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ODNESTE SI Z NAKUPU KUSOK TALIANSKA.

V COOP Jednote teraz v limitovanej edicii COOP Italy najdete
pravé talianske cestoviny, omacky, olivy, snacky, dZzemy, sladkosti
a dalSie dobroty. www.coop.sk




Namiesto Preo\\}eo\la

V predvianotnom obdobi, ked svet okolo nas akosi rgchlo leti, sa
nasa tuzba po istote zda silnejSia nez inokedy. VSetci tuzime po
chvilach pokoja a stabilite, ktoré nam umoznia vnimat tieto sviat-
ky v ich plnej krase. V tomto hektickom ¢ase plnom tlaku, novi-
niek, technolégii a zmien podvedome tUzime po niecom, o nam
pripomina nase korene a hodnoty, na ktoré sa mézeme spolahnit.
Chceme maf istotu, Ze st tu a my sa mézeme s doverou na ne
obratit.

Rodina, priatelia, kolegovia. Ale aj pekar, predavac v obchode,
postarka ¢i zamestnankyna za priehradkou. Ludia, ktori nas poz-
naju, vedia, ¢co ndm chuti a kedy potrebujeme ich sluzby, st nasim
stabilngm bodom v chaose. PretoZe aj vonavy chlieb, ¢erstvé peci-
vo Ci dorucenie balika predstavuju maly, ale délezitg kusok nasej
kazdodennej istoty. Vdaka veciam, ktoré zostavaju rovnaké, sta-
bilné a spolahlivé, m6zeme maf ten upokojujlci pocit, ze svet este
nie je Uplne nepredvidatelny.

Vnltorna stabilita plynica zo znamych veci nam pomaha celit
vsetkému, ¢o prinasa nielen koniec roka, ale aj dni a tgzdne po-
tom. Staci venovaf Gsmev a myslienku tgm, ktori ponukajd nie-
€o viac nez len produkty - pretoze vdaka nim objavujeme krasu
jednoduchého sveta, v ktorom maju ludia navzajom zo seba osch
i radost a su si navzajom istotou.

Prijemné Vianoce!
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Prvé recepty na domdci vanﬁovy'/ cu-

kor sa objavili uz v kuchdrskych knihdch

na zaciatku 19. storocia, ddvno pred-

tym, nez vznikli alternativy plné arém

a dochucovadiel. Podobne ako kedysi

aj dnes si mézeme vyrobit zdravsie

a jednoduché vianocné korenia, cukry Ci
dokonca sirupy. v

!
CUKUHHU

VANILKY

AJ CITRONA
Vanilkovy cukor bol kedysi taky
vzacny, ze si ho gazdinky setri-

li a pouzivali iba na Vianoce.
Haoci dnes si ho vieme kapit
v kazdom supermarkete
celoro¢ne, vona Vianoc
je s nim spata stdle.
A po domacky vyro-
beny vanilkovy cukor

je o Cosi zdravsi (vie-
me, ¢o don dame

a aku vanilku pou-
Zijeme). Mozete ho
pouzit do vianotné-

ho peciva, posypaf
nim akgkolvek kola-
tik alebo zabalif do
malej sklenenej dozy

s maslou a darovat
ako drobnost suse-
dom ¢i blizkym.

Na domaci vanilkovy

cukor potrebujeme:

® 250 g trstinového cukru

® 1vanilkovy struk (alebo
2 v pripade, Ze chceme infen-
zivnejsiu arému)

Postup:

Vanilkovy - struk pozdizne rozrezeme

a nozom vyskrabeme vnutorné zrniecka.

Véetko, zrniecka aj cel( struk, vioZzime do

. &
-:ljza’rvgafel'nEJ nadoby s cukrom. Dobre- Na cukor s prichufou citréna .
premigéSame a nechame odpotivat aspoi  potrebujeme: . L
tyzden (¢im dlhsie, fym lepsie sa aréma r' 250 g trstinového cukru .

rozvinie). Ak chceme mat cukor este vy-
raznejsi, po tgzdni mézeme struk vybrat,
vysusit a rozdrvit. Nasledne ho znova
vlozime do nédobg s cukrom.

Tip: A ‘fadi jemne krémovd vonu
skus’ré@ mletej s’ronkg alebo
kvapku vanLILi,B‘\;Q ? xtraktu. .

w
r

- cas'r)

Postup: "r

(_‘Dnovu kéru nasﬁuh_ani\!I r'wemﬁ'b
T4 abg sme “s*Hou nestrahali

jeHerka. Nasledne kéru

krom a Aechame volne

& velkeho biocitgona (len ZIta
ﬂ S

L

preschnut 1-2 dni (ideéln!ozloiené na
papieri). Potom cuker i
hara a nechame pa
sa aréma krasne i
Tip: Takyto cu
neckého cesta,
kolacov, ale aj do caju alebo %
doméceho puncu. V minu-
losti sa pouzival predo-
vsetkgm do dezertov,
ktoré nasledovali po
fazkych jedlach. Jeho
Ulohou bolo neutra-

lizovatf chute a %

N N
porit enie.

VIANOCNY SIRUP
Niektoré vone ne-
patria len do kola-
€ov. Ked sa Skorica,
klincek a pomaranc
stretnd v hrnci, vzr‘(-
ne nieco, ¢o premeni
obycajny caj ¢i kavu na
sviatocny zazitok. Doma-
!Vce"Jpg si ako esencie

Vi hrejivé a rozvonajl
‘T
rebu .
i!nl' ,
%Dgr)rstlnoveho cukru

LI skoﬂ'tbvu tycinku

=3 k|InCEk{J

® 1 hviezdicku badianu

® koru z1pomaranca : 1

s.klsok vanilkoyého struku (alqbéa/z Ig
zmk%fvan'ﬂ(bv"éhmr ' o,

® Stipku muskatového or
kvapku rumového extrakfu

Postup:

Vodu s cukrom dame do hrnca a prive-

dieme do varu. Pridame vsetky koreniny

a pomarancovu kﬁru V na mier- '.

nom chni asi 10- 15m01 kgm sa zmes'

7 8




jemne nezahusti a zatne rozvoniavaf.
Odstavime, nechame vychladnut a pre-
cedime.

Vzniknuty sirup nalejeme do dobre uza-
tvaratelnej flase. Sirup mozeme pridaf
do kavy, ¢aju, ale aj puncu ¢i horucej co-
kolady.

Tip: Ak pridate este trochu vanilky
a kvapku mandlového extraktu, sirup
bude vonat ako linecké kolatiky.

ZAZVOROVY SIRUP

Potrebujeme:

® 200 g Cerstvého zazvoru

® 500 ml vody

® 250 g trstinového cukru

= Sfavu z 1citréna

Postup:

Zazvor osupeme a nastrhame najem-
no. Potom ho ddame do hrnca s vodou
a privedieme do varu. Na miernom ohni
varime aspon 15 mindt. Nasledne scedi-
me a do horucej tekutiny priddme cukor
a citrénovu stavu. Miesame, kgm sa cukor
nerozpusti. Vysledny sirup prelejeme do
dobre uzatvaratelnej flase a skladujeme
v chladnicke.

Takto pripraven( sirup mozeme pouzit do
taju, mineralky alebo si z neho pripravit
zdzvorovo-medovy punc.

DOMACE PERNIKOVE KORENIE

Vedeli ste, ze pernikové karenie obsaho-

valo kedysi az 90 druhov korenia? Dnes

na vlastnd zmes potrebujeme len zlomok

toho a vysledok mézeme pouzit nielen na

petenie. Sviatotnd chut nim mézeme do-

dat aj ovsenej ¢i ryzovej ranajkovej kasi,

kapucinu alebo horucej cokolade.

Potrebujeme:

® 3 |yzice mletej Skorice

® 2 |yzitky mletého zazvoru

® 1lyzicku mletého klinceka

® 1lyzicku mletého badianu (alebo anizu)

® % |yzicky muskatového orieska

® % |yzicky mletého kardamému

® volitelne: stipku cierneho korenia na
prehibenie chuti

Postup:

Vsetky koreniny nasypeme do malej misky

a dékladne premieSame. Nasledne zmes

presypeme do malej sklenenej nadoby

s uzaverom. Uchovdvame na suchom, tma-

vom mieste ako ostatné koreniny.

v vchyn JEONOTA

VANILKOVY EXTRAKT
Vznikaol v 19. storoci, ked cukrari hladali
spdsob, ako uchovaf vanilkovi arému ¢o
najdlhsie. Zistili, ze vanilkové struky po-
norené do alkoholu (naj¢astejsie rumu
a vodky) uvolfuju arému postupne, a za-
¢ali to vyuzivaf. Tak(to extrakt si jedno-
ducho m6zeme pripravit aj sami doma.
Potrebujeme:
® 2 vanilkové struky
® 100 ml kvalitnej vodky (pre vgraznejsiu
aromu mozeme pouzif aj rum)
Postup:
Vanilkové struky pozdizne narezeme
a vlozime do Ciste] uzatvaratelnej skle-
nenej flase. Zalejeme ich vodkou tak, aby
boli celé ponaorené. Flasu uzavrieme a od-
lozime na tmavé, chladné miesto. Prvy
tyzden obsah kazdg den jemne pretre-
peme, potom staci 1-2x tgzdenne. Extrakt
nechame odpocivat aspon 2 mesiace,
aby sa aréma rozvinula do hibky. Pouzit
ho vsak m6zeme uz po par tgzdnoch. Vo
vseobecnosti plati, ze ¢im dlhsie extrakt
stoji, fym viac sa aréma rozvija.



Vianoce su sviatkami, ktoré sa v nasich koncindch tesia velkej oblube. Su sviatkami krestanske;j
I&sky, vzdjomnej spolupatri¢nosti, obdarovdvania, hojnosti, zdzrakov, rodinnych a priatelskych
stretnuti aj Uprimnej detskej radosti. Kazdy si v nich ndjde to, ¢o prdve hladd a potrebuje. Stedry
den je vynimodny a tomu zodpovedd aj stedrovecerné menu.

Napriek tomu, aké je nase Slovensko malé,
mame neuveritelne vela pod6b stedrove-
cernych jedal. LiSia sa nielen medzi regidn-
mi, ale medzi rodinami. Schvalne, spytajte
sa znamych, susedov, priatelov ¢i kolegov,
¢o jedia na Vianoce. Budete prekvapeni,
kolko rozdielov zistite. My sa zameria-
me na Stedrovecerné polievky. Pretoze
takmer ,tradi¢nd” kapustnica nie je jeding,
na ktorej si pochutndvame, a zaroven aj ta
kapustnica ma mnoho variacii. Okrem nej
byva na stole rybacia polievka, SoSovicova,
hrachova ¢i hubova. Ako sa hovori, ing kraj,
ing mrav (alebo polievka).

RODINNE POKLADY

Kazda rodina ma svoje tradi¢né recepty, kto-
ré sa odovzdavajl z generacie na generaciu.
Popritom si ich dalSia generacia pomiesa,
prisposobi podla seba, napriklad podla zvy-
kov, ktoré si do ,,novej“ rodiny prinasaju oba-
ja partneri z detstva alebo z regiénu, odkial
pochadzaju. Mnohé jedla su takmer rodinny
poklad a spéjaju sa so spomienkami na sviat-
ky ¢i spolocné chvile. V sitasnosti sa streta-
vame aj s moderngmi variaciami tradi¢ngch
receptov - niektoré suroviny su nahradené
lahsimi ¢i zdravaimi alternativami, no chufo-
va podstata jedla zostava rovnaka.

Nezalezi na tom, aké vianoctna polievka sa
v danom regiéne ¢i rodine je, spolocngm
znakom vsetkgch bolo a je, ze vznikali zo

skromnych, no dostupnygch surovin, ktoré
sa bezne nachadzali na kazdom gazdov-
skom dvore. Ich zaklad tvorilivgzivné a sgte
potraviny ako kapusta, strukoviny, huby i
zemiaky. Na zjemnenie alebo zv(raznenie
chuti sa ¢asto pridavala smotana, Gdenina
alebo klobasa. Prave jednoduchost tgchto
receptov a ich premenlivost podla regionu
robi z tradi¢nych polievok nenahraditelnd
sucast slovenskych Vianoc.

Tato vianocna polievka je najrozsirenejSou

a najoblibenejSou na slovenskych Sted-

rovecernych stoloch. Jej typickou ¢rtou

vsak je, ze kazda rodina ma svoj vlastny
tradicnyg recept. Niekde sa vari s hubami
¢i so susengmi slivkami, niekde s ddengm
masom ¢i klobasou, inde je celd bezmasi-
ta a niekde sa do nej pridava aj smotana.

Pripravuje sa najma na zapadnom Sloven-

sku, ale vgnimkou nie je ani zvysok krajiny.

V rédznych regionoch do nej ¢asto pridavaju

aj netradi¢né ingrediencie.

e V Cernovej nevaria kapustnicu s Gde-
ngm bravéovgm masom, ale s adenou
rybou. TU uvaria v celku a potom ju na
tanieri rozdelia na mensie kusky.

® V Ruzomberku do kapustnice okrem su-
senych sliviek davaju dalsie susené ovo-
cie, a to jablk3, ktoré skvele kontrastuju
s kyslostou polievky. V niektorgch ru-

zomberskych rodinach obsahuje kapust-
nica naozaj netradi¢ng a neocakavany
prvok, a to hustu krupiéna kasu, ktora sa
da na dno taniera a pofom sa zaleje uva-
renou kyslou polievkou.

V okoli Ziliny pripravujd vianoént ka-
pustnicu s neddengm bravéovgm ma-
som. Pocas varenia do nej pridaju suse-
né hriby, klobdsu a slivky. Dochucujd ju
cerstvgm cesnakom a majoranom.

Pre Gemertanov by nebola kapustnica
kapustnicou, ak by v nej nebolo proso.
To sa pridava ako zrnka do kyslej ka-
pusty s klobasou a takgmto spdsobom
sa zaroven zahustuje alebo ho zmiesa-
ju s mletgm bravéovgm masom, cibulou
a cesnakom a z tejto zmesi potom vyra-
baju malé gulky, ktoré zavaria priamo do
polievky.

Na Povazi sa priddva na dno taniera
s kapustnicou zemiakova kasa, ktora ju
krasne zahusti.

Okolie Novych Zamkov pripravuje tuto
vianotnu polievku se smotanou. Kyslu
kapustu povaria s velkym mnozstvom
dubakov. Potom pripravia zasmazku
z muky, do ktorej pridaju slahackovd
smotanu a mlieko, aby bola kapustnica
krémovejsia.

V okoli TrebiSova sa do vianocnej ka-
pustnice pridava pretlak a ryza a je sa
k nej tradi¢ny zemplinsky kolac.



