sa inhalovanie horlcej pary spdja
s lie¢cbou nadchy, jeho prinosy siaha-
ju omnoho dalej. V zime, ked je vzduch
vzhladom na kdrenie o dost suchsi, vysy-
cha aj nasa sliznica. Sucha sliznica nosa
a hrdla je ovela nachylnejsia na podrazde-
nie ¢i infekcie. Prave inhalovanim dokaze-
me obnovit jej prirodzent vihkost. Takou-
to prevenciou ju mézeme udrzat v dobrej
kondicii aj pocas narocnejsieho obdobia.
Inhalacia je prva pomoc pri upchatgch
dgchacich cestach, pretoze poskytuje
takmer okamzit( Glavu. Vihkost a tep-
lota pary pomahaji rozpustat hlieny
v nose, dutinach aj v prieduskach. Ak
sU privelmi upchaté, hlien sa pésobe-
nim pary stava o cosi redsim. Takgm-
to sposobom odteka lahsie, takze sa
aj lahsie vykasliava. Vdychovanim
pary pri nadche sa takisto uvolni
tlak v hlave a ¢loveku sa dycha lah-
Sie. Podobny efekt ma inhalacia
aj pri zapale dutin a usi. Zvlhéeny
vzduch uvolfiuje nosové dutiny

a zmiernuje tlak v oblasti cela i lic.
Tepla az mierne hortca para v spo-
jeni s bylinkami ako harmancek,
tymian alebo mata pésobi nielen
upokojujuco, ale ma aj antibakteri-
alny a protizapalovy Ucinok.

Podpora imunity a regeneracia ob-
ranného systému je takisto dalSou
z vihod inhalovania. Kvalitnejsie dy-
chanie a lepsi prisun kyslika podporuju
regeneracné procesy a zlepsuju priro-
dzenl obranyschopnost organizmu. Ak

preventivne inhalujeme pravidelne pocas
chladngch mesiacov, pomahame nasmu

telu predchadzaf r6znym infekciam.

Vdychovanie teplej pary je aj jedngm

prechladnuti a nddche.

z osvedcen(ch spdsobov, ktorg vyuziva-
ju spevacke hviezdy a vseftci ti, ktori pra-
cuju s hlasom. Preca? Zvlhcené dychacie
cesty maju mensie riziko chrapotu alebo
Unavy hlasiviek. Zaroven inhalacia poma-
ha pri podrazdenom hrdle po dlhom spe-
ve Ci rozpravani.

Uvolnenie napdtia a odblranie stresu
je neposlednou z vghod. Samotny ritual

inhalovania ma prirodzeny relaxacny
ucinok pre nase telo. Para, teplo, hiboké
dychanie a fticho, pripadne esencidlne
oleje alebo bylinky pomahajd upokaojif
nas nervovy systém, spomaluju dych
a navodzuju pocity pohody. Ide o velmi
podobny efekt, ak( dokaze vyvolat pobyt
v saune. Para a horuci vzduch pomahaju
aj pokozke, otvaraju péry, vdaka comu sa
[ahsSie vyplavuju necistoty z pleti. Inhalo-
vanie teda nemusi byt len benefitom pre
dychacie cesty, ale aj nasa pokozka oceni
jeho ucinky. Stati par minat a plet pésobi
sviezejsie a prekrvenejSie.

Na rozdiel od inhalacie esencialnych
olejov bylinky mézeme inhalovat len
pomocou teplej pary z nalevu alebo
odvaru.
Harmancek ma silné protizapalové
a aj upokojujlce Ucinky. Naparova-
nie pomocou tejto byliny pomaha
pri upchatom nose, bolesti hrdla
¢i zdapale dutin. Pésobi velmi
jemne, ¢o z neho robi vhodného
kandidata na inhalaciu aj pre
citlivgch ludi a deti.
Tymian ma silné dezinfekéné
vlastnosti vdaka obsahu tu-
molu. To z neho robi idealneho
pomocnika pri zapaloch, kasli
aj bolestiach hrdla. Inhalacia
ulahcuje vykasliavanie, ale aj
posiliuje imunitu.
Materina daska a Salvia po-
mozu pri kasli, nadche a bo-
lestiach dutin. Ide o prirodné
antfiseptikd. Materina duska
zaroven posobi upokojujlco
na nervovy systém, jej vona
znizuje napatie a pomaha aj pri
nespavosti.
Mata pieporna obsahuje mentol,
ktorg je vynikajuci v uvolneni dg-
chania, upchatom nose, ale aj una-
ve. Okrem fyzickej sviezosti prinasa
mentalnu - inhalacia zlepsuje koncen-
fraciu, odstrafiuje Unavu a podporuje
muyslenie. V stresovych situaciach poso-
bi ako ,restart“. Zaroven ma analgeticky



