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Namie sto Preo\\‘)eo\la

Mili ¢itatelia, je asi celkom marne pisat o tradi¢ngch predvianoc-
nych tkazoch, ako je nahananie darcekov, zazracne pribddanie
pracovnych povinnosti na konci roka, ochorenia, ked ich clovek
najmenej potrebuje, a Unava vrcholiaca pod vianoéngm strom-
tekom. Kazdorotne sa s tgmito javmi snazime nejako vyrovnat,
viac Ci zvacSa menej Uspesne. Uvazujem, ¢i nebude problém ako
vzdy v nas - v tom, Ze sa snazime proti nim bojovat a s heslom

~musim!“ sa snazime porazit okolnosti.

V boji s predviano¢ngm stresom neméze nikto zvitazif silou - a to
ani silou vole. Pretoze klipkanie pri Stedrovecernom stole alebo
odkvacnutie pod jedlickou po ,dobre vykonanej praci nie je vi-
fazstvo. Ale ak dobrovolne prijmeme moznost primeria, mézeme
koncorocnd Gnavu spacifikovat a sviatky si naozaj uzit. Staci siich
iba urobit podla seba a nie podla o¢akavani a predstav ingch. Casy
sa zmenili a predvianocnu tradiciu prababiciek spojent s uprato-
vanim, varenim, pecenim ¢i obriadenim dobytka si pokojne méze-
me upravit podla vlastngch podmienck a energie. Prijmime fakt,
ze aj tak nikdy nebudeme také dokonalé, ako boli Zeny minulosti,

a bude sa nam hned lepsie sviatkovaf!

Mili ¢itatelia, prezite sviatky v dobrom zdravi, spo-

kojnosti a dobrej nalade a nezabudnite, ze
tasopis Jednota bude pre vas vychadzaft

aj v roku 2025!
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JEDNOTA I

Kontinudlne nadvazuje
na 41 rotnikov Druzstevnych novin
a 43 rotnikov Hospodarskeho obzoru.

Sitaz: Kto vyhral nakupné
poukazky?

Krizovka



JEDNOTA Dres v kuchtjn'\

Rakusko-uhorska cisarovna Maria Te-
rézia kladla na vcelarstvo velky doraz
a podporila ho niekolkgmi cisarskymi vg-
nosmi. Vcelari sa teSili podpore a spolo-
¢enskému uznaniua uz v obdobi jej vlady
sa med sa stal cenenou potravinou v tom
zmuysle, ako ho vnimame dnes.

Tajomstvo priaznivého Gcinku medu na
ludsky organizmus sa ukrgva v obsahu
vitaminov, mineralov, proteinov a orga-
nickych kyselin. Pozitivne Gc¢inky medu
su dnes uz dolozené mnohymi vedecky-
mi vyskumami a festami. Tie napriklad

.. potvrdili, Ze med sa mdze podavaf defom
priblizne uz od jedného roka. Tmavyg med
zabranuje usadzovaniu cholesterolu a ob-
sahuje velkeé mnoZstvo an’rioadan’rov.

TOPENY AJ SUSENY

Podla toho, na akgch rastlinach véely me-
dujd, ziskavaju veelari lipovy, agatovy,
lesny ¢i slnecnicovy med atd. Vcely by
teoreticky mohli zberaf nektar aj z jedo-
vatych rastlin, ako je napriklad durman
zlomocny. Pre vcely fotiz takgto med nie
je toxicky, ale ¢loveku by mohol sposobit

znacné tazkosti. Preto sa véelari snazia
umiestiiovat Gle v oblastiach, kde sa ta-
kéto druhy rastlin vobec nevyskytuju.
Dalimi cenngmi produktmi, ktoré vcel-
stvo poskytuje cloveku, su pele, materska
kasicka a propolis. Pel sa zachytava na
chlpoch poslednych dvoch noziciek kaz-
dej vcely. Niektori fludia miluju med s pri-
mesami roéznych druhov pelov. Ini uziva-
ju propolis, pripadne ho pouzivaju ako
prirodny liek na rany alebo bolavé zuby.
Materska kasicka je velmi zdrava a po-
puldrna najma v medicine a kozmetike.
V azijskych krajinach sa vcelia materska
kasicka povazuje za Uc¢inny omladzujuci
prostriedok spolu so Zensenom ¢i s hu-
bami Sitake, ktoré podporuju regeneraciu,
detoxikaciu a dlhovekast organizmu.
Med sa moze ziskavat napriklad nareza-
nim plastu, z ktorého sa uvolfiuje a steka
do zbernej nddoby. Topeny med sa ziska-
va zohrievanim plastov. Lisovang med sa
tvori stlacenim plastu a vytlacenim medu,
nie jeho odstredovanim. Pastovang med je
Specifickgm spésobom vymiesany kveto-
vy med, ktorg fakto ziskava trvacnu pas-
tovitt konzistenciu vhodnd na natieranie.
Zvlastnou kategoriou je napriklad su-
seny med, ktorg je vysuseny do tuhej
konzistencie alebo doslova do praskovej
instantnej konzistencie. Pouziva sa ako
rgchly a prakticky doplnok energie

je napnklad‘abchaz"s‘kg ‘skalny ‘med. Jad

taju’ alébo v peke"qr‘s?rve Tako.I.Li'o rarl,‘or.fk

nodruhovy med je med z nektaru alebo

medovice prevazne jedného druhu rastli-
ny, napriklad agatovy, lipovy, smrekovy,
repkovy atd. Viacdruﬁovg med méze byt
ovocny, ltény, pampovy, dzunglovy, pré-
riovy, savanovy, pastny, horskjesng atd.
Poculi ste uz o sirupovom mede? Nepo-
chadza z nektaru alebo medovice rastlin,
ale z vcelarskeho lieCivého sirupu, kto-
rgm vcelar kimi véelstvo. Sirup je z lieci-
vych rastlin, ktoré neposkytuju nektar,
alemaju liec¢ivé Gcinky, napriklad zihlava.
Medicinsky med je certifikovang, uréeny
priamo na terapeutické Ucely s vgrazny-
mi antibakteridlnymi vlastnostami, ktoré




ho odlisuju od ostatngch medov. Tieto
v(razné biologické kvality sa dosahujd
vyberom rastlinného zdroja, z ktorého
vcelstvo dordba med, zvacsa ide o jed-
nodruhovy med, napriklad manuka. Po-
dobné vlastnosti maju na Slovensku me-
dovicové meduy.

Med sa uz v starom Egypte vyuzival na
hojenie ran, s jeho pouzivanim sa vsak
stretdvame vo vsetkgch kultdrach. Ma
totiz najvyssi a najvyvazenejsi obsah pri-
rodnygch cukrov, ktoré st nevyhnutné na
fungovanie organizmu. Obsahuje vitami-
ny, enzgmy, mineraly, liecivé latky s an-
tioxidacngm, antibakteridlnym, imuno-
stimulacngm a revitalizacngm Gcinkom.
Med je sam osebe sterilnd latka, ktora
znemozfuje mnozenie mikroorganiz-
mov. Pretfo je jednou z mala prirodzene
trvanlivgch potravin. Lie¢ivé tcinky medu
do velkej miery vychadzaju aj z liec¢ivgch
Ucinkov rastliny, na kftorgch vcéela me-
duje. Med, najma medicinsky, pésobi na
ranu ako peroxid vadika. Ur(chluje scele-
nie rany produkciou bielych krviniek, re-
dukuje jazvy a ma schopnost obnovovat
ludské tkaniva. Pomaha pri zalido¢nych
vredoch, pri chorobach pecene, zl¢nika,
pri chronickom zapale zaltudka, dvanast-
nika a hrubého creva.

Mozno vas prekvapi, ze uz praveky clovek
prisiel na myslienku zmiesat muiku s me-
dom od divych vciel a na ohnisiv hlinenegj
nadobe upiect primitivne sladké petivo.
V{roba medovnikov sa objavuje v Euro-
pe v 14. storoci ako désledok kriziackych
v(prav do arabského sveta, odkial spolu
s receptom boli prinesené aj potrebné ko-
reniny. V 15. storoci sa uz medovniky ob-
javuju vo viacerych eurdpskych krajinach
a v 16. storociich vgroba, aj v doésledku za-
vedenia fariem do v{roby, dosiahla prvyg

rozkvet. Med vzdy bol a dodnes je naj-
ddlezitejSou surovinou urcujucou kvalitu
medovnikov. Okrem neho je zakladom
cesta na medovniky pSenicna alebo raz-
na muka a voda. Do cesta sa tradicne pri-
davaju rézne koreniny a dalSie prisady,
ktoré boli spolu s originalnou receptdrou
kedysi vyrobngm tajomstvom kazdého
majstra. Preto mali medovniky rézne chu-
te. Aby dosiahli cukrovinky pozadovanu
kvalitu, medovnikari si davali zalezaf na
tom, od koho med kupujd. Zvycajne ho
kupovali od miestnych vcelarov v celgch
plastoch, sami si ho Cistili a spracovavali.
Tym ziskali okrem medu vosk, preto sa
skoro kazdd medovnikarska dielna za-
oberala aj spracovanim vosku, vgrobou
sviec a votivnych predmetov z vosku.
Med z plastov sa odkladal do drevenych
sudov, kde sa uchovaval a bral podla po-
treby. Pred pouzitim sa varil v kotle s pri-
danim urcitého mnoZstva vody. Uvareny,
este horlci sa nalial do dreveného koryta,
pridala sa razna muka (niekedy v kombi-
nacii so pseni¢nou) a drevenou lopatkou
sa vymiesalo riedke cesto. Vychladnuté
sa uloZilo v drevenych nadobach na tma-
vé miesto, kde sa nechavalo staf niekolko
mesiacov alebo aj rokov, ¢im sa jeho kva-
lita eSte zvySovala.

Po vypracovani sa cesto davalo do dre-
venych foriem, ktoré si vyrabali sami
medovnikari. Vyznat sa aj v rezbarskom
umeni teda patrilo k odbornosti dobrého
majstra medovnikara. Mnohé zachované
drevené formy su unikatnymi dielami lu-
dového umenia a ich umelecka hodnota
bola skutogne vysoka.

Med tvori aj podstatu oblibeného opoj-
ného napoja, ktory je vykvasengm alko-
holickgm napojom z medu. Je to prirodny
napoj sladkej chuti s jemngm medovym
buketom. Vznika kvasenim medového
roztoku s pomocou uslachtilej kultdry

vinnych kvasiniek. Medovina vyrobena
fradi¢nou technolégiou obsahuje zvacsa
12 az 14 percent alkoholu. Medovinu po-
znali uz staroveki Gréci, Rimania, keltské
aj germanske kmene. Stari Slovania pili
medovinu pri vgznamngch kmenovych
aj rodovych slavnostiach, ¢o znamen3,
ze prikladali tomuto napoju vgnimoc-
ny a sldvnostny charakter. Medovina sa
poklada za jeden z najstarsich napojov na
svete. Predpoklada sa, Ze prva medovina
vznikala v dutinach stromov obgvanych
vcelami, kde med skvasil spolu s dazdo-
vou vodou. Ludia tdto vzacnu tekutinu
objavili a zachutila im natolko, Ze ju zacali
vyrabaf a vyrabaju ju dodnes.

Slovensky med sa vyznacuje vysokou
kvalitou bez ohladu na to, ¢i ho kupujete
v supermarkete alebo u tradi¢ngch vcela-
rov. Podlieha prisnym legislativnhym, po-
fravinarskym i veterinarnym pravidlam.
Slovenski vEelari sa usilovne snazia, aby
toto uslachtilé remeslo nezaniklo. Zakla-
daju aj veelie farmy, ktorgch produkty zis-
kavaju ocenenia aj v zahranici.

Vo vétsine receptov je mozné vymenif
cukor za med, no aby ste zistili spravne
mnozstvo, nevyhnete sa experimentova-
niu. Zacnite napriklad tgm, Ze medom na-
hradite polovicu cukru. Pri peceni berte do
Gvahy, Ze je potrebné ubraf tekutiny, a to
asi o0 50 ml na pouzitgch 250 ml medu,
a na uvedené mnozstvo medu pridat pol
lyzicky jedlej sody. Teplotu rary pocas
pecenia znizte o pat stupfiov. Medu mo-
Zete pouzit menej, nez je v recepte cukru.
Odmerku, v ktorej sa chystate odmeriavat
med, potrite rastlinngm olejom, aby z nej
med lepsie vytiekal.

-dp-
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AKO S| JEDLOM NEPOKAZIT SVIATKY

Tradi¢né vianocné sSpeciality su v nasich koncindch symbolom Vianoc. Mnohé jedld sa pripravuju
iba na Vianoce, a tak sa vacésina z nds na ne tesi. Na Vianoce akoby stdle bolo zakdzané zamys-
[at sa nad obsahom Zivin a energie sviatoc¢ného jedla, a tak byvaju vysledkom sice skvelé jedld,
ktoré vSak zdsaddm zdravej vyzivy nevelmi zodpovedaju. Pritom taky zI¢nikovy zdchvat méze

najkrajsie sviatky v roku poriadne , okorenit”.

© Je mnoho sposobov, ako sa da ezdravit jedalny listok vianog-
ného stola. Vsetko sa zacina premyslenim a naplanovanim
predviano¢nych nakupov potfravin. Chutné s zdravé aj me-
nej zdravé potraviny. Na jedny aj na druhé sa vieme tesif dlho
dopredu. Vianoéné dobroty je lepsie pripravovat tesne pred
sviatkami, aby sme sa vyhli prilisSnému ,napchavaniu” diho
pred tgm, nez sa samotné sviatky za¢nd. Nakupy vianoénych
zasob v supermarketoch zasadne absolvujme v stave sytosti.
Ked budeme hladni, naktpime toho podstatne viac. Potravi-
ny nakupujte podla vopred stanoveného planu a potreby, nie
podla vzoru mnohych dalSich spolunakupujdcich.

© Dve moznosti, ako urobit viana¢né hodovanie zdravéim: Bud
sa poddat tradicii viano¢ngch jedal s vysokgm obsaham ka-
l6rii a s nie vzdy vhadngm nl:TriEngm obsahom, ale obmedzif

ich porcie pri jedeni. Aby sme neostali hladni, odportca sa
zv(sit porcie ¢erstvej zeleniny. Druhd moznost je zamenit
niektoré suroviny a potraviny za zdravsie s nizSou hustotou
energie a lepSou nutri¢nou kvalitou. Takéto potraviny a z nich
pripravené jedla budud lahsie stravitelné, s nizsim mnozstvom
energie a spravidla s kvalitnejsSim obsahom Zivin.

© Prikladov zameny je vela, uvedieme iba niekolko:

Maslo - rastlinng tuk s nizkym obsahom nasytengch MK
a bez trans-MK (FLORA, RAMA, HERA....).

Klobasy - ak sa da, zamenit za chudt Sunku s 1-3 g tuku/100 g
miesto 40-50 g tuku/100 g. Ak sa nedd, pouzit mensie, skor
symbolické mnozstva. Niekedy urobi zdravy cesnak/cibula
podobnul arému ako Udend klobasa.

1,_§I'aha¢':ka - odtu€neny tvaroh (funguje to a je to velmi chutné).




Pecivo z bhielej muky a s mnozstvom tuku - pecivo z ce-
lozrnnej muky a s mensim obsahom tuku.

Alkoholické napeje - volit ¢o najsuchsie druhy s ¢o mozno
najnizsim obsahom zvyskového cukru (sekt, vino) a alkoho-
s mnozstvom.

