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Nech vds nouvy rok privita s ndrucou plnou prijemnych prekvapenti
a nech sa vam ako zazrakom splni Razdé novorocné Zelanie.
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Ml Citateliq,

zda sa, ze roky utekaju prilis rgchlo a hoci si vZzdy na ich prelome zela-
me, aby boli naplnené pokojom na pracu i kazdodenné zivotné radosti,
opak je pravda. Zivot sa zr(chluje, je pIng v{ziev a prekvapeni a my na
ne musime vedietf reagovaf. To plati aj pre sféru obchodu, ktor( ne-
ustale pulzuje aktivitou s viziou naplnit o¢akavania zékaznikov.

Pre COOP Jednotu Slovensko je stalou vgzvou nepochybne konkuren-
cia. Vo vghode sme predovsetkgm v kvalite poskytovanych sluzieb
a v dostupnosti predajni. Hrdime sa tgm, ze predavame suverénne
najviac slovenskych vyrobkov, kde dosahujeme 70 percent realneho
predaja cez registratné pokladnice. Slovenskost nemusime predstie-
raf ani planovaf - ziskali sme ju historickgmi okolnosfami nasho vzni-
ku pred 155 rokmi.

COOP Jednota je sice fradicna slovenska znacka, zaroven vsak drzi
krok s aktuadlnymi trendmi. D6kazom je pokracujdci investicng rozvoj
a otvaranie novych modernych a zrekonstruovanych prevadzkovych
jednotiek vo vsetkgch regionoch Slovenska. Ako prvi sme v minulom
roku Uspesne uviedli do zivota unikatny projekt automatizovanej pre-
dajne v obci Salgotka, ktorti zakratko nasledovali predajne v Sali, No-
vych Zamkoch a od decembra uz aj v Handlovej. Bezobsluzny spésob
nakupovania sa velmi dobre ujal ako forma moderného nakupovania,
ktord uvitali najma mladé rodiny.

Fakt, Ze tradi¢nost si neodporuje s otvorengm moderngm pristupom,
dokazuje aj nas Uspech v zavadzani inovacii, technologickgch novi-
niek, automatizacie a digitalizacie v nasej maloobchodnej sieti. Tesi
nas aj rozvoj nasej privatnej znacky, kde az 85 % produkfov pochadza
od slovenskych dodavatelov. Cielavedomd podpora domacej ekono-
miky, domacej produkcie a hospodarstva je nasou trvalou viziou. D6-
lezitgm aspektom, ktorg vdaka rozmiestneniu logistickgch centier po
celom Slovensku vieme pre vas zakaznikov zabezpetit, je cerstvost
pofravin, ktoré u nas nakupujete. Rgchla distribdcia tovaru k zakazni-
kovi zaroven napiiia aj jeden z nasich strategickych cielov - ekologicky
pristup s o mozno najmensou uhlikovou stopou.

Aj vo vernostnom programe sme priniesli novinku - pripravili sme novu
mobilnd aplikaciu COOP Jednota Klub, ktora je navrhnuta tak, aby bola
pre pouzivatelov ¢o najpraktickejSia. A uz od 9. januara mame pre na-
Sich zdkaznikov milé prekvapenie v podobe jednotného letdka s ponu-
kou pre véetky tri typy nasich predajni, ktory budeme vydavaf kazdy
tgzden. Verim, ze tgm urcbime nasu akciovl ponuku prehladnejSou
a atraktivnejsou a na skvelé zlavy sa tak mozete tesit kazdg tgzden.

Mili ¢itatelia, COOP Jednota uz 155 rokov aktivne rozvija model druz-
stevného podnikania na Slovensku. PrinaSame stabilné prostredie pre
nasich dodavatelov, ekonomicky rast v regionoch, rozvoj mikropod-
nikania i stabilné zazemie pre zamestnancov. S viac nez 14000 za-
mestnancami patrime k vjznamngm zamestnavatelom a podpora za-
mestnanosti v regidnoch je jedngm z délezitgch pilierov spolocenskej
zodpovednosti systému COOP Jednota. Rozhodnutia druzstiev maju
vplyv na zivot komunit v obciach i mestach. Zisk z podnikania osta-
va v regiénoch a o jeho pouziti rozhoduji ¢lenovia druzstva. Vgznam
fenoménu druzstevného podnikania si uvedomuje aj
OSN, ktora rok 2025 vyhlasila za Medzinarodng rok
druzstiev.

Mili citatelia, cteni zakaznici, nesmierne si cenime
déveru, ktord ndm celorocne preukazujete tgm, ze
nakupujete v nasich predajniach. Ste nasou naj-
vacsou motivaciou, aby sme svoju pracu na-
dalej zlepSovali k vasej spokojnosti. V novom
roku vam zo srdca zelam vela zdravia, 5fas-
tia, osobnych i pracovnych Gspechov.

Jan Bilinsky
predseda predstavenstva,
COQOP Jednota Slovensko
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VIAC ZLIAV

V NOVOM AKCIOVOM LETAKU

COOP Jednota zacina rok 2025 velkou zmenou, ktord potesi mnohych zdkaznikov.

Od 9. janudra bude zdkaznikom vo vSetkych predajniach k dispozicii novy akciovy letdk.

Namiesto dvojtyzdennej akciovej ponuky bude prindsat skvelé zlavy kazdy tyzden. Zmena

sa bude tykat aj spbsobu prezentdcie samotnej ponuky. V letdku teraz ndjdete ponuku

pre vsetky tri typy predajni - COOP Jednota potraviny, supermarket aj Tempo supermarket.

0d 9. januara sa mozete tesit na novy letak, ktor( bude obsaho-
vat akciové ponuky pre vietky typy predajni. Ci uz ide o COOP
Jednota potraviny, supermarket alebo Tempo supermarket -
vsetky zlavy odteraz ndjdete na jednom mieste, prehladne a bez
namahy. Zlavy budd jasne oznacené, takze rgchlo uvidite ftie,
ktoré platia prave vo vasej oblUbenej predajni. Zaroven budete
mat prehlad aj o vghodnygch ponukach v ingch typoch nasich

predajni.

TYZDENNE ZLAVY - KAZDY TYZDEN NOVE PRILEZITOSTI

NA USPORY!