MOHLO BY VAS ZAUJIMAT

® V starovekom Egypte bolo inhalova-
nie vyparov z bylin ¢&i kadidla lie¢bou
kasla a nachladnutia. Staroveki Gréci
zas oblubovali vdychovanie dymu
z bylin eukalyptu, tymianu ¢i rozma-
rinu.

® Parné kupele boli nielen lie¢cbou pre
telo, ale aj formou inhalacie. Horlca
voda uvolfiovala telo, para a bylinky
zas dychacie cesty a cely proces po6-
sobil blahodarne na dusu.

® Inhalovanie je sutasfou ajurvédy
a okrem liechy astmy sa pouziva na
vyrovnanie telesnej energie.

e vV Cine sa zas inhalacia pouZiva-
la v kombinacii s akupunkttrou. Uz

Gcinok a dokaze zmiernit bolesti hlavy ¢i
napatie v Siji.

Lipa malolista zas pomo6ze pri suchom
kasli ¢i podrazdenon hrdle. Zaroven upo-
kojuje, zvlhcuje sliznice a vdaka jej poto-
pudngm G¢inkom pomaha telu zbavif sa
virusov. Je velmi jemn3, takZe je vhodna
aj pre deti. Jej vona je relaxacnd, pripo-
mina leto a pomaha nadm vydychnut po
dlhom dni.

Ako na esencialne oleje?

Inhalacia esencialnych olejov je jedngm
z najrgchlejsich a najjednoduchsich spé-
sobov ich vyuzitia. Vghodou je, Ze méze
ist o0 studeni (priamu) alebo tepli inha-
laciu. Priama inhalacia sa robi bez tepla
a je Setrnejsia, ked' esencialny olej nevy-
stavujeme pare. Esencialny olej pridame
do difuzéra a nasledne inhalujeme hlbo-
kgmi nadychmi.

v dynastii Han sa odporucalo vdycho-

vanie pary bylin, ktoré malo uvolnit

pldcne ¢chi.
® Prvy patentovanginhalator pochadza
z roku 1778. Vynasiel ho fyzik John
Mudge. Princip pristroja bol velmi jed-
noduchy. ISlo o kovovu nadobku/hrn-
cek, ktory mal otvor. Dof sa pripojil
flexibilng naustok. Sam Mudge takto
inhaloval paru s bylinkami, pripadne
Gpiom.
Viktoridnska éra presadila estetiku aj
v praktickosti inhalatorov. V 19. storo-
Ci sa objavili elegantné porcelanové
inhalatory, ktoré ladili s pouzivangm
servisom alebo celkovo s interiérom.

Inhalacia pomocou teplej pary je ideal-
na prave pri respiracngch problémoch &i
upchatom nose. Postup je jednoduchy,
do ' litra hordcej vody (idealne v rozme-
dzi 70 - 80 °C, nie vriacej) pridame 1-2
kvapky esencialneho oleja. Rozhodne nie
viac, oleje m6zu virazne podrazdif slizni-
ce. Hlavu naklonime nad misku, prikry-
jeme uterakom a inhalujeme paru pocas
5-10 minut.
NajidedlnejSie esencidlne oleje na in-
halaciu st eukalyptus, ktorg napomaha
uvolfiovaniu hlienov a pretisfuje dy-
chacie cesty; levandula, ktord je Setrna
k slizniciam a pdsobi proti stresu, nespa-
vosti, bolestiam hlavy a navodzuje pocity
uvolnenia po rusnom dni; rozmarin, ktorg
stimuluje krvng obeh a dgchanie; takisto
citrén vdaka jeho stimulacnému Gcinku
na imunitnyg systém.