Pouzite recepty s vajecngm bielkom

Znizte obsah cukru - mnohé klasické tradicné recepty su
presladené, pouzivajte mensie mnozstvo cukru, nez je uve-
dené v recepte. Cast bieleho cukru sa da nahradit napriklad
medom alebo alternativhymi sladidlami. Alebo jednoducho
vase kolate nemusia byt az tak velmi sladkeé.

Klasické zaprazky, zatrepky - zahustujte zemiakov(gm &kro-
bom.

Smazenie - pecte, poduste, najlepsie v pare.

Maéso - nikdy nie mastné/tucné (vgnimkou sd iba morské
ryby - napriklad losos). Vzdy iba suché s minimalnym obsa-
hom tuku. Biele maso je zdravsie nez cervené.

@ Do ,zdravého“ arzenalu vianoéngch potravin urtite patri

ryba - nemusi to byt prave traditn( kapor, skuste lososa,
sumceka, pangasiusa, tfresku alebo tuniaka. Klobasky a dal-
Sie Udeniny bud Uplne vynechajte, alebo z nich kupte iba
symbolické mnozstva ,na ozdobu® napriklad kapustnice. Sa-
mozrejme, nesmie chbat kapusta - tradi¢ne sa kupuje kysla,
ale pouvazujte aj nad receptami zo surovej. Zo sladkého
uprednostnite cerstvé ovaocie, susené ovacie, orechy a rastlin-
né jadrd, vsetko z r6znych druhov. Ako prilohu k rybe skuste
namiesto tradi¢ngch majonézov(ch ,krumpli“ urobit odlahce-
ny alat - pouzite napriklad zemiaky, cestoviny, jabitka s jo-
gurtom a troskou kyslej smotany.

© Vianoéné petenie zdravsie. Prvou zasadou je neurobif prilig

vela druhov petiva a kolacov. Je také nevyhnutné mat naraz
na stole 10 rozlicngch druhov? Ked sa rozhodneme, ¢o bude-
me piect, daldim logickgym pravidlom bude, ze zo Ziadneho
peciva, kolaca, torty alebo zdkuska neurcbime prilis velké
mnozstvo. Skusenost je taka, ze ¢im viac sa toho upecie, tgm
viac sa toho aj zje! Pri samotnej priprave dobrét dbajme aj na
to, aby jednotlivé kusky peciva a kolacov boli mensie a tensie.
Je pravdepodobné, ze z mensich kldskov zjeme mene;j.

® Ako na krémy. Namiesto maslov(ch krémov mézeme pripra-

vit krém z hladkého odtutneného tvarohu (maslo: 80 % tuku
a 3000 kJ/100 g, tvarch: 0 % tuku a 276 kJ/100 g). Tgmto
opatrenim ziskame vyznamnu Usporu energie. NavysSe od-
strdnime z kolaca alebo peciva nezdravy zivacisny tuk. Cit-
rénovy krém pripraveny z tvarohu, vanilkového cukru a citré-
novej stavy moze pokojne konkurovat jeho maslovej obdobe.

2dravie JEDNOTA

¢im menej maslovych (tukov(ch) krémov a polevy, tgm lep-
Sie. Pokial mozno, vynechajme takéto krémy a polevy Uplne.
Dobrou a chutnou alternativou tuku je aj puding alebo jogurt.
Moézeme ich v3ak aj zmiesaf s tvarohom.

@ Ako na cesto. Do cesta musi ist muka, cukor, vajce aj tuk. Aj

tu sa viak da dosiahnut aspon ¢iastona Gprava. Na pripravu
cesta pouzijeme namiesto masla kvalitng rastlinng margarin.
Mo6zeme vyskasat aj margariny s nizdim obsahom tuku, kto-
ré su este vhodné na pecenie (60 % tuku a 2200 kJ/100 g).
Nedosiahneme tgm sice velkl Usporu energie, ale rozhodne
bude nase vianoctné pecivo zdravsie, a to vdaka nizSiemu ob-
sahu skodlivgch nasgtenych mastnych kyselin a podstatne
vyssiemu zastdpeniu zdrav(ch rastlinngch nenasytengch
mastnych kyselin vratane omega-3. Obsah znacne Skodli-
v(ch tfransmastnych kyselin bude velmi blizky nule. To vsak
len za predpokladu, Ze kipime a pouzijeme kvalitng a zdra-
v( rastlinng margarin s vyhovujdcim zlozenim mastngch
kyselin. Zvolme preto taky druh, ktorg ma obsah a zloZenie
tuku jasne deklarované na svojom obale. Pri kolacoch alebo
tortach je délezitg aj pomer jednotlivich sutcasti. MéZzeme
pripravif variant, pri ktorom pouzijeme iba velmi malo cesta,
a o to viac tvarohového krému a Cerstvého ovocia.

© Zopar zasad, na ktoré by sme potas sviatkov nemali za-

badat. Vedome zaradujme potraviny s obsahom vlakniny,
napriklad obilné vlocky. Dajme si ich napriklad na ranajky
namiesto kola¢ov. Ak mame pokusenie daf si opat zakusok,
skisme chut na sladké zahnat ovocim. Sedenie pred televi-
zorom a na navstevach vyvazme aktivnym pohybom na cer-
stvom vzduchu. Nezabudajme, ze prilis vela alkoholu skodi.
Pocas sviatkov nezanedbavajme prisun tekutin ako voda ci
bylinkovy ¢aj. Na navstevach asertivne odmietajme ponu-
kané jedlo, ak sme nedavno jedli a sme ,plni“. Nezabldajme
na pohyb. Kazdy sviatok zaradme niekolkokilometrovu pre-
chadzku aj s celou rodinou, s priatelom, manzelom. Pokojne
sa ,vypytajte” von, aj ked ste na navsteve.

© Aké zdravotné fazkosti mdze spdsobit vianoéné prejedanie?

Prejedanie maze spdsobit viacero neprijemnych zdravotngch
komplikacii a sviatkovat na pohotovosti asi nik z nas nechce.
Co mdze nestriedme jedenie privodif? ZI¢nikov( zachvat - bi-
liarna kolika (najma ak mame zlc¢ové kamene), akatny zapal
pankreasu (najma ak mame ZI¢ové kamene, nie je vsak pod-
mienkou, akatny zapal zaludka a/alebo creva (akutna gastri-
tida, gastroenteritida), zapichnuta rybia kost v hltane, opi-
tost. Ak sa prejete a mate pocit plného zaladka, naordinujte
si intenzivnu prechadzku a teply nesladeny bylinng ¢aj alebo
vodu. Pri vacsich a neutichajacich fazkostiach odporacéame
lekarsku prvi pomoc.

(@ Pozitok z jedla nerastie s jeho mnozstvom. Nau¢me sa pri-

jimat dobré jedlo a kvalitné napoje pomalsie a v mensom
mnozstve. Neplati to iba pre vianocné sladkosti, ale aj pre
masité pokrmy, prilohy a v plnej miere aj pre alkohalické na-
poje. Dve deci kvalitného vina si v dobrej spolo¢nosti mézeme
vychutnavaf aj velmi dlho a ostane nam nan pekna spomien-
ka. Naproti tomu m6zeme ,stiahnuf* aj liter menej kvalitného
vina velmi rgchlo. Riskujeme vsak naslednt opitost a niekedy
aj iné nahle a velmi neprijemné zdravotné tazkosti. Napetené
sladkosti m6zeme aspon Ciastotne nahradit ¢erstvgm ovo-
cim. Dostatocny prijem Cerstvej pitnej vody je takisto dobrgm
opatrenim. Pri sviatoénom stole nemame iba jest, ale aj pit.

Peter Minarik
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7Z OPUSTENEHO CHLAPCA

SEFKUCHAR DOBOVYCH CELEBRIT

Rusné parizske ulice 19. storocia boli este pokryté hustym bahnom, no vo vykladoch cukrdrne
Patisserie de la Rue de la Paix sa okoloiducim vzdy ponukal dchvatny pohlad. V roku 1814 sa
[udia tlacili pred podnikom a snazili sa uzriet najnovsie cukrovinky, ktoré vytvoril mlady séfkuchdar.

Volal sa Marie-Antoine Caréme a pocas
svojho kratkeho zivota spdsobil revoliciu
vo francuzskej vysokej kuchyni, napisal
najpredavanejsie kucharske knihy a vy-
kuzlil extravagantné magicke hostiny pre
clenov kralovskej rodiny a hodnostarov.
Do vtedajSej francizskej kuchyne vnie-
sol pevny systém a zjednodusil jedalny
listok. Zaviedol do kuchgn hygienu a ku-
chara pozdvihol z pozicie otroka na Uro-
ven umelca.

Marie-Anfoine Caréme sa narodil ako 16.
z celkovo dvadsiatich piatich deti chudob-
ného parizskeho kamenara. Franclzsky
spisovatel Alexandre Dumas piSe vo svo-
jom diele Dictionnaire de cuisine (Lexikén
kucharskych umeni), ze Caréme uz vo
veku 11 rokov posedaval so svojim otcom
v kréme na periférii Pariza. Jedného dna
po spolotnom jedle poziadal otec syna,
aby isiel skusat stastie do sveta. Pozeh-
nal mu, rozldcil sa s nim a nikdy viac ho
uz nevidel.

TALENT Z0 ZADNEJ MIESTNOSTI

Chlapec sa spociatku preTikaI ako po-
mocnik a umygvac riadov, no ako 15-rocny
nastupil do ucenia u Monsieura Bailly-
ho, majitela znamej Patisserie de Paris
(Cukraren Pariz). Tam sa vyucil za cukra-
ra. Bailly povzbudzoval svojho mladé-
ho chranenca, aby sa nautil ¢itat a pi-

saf, a Caréme Casto travil volné chvile
v nedalekej Bibliotheque Nationale
hibanim nad knihami o ume-
ni a architektare. V zadnej
miestnosti malej cukrarne sa
Carémova zaluba v dizajne
stretla s jeho pekarskym
talentom, ked z peciva,
marcipanu a cukru tvaro-
val delikatne majstrovske
diela. Vyrabal jedlé repliky
najslavnejsich budov z kon-
ca 18. storocia - rozpadnu-
té ruiny starovekych Atéen
a veze ctinskych pevnosti. Bailly
vystavoval tieto opulentné vytvo-
ry vo vyklade svojej cukrarne.
Carémove vytvory coskoro zaujali diplo-
mata Charlesa Mauricea de Talleyrand-
-Périgord. Poveril Caréma, aby pripravil
kompletné menu pre jeho zamok s pou-
zitim miestneho sezénneho ovocia a ze-
leniny a vyhygbal sa opakovaniu chodov
v priebehu celého roka. Experiment bol
velkgm Uspechom a mladého umelca
priviedol az do kuchyne samotného Na-
poleona. V roku 1810 navrhol honosnu
tortu na svadbu Napoleona a jeho druhej
manzelky Marie-Louisy. Caréme sa stal
jedngm z prvgch moderngch Séfkucha-
rov, ktori sa zamerali na krasu stolovania,
nielen na chut jedal.

ROKY SLAVY A INOVACIi

V roku 1816 sa Caréme vydal na cestu,
ktora ho navzdy urobila najslavnejsim
séfkucharom v histérii. Cestoval do An-
glicka, aby varil v modernej velkej ku-
chyni princa regenta Juraja IV. Velkolepé
hostiny pripravoval pre stoly ruského
cara Alexandra I. Stal sa slavnym, nikdy
sa neokunal chvalif sa svojimi Uspech-
mi a zarocbengm bohatstvom. Carémove
hostiny sa stali stelesnenim vynikajlce-
ho franctizskeho stolovania. Boli bohate,
krasne a honosné. Na oslave navstevy
velkovojvodu Mikuldsa Ruského u Ju-
raja IV. dha 18. januara 1817 obsahovala
ponuka 120 réznych jedal, osem druhov
réznych polievok, 40 hlavnych jedal (vra-
tane glazovaného telacieho masa s ¢a-

kankou a Zelé jarabice s majonézou) a 32
druhov zakuskov.

Pocas posobenia v slachtickgch domoch
vytvoril Caréme nové umenie fran-
clzskej haute cuisine. Vymuyslel Styri
zékladné omacky - besamel, velouté,
espagnole a allemande, ktoré sa stali
stavebngmi kamenmi mnohygch fran-
clzskych jedal. Zdokonalil suflé, stal
sa prvgm séfkucharom, ktorg pusinky
vytlacil cez vrecko na pecivo a zaviedol
standardnd kucharsku unifermu - rov-
nak( dvojradovy biely plast a toque
(vysoky biely klobuk), ktoré dodnes ku-
chari nosia. Biele oblecenie podla Caré-
ma vyjadrovalo obraz ¢istoty. V jeho risi
bol vzhlad vsetkgm.

Ku gastronomickgm prinosom Marie-
-Antoina Caréma do svetovej kuchyne
patri slavny croquembouche, znamy
dezert malakoff, ktorj bol vytvoreny
na potesf cisara Alexandra, a kokoso-
vé pusinky. Pripisuje sa mu tiez vyna-

lez Napoleonovej torty (mille feuille),
inSpirovanej samotngm Napoleonom.
Carém sa stal zakladatelom legendar-
nej francizskej haute cuisine, teda
gastronomie na vysokej kvalitativnej
a estetickej Grovni.



Popri tom Caréme napisal kucharske kni-
hy, ktoré sa budd pouzivat v eurdpskych
kuchyniach v nasledujacom storoci. Jeho
prirucky vratane Le Patissier royal pari-
sien (Kralovsk( parizsky cukrar) a pat-
dielneho LArt de la cuisine francaise au
dix-neuvieme siecle (Umenie franclzskej
kuchyne 19. storocia, 1833 - 1847, dokon-
¢ené po jeho smrti) najprv systematizo-
vali mnohé zakladné principy gastrono-
mie. Davno pred televiznymi relaciami
o vareni Caréme previedol citatelov bez-
nymi Glohami v kuchyni a povzbudzoval
ich, aby si to ,sami doma vyskusali®.

Nakoniec sa Carémovi stala osudnou pra-
ve kuchyna. Desafroctia prace nad uholng-
mi pecami v nevetranych priestoroch po-
Skodili jeho pltca. Caréme zomrel v roku
1833 tesne pred dovisenim 50 rokov. Po-
tas svojho zivota vsak dokazal dovidiet
za hranice svojej slavy. Chcel ,nastavit
Standard krasy v klasickom a modernom
vareni a do dalekej budicnosti potvrdit,
ze franclzski kuchari 19. storocia boli naj-
slavnejsi na svete®, ako sam napisal.

KULINARSKA SENZACIA NA HRANICI
ZIVOTA A SMRTI

Traduje sa, ze ako mlady sa Caréme za-
miloval do dcéry monsieura Baillyho, kto-
rd vsak jeho lasku neopatovala. A ftak sa

g | [ ] -
V zime sezond

rozhodol, Ze skoncuje so zZivotom a otravi
sa. Bola uz neskora jesen a Ziadne jedo-
vaté rastliny sa v tom rotnom obdabi ne-
dali zohnat. Nestastnik pomyslal dokon-
ca na plody zemiakovej viate, ale aj tie
boli uz zvadnuté. Zo zdfalstva vyhrabal
Caréme zemiakové hluzy v presvedceni,
Ze sU prave také jedovaté ako plody vtfe-
dy okrasnej rastliny. Aby mohol skonzu-
movat velké mnozstvo tohto domnelého
jedu, nakrajal zemiaky na malé kusky, na-
hadzal ich do rozpaleného oleja, usmazil
ich a osolil. To preto, aby bol zamgslany

salatov nekonéi!