Zmena prichadza nielen vo formate, ale aj vo frekvencii vyda-
vania letakov. Kgm doteraz sme vam prinasali akcie kazdé dva
t(zdne, odteraz budete mact objavovat nové cerstvé zlavy kaz-
dg tgzden, vdaka comu bude vas nakup v sieti COOP Jednota

este vyhodnejsi. Tento tgzdenny cyklus prinesie viac prilezi-

tosti na Uspory a COOP Jednote umozni rgchlejsie reagovaf na

vase aktualne potreby.

SLOVENSKA KVALITA ZA VYHODNU CENU

COOP Jednota uz viac ako 155 rokov stavia ponuku na kvalit-
nych slovenskych potravinach. Dnes tvori podiel obratu z pre-
daja potravin vyrobenych v Slovenskej republike 70 % na cel-
kovom obrate domacej siete, vdaka comu vgrazne podporuje
domacich vgrobcov.

.Nasim cielom je pontkat zdkaznikom kvalitné produkty za
vyhodné ceny. Preto sme sa rozhodli pre zmenu formatu le-
taka, ktorg zjednodusi arientaciu v akciovych ponukdch celej
nasej siete a prinesie ich zékaznikom castejsie. Tesi nds, Ze
mdézeme aj touto cestou prindsat kvalitn( slovenskd produk-
ciu za atraktivne ceny,” hovori Jan Bilinsky, predseda predsta-

venstva COOP Jednota Slovensko.

AKO SA ORIENTOVAT V NOVOM LETAKU?

COOP Jednota ma 3 druhy predajni, ktoré sa odlisuju velkostou a ponukou
— POTRAVINY, SUPERMARKET a Tempo s oranzovym a so zelenym Stitom.

Je dolezité, aby ste si vSimali Stit predajne, v ktorej nakupujete.
Podla toho zistite, ktora zlava z letdka plati vo vasej predajni.
Ak zlavu nendjdete vo svojej predajni, najdete ju v predajni SUPERMARKET alebo Tempo.

SYMBOLY V LETAKU A ICH VYSVETLENIE:

]
| POTRAVINY

Tradiéna kvalita
Marina keks 100 ¢

Indian kakaovy keks 100 g
jednotkova cena 5,90 EUR/kg

Pri produktoch v letaku budu
uvedené nasledovné symboly,
ktoré budu oznacovat, v ktorej predajni
ma dany produkt platnu akciovu cenu.

Symbol predajne,

Produkt sa da kupit

vo vsetkych druhoch
predajni - POTRAVINY,
SUPERMARKET a Tempo.

POTRAVINY

Produkt sa da kupit
v predajniach
SUPERMARKET a Tempo.

v ktorej sa produkt
bude dat'kupit.

Produkt sa da kupit
len v predajni Tempo.
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Najlepsie domace potraviny
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Zjednocujeme letaky COOP Jednoty, vd’aka comu Vam
kazdy tyZden budeme méct’ prinasat’ skvelé zl'avy.

Namiesto doterajSich dvoch bude Castejsie vychadzat jeden letak pre celé Slovensko.
Kazdy tyzden v nom najdete mnozstvo skvelych zliav!

VSetky produkty v letaku budu oznacené symbolom predajne, v ktorej produkty kupite
s uvedenou zlavou - teda ¢i zlava plati pre POTRAVINY, SUPERMARKET alebo Tempo.



Cokoldda, poklad z kakaovych béboy, je
uz po stdrocia nielen oblubenou pochut-
kou, ale aj zdrojom inspirdcie. Jej krémovd
textdra, vona a chut prenikli do literatury,
hudby, maliarstva aj umenia cukrdrov.

Je zname, ze kakao ma stimujlce a po- /
vzbudzujlce ucinky, priaznivo pdsobi na ;
ludskd naladu a pocity. Clovek sa nao-

zaj moze po konzumacii kakaa citit
blazeny, uvalneny. Vedci potvrdili

filozofiu indidanskych vladcoy,

ze kakao je tcinneé antidepre-

sivum a lahké afrodiziakum.

Teobromin v kakau stimulu- \

je centralny nervovy systém “
a srdce, uvoliuje svalstvo ad

a rozsiruje cievy, chraniich pred
arteriosklerézou a srdcovo-ciev-
nymi ochareniami. Kakao obsahuje

aj hortik, vapnik, fosfar, Zelezo, orga-
nicku siru, med, mangan, selén, zinak, draslik,
vitaminy A, By, Bs, D, E, aminokyseliny a antioxidanty. Coko-

schopnosti spajaf ludi. Kniha nielenze vyvolava
tizbu po sladkom, ale ukazuje aj hlbsie prepoje-
nie medzi cokoladou a emaciami.
Charlie a tovdreri na cokoladu z pera Roalda
Dahla je takisto nezabudnutelngm cokoladovym
zazitkom. Deti (a mnohi dospeli) si pri citani tejto
knihy okamzite predstavuju rieky ¢okoladdy a magic-
ké cokoladové tycinky. Willy Wonka a jeho ¢okolddovy
svet boli inSpirdciou pre generacie cukrarov, rojkov aj

|ada je v podstate elixir zdravia, a onzumujeme druhy, ktoré i filmarov.

obsahuju viac ako 70 % kakaove1 z Aj mexicka autorka Laura Esquivelova v knihe Ako coko-
Cokolada bola v histérii éasto povazovana za symbol poteéenia, lada na varenie opisuje, ako jedlo - a konkrétne ¢okolada -
vasne a luxusu, ¢o ju robi idealnou rekvizitou v pribehoch. Azda moze byt nositelom vasni a magickgch schopnasti. V pribehu
najznamejsi literarny hold je bestseller Cokoldda od Joanne Har- sa dokonca objavuju aj neodolatelné recepty.

risovej. Pribeh o tajomnej zene, Dra otvori ¢okoladovnu v ma- - i L.
lom francizskom mestecku, je oslavuufokoladovm alchgmie a jej POZITOK PRE USI AJ CHUTOVE BUNKY

; Hudba a ¢okolada idu ruka v ruke. S tgm sdhlasi aj kanadsky
skladatel Maxime Goulet, zndmy svojimi inovativhymi pristup-
mi k hudbe. Jeho Cokoladdova symfoénia prinaga multisenzo-

ricky zazitok, li'ro#ja umenie hudby
s umenim gastronémie. Symphony of

\ Chocolate je sfvohlelna orchestralna

kompozicia, kde kazda ¢ast odraza
jednu specifickd chut ¢okalady. Au-
torovgm cielom bolo vytvorit zazi-
tok, kde hudba a cokolada spolu
komunikujd a umocriuju poci-



odlisng druh cokolady, a posluchaci si

mo6zu vychutnat konkrétnu cokoladovd

pralinku pocas hrania prislusnej ¢asti:

o Karamelova ¢okolada - Tato cast je
lyricka a sladka, evokujlca jemnost ka-
ramelu. Hudba je pokojnd a zmyselna,
¢o koresponduje so zazitkom topenia
karamelovej ¢okolady v Ustach.
Matova cokolada - Charakterizovana
Cerstvgm a osviezujucim tonom, zrkadli
energiu a ziva chuf maty.