S050VICKA, HRASOK, FAZULA...
Strukovinové polievky maju na Slovensku
dlhd tradiciu a pocas Vianoc st symbolom
skromnosti, hojnosti a zdravia. V minulos-
ti bali beznou sucasfou Stedrovecerného
menu najma v chudobnejsich oblastiach
a v regionoch, kde sa chovalo menej hos-
podarskych zvierat - teda na strednom
a vychodnom Slovensku.

Najznamejsia je SosSovicova polievka, kto-
ra pripravuju najma v Tekovskej, Novo-
hradskej a Gemerskej oblasti, ale varia ju
aj na Zahori. Veri sa, ze sosovica prinesie
do domu peniaze a prosperitu - pretoze
jej malé okrdhle zrnkd pripominajd min-
ce. Tradi¢ne sa vari na kyslo, ¢asto so ze-
miakmi, s cibulou, cesnakom a bobkovgm
listom, niekde aj so smotanou alebo s Gde-
ngm masom po skonceni postu. V oblasti
Horehronia sa pripravuje SoSovicova po-
lievka so susengmi slivkami.

Na vygchodnom Slovensku, najma na
Zempline a Sarii, je obltbena aj fazulova
polievka, niekde nazgvana aj fazulacka.
V poéstnej verzii sa vari bez masa - len so
susengmi hubami, zeleninou, s cesnakom
a majoranom. Po Stedrom dni sa do nej
Casto pridavaju klobasy alebo slanina, aby
bola sytejsia.

V Liptove a na Orave sa zase na Vianoce
podava hrachova polievka - niekedy rozva-
rena na kasu, inokedy jemna, s cesnakom,
majoranom a mliekom alebo so smotanou.
Hrach bol symbolom plodnosti a rodinnej
stdrznosti, preto nechgbal na ziadnom
sviatotnom stole.

Macanka je typickd pre viychodné Sloven-
sko (najma na Sarigi, Spidi a Zempline),
kde sa podava (nielen) na Stedr( deri ako
polievka, niekde ako chod pred poliev-
kou. Nie je to len jedlo, ale stcast kultdry
a tradicii tohto regiénu. Pévodne fo bola
jednoducha strava pre chudobnejsich ludi,

ktori nemali pristup k masu. Po-
stupom ¢asu sa macanka stala
oblibenou sGcastou slovenskej
kuchyne a recepty sa dedili z ge-
neracie na generaciu, preto ma fen-

to pokrm nielen bohatd histériu, ale aj
mnoho varianftov, pricom kazd(g regién
¢i dokonca rodina si recept prispésobuje
podla vlastngch chuti a dostupngch su-
rovin. Zakladom pravej macanky je sfava
z kyslej kapusty, zndma aj ako juska, ktora
jedlu dodava charakteristickG kysla chuf.
Je vgborngm zdrojom vitaminu C, okrem
toho obsahuje vitaminy B, K, E a z mine-
rélnych latok draslik a vapnik. Velké mnoz-
stvo vldkniny podporuje zdravé fravenie
a celkovo mozno povedaf, ze pdsobi bla-
hodarne na organizmus. Niekde je macan-
ka hubova a pripravovana s masom alebo
Gdeninou, inde si vystatia len s hubami. Co
rodina, to originalny recept.

,KOZAROVA“ POLIEVKA

Tato vianocna polievka je tradicna pre
oblast Zemplina a je velmi podobna ma-
tanke, lenze sa pripravuje trosku ingm

sposobom. Po vgchodniarsky sa huby }
nazyvaju ,kozare“ a odtial prame- ’@r

ni aj jej nazov. Na jej pripravu
sa vyuzivaju susené huby, ich
vyrazna lesna aréma dodava
polievke typickd chuf. ,Kozaro-

va“ polievka sa varila najcastejSie pocas
postu, bez masa, len so zemiakmi, s cibu-
lou, cesnakom, bobkovgm listom a majo-
rdnom. V niektorgch rodinach ju zjemnuju
smotanou alebo mliekom, inde sa podava
na kyslo. Ide o syte a hrejivé jedlo, ktoré
symbolizuje jednoduchost, pokoru a spo-
jenie s prirodou - presne tie hodnoty, ktoré
si ludia na Vianoce vazili najviac.

Polievka kysel je tradi¢né jedlo, ktoré ma
v slovenskej kuchyni dlhd historiu, najma

Sezéona

na vychodnom a strednom Sloven-
sku. Pocas Vianoc sa casto po-
davala ako pdstna polievka na

. Stedr( vecer, pretoze neob-
“. sahovala maso, no napriek
tomu bola vgzivna a sygta.
Kysel sa pripravoval z nakvasenej muky,
chlebového kvasku alebo kuskov chleba.
Po zriedeni vodou ¢i stavou z kyslej ka-
pusty a uvareni vzniklo riedke, miestami
az kasovité jedlo s typickou kyslastou
chufou. Tento druh polievky patril
k najarchaickejsim pokrmom Euro-
py a v stredoveku bol rozSireny
takmer vSade. Na Slo-
vensku sa v 20. storoci
varil uz len zriedkavo,
& najma vo vychodoslo-

venskgch  regidnoch,

kde zostal fradicngm regi-

onalnym jedlom, ¢asto spdjangm s obdo-
bim postu. Zaujimavost je, ze podla tejto
polievky dostala meno aj slamené figuri-
na - symbol zimy, ktord dievéata obradne
vynasali z dediny na Smrtnd ¢i Kvetnu ne-
delu. V Honte bola zndma ako kyselica a na
Orave ju volali kyselova zena.

-
k“"h'“\‘

VIANOCNA HUBOVA
POLIEVKA
Vianotnad hubovd polievka patri
medzi najtradicnejsie pokrmy sloven-
skych Vianoc. V minulosti sa podavala
ako po6stne jedlo na Stedry vecer, pre-
toze huby nahradzali chut masa. Pripra-
vovala sa najma zo suSengch lesngch
hub, ktoré gazdinky zbierali pocas leta
a starostlivo uskladnovali na zimu. Za-
klad tvori voda alebo vgvar z hub, cibula,
cesnak, bobkaovy list, celé korenie a ma-
joran, niekde sa pridavaju aj zemiaky ¢i
suené slivky. Celkovo mozZno povedat,
Ze vianocna hubova polievka ma najhlb-
Sie korene v horskgch a lesnatych oblas-
tiach Slovenska, kde boli huby beznou
a dostupnou surovinou.

Rybacia polievka patri k tradicngm Sted-
rovecernym jedldm najma na zdpadnom
a juznom Slovensku. V tgchto oblastiach
bohatgch na rieky a rybniky sa pripravuje
z kapra alebo ingch sladkovodnych rgb.
Typicka je napriklad pre Zahorie, Podunaj-
sko ¢i okalie Nitry, kde sa vari s korefiovou
zeleninou, korenim a niekedy aj so smota-
nou ¢i bielym vinom. Na juhu Slovenska ma
vplyv madarska kuchyna, preto sa rybacia
polievka ¢asto podoba na halaszlé - je vg-
raznejsia, pikantna a zafarbena cervenou
paprikou.
K. M., zdroje: varimespolu.svetevity.sk,
dobruchut.aktuality.sk, saborperuano.sk



JEDNOTA v Coo® Jednote

TEMPO SUPERMARKET: NALADTE SA
NA POHODOVE TEMPO S KOSIKOM
PLNYM LOKALNYCH PRODUKTOV

Viano¢né ndkupy uz tradi¢ne patria k najintenzivnejsim obdobiam v roku, tlak v maloobchode
je mimoriadne silny a ndkupny kosik je vacsi nez pocas bezného roka. Domdci retazec COOP
Jednota neustdle rozsiruje siet predajni pod oznac¢enim Tempo SUPERMARKET, ktoré prindsaju
zdkaznikom priestor na pohodové rodinné ndkupy. Na jednom mieste ponuka Siroky sortiment,
no zdroven kladie déraz na kvalitu a lokdlnost sortimentu, osobny pristup a kultdru predaja.

AZ 90 % SLOVAKOV PREFERUJE POHODOVY NAKUP

Ci budu traditné slovenské Vianoce spojené aj s nakupmi na
poslednt chvilu, alebo budd zdkaznici nakupovat v pohodo-
vom tempe, ukadze az realita vianocngch nakupov. Aktudlny
prieskum, ktor( sief predajni COOP Jednota vykonala v spo-
lupraci s NMS Market Research Slovakia*, vSak naznacuje, ze
Slovéci chcl nakupovat komfortne a bez stresu. A7z 90 % Slova-
kov podla prieskumu preferuje pokojny nakup v prostredi, kde
necitia predvianotny zhon. Napriek fomu sa vacsina spotrebi-
telov rozhoduje impulzivne a nakupuje tesne pred sviatkami, ¢o
potvrdzuji aj predajné data domaceho refazca z predchadzaju-
ceho roka, ked najvacsi ndpor zakaznikov prisiel 23. decembra.
,Z pohladu maloobchodu je tlak v predajniach pred Vianocami
extrémny. Napriek tomu chceme ukdzat, Ze nakupovat sa dd
aj s rozvahou a dobrgm pocitom. Zdlezi ném na tom, aby ludia
vnimali, Ze kultdra predaja je délezitym momentom. Obchod je
pre nas v prvom rade o vztahu a dévere medzi kupujicim a pre-
ddvajacim. Som rdd, ze najvicsia domaca siet potravin dlho-
dobo rozvija koncept predajni Tempo SUPERMARKET, ktoré sa
urcené aj na velké rodinné nékupy. Zdrover pondkaja kultdrne
a priatelské prostredie,” vysvetluje Jan Bilinsky, predseda pred-
stavenstva COOP Jednota Slovensko.

TEMPO SUPERMARKET - I;OKI:\LNY SORTIMENT

Z REGIONOV A LUDSKY PRISTUP

Aktudlny prieskum o ndkupnom spravani Slovakov taktiez od-
krgva, Ze vgznamnd premennu vo vybere findlneho v{robku
v koSiku zohrava aj jeho pdvod. Az 87 % Slovakov sa priklana
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Na tychto miestach mézu zakaznici nakupovat
v supermarketoch Tempo

k tvrdeniu, Ze rado nakupuje v predajni potravin, kde najde Siro-
ky vgber slovenskych alebo lokalnych virobkov. Prieskum zaro-
ven prezradil, Ze Slovaci siahnu po slovenskom produkte najcas-
tejSie v pripade chleba a vajicok, no ocenia aj domacu klobasu,
maslo ¢i ryby. S napisom ,domaci“ potesi aj med, mlieko, kvase-
na kapusta ¢i vianotné pecivo. Tempo SUPERMARKET je presne
to miesto, kde sa stretava originalny lokalny sortiment od viac
ako 1300 regionalnych dodavatelov. Spolupraca s regionalnymi
dodavatelmi zaroven zjednodusuje dostupnost oblibenych to-
varav v predajnej sieti.

Predajne Tempo SUPERMARKET st dostupné na celom Sloven-
sku v 110 lokalitach. Ide o najvacsi format predajni COOP Jed-
nota s rozlohou od 500 m? Najvacsia predajiia Tempo SUPER-
MARKET disponuje predajnou plochou 2000 m®. COOP Jednota
takto dlhodobo rozvija koncept modernej trznice - miesta, kde
kupujuci najde vsetko potrebné pod jednou strechou: cerstvé
potraviny, lokalne vgrobky, lahédky, petivo priamo z pekarne,
teplg pult, cukrarske vyrobky ¢i daréekové kose. .V predajniach
Tempo SUPERMARKET staviame na kombindcii praktickosti
velkého obchodu a ludskosti tradi¢nej znacky. Zaroveri sme
silne etablovani v jednotlivych regiénoch a mimaoriadne citlivo
vnimame ich Specifikd. Ich silu a vgnimoénost premietame do
ponuky nasich regdlov a na nase pulty, a to v podobe kvalit-
ného a pestrého sortimentu od lokdInych doddvatelov. U nds
tak zdkaznici nagjdu vsetko, ¢o potrebuju na vianocné sviatky
podla svojich predstav a zvykov. Mimo Vianoc na nich rovnako
tak Cakd pestrd paleta chuti z jednotlivgch regiénov,“hovori Re-
nata Petfovska, riaditelka sekcie obchodu a rozvoja maloobchod-
nej siete COOP Jednota Slovensko. O kultdru predaja sa nielen
v tase sviatkov stara ochotn( personadl, ktorg vie poradif, usmer-
nit a vytvara rodinnd atmosfeéru.
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Aj podla aktudlneho prieskumu su lokalne slovenské vyrob- P R E DAJ N E

ky prave tgm, ¢o zdkaznici na pultoch predajni vyhladavaju. ~
Tempo SUPERMARKET je stcastou siete COOP Jednota, kto- l ’ Z

ra dlhodobo dosahuje najvyssi redlny podiel predaja sloven- 7
skych vyrobkov - viac ako 70 % predaného sortimentu tvoria AJ NA VYC I—I O D E
produkty domécej viroby. V tomto pre obchodnikov kltuco-

vom obdobi robia zakaznici velké rodinné nakupy, v rdmci 4 2 S QST o AT (it
. RN . . Vychodné Slovensko sa uz tiez méze pochvdlit
ktorgch preferuju tradi¢né suroviny a produkty vhodné na

sviato€né menu. ,V predvianoénich nékupoch kaZdorocne svojou prvou predajfiou COOP Jednota v reZi-
citime rastdci dopyt po rybdach, mdse a médsovych vyrob- me 24/7.
koch, susenych hubdch ¢ majonéze. V adventnom obdobi

stipa tiez predaj daré¢ekového a sviatocného sortimentu,

ako su vina, sladkosti ¢i kozmetické balicky. Poslanim pre-

dajni Tempo SUPERMARKET je umaznit zdkaznikom na-

kupovat v tempe, ktoré si sami urcia. Nasim cielom je, aby %

aj v ¢ase, ked vrcholia vianocné ndkupy, bol ndkup prijem- " !
ngm zazitkom. Tempo SUPERMARKET je miesto, kde sa .‘
spdja komfort velkého nékupu s pocitom blizkosti, kvality ", ke

a ludskej starostlivosti,“ dopifia Renata Pefovska, riaditelka L
sekcie obchodu a rozvoja maloobchodnej siete COOP Jedno- | 1 i;‘

ta Slovensko. Predajne su preto navrhnuté tak, aby zniZo-
vali stres a ulahcovali orientaciu - s viacergmi pokladnicami,
komfortngm priestorom a dostatkom personalu pocas naj-
rusnejsich dni. ol |

*Prieskum realizovany v spoluprdci s agentdrou NMS Mar-
ket Research Slovakia na reprezentativnej vzorke 1000

dent bri 2025.* Potraviny COOP Jednota na Vansovej ulici, ktoré prevadzkuje COOP
respondentov v novembri :

Jednota PreSov, patria medzi rusnejsie predajne s neustalym pohy-
bom zakaznikov pocas celého dna. Obyvatelia sidliska Sekcov fu
ocenuju nielen vghodné akcie a pravidelné letdkové ponuky, ale aj
praktické extra financné sluzby, napriklad dobijanie kreditu ¢i vgber
hotovosti priamo pri pokladnici, ktoré im Setria ¢as. Predajna dlhodo-
bo spolupracuje s viacergmi lokalnymi dodavatelmi masovych, pe-

CUPERMARKET kérenslfgch a mlie¢nych vgrobkov. Zakaznikom tak pondka moznost
siahnuf po produktoch z regionu, ktoré poznajd a déverujd im. Pra-
iyl [ videlne sa tu konaju aj ochutnavky, vdaka ktorgm moézu zakaznici

objavif kvalitu dalsich regionalnych potravin.