Koliba Mozzarella mini.

i
i
jed chutnejsi ako surovy zemiak. Potom
do seba natlacil asi &tvrt kila takto upra-
venych zemiakov a isiel si lahnaf s tgm,
Ze rana sa uz nedozije. Po niekalkgch ho-
dinach sa Caréme zobudil. Na jeho prek-
vapenie nielenze nebol neboztikom, ale
citil sa prijemne a v dobrej kondicii. Takto
uzreli svetlo sveta franclzske pommes
de terre frites, teda vyprdzané zemiako-
vé hranolceky, ktoré aj dnes milujd ludia
azda na celom svete.

-dp-
zdroje: npr.org, pastry-workshop.com
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COOP JEDNOTATRNAVA
OTVORILA NOVU PREDAJNU V CASTEJ

Spotrebné druzstvo COOP Jednota Trnava rozsirilo siet svojich predajni v oblasti pod Malymi
Karpatmi otvorenim novej modernej predajne v obci Castd.

Ide o prvl prevadzku domaceho maloob-
chodného refazca v ohci Casta. Budova bola
pévodne vyuzivana ako restauracia. Po roz-
siahlej rekonstrukcii pontka objekt priesto-
ry s predajnou plochou takmer 300 me.
COOP Jednota Trnava sa pri zariadovani
novej predajne drzala konceptu, aky pozna-
ju zakaznici vo vsetkgch jej zmodernizova-
nych predajniach.

Obsluzng pult s cerstvgm
sortimentom nesmie chjbaf

Siroky sortiment produktov zahffia okrem
velkého vygberu kvalitngch domacich po-
travin, cerstvého peciva, ovocia, zeleniny,
mlie¢nych a masovych virobkov aj drogériu,
kozmetiku a doplnkovy tovar. V obsluznom
pulte najdu zdkaznici maso, masové vyrob-
ky, ale aj vazené salaty, syry a zakusky.
Priamo pred budovou st parkovacie miesta,
ktoré planuju na buddci rok eéte rozéirovaf.
K dispozicii su aj cyklistické stojany. V pre-
dajni je umiestneny automat na zalochované
sklenené flase, plastové flase a plechovky.
Supermarket COOP Jednota v Castej je pre
zakaznikov otvoreny od pondelka do piatka,
od 6. do 20. a v sobotu do 14. hodiny. Prvy

COOP Jednota Presov pokra-
¢uje v rekonstrukcidch svojich
predajni. Predneddvnom otvo-
rila dva supermarkety v obciach
Pecovskd Novd Ves a Sedlice,
ktoré vznikli rozSirenim predaj-
nych a skladovych ploch.

V Pecovskej Novej Vsi presla zmenou vnu-
tornej dispozicie nielen predajna COOP Jed-
nota, ale zaroven dalSie prevadzky, ktoré sa
nachadzaju v fomto objekte, a to restaurd-
cia, odevnd spolognost a kadernictvo, ktoré
st v najomnom vzfahu. Rekonstrukcia sa
dotkla v oboch projektoch interiéru aj ex-
teriéru. Budovy sa zateplili, dostali novu
fasddu. Zrevitalizovalo sa okolie budov

a zakaznici ocenia aj novu kvalitu v podobe
parkovacich moznosti.

Pecovskd Novad Ves
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Starosta Castej Frantisek Kasicky a predseda
COOP Jednoty Trnava Jan Strbo

zakaznik, ktorg nakdpil v novej prevadzke
nad 100 €, ziskal poukadzku v hodnote 10 €
na dalsi nakup.

Obec ocenuje spolupracu

s domacim retfazcom

Na slavnostné otvorenie predajne prisli za-
stupcovia vedenia spotrebného druzstva
COQP Jednota Trnava aj zastupcovia obce.
Starosta Castej Frantigek Kasick( vyzdvihol
spolupracu s COOP Jednotou, ktora pockala
s prestavbou priestorov, kgm obec ukon-

tila rekonstrukciu zakladnej gkoly. Ziaci sa
tak mohli v budove pévodne sltziacej ako
redtauracia, dotasne stravovat. ,Otvorenie
predajne prispeje k zvgseniu kvality Zivo-
fa v obci vratane vytvorenia novych pra-
covnych miest,” uviedol Frantisek KasSicky.
Predseda COOP Jednoty Trnava Jan Strbo
zdéraznil délezitost spoluprace s obcou.
,Vdaka korektnej spolupraci s vedenim obce
sa nam podarilo prace na prestavbe objekfu
zrealizovat v rgchlom tase. Takto by mala
fungovat spolupraca sukromného a verej-
ného sektora,” povedal Jan Strbo, predseda
COOP Jednoty Trnava.

V PECOVSKEJ NOVEJ VS|
A SEDLICIACH PO NOVOM

Moderné technolégie si
samozrejmosft

Obidve prevadzky su vybavené moderngmi
technolégiami, ku ktorgm patria uzavreté
chladiace vitriny, ktoré minimalizuju tepelné
straty, ¢i LED osvetlenie. RozsSirenie predaj-
nej plochy a vhodné rozmiestnenie obchod-
ného zariadenia umoznuje zdkaznikom
komfortnejéi ndkup s moznosfou vyberu
zo 4800 tovarovych poloziek. Predajne su
vybavené scasti elektronickgmi cenovkami,
ktorgmi s oznacené produkty zaradené do
kategdrie 4 fresh. Samozrejmosfou je uz aj
osadenie zalohovych automatov na auto-
matizovany zber sklenengch a plastovych
flias a plechoviek. Predajne maju aj zabez-
pecovaci kamerovy systém, klimatizacné
jednotky, ako aj ozvucenie na realizaciu re-
klamnygch spotov.

Rekonstrukcia budov prindsa nielen moder-
né a prijemné podmienky nakupovania pre
vSetkych obcanov v obciach a blizkom okali,
ale zaroven vytvara pracovné podmienky
na vyssej Grovni aj pre vlastngch zamest-
nancov.

Otvaraci ¢as pocas pracovnych dni je od 6.
do 18. hodiny, v sobotu od 6. do 12. hodiny
a v nedelu od 7.30 do 12. hodiny. O spokoj-
nost zékaznikov sa v SM Petovska Nova

Sedlice

Ves stard 9-tlenny tim na cele s vedlcou
Ceciliou Zelinskou a v SM Sedlice 7-¢lenny
fim pod vedenim Marie MaciSakovej.
Otvorenim supermarketov v Pecovskej
Novej Vsi a Sedliciach v tomfo roku COOP
Jednota PreSov este nekonci. Na december
planuje otvorif novy SUPERMARKET v obci
Pavlovce nad Uhom, ktorg bude uz v poradi
31. supermarketom.



(<<

’_«\\h\

Ve
>

\
0

P

)

v CooP Jednote  JEDNOTA

BLIZI SA KONIEC ROKA

A S NiM AJ KONIEC

VYPLATNEHO TERMINU ZLIAV!

Uz len do konca decembra trvd vypldcanie
zliav, a preto si prilezitost usporit nenechdvaj-
te na poslednu chvilu!

Ak patrite k pravidelngm zakaznikom predajni COOP Jedno-
ta a mate evidované nakupy na nasu vernostni kartu, je ¢as
uplatnit svoju zlavu za nakupy, ktoré ste evidovali na kartach
pocas 1. polroka 2024. Ak si vsak svoju zlavu neuplatnite do
31.12. 2024, automaticky vam ju pripocitame k zlave za 2. polrok.
Pri ndkupe stati predlozit vernostni kartu v plastovej alebo di-
gitalnej verzii a automaticky ziskate zlavu z vasho nakupu. Je
to nas spdsob, ako vam podakovat za vasu vernost a podporu.

Ak chcete poznaf vijiku svojej zlavy, zriadte si
zakaznicke konto na www.coopklub.sk alebo
v mobilnej aplikacii COOP Jednota Klub.

AKONATO?

Ak si konto vytvarate v aplikacii, kliknite na tlacidlo Prihlasif sa

-> Vytvorit Géet a nasledne zvolite moznost U2 mam plastova
kartu - Vytvorit konto. Ak robite registraciu priamo cez web

vyuzivajte e-doklad
a mobilna aplikRdaciu

zriadte si Rartu cez appku
alebo na www.coopRlub.sk

nakupujte a pouzite
vernostna kartu

ziskajte zlavu
2x do roka
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Najlepsie domace potraviny

evidovali nédRupy na vermostnd kartu, si mézu uplatnit
zlavu formou odpoctu z dalSieho ndkupu.

UPLATNITE SI

ZLAVU

Z NAKUPOV &%

ZA 1. POLROK 2024

[
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Verni zaRaznici, Rtori si v Case od 1. 1. do 30. 6. 2024

www.coopklub.sk, na domovskej stranke len vyberiete moznost
Uz mam plastovi kartu - Vytvorit konto. Dalej uz len staci po-
stupovat podla pokynov. Nie je ni¢ jednoduchsie!

Pocas registracie si tiez mozete zvolit, ¢i si zelate aktivovat sluz-
bu E-doklad a dostavat tak podkladni¢né doklady namiesto
tlacenej verzie v elektronickej podobe do zakaznickeho konta,
pripadne aj do e-mailovej schranky. Po vytvaoreni konta sa sta-
¢i len prihlasit a mozete vyuzivat véetky benefity, ktoré prina-
Sa. Najdete v fiom vsetky dolezité informacie tgkajuce sa vasej
vernostnej karty vratane prehladu histérie a vgsky nakupov,
zoznam e-dokladov, moznost poziadat o duplikat ¢i editovat
osobné Gdaje. V mobilnej aplikacii sa mozete navyse tesit aj na
skvelé sttaze a vghry!

Ak eSte nemate svoju vernostni kartu, nevahajte a zaregistrujte
sa! Stante sa sutastou COOP klubu a vyuzivajte vsetky vghody,

ktoré vam pontkame.

DAKUJEME, ZE NAKUPUJETE PRAVE U NAS!

Tim COOP Jednota Klub
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NAKUPOVANIE BEZ OBSLUHY A OTVARACICH HODIN

V SALI PRIBUDLI SAMOOBSLUZNE
POTRAVINY COOP JEDNOTA 24/7

COOP Jednota pokraduje v rozéirovani automatizovanych predajni. Po obci Salgo¢ka, kde non-
stop predajiia pribudla v mdiji, prichddza koncept aj do Sale na Slddkovi¢ovu ulicu. Odteraz tu
zdkaznici nakupia v ktorukolvek hodinu aj pocas stdtnych sviatkov. Vstup bude mozny jednodu-
cho cez mobilnu aplikdciu COOP Jednota Klub, vdaka ¢omu mézu nakupovat qgj ti, ktori mestom
len prechddzaju. V nasledujucich mesiacoch pldnuje domdca maloobchodnd siet otvorit dalsie

prevddzky tohto typu.
ZAUJEM 0 NAKUP BEZ PERSONALU RASTIE

Po piatich mesiacoch od spustenia prvej automatizovanej
predajne v Salgotke COOP Jednota potvrdzuje, ze Slovaci su
na tento moderny format nakupovania pripraveni. ,Predajria
v Salgocke, rovnako ako teraz v Sali, funguje v hybridnom
rezime - do 12. hadiny je otvorend s persondlom, potom pre-
chadza do samoobsluzného rezimu. Podiel ndkupov bez pri-
tomnosti persondlu kazdg mesiac stupa a v stc¢asnosti pred-
stavuje tretinu vsetkych ndkupov. V Sali zavédzame tento
koncept prvykrat pre mestskych zdkaznikov, takze ocakdva-
me, Ze zaujem o ndkup v samoobsluznom rezime bude este
vyssi,” uviedol Jan Bilinsky, predseda predstavenstva COOP
Jednota Slovensko.

JEDNODUCHSI PRISTUP VDAKA APLIKACII

Tentoraz je vstup do predajne zabezpeceny prostrednictvom
mobilnej aplikacie COOP Jednota. ,Postup sme oproti prvej
predajni zjednodusili a nastavili tak, aby ho mohli vyuzivat za-
kaznici vo vsetkych nasich predajniach 24/7 rovnako. Najprv
je potrebné stiahnut si aplikdciu COOP Jednota a zadat svoj
obc¢iansky preukaz - overenie identity pre nas zabezpecuje
slovenskd firma Innovatrics. Zdkaznik sa ndsledne prihldsi do
aplikdcie, vygeneruje si QR kéd na otvarenie dveri a vstupuje.
Pred samotngm ndkupom pri samoobsluznej pokladnici sa zd-
kaznik identifikuje QR kédom a ndsledne méze nacitat tovar.
Platba je bezhotovostnd, cez platobny termindl, a pri odchode
z predajne zdkaznik do tretice opdt pouzije QR kéd z mobilnej
aplikdcie, ktorg mu otvori dvere. Myslime vsak aj na zdkaz-
nikov, ktori smart telefén nevlastnia, a preto ponechdvame
moznost vyuzit na vstup do predajne vernostnt kartu COOP
Jednota Klub. Najstarsi zakaznik, ktorg vyuZzil samoobsluzné
nakupovanie v nasej prvej predajni, mal 80 rokov. Verime,
Ze tento spbsob bude pre mnohych seniorov prijatelnejsi. Pri
vstupe bez aplikdacie je vsak potrebné vopred podpisat v pre-
dajni zmluvu,” vysvetluje Michal Svréek, riaditel sekcie IT a slu-
Zieb COOP Jednota Slovensko.

PREDAJNA SITA NA MIERU MODERNYM ZAKAZNIKOM

Za otvorenim v poradi druhej automatizovanej predajne stoji
opat druzstvo COOP Jednota Galanta. Potraviny na Sladkovito-
vej ulici v Sali prevadzkuje uz od roku 1993. Za ten ¢as sa zme-
nili zdkaznici aj ich potreby. ,V sic¢asnosti nema kazdy priestor
na ndkupy potas beznych otvaracich hodin. Som rada, Ze do
nasej novej automatizovanej predajne budd zdkaznici pricha-
dzat vtedy, ked im to najviac vyhovuje, a aj o polnoci ich tu
bude ¢akat kvalitné ponuka cerstviych potravin. Specidlnym
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prinosom pre Salanov a blizke okolie bude urcite nékup po-
travin pocas statnych sviatkov. Neddvny novembrovy sviatok
prilékal do nasej prvej predajne v Salgocke 5x viac zékazni-
kov ako v bezny deri potas samoobsluzného rezimu. Okrem
toho sa pred predajriou nachddzaji samoobsluzné boxy az
3 réznych kuriérskych sluzieb, takze ndkup potravin mozno
spaojit aj s vyzdvihnutim internetovej objedndvky,” uvadza Ju-
lia Ancinovd, podpredsednicka predstavenstva COOP Jednota
Galanta.

TREND DIGITALIZACIE V MALOOBCHODE SILNIE

.Cielom ndsho partnerstva so sietou COOP Jednota je priniest
zdkaznikom do regiénov prostrednictvom moderngch techno-
I6gii vdcsi komfort pri nakupovani. Bezhotovostnd platba a né-
kup bez pritomnosti obsluhy sa v sdlade s aktudlnymi trendmi
digitalizdcie a pevne verim, Ze pocet automatizovangch pre-
dajni bude na Slovensku neustdle pribadat,” uviedla Jana Lvo-
vda, generdlna riaditelka spolo¢nosti Mastercard pre Slovensko
a Ceskd republiku, ktora je partnerom projektu.