Tmava €okolada - Tato cast je vasniva
a infenzivna, plnd emacii, presne ako
bohata chuf tmavej ¢okolady.

Kavova ¢okolada - Posledna cast je
rytmicka a energickd, s brazilskymi in-
Spiraciami, zachytavajlca esenciu kavy
spojenu s cokoladou.

FARBY, VONE A TEXTURY

V{tvarngch umelcov inspirovala ¢okola-
da svojou sytostou aj symbolikou. Sur-
realista Salvador Dali pouzival ¢okoladu
ako metaforu pre pokusenie a luxus. Aj
ked priamo nemaloval ¢okoladové tabul-
ky, formu topiacej cokolady prepoziciaval
ingm objektom pomerne casto.

Holandsky maliar 17. storocia Jan Steen
Casto zobrazoval ¢okoladu ako symbol lu-
xusu v domacnosti. Na jeho obrazoch mé-
zete vidiet 3alky hordcej tokolady, ktoré
boli v fom ¢ase znamkou spolocenského
statusu.

Franclzsky postimpresionistickg maliar
Pierre Bonnard na obraze Ranna coko-
lada zachytil kazdodennu scénu Zeny so
Salkou horucej ¢okolady. Obraz je intim-
nym pohladom na pokojnd chvilu a ste-
lesfuje teplo, Gtulnost aj pdzitok zo slad-
kosti napoja.

Dama s cokoladou je ikonicky pastel
z 18. storocia, ktorého autorom je Jean-
-Etienne Liotard. Zobrazuje mladu ¢as-
nicku s podnosom, na ktorom je ¢okolada.
Obraz je oslavou luxusu a jemnosti, ktoré
boli vtedy s ¢okoladou spojené.

ALCHYMIA CHUTI A UMENIA

Cokolada sa stala aj platnom pre cukrar-
skych majstrov, ktori ju pretvorili na malé
umelecké diela. Pierre Hermé, franclizsky
majster sladkosti, premenil ¢okoladu na
neobycajné pralinky a makrénky. Jeho
vytvory su kombinaciou dizajnu a deli-

ZOPAR ZAUJIMAVOSTI

1. Cokolada *o socharsky material
Umelci na celom svete vyuzivaju ¢o-
koladu na tvorbu jedinec¢nych soch,
od miniatarnych figlrok az po mo-
numentalne sochy. Najvacsie cokola-
dové sochy vazia aj Qiek ko stoviek
kilogramov. "

2. Cokoladova méada -

V Belgicku vznikla tradicia.madhtch
prehliadok, kde navrhari, vytvaraju

s

Saty z cokolady. Ide o dokonald kom-
binaciu haute couture a sladkého
umenia.

3. Edible Art - jedlé umenie
SuUcasni umelci Coraz CastejSie fvoria
tokoladoveé obrazy. Pouzivaju rozo-
hriatu ¢okoladu a‘jej rézne odtiene na
vytvorenie realistickgch aj abstraki-
nych diel.

4. Cokolada ako symbol luxusu v rene-
sancii
V renesancnom Taliansku bola ¢oko-
lada tasto prezentovana ako symbol
prestize a nachadzala sa aj na mal-
bach, kde symbolizovala bohatstvo
a exotiku.

5. Cokolada v poézii
Poeti po starocia ospevovali cokoladu
ako symbol potesenia, lasky a tajom-
stva. Cokolada je ¢asto metaforou pre
zakazané tazby.

Dres v kuchtjn'\ JEDNOTA

katnych chuti. Dominique Ansel, autor
slavneho cronutu (kombinacie croissan-
tu a donutu), vytvoril viacero dezertov,
v ktorgch ¢okolada hra hlavna rolu. Jeho
horica c¢okoldda podavana so susSien-
kovgm poharom je zazitkom pre vsetky
zmysly. Jean-Philippe Maury, svetovo
uznavany cokolatiér, vytvoril extrava-
ganfné sochy z ¢okolady, ¢im dokazal, ze
tento materidl nie je len na jedenie, ale aj
na obdivovanie.

COKOLADA VO FILME: INSPIRACIA PRE
DUSU A CHUTOVE POHARIKY

Cokolada je vo filmoch ¢asto symbolom
lasky. V romantick(ch komédiach sa ob-
javuje ako darcek, ktorg spaja, ¢i uz ako
bonboniéra, alebo horlica ¢okolada po-
davana v zime pri kozube. Alebo ako vo
franctzsko-belgickom filme Anonymni
romantici, kde spojila dvoch nesmelgch
ludi, ktori nasli odvahu vyjadrit svoje city
cez remeslo vyroby ¢okolad. V talianskej
komédii Cokoladdové lekcie je zas proces
vyroby tejto dobroty zaroven cesta k po-
chopeniu a osobnej zmene.
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6 Cokolad?fve parfumy a inSpiracia
GL T \ .

Cokoladové tonusy parfumoch ingpiro-
vali mnohych navrharov tvorit kolekcie,
ktoré zdoraziuju zmyselnost a hreji-
vost. Citif ju mozno v parfumoch od Pra-
dy, Saint-Laurenta alebo Toma Forda.

7. Architektonické modely z ¢okolady
Na vystavach sa gasto objavuja mo-
dely ikonickych budov.vyrobené z co-
kolady - od iffeloveh?e_i_e po americ-
ké mrakodrapy. = -

2 5 sl .

8. Cokolada v modernom umenig
Andy Warhol vytveriPfgiekolkadidiel in-
Spirovanych masovou Myroboutslad-
kosti, kde cokolada mbolizovala
konzumnu kultaru.

9. Cokolada ako téma v meditacii
Umelecké tferapie” spajaju cokola-
du a mindfulness - jej vona, textdra
a chut slGzia ako nastroj na relaxaciu
a tvoriva stimulaciu.