D. P., zdroj: earthsongseeds.co.uk

DO VASEJ KNIZNICE
Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Sona Visnovska:
Tvorit a labif po cely
rok

Autorka a kreativna
dusa Sona Visnovska,
znama z instagramove-
ho profilu Tvorit a labif,
prichadza s knihou plnou
inSpiracii, ktoré spajaju
radosf z tvorenia a pe-
Cenia a lasku k spolocne
strdvenému casu. Kniha
obsahuje 50 originalnych napadov na
vlastné tvorenie, prehladne rozdelengch
podla roc¢nych obdobi. Postupy a recepty
dopinaju krasne fotografie, ktoré dokazu
navnadit ¢itatelky a &itatelov okamzite sa
pustit do tvorenia!

Kniha je urc¢ena pre siroké publikum, no na
svoje si pridu najma rodicia s detmi, ktori
hladaju zmysluplné a tvorivé aktivity na
spolocny cas.

Alice Roberts:
Ludské telo: Ako
funguje superstroj
plng zivota?
Renomovana britska
akademicka a tele-
vizna moderatorka
Alice Robertsova so
svojim timom vytvaorila
unikatneho obrazové-
ho sprievodcu Ludské
telo. Vypravna a komplexna
publikacia je urcena Sirockému publiku,

no nadchne aj profesionalov. Vdaka knihe
Citatelia a citatelky spoznaju ludské telo od
najmensich sucasti bunky az po zloZité or-
ganoveé sustavy. Prostrednictvom prehlad-
nych trojrozmernych ilustracii a obrazov
prakticky v skutocnej velkosti mézu pre-
skdmat anatémiu ¢loveka vratane detailov
a podrobnosti o povrchovej anatomii a zlo-
zitgch anatomickych oblastiach. Publikaciu
vyhlasil za knihu roka poprednyg odborng
Casopis The American Journal of Nursing,
ktory propaguje to najlepsie v zdravotnictve
a osetrovatelstve.

Matt Coyne:

Frank a Red

Frank je mrzuty stary
samotar, ktorg sa
odcudzil priatelom,
synovi aj svetu za bra-
nou svojho domu. Tam
mu robi spolo¢nost

len ,duch” zosnulej
manzelky Marcie. A po-
tom sa do vedlajsieho
domu pristahuje Red.
Red ma &est rokov a len tfazko sa vyrov-
nava s rozchodom rodicov, novou skolou
a chalanom, ktor( ho v skole sikanuje.
Novinka je vtipnou, dojemnou a neznou
knihou s obrovskou emaocionalnou silou,
ktora citatelom pripomenie, ¢o naozaj
znamena byt ¢lovekom.

MATT COYNE

FRANRK
ARED

P
i —
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Tradicie

PROROK POCASIA

A PATRON

DOBREHO JEDLA

Niekto sa uz teraz nevie dockat budidceho
leta, iny si hladkd brucho pri predstave pe-
¢enej husaciny s dobre omastenymi lokSami.
Stadi pohlad z okna a je jasné, kto je k svojmu

vysnivanému po6zitku blizsie.

So studensim potasim mame chuf na
jedla, ktoré nielen zasytia, ale zaroven
evokuju pohodu a spomalenie. Dni sa
skracuji a my trdvime viac ¢asu vnutri.
A kgm v letngch horacavach nikto nemal
velmi chut staf hodiny pri sporaku, jesen
a zima su obdobim, ked je pobyt v teplej
a dobrgm jedlom vonajucej kuchyni pres-
ne to, €0 ndm maze zlepéif naladu.

Ved uz nasi predkovia sa v tomto obdobi
stretavali na parackach pri peci.