V ramci priprav na spustenie rezimu 24/7 presla prevadzka komplet-
nou modernizaciou. Ziskala novy vstupny systém, samoobsluzné
pokladnice a prehladnejSie regalové uspariadanie. ,Tymto krokom
reagujeme na meniace sa potreby nasich zakaznikov a zdrover
rozsirujeme dostupnost nasich sluzieb aj mimo bezngch otvdaracich
R R L TR - . S hodin. Chceme prinésat inovativne riesenia, ktoré zjednodusuji
W g kazdodenny zivot ludi a zaroveri zachovdvaju hodnoty tradicného
e — = = 1 i slovenského obchodu - blizkost, déveru a éerstvost,“ uvadza Stefan

. ~ Bujnak, predseda predstavenstva COOP Jednota PreSov.

) (S o W BEZOBMEDZEN, S EUDSKVM PRISTUPOM
TR B o SN Zmodernizovana predajfa v PreSove bude, fak ako vSetky doterajSie
=g prevadzky COOP Jednota 24/7, fungovaf v hybridnom reZime. Pocas
A S . &t"l:.‘_ bk ¢ pracovnych dni a sobotngch dopoludni bude v predajni personal.
: {ﬂ:ﬁl 400 Po odchode obsluhy sa predajna automaticky prepne do automa-

tizovaného rezimu. Zakaznici mozu vstipif dnu a uskutocnit nakup
samoobsluzne prostrednictvom mobilnej aplikacie COOP Jednota
Klub. Aj v samoaobsluznom rezime je prevadzka pod vzdialengm do-
hladom straznej sluzby, ktora v pripade potreby dokaze so zakazni-
kom komunikovaf pomocou audiokomunikatora. Vdaka tomuto sys-
tému zostava obchod bezpecny a zaroven dostupny vsetkgm, ktori
uprednostiuju pohodiny, rgchly a bezkontaktng nakup. ,Spustenie
automatizovanej predajne v Presove vnimame ako pilotné riesenie
pre mestské prostredie, na ktorom chceme overit moZnosti dalsie-
ho rozsirovania konceptu 24/7 aj do ingch lokalit. Verime, Ze tento
format si ziska oblubu aj medzi nasimi verngmi zakaznikmi a stane
sa inspirdciou pre dalsi rozvoj modernych foriem predaja v nasom
regiéne,“dopiha Stefan Bujiiak. Koncept COOP Jednota 24/7 sa rea-
lizuje v Uzkej spolupraci so spoloénostou MasterCard, ktora prindga
rieSenia pre bezhotovostné a bezpecné platby.




JEONOTA mové predajre

COOP Jednota Prievidza
otvorila novd modernu pre-
vdadzku potravin v obci Kocov-
ce v okrese Nové Mesto nad
Vdhom. Novy COOP Jednota
SUPERMARKET ponuka na
predajnej ploche 412 m?
Siroky sortiment slovenskych

a lokdlnych potravin.

OBYVATELIA

Spolupraca s obcou a vnimanie potrieb
miestnych komunit st délezité pri tvorbe
spolocensky prospesnych projektov aj
pri obnove maloobchodnej siete v regio-
noch. ,Ked sme pred niekolkgmi rokmi
kapili budovu dneSného supermarketu,
vedeli sme, Ze napriek jej nelichotivému
stavu ma velky potencidl, rovnako ako
samofna obec Kocovce, ktord sa dyna-
micky rozvija. Pri obnove objektu sme
prihliadali na to, aby pouzité technolagie
a stavebné rieSenia boli v sulade s na-
Sou environmentalnou politikou, kedze
trvala udrzatelnost je pre nas délezitou
hodnotou,” zdéraznuje Janka Madajova,
predsednictka predstavenstva COOP Jed-
nota Prievidza, a dodava: ,Velmi si vazi-
me spolupracu s obcou a na Zelanie pani
starostky sme vytvorili mini zeleny park
s lavickami, aby sa supermarket prirodze-
ne zaclenil do Zivota Kocoviec. Verime, ze
bude dobre sluzif nielen rasticemu poc-

\ KOCOVIEC SA TESIA
Z MODERNEHO SUPERMARKETU
COOP JEDNOTA

tu miestnych obyvatelov, ale aj vsetkgm,
ktori obcou prechadzaju - napriklad na
ceste do zamestnania.”

TRADICNA | SPECIALNA PONUKA

A PRAKTICKE SLUZBY

V novom supermarkete v Kocovciach
najdu zakaznici fradicné slovenské po-
fraviny, originalne regionalne produkty,
veganske Speciality, produkty pre za-
kaznikov s potravinovgmi intoleranciami
a obmedzeniami ¢i lyofilizované ovocie
od regionalneho dodavatela znacky Brix
z Prievidze. Zanieteni Sportovci si v pre-
dajni moézu vybrat zo sortimentu slo-
venskej znatky GymBeam. Nechgba ani
cerstvy chlieb a pecivo, masové a syrove
vyrobky z ¢erstvého pultu, lahddky, ovo-
cie a zelenina a v ponuke najdu zakaznici
aj darcekové kose. Nielen bohata ponuka
tovarov, ale aj sluzby v predajni vytvara-
ju komfortné nakupné prostredie a set-

ria €as. V novej predajni maju zakaznici
moznost vyuzit praktické extra finanéné
sluzby, napriklad dobijanie kreditu i
vyber hotovosti priamo pri pokladnici.
V novej predajni boli instalované energe-
ticky Usporné pristenné vitriny, mraziace
kombinované vitriny, obsluzné vitriny
a chladiace boxy. Tieto moderné zaria-
denia zabezpecuju efektivne chladenie
pri vyrazne znizenej spotrebe energie, ¢o
Setri naklady aj Zivotné prostredie. ,Pri
rekonstrukcii prevadzky sme sa sustredili
na riesenia, ktoré spifiaju vysoké naroky
na kvalitu a udrzatelnost. Velmi délezitg
je pre nas udrzatelng systém potravino-
vého chladenia s novgm fypom chladiva,
spifajucim sprisnené podmienky aj do
budicnosti. V predajni fiez vyuzivame
rekuperaciu vzduchu, ¢im eSte viac znizu-
jeme spotrebu energie. Vo vghlade médme
v roku 2026 instalaciu fotovoltickgch pa-
nelov,” uvadza J. Madajova.




Nové eredajne JEDNOTA

AJV MALEJ OBCI GAN SA DA
NAKUPOVAT ULTRA MODERNE

Obyvatelia Gdna a okolitych obci uz tiez mézu nakupovat bez obmedzeni. Spotrebné druzstvo
COOP Jednota Galanta tu spustilo svoju piatu automatizovanu predajiu v rezime 24/7, ktord
je zdroven dvadsiatou druhou na Slovensku.

Novozrekonstruovana predajiia v Gani, ktora rozsiruje siet 24/7 na
juznom Slovensku, umozni zdkaznikom nakupovat pohodine a kedy-
kolvek - bez nutnosti planovania, bez stresu, jednoducho tak, ako to
ich den dovoli. Predajfia sa nachadza v centre obce s takmer deviatimi
stovkami obyvatelov a slUzi aj zdkaznikom z blizkej obce Nebojsa i
pracovnikom logistickgch centier v okali. V ramci rekonstrukcie presla
prevadzka Upravou dispozicie, vgmenou chladiacej a mraziacej tech-
niky, pribudlo ozvucenie, samoobsluzna pokladnica a technolégia
umozfiujuca nonstop prevadzku. ,Nasou viziou je spristupnit moder-
né a nepretrzité nakupovanie aj mensim komunitam mimao velkych
miest. Gan je dynamicky sa rozvijajica obec, v ktorej sa spdja po-
kojné prostredie s dobrou dostupnostou a aktivnym zivotom miest-
nych. Verime, ze nonstop rezim prinesie obyvatelom pohaodlie, Gspo-
ru ¢asu a novy standard dostupnosti nakupu,” uviedla Julia Ancinova,
podpredsednicka predstavenstva COOP Jednota Galanta.

LOKALNE PRODUKTY A KOMFORTNE SLUZBY

Zakaznici si predajiiu v Gani oblubili pre jej praktickost a richlost ~ Predajria sa nachddza v centre obce Gari

nakupu. Nakupit tu mozno pohodine bez zdrzania, s moznosfou

parkovania priamo pred vchodom. Napriek mensiemu formatu po-  osvedcenych lokalnych dodavatelov, ako je Velapek Vahovce, Peka-
nuka predajiia irok( sortiment potravin a drogérie. Potas otvara- ~ mo Motenok, Vapek TeSedikovo, Lahadky Hadnadova Sala, zakusky
cich hodin s personalom je k dispozicii aj ¢erstv( pult s masovgmi  Zilizi a dalsi. Predajia tak spaja moderné technoldgie s tradicnou po-
vgrobkami a lah6dkami. Su¢astou ponuky st produkty od mnohgch  nukou domacich vgrobkov.

na

JEDNOTA
Nailensie domace potraviny
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VEAMOCE CHUTA MAUWEPSE DoMA

SVIATOCNE LOKALNE POTRAVINY Z JUZNEHO SLOVENSKA

Ked'sa blizia Vianoce, vSetci sa vraciame k tomu, ¢o je ndm najblizsie — domoy, rodina, tradicie
a chute detstva. A prdve tie sa ¢asto rodia niekde blizko nds - v malych pekdriach, remeselnych
cukrdriach ¢i miestnych masiarstvach, kde ludia robia svoju prdcu s Idskou.

Tradicie v regiénoch sa vsak trochu lisia. Toto su najoblibenejsie dobroty z okresu Galanta, kde
posobi aj spotrebné druzstvo COOP Jednota, zdruzujidce lokdlnych vyrobcov, aby sa kvalita z re-

giénu dostala na nase sviatocné stoly.

Juh Slovenska je v dobrom zmuysle slova narodnostne zmiesany
regién. Prejavuje sa to nielen v chutiach a pri vgbere obltibenych
potravin, ale aj vo sviato¢nych tradiciach. Stabilni a rokmi overeni
dodavatelia z regiénu robia viano¢nl ponuku v sieti COOP Jedno-
ta Galanta pestrou a takpovediac na mieru zdkaznikom. Aj preto
v mnohych domacnostiach nechgbaju na sviato¢nom stole cukrar-
ske dobroty a poctivé tdené maso z Tesedikova, zndme vianocné
oblatky Tina z Vahoviec, domace lokse ¢i vianocka z regionalnych
pekarni. Pestry regién, pestré potraviny - a jeden obchod, kde do-
stanete vSetky chute, ktoré robia Vianoce podla vasSich predstav.
.5Sme tak blizko zakaznikom, Ze sa maju na koho obratit, ked nie-
¢o potrebuja. V tom sme unikdatni,” tvrdi Julia An€inovd, podpred-
sednitka galantského spotrebného druzstva. Blizkost ilustruje aj
pestrou ponukou viano¢ngch potravin od slovenskgch vgrobcov,
ale aj lokdlnych dodavatelov, ktora sa odzrkadluje na sviato¢nygch
stoloch.

Tradi¢na pikantna rybacia polievka na madarsky sp6sob nechgba
na Stedr( vecer najma juzne od Galanty. ,Tam sa na varenie hoj-
ne vyuziva aj haldszlé bujon, ktorého smerom na Sered predame
len minimum. Na sviato¢nom stole totiz previdda kysla kapustova
alebo mlie¢na sosovicova polievka. V nasej rodine jeme haldsz-
Ié na obed a Sosovicovi nakyslo na stedrd veceru,” opisuje pani
podpredsednicka.

ZAKUSKY, 0 KTORYCH IDU CHYRY

Sitemény je na juhu Slovenska synonymom sladkej bodky po
jedle - po madarsky jednoducho zdkusok. NajlepsSie vraj v okoli Ga-
lanty pecu v TeSedikove. Ervin Zilizi je Siroko-daleko zndmy cukrar,
o jeho zékuskoch sa Siria legendy. SU poctivé, kvalitné a z dobrych
surovin. Jeho cukrarenska vgroba Ervin funguje od roku 2002
a dnes ponuka vyse 80 druhov zakuskov, kolacov, tort a slaného
peciva.

Rodinné recepty na legendarne orechové rezy alebo kokosové ko-
lieska ma od starej mamuy, ktord ho k peceniu inSpirovala. Pred Via-

Pan Ervin rad experimentuje.
Jeho vygrobria dnes ponudka
80 druhov sladkych dobrot.

SUPER# &
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Podpredsednicka COOP
Jednoty Galanta

Jalia Anc¢inova si uvedomuje
silu tradicie a blizkosti.

nocami sa v cukrarenskej vgrobe vo velkom vykrajuji medovniky,
no na sviatotnom stole nesmie chgbat ani Cerstvé ¢ajové petivo
¢i orechové, makové a slivkové rezy a mnoho dalsich zakuskov,
ktoré dodava do vsetkych predajni COOP Jednota Galanta. ,Spolu-
pracujeme uz vyse dvadsat rokov. Som spokojng, bol to méj prvyg
velky odberatel, zostal som mu verny,” deklaruje pan Ervin. Regi-
onalnou legendou su jeho veterniky. ,Je to staroddvna klasika, ale
pred dvoma rokmi som vyspekuloval pistdciové veterniky, ktoré
si ludia pochvaluju. Mojou Specialitou su aj tvarohové pochitky
alebo dezert somloi, ktorgy som pévodne vozil z Madarska a pred
15 rokmi som ho zacal vyrdbat sém,” hovori pan Ervin, ktor( rad
experimentuje. ,Stdle spekulujem a vymyslam nové recepty, chu-
te a maskrty. Snazim sa inovovat, aby som zdkaznikov mohol ne-
ustale prekvapovat novinkami.”




Gyula bdcsi klobdsa sa zrodila
z dobrej spoluprdce
a vzajomného respektu.