10. Malovanie cokoladou
Umelci pouzivaju ¢okoladu ako alterna-
tivu tradiénych farieb. Jej odtiene hnedeé-
ho az tmavocierneho pigmentu vytva-
raju zaujimaveé efekty na platne alebo
jedlgch povrchoch. Jedno z najznamej-
Sich diel je portrét spevacky Adele, ktoryg
vytvaorila malajzijska umelkyna Hong Yi
len roztopenou ¢okoladou.

I 4%



Ak

MOZU OCISTNE
POSVIATOCNE DIETY
SKoDIT 2 DRAVUY

Pozndte to? Mnoho ludi vstupuje do nového roka s réznymi
dobre zamyslanymi predsavzatiami v oblasti Zivotného stylu.
Napriklad - schudnem 10-20 kil. Uz nebudem jest sladkosti.
Kazdy den budem cvicit. A tak dalej. A, samozrejme, v snahe
¢im skor naplnit tieto ¢asto neredine predsavzatia sa vrhaju na
rychle diéty a rézne ocistné kury. Gastroenterolég a dlhoroc-
ny propagdtor zdravého spbsobu zivota Peter Mindrik nie je
zdstancom tychto metdd.

Malokto berie do Gvahy, ze priberanie na
hmotnosti je dlhodoba zalezitost a rgchle
schudnutie prinasa len kratkodobé rieSe-
nia, casto pre zdravie Skodlivé, upozornu-
je Peter Minarik a zd6raznuje, zZe drastic-
ké redukcné diéty s presne vymedzengm
rozpisom jedalneho listka sU spravidla
kaloricky a nutriéne absolttne Uplne ne-
dostatocné, dlhodobo neudrzatelné a ne-
funguju. Rovnako sa treba zamuyslief aj
nad uzivanim pripravkav, pri ktorgch vraj
rgchlo schudnete bez hladovania a moze-
te pritom jest, o vam chuti.

Po sviatkoch pIngch sladkgch a mast-
nych dobrét maju ludia pocit, Ze sa musia
,detoxikovat“ a ordinuju si rozne otistné
diéty, ktoré slubuju chudnutie a vyluco-
vanie foxinov. ,lde zvacsa o prisnu diétu,
pri ktorej sa konzumuje len ovaocie, zele-
nina, éfavy & sa pije len voda. Casto sa
podporujd réznymi ¢revngmi sprchami i
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diétnymi doplnkami. Vedeckgch dékazov
o ich skutotnych pozitivhych Gcinkoch je
minimum a konzistentné dékazy chgba-
ju. V skutocnosti sa o denné vylucovanie
metabolitov staraju nase oblicky, pecen,
¢revo a pokozka. Zdravy ¢lovek sa preto
nema preco chcief zbavovat toxinov. Nie-
ktoré toxické latky sa ukladaju v tuku na
dihg ¢as (fazké kovy, organické polutan-
ty, ftalaty, bisfenol A). Ich vylucenie z tela
moze trvat dlhé roky. Pritomnost tgchto
|adtok v potravinach sa vsak podla zdko-
na eliminuje, limituje a kontroluje. Nie
je dostatok dékazov, Ze ocistné diéty su
Gcinngm pomocnikom pri ich detoxikacii,”
zd6raznuje Peter Minarik.

DOCASNA RADOST
Niektori sa ludia sa po detoxikacnej kare
skutocne citia lepsie a uvadzaju menej

traviacich problémov, viac energie, ¢o
moze byt dosledok odlahtenej stravy
bez alkoholu, spracovangch a kaloricky
vydatnych potravin, zvgseného prisunu
vitaminov, minerdlnych latok a antioxi-
dantov. Mnohi dalsi sa vsak citia skor
slabi, nevgkonni, hladni a nesustredeni
a netrpezlivo ¢akaju koniec diéty.
,Kratkodobé hladovanie mdéze zlepsit
viacero nepriaznivych parametrov a mar-
kerov - ale iba na kratky ¢as,” pripomina
odbornik. ,Neplati to vsak pre vsetkgch
[udi. U niektorgch sa pri kratkodobygch
hladovkach zvysuju hladiny stresovych
horménov. Ocistné detoxikacné diéty
moézu pre mnohych ludi znamenaf zvy-
geny stres. Ten moéze byt aj désledkom
psychickej nepohody, hladu a frustracie.
Pri modnych kratkodobygch redukéngch
diétach zameranych na rgchle schudnu-
tie spravidla ¢lovek po schudnuti velmi
rgchlo nadobudne pdévodnd hmotnost,
tasto dokonca i vyssiu.

OCISTNE DETOXIKACNE KURY

A BEZPECNOST

Kratkodobé hladovanie a prisna restrikcia
prijmu Zivin a energie sa mozu spajaf so
zdravotngmi rizikami a s hrozbami ako
stres, zlcové kamene, nerovnovdha mine-
ralnych latok, neprijemngmi sprievodny-
mi znakmi ako celkova Unava, zla nalada,
frustracia. S mnohgmi detoxika¢ngmi
kdrami a hladovanim sa spéja aj hrozba
predavkovania niektorgmi liekmi. Pri dI-
hodobom hladovani mézu diéty viest aj
k deficitu zakladnych zivin, rozvratu vnu-
torného prostredia, dokonca v niektorgch
pripadoch i smrti.

Ako sa teda po sviatoénom hodovani opaf
vratit k svojej idealnej hmotnosti a nado-
budnut zdravé navyky? ,Ak sa ludia potas
vianotnych sviatkov prejedli, mali by fo
vykompenzovat dlh3ou a intenzivnou po-
hybovou ¢i Sportovou aktivitou a neriesit
to p6stmi, redukéngmi diétami ¢i hladov-
kami. Ak niekto predsa len o ot€istu stoji,
namiesto radikalnych kur treba preferovat
nendasilné zmeny. Znamena to napriklad
nahradu sacharidovych priloh ako pecivo,
zemiaky, ryza za cerstva ¢i dusenud zele-
ninu. Pred cukrovinkami a kola¢mi upred-
nostnime ovocné stavy, peny alebo pyré.
Cukor do ovocia zasadne nepridavame,
mé ho uz v sebe. Do stravy je vhodné zara-
dit iba najchudsiu hydinu a ryby ¢i morské
plody. Pri priprave teplej a studenej stravy
pridavajme menej tuku.”