Zeny z rodiny, a zo susedstva sa nestre-
tavali pri parani peria len kvoéli naplni do
perin a vankudSov. Paracky boli najma
spravodajskou centfralou dediny. Kto
chcel vediet, ¢o je nové, nepotreboval len
dobré usi, ale aj vrtké prsty. Paranie pe-
ria trvalo hodiny. Clovek sa teda dozvedel
viac, ako ked si dnes pozrie vsetky tele-
vizne spravodajské relacie. Na vinobrani
a dozinkoch sa zacali splietat plany na
sobasSe a na parackach sa uz dohadovali
detaily svadby a pracovalo sa na vene.
Rok mal opakujuce sa etapy, kazda je-
sen sa podobala na tU predchadzajicu
a nikomu by vtedy ani nenapadlo ist sa
v novembri opalovat na opatny koniec
zemegule. A i ked si dnes m6zeme vybrat
medzi exotikou a teplom domacej kuchy-
ne, sedi vacsina z nas v novembri najrad-
Sej takpovediac za pecou. November je
obdobim, ked sa mali aj velki teSime na
Vianoce. Nedockavo sledujeme predpo-
ved pocasia a hutame, ¢i Martin tento rok
konecne pride na bielom koni. PretozZe ak
sa mu to podari, budeme nielen blizSie
k vianocnej atmosfére, ale aj prirodu to
velmi potesi.

Svaty Martin odvzdy plnil délezitd dlohu
ako prorok pocasia. VSeobecne sa verilo,
Ze prinasa chlad a sneh a povazuje sa
za prvého posla zimy. Legenda o bielom

koni, na ktorom Martin prichadza a nesie
so sebou prvy sneh, vznikla najskér tak,
ze si ludia vsimli, Ze okolo sv. Martina
¢asto prvgkrat nasnezilo, a tak prepaojili
jeho meno s bielym konom symbolizuju-
cim snehové vlocky.

VOJAK NA BIELOM TATO50VI

Zmenou klimy sa prvé snezenie v nasich
kon¢inach posunulo az daleko do nového
roka. V nizsich polohach snezi za zimu
raz, dvakrat a vacsinou je to len poprasok.
Prispieva k fomu urcite i o, Ze Martin ne-
jazdina bielom koni ani na ziadnom inom,
ale na aute.

AKO TO BOLO V MINULOSTI?

MAL MARTIN VZDY BIELEHO KONA?
Martin, o ktorého sa znama pranostika
opiera, bol rimsky vojak, ktorého za dobré
skutky vyhlasili za svatca. Narodil sa oko-

lo roku 316 v Panénii, vdneSnom Madar-
sku. Ako sa jeho cesta k svatoziare zaca-
la, dokumentuje aj zndma socha Georga
Rafaela Donnera v bratislavskom Dome
svatého Martina. Je tu zobrazeny prvy
zndmy dobrg skutok budlceho svatca.
V tresklcej zime stretol vojak Martin spo-
ro odetého Zobraka. UlUtostil sa, mecom
roztal svoj plast vo dvoje a jednu polovicu
daroval Zobrakovi. Martin v tom momen-
te sedel na koni. O farbe kona neexistuju
Ziadne zdznamy, ale vo vgtvarnom ume-
ni bgva zobrazovany ako biely. V noci po
dobrom skutku sa Martinovi v sne zjavil
Jezi§ Kristus zahaleny v polovici jeho
plasta. Od tohto momentu bolo Martino-
vi jasné, Ze jeho poslanie je inde ako na
bojisku. Ale az ked si vo vojsku odsluzil
stvristorocie, smel ho opustif. Sprvu bol
pustovnikom, neskér mnichom a v roku
371 sa stal biskupom v Tours, v zapad-



Pranostike o Martinovi na bielom koni sa venovali aj ved-
ci zo Slovenskej akadémie vied. Viac ako 30 rokov ¢akali
na Liptove na prvg sneh. Na Martina napadol prvg sneh
pocas pozorovani len 4-krat. Vacsinou nasnezilo az na
Félixa, ktorg ma meniny 20. novembra. Ak mate vo svo-
jom okoli Félixa, skuste sa ho opgtat, ¢i sa na svoje meni-

ny chysta osedlaf bieleho kona.