PREMIOVA KLOBASA AKO SYMBOL SPOLUPRACE

Vianocny stél by v galantskom regiéne nebol kompletng bez maso-
v(ch vyrobkov z dielne teSedikovskej masovyroby K & T mdso. Ta
na spolupraci s COOP Jednotou Galanta doslova vyrastla a uz vyse
dvoch desafroti dodava ¢erstvé maso a vyse 60 druhov vlastngch
masovych vgrobkov do vsetkych predajni spotrebného druzstva.
Pred Vianocami sa masiari v TeSedikove idu ,rozkrajat”, roboty je
vyée hlavy. Udené méasa, unky a masové rolady sa objavuji na
sviato¢nych stoloch uz na Stefana a jedia sa az do Silvestra. Novo-
ro€na kapustnica bez ,totkomlésskej” klobasy by nebola ozajstna.
.Je to jedna z najoblibenejsich specialit, ktord vznikla podla sta-
rého receptu presidleneckej klobdasy priamo od nasich predkov.
Som na nu pysnyg, nehanbim sa za to,” tvrdi chgrny masiar Zsolt
Toth, vdaka ktorému sa pri masovych vgrobkoch v regione najcas-
tejsie skloruje privlastok tesedikovské. Ci uz ide o legendarne klo-
basy, zabijackové vyrobky, terstvé maso, alebo masové Speciality,
ktoré nesd mena jeho blizkych, rodiny a priatelov.

,Vyse polovice nasej vgroby dnes berie prave galantska Jed-
nota,” pochvaluje si pan Téth. Dékazom pracovnych, ale aj pria-
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telskgch vztahov je exkluzivna Gyula bacsi klobasa, ktord vyro-
bil na pocest predsedu spotrebného druzstva Jaliusa Belovica.
Ide o prémiovy vyrobok z toho najlepsieho mdsa - bravcového
stehna, karé a pliecka. Rodinny recept je, samozrejme, tajny,
ale dokazuje, Ze to najlepsSie sa rodi zo spoluprace a z dobrych
vztahov.

REGIONALNE A LOKALNE ZNAME MENA A PRIBEHY

,COOP Jednota je v galantskom regione komunitnd predajna
a nam zdlezi, aby nasi zakaznici mali z nakupovania zazitok. Plati
to po cely rok, nielen pred Vianocami,” zdéraznuje Julia Ancino-
va, ktorej prvoradgm cielom je udrzovat dobré a korekiné vzfahy
s dodavatelmi aj so zakaznikmi. Vianoce su v spotrebnom druzstve
skutocne ,Stedrgm casom®. Uz tradi¢ne pred sviatkami odmenujd
nielen svojich zamestnancoyv, ale aj verngch zakaznikov prostred-
nictvom viano¢ngch satazi. Visledkom je, Ze Vianoce v regione Ga-
lanty naozaj chutia najlepsie doma - s vgrobkami od ludi, ktorgch
mena aj pribehy miestni dobre poznaju, a s podporou druzstva,
ktaré ich uz roky spaja pod jednou strechou.

sy °,
CCCC,

JEDNOTA I

Najlepsie domace potraviny

Verni zdkaznici, kRtori si v Case od 1. 1. do 30. 6. 2025 evidouvali
ndkupy na vermostnl kRartu, si mézu uplatnit zlavu formou odpodétu
z dalsieho ndRupu. VYsku zlavy sa dozvedia na www.coopRlub.sk
alebo v mobilnej aplikécii COOP Jednota Klub vo suojom
z&dkRaznickom kRonte.

V pripade, ak si drzitel vernostnej Rarty zlavu za 1. polrok 2025
neuplatni v stanovenom termine do 31. 12. 2025, pripoéita sa
mu kR zlave za 2. polrok 2025.

Vyhody ziskate aj u nasich externych partnerou:

=gapinnl piii
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[0y Priseh dodavatels

| EGENDARNES

GAZDOVSKER
SPECIALITY 2|
BYSTRIANSKY &
Z PODPOLAN | Agy
INAK VONAJU ™
AJ CHUTIA

Jaroslav Bystriansky vytvoril v Podpolani rodinné masiarstvo, kde sa dodrziavaju tradi¢né rodin-
né receptury a remeselné postupy. Jeho tajomstvo spociva v starostlivom vybere surovin, reme-
selnom spracovani, trpezlivom ddeni bukovym drevom a osobnom dohlade na kazdy vyrobok.

V regiéne sa priezvisko Bystriansky stalo synonymom kvality, poctivosti, erstvosti a tradicie.

Ked zakaznici pridu do predajne COOP Jednota v Detve alebo oko-
li, nepytaju sa na znacku. Povedia jednoducho: ,,Chcem Sunku, ale
Bystriansky.” Takto jednoznatne hovoria o vgrobkoch Sestdesiat-
rotného masiara z Detvy, ktorg si pred vyse tridsiatimi rokmi zalo-
zil vlastnd firmu.

Jaroslav Bystriansky zatinal ako patnastrotng ucen v statnom
podniku Zdroj. ,VZdy ma bavilo robit s mdsom. Uz od detstva som
sa ucil hospoddrit okolo gazdovstva. Mam to v krvi do najmensich
detailov, od narodenia dobytka az po spracovanie mdsa. Rodinné
zabijacky boli najlepsia skola, v rémci ktorej sa tradovali domdce
receptury po otcovi a starom otcovi,” spomina na zaciatky svo-
jej cesty rodak z nedalekej Hriflovej. Po revoldcii sa rozhodol pre
vlastnu cestu - otvoril si predajnu, kipil budovu a postupne vybu-
doval firmu, ktora dnes zamestnava do dvadsat ludi a prevadzkuje
Styri predajne a poctivi remeselntd virobu.

REMESELNA VYNIMOCNOST

Bystriansky si od zatiatku uvedomoval, ze neméze konkurovat vel-
kgm vgrobcom objemom ani cenou. ,Nemdézem konkurovat mnoz-
stvom velkgm firmam, ale musim vyrabat nieco také, ¢o sa im ne-
oplati,” vysvetluje svoju stratégiu. Zameral sa na mensie objemy
kvalitngch produktov, pri ktorgch méze uplatnit remeselné postupy.
V srdci jeho v(roby stoji tfradi¢na drevena udiaren. Klobasy sa naj-
prv susia, potom tri az styri dni Gdia studengm dymom z bukového
dreva. Na zaver pridava ovocné drevo pre lepsiu farbu. ,Zdvisi od
pocasia. Pri nizkom tlaku a obla¢nosti musime pouzivat ventildto-
ry,” opisuje proces, ktor( vyzaduje trpezlivost a skisenost.

Kazdy detail ma svoj vgznam. Pouziva len prirodng cesnak a kva-
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litné koreniny - napriklad poctiva zitavskd papriku, ktora zarucuje
intenzivnu vonu a farbu. Sol' voli podla Gcelu - jemnu na bezné so-
lenie, hrubozrnnu na slaniny, aby sa pomalicky vstrebavala.
.Krkovicku solime nasucho, v debni¢ke sa méso kazdy druhyg deri
otdca. Pred udenim ho zalejeme vodou, aby na povrchu nezostala
biela sol. Potom putuje do susiarne a ndsledne do klasickej udiar-
ne. Udeniny nevarime, st to klasicky solené, surové tdeniny,“
prezradza Jaroslav Bystriansky svoje know-how.

TRADICIA BEZ KOMPROMISOV

~Robim paodla starych receptar, podla takzvanych ¢ervenygch no-
riem,”hovori hrdo Bystriansky. Tieto socialistické normy zarucova-
li kvalitu bez zbytoénych prisad. VSetky jeho virobky obsahuju len
Cisté maso bez muky, farbiv, stabilizatorov ¢i Skrobov, ¢o ich robi
vhodnygmi aj pre celiatikov.

Suroviny si starostlivo vybera. Hovadzi dobytok pochadza z ma-
Igch miestnych fariem v Podpolani, bravéovinu odbera zo sloven-
skich chovov v Suranoch, Dunajskej Strede alebo z Oravy. ,Ked
v nasom regidne natrafim na pekného bgka, pridem za chovate-
fom a dohodneme sa,” opisuje svoj osobny pristup k ndkupu masa.
Vysledkom je rozdiel, ktorg zakaznici okamzite rozpoznaju. Z kila
terstvej krkovitky vyrobi 800 gramov Gdenej. ,Ked'ju budete varit,
natiahne do seba vodu a budete mat kilo tridsat. To je skuto¢nd
hodnota,” vysvetluje vghody tradi¢ného postupu.

RODINNY BIZNIS S JASNOU VizIou
Firmu Bystriansky vedie ako rodinng podnik. Manzelka mu po-
maha s prevadzkou, dcéra veterinarka riesi vsetky veterinarne



zalezitosti a druhd dcéra pravnictka sa stara o pravne veci. ,KedZe
ide o moje meno, musim dozerat na kvalitu. Som tu dennoden-
ne,” zd6raznuje svoj pristup k riadeniu.

Jeho sortiment zahffia okolo tridsat druhov vgrobkov - od klasic-
kych klobas, domacich parkov, spekacikov, tlacenky a sunky az po
Speciality z diviny. Najuspesnejsie st produkfy nestce jeho priez-
visko: Sunka Bystriansky sa stala regionalnym pojmom.

Svoju hrdost na regién vyjadril aj v logu firmy. Na prv{ pohlad pri-
pomina prasaciu hlavu, ale v skutocnosti zobrazuje dvoch ludi v tra-
di¢nych krojoch. ,Je to dvojobrazné logo. Symbolizuje to, Ze robim
s mdsom a som z Podpolania,” vysvetluje zndmy detviansky masiar.

PARTNERSTVO S COOP JEDNOTOU KRUPINA

Svoje vyrobky dodava pan Bystriansky do predajni regionalneho
spotrebného druzstva COOP Jednota Krupina v celom regiéne Pod-
polania. ,Dodavame klobdsy, slaninu, sunku, ddeniny. Najvdési
odbyt mame na Vianoce a Velkd noc,” opisuje spolupracu. Vgho-
dou je priama distriblcia - jeho ludia dovazaju gazdovskeé Speciality
do kazdej predajne podla aktudlnych potrieb. ,Veduca si objednd
pdt kil, my dovezieme pat kil,“ vysvetluje flexibilng systém, ktorg
zarutuje Cerstvost a minimalizuje zbyto¢né skladovanie. Pre COOP
Jednotu je idedlnym partnerom - regionalny vgrobca s dlhorocnou
tradiciou a so spolahlivou kvalitou.

33 Najlahsie je zaéat

padnikat, najtazsie je
udrzat si kvalitu

dlhé desatrocia. 66

ViZIA BEZ KOMPROMISOV

Napriek zaujmu velkgch obchodnych refazcov zostava Bystriansky
verny svojim zasadam. ,Som radsej, ked' v prevadzke na jeden deri
nie¢o chgba a zdkaznici zavolaja: ,Nemdate toto?* Poviem: ,Zajtra
bude." To ma tesi viac ako velké objemy, pri ktorych by trpela kva-
lita a Cerstvost.”

V regiéne Podpolania si vybudoval taku povest, ze ludia jeho v{-
robky vyhladavaju cielene. ,Nagjlepsia reklama je Gstnym poda-
nim,”“ usmieva sa majitel firmy, ktorej Uspech stoji na jednoduchom
principe - kvalita sa neda okabatif ani nahradit. Jeho pribeh doka-
zuje, ze tradicné remeslo ma v slovenskych regiénoch svoje pevné
miesto. Ked sa za v{yrobkom skrgva odbornost, vasen a ochota ne-
robit kompromisy, zakaznici si radi za kvalitu aj priplatia.

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’



STAVNAT

V DOMACNOSTI

1. Ak potrebujete z citrona len niekalko kvapiek, staci, ak don
urobite malt dierku - napriklad Sparadlom. Vnutri ostane eSte
dlho sfavnatg.

2.Ked obe polovice rozpoleného citrana vlozite do chladnitky
priloZzené rezngmi stranami k sebe, zabranite ich vysychaniu.
Tento spsob moéZete pouzit aj v pripade, Ze jednu polovicu
citrona ste uz takmer vyzmuykali. Ak ju nevyhodite, ale prilozi-
te k druhej polovici, ta si aj nadalej zachova 3favu.

3. Pri vytlatani citrona sa bezne stava, ze so 3favou vypadnd aj
kostky. Tomu sa da zabranif tak, ze pred vytla¢anim ho zaba-
lite do gazy, ktora késtky zadrzi.

4. Citronova éfava sa osvedctila aj na vycistenie sporaka bez pou-
zitia chémie. Najma v pripade keramickgch platni a dlazdiciek
staci, ked potriete Spinavé miesta Supkou z vytlaceného citro-
na a nechate pdsabif. Po chvili zmyjete vlaznou vodou. Citro-
novou stavou vycistite aj dosky na krajanie i pracovnd dosku
kuchynskej linky.

5.Zopéar kvapiek stavy vo variacej sa ryzi zabrani jej prilepeniu
na steny hrnca.

6.5alku citronove]j &tavy pridajte pred pranim do pracky - bieli-
zen bude krasne biela aj bez pouzitia chémie.

i)

V tychto chladnych zimnych droch predsta-
vuje citrén vitany zdvan sinka a exotiky. Patri
k zdkladnej vyzbroiji vsetkych domdcnosti

v boji proti prechladnutiu ¢i chripke. Bolo by
vSak naozaj skoda pouzivat ho len na ochute-
nie ¢aju. Vyskudsajte nase tipy.

NA KRASU

1. Ak si blondinky pridaju kvapku citrénovej stavy potas umgva-
nia vlasov k Sampaénu, zvyraznia tak svoju farbu viasov.

2. Citrénovou stavou mdzete zabojovaf aj proti masteniu viasov -
sklste si fou 2x za tyzden pomasirovat vlasovi pokazku.

3.Vitamin C je skvelg antioxidant, ktorj pomaha bojovat proti
volngm radikalom a rozjasiiuje plef. Skér nez priamu aplikaciu
citronovej stavy na pokozku sa odpordca pouzivat cécko pria-
mo v kozmetickom produkte, napriklad v sére. Vitamin Cv r6z-
nych formach ma vplyv na pigmentové skvrny, pomaha cistit



pletf a zlep&uje rozdirené pory. Pridajte si par kvapiek pred €is-
tenim do vasho cistiaceho prostriedku a naneste na tampan.
Plet zakazd(m oplachnite vlaZznou vodou a o&etrite krémom.

4. Citronovou favou mézete nar(chlo osvieZit podpazusie - lik-
viduje totiz baktérie, ktoré rozkladom sp6sobuju neprijemny
zapach.

Citronada s matou a so Salviou vas rgchlo postavi na nohy, ked
sa uz citite unaveni, zahana stres a depresiu.

Vela vody s citrénom sa odpordca astmatikom a fludom s d(cha-
cimi problémami, ako aj ludom so zvgSengm krvngm tlakom, pri
nevolnostiach a zavratoch.

Zopar kvapiek citrénovej favy (oleja) do aromolampy vam za-
bezpedi prisun energie.

Poznate lemon curd?

Husty citrénovy krém lemon curd sa zrodil v Anglicku v 19. sto-
roci a pévodne sa podaval ako alternativa dzemu na hrianku
pri popoludnajSsom caji. Jeho textdra je bohatd a krémova -
nieco medzi krémom a maslom. Zakladom je ¢erstva citrénova
&tava, vajitka, cukor a maslo. V(sledkom je chutfovo intenziv-
na cifrénova, no zaroven zamatovo hladka dobrota, ktora ladi
s kolacmi aj s lineckgm pecivom.