Peter Minarik je v stravovani zdstancom
rozumnej striedmosti, a to nielen vo svia-
tok, ale aj pocas bezngch dni.

2dravie JEDNOTA

JJe délezité jest pomalsie, mat dostatot-
ny pitny rezim v podobe nekalorickych
napojov, nevynechavat Ziadne denné
jedlo. Pri znizovani nadmernej telesnej
hmotnosti si tak treba v redukénej faze,
ako aj vo faze udrziavania nizSej hmot-
nosti pravidelne kontrolovat svoju teles-
nu hmotnost. Uzito¢ngm pomocnikom je
vedenie stravovacieho dennika. Na efek-
fivnu Gpravu hmotnosti je overena me-
toda tzv. zdravého taniera. Tak(to tanier
obsahuje 50 percent zeleniny, 25 percent
chudej bielkoviny, 25 percent sSkrobovej
prilohy,“ spresnuje Peter Minarik.

ZOPAR DOBRYCH ODPORUCANI
NAMIESTO DIET:

® Napit sa vody pred kazdgm jedlom:
NaplIni zaltdok bez energie, hydra-
tuje.
Nevynechavat Ziadne denné jedlo:
Malé denné medzichody Gcinne po-
mahaju pri znizovani nadvahy.
Viesft si stravovaci dennik a zazna-
my: Obézni ludia, ktori to robia v po-
Ciatotnych fazach znizovania nad-
vahy, chudnd lepsie, rgchlejsie a ich
vysledky su dlhodobo lepsie.
Nie vSetky sacharidy su zlé:
Napriek popularnym nizkosachari-
dovgm diétam sacharidy treba dlho-
dobo konzumovaf (40 - 50 % z den-
ného energetického prijmu). Znizif
freba prijem rafinovaného cukru,
ponechat komplexné Skrobové sa-
charidy s vldkninou a nizsim glyke-
mickgm Gcinkom.
Nie vietky tuky sa zlé: Obmedzif
freba nasygtené tuky, frans fuky
a cholesterol, ponechat nenas(te-
né tuky, najma omega-9 a omega-3
v primeranych porciach (oleje, ore-
chy, semiacka, strukoviny).
® Viac spanku: Spanok pomaha sprav-
ne regulovaf metabalizmus, ten, kto
spi 0 1 hodinu viac, spali priemerne
0 6 % kalorii viac (0. 1. aj preto, ze ked
spime, nejeme).
® Viac aktivneho pohybu kazdg deii:
Kazdy pohyb sa pocita v boji proti
sedavému zivotnému stglu.
Neobklopovaf sa oblibengmi ka-
lorickgmi bombami: Nedrazdit sa
a nevystavovaf sa pokugeniu. Co
nemate a o nevidite, fo nezjete.
Nechaf 20 % na tanieri: Udajne to je
zvyk pévodnych obyvatelov ostrova
Okinawa. Vgborny napad, ako znizif
prijem energie 0 20 % (netgka sa ze-

leniny).
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/7
KAVA
NA VSETKY
SPOSOBY

Kdava, dnes symbol rannych ri-
tudlov a chvil pohody, md svoj
pbvod v arabskom ,,qahwa”,
¢o znamend povzbudzujuci
ndpoj. Od prvych experimen-
tov s prazenim zfn az po vznik
espressa a cappuccina presla
dIhu cestu plnu inovdcii. Po-
zrime sa, ako sa zrodili tieto
ikonické kavové ndpoje.

Najskdr zopar kavovych faktov. Jedna
beznéa 2 g porcia instantnej kavy obsahu-
je 1,32 kcal/5,5 kJ, 0,14 g bielkovin, 0,18 g
sacharidov - cukrov, 0,004 g tukov. Ob-
sah kofeinu v takejto Salke kavy je 78 mg
(takmer 80 mg). Pozoruhodng je obsah
antioxidantov 0,5 g. Obsah zivin, energie
aj kofeinu v 1 salke mletej zrnkovej kavy
zaliatej vodou je pri beznej porcii 5 g kdvy
podobny. Pitie kdvy sa v minulosti pokla-
dalo za potencialne rizikové. Dévodom na
to bol fakt, ze hlavna pozornost sa veno-
vala najznamejsiemu purinovému alkalo-
idu v kave, kofeinu. Kofein ma povzbudi-
vy, stimula¢ng Gcinok predovsetkgm na
centralny nervovy systém a ¢innost moz-
gu a pre vacsinu zdrav(ch dospelych ludi
nepredstavuje prijem kofeinu v primera-
nych davkach ziadne zdravotné riziko.

Espresso: Malé, ale mocné

Typické talianske espresso vzniklo za-
Ciatkom 20. storocia v Benatkach, ked
Luigi Bezzera patentoval prvy stroj na
espresso. Ten pripravoval kavu rychlo
a pod tlakom. Slovo espresso znamena
teda ,vyrobené na pockanie” alebo ,vy-
tlaceneé”.

Espresso je silng napoj pripraveny pretla-
¢enim hordcej vody cez jemne mletd kavu
pod vysokgm tlakom tak, Ze na povrchu
vznika typickd ,crema“ - zlatistd pena,
ktord naznacuje kvalitu napoja. Tento
maly, ale silng sot bol pévodne povazo-
vany za energetick( napoj a podaval sa
Casto roboftnikom, aby si doplnili energiu
pocas pracovnej prestavky.

Cappuccino inSpirované mnichmi
Cappuccino vzniklo takisto v Taliansku
v polovici 20. storocia. Jeho nazov je od-
vodeny od mnichov kapucinov, ktorgch
réby mali podobnt farbu ako vygsledny
napoj.

Cappuccino pozostava z troch
espressa, hordceho mlieka a napenené-

Casti:

ho mlieka v rovnakom pomere. Jeho ta-
jomstvo spociva v dokonale napenenegj
textlre mlieka a harmanii chuti. Kedysi sa
cappuccino podavalo len rano ako sucast
ranajok a pre Talianov to stale tak je (za-
sadne ho nepiju po 11. hodine). Perfektne
dopiha sladké pecivo ako cornetfto alebo
croissant.

Viedenska kava: Sl'ahackova elegancia

Viedenska kava, znama aj ako Wiener
Melange, je neodmuyslitelnou suéasfou
rakuskej kultdry. Je vgsledkom bohatej
histérie kavovej kultdry, ktora sa vo Vied-
ni zatala po osmanskom obliehani v roku

.