Uz v starom Rime boli husi vdaka hlasnému gaganiu ob-
fabengmi straznymi zvieratami. Husi st ucenlivé a moz-
no ich velmi dobre vycviéit. To vyuzivaja skétski vgrob-
covia whisky. Husi strazia ich vzacne sudy v paleniciach.
Cez dei hladné husi ¢istia travniky od slimakov. Pracuji
teda na plng Gvizok. Ci sa vdaka tomu vyhna hlavnej
ulohe na cele jedalneho listka nie je zname.

nej ¢asti Franclzska. Zalozil mnozstvo
klastorov a po smrti dal jeho nastupca
biskup Brictius postavif nad jeho hrobom
kaplnku. Ta sa velmi rgchlo stala put-
nickgm miestom. Merovejsky kral Chlo-
dovik I. ho vyhlasil za svatca a patrona
merovejovskych panovnikov a ich pod-
dangch. Sv. Martin baol prvgm svatcom,
ktorg nezomrel ako martgr. Sv. Martin je
patrénom Francuzska, Slovenska, jednej
tasti RakUska, jednej tasti Svajciarska
a niekolkgch miest. Najdete ho napriklad
v erbe mesta Martin.

Svatého Martina si v mnohgch krajinach
tradicne  pripominaju  lampionovgmi
sprievodmi. Na Cele sprievodu ide, ak sa
da na bielom koni, Martin sprevadzany
zobrdkom. Za nimi kracaju deti s lam-
pionmi, ktoré si vacsinou vyrobili samy.
Lampiony st symbolom svetla a nadeje,
ktoré svatg Martin rozdaval tgm, ktori boli
v nudzi. Zaroven su lampiénové sprievo-
dy symbolom spolupatri¢nosti.

NEPOSLUSNA HUS A RYZOVY PAPIER
Preco sa sv. Martin spdja s husacimi hod-
mi? Mozno bola husacina jeho oblibené
jedlo a mozno je pravdiva legenda, ze ked'
sa dozvedel, Ze by sa mal staf biskupom
z Tours, tak sa schoval k husiam, ktoré ho
vSak gaganim prezradili. Ind legenda ho-
vori, Zze sa jedna neposlusna hus zatulala
do kostola a hlasno rusila kazern Martina
z Tours. Za trest husi¢ku priamo v kostole
upiekli a skonzumovali.

Alebo vznikla tato tradicia zhodou ndhod,
pretoZe oslavy sv. Martina pripadli na ob-
dobie odvodov, po ktorgch sa velkou hos-
tinou oslavoval zisk z Grody. Po hostine
nasledovalo obdobie p6stu, ktoré sa kon-
Cilo az Stedrou vecerou na Vianoce.
Existuje vSak aj pragmatické vysvetle-
nie martinskych husacich hodov - prave
v fomto obdobi boli husi dobre vykimené
a gazdovia sa pred zimou zbavovali zvie-
rat, ktoré sa nehodia do chovu alebo ktoré
by neprezili studené mesiace.

Ak nemate radi husacinu alebo vébec
nejete maso, mozete vyskasat vegan-
sku alternativu. Napriklad od slovenskej
foodblogerky Nikolety Kovacovej, ktora
vydala uz 3 kucharske knihy. Kreativne
v nich meni tradi¢né slovenské recep-
ty tak, aby si jedlo uzili aj ludia, ktori
z réznych dévodov nemézu alebo ne-
chct jest méso. Kankrétne pri husacine
pouziva seitan a ryzovy papier. Prilohu
podava tradi¢nt - dusenud cervenu ka-
pustu a zemiakové lokSe. Samozrejme,
bez masti.

Sv. Martinom sa vsak novembrové
pranostiky nekoncia. Jednou z naj-
Castejsie opakovanych je Katarina na
[ade a Vianoce na blate alebo naopak.
(Katarina 25. novembra). Ked je na On-
dreja (30. novembra) pekne, bude cely
rok vo sviatocny den pekne. Hovori sa
tiez, ze ked je v novembri vela burok,
bude pekné leto. Zial, s postupujicimi
klimatickgmi zmenami sa na starocia
tfradované pranostiky uz velmi spolah-
nat neda. Jedinég, ¢o je v novembri isteé,
s hmlisté rana alebo dokonca celé dni.
V takéto dni nezufajte a spomenite si
na tetky na parackach. Streftli sa, pokle-
betili, pojedli, popili, urobili kus prace
a dobre im bolo. Piekli sa stedré kolace
plné maku a orechov a varilo sa vino.
Napriek sychravému pocasiu bolo za
pecou prijemne.