,Stdli sme pri zrode tejto myslienky, a preto som rad, Ze sa au-
tomatizované predajne, ktoré pomdahame financovat, rozsiruji
do dalsieho kraja, tentoraz pre mestského zdkaznika. Dobrou
spravou je, Ze tieto inovativne prevadzky coskoro pribudnd aj
vo vzdialenejsich kitoch Slovenska. COOP Jednota je na to so
svajim sirokgm pokrytim regiénov idedlnym partnerom. Z4-
kaznici maja moznost v kazdej predajni vyuzit taktiez extra
finan¢né sluzby ako uhradit postové poukdzky, seky, banko-
vé zlozenky a pri plateni platobnou kartou aj vybrat hotovost.
Digitalizujeme a modernizujeme vsade tam, kde to je mozné,
v stlade s potrebami klientov i regionov a pomdhame komuni-
tam, aby napredovali v rozvoji,” uviedol Jaroslav Habo, riaditel
UniCredit Bank pre Slovensko.
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Tie najvacsie poklady
su-ukryte vo vnutri

U nas maju moznost kariérne sa rozvijat a rast naozaj vsetci.
V COQOP Jednote sa mbze realizovat kazdy.

Ak sme pre vas naj, hlasujte za COOP Jednotu v ankete. Dakujeme.

' : . .
S+ najzamestnavatel www.najzamestnavatel.sk



NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

VEGARSKA KREMoVA

HUBoVA PoUEVKA

50 g susenych dubakov

250 g Cerstvych bioSampifonov 100 ml s6jovej smotany
3 zemiaky 1zeleninovy biobujén

2 struky cesnaku morska sol

1 mensia cibula cierne korenie

2 bobkové listy ¢erstva petrzlenova vnaf

3 PL olivového oleja

Susené lesné huby zalejeme horticou vodou a nechdme ich pol
hodiny zmdknut.

Do stredne velkého hrnca nalejeme olivovy olej, priddme na
drobno nakrdjanu cibulu a prelisovany cesnak, susené slivky,
umyté nakrdjané Sampiridny a namocené lesné huby. VSetko
spolu 2-3 minuty orestujeme. Zalejeme asi litrom vody, priddme

7-8 susenych sliviek

zeleninovy bujon, bobkové listy, na kocky nakrdjané zemiaky,
posolime a uvarime do mdkka. Nakoniec prilejeme rastlinnu
smotanu, odstavime, vyberieme bobkové listy a polievku roz-
mixujeme. Polievku poddvame ozdobenti petrzlenovou vriatou,
suSenymi jablkami alebo hruskami

“'Mnoho dalsich inépirdcii ndjdete
© na www.netradicnerecepty.sk
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NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

CHRUMKAWY
- BRAVCoOW REZEN

1kg bravéového masa Salat: 150 g majonézy

5 vajec 1 kg zemiakov sol

150 g hladkej muky 500 g farebnej mrkvy mleté cierne karenie
500 g strihanky 400 g varenej repy

sol 1zvazok jarnej cibulky

mleté cierne korenie 100 g zeleného hrasku

1loleja 150 g kyslej smotany

Bravéové mdso ocistime a nakrdjame asi na 100-gramové  na stredné kocky. Mrkvu uvarime a ihned’ vloZime do studenej
rezne. Podla potreby vyklepeme, nasolime a okorenime. vody, nakrdjame na kocky. Hrdsok rozmrazime. Cviklu nakrdja-
V troch nddobdch si pripravime muku, vajce, strithanku a po-  me. Jarnu cibulku nakrdjame na tenké kolieska. Vsetko spolu
stupne obalujeme. Olej zahrejeme na 180 °C a rezne vyprdZzame  zmieSame s majonézou a kyslou smotanou. Dochutime solou
dozlatista. a korenim.

Zemiaky uvarime v supke. Nechdme vychladnut. Nakrdjame

JEDNOTA I
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JEDNOTA Recepty
PECENY PSTRUH

SO ZEMIAKOVO-HRASKOVYM SALATOM

INGREDIENCIE:

1kg pstruha v celku (4x 250 g)
olivovy olej

1citrén

1zvazok cerstvého tymianu
40 g mandlovych lupienkov

4 platky pancetty

600 g zemiakov

kuraci vgvar

2 ks rimskeho salatu

12zvazok cerstvej maty

300 g mrazeného hrasku
200 g mrazeného bébu

2 CL strahaného chrenu

1 €L dijonske] hortice

Y citréna

4 PL lyzice bieleho jogurtu

POSTUP:

Ryby na plechu osolime,
okorenime a pokvapkame
olivovym olejom. Pridame na
stvrte pokrajany citrén a na

Narocnost ***
Priprava 150 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

Narotnost ***
Priprava 60 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 6

S0 SUSENOU SUNKOU
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TRADICNE
Narognost *** — RECEPTY

, : P JEDNOTY
Priprava 60 min. coorJ °

Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

20 minut dame piect do rary vyhriatej na 240 °C. Potom

v miske rozdrobime tymian s olejom a potrieme ryby,
posypeme mandlovgmi lupienkami a na kazdu rybu
polozime platok pancetty. Dame zapiectf do riiry, kgm nie je
pancetta chrumkava.

Zemiaky nakrajame na hrubsie platky, dame varif do
vriacej osolenej vody a prilejeme kuraci vgvar. Varime
prikryté do polomakka. Do hrnca k zemiakom pridame
Salat, hrasok, matu a béby a varime este aspon 10 minuft.

V miske premiesame chren, horcicu, stavu z palovice
citfréna a sol. Na zaver primiesame biely jogurt.

100 g suSenej Sunky Mamickine dobroty
30 g parmezanu

cerstva mata

sol

Cierne mleté korenie Dobra cena

POSTUP:

Zemiaky o3Upeme a v celku nechdme vychladnut.
Ocistenu cibulu nakrajame na platky, kapiu na pasiky
a prelozime na misy. Majonézu vymiesame s nalevom,
olivov(gm olejom a citrénovou &tavou. Primiesame

k zelenine, osolime a okorenime. Nechame odlezat

v chladnicke. Pred podavanim posypeme parmezanom
a Cerstvou matou.

sol

bobkovy list

mleté biele korenie
2 PL hladkej muky
2 PL masla

olej

POSTUP:

Rybu umuyjeme, osolime, nakrdjame a ddme do vacsieho
hrnca. Zalejeme 1 litrom vody, pridame bujén a privedieme
do varu.

Zeleninu ocistime, pokrajame na kocky, cibulu na

drobno a dame varit k rybe. Priddme sol, vino, bobkovy
list a varime 30 minut. Maso vyberieme, rozmixujeme

s troskou vgvaru a dame spaf. Z masla a muky spravime
zaprazku, zalejeme mliekom a dochutime citrénom, bielym
korenim a vlejeme do polievky. Smotanu vymieSame so
Zitkami a pridame do horucej polievky, ale uz nevarime.
Na oleji oprazime Zemlové kocky a podavame do polievky.

Narocnost **x
Priprava 20 min.
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

INGREDIENCIE:

2 jablka

% CL kurkumy

700 ml vody

1 PL medu Mamickine dobroty
mletd Skorica Dobré cena

POSTUP:

Pripravime si hrniec so 700 ml vody. Jablko so Supkou nakrajame na
kocky a dame do hrnca. Priddme kurkumu a med. Vsetko spolu vari-
me 10 minut na miernom ohni. Odstavime a este tepld zmes mixuje-
me v mixéri 2 minuty. Na ozdobenie pouzijeme mletd Skoricu.
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Varené vinko patri k zimnému ¢asu takmer
rovnako ako sneh. Zahreje skrehnuté prsty na
zjazdovke a vytvori hrejiva atmosféru aj po
ndvrate z mrazivej prechddzky.

Varené vino predovsetkym zahreje. A to nielen preto, ze je teplé.
Hreje aj alkohol obsiahnuty vo vine. Ten p6sobi na cievy a napo-
maha rychlejsie pradenie krvi v tele. Pocit tepla dodava aj pridané
korenie, Skarica, klinceky ¢i badian.

Je zndme, ze cervené vino v malom mnozstve priaznivo ovplyviuje
kardiovaskularny systém. Podiela sa na krvotvorbe a je prevenciou
ochoreni srdca, obsahuje flavonoidy, ktoré su silngmi antioxidant-
mi. NavySe ma antibakterialne a antivirusové Gcinky. Varené vino
sa Casto sladi a prisunom cukru si zaistite aj prival energie.

Na co pozor

Napriek tomu, Ze sa mu hovori ,varené®, varom by vinko rozhodne
prejst nemalo! Idealne je zahrievat ho len do 80 °C, aby nevyprchal
alkohol. NajcastejSie sa na pripravu teplého koreneného napoja po-
uziva cerveneé vino. Ale v poslednych rokoch stipa aj obluba napoja
z bieleho vina. Ak ste milovnici skér ovocngch ténov, aj vy si pridete
na svoje. Obohatit ho mézete napriklad pridanim hrozienok ¢i iné-
ho suseného ovocia. Na frhu je aj mnozstvo ovocngch vin, ktorgm
korenie a vyssia teplota pristanu. Silu napoju doda aj pridanie tvrd-
Sieho alkoholu - vodkuy, trstinového rumu, brandy, whisky aj griotky
alebo ovocnych likérov.

Aké vino na varenie pouzit?

Vyber vina je Uplne na vas. Ak mate v chladnicke prave otvorenu
flasu, ktort by mohla zachranit trocha cukru a korenia, pokojne ju
pouzite. Urtite viak nie je potrebné ,vylepsovat® archivne alebo
privlastkové vina, tie si radsej schovajte na iné prilezitosti. VSeobec-
ne sU na zahriatie vhodné zakladné stolové suché alebo polosuché
vina. Zaujimav(m variantom sU uZ spominané ovocné vina.

Nezabudnite na korenie

Do vareného vina patri vgrazné korenie. Skorica, klin¢eky, badian,
kardamaém, citronova alebo pomarancova kéra. V severskych kraji-
nach sa pridava aj nové korenie, bobkovyg list, borievka, muskatovy

oriesok, zazvor, aniz aj fenikel. Naopak, zjemnit ho mézete strukom
vanilky. Hrozienka, brusnice, cucoriedky, granatové jablko, sSipky,
citrusy, kusky jablka alebo hrusky dodaju vinu ovocng nadych. Na-
vyse zobkanie ,opitého ovocia® prida popijaniu dalsi rozmer.

Ako varené vino pripravif

Dosladit cukrom a okorenif - to je najjednoduchsi spésob, ako si pri-
pravit v priebehu niekalkgch minat teplg koreneny napoj. Potrebné
mnozstvo vina nalejte do kastrélika a zahrievajte maximalne do
80 °C. Vino sa nesmie varit, aby neprislo o alkohol. Prisypte korenie
a dosladte. Nechajte 5 az 10 mindt zahrievaf, potom platnicku vy-
pnite, ndpoj precedte a mbzete popijat.

Vino s chufou karamelu

Druhd moznost je trochu zlozitejsia, no korenie lepsie uvolni svoje
esencie do vina.

Do kastrélika nasypte cukor a nechajte ho zlahka skaramelizovat.
Potom prilejte vodu, nasypte korenie a nechajte na miernom chni
prebublavat, az kgm sa karamel v tekutine Uplne nerozpusti. Platni¢-
ku vypnite a prilejte vino. To uz len podla potreby mierne zahrejte.

Skvely sirup na celil zimu

Tento sp6sob je casovo narocnejsi na pripravnu fazu. V nej uvarite
vacsie mnozstvo sladkého koreneného sirupu, ktorgm si mézete
varené vinko dosladzat v priebehu celej zimy. Odpordéame vysku-
Sat Skoricovy sirup, ktorg mozete doladit aj dal3im korenim podla
svojich preferencii. Urobte si ho poriadnu zasobu, pretoze studena
sezdna mdze byf tento rok dlha.

AKO NA TO: Pripravte si 200 g krystalového cukru, 200 g hnedého
cukru, citrénovu sfavu podla chuti, nelipany pomarant nakrajang
na platky, 4 Skoricové zvitky.

Oba cukry rozpustite v panvici s hrubsim dnom a nechajte ich ska-
ramelizovatf. Potom ich zalejte 600 ml vody s niekolk(gmi kvapkami
citrénovej stavy, pridajte nakrajang pomarant a Skoricové zvitky
a 20 minat povarte na miernom plameni. Nechajte vychladnut, pre-
filtrujte cez jemné sitko a napliite do vymutych liekoviek. Skoricu
mozete, ale nemusite vhodit do naplnenych flastitiek - zvgrazni sa
tgm este chut a zaroven poslizi ako ozdoba.




Koniec roka slavime
s novou kampanou

Do roku 2025 vykro¢ime doslova ostosest.

Mili zakaznici, zamestnanci, priatelia
a gurmani z dobrej adresy,

rok sa nedprosne schyluje ku koncu,
a to je pre nas vsetkych cas, ked
moézeme odlozit mobily, spomalit
a prenechat volny prad myslienkam.

Vianocny cas je obdobie, na ktoré sa
teSime uz od detstva. Zanechalo v nas
vela kradsnych spomienok, ku ktorym
sa s radostou vraciame. Pre svoju
rodinu, deti, priatelov sa snazime najst
a pripravit to najlepsie. Skratka, naplno
si uzit viano¢né sviatky.

Je to zvlastne, ale roky ubiehaju
ostosest, rychlo, neustale, bez prestavky.
Tie posledné boli pre nas vsetkych
naroc¢né. Prave preto by sme sa mali
pocas tohto pohodového vianoéného
casu na chvilu zastavit, vnutorne
Lstisit”
nam boli oporou.

a podakovat vietkym, ktori

Vyslovujme castejsie slovo dakujem.

Nezabudajme na svojich blizkych,
ktori nas podporuju aj v nelahkych
c¢asoch a dodavaju nam energiu
napredovat.

Uprimné podakovanie patri vietkym
nasim zamestnancom, farmarom
a ludom, ktori pri vybere potravin
myslia na kvalitu, ale aj zamestnancom
v predajniach v celej vasej sieti. Kazdy z
nas pracuje na tom, aby sme zakaznikom
prinasali kvalitné, bezpecné, rokmi
preverené a na Slovensku vyrobené
produkty pod znackou HYZA
soznacenim SK106.

Cesta nasich vyrobkov je dlha
a naro¢na. Zacina sa uz na poli pri
pestovani plodin. Na to, aby sa nase
vyrobky dostali na tanier, je nutné
vynalozit vela ¢asu a ndmahy, ktora
vsak stoji za to. Osobne ma velmi tesi,
ze vsetci sledujeme jeden spolo¢ny
ciel, a to vidiet zakaznika spokojného.

kurca s cislom 106

Dovolte mi popriat vam Sstastne,
pokojné a radostné Vianoce. Nech je
pre vas a vasich blizkych prichadzajuci
rok 2025 rokom splnenych Zzelani.
Prajem vam vela uspechov, zdravia
a Stastia.

Uprimne dakujem, s uctou

Ing. JiFi Savrda

podpredseda predstavenstva

ZDOBREJ ADRESY

’
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Vonavy kardamoém sa
prdvom povazuje za krdla
vsetkych korenin. Po std-
rocia sa priddva do kdvy,
ryzovych jeddl aj do pedi-
va ¢i do omdacok.