A

1683. Po odchode osmanskych vojsk zo-
stali vo Viedni vrecia kavy, ktoré vieden-
sky podnikatel Jerzy Franciszek Kulczycki
pouzil na otvarenie prvej kaviarne.
Typicka viedenskd kava sa zacala pri-
pravovaf v 19. storoéi. Je to kombinacia
espressa, horiceho mlieka a Slahacky
navrchu, ktora reprezentuje eleganciu
a rafinovanost cisarskej éry. Viedenskeé
kaviarne sa aj s pomocou tohto napoja
stali centrom intelektualneho Zivota, kde
si umelci a spisovatelia uzivali kavu spolu
s diskusiami o umeni a paolitike.

Caffe latte: napoj turistov

Aj ked Taliani povazuju latte za sacéast
svojho dedicstva, jeho popularizacia sa
pripisuje najma americkgm turistom, kto-
ri t0zili po jemnejSej verzii espressa alebo
cappuccina.

Caffe latte sa sklada z jedného espressa
a velkého mnozstva horaceho mlieka, pri-
¢om pena navrchu je minimalna. Podava



sa vo vacsich salkach alebo poharoch.
Taliani povazuju latte za domacu zélezi-
tost a ¢asto ho piju s cornettom na ranaj-
ky namiesto cappuccina, no za hranicami
Talianska je prave latte napojom, ktory je
¢asto dochucovany réznymi sirupmi ale-
bo ozvlastneny prichutami.

Latte macchiato: Kava s odtlackom

Latte macchiato ma tiez taliansky povod
a jeho nazov doslova znamena ,skvrnité
mlieko™.

Tento napoj sa stal populdrnym v prvej
polovici 20. storocia v Taliansku a jeho
v(robny proces je opacny proces pripra-
vy ako latte. Najprv sa naleje napenené
mlieko a potom espresso, ktaré vytvori
v mlieku charakteristickd ,,Skvrnu®.

Latte macchiato je ¢asto vizualnym pote-
senim, kedZe vrstvy mlieka, kdvy a peny
su viditelné vo vysokych poharoch.

Americano: vynalez vojakov

Pochadza z ¢ias druhej svetovej vojny,
ked americki vojaci v Taliansku zjemno-
vali silu espressa pridanim horucej vody,
aby sa viac podobalo na ich zvycajnu
kavu.

Dolievanim horlcej vody do espressa sa
dosiahne jemnejsia chut a haci je to jed-
noduchy napoj, stale vyvolava kontrover-
zie. Taliani ho niekedy povazuju za zne-
svatenie espressa.

4 - 6 NESKODNYCH SALOK

Mnohé vedecké Sstadie preukazali,
ze kava vdaka bohatému obsahu Ia-
tok s antioxidacngm, protizapalovgm
a protinddorovgm Gcinkom znizuje
riziko viacerych zavazngch ochoreni
vratane aterosklerézy a niektorgch
zhubnych ndadorov. Dlhodobé pitie
kadvy znizuje riziko cukrovky 2. typu
v neskorsom veku. Pre zdravych do-
spelgch ludi neznamend primerana
konzumacia kavy (do 300 mg kofei-
nu alebo do 4 - 6 salok denne) ziadne
zdravotné riziko. Ludia, ktori trpia na
rozlicné ochorenia a poruchy zdravia,
by mali pitie kavy konzultovat so svo-
jimi lekarmi. Lekari kdvu obmedzujd
[ludom s akdtnym peptickgm vredom
Zaludka a dvanastnika, s refluxovou
chorobou pazerdka, pri poskodeni
sliznice pazerdka, bezprostredne po
srdcovom infarkte a mozgovej mitvi-
ci, pri neliecenom vysokom krvnom
tlaku.

Flat white: Krémova symfonia

Flat white ma svoj povod v Austrdlii ale-
bo na Novom Zélande - tieto dve krajiny
of vedu spor. Objavilo sa v 80. rokoch
20. storocia ako reakcia na potrebu kavy
s jemnejsou chufou a mensim mnoz-
stvom peny nez cappuccino.

Flat white sa pripravuje z espressa a ho-
raceho mlieka s velmi tenkou vrstvou
mikropeny. Je menej mliecne ako latte,
¢o nechava viac priestoru na vyniknutie
chuti kavy.

Flat white je oblibené najma medzi znal-
cami kavy, ktori chct vyvazeny pomer
medzi mliekom a kavou bez sladkastej
nadvlady mlieka.

Mocha: Cokoladovij sen

Mocha je pomenovand podla jemenské-
ho pristavu Mokha, jedného z historic-
kgch centier obchodovania s kavou. Dnes
oznacuje napoj, ktorgy je kombindciou
kavy a cokolady.

Tento dezertny napoj sa pripravuje
z espressa, hortceho mlieka a ¢okolado-
vého sirupu alebo pragku. Casto sa zdobi
Slahactkou a posypom ¢okolady.

Mocha je idedlny kompromis medzi ka-
vou a sladkou ¢okoladovou pochdtkou, €o
z nej robi oblibend volbu pre tych, ktori
zatinaju objavovaf svet kavy.

Ristretto: mladsi brat espressa

Ristretto je taliansky napoj, ktorg zna-
mend ,obmedzeny” alebo ,kratky“. Je to
mensia verzia espressa, pri ktorej virobe
sa pouziva rovnaké mnozstvo kavy ako
pri espresse, ale menej vody. Vysled-
kom je silnejsia, koncentrovanejsia chut.
A kedZe je ristretto mensie, obsahuje
aj menej kofeinu ako espresso, pretoze
kratsi ¢as extrakcie neumozni uvolnenie
vsetkého kofeinu.

Cortado: Spanielsky minimalizmus
Cortado pochadza zo Spanielska, kon-
krétne z oblasti Baskicka, kde sa rgchlo
stalo populdarnym medzi milovnikmi sil-
nej, ale jemnej kavy.

Cortado pozostava z rovnakych dielov
espressa a hortceho mlieka, pricom mlie-
ko nie je napenené, ale len jemne ohriate.
Jeho ndzov pochadza z cortar, ¢o zname-
na ,redukovat® alebo ,zjemnit*, preto-
ze mlieko zmieriuje kyslost a intenzitu
kavy.