MENEJ ZNAME STARE MARTINSKE

PRANOSTIKY

Trufnete si podla nich predpovedat poca-

sie?

® Ak pride Martin na sivam koni (hmly),
bude zima striedava. Ak pride na Zltom
(sucho), bude zima such4, ale tuha.

® Ak bude na sv. Martina slnecno, bude
zima dlha.

® Ak bude pod mrakom, ¢aka nas nestala
zima.

® Ak bude mrznut, zima bude tepla a daz-
diva.

® Ak je na Martina este listie na stro-
moch, ocakava sa dlha a tuha zima.

Nikoleta Gstach
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Ste doma zabyvani a citite sa spokojne, ale ob¢as mdte pocit, Ze vdsmu byvaniu nieco pred-
sa len chyba? Casto st to drobné detaily, ktoré dokdzu interiér priviest k pomyselnému pocitu
dokonalosti, premenit ho a zdtulnit. PrindSame vdm zopdr tipov, ktoré sa vdm mozu hodit pri
vytvdrani prijemnejsej domdcej atmosféry.

Dobré miesto na stolovanie

Stol mame iste doma véetci. Casto viak
byva z priestorovych dévodov prisunu-
t§ k stene v kuchyni. Pritom pohodiné
stolovanie je délezité. Ak nemate samo-
statnt jedalen alebo jedalensky kutik,
zvazte moznost presunit jedalensky stél
do obyvacej izby. Stdl z masivu nikdy
nesklame a mdze sa z neho stat pekny
a prakticky kus ndbytku. Vzdy ho mézete
lahko opravif a obnovit novgm naterom.

Kusoveé koberce

Zaujimavy kusovy koberec dokaze po-
zdvihnat cel interiér. Posobi zaujima-
vejsie nez hola podlaha alebo cela plocha
pokryta suvislgm kobercom. Kusové ko-
berce priestor pocitovo zateplia a dokazu
ho aj ¢lenif. Vhodne situovangm kaskom
dokazete opticky oddelif napriklad oddy-
chova ¢ast ob(vacky od pracovnej alebo
jedalenskd od kuchynske;.

Zjednot'te ,,neporiadok”
Azda v kazdej kuchyni zvacsa vladne oku
nelahodiaci chaos. Casto mame na linke
z praktickgch dévodov permanentne po-
loZzengch vela predmetov - spotrebice,
hrnce, nddobky, korenicky, pribory, va-
resky... kazdé inej farby. Ak chcete op-
tickg smog v kuchyni eliminovaft, skls-
te vsetko, ¢o sa da a chcete to mat stale
poruke, zjednotit farebne. Naklpte rovna-
ké nadoby na korenie, muku, orechy, zladte
ich s farbou spotrebicov a potom vam nebu-
de prekazat, ked budi na otiach. A hrnce?
Tie jednoducho odlozte tam, kam patria.
Zrkadlo ako soliter

Znama tedria hovori, Ze zrkadlo zvacsuje
priestor. Ano, ale tito jeho vlastnost by

ste mali pouzivat velmi premyslene. Nie
je totiz jedno, kam ho umiestnite a ¢o od-
réza. Je to ako pohlad z okna - chcete sa
divat na nieto pekné. Odrazajacu vlast-
nost zrkadla neocenite ani v Gzkej dlhej
chodbe, ak ho pouzijete po celej dizke ste-
ny alebo vstavanej skrine. V takomto pri-
pade skor vyvolad klaustrofobicky efekt,



ktory vam vobec nemusi byt prijemnyg.
Zo zrkadla sa vsak moze staf v(razna de-
koracia, ktorad vnesie do priestoru svetlo.
Napriklad ak zrkadlo v zaujimavom rédme
umiestnite do kompozicie viacergch obra-
zov na stene. Alebo vytvorite samostatnu
kompoziciu z viacer(ch zrkadiel r6znych
velkosti.