Vyskusajte lemon curd ako napln do drobného vianoéného pe-
tiva. Potrebovat budete 3 zitky, 50 g trstinovéha cukru, 50 ml
citrénovej sfavy, 30 g masla a najemno nastrahant kéru z jed-
ného citrona. Vsetky ingrediencie intenzivne miesajte nad pa-
rou na miernom ochni. Kgm je krém esSte teply, odporica sa pre-
cedit ho cez jemné sitko. Tym sa zbavime pripadnych kaskov
zrazeneho vajitka a vysledok bude hladky a hodvabny. Ak ho
celg nespotrebujete, vydrzi 3 - 4 dni v chladnicke.

Grécky syr feta nechajte pol hodiny marinovat s platkami cit-
réna a olivovgm olejom. Hodi sa s platkom chleba ako desiata.

Chutna omacka na cestoviny: Nastrihant koru z 3 citronov,
200 ml slahacky a 2 iffky premieSame, osolime, okorenime
a zahrievame vo vodnom kupeli, kgm zmes nezhustne. Odsta-
vime a pridame lyzi¢ku citronovej $favy a 3 lyZice parmezanu.
Citrén je vjborny aj na ochutenie rgb a kurata - pokvapkajte
ho citrénovou 3favou, osolte, posypte bylinkami a do brugnej
dutiny dajte polovicu citréna aj s kérou. Nemusite mat obavy,
vysledok nebude kysly, ale lahodn( a jemne aromaticky.

Vgborne sa hodi aj do niektorgch dezertov, lahodna je najma
kombinacia s tvarohom, jablkami a so sladkgm ovocim.

Skvelé na podporu imunity: Citron oSUpte, odstrante bielu
Supku a nakrajajte na kusky. Ostpte zazvor a takisto nadrob-
no pokrajajte. Vlozte do sklenenej nadoby a zalejte medom.
Denne uzivajte 1 lyzicku.

Studeny ziarivy odtien Zltej sa najcastejsie spdja so sinkom,
svetlom a s optimizmom. Aktivizuje organizmus a oslobodzuje
pred strachom, pomaha uchovaf bdelost a podporuje koncen-
traciu, symbolizuje tvorivost a madrost. Citlivo pouzita citrénova
farba v bytov(ch priestoroch dokaze pozitivne ovplyviiovat na-
ladu. ZIta farba pdsobi na d(chacie Ustrojenstvo, pomaha lietit
neurdzy, zvysuje krvny tlak a rgchlost d{chania. Ma priazniv(
vplyv na nervovy systém.
V umeni zIta ¢asto zastupuje zlaty, ktora je symbolom vecnosti.
V tradi€nom zapadnom umeni je zlta farba farbou bohatstva, ot-
covstva, ale aj zavisti, Judasa, Zidov a synagogy. ZIta farba bola
symbolom ¢inskych cisarov a ¢inskej monarchie, bola to tiez far-
ba Novej strany v Cinskej republike.

-dp-
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TRADICNE
RECEPTY

COOP JEDNOTY

VIBnolh KAPUSTIVICA
NA KYSLO

INGREDIENCIE:

INGREDIENCIE:

1kg kyslej kapusty
0,5 kg zemiakov Zelovoc

150 g susenych hab

125 g kyslej smotany Mamickine dobroty
1dl mlieka Mamickine dobroty

bravéova mast Dobra cena

150 g hladkej muky Dobra cena

sol

Cierne korenie

krystalovy cukor

POSTUP:

Polovicu kapusty umyjeme v studenej vode
a polovicu nie. Véetku kapustu dame varif do
osolenej vody.

Zemiaky oSupeme, nakrajame na malé kocky
a dame varif.

Huby namocime do vriacej vody. Ked zemiaky
zmaknu, scedime ich a pridame do kapusty. Pri-
dame huby aj s vodou, v ktorej bali namocené.
V miske zmiesame kysld smotanu, mlieko
a hladkd muku. Cez sitko precedime a priddme
do kapusty. Dochutime solou, karenim a cukrom.
Na panvicu ddme roztopif masf a potom prida-
me hladkd muku. Restujeme do zlatista. Prida-
me zasmazku do kapusty a nechame prevrief.

1kg vykosteného
rybacieho masa

1 mrkva ZELOVOC

1 petrzlen ZELOVOC
1 cibula ZELOVOC

2 zitky z vajec
COOP PREMIUM
1sucha zemla

100 ml bieleho vina
200 ml mlieka
Mamickine dobroty

1 citron ZELOVOC

200 ml smotany na
varenie Tradicna kvalita
sol

bobkovy list Dobra cena
mleté biele korenie

2 PL hladkej muky
Dobra cena

2 PLmasla

Tradi¢na kvalita

olej COOP PREMIUM

2 ks rybacieho bujénu

POSTUP:

Rybu umyjeme, osolime, nakrdjame a dame do vacsie-
ho hrnca. Zalejeme 1 litrom vody, priddme bujén a prive-
dieme do varu. Zeleninu ocistime, pokrdjame na kockuy,
cibulu na drobno a dame varit k rybe. Pridame sal, vino,
bobkovy list a varime 30 minut. Mdso vyberieme, rozmi-
xujeme s troskou v(varu a vratime spaf. Z masla a muky
spravime zaprazku, zalejeme mliekom a dochutime citro-
nom, bielym korenim a vlejeme do polievky. Smotanu vy-
miesame so zitkami a pridame do hartcej polievky, ale uz
nevarime. Na oleji oprazime Zemlové kocky a podavame
k polievke.

KREMOVA —
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INGREDIENCIE:

1kg lososa

sol, Cierne korenie Dobra cena
50 g masla Tradiéna kvalita
50 g oleja Coop PREMIUM

2 stebla cerstvého tymianu

1kg zemiakov na Salat ZELOVOC

300 g varenej Cervenej repy

100 g cukrového hrasku

200 g mrkvy ZELOVOC

1zvazok jarnej cibulky

1uhorka ZELOVOC

400 g kyslej smotany Mamickine dobroty
2 PL majonézy Mamickine dobroty

POSTUP:
: Zemiaky uvarime v supke, nechame vychladnaf
LOSOS - nakrajame na kocky. Repu nakrajame na koc-
7 L ky. Cukrovyg hrasok kratko povarime vo vriacej
A I.AH KY vode a prudko ochladime. Nakrajame na polovi-
ZEMIAKQVY SALAT

ce. Uvarend mrkvu nakrajame taktiez na kocky
a uhorku tiez. Vsetko zmieSame s majonézou
a kyslou smotanou, dochutime solou, karenim,
Sfavou z limety a stipkou cukru.

Lososa nakrajame na filety. Na panvici rozohre-
jeme olej. Filetu pectieme kozou dole. Pridame
fymian a maslo. Lyzicou prelievame lososa roz-
palengm maslom.

INGREDIENCIE: CokolBDovo-

100 g susenych datli

50 g pomarantovej cokolady 80 % —-’-POHQEQ MCOVE"

1PL kakaa COOP Premium

kéra z 1 pomaranta Zelovoc U LKY 1 -,
1CL mletej Ekorice Dobra cena 6 afl =

1 PL masla Tradi¢na kvalita

100 g mletych vlasskych orechov

stridhany kokos Tradi¢na kvalita

kakao COOP Premium
malinovy prasok

POSTUP:

Datle namocime do horlcej vody asi na 10 minut.
Zatial nad parou roztopime cokoladu.

Scedené datle ddme do mixéra s roztopenou co- o
koladou, kakaom, nastridhanou pomarancovou
koérou, so Skoricou a s orechovgm maslom. Vsetko g;’
spolo¢ne rozmixujeme na pastu. Cokoladovo-dat-

lovd hmotu ddme do misky a rucne premieSame

s mletgmi orechmi. et
Rukami tvarujeme guldcky (1 gulka = 20 g), ktoré 1
obalime v kakau, kokase ¢i prasku z malin suse- ¥ . H
nych mrazom.



RECEPTY

COOP JEDNOTY
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S0 ZEMIAKOVO-HRASKOVYM SALATOM
A'S HORCICOVOU OMACKOU

Sledry

INGREDIENCIE:

4 podkovitky kapra

sal

mleté cierne korenie Dobra cena

3 vajcia Mamickine dobroty

200 ml mlieka Mamickine dobroty

150 g hrubej muky Dobra cena

150 g nastrihaného tvrdého syra emental
COOP Premium

200 g slaniny Dobra cena

olej COOP Premium

POSTUP:

Podkovictky kapra osclime a okarenime. Syr nastrdhame
na hrubsom strdhadle, slaninu nakrajame na velmi malé
kocky. V mise zmieSame vajcia, mlieko, muku, strihany
syr, sol a cierne korenie - pripravime cesticko. Vmiesame
nakrajand slaninu. Do hlbSej panvice dame viac oleja
a nechame rozpalif. Pred obalovanim v cestitku obalime
kapra v hladkej muke, aby cesticko lepsie drzalo. Kapra
namacame v cesticku tak, aby bol rovnomerne obaleng.
Vkladame do rozpaleného oleja a vysmazame do zlatista.
Podavame pokvapkaného citrénom s varengmi zemiakmi
na masle s viatou alebo so zemiakov(m 3alatom.

INGREDIENCIE:

1kg pstruha v celku
(4x 250 0g)

olivovy olej

1citron

2 ks rimskeho salatu
1zvazok cerstvej maty
300 g mrazeného
hrasku

200 g mrazeného bdbu
2 CL strahaného chrenu
1 CL dijonskej hortice

s citréna

4 PL lyZice bieleho
jogurtu

1zvazok cerstvého
tymianu

40 g mandlovych
lupienkov

4 platky pancetty
600 g zemiakov
kuraci vgvar

POSTUP:

Ryby na plechu osolime, okorenime a pokvapkame
olivavgm olejom. Priddme na Stvrte pokrajanyg cit-
ron a na 20 mindt dame piect do rary na 240 °C.
Potom v miske rozdrobime tymian s olejom a po-
trieme ryby, posypeme mandlovgmi lupienkami
a na kazdu rybu polozime platok pancetty. Dame
zapiect do rary, kgm nie je pancetta chrumkava.
Zemiaky nakrdjame na hrubsie platky, dame varit
do vriacej osolenej vody a prilejeme kuraci vgvar.
Varime prikryté do polomakka. Do hrnca k zemia-
kom pridame Salat, hrdsok, matu a boby a varime
este aspon 10 mindt. V miske premiesame chren,
horéicu, stavu z polovice citréna a sol. Na zaver pri-
miesame biely jogurt.




LUVECKY kotAd

INGREDIENCIE:

175 g hladkej muky 1CL mletej Ekorice Dobra cena
Dobra cena % CL mletych klin¢ekov

150 g praskového cukru sol

100 g nelupanygch mletgch 3 Zitky Mamitkine dobroty
mandli 150 g masla Tradicna kvalita

kéra z jedného citréna Zelovoc 500 g cucoriedkového dZzemu

POSTUP:

Muku preosejeme s cukrom, priddme mandle, citrénovd koru,
mlett Ekaricu, klinéeky a stipku soli. Pridame zitky vyslahané vid-
lickou a zapracujeme.

Vychladené maslo nakrajame na kocky a zapracujeme do cesta.
Cesto zabalime do potravinovej félie a dame do chladnicky. Vy-
chladené cesto vyberieme, % si odlozime a zvysok vyvalkame cez
féliu na 7 mm.

Pomaocou valceka prenesieme cesto do formy na tart s priemerom
24 cm. Na cesto prelozime papier na pecenie, prstami ho jemne
pritlacime a vytvarujeme aj okraje.

Zvysné cesto oddelime pomaocou valc¢eka a formu s cestom dame
do chladnicky. % cesta vyvalkdme cez féliu na 5 mm a potom vy-
Dno kolaca poprepichujeme vidlickou, potrieme dZemom a rovno-
merne rozotrieme.

Vykrojené hviezditky poukladame na kolac. Potrieme zitkom
a dame piect v rare na 180 °C asi 40 mindt.

Nechame vychladndt a vyberieme z formy.

Maslo, ktoré ¥
spravi Vianoce
este chutnejsie!
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JEONOTA Sezona

MARCIPAL

BEZ KOMPROMISOV

Sikovné gazdinky si vzdy vedia
poradit - ked' nemaiju poruke
potrebnu surovinu, rychlo sa
vyndjdu a nahradia ju niec¢im
inym. Vynachddzavost je skveld
vlastnost, preto je smutné, Ze
jej vysledky sa asto zneuzivaju.
Ako inak nazvat situdciu, ked'
sa lepkavd hmota zo salka

a suseného mlieka pomenuje
marcipdn?




Nase prastaré mamy by zalomili rukami. Pretoze marcipan je
oddavna cukrarska hmota, ktord o salku a umel(ch prichutiach
ani nechyrovala. Jej zakladom su olUpané a rozdrvené sladké
mandle a cukor, ktoré sa premiesaju do pozadovanej konzisten-
cie, pripadne sa zahrievaju a odparuju tak, aby mali pozadova-
nG vihkost. Napokon sa marcipan upravuje na priamu spotrebu
napriklad do tvaru tyciniek poliatych ¢okoladou alebo sa z neho
vyrabaju dalsie produkty - napriklad ozdoby na torty a pod.

MAS DOST MANDLI?

Vzdajomny pomer klGcovych prisad mandli a cukru nie je presne
stanaoveny, ale plati, ze ¢im vyssi je podiel mandli, tgm je marci-
pan kvalitnejsi. Jedna z receptur pozaduje napriklad na zakladnu
surovl marcipanovl hmotu najmenej 50 percent mandli a naj-
viac 50 percent cukru. V menej kvalitnom marcipane mozu byt
mandle (alebo ¢ast ich podielu) nahradené lieskovcami, koko-
som alebo suSengm mliekom. Posledna prisada sa pouziva pra-
ve v receptoch na domaci ,marcipan®, z ktorého sa hojne vyra-
baju sladké ozdoby na torty. Niektoré produkty neobsahuju ani
len minimalny podiel mandli a mandlova chut a vona sa docielia
pouzitim arémy.

PRECO JE DOBRY PRAVE NAOZAJSTNY MARCIPAN?

Pretoze je to skutocna delikatesa, ktora ma poévod v Oriente.
Odtial sa roz&irila do Spanielska a Portugalska a cez Benatky,
ktoré boli krizovatkou obchodnych ciest, sa pocas kriziackych
v(prav dostal hlbsie do Eurépy. V 14. storodi sa podaval ako de-
zert v prostredi aristokracie, dokonca sa verilo, ze dokaze lietit.
Po objaveni Ameriky sa do Eurépy rozsirila cukrova trstina, a tak
bolo dostatok cukru na masovejsSiu vgrobu marcipanu. S rozvo-
jom priemyselnej vgroby marcipan celkom zludovel.