Lungo: prediZené espresso

Lungo znamena v taliancine ,dlhé", takze
ide o napoj, ktory vznikol ako alternativa
pre tych, ktori preferujd menej intenziv-

nu chuf. Na pripravu sa pouziva rovnaké
mnozstvo kavy, ale dvojnasobné mnoz-
stvo vody, ¢o vytvori jemnejsi, no horkas-
tejsi profil.

Na rozdiel od americana je lungo stale
pripravené na espresso stroji, takze si
zachovava charakteristickl krémovu tex-
tdru a chut.

irska kiva: napoj so stipkou odvahy

irska kava sa prv( raz objavila v 40. ro-
koch 20. storocia na letisku Foynes v za-
padnom irsku. Foynes bolo vjznamngm
uzlom pre transatlantické lety, kde sa
zastavovali lietadld pocas dlhgch ciest.
Jedného dazdivého vecera privital séfku-
char Joe Sheridan unavenych pasazierov
poharom, ktorg mal kombinovat povzbu-
denie kavy, silu whiskey a zjemnujlacu
sladkost smotany. Ked sa ho jeden z ces-
tujdcich opytal, ¢i je to brazilska kava, Joe
odpovedal: ,Nie, je o irska kava!"
Klasicka irska kdva obsahuje hordcu fil-
frovanu kavu, cukaor, irsku whiskey a jem-
ne vyslahant smotanu, ktord sa nalieva
navrch, aby zostala ako krémova vrstva.
Napoj sa pije cez smotanovu vrstvu, ¢o
vytvara unikatny chufovy zazitok.

irska kava si ziskala popularitu najmi
v 50. rokoch, ked ju americk( novinar
Stan Delaplane predstavil v San Fran-
ciscu. Odvtedy sa stala jedngm z najoblu-
benejsich ndpojov na svete.

Vrch kadvy sa casto ozdobi Slahackou
a vysledny napoj sa podava v cirych skle-
nenych pohéaroch, aby bola viditelna jej
charakteristicka trojvrstvova struktura.

DP, zdroj: esquirescoffee.co.uk
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JEDNOTA v Coo® Jednote

NOVA AUTOMATIZOVANA PREDAJNA
24/7 V NOQVYCH ZAMKOCH PRINASA
MOZNOST NAKUPOVANIA NONSTOP

COOP Jednota Nové Zadmky otvorilo prvd automatizovanu predajriiu na Gogolovej ulici. Koncept
predajne vychddza z modernych trendov predaja Cerstvych potravin. V rezime 24/7 v nej zd-
kaznici ndjdu Siroku ponuku sortimentu baleného peciva, ktoré doddvajd miestne pekdrne, ale qj
cerstvé ovocie a zeleninu. Celkovo ide uz o tretiu automatizovanu predajriu na Slovensku.

PRVA SIDLISKOVA AUTOMATIZOVANA
PREDAJNA

Tretia automatizovana predajna COOP
Jednoty na Slovensku, ktora umoznuje za-
kaznikom nakupovaf potraviny, drogériu
a doplnkovy tovar kedykolvek - 24 hodin
denne, 7 dni v tgzdni, pribudla do Novygch
Zamkov. Predajna situovanad na Gogolo-
vej ulici vynikd moderngm konceptom. Je
zamerana na predaj Sirokého spekfra cer-
stvch potravin prispésobenych mestské-
mu zivotnému stglu. Na pultoch nechgba-
ju grilované kurcata, cerstvé pecivo od
lokdlnych pekarov a rozmanity vgber slo-
venskych vyrobkov. Predajna spolupracu-
je s miestnymi pekarfiami, ktoré Specialne
pre tuto prevadzku pripravuju a balia cer-
stvé pecivo po dopeceni. Pre obyvatelov
Novych Zamkov sa tak tato prevadzka sta-
va nielen miestom rgchleho nakupu, ale aj
miestom, kde si m6zu kedykolvek nakupit
kvalitné cerstvé potfraviny. V okali pre-
dajne sidli aj niekolko 5kal, ¢o inSpirovalo
COOP Jednotu Nové Zamky prisposobit
sortiment potrebdm mladych zakaznikov.
Pre tych, ktori hladajd rgchly a pohoding
nakup, je hned pri vstupe pripravena po-
nuka ,potfraviny so sebou®, ako su bagety,
malé napoje ¢i kava. ,,COOP Jednota Nové
Zamky mala vzdy pozitivny pristup k ino-

vaciam a dnesnd doba si vyZaduje ¢o-
raz modernejsie i Ustretovejsie riesenia.
Snazime sa prispésobovat nielen aktudl-
nym trendom v maloobchode, ale nasim
hlavngm cielom je prindsat zékaznikom
¢o najvyssi komfort nakupovania a vyho-
viet ich zdkaznickym potrebam. Z tgchto
dévodov sme sa rozhodli pristipit k otvo-
reniu nasej prvej automatizovanej predaj-
ne 24/7, ktord sa nachddza na Gogolovej
ulici v Novgch Zdmkoch,” hovori predseda
predstavenstva COOP Jednota Nové Zam-
ky Stefan Macsadi.

AKO PREBIEHA NAKUP

Pri vstupe do predajne dominuje interaktiv-
ny panel, ktorg priblizuje spésob nakupova-
nia v automatizovanom rezime. Predajna
poskytuje sluzby v hybridnom rezime. To
znamena, Ze pocas otvaracich hodin fungu-
je s personalom a po zatvoreni prechadza
do automatizovaného rezimu. Otvaracie
hodiny sa pocas jednotlivgch dni lisia. Od
pondelka do Stvrtka je persondl k dispozicii
od 6.00 do 18.00 hod.,, v piatok od 6.00 do
19.00 hod., v sobotu od 6.00 do 13.00 hod.
a v nedelu od 7.00 do 11.00 hod. Na vstup
v ostatngch ¢asoch budd zakaznici potrebo-
vat QR kad, ktory si vygeneruja v aplikacii
COOP Jednota.,,Najprv je potrebné stiahnut

si aplikdciu COOP Jednota a zadat Gdaje
z obcianskeho preukazu. Overenie identity
zabezpecuje slovenskd firma Innovatrics.
Po prihlaseni do aplikacie sa vygeneruje
QR kod, ktorgm sa otvoria dvere a umozni
sa vstup do predajne. Pri samoobsluznej
pokladnici sa zakaznik identifikuje QR ko-
dom, nacita tovar a platba prebieha bezho-
tovostne cez platobny termindl. Pri odcho-
de z predajne sa QR kod z aplikacie pouzije
este raz na otvarenie dveri,“ vysvetluje Mi-
chal Svreek, riaditel' sekcie IT a sluzieb COOP
Jednota Slovensko.