Vankuse, deky, plédy

Ak ste typ, ktor( potrebuje pre pocit Gtul-
nosti hebky dotyk, potom budd vankuise
na pohovke, ale aj rozne deky a plédy pre
vas idedlne. Zamerajte sa na to, aby fa-
rebne ladili s ostatngmi farbami vo vasom
interiéri alebo boli v neutralnych odtie-
foch. Vyberajte r6zne materialy, Struktd-
ry a povrchy, ale dbajte, aby bolivjednom
farebnom odtieni a bez konfrastnych
vzorov. Tén v tone pdsobi harmonicky
a upokoji mysel. Nepodcenujte ani po-
stelné obliecky, ktoré priamo ovplyvnuju
pocit pohody a dobr( spanok. Zamerajte
sa na bavinené, ktoré su vzdusné, dobre
odvadzaju pot a oddychuje sa v nich pri-
jemnejsie nez v saténovych.

Vel'ke izhove rastliny
Jedna velkd dominantnéd zelend rastlina
dodé interiéru viac Sarmu nez mnozstvo

[
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-

malych kade-tade rozmiestnenych kveti-
nacov. Dokaze celkom zmenit atmosféru
v priestare a dodaf mu st(l. Zamerajte sa
na izbové rastliny, ktoré rastd do vysky aj
do sirky a najdite pre ne vhodné miesto,
kde upuUtaju. Ak mate priestorové moz-
nosti, mozete vedla seba situovaf viac
druhov vacsich rastlin, ktoré ¢asom vy-
tvoria atraktivnu domacu dzunglu osvie-
zujucu vzduch.

Pohodiné kreslo

Pekné dizajnové kreslo sa moze stat do-
minanfou obyvacej izby. V neutralnom
prostredi mu mozete dat vyraznd farbu
alebo tvar a kazd(g v nom bude chcief
travif ¢as relaxu. Alebo z neho priamo
vytvorte relaxacny katik s okrdahlym stoli-
kom a so stglovou lampickou.

Premyslené osvetlenie

Uz davno odzvonilo ¢asom, ked sa na
strop zavesil jeden velky luster, ktorg mal
osvietif celd miestnost. V sG¢asnosti sa
zohladnuju rézne ¢innosti, ktoré clovek
v byte vykondva, a od toho sa odvija sve-
telnyg dizajn. Viacero lampiciek v priestare
navodzuje GtulnejSiu atmosféru a aj pre
organizmus je zdravsie timené teplé svet-
lo nez jasné biele svetlo lustra.

MAITRE CHOCOLATIER SUISSE

DEPUIS 1845

VianocCné chvile plné
vynimocnych zazitkov
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Tajnitka krizovky z & 9/2025: TRPEZLIVOST JE ZBRANOU MUDROSTI
Vyhercovia: Eva Glombikova, Rabcice; Bozena Hlajova, Topoltany; Juraj Podmanicky, Stara Bystrica

Tajnicku krizovky posielajte najneskor do 15. 12. 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.




SYROKREM,

NACOOPUJ A VYHRAJ
JEDNYM TAHOM

SUTAZV

JEDNOTA I

poukazka do
COOP Jednoty

Apple = = Ruksak

AirPods = Samsonite

Pro 2 pIny cerstvého
Syrokrému

KUP 2 x SYROKREM CERSTVA CHUT v COOP Jednote a zaregistruj pokladniény doklad
na SYROKREM.SK. Sutaz trva OD 20. 11. DO 10. 12. 2025.



VYHRAJTE S HARMONY
5x200 € 10x100 € ¢0x50 €

HARMOMNY y i1

KUPTE ASPON 2 WROBKY HARMONY ,
A STE V HRE O NAKUPNE POUKAZKY
COOPJEDNOTAYV CELKOVEJ
HODNOTE 5 000 EUR

Pokladniény blok alebo vytlaceny e-doklad s celym
menom, adresou a telefonnym Cislom posielajte na:
Sutaz SHP Harmanec, a. s., 976 03 Harmanec

Naskenujte QR kéd pre online registraciu
alebo saregistrujte na:
www.tvojeharmony.sk/vyhraj

Vsetky info o sttaZi ndjdete na: tvojeharmony.sk/vyhraj

)