MANDLE A VEDA

KedZe marcipan je delikatesa, ktorou sa neprejedate, ne-
musite si vysok( obsah cukru tak velmi vdimat. Zamerajte
sa skor na pozitivne U¢inky mandli. Tie obsahuju horcik,
vapnik, sodik, draslik, fosfor, Zelezo, vitaminy C, D, E, Bs, Bz,
niacin. Je v nich aj vela vlakniny a kyseliny listovej. Okrem
toho, Ze sU bohatgm zdrojom antioxidantov a maju velké
mnozstvo mononenasytenych mastngch kyselin, obsahu-
ju aj zdravy druh tuku, ktor( sa spaja so zlepSenim zdravia
srdca.
® Vedci Studovali vplyv spofreby mandli aj na znizenie
hmotnosti a metabolického syndrému u obéznych do-
spelgch. Tgm Gcastnikom, ktori konzumovali 80 g mandli
denne pocas 24 mesiacov, sa prekvapivo krvnyg tlak znizil.
® Vysoka hladina cukru v krvi méze zv(sit riziko inzulinovej
rezistencie aj perspektivu vzniku cukrovky 2. typu. Ved-
ci skimali vplyv konzumacie mandli na hladinu glukozy
u pacienftov s poruchou glukézovej tolerancie. Zistili, Zze
Gcastnici, ktori konzumovali mandle spolu so 75 g sacha-
ridov na ranajky, si znizili hladinu glukézy po jedle v po-
rovnani s tgmi, ktori mandle nemali.
® Chrumkavé mandle mézu teda zniZovat aj krvn( tlak, aj
hladinu cukru v krvi. Maju vsak aj vela tuku, preto by sa
mali konzumovat s mierou. Aby sme nepriberali.
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UROBTE SI PRAVY MARCIPAN

Nebudete potrebovat ni¢ mimariadne, dokonca ani privela ¢asu
a 400 g marcipanu budete mat za 15 minut.

Pripravte si 200 g olGpanych mandli a pomelte ich na jemnu
mucku, dalej 200 g praskového cukru, 1 bielok a, ak uznate za
vhodné, aj pol ampulky mandlovej esencie (nie arémuy).

Mandle pokvapkajte esenciou, pridajte vacsiu ¢ast bielka, cukru
a premieste. (V tejto etape mdzete marcipan aj farbit - farbivo
pridavajte po kvapkach a dajte mu trochu ¢asu, aby sa spojilo
s hmotou.) Postupne pridavajte bielok a cukor, kgm bude maf
marcipan pozadovanu konzistenciu. Ak nespotrebujete celé
mnozstvo, nevadi, pretoZe v marcipane je najdélezitejsia chut
a &truktara mandli. Cim viac ich bude v pomere k ostatnm suro-
vindm, tgm lepsie. Hotovy marcipan zabalte do folie a do mikro-
ténového vrecka a nechajte ho odlezaf v chladnicke.

Farbenie. Pouzite tekuté farbivo. Ak mate praskové, najskér ho
rozpustite v bielku a potom po froSke pridavajte. Praskoveé farbi-
vo je slané a moze jemne ovplyvnit chuf.
Vysychanie marcipanu. Ked budete z marcipanu tvarovat figuar-
ky, nechajte ich pri izbovej teplote pol dfa obschnut, ich tvar sa
spevni. Ak by vdm hmota obschla nezamerne, jemne ju ostrie-
kajte vodou.

-dp-, zdroj Wikipédia, apetitonline
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JEDNOTR Stolovanie

SVIATOCNE
TRBLIETANIE

Kazdy stdl, na ktory postavite kristalovu

¢asu, pbsobi odrazu sldvnostnejsie. Ako je to

mozné? Aké je tajomstvo trblietavych odleskov

kristalového skla?

(Y f-I.‘, .

OLOVENE KUZLO: Kristatové sklo je oboha-
tené olovom - obsahuje 18 az 25 percent
oxidu olovnatého, ktorgm sa nahradzaju
vapenaté zlozky bezného skla. Sklu do-
dava vacsiu hustotu, mensiu tepelnu vo-
divost a vacsiu odolnost. To véak zaroven
kladie vacsie naroky na umenie majstra
sklara, ¢im stipa hodnota a cena tohto
nadherného materialu.

Predovsetkgm vsak olovo dodava krista-
lovgm vgrobkom povestny ¢arovny lesk -
zmadkcuje sklenent hmotu tak, Ze je plastic-
k& a da sa jednoducho brasit. A tak umelci
v poslednej faze vgroby premienaju kristal
na umelecké dielo. Najskor sa stiera horna
vrstva skla, potom sa lestia hrany. Majstri
gravirovania dokazu v skle vycarovat azda
akygkolvek detail. To vsetko vdaka spojeniu
techniky brdsenia s gravirovanim.

CESTA K STRASU: Anglickg sklar George
Ravenscroft v roku 1676 zistil, ze oxid olo-
va pridang do skla pocas procesu favenia
zlepsuje jeho kvalitu a takto spracované
sklo ziska o€arujucu modrastd zZiaru. Pro-
ces vyroby kristalu si dal patentovat a vda-
ka tomu sa Anglicko rgchlo stalo jednou
z europskych sklarskych velmaoci. Kristal
si okamzite dobyl srdcia aristokracie ako
symbol spolo¢enského statusu a prepychu.
Spociatku boli virobky z kristalového skla
povazované za dokonale krdsne vo svojej

Cistej, povodnej forme. Ked sa vsak coskoro
zatali zdobit brdsenim, vjroba kristalovych
predmetov sa premenila na umenie. Spra-
covatelnost Ravenscroftovho skla zacal
skimat isty George Frederic Stras. Ukazalo
sa, ze vdaka jeho pevnosti sa moze pouzif
aj ako nahrada diamantu. A tak sa zrodili
prvé Sperky z nepravého diamantu, ktorg
dostal meno po svojom vynalezcovi - Stras.

AKO VZNIKOL NAZOV KRISTALOVE SKLO? za
cisara Rudolfa Il. mala Praha povest mes-
ta alchymistov. Oblubené tam bolo aj bra-
senie polodrahokamov, hlavne kristalu.
Z vacsich kusov tohto kamena vytvarali
umelci nadoby, ktorgch priehladny po-
vrch zdobili brisenim a ornamentmi. Pre-
toze sklo bolo bezfarebné a malo aj dalsie
vlastnosti kristalu, preniesli nan techniku
rezania a brdsenia, ktord dovtedy pouzi-
vali pre kristal. Vdaka tomu sa aj pre cire
zdobené sklo vzil nazov kristal.

VEDELI STE?

® Olovnaté sklo moze slazit aj ako mate-
ridl pohlcujuci rtg. ziarenie, vyrabaju sa
z neho ochranné skla proti nebezpec-
nému elektromagnetickému Zziareniu.

® K popredngm eurépskym producen-
tom kristalového skla patri manufaktu-
ra Baccarat, ktora sidli v rovnomennom
francizskom meste.

Niektori sklari olovo nepouzivajd, od-
bornici vsak tvrdia, Ze v(robky bez olo-
va sU chulostivejSie a nedosahuju taky
vysoky lesk.

SKLAREN S TAJOMSTVOM: Od svojho zalo-
Zenia v roku 1857 sa sklaren Maoser za-
meriava na vyrobu kristalového skla bez
primesi olova. Jej produkty sa napriek
tomu vyznacuju neobycajnou iskrivos-
fou i tvrdostou. Akgm spdsobom tavia
bezolovnaté kristalové sklo, je strazengm
firemngm know-how.

VIETE SA SPRAVNE STARAT 0 KRISTAL?

® VVgrobky z kristalového skla sa musia
osetrovaf ruéne, nikdy ich neumgvajte
v umyvacke riadu.

Nardbajte s nimi opatrne, aby sa ne-
pogkriabali. Takisto sa snazte zabranif
vzajomnému dotyku vgrobkov pocas
pouzivania ¢i odkladania.

Mozete ich oetrovatf $pecialnymi pri-
pravkami, ktoré zabrania prejavom
prirodzeného procesu oxidacie zlata
a platiny, ktorgmi sa vgrobky z krista-
lového skla ¢asto zdobia.

Kristalové sklo by sa nemalo vkladat do
mikrovinnej ani klasickej rary.

Napoje a pripadné potraviny by nemali
byt v kristalovgch nadobach dlhg ¢as.
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JEDNOTA Rozhovor

ZUZANA TLUCKOVA:
"DEALVE

VEMVOCE
SG U pAS

Talentované dievéatko z detskej televiznej reldcie
Zlatd brdna je dnes prvou ddmou slovenského
divadelného humoru, priekopnickou sitkomu
i uzndvanou charakterovou hereckou. A po-
pri tom aj sympatickou ddmou, ktorej impo-
nuje japonskd kultdra dctivosti a slusnosti.

Ludia si vas pamataja ako roztomilé a Sikovné dievca
z televiznej relacie Zlata brana. Predovsetkgm v spo-
jitosti s piesiiou Liptovska bryndza. Vy ste od utleho
detstva mali zivg kontakt s divadlom, umeleckgm
slovom, piesiiou. Cim vas tento svet prifahoval?
V6bec netusim, ¢o ma ako dietfa ovplyvnilo natolko, ze
ked som mala osem rokov, tak som sa ila sama prihlasit
na dramatickg odbor do ludovej skoly umenia. Aby som
sa potom nasledne venovala divadlu, recitacii, herectvu.
Hmlisto si pam&tam akési vystupenie, kde sme ako patrot-
né deti boli zabaleni v nejakych perinkach a mali sme recito-
vaf basnitky o zelenine. Ja o mrkve, ktor som v ruke aj drzala.
Ale kgm na mna prisiel rad, tak som z nej vySe polovice zjedla.
A mozno uz vtedy sa vo mne prebddzali zarodky dnesnej kome-
didlnej polohy mojho herectva. Ale preco to bolo herectvo? Dodnes
neviem. Mozno tgm, Ze sme travili vecer pri televizii a videli sme filmy
s Ginou Lollobrigidou alebo so Sophiou Lorenovou, ktoré ma velmi
ocarili. Tak som si vravela: ,Wau, aj ja raz budem Ginou Lolobridgidou!”
(Smiech.) Tak, a vidite, ako sa to podarilo. Vonkoncom nie. Jedine ak,
tak v fom, ze méj otec ma doma oslovoval menom Dzina.
A potom sa to zacalo tak nejako samo odvijat. V tej '5U som mala
fantastickd pani ucitelku p. Drotarovd, ktora po roku, ked som k nej
tajne chaodila, prisla za mojimi rodi¢mi a vysvetlila im, Ze mam talent
a ze by bolo smutné, keby som ho dalej nerozvijala. Oni ostali pre-
kvapeni, lebo vébec netusili, Ze chodim na takudto skolu, a vébec ne-
vedeli, ze chcem byt heretkou. PretoZe v tom Case, ked ja som bola
mladd, naozaj bolo délezité mat v rukach nejaku serioznu pracu a az
potom ste sa mohli venovat svojim ,zabavkadm®. Uz pocas zakladnej
skoly som nakrdcala v kosickej televizii detskd pesnickovu relaciu
Zlata brana. Musim véak povedatf, Ze roditia ma v tejto aktivite velmi
podporovali napriek tomu, Ze sa im to zo zaciatku prilis nepozdava-
lo. Potom som pokracovala v stadiu na gymnaziu, pretoze tu poc-
tiva pracu treba mat v rukach. Ale po gymnaziu ma naozaj rodicia
nechali robif prijimacie skasky na Vysoku skolu mazickgch umeni
do Bratislavy. Oni boli absolUtne pokaojni. Bali presvedceni, Ze aj tak
nemame Ziadne konexie, aj tak Ziadna nasa rodina sa fgmto sme-
rom neuberala, z prostredia hercov alebo divadla nikoho nepozna-
me... A tfeda nemam Sance na prijatie. Opak bol pravdou. Na prekva-
penie mojich rodi¢ov ma na herectvo na VSMU na prv(j pokus prijali.
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Vase stadium herectva na Vysokej Skole mazickgch umeni.
Clovek ma na toto obdobie svojho Zivota zvicsa zidealizo-
vané spomienky. Mladg ¢lovek pIng nadSenia a idealov sa
tam stretava so svaojimi rovesnikmi, budicimi kolegami. Aj
z pedagdgov sa postupne stavaja kolegovia. Vase obdo-
bie stadia bolo v mnohom vgnimo¢né. Vznikli divadelné
predstavenia mladgch studentov skoly, ktoré sa doslova
stali z vecera do rana divackymi hitmi. Na vtedajsiu dobu
priniesli novg, modernejsi pohlad na humor a zabavu.
Hovorim o projektoch, ako bola Fujarova Sou ¢i Strapati
gentlemani. Boli to vo vtedajsej dobe doslova zjavenia.
Novy cerstvg vietor v divadle, zabavngch formatoch. Aj vy
ste boli suéastou tohto dobového fenoménu.
Bolo o niec¢o nevidané - neslichané. Ked som prisla na prijima-
cie pohovory na Vysoku skolu muazickgch umeni, tak ma v jeden
vecer zobrali na predstavenie Fujarova Sou. A fam som doslova
padla na zadok. Videla som nieco, ¢o som dosial v Zivate nevidela.
Na javisku stali sami mladi talentovani ludia. Herci, tanecnici, spe-
vaci. Predstavenie som vnimala ako nejaki Ameriku uprostred
Sedivého sociku. Ostala som z toho paf. Dokonca sa mi o tomto
predstaveni aj snivalo. Cosi fantastické, uvolnené, bezprostred-
né, mladé. Ocarilo mato. A ked som zacala studovaf v prvom
roéniku, tak nam bolo dovolené nahradit absolventov
VSMU, ktori odchadzali z Fujarovej $ou do divadiel po
celom Slovensku. Nesmeli sme v fiom sice textovat,
nesmeli sme vykonavat hereck( pracu, ale tancovat
sme mohli. Ja som bola neskutocne hrda na to, ze
v tejto sldvnej Fujarovej Sou aspon tancujem. Koho
som mohla, toho som na inscenaciu pozgvala. Upl-
ne som odpadavala, Zze herecki velikani ako Michal
Docolomansky alebo Kamila Magalova fomuto projek-
fu nesmierne fandili a podporovali ho. Vtedy som preziva-
la svoje zlaté obdobie nielen studentského, ale aj herecké-
ho Zivota. Velmi rada a ¢asto si nan spominam.

Po ukonéeni VSMU ste nastupili do divadla Nova scéna

v Bratislave. Vtedy to bolo pravidlom. Potom sa to padom
socializmu zatalo menif. Aj vy ste sa ocitli na tzv. herec-
kej volnej nohe, teda bez staleho angazmanu. Hrali ste

v komédiach, v zabavngch produkciach, ale aj charakte-
rovo zlozité postavy dramatického repertoaru. K tomu sa
pridala vasa praca v televizii - slavne bratislavské pondel-
ky, v rozhlasovych hrach, vjrazna tvorba humoristicko-
-satirickgch relacii v televizii a rozhlase. Na akej pdade ste
sa citili najlepsie?