Kardamém patri bezpochyby medzi
tie drahSie a cenné druhy korenia. Ma
sladkastd chuf a vgraznd arému. Ide
o struky - tobolky - so semienkami z rast-
liny kardamom, ktora je pribuzna zazvoru
a kurkume a pochadza z juznej Indie. Se-
mena sa daju pouzivaf celé alebo mleté.
Kardamén je zdrojom minerdlov ako ze-
lezo, horcik, selén, zinok a mangan. Me-
dzi dalSie Ziviny patri vapnik, draslik, vi-
tamin Bs a vitamin C. Obsahuje tiez malé
mnozstvo bielkovin, vldkniny a kluco-
v{ych mastngch kyselin. Kardamoém vsak
obsahuje najma prirodné zlGceniny s an-
tioxidatngmi vlastnostami, ktoré si doé-
lezité pri prevencii mnohych chronickgch
chordb. Toto korenie sa tradi¢ne pouziva
v ajurvéde, tinskej medicine a systéme
unani ako liek na zazivacie tfazkosti. Me-
tanolovy extrakt z kardamému je zlozka,
ktora pomaha pri liecbe gastrointestinal-
nych fazkosti, ako je kyslosf, plynatost
a zaludocneé kice.

Kardamém pochadza z juznej Indie, kde sa
tiez hojne pestuje. Najvacsim vgvozcom
kardamému je vSak Guatemala. Je zauji-
maveé, ze takmer vsetok guatemalsky kar-
damom sa vyvaza a v miestnej kuchyni sa
prilis nepouziva. A pretoze sa kardamomu
dari najma vo vyssich nadmorskgch vgs-
kach, hojne sa pestuje aj v Cine, Laose a vo

KTORE
ROZVONIA

Vietname, kde je zaroven aj teplo a nie su
tam casté vgkyvy teplot.

Aby zbera¢i ziskali aspon jeden kilogram
tistého korenia, musia rukami nazbierat
gest kilogramov strukov. Zberati precha-
dzaju sestmesacngm vycvikom, aby pres-
ne vedeli, ktoré semienka zbieraf a ktoré
nechat dozriet. Kgm sa semena kardamo-
mu mozu zacaf zbieraf, musi byt rastlina
minimalne tri roky stara.

Existuje niekolko druhov kardamému.
Hlavngmi odrodami st kardamom cierny
a zeleny, pododrody potom predstavuju
kardamém biely a ZItg.

ZELENY KARDAMOM sa predava najviac
a tiez sa najcastejSie pouziva v indickej
kuchyni. Hodi sa do sladkych aj slangch
pokrmov. Vonia a chuti po zivici, limetke,
citréne a mate. Vgborne sa kombinuje
s citrusmi.

BIELY KARDAMOM je bielena verzia toho
zeleného a ma menej vgraznd chut.
CIERNY KARDAMOM prechadza procesom
susenia, vdaka comu dostava vgraznu dy-
movu chuf. Prilis sa nehodi na pripravu
sladkygch pokrmov.

Nez sa kardamom dostane do obehu, musi
sa preplachnut a roztriedif nielen podla
kvality, ale aj velkosti, a to vacsinou rucne
s pomocou sit. Kapsula kardamomu naj-
vyssej kvality ma osem milimetrov.

Kardamom moézeme kapit mlet v podobe
prasku, vylipanygch semien alebo celych
kapsul. Idealne je kapit kapsuly a tie pred
pouzitim rozdrvif, chut sa tak rozvinie napl-
no. Prasok nema takua intenzivnu chut ani
arému. Kardamaém je skvelg do sladkych
aj slangch pokrmov. Tvori délezit( zlozku
zmesi korenia chai, teda si ho mézete uzit
aj v popularnych napojoch vychadzaju-
cich z indickej tradicie ako chai latté alebo
masala chai. Pridava sa do réznych skan-
dinavskych dezertov - napriklad do Svéd-
skych buchtic¢iek s orieSkovgm krémom
semla alebo do Skaoricovych slimakov. Pri-
padne mozete kardamom vyskusat v zele-
ninovom kari s €ili a kardamémom.

ZOHREJTE SA S KARDAMOMOM!

Mrkvovy krém v zimngch mesiacoch
naozaj ocenite, pretoze zahreje a pod-
pori imunitu: Pripravte si nakrajant
cibulu, 5 ks mrkvy najemno postriha-
nej, 3 straciky prelisovaného cesnaku,
oldpang a nastrihanyg kusok zazvoru
(asi 2 cm), 750 ml zeleninového vgva-
ru, citrénova stavu, sol, 2-3 rozdrvené
tobolky kardamému a korenie.

Vsetky suroviny od cibule az po zeleni-
novy vyvar rozmixujeme. Potom chvilu
povarime na platni. Nakoniec doladime
citrénovou &favou, solou a korenim
podla chuti. Podavame pokvapkané
kokosovgm mliekom, posypané cierny-
mi sezamovymi semienkami a listkami
cerstvého koriandra.

Na tento hrejiv( napoj budete potrebovat
polovicu Skoricového zvitku, 4 kapsuly kar-
damoému, 4 ks klin¢ekov, polovicu hviez-
dicky badianu, 2 platky zazvoru, 2 cajové
lyzicky sypaného cierneho ¢aju, 500 ml
mlieka, 3-4 polievkové lyzice medu.
Na strednom plameni privedte do varu
500 ml vody s korenim a so zazvorom.
Vypnite a nechajte 15 minat stat. Potom
privedte znova do varu a vsypte ¢aj. Zase
vypnite a nechajte 3-5 minut l[Ghovat pod-
[a toho, aky silng ¢aj mate radi. Precedte,
vmiesajte mlieko a podla chuti dosladte
medom. Kratko zahrejte a podavajte.

-dp-



Najkrajsie
Viangee.su

eme
podelit

My sa s vami podelime
o Orange TV, Opticky internet
a k tomu balik HBO a Max ako darcek

na 6 mesiacov zadarmo.

1+ [+ (o) + []

0800 500 100

Viac na www.orange.sk/vianoce alebo na bezplatnom telefénnom ¢isle j e tu
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JEDNOTA tegenda

KDE SA VZALA LEGENDA
o 2LAToM PRASIHTKUY

Kto by nepoznal dievcatko, ktoré vidi zlaté prasiatko aj bez toho, aby cely den nepapalo.
Legenda o poste a zlatom prasiatku ma vsak dlhovekd tradiciu u nds aj v okolitych krajindch.
Vedeli ste, Zze vychadza zo starych fudovych zvykov a z viery?

V predviano¢nom case mal post a to symbolické ocakavanie
mimoriadny vgznam. V mnoh(ch domacnostiach sa udrziavala
tradicia, Ze ten, kto vydrzi cel( Stedr( defi bez jedla aZ do vece-
re, uzrie vecer zlaté prasiatko. Tato vizia mala byt odmenou za
trpezlivost, disciplinu a oddanast tradiciam.

V ludovej kultdre malo prasa ¢asto vgznam prosperity a bohat-
stva. Zlaté prasiatko bolo vnimané ako vrchol hojnosti, kedze
zlato je samo osebe symbolom bohatstva a stastia. Vidiet toto
zlaté zviera znamenalo, ze rodina sa moze tesif na prosperujuci
rok a Ze im bude dopriata hojnost. To sa spajalo s vierou, Ze zlaté
prasiatko prindsa do domu behatstvo aj zdravie.

Kde su korene zlatého prasiatka?

Podstatu tejto legendy mézeme hladat az v indoeurépskych
nabozenstvach. V minulosti bolo prasa zasvatené bohu sinka
a jeho zrodeniu. Napriklad v starovekam Rime boh Saturn po-
¢as saturnalii idajne prichadzal na voze tahanom prasafom so
zlatgmi stetinami, ktoré predstavovali svetlo a hojnost. Podobne
v slovanskej mytologii patrilo zlaté prasiatko k Dazbogovi
Svarozitovi, ¢o posilinovalo jeho spojenie so sinkom a s bo-
hatstvom. Severska bohyna Freya zase vlastnila kanca
menom Hildisvini so zlatgmi Stetinami, ktorg bol symbo-
lom sily a prosperity.

Ako sa post spojil s prasiatkom? Post pocas
adventu tradi¢ne dodrziavali veriaci,

no v niektorgch oblastiach a medzi

ré6znymi skupinami sa jeho dizka lisi- =
la. V Cesku a na Slovensku sa post stal

aj sttastou ludovich zvykov bez ohladu

na nabozensku prislusnost. Tradi¢ne sa
ludia postili hlavne na Stedr( defi

od polnoci az po zapad slnka,

to malo priniest sfastie a bla-

hobyt do domu. Pohansky

aspekt zlatého prasiatka,

na rozdiel od krestanskeé- r{
ho vnimania prasata ako f
symbolu nie¢oho podria-

deného, znasoboval jeho

vgznam ako prislub bo-

hatstva, prosperity a zdra-

via pre celt rodinu. Zlata farba

bola kld€ovgm prvkom - symboli-
zovala nadej na prichod svetlejsich dni
a odchod zimy.

POST NIELEN KVOLI ZLATEMU PRASIATKU
Prvotngy vyznam tejto fradicie sa pripisuje
predviano¢nému paéstu, ktorg mal duchovny
charakter. Pést sa vnimal ako ocista tela aj
ducha, ktora mala pripravit tloveka na velké
vianocné sviatky, ked sa oslavuje narodenie

Jeziga Krista. Zdrzanie od jedla malo posilnit dusevnu a telesnu
disciplinu a sltzilo ako symbol duchovného precitnutia.

K p6stu boli motivované aj deti, ktoré sa ¢asto snazili vydrzaf celg
den bez jedenia s nadejou, Ze vecer uzru zlaté prasiatko. Tato le-
genda sa tak stala sp6sobom, aka ich priviest k pdstu, a zaroven
prispela k magickej atmaosfére Vianaoc, kde sa kazdy tesil na vgni-
mocnost Stedrovecernej vecere a dar¢eky s fiou spojené.

Dnes je zlaté prasiatko ¢astejsie vnimané ako nostalgicka sucast
tradi¢nych Vianoc a pripomina ludom caro detstva, ked si pama-
tali rodicovskeé rozpravanie o fom, ako sa na konci dia objavi zlaté
prasiatko. Vo vianocnej reklame a marketingu sa ¢asto pouziva
na symbolizovanie &fastnijch, bohatijch a pokojnich sviatkov.

POST VCERA A DNES

Post bol v minulosti neoddelitelnou st¢asfou predvianeénych
zvykov a mal silnt duchovnu a ocistnu funkciu. Ocista tela a du-
cha pripravovala ludi na prichad vgznamnych sviatkov a zaro-




veri im pomahala sdstredit sa na to podstatné - rodinu, lasku
a otakavanie radosti z Vianoc. V stcasnosti vieme, Ze pdst ma aj
urcité zdravotné prinosy, ak je vykonavanyg rozumne.

Studie hovoria, Ze prerugovany post alebo mierne obmedzenie
prijmu kalérii moze zlepsit metabolizmus, podporit regenera-
ciu buniek a znizit zapal v tele. Kratkodoh( pdst tiez podporu-
je produkciu hormaénu grelinu, ktorg méze pomaéct s regulaciou
apetitu a posilnif volu. DIhodoby alebo nespravne vykanavany
post véak mdze viest k poklesu energie, hladiny cukru v krvi
a k podrazdenosti.

Hoci tradi¢ne plati, ze zlaté prasiatko uvidi ten, kto sa vydrzi celgy
der postif, moZno sa pripravit na pdst tak, aby telo netrpelo ne-
dostatkom energie a Zivin:

1. Vyvazené ranajky pred postom: Aby poést prebiehal bez ne-
prijemnych pocitov hladu a tnavy, je dobré zacat den vyvaze-
ngmi rafnajkami bohatgmi na bielkoviny a zdravé tuky, napr.
ovsena kasa s orechmi a ovocim poskytne energiu na dlhsi
¢as.

2.Hydratacia: Pocas postu je klu¢ové udrziavaf pitng rezim.
Voda alebo bylinkové ¢aje bez cukru mézu pomact predcha-
dzat hladu a udrzaf energiu. Kava sice zmierni pocit hladu, ale
telo nedokaze hydratovat ako voda.

3.8tedra vetera s mierou: Po skonceni postu je &tedra vecera
tasto prvgm jedlom. Vsetci sa tesia na tradi¢nd niekolkocho-
dovl veceru a casto prijmu tolko kalorii naraz ako inokedy
za cel( den. Po pdste by sme si vdak mali davat pozor a jest
s mierou, pretoZe inak spdsobime telu Sok a cely Gcinok postu
bude prec.

1. V mnoh{ych rodinach bola legenda o zlatom prasiatku pre-
pojend s tarovngm momentom, ked sa potas Stedrého
vetera prvygkrat zasvietili sviecky na viano€nom stromce-
ku. Deti ¢asto ¢akali, Ze prave v tej chvili uvidia zablesk
prasiatka, ¢o malo pridat na sviatotnej atmosfére.

2.5Spojenie prasiatka s Vianocami nie je také neobvyklé
ani v ingch krajinach. V Taliansku je tradiciou piect pra-
sa v obdobi Nového roka. Symbalizuje totiz hojnost
a sfastie. V Nemecku je zlaté prasiatko (¢okoladové) sym-
bolom &tastia a hojnosti najma v obdobi Nového roka.

3.V minulosti bol pést nielen duchovnou pripravou, ale aj
praktickou otistou tela pred velkou hostinou potas Sted-
rého vecera. Pst pomohol ludom zbavit sa fazk(ch je-
dal a pripravit zaludok na tradi¢né viano¢né pokrmy, ¢o
mohlo prispief k pocitu lahkosti a posilnit vnimanie za-
zracnych momentov, ako bolo objavenie sa zlatého pra-
siatka.

4.Zlaté prasiatko sa objavilo aj v literattre a rozpravkach.
V tychto pribehoch je ¢asto vykreslené ako mytické stvo-
renie, ktoré prinesie stastie tgm, ktori ho uvidia, a symbo-
lizuje naplnenie detskgch snov a tiZob po nie€¢om vgni-
mocnom. Tento symbol sa v mnohgch rozpravkach spaja
so zazrakmi a viano¢ngm duchom, ktory povzbudzuje
vernost tradiciam a lasku k rodine.

D.P., zdroj: muzeum-zlin.cz
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Vianoc¢né obdobie je v nasej
mytoldgii synonymom radosti,
rodinnych stretnuti a zdzrac-
nej atmosféry. Pre mnohych
vSak dnes moze byt aj obdo-
bim stresu, vysokych ocakd-
vani a vy¢erpania.

Idylickd predstava vykresluje Vianoce
ako ¢as pokoja a radosti, prieskumy vsak
ukazuju, Zze az 60 % ludi ich preziva s po-
citmi zvyseného stresu. Medzi najcas-
tejSie faktory patfria vysoké ocakavania,
Unava, finantné obavy a nedostatok casu
na vsetky povinnosti a rodinné stretnu-
tia. Tieto faktory mozu narusit sviatoc-
nd pohodu, no prave ta by mala byt na
Vianociach najdélezitejsia. Sustredit sa
na prijemné momenty, travif ¢as s blizky-
mi a zamerat sa na jednoduchost moze
pomaéct k tomu, aby Vianoce boli naozaj
sviatkami pokoja a harmanie.