DIGITALIZACIA MENi TVAR MALOOBCHODU
Technologicky pokrok by nebol mozng bez
kvalitngch partnerov projektu - UniCredit
Bank a Mastercard. ,50m rada, Ze vda-
ka spoluprdci s COOP Jednotou mézeme
pringsat moderné technoldgie aj do re-
giénov, kde zdékaznikom vgrazne zvysuju
dostupnost sluzieb a zjednodusuji na-
kupovanie. Postupne sa tak priblizujeme
k tomu, aby sa automatizované predajne
na Slovensku stali beznou st¢astou ma-
loobchodu,” uviedla Jana Lvova, generdlna
riaditelka Mastercard pre Slovensko a Ces-
ka republiku. ,Stdli sme pri zrode tejto
muyslienky, a preto som rad, ze sa automa-
tizované predajne, ktoré pomdhame finan-
covat, rozsiruju do dalsieho kraja, tentoraz
pre mestského zdkaznika na sidlisku. Do-
brou sprdvou je, Ze tieto inovativne pre-
vadzky Coskoro pribudnt aj vo vzdiale-
nejsich kutoch Slovenska. COOP Jednota
Je na to so svojim sirokgm pokrytim regio-
nov idedalnym partnerom. Zdkaznici majd
moznost v kazdej predajni vyuzit taktiez
extra financné sluzby, napriklad uhradit
postové poukdzky, seky, bankové zloZen-
ky a pri plateni platobnou kartou aj vybrat
hotovost. Digitalizujeme a modernizujeme
vsade tam, kde to je mozné, v stlade s po-
trebami klientov a regiénov a pomahame
komunitém, aby napredovali v rozvoji*
uviedol Jaroslav Habo, riaditel UniCredit
Bank pre Slovensko.



vV Coo®P Jednote

COOP JEDNOTA NITRA PRINASA
ZAKAZNIKOM DALSIE NOVE TEMPO

V obci Cabaj-Cdépor pristtpilo spotrebné druz-
stvo COOP Jednota Nitra k viditelnej a pod-
statnej zmene. Na mieste povodného dvojpo-
dlazného ndkupného strediska, ktoré hlavne

z technickej strdnky nezodpovedalo poziadav-
kdm moderného obchodu, vyrdstol novy moder-
ny Tempo SUPERMARKET.

V{stavba nového ekologického objektu trvala 6 mesiacov. Na svoju
prevadzku vyuziva obnovitelné zdroje. ,,Objekt nie je napojeng na
plyn. Na vykurovanie a chladenie priestorov sa vyuzivaju tepelné
terpadla vzduch-voda. Cast strechy je pokryta travou, ktora je zalie-
vana dazdom alebo dazdovou vodou zachytavanou do retenéngch
nadrzi. Na druhej ¢asti strechy su instalované fotovoltické panely
(132 ks), ktoré su schopné vyrobit elektricki energiu v mnozstve
30-percentného pokrytia spotreby budovy,” uvadza Gabriel Csollar,
predseda predstavenstva COOP Jednoty Nitra. A dodava: ,VSetko
teplo, ktoré produkuju chladiace a mraziace zariadenia, je systeé-
mom rekuperacie vyuzivané na ohrev teplej Uzitkovej vody.”

KOMFORT PRE MODERNEHO ZAKAZNIKA

Samotna predajfia ma 621 m?® predajnej plochy a zékaznikom po-
nuka priblizne 7200 tovarovych poloziek. ,Velky déraz sme kladli
hlavne na cerstvy tovar. Obsluzné pulty st naplnené cerstvgm vy-

sekovgm masom, masovymi vyrobkami a mnozstvom lahédkar-
ského tovaru. Ponuka je rozSirend o grilovanie kureniec, rebierok ¢i
masovej rolady. Dopekanie peciva a zakusky maju taktiez svoje ne-
zastupitelné miesto,” dopifia G. Csollar. V ponuke sa pamétalo aj na
Specidlnu vyzivu a produkty pre zakaznikov s intoleranciami a zdra-
votngmi obmedzeniami. Pouzivanie elekfronickgch cenoviek dava
zakaznikovi istotu v spravnom oznaceni cien tovarov na regaloch
a v pokladniciach a sicasne su pre personal velkgm zjednodusenim
ich kazdodennej prace. Zuctovanie nakupov prebieha cez 3 obsluz-
né a 4 samoobsluzné pokladnice.

COOP JEDNOTA TRNAVA OTVORILA
NOVU PREDAJNU V OBCI MALZENICE

COOP Jednota Trnava posilnila siet svojich
predajni o novy supermarket v obci Malzenice
nedaleko Trnavy.

Na sldvnostnom otvoreni predajne COOP Jednota v Malzeniciach sa

zUtastnil predseda predstavenstva COOP Jednoty Trnava, Jan Strbo
i starosta obce Miroslav Macko, ktori spolocne prestrihli pasku a pri-

vitali prvgch zakaznikov.
Na predajnej ploche 200 m? najdu zakaznici ckrem velkého v(be-
ru klasickgch potravin aj cerstvé ovacie, zeleninu, pekarenské vy-

robky, nechgba obsluzng pult s masom, masovygmi produktmi, ale
aj vazenygmi Salatmi ¢i kolac¢mi. Prevadzka je situovana do stredu
obce nedaleko kostola, kde predtgm sidlila ina predajna. ,,Priestory
sme rozsirili a tomu zodpoveda aj rozsah ponukaného sortimentu.
Bohatl ponuku tovarov dopifajd sluzby pre nadich zakaznikov.
V predajni neméze chybat automat na sklenené flase ¢i zalohované
plastové flase a plechovky.

Zakaznici maju moznost vyuzit nase extra sluzby a popri naku-
pe uhradit i postové poukazky, seky, bankové zlozenky vdaka
sluzbe COOP kasa a mozu si tiez dobit kredit. Pri plateni platob-
nou kartou m6zu realizovat aj vgber v hotovosti. Ide o nadstan-
dardnt sluzbu COOP CashBack, ktora drzitelovi platobnej karty
umoznuje pri platbe kartou v obchode okrem samotnej platby