Mne vyhovovala zanrova pestrost. Ale aj moznost k divadelnej
praci pripajaf rozhlas ¢i televiziu. Tej produkcie bolo vela a ja som
bola vdatna rezisérom, Ze som bola obsadzovana do postav roz-
norodych poléh. Neskér sa to v3ak zatalo samo krystalizovat
a profilovala som sa ako komedialna herecka. Po Neznej revolu-
cii, paradoxne, herci o velké mnozstvo prace prisli. A tgm, Ze som
odisla z divadla Nova scéna a bola na volnej nohe, ostala som dlh-
Si ¢as bez divadla. Bolo to spésobené aj faktom, Ze sa mi narodil
druhg syn. Styri roky som bola bez javiska, ¢o bolo pre mia dost
fazké. Ale v tom ¢ase bolo zasa viac prace v dabingu. Bola to pra-
ca zaujimava a v nietom opat pre nas nova. Na Slovensko prisli
telenovely. Nepoznali sme ich, nemali sme s nimi ziadnu sklse-
nost. Robila som Ustrednd postavu v prvej telenovele, ktora k nam
prisla. Stala sa celonarodngm fenoménom. Mozno si ti skér naro-
deni na nu dodnes pamataju: Jednoducho Maria. Aj ked som sa
ako herecka na tdto postavu pozerala vyrazne kriticky, na druhej
strane som prave za fu ziskala ocenenie Zena roka. Jednoducho,
v mnohom je to tak: Divaci rozhodnd! Nezaujima ich vas nazor.

i
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Zuzana Tluckova hra v incendcii Krajicek dsmevu

v Divadle komédie hned niekolko postdv.

Stali ste pri mnoh{ch fenoménoch, ktoré sa na Slovensku
»uchytili“. Boli ste priekopnickou, prvolezkyriou. Na-
priklad divacky neuveritelne Gspesny televizny sitkom
Susedia. Ovladol televizne obrazovky a dodnes je (aj ked'
v reprizach) siéastou nasich domacnosti. Mali ste dovtedy
na konte mnozstvo televiznej prace, ale bol Zaner sitkomu
v nie€om ing? Prekvapil aj vas?

V mnohych ohladoch. Najviac technoldgiou snimania. Predtgm
som sa spolu s kameramanmi ucila doslova kazdy jeden pohyb
v situdcii, pohlad do tej-ktorej kamery, priestor, kde budem staf,
kedy a kam mam ist, kde e3te mam svetlo, kde uz nie, na kto-
ry prestrih musim reagovat - vietko toto sme sa my herci ucili.
Niekedy sa televizne inscenacie tgzden citali, niektori reziséri
dokonca mali aj tzv. priestorové skisky, potom sa tgzden skusa-
lo a az potom sme tyzden inscendciu snimali - nakrdcali. A od-
razu prisiel sitkom. A reZisér mi hovori: ,Vobec si nevsimaj, kde
st kamery. Nesmies si ich vdimat!“ Naraz som nevedela, ktora
kamera a kedy ma snima. Uz nad nami neboli Sibenice, ale na
telo ndm pripli mikroporty, na ktoré som si, mimochodom, velmi
tazko zvykala. A hlavne: jeden diel sa nakrutil za jeden deri. Bolo
to velmi narocné, co sa tgka ucenia textov. Nebolo fo divadlo,
kde vam niektory z kolegov mohol pomact, nagepkat. Ano, dalo
sa to stopndf, vratit to, strihnat. Ale mali sme pri snimani diva-
kov v tadiu. Snazili sme sa cel( sitkom zahrat na jeden fah, aby
aj divaci, kedze si zaplatili, mali z toho nejaky uceleny zazitok.
Neskor sa to rohilo v Stadiu L + S - ako platené predstavenie.
V zaciatkoch s nami boli divaci a ich realne smiechy. AZ neskaér,
ked sme presli do Studia, sme mali tzv. divakov - smieskov. A az
do nich sa vmixovavali nové smiechy.

Zazili ste pri praci mnohé legendy slovenského divadia,
rozhlasovej a televiznej tvorby. Rezisérov, scenaristov,
hercov. Najma v obdobi 80. rokov minulého tisicrocia. Jed-
ngm z nich bol aj lvan Krajicek, o ktorom nedavno vzniklo
divadelné predstavenie Krajicek ismevu. Hravate ho pod
hlavi¢kou Divadla komédie. Aj vy ste s nim velmi vela spo-
lupracovali. Stretavali ste sa s nim v zabavn{ch relaciach,
v pesnickovich programoch, dramatickej tvorbe. Ako by
ste priblizili atmosféru vtedajsich rokov?

Predovsetkgm sme zili druzne. Radi sme sa stretavali. Aj po pra-
ci. Po predstaveniach, po nakrateni inscenacie. Neexistovalo, ze
by niekto utekal domov. Vzdy sme si este sadli aj s realizatngm
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&tabom, dokazali sme sa smiat, rozpravaf si zazitky a bolo to
pre mna ako mladu herecku nesmierne obohacujudce, inSpiruju-
ce, zabavné, vtipné. Mala som z toho Uzasny pocit. My sme sa
stretavali aj sukromne s kolegami. Mali sme fzv. literarne kluby.
Napriklad Maros Zednikovi¢ so svojou Zenou Lubou organizo-
vali takéto neformalne podujatia. Stretavali sme sa pravidelne
napriek fomu, Ze sme mali malé deti. Pamatam sa, Ze mojho To-
masa sme este v kociku na tieto stretnutia so sebou vozili. On
spal a my sme sa spolu rozpravali, diskutovali o divadle, o novin-
kach, rozoberali sme nasu pracu. Bolo to nesmierne fajn. Stre-
tavali sme sa po predstaveniach aj v divadelnych kluboch. ESte
si pamatam legendarny Klub Narodného divadla, ked sme tam
este ako Studenti len tak tichucko, skromnucko pocuvali ndzory
a ,natahovacky“ nasich starsich kolegov, velikanov slovenskej
kultdry. Som nesmierne vdacna, ze som to zazila. Mam pocit, ale
to asi hovori kazda generacia, Ze bolo mozno viac Ucty, respektu,
priatelstva, smiechu. Kolegiality. Nechcem pésobit ako partizan
spod Prasivej, ktorg spomina na zaslé ¢asy davnominulé. Dnes
sa zije v rychlejSom tempe, s obrovskgm deficitom ¢asu.

O to viac sa tesim, ze si velkolepo koncipovanou inscenaciou
Krajicek Usmevu pripominame taku obrovsk( osobnost, akou
bol Ivan Krajicek. Ale aj celt generaciu jeho kolegov. Nelahku
dobu, v ktarej sme my zili. Ale v ktorej sa zrodilo aj mnozstvo
krasnych diel, relacii. Nase predstavenie nikoho nehodnoti, ne-
sudi. Vzdava hold osobnosti, ktord svojim talentom prekraco-
vala ¢as aj krajinu. Robime to s nadhladom, Usmevom, laskou
a obdivom k ich praci. A rozdavame tgm divakom radost, smiech,
humor. Mnohi divaci nanovo ozijd, st nabiti energiou, ktora ich
LZivi“ este niekolko tgzdnov.

Ste herecka komicka. Prva dama slovenského divadelného
humoru. Dokazujete to nielen svojim zmyslom pre humor,
ale predovsetkgm hereckgmi kreaciami na javisku. Za
vietky spomeiime opif fenomén zvang Klimaktérium.

Je to neuveritelné, ako divacky po celom Slovensku nadsene re-
agujl na nase predstavenia, ktoré hrame pod znackou Divadla
komédie. Stretdvame sa s nimi po odohrat{ch predstaveniach.
Dakuju ndm za humor a nadhlad, s akgm prezentujeme nelah-
ké obdobie v Zivote Zeny. Mame odohrangch takmer Styristo
predstaveni oboch dielov tejto oblibenej komédie s pesnitkami.
S mojimi kolegyrnami Gizkou Ofiovou, Zuzkou Vatkovou, Katkou
Brychtovou, ale aj s dalsimi si hovorime, Ze je to 3fastie takto di-
vakom prinasat radosf, smiech, pozitivnu energiu. Aj ked sa nad
rdnom vraciame po dlhych zdjazdoch, napriklad zo Stropkova,
tak si povieme: Praca, ktora je pre nas skuto¢nou radostou!

Vasou vasiiou je cestovanie. A velmi blizky vztah ku kraji-
nam Dalekého vichodu. Myslim Juzni Kéreu a Japonsko.
€im vas tieto krajiny tak oéarili?

Cestovat som zatala priblizne v 45 rokoch svojho Zivota. Prva
dlhsia exotickd cesta smerovala na ostrov Bali. Tam som fasci-
novane videla, ako ziju ludia na opacnej strane nasej planéty.
Ako premyslajd, ako malo hmotného im staci k Zivotu a spokoj-
nosti. Aki st &tastni. Ked nieco robia, tak to nerobia len pre seba,
ale berl ohlad na tgch ostatngch. My sme akoby kazd( sam za
seba. Sme uzavreti a snazime sa ,hraf na vlastnom piesoctku®.
Zhinaft si svoj majetocek a nepozerat sa na to, ako to ovplyvni
toho druhého. A prave Japonci st v tomto neuveritelni. Myslia na
celt spolo¢nost. Na jej prospech. Velmi sa mi paci, ako sa ludia
k sebe navzajom spravaju. Vo verejnom priestore, ale aj v stkro-
mi. Aki st slusni, tichi. Dalo by sa povedat stieni. Ako sa nederd
do popredia. Akoby nechceli nikoho obtazovaf. Diametralne od-
lisné myslenie, nez pozname u nas. Ako sme vychovavani my
a ako oni. Co je pre nich délezité vo v(chove ¢loveka a ¢o pre
nas. Prave ta absolGtna odlisnost réznych kultir ma fascinuje
a prekvapuje.

Je tu €as Vianoc. Sviatky stiSenia a sikromia. Rodiny. Na-
priek tomu, Ze si ho prisne chranite, ako tento ¢as vnima-
te? Ako tieto sviatky pripravujete a prezivate? Alebo ako
by ste si predstavili idealne Vianoce?

Nasfastie takéto Vianoce kazd( rok sa mi dari prezif s mojou
rodinou. Je to vzacne a pritom také obycajné. Cim som starsia,
tgm viac si vazim fakt, Ze sme pocas tychto dni spolu. A radi.
Velmi mi polichotilo, ked som sa minulg rok spgtala synov:
.Deti, tak ako chcete travit Vianoce?“ A odpoved zaznela: ,No,
u vas!“ To povedala moja nevesta. A to mi tak dobre padlo, Ze aj
pre nich je samozrejmost takto spolo¢ne prezit tieto dni. Takze:
idedlne Vianoce su, ked sme u nas. Ked je prestrety stél. Ked
je kazdyg spokojng s tgm, ¢o si najde pod stromcekom. Ked si
dame vajecny konak. Ked sa smejeme. Ked nas vsetk(ch zaba-
va m6j mladsi syn, lebo on je skutocny Soumen, ja sa pred nim
mo6zem ako komitka schovat. Ked sme v&etci spokojni. A potom
sedime pri televizii alebo si pufame vianoéne piesne. Ni¢ vni-
mocné. Také bezné, normdlne Vianoce. Asi ako v kazdej druhej
slovenskej radine.

A rati sa v case priprav vasou kuchynou aj nejakg rgchlik
nervozity, oSialu a predvianocného zhonu? Nakupy, upra-
tovanie a varenie...
Snazim sa o to, aby bolo ,vSetko“! (Smiech.) Aby sme nezomre-
li od hladu pocas tych troch-Styroch dni... A som rada, ked deti
maju plné brucha, chuti im, odfukuju si. Ni¢ vgnimocné. Typicka
slovenska matka.

Zuzana Hrdlickovd
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MENI SVET

Svetlo ndm kedysi ddvalo impulz, Zze je ¢as vstat, pracovat
alebo spat. Este pred sto rokmi sme poznali len denné slnec¢né
svetlo a hlbokd tmu. Dnes vSak vdaka technolégidm mbzeme
viest rezim aj obrdtene. Sme na to vSak biologicki stavani?

AKO FUNGUJE NAS BIORYTMUS?

Denné slnecné svetlo ma bohaté spek-
tfrum a vygrazny jas. Tieto dva faktory
nastavuju nds cirkadianny rytmus. Rano
silné prirodzené svetlo pomaha prebudit
mozog, zvysuje bdelost a dokaze nastar-
tovat nade telo (hormonalne oscilacie,
metabolizmus aj naladu). Preto odbornici
odporucaju ¢o najskér po prebudeni vy-
stavit o¢i dennému svetlu (stati pohlad
z okna, idedlna je vsak aj prechadzka).
Nie je to len o svetle. Nase telo a celkova
bioldgia su evolucne prisp6sobené pre-
dovsetk(gm striedaniu svetla a tmy (teda
dnia a noci). Nasi predkovia nevystupovali
z tmavych jaskyn a jemnej ziary ohna do
intenzivneho umelého svetla, nepoznali
monitory a ani neboli vystavovani stabil-
ného bielemu LED svieteniu (a uz vobec
nie po zotmeni). Prirodzené svetlo, ktaré
sa nachadzalo rano a pocas dna vonku,
im umozfiovalo viest aktivny rezim: lov,
zber, u€enie a pod.

Vecer, ked nastala tma, telo dostalo sig-
nal, Ze je ¢as na odpocinok, regeneraciu
a spanok. Nase telo je stale nastavené
rovnako. Z pohladu evollcie ocakava jas-
né denné svetlo na fungovanie. Prirodze-
ng rytmus vsak bgva naruseny predo-
vsetkgm pre vystavenie bielemu svetlu aj
v noci. A prave to vedie k ,rozhadzaniu®
vnutornych hodin.

PRECO MOZE BYT BIELE SVETLO
PROBLEM?

Hynek Medficky, ¢esky odbornik na svet-
lo, vo svojich pocetngch rozhovoroch
upozorfiuje, ze biele svetlo moze byt
problém najma vecer. Toto svetlo v sebe
nesie prilis vela modrej zlozky, ktora ma

v(razny biclogicky Gcinok. Modré svetlo
samo osebe nie je zlé. VSetci ho potrebu-
jeme predovsetkgm cez den. Prebudza
nas, dokaze zv(sit nasu bdelost a zlepsu-
je koncentraciu.

Problém nastava v momente, ked na nas
svieti vecer €i v noci. V tom ¢ase nase telo
oc¢akava tmu, a tgm aj zv(send tvorbu
melatoninu (horménu spanku, ktorg ma
na starosti regulaciu biologickych hodin).
Ked si vsak vecer zapneme LED Ziarovku,
pripadne sedime pri pocitaci, skrolujeme
na teleféne alebo zapneme televiziu, mo-
zog dostava signal, Ze je stale den. Nase
telo reaguje biochemicky tgm, ze potlaci
tvorbu melatoninu, ¢im spanok oddiali,
pripadne bude plytsi alebo kratsi.