PLANOVANIE A REALISTICKE OCAKAVANIA
Jedngm z hlavnych zdrojov stresu pocas
Vianoc sU vysoké ocakavania, ktoré si
Casto sami stanovujeme. Pred Vianocami
je preto dobré si pripomendf, Zze doko-
nalost nie je cielom, ale je to pritomnost
a spojenie s blizkymi, ¢o robi Vianoce
vgnimocnygmi. Naplanujte si sviatky tak,
aby ste mali dostatok ¢asu na oddych
a neprefazovali sa organizaciou ¢i pri-
pravami. Skiste sa zbavit presvedéenia,
ze musite zvladnut véetko sami, a zapoj-
te do priprav aj ostatn(ch ¢lenov rodiny,
pripadne namiesto Umorného pecenia po
nociach alebo upratovania si tieto sluzby
objednajte.

RITUALY

SPOKOJNEHO ZIVOTA

Vianoce naozaj nemusia byt o horucko-
vitom nakupovani darcekov. Sklste sa
s rodinou a priatelmi dohodnat na men-
Sich darcekoch, ru¢ne vyrobenygch prek-
vapeniach alebo si venujte spolo¢nyg
¢as. Zazitky ako spolocna vecera ¢i vylet
¢asto znamenaju viac nez hmotné veci.
Planovanie je sice kltu¢ové pre dobri or-
ganizaciu sviatkov, ale privela planov
moze viest k stresu. Zamerajte sa na zo-
par podstatngch udalosti, ktoré su pre
vas dolezité, a nechajte si v kalendari aj
Lprazdne miesta“ na oddych alebo nepla-
nované chvile. Tie sa m6Zu ukazaf ako tie
najkrajsie.

VYTVORENIE RITUALOV
PRE SPOKOJNY ZIVOT
Ritualy m6zu mat upokojujici a harmoni-
zujlci Gcinok na nasu psychiku. Vianoce
sU idedlnym ¢asom na zavedenie malgch
kazdodennych ritualov, ktoré podporuju
dusevnl pohodu. Mézete zacat napriklad
tgmito:

e Ranné ticho a zamyslenie: Venujte pr-
v(ch 10 mindt réna sebe, bez technolo-
gii a rusivych vplyvov. Skuste si spravif
¢aj alebo kavu, posadif sa do ticha a za-

muyslief sa nad tgm, za ¢o ste vdatni
alebo €o vas dnes taka.

e Vecerna prechadzka: Pocas sviatkov,
ked je vsetko vyzdobené a svieti via-
nocné osvetlenie, mdze byt kratka pre-
chadzka v parku alebo po uliciach sp6-
saob, ako nacerpat pokoj a uvalnif sa.

e Spolocné citanie alebo rozpravanie
pribehov: Rozpravanie pribehov z det-
stva alebo c¢itanie oblibengch via-
no¢nych pribehov moze byt krasnym
spdsobom, ako posilnit rodinné vazby
s detmi ¢i vnacencami.

DIhsie obdobie sviatkov je vhodnou prile-
Zitostou zamuysliet sa nad prvkami Zivota,
ktoré nam brania citit sa spokojne a vy-
rovnane. Casto su to isté navyky, ktoré
nas obmedzuju a ich vplyv na nas zivoft si
ani neuvedomujeme.

e Perfekcionizmus: Neustdla tUzba po
dokonalosti méze byt vyterpavajlca.
Skuste si uvedomit, ze ani ten najkrajsi
stromcek, ¢i najbohatsia vetera neza-
ruti skutony pocit &tastia, ak vas buda
tieto veci stat vnatornyg pokoj. Aj ked je
v beznom Zivote tlak na vgkon velmi
silng, utte sa odpustat si chyby ¢i zly-



hania. Uvedomte si, preco ste pochybili,
a viac sa tym nezaoberajte. Dokonalost
neexistuje.

Nadmerné porovnavanie:
Casopisy a socialne siete vyvolava-
ju dojem, ze vSade ziju sami Uspesni
[udia @ maju skvelé Zivoty. To u mno-
hgch spdsobuje nutkanie porovnavat
sa s ostatngmi a vyvolava frustraciu.
V skutocnosti [udia verejne prezentujd
len obraz toho, ako chcd byt vnimani,
a realita zvacsa taka jagava nebgva.
Pokuste sa sustredit na svoje vlastné
hodnoty a momenty radosti vo vlast-
nom zivote bez toho, aby ste ich porov-
navali s vonkajSimi, ¢asto neredlnymi
obrazmi.

Pracovné vytazenie: Potas sviatkov sa
pokuste stanovif si pevné hranice a dat
si povolenie byt na chvilu offline a od-
d(gchnut si. Nemyslite na pracu a ne-
vykonavajte povinnosti vyplgvajice

Televizia,

r——

z vasej prace. To plati aj v ocbdobi mimo
sviatkov. Pevné rozdelenie dha na pra-
covny €as a na ¢as osobného volna
vam pomo6ze udrziavat hranice medzi
pracou a sukromim. Drzte sa pravidla,
ze v tase volna pracu neriesite.

VYZNAM 0DDYCHU A VEDOMEHO
PREZIVANIA

Jedngm z najvacsich darov, ktaré si mo-
zeme pocas Vianoc dopriat, je €as pre
seba. Vedomé prezivanie okamihu, ako je
napriklad pohlad na blikajuce svetielka,
pocuvanie oblibenej vianotnej hudby ci
pomalé popijanie hortceho napoja, méze
priniest hlbok( pocit pokoja. Takéto mo-
menty nas mozu naucit zastavit sa a byt
pritomni.

Vianoce sU spojenie s blizkymi a laska-
vost k sebe aj ostatngm. Sklste pocas
tgchto sviatkov venovaf ¢as aj tgm, ktori
ho potrebujd - ¢i uz ide o priatelov, ktori
sU sami, alebo o dobrovolnicku ¢innost.
Prezivanie radosti a pomahanie moze
byf silngm liekom na predvianoény stres
a pripomendf, ¢o je skutocne délezité.

ZMYSLOVE ZAZITKY A DIGITALNY DETOX

Vo sviatotnom obdobi sa snazte skratif
tas straven( na socialnych siefach ¢i pred
televiznou obrazovkou. Vypnite notifika-
cie a venujte sa pritomnosti. Urobte si den
alebo aspon vecer offline, kde sa mozete
sustreditnaseba, rodinuablizkych bezne-
ustaleho sledovania sprav a upozorneni.
Vianoce sU bohaté na véne, chute a vi-
zudlne podnety - vyuzite ich na prepo-
jenie so sebou samym. Zastavte sa pri
zdobeni stromceka, vychutnajte si vénu
medovnikov, teply ¢aj alebo horlcu co-
kolddu. Tieto jednoduché chvile vam
mozu priniest pocit pokoja a naplnenia.

’Pstjchoh\ja\ena

Nie vdetko musi byt perfektné. Prijmi-
te, ze niektoré veci nemusia ist podla
planu, je to v poriadku. Najdblezitej-
Sie je, aby ste sa citili spokojne a aby

boli sviatky o laske a porozumeni.
N3ajdite si €as na prechadzky, ktoré vam
pomoézu osviezit mysel a nacerpat ener-
giu. Ci uz je to prechadzka zasnezengm
parkom, alebo kratky vglet do prirody,
pohyb a kontakt s vonkajsim prostredim
dokdazu urobit zazraky pre vase dusevné
zdravie.

Sviatotné obdobie je pre mnohych ob-
dobim, ked sa snazime vyhovief vset-
kgm a zachovaf dokonald atmosféru.
Je ddlezité pripomenut si, Ze skutotné
Caro sviatkov nespociva v perfekinosti,
ale v hodnotéach, ktoré nas sprevadzaju
pocas celého roka. Zastavte sa na chvilu
a zamyslite sa, ¢o pre vas znamenajl.
Pocas sviatkov je tiez doélezité pamatat
na svoje limity. Neprestajnd snaha byt
vo vsetkom na 100 % nas moze vycer-
pat. Niekedy je oslobodzujtce prijaf fakt,
ze nemdzeme vsetko ovplyvnif. Vyhnite
sa rozdavaniu nevyziadanych rad, kriti-
ke ¢i usmerniovaniu blizkych. Sviatky su
predsa radost, nie zbytotné konflikty.
Ako zvladnut napaté chvile? Najlepsou
cestou je laskavost - k druhgm aj k sebe.
Ak citite, Ze vas situacia prilis zatazuje, je
v poriadku stiahnut sa a nabrat silu. Nie
je to prejav slabosti, ale spdsob, ako si za-
chovat vnatarny poko;.
Pripravte sa na to, Ze dokonalé odpovede
na neprijemné otazky neexistujd. Kazdy
reaguje inak, a preto si najdite odpoved,
s ktorou ste spokojni a ktora vas ochrani.
Ak sa ocitnete v situdcii, ked sa na vas
zosypu vycitky ¢i obvifovanie, je klucové
postavit sa za seba. Dorazné, ale pokojné
Jnie“ mdze byt vasim najlepsim spojen-
com, ak citite, ze niekto prekracuje vase
hranice.

DP, zdroj: psychologie.cz
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Ked nebol nablizku vacsi, stacil ndm aj tri
metre vysoky. Postavili sme sa do radu
a jedno diefa za druhgm sme sa spustali
po vydratej drahe. Znova a znova s rov-
nakgm nadSenim. Domov sme prisli pre-
moceni, vyhladnuti a hlavne sfastni. Pred
spanim sme este dlho pozerali cez okno
na krajinu zaliatu zvlastnym svitom, aky
vykuzli len mesiac na Cerstvej snehovej
pokrgvke.

Ked takéto zazitky dnes opisujete malgm
defom, vnimaju ich ako rozpravku. Tam,
kde boli kedysi zimy biele, st dnes Sedi-
vé. Po snehu nie je ani vidu, ani slychu.
Akoby sa celé jedno ro¢né obdobie vypa-
rilo. Napriek tomu aj teraz, par dni pred
Vianocami, obraciame hlavy k nebu. Po-
zerame a dafame, ze azda opat raz budu
Vianoce na lade a snehu. Kde tato tazba
po bielej snehovej perine prameni? Ved je
to len voda v tuhom skupenstve. Ni¢ v(-
nimocné. A napriek tomu po nej tGzime.
Akoby ndm pohlad na snehobielu planinu
pomohol vymazaf z mysle vietko temné
a ocistil nasu dusu tak, ako sme kedysi
snehom Cistili koberce.

Zasnezené umenie

Fascinacia snehom nie je ni¢ nové. Doka-
zuje to aj mnozstvo umeleckych diel so za-
snezenou krajinou. Na obrazkoch ¢eského
maliara a ilustratora Jozefa Ladu stavaju
deti snehuliakov, sankuju sa, gulujd a naj-
ma ziaria radostfou. V obrazoch nemecké-
ho romantického maliara Caspara Davida
Friedricha je atmosféra Uplne ind. Mraziva
a tajomna. Franclzsky skladatel Jacques
Offenbach venoval snehu piesen a tanec
vo svojej sci-fi opere Cesta na Mesiac (La
voyage dans la lune), ktord mala premiéru
v roku 1875 v Parizi. Prave snezn( balet
bol inSpiraciou pre kostgmy nového spra-
covania tohto diela. Laurent Pelly, kfory
dielo v Parizi aj vo Viedni reZiroval, obliekol
véetkgch obyvatelov Mesiaca do sneho-
bielych kostgmov. Mesacng kral Kosmos
vyzera ako velka snehova gula.

Aj  madarsko-amerického  klaviristu
a skladatela Alexandra Laszlda inSpiro-
vali vo vzduchu tancujlce snehové vloc-
ky. Pre film Chvejuca sa hora nemeckého
reziséra Hannsa Becka Gadensa napisal
dynamicky foxtrot Snowflake fox.

Tiez v literatdre je snehu venovany velky
priestar. Napriklad v knihe Cit sle¢ny Smil-
ly pre sneh danskeho spisovatela Petra
Hoega, ktorg bol za toto dielo dokonca
nominovany na Nobelovu cenu za lite-
ratGru. Smilla Jaspersenova vyriesi vraz-
du malého chlapca Esajasa prave vdaka
znalosti snehu a jeho vlastnostiam. Ako
glaciologitka, teda vedkyna venujuca sa

Ako deti sme sa uz dlho pred
Vianocami tesili nielen na
darceky a prdzdniny, ale aj na
kopy snehu. Aj sme sa dockali.
Vydurili sme rodicov z poste-
le, prinutili sme mamu, aby
ndm nachystala oteplovacky,
teplu capicu a paldiaky, ocina
sme dotiahli do pivnice, aby
ndm spoza zavdracich flias
vydoloval sdnky alebo boby,
a vyrazili sme na najblizsi
kopec.

ladu a snehu, dokaze rozpoznat aj ten
najmensi rozdiel medzi dvomi snehovgmi
vlockami, pretoze na svete neexistujd dve
identické vlocky snehu. Kazda je in3, jedi-
necnd. Inak vyzera vlocka vlhkého snehu,
ktorg z neba pada pri teplotach okolo O
stupnov, a inak vlocka, ktora zleti na zem
pri teplote -30 stupnov. Pre kazdy typ
snehu a snehovych vlotiek ma iné meno.
Hlavnou postavou v knihe Vgskumnik
snehovych vlociek raklskeho spisovatela
Fritza Lehnera je zvonar Jacob fascinova-
ny snehovymi viotkami. Mrzne, len aby
sa mu ziadna neroztopila, skima a za-
znamenava.

Kiizlo Perinbhaby

a zakonzervovana vlocka

Nuz a kto by nepoznal Perinbabu, kto-
rd Stedro rozosievala sneh vonku aj na
televiznych obrazovkach v nezabudnu-
telnom filme Juraja Jakubiska. Ked sa
znamy rezisér chystal nakrdcat druhg
diel filmu, chgbalo mu to najdélezitej-
Sie. Sneh. Zima pod Vysokgmi Tatrami
pomaly ustupovala jari. Filmari si teda
nachystali snezné deld. V prvy den na-
kracania vsak zalradovala skuto¢na Pe-
rinbaba a poriadne nasnezila. Sneh, kto-
rg divaci vidia vo filme, je teda skutocng,
darovany nebom.

V seriali Tedria velkého tresku priniesol
Leonard svojej priatetke Penny zo se-
verného polu nadherng daréek. Snehovu
vlocku v kuse kristalovo cirej zivice. Fa-
nusikovia serialu okamzite zacali disku-
tovat o tom, ¢i je mozné snehovd viotku
zakonzervovat. A predstavte si, ono sa to
naozaj da a nie je to vébec zlozité. Staci
na to kus skla a sekundové lepidlo. Nuz
a potom sa musite vybrat niekam, kde
snezi. Na sklo zachytite snehovi vlocku
okamzite na fiu kvapnete vychladené se-
kundové lepidlo a prikryjete dalSou skle-
nenou platnickou. Snehovu vliotku necha-
te dva-fri dni v mraznicke. Potom by uz
mala byt dostatotne zafixovana, aby ste
ju mohli vytiahnut a obdivovat, kedykol-
vek sa vam zacnie za snehom. NajlepSie
sa vlocky skimaju cez mikroskop, preto-
Ze volngm okom nie su viditelné vsetky
subtilne detaily. Ked si nachytate sne-
hovych vlatiek viac, najlepsie v rozne dni
a na réznych miestach, mézete sa pustit
do skimania a porovnavania.