Co s tym? Medficky hovori, Ze riedenim
je navrat k prirodzenému rytmu svetla.
Pocas dia by sme sa mali vystavovat sil-
nému prirodzenému svetlu, idealne den-
nému, a po zapade slnka by sme mali po-
uzivat iba svetlo teplgch ténov - Ziarovky
s farbou do 2 700 kelvinov, svietidla
smerované nadol a so stmievanim. Ta-
kéto ,biodynamické” svetlo napodobriuje
prirodzené zmeny dfa a noci a je Setrné
k nam, ale aj k prirode.

VSETKY ZIVE ORGANIZMY

Umelé bodové zdroje svetla, ako su po-
ulicné lampy, ale aj osvetlenie na bil-
bordoch ¢&i zahradné LED svetla alebo
reflektory naruSuju prirodzend aktivitu
notného a sumrakového hmyzu. Tieto
druhy sU prisposobené prirodzenému
nocnému svetlu, ktoré pochadza z hviezd
a mesiaca. Vysledkom je prudky pokles
lietajuiceho hmyzu, ktorj pozorujeme
v posledn{ch desafrotiach.

Na svetlo vsak reaguju aj rastliny. Noc-
né osvetlenie meni fenolégiu (pravidel-
né, rocne sa opakujlce udalosti v Zivote
rastlin a Zivocichov), ¢o sp6sobuje skorsi
rozkvet, neskoré opadavanie listov alebo
zmeny vo fotosyntéze, ktoré mézu naru-
sit vztahy medzi rastlinami a opelovacmi.
Tento na prvy pohlad nevinng jav méze
maf podla vedcov neblahé nasledky. Eu-
répske stadie v poslednych rokoch uka-
zuju alarmujace vysledky. IGB Leibnizov
institut pre ekoldgiu sladkovodnych véd
v Nemecku uvadza, ze v regiénoch Ne-
mecka s vyssou Urovhou svetelného
znecistenia zaznamenali pokles biomasy
lietajuceho hmyzu az o 75 %. So zauji-
mavymi vgsledkami prisla aj organizacia
Buglife, ktora uvadza, Ze osvetlenim sa
zniZuje navstevnost kvetov noéngmi ope-
lovatmi az o 62 %. Hmyz, ktorg opeluje
v noci, preferuje tmavé lokality.

Podla najnovsich stadii v tasopise Na-
fure Ecology & Evolution umelé svet-
lo spbsobuje aj dezorientaciu vtakov



predovsetkgm pocas ich no¢ngch migra-
cii. Vtaky sa totiz orientuju podla hviezd
a mesacného svitu. V. momente, ked sa
dostant do silne osvetlengch oblasti,
stracaju smer a su dezorientované. Na-
sledkom toho ¢asto nardzaju do budov,
skiel, fasad alebo vezi.

Bielemu svetlu z obrazoviek ¢i pouli¢ného
osvetlenia sa nam dnes uz asi vyhnaf ne-
podari, no jeho vplyv minimalizovat vie-
me. A to tgm, ze budeme regulovat jeho
spektrum, intenzitu a aj ¢as expozicie.
Medficky v jednom zo svojich podcasto-
v(ch epizéd o svetle pripomina, ze vysta-
venim sa bielemu svetlu vecer ddvame
telu signdl, ze je stale den. Idedlne je pre-
to po zapade slnka znizif intenzitu svetla,
volit teplejsie tony alebo zmenit rezim na
obrazovke mobilu (vybrat taky, ktorg blo-
kuje modré svetla), ¢i spaf v Gplnej tme
(vyuzit masku na spanie alebo zatiahnut
zavesy).

Ostré farebné vianocné osvetlenie v in-
teriéri, ale ¢asto aj v exteriéri moze byf
problém. Dekorativne osvetlenie by malo
mat teplejsie tany. Odbornici odporucajd

[
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Spite v Uplnej tme: zatiahnite zavesy,
odstrante nocné svetla pri posteli ale-
bo ich nahradte teplgm svetlom.

Nahradte biele/denné LED svetla tep-
lejSimi ziarovkami alebo Specialnymi
Lbiodynamickgmi“ Ziarovkami.

Nasmerujte vonkajSie svetld nadol
a pouzivajte kryty, tienidld a senzory
pohybu namiesto trvalého osvetlenia,
pretoze menej ,zbytocného“ svetla
znamena menej naruseny biorytmus
aj pre hmyz a vtactvo.

® Vyhnite sa silnému osvetleniu kve-
tov v noci (opelovaci hmyz funguje
najlepsie v prirodzenych svetelnych

vyhndt sa silnému bielemu & modrému
spektru, zarovell minimalizovaf &kalu
a inftenzitu svetelnych dekorécii predo-
véetkym po zotmeni. Svetelné refaze,
ktoré zdobia stromcek, okna ¢i dom zvon-
ku, méze byf zapnuté len urtity ¢as, pri-
padne byt nastavené na stmievanie tak,
aby jas klesal a presiel do no¢ného rezi-
mu plynule.

Sl

cykloch). Ak vsak potrebujete osvet-
lenie, pouzivajte teplé spektrd a ca-
sove spinace.

® Ako prvé rano vystavte oci prirodze-
nému svetlu. Sta€i niekolko minat
vonku, ¢o vyrazne zlepsi cirkadianne
nastavenie.

® Ak radi ¢itate pred spanim, svetlo by
malo byf umiestnené tak, aby ne-
osvetlovalo celd miestnost, ale vytva-
ralo dostatocny kontrast na papier ci
obrazovku ¢itacky. Pouzivajte svetlo
teplé pod 3 000 K. Idedlne su stmie-
vatelné ziarovky a moznost nastave-

nia intenzity.

Medficky zaroven upozoriuje na to, ze
kazdg nadbytoény svetelny signal v noci
si nase telo vyhodnocuje ako infarmaciu,
ze je den, ¢im sa predlzuje ¢as, ked telo
nie je pripravené na spanok. Vianocné
svetelné dekoracie je teda idedlne nasta-
vif na stmievanie a Uplne stimit priblizne
hodinu pred spanim.

D. P., zdroj: medricky.cz
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1. EUKALYPTUS - VIANOCE
INSPIROVANE SKANDINAVIOU

Eukalyptus je rastlina, ktort sme si za
posledné desafrocie oblubili. Ma strie-
bornozelené listky a pouziva sa ¢asto ako
alternativa vianoctn(ych jedliciek alebo
borovicovych girland, napr. vo vencoch, ¢i
ako stolova dekoréacia. Navyse, jeho vona
posobi sviezo a zimne. Vetvitky eukalyp-
tu mézeme pouzit ako girlandu na para-
pet, stalitku ¢i stdl. Dekorovat kratkou
vetvickou m6zeme aj darceky. V pripade,
ze mame kozub, m6Zzeme naden zavesit
jednoduchy veniec alebo ho umiestnit
ako sucast vatse] vizdoby v kombinacii
s gultckami, so Siskami ¢i svieckami. Eu-
kalyptus sa ¢asto pouziva v kombinacii
s bielou, so zlatou alebo s medenou, no
viano¢nu dekoraciu nepokazite ani aran-
Zovanim s ervenou.

Ako ho pestovat? Eukalyptus potrebuje
vela svetla. Idedlne je juzne orientované
okno a aspon 6 hodin priameho alebo
intenzivneho svetla. Vyhovuje mu dobre
priepustny substrat a pravidelné zalieva-
nie, nesmie byt vdak dlhodobo presgteny
vodou. TIP: Zivé vetvitky sa daju vysusit
a opitovne pouzivat v réznych aranzma-
noch, az kgm nestratia farbu.

2. ZORNICA - VIANOCNA KLASIKA

Kvet, ktorg pochadza z Juznej Ameriky
a patri do celade amarylkovitych. Po-
zndme ju aj pod nazvom amarylka ¢i
amarylis, haoci to nie je Uplne spravne.
Amarylis a zornica sice vyzeraju na prvy
pohlad rovnako, no ide o dva rézne kvety.
Zornica zvycajne kvitne koncom zimy
a na jar. Okvetna stonka nesie 3-6 kve-
tov s priemerom okolo 18 centimetrov.
Tycinky kvetu vycnievaju von. Samotny
kvet nevonia, no na krase mu to neube-
ra. Zornice mézeme najst v mnohych far-

TRI KVETY,
KTORE
SKRASLIA
VIANOCE

Ozdobeny stromcek je viano¢nd

tradicia. Ku klasike mézeme

pridat aj zmes farieb a voni
v podobe izbovych rastlin, zornice
¢i eukalyptu.

bach, tvaroch a aj velkostiach. Vacsinou
vsak rozlisujeme velké, malé a kultivary
s dvojitgmi kvetmi. Najc¢astejsimi farba-
mi s Cervena, biela a ruzova. Existuju aj
variety v odtiefioch oranzovej ¢i béZovej.
S Vianocami si véak spajame najma cer-
venu a bielu.

Velké vyrazné kvety zornice v odtienoch
tervenej, bielej ¢i krémovej mézu byt
ozvlastiujicim prvkom vianocnej vy-
zdoby. Ak chceme, aby nam zornica roz-
kvitla uz vo viano€nom obdaobi, zakladom
je zdrava, pevna a velka cibulka s dobre
vyvinutgmi korenmi. Skratime suche
a zaschnuté konce korenov, pripravime
kvalitng substrat na pestovanie izbovych
rastlin a zmieSame ho s troSkou piesku.
Substratom naplnime nadobu a rastlinu
zasadime tak, aby tretina bola pod povr-
chom. Umiestnime na svetlé miesto, kde
sa teplota pohybuje okolo 16 °C, a dobre
zalejeme. Neprelievame a nezalievame
pravidelne az do momentu, ked sa objavi
duty kvetny stvol. Vtedy jej doprajeme
druht zalievku. Ked sa objavia prvé kve-
ty, rast mézeme trosku spomalif prene-

senim kvetinaca na chladnejSie miesto.
V zasade vsak pri izbovej teplote kvitne
14 dni. TIP: kvetinac so zornicou otaca-
me, aby bol rast na vsetkgch stranach
rovnaky.

3. VIANOCNA RUZA
Poinsettia, ktorl pozname pod nazvom
vianocna ruza, sa pre nas stala jedngm
zo symbolov Vianoc. Stara mexicka le-
genda hovori o chudobnej dievcine, ktora
ju priniesla ako dar na oslavu narodenia
Jezisa. Ked kvet polozila k oltaru, kvety
sa rozziarili ¢ervenou a ludia to povazo-
vali za zazrak. Odvtedy sa vianocnej ruzi
hovori aj kvet svatej noci. Malé Poinsettie
v drobnych kvetinatoch mézu byt milg
darcek pre susedov ¢i hosti. Ak ich zabali-
me do papiera a previazeme maslou, urci-
te nimi urobime radost nielen najbliz3im.
Vianocna ruza ma rada svetlo, no na pria-
mom sinku sa jej darif nebude. Idealna
teplota je 18 - 22 °C pocas dna, v noci
zvladne aj o osi menej. Neznasa prievan
ani teplo salajlce z radiatora. To je tou
najcastejSou pricinou, pre¢o zatne opa-
davaf. Darif sa jej bude, ak substrat udr-
zime mierne vlhkyg.
A ¢o s fou po Vianociach? Vianocami
sa jej sezdna nekondi. Z vianoctnej ruze
sa moze staf pekna izbova rastlina, kto-
rd vas kazdy rok potesi. Po odkvitnuti ju
radikalne zrezte tak, aby nad zemou zo-
stala stonka dlha priblizne 8 centimet-
rov. Zrezanl ruzu presadte do vacsieho
kvetinaca. V mesiacoch jun az september
ju presunte do polotiena a dostatocne
zalievajte. V oktabri ju opat presufite na
svetlé miesto v interiéri. V tomto Case jej
pomozete aj hnojenim kazdé dva tgzdne.
Jej sfarbenie podporite tgm, Ze ju budete
pravidelne na poobedie a noc zakrgvaf.
D. P., zdroj: lepsiebyvanie.pluska.sk



Mili zakaznici, zamestnanci, priatelia

aj gurmani z dobrej adresy

Cas neuprosne odmeriava
sekundy a je to prave on,

¢o nas opat tak rychlo priviedol
do viano¢ného obdobia. ESte
spominame na leto a na to,

ako sme si na zaciatku roka
hovorili, Ze médme pred sebou cely
rok. A zrazu sa tento rok chyli ku
koncu a opat prichadza k slovu
ten neuprosny ¢Cas, ktory prinesie
rok novy. A tak stale dokola.

Mozno by sme v8ak tento
viano¢ny ¢as mohli spolo¢ne
vyuzit o nieco lepSie. Ako? Skusit
sa na chvilu zastavit, najst si
chvilku nielen pre seba, ale aj pre
vSetkych, na ktorych nédm zalezi.
(viije to rodina, nasi blizki, alebo
kolegovia ¢i kolegyne, skratka,
najst v sebe pokoj a pohodu, ktoré
dokazu pdsobit ako balzam na
vSetky zivotné vyzvy. Ved's Cistou
hlavou a Usmevom sa vsetko riesi
ovela lahSie.

Novinky

Z naSej kuracinky

<

i Veselé Vianoce

Vianoc¢ny Cas je zvlastny. Prinasa
silu, nadhlad a mozno aj trochu
odvahy vyslovit to jednoduché
.dakujem”. Toto slovo je sice
kratke, no nesie v sebe pokoru
aj Uctu k nasim najblizsim.

Dovolte mi preto, aby som

sa pripojil k prianiu, ktoré patri
vietkym kolegyniam a kolegom,
dodavatelom i odberatelom.
Jednoducho vSetkym, ktori sa
podielaju na tom, aby sa vyrobky
z dobrej adresy dostali ostosest
k nasim zakaznikom. Bez vas

by to jednoducho neslo.

S plnou vaznostou vam chceme
popriat krasne, pokojné a vornaveé
Vianoce, naplnené radostou

a spolo¢nymi chvilami.

Nech je rok 2026 este Uspesnejsi,
zdravsi a plny splnenych priani.

A nech sa ndm vsetko vyplni na
slovenskych 106 %.

% a Stastny ~.44novy rok

Uprimne dakujem
a zostavam s uctou

Ing. Jiri Savrda
generalny riaditel
HYZAa.s.
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Tajnitka krizovky z €. 10/2025: STAROBA JE PARAZIT VLASTNEJ MLADOSTI
Vyhercovia: lvana Janikova, Zbygnov; Vilma Urbanova, Kysucké Nové Mesto; Patrik Kunec, Liptovsky Hradok

Tajnitku krizovky posielajte najneskdr do 15. 1. 2026 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje.

Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

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

podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.




M




_ TYEINKY T