Stane sa sneh podpultovim tovarom?
Po prvgkrat od zaciatku pozorovani pred
130 rokmi nemala zaciatkom novembra
japonska sopka Fudzi snehovd ciapku.
Posvatna 3776 vysoka hora, ktord pri
dobrej viditelnosti vidiet aj z Tokia, bola
odrazu naha. Ked sneh chgba v takgch
vysokych vygskach, nebude ani v nizsich
polohach. Mnohé lyziarske strediska tr-
pia uz roky nedostatkom snehu, pomaly
to vzdavaju a zanikaju, a to napriek tomu,
Zze dnesné snezné dela su naozaj vy-
konné. Ale ani technika nie je vSemocna
a ked nesedi teplota a vlhkost vzduchu,
tak ani snehové delo nepomoéze.

Absencia snehu neovplyvnuje len zimné
Sporty, ale je zIa aj pre prirodu. Tak ako
my potrebujeme svoju perinu, potrebuje
aj priroda svoju snehovd prikrgvku. Pod
snehom nemrzne. Rastliny sa pod nim
pekne vyspinkaju a popri tom maju do-
statok zivin, pretoze pod snehom zostava
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voda tekutd. Bez snehu mnohé rastliny
nedokazu preckat zimu.

Sneh reguluje pocasie na celom svete.
Snehova pokrgvka odraza 90 percent
slne¢ného ziarenia a ochladzuje vzduch.
Pocasie u nas fak priamo sdvisi s tgm,
kolko snehu napadne napriklad na Sibiri.
LenZe aj v Castiach sveta, ktoré boli dl-
hodobo pod ladom a snehom, ho je dnes
v(razne menej, a preto sa meni pocasie
aj u nas v strede Eurépy. Menej snehu
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znamena viac dazda. Viac dazda zname-
na viac zaplav. Objem zrazok moze zostat
rovnaky, ale prave skupenstvo zraZzok
rozhoduje o tom, ¢i sa rieky vyleju alebo
nie. Sneh brzdi zafaz rietnych koryt a za-
roven je dolezity aj ako zasobaren pitnej
vody. Bez snehu budeme mat menej pit-
nej vody. Vianoce na snehu nie su teda
len krasne, ale zivotne dblezité pre nas aj
pre celd planétu.

Nikoleta Gstach

DO VASEJ KNIZNICE

Z VYDAVATELSTVA ALBATROS MEDIA

Simona Majlis Novotna: 24 rozpravok
do Vianac 7

V knizke najdete 24 pri- A Y o
behav a 24 aktivit, ktoré 24 h":-"

B

4 St ¥ : snmpriaal,
vam skratia c_a_kanle Vna T i
Vianoce. Akfivity urce- ETERET=E
né defom aj rodicom, T,
ktori spolu mézu piect, = & '\

vytvaraf, kreslit a mno-

ho inéhao! V malebnej ﬂ
dedinke Snehuliakovce
sa kazdg pripravuje na
Vianoce. Blizko polarneho kruhu stretnete
starostu Chumelicu, ako odhffia kopy Cer-
stvo napadaného snehu, pdna Pekara, ako
korculuje po zamrznutom jazere, aby kaz-
dy v mestecku dostal nacas teplé pecivo,
doktora Bolebrucha, ktory si pocas vecer-
nej prechadzky spieva koledy, a najdete
tu aj nevidaného najomnika za skrifiou
v cukrarkinej kuchyni. S kazdgm pribehom
je spojena aktivita, ktorou si sprijemnite
takanie na Stedry defi spolu so Snehulia-
kovEéanmi. Zabavte sa spolu s defmi!

Rebecca Makkai: — —
Velki optimisti e R
Omamny pribeh fina- = lEJ

listky Pulitzerovej ceny

o priatelstve a zmiere-
ni navzdory tragickgm \T)W'HISTH

Ak to u vas na zasnezené Vianoce zatial nevyzera, pozrite sa do snehovej gule.
Alebo sa chodte rovno pozriet do viedenského mizea snehovych gal. Je stéas-
fou malej rodinnej tovarne na vyrobu dekorativnych sklenengch gal, v ktorgch
snezi cel( rok. Vyrabat ich za¢al koncom devatnasteho storocia Erwin Perzi. Ako
sneh pouzival krupicu, pretoZe padala vo vode velmi pomaly. Do sklenenych gual
vkladal r6zne rucne vyrobené a pomalované predmety. A presne tak sa v tejto
najstarsej existujucej tovarni na vyrobu snehovych gual vyrabaju dodnes, a preto
je kazda jedinecna.

Sneh si mézete doma vytarovat aj peéenim. Poznate snowballs - snehové gule?
St to obltbené kanadské viano¢né kolatiky. Cokoladovo-skoricové polgule su tak
dokonale vyvalané v praskovom cukre, Ze su takmer biele. ESte viac ako naozajst-
né snehové gule vyzeraji mexické svadobné kolaciky polvarones. Ak chcete mat
napriklad na viano¢nom stole celj zasneZeny kopec, upecte si aljasku. Pecena al-
jaska je velkg kopec zmrzliny na korpuse piskétového cesta zakrytg snehom z va-
je€ngch bielkov a upeceny. Ked' ho ozdobite malgmi sankami a figirkami, bude
vyzerat ako naozajstny zasnezen( svah. Ak sa rozhodnete pouzit polotovary -
hotovy korpus a zmrzlinu, tak pecenu aljasku vykuzlite za par minat.

stratam, odchravajdci

sa v Chicagu 80. rokov

a v sUtasnom Pari-

zi. Dva prelinajice sa
pribehy nas prevedd =
cez fazivé osemdesiate roky v Chicagu,
poznacené epidémiou aidsu, az do chao-
su sUcasného sveta, ked sledujeme, ako
sa obaja protagonisti Yale i Fiona usiluju
najst dobro uprostred katastrofy.

Meg Shafferova:

Hra na zelanie

Autor Jack Masterson
po dokonceni knihy
vyhlasi stfaz o jedind
kopiu svojej novej kni-
hy. V knihe Hra na Zela-
nia od Meg Shafferovej
ucitelka Lucy Hartova y
ma ako jedna zo Sty- ’
roch sufaziacich velkd
Sancu na vghru. KedZe vyrastala bez milu-
jucich rodicov, nachadzala Gtechu pri citani
knih o Ostrove hodin od Jacka Mastersona.
Rada by si tiez adoptovala svojho ziaka,
bystrého sedemrocného Christophera
Lamba, ktorg po tragickej smrtfi rodi¢ov
osirel. Potas sufaze o knihu sa vsak musi
vyrovnat s bezohladngmi zberatelmi knih,
so ctiziadostivgmi protihrd¢mi a Sarmant-
ngm Hugom Reesom, ilustratorom knih
o Ostrove hodin. Medzitgm Jack Master-
son zosnoval prekvapujuci zaver hry, kto-
rg zmeni zivot ich vsetkgch.

JELAMIA
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Rodiny po celej Eurdpe sa opdt
stretdvaju pri sldvnostne pre-
stretych stoloch a uzivaju si
jedld, ktoré maiju hlboké korene
v miestnych tradicidch. Kazdd
krajina mad svoje Specifické zvyky,
¢o sa tyka prestierania a dekoro-
vania viano¢nych stolov.

Na Slovensku bolo v minulosti bezné, ze
na Stedr( vecer bol stdl prestret( jedno-
duchgm lanovym obrusom, casto rucne
tkangm, ktorg symbolizoval cistotu a ne-
vinnost. Pod obrus sa niekedy kladlo
seno ako pripomienka jasliciek, v ktorgch
sa naraodil Jezis. Tento zvyk dodaval slav-
nostnej tabuli duchovng rozmer a pre-
hlboval spojenie s biblickgm pribehom
o narodeni Krista. Na stole sa nachadzali
aj dalSie symbolické predmety ako chlieb,
sol' a cesnak, ktoré predstavovali zdravie,
pohostinnost a ochranu pred zIgmi duch-
mi. Jablko, ktoré sa pocas vecere rozkra-
jovalo a delilo medzi ¢lenmi rodiny, sym-
bolizovalo sddrznost a prianie zdravia pre
nadchadzajuci rok. Ak malo jablko peknd
hviezdicovu struktiru, povazovalo sa to za
dobré znamenie.

V minulosti bolo jedlo na vianonom stole
jednoduché a pozostavalo prevazne z pokr-
mov, ktoré symbolizovali plodnost, hojnost
a prosperitu. Prikladom sG oplatky s me-
dom, ktoré sa podavali na zaciatku vecere.
Med symbolizoval sladkost Zivota a pokoj
v rodine. Daléim tradi¢ngm pokrmom bola
kapustnica, ktora sa pripravovala z kapusty

A KO

ako symbolu Zivota a zdravia.

Ryby, ktoré sa neskér stali symbolickgm
viano¢ngm pokrmom, sa na Slovensko do-
stali az v priebehu 20. storocia. Predtgm sa
na stoloch nachadzali pokrmy ako SoSovica

TIPY NA VIANOCNE STOLOVANIE

1. Jednoduchost nadovsetko. Ulahtite si
to a vyuzite dekoracie, ktoré mate poruke.
Staci par detailov: jemné zlaté hviezdicky,
sviecky v poharoch a okamzite mate na
stole ¢arovnu atmosféru. Zabudnite na
stres z usporiadania priborov ¢i poharov -
délezité je byt spolu a vytvorif prijemnu,
uvolnend atmosféru.

2. Rozmuyslite si, akyg stgl zvolite. Chce-
te, aby bol vas sviatocny stél jednoduchy
a elegantny alebo ziarivy a veselg? Zladte
ho so zvyskom vianocnej viyzdoby, ktoru
uz doma mate. Ak sa citite unaveni, mini-
malistické prestieranie je to praveé - stacia
biele obrusky, par drobnych ozdéb, sviec-
ky a mate krasny stél bez velkého usilia.
A ti, ktori sa vyzivaju v klasike, mézu zvolit
narocnejsie a zdobenejSie prestieranie so
svietnikmi a dekaraciami.

3. Taniere ako zaklad. Zacnite s tanier-
mi pre kazdého hosfa. Okolo neho potom
jednoducho rozmiestnite dalsie doplnky
a dekoracie. Ak mate vo zvyku dodrziavaf
tradicie, vlozte pod kazdy tanier kapriu Su-
pinu pre &tastie. A pre tgch, ktori chcd byt
pripraveni na ne¢akanych hosti, prestiera-
nie pre jednu osobu navyse moze byt pri-
jemnygm gestom.
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alebo hrach, ktoré symbolizovali plodnost
a hojnost.

Prestieranie stola malo aj magicko-ritualny
v(znam. Potas Stedrého vetera sa na stdl
davala minca, ktora mala zabezpetit bo-

4. Obrusky a pribor podla lubovale. Ne-
zalezi na tom, Ci pouzijete papierové ale-
bo latkové obrusky - stati ich polozit ved-
la taniera. Pribor mozete umiestnif podla
klasického rozlozenia alebo jednoducho
tam, kde vam to vyhovuje.

5. Pridajte pohare. Pohare umiestnite
na pravu stranu faniera - pohar na vino
a pohar na vodu su idedlnym minimom.
Ak mate viac miesta, pridajte aj dzban
s vodou a citfronmi na osviezenie. Toto je
mali¢kost, ktora stolovanie prijemne oZivi.
6. Vyzdobte podla vlastnej fantazie. Po-
zrite sa na svoj st6l a popustite uzdu krea-
tivite! Doprostred stola mézete umiestnit
jednoduchd dekoraciu, napriklad malé
vetvicky z ihlicnanu, maslicky, zlaté hviez-
dicky alebo vianocné vlocky z papiera.
Sviecky v jednoduchygch poharoch navyse
dodaju ta spravnu sviatocnu atmaosféru.
7. Nebojte sa porusit pravidla. Na Viano-
ciach je najkrajsia prave ich uvolnena atmo-
sféra, fak si ju vychutnajte bez stresu. Ne-
mate rovnaké pohare pre kazdého? Urobte
ztoho prednost a postavte na stél striedavo
pohare z roznych stprav. Vasi hostia ocenia
préve tato rozmanitost. Takéto drobnosti
mozu priniest smiech a uvolnend naladu pri
stole.



hatstvo v nadchadzajdcom roku. V niektargch re-
giénoch sa po veceri stol neodprataval, aby sa ,du-
chovia predkov® mohli pripojif k hostine a priniest
rodine pozehnanie.

Nesmieme zabudnf ani na tradi¢ny zvyk neodcha-
dzat od stola potas celej vecere. Verilo sa, Ze ten,
kto odide od stola pred koncom vecere, méze v na-
sledujicom roku Celit nestastiu alebo odliceniu od
rodiny.

Dnes su slovenské vianocné stoly kombinaciou mo-
derngch trendov a tradi¢nych prvkov. Obrusy mozu
byt stale zdobené traditngmi vzormi, no dopifaju
ich moderné dekoracie ako svietniky, vianocné gir-
landy a tematické servitky. Na stole sa ¢asto nacha-
dza adventng veniec a sviecky, ktoré maju dodnes
symbolicky vgznam - svetlo ako symbol nadeje
a nového zaciatku. Prestieranie a vgzdoba v stcas-
nosti spaja staré a nové prvky, ¢im vytvara jedinec-
nU atmosféru, ktord odraza nielen vianoc¢nyg duch,
ale aj rodinné dedi¢stvo a tradicie.

SVIATOCNY PORCELAN {1 DREVENY BETLEHEM?

V kazdej krajine maja vlastng osobityg stgl, ktorg
robi sviatocna tabulu

jedinecnou.

Franciizska elegancia a lesk. Vo Franclzsku je via-
nocny stél ¢asto prestrety s dérazom na eleganciu
a jemny styl. Typické su biele obrusy, kvalitng por-
celan a kristalové pohare. V centre stola bgva ad-
ventnyg veniec s cervengmi stuzkami alebo sviecky,
ktoré dodavaju jemny lesk. Okolo tanierov mozu byt
drobné dekoracie, ako st Sisky pozlatené sprejom
alebo malé figurky anjelov. Na sldvnostnom sto-
le nechgbajd ani vianocné sladkosti ako biiche de
Noél, cokoladova rolada v tvare polena, ktord sym-
bolizuje davny zvyk palenia polena.

Talianska jednoduchost s rodinngm Sarmom. V Ta-
liansku sa na viano¢nom stole odraza laska k rodine
a tradicidm. Prestieranie je ¢asto jednoduché, s vyg-

razngmi ¢ervengmi prvkami symbalizujacimi stastie
a lasku. Stél bgva ozdobeny vetvickami cezminy ale-
bo vavrinu a dekaraciami vo forme malgch betlehe-
mov. Délezité je aj miesto pre misu s panettone alebo
pandoro, tradicngmi viano¢ngmi kolac¢mi, ktoré su
pychou talianskej kuchyne.

Nemecka rustikalna atmosféra s dotykom prirody.
Nemecké vianocné prestieranie ¢asto zahina rustikal-
nu estetiku s dérazom na prirodné materialy. Na stol
sa kladie lanovy alebo bavinenyg obrus v prirodngch
farbach, cez ktory st prehodené tenké vetvicky jedlov-
ca alebo smreka. Centralnym prvkom bygvaju svietniky
so zelengmi vetvickami a vianocné pecivo ako Leb-
kuchen a Stollen, kforg je umiestneng na ozdobnych
podnosoch. Casto st tam aj drobné rucne vyrobené
ozdoby, ako st hviezdy z pratia alebo dreva.
Spanielske bohatstvo farieb a symboliky. V Spa-
nielsku su Vianoce obdobim veselych farieb a ra-
dosti. Stoly sU zdobené vyrazngmi farbami - cer-
venou, zlatou a zelenou. Typické su dekoracie
s prvkami betlehema, ktoré majd v Spanielskych do-
macnostiach velkd tradiciu. Sviecky a vianocné gule
rozmiestnené po stole zvysuju dojem slavnostnosti.
Medzi pokrmy, ktoré nesmu chgbat, patri turrén,
sladka pochdtka z mandli a medu, ktora je umiest-
nenda v ozdobnej nadobe.

Skandinavsky minimalizmus a prirodné detaily.
Skandinavia je znama svojim minimalistickgm pri-
stupom, ktor( sa prejavuje aj pri vianocnom prestie-
rani. Stoly su ¢asto prestreté bielymi alebo svetlgmi
obrusmi a doplnené o jednoduché prirodné deko-
racie, ako su Sisky, konariky jedle a malé svietniky.
Typickgm Svédskym prvkom je julbord, ¢o je bo-
haty bufet s réznymi jedlami vratane sleda, lososa
a Svédskych masovych gulécok. Vianotna atmosfé-
ra je umocnena svieckami a jemngmi svetlami, ktoré
vytvarajl prijemné a Utulné prostredie.

DP, zdroj: doma.aktuality.sk
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vV ZMAMERI
ZLATYCH CHUTI

Jednym z najdrahsich dezertov na svete, ktory
md svoj zdpis v Guinnessovej knihe rekordov, sa
stal v roku 2007 zmrzlinovy pohdr The Frozen
Haute Chocolate takmer za 20-tisic eur. Pripra-
vil ho $éfcukrdr restaurdcie Serendipity v New
Yorku a na jeho pripravu pouzil pldtky zlata a 14
najdrahsich druhov kakaa na svete.

Ak chcete zistit, ako naozaj chuti zlato,
nemusite cestovat do New Yorku. Staci
si spravit v(let do nedalekej Budapesti
a navstivit tam Gdajne najkrajsiu kaviaren
na svete New York Café. Ponukaju v nej
delikdtnu kavu ¢i cappuccino posypané
zrnietkami skutofného 24-karatového
zlata.

Je iné nez klasicke?

Ano, jedlé zlato naozaj existuje. Je schva-
lené v EU i USA ako potravinarska pridav-
na latka, ktorda ma kéd E175. Je bezpecné
a netoxické, najma v nepatrnom mnoz-
stve, v akom sa zvycajne podava. Zlato
urtené na konzumaciu musi byt uplne
tisté, to znamena, ze nesmie obsahovat
primesi kovov, ktoré s pre telo toxické.
M6ze véak obsahovat stopy kovov, ktoré
su pre ludsky organizmus bezpecné, na-
priklad Cistého striebra ¢i medi. Malo by
mat dvadsattri az dvadsatstyri karatov.

Neprejedzte sa ho!

V zZiadnom pripade to s konzumaciou zla-
ta neprehanajte! Zazivaci systém nedo-
kaze zlato ani iné drahé kovy rozpustit
a ani nijako absorbovatf. To znamen4, ze
ked zlato zjete, zase ho v nezmenenej po-
dobe vylicite. Podla ECDC (Eurdpske cen-
trum pre kontrolu a prevenciu chorab) je

Cistou zlatou netoxickou latkou, ale malo

by sa jest velmi striedmo.

Gram na kilometre

Vedla platkov bgva jedlé zlato dostupné
aj vo forme jemného mletého prasku,
drvenych Supiniek ¢i vlociek. Zlaté plat-
ky sa vyrabaju zo zlatej dosticky. Ta sa
lisuje medzi dvoma valcami, kgm nie je
tenkd 0,05 milimetra. Vzniknut( pasik
sa nastriha na Stvorce a tie sa jeden po
druhom vloZia medzi dva papiere a tepu
sa na Specialnom stroji, aby boli ¢o naj-
tensie. Nakoniec su také krehke, ze ked
sa platku jedlého zlata dotknete, mozete
ho lahko pretrhndf. Preto sa nanasa na
pokrm pomocou jemnych Stetcov alebo
pinzety. Zlato je taky tvarny material, Ze
jeden gram by mohol byt teoreticky dlhg
az tri kilometre.

Ak by ste zatdzili oharit navitevu dezer-
tom s jedlgm zlatom, moézete si ho za-
obstarat cez internet &i v potrebach pre
cukrarov. Hodit sa bude jedla zlata falia,

ZAUJIMAVOST: Prvé zmienky

o0 konzumdcii zlata pochadzaji zo
starovekého Egypta a Ciny. Vtedy
verili, Ze zlato ma liecivé a omla-
dzujuce ucinky. V 16. storoti sa

v Gdansku pripravoval likér so
zlatgmi vlockami, znamy ako
goldwasser. Tento napoj zdobil
vghradne stoly krala a aristokra-
cie, a tak sa stal symbolom luxusu
a prestize.

plat velkg asi 8 cm vyrobeny z 24-karato-
vého zlata mdZete maf za 6 €, 125 mg zla-
tého prasku vas vyjde priblizne na 50 €.

Vgnimocny zazitok z luxusu
A na Co je to vlastne dobré? Pre niekto-
rgch ide o symbol luxusu, bohatstva
a hojnosti. Ziadny hlb&i zmysel za tgm
nehladajme. Zlaté platky nemaju vobec
Ziadnu nutri¢nt hodnotu ani ziadnu chut.
Cappuccino v New York café poprasené
zlatom vam bude pravdepodobne chutif
hlavne preto, Ze si ho vypijete v ocaru-
jucom a honosnom prostredi 120-roc-
nej historickej budovy, a nie preto, ze je
,0chutené” zlatom. Chuti Gplne rovnako
ako fo isté cappuccino bez zlata. V zZivote
vSak existujd aj vgnimocné okamihy, kto-
ré sa oplati ozvlastnit nevéedngm zazit-
kom, haci aj ,len” vizualnym.

-dp-



U RUCHYAN BUDETE.
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JEDNOTA

Najlepsie domace potraviny

LLAUA
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PRI NARUPE
NAD 25 EUR
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Pripravili sme pre vas
chutné zlavy na uzitocné

kuchynskeé spotrebice.

Nakipte u nas aspon za

a budete ich mat za polovicu

povodnej ceny! V ponuke je

okrem iného aj teplovzdusna

fritéza zvana air-fryer, ktora v kuchyni
pouziva kazdy spravny frajer!

Tefal




JEDNOTR noadacia

NADACIA COOP

JEDNOTA POMAHA
AJ NA KYSUCIACH

Nadacia COOP Jednota sa snazi

skvalitfiovat lie¢ebné procesy ¢o

prostrednictvom nakupu lekarskych
pristrojov pre nemocnice

a zdravotnicke zariadenia vo
vsetkych regiénoch Slovenska.

V roku 2023 prispela nadacia na
zlepsSenie starostlivosti o pacientov
v slovenskych nemocniciach sumou

viac ako 67000 €.

Naddcia COOP Jednota darovala Kysuckej
nemochici s poliklinikou Cadca pefiazny dar

v hodnote 12 000 €. Symbolicky sek odovzdal
Miroslav Janik, predseda predstavenstva
COOP Jednoty Cadca, a J4n Bilinsky, predse-
da predstavenstva COOP Jednoty Slovensko
a predseda sprdvnej rady Naddcie COOP

Jednota.

Nadacia COOP Jednota uz 23 rokov kontinualne podporuje ak-
tivity, ktoré spaja spolocenska zodpovednost a humanne mys-
lienky. Svoju pomoc smeruje do vSetkych regiénov Slovenska.
V oktdbri zamierila na Kysuce a finan¢ngm prispevkom podpo-
rila Kysuckt nemocnicu s poliklinikou Cadca. Pefiazny dar vo
v(ske 12000 € predstavuje prispevok na zakUpenie USG pri-
stroja pre potreby neurologického oddelenia a jednotky inten-
zivnej starostlivosti Kysuckej nemocnice s poliklinikou Cadca.

VCASNA DIAGNOSTIKA ZACHRANUJE

Kysucka nemocnica s paliklinikou Cadca obstarala pre potre-
by neurologického oddelenia ultrazvuk Cosona N8 v celkovej
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hodnote 31740 €. Ide o ultrazvukovy model strednej vyssej
triedy s dvoma sondami a so zabudovanou batériou. ,Rocne
na neurologickom oddeleni hospitalizujeme okolo 400 pa-

cientov s cievnou mozgovou prihodou. Novy moderny pristroj
je velkgm prinosom prave pre pacientov s cievnou mozgovou
prihodou, u ktor(ch je nutné vysetrit cievne zadsobenie mozgu,
tzv. mozgové magistraly, a tieZ ¢ast rie¢iska mozgu najma pri
tzv. subarachnoidalnom krvacani na detegovanie pripadngch
vazospazmov.

Pomoéze aj pri diferencialnej diagnostike zavratovych stavov,
ktargch pocet sa na uvedenom oddeleni zvysuje. Pristrojom sa
deteguju zavazné zUzenia na kréngch tepnach, ktoré su zatial
klinicky nemé, ale pacientom hrozi zdvazna mozgova prihoda,
ktorej mézu lekari véasngm diagnostikovanim zabranit,* uva-
dza Martin Senfeld, riaditel Kysuckej nemocnice s poliklinikou
Cadca.

AKTIiVNY A ZODPOVEDNY CLEN KOMUNITY

COOP Jednota Cadca sa dlhoroéne aktivne podiela na rozvo-
ji @ podpore svojho regiénu v oblasti zdravotnictva, vo sfére
vzdelavania, kultdry, Sportu a tiez v oblasti socidlnych a eko-
logickych projektov. Spotrebné druzstvo prostrednictvom



Nadacie COOP Jednota pravidelne prispieva na nakup potreb-
ného vybavenia pre miestnu nemocnicu a zdravotnicke za-
riadenia. ,Je pre nas cfou podielaf sa na zlepSeni zdravotnej
starostlivosti v nasom regiéne. Finan¢ngm darom prindsame
Kysuckej nemachnici s poliklinikou Cadca a jej pacientom aspon
kusok spolupatri¢nosti a podpory.

V ramci spolocenskej zodpovednosti sa neustale snazime pri-
spievaf k zlepseniu kvality zivota v regione. Nadalej chceme
byf aktivnym a zodpovedngm ¢élenom komunity, pricom ne-
ustale hladame spdsoby, ako pozitivne ovplyvnit Zivoty ludi
vo svojom okoli,” zd6raznuje Miraslav Janik, predseda predsta-
venstva COOP Jednoty Cadca.

PODPORA SKOL, KULTURY A SPORTU

Ddlezitou sucastou spolotenskej zodpovednosti je nepochyb-
ne financna podpora skdl a vzdelavacich institdcii, ale tiez
podpora kultdrnych a sportovych podujati v regiéne. ,Angazu-
jeme sa tiez v projektoch zamerangch na ochranu zivotného
prostredia a udrzateln( rozvoj vratane iniciativ na znizenie od-
padu a podporu recyklacie. Velmi radi pomdhame miestnym
charitativnym organizaciam a projektom, ktoré sd urcené pre
tych, ktori to najviac potrebujl, vratane seniorov, deti a rodin
v nudzi,” dodava M. Janik.

s’ SUTAZ S VLASTNOU ZNA‘FKDU-:

Chrumkava kacacinka je v slovenskych domacnostiach velmi
oblibené jesenné a zimné jedlo. To sa nam potvrdilo aj vo
vasich listoch a koreSpondencnich listkoch, ktorgmi ste sa
zapojili do safaze v €. 10.

Spomedzi vsetkych, ktori ste nam napisali, sme vyzrebova-
li tgchto vghercov, ktori sa mozu tesif na nakupné poukazky
v hodnote 50 €.

HELENA ZUBEROVA z Paty: Asi 4x do roka si kupuje chladen(
kacku COOP Premium a velmi si na nej pochuti.

ZDENKA GALACOVA z Nitrianskeho Pravna: Najradsej ma
kactku pecent v celku a s plnkou. Ostatni €lenovia rodiny sa
najviac tesia chrumkavgm stehnam a prsiam. Kacacinu si ro-
bia asi 6-7-krat do roka.

ZUZANA BRONERSKA z Trnovca nad Vahom ma rozvetven( ro-
dinu, ktora kacacinu velmi [Ubi. Robievaju tiez 5-6x za rok, vzdy
ked maju rodinnt oslavu, pocas sviatkov a dedinsk(ch hodov.

goravec

Spolo€nost COOP Slovensko, s. r. 0. vém s ra-
dostou predstavuje nového doddavatela privat-
nej znacky Tradi¢nd kvalita rodinna spolo¢nost
MORAVEC KVALITNi PONOZKY, S.R. O., pre silonko-
vy sortiment.

V krdsnej prirode a podhori pohoria Jesenikov sa
rodina Moravcovcov zaoberd vyrobou a predajom
ponoziek, ponozkového sortimentu, siloniek a bez-

Svovej damskej spodnej bielizne uz od roku 1996.

Takmer 30 rokov skisenosti, tri generdcie rodin-
nych prislusnikov a odhodlanie neustdle rozsirovat
kvalitu a portfélio vyrobkov pohdna spolo¢nost
MORAVEC Kvalitné ponozky, s. r. 0, neustdle dopre-
du. O tom sved¢i aj najmodernejsie technologické
vybavenie v strednej Eurdpe a zdkaznikov nielen
zo Slovenska a z Ceska, ale aj z Nemecka, Rakuska,

zo Svédska, Svajciarska, Spanielska &i z Talianska.

Sortiment ndjdete v kazdej
predajni COOP na Sloven-
sku. Vdaka pravidelnému
testovaniu vyrobkov viastni
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spolo¢nost certifikaty ako
QZ Zaruéend kvalita, Cesky
vyrobok ¢€i OEKO-TEX 100
Standard.

Vyskasajte aj vy kvalitné vyrobky spolo¢nosti
MORAVEC Kvalitné ponozky, s. r. 0., a doprajte tak
svojim chodidlam maximdalny komfort pocas
celodenného nosenia.

Radinnd tradice i oa ok 1996

www.moravec-cz.com
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Tajnitka krizovky z €. 10/2024: STAROBA NIE JE SMUTNA PRETO, LEBO PRESTAVAJU VSETKY RADOVANKY.

SMUTNA JE PRETO, LEBO PRESTAVA NADE..
Vyhercovia: Marta Zemankova, Velké Levare; Erika Verlikova, Trnava; Jaroslava Hamranova, Brodské

Spravne odpovede posielajte najneskar do 15. 1. 2025 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje.

Cena potvrdzujlcej 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 stfazZe zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sitaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Gdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne &islo (dalej len osobné uda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednate Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobngch Gdajov organizatorovi
sufaze kazd( sGtfaziaci dava svoj sthlas so spracovanim svojich osobngch Gdajov na Gcel organizovania a priebehu sifaze - nadviazanie kontaktu so sufaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sttfaze v tasopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych Gdajov udeluje sttaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovednU osobu: dpo@coop.sk Cas uchovéavania osobnych tdajov: do pominutia Géelu spractvania osobnych Gdajov. Organizator sataze po splneni Géelu spractvania udajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpecti primerant Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobnych Gdajov méZze sutaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora sifaze, uvedent vyssie; - sifaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractivania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Gdajov; - sGtaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na etrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobn(ch tidajov v zmysle § 100 zakona ¢.:18/2018 Z. z.
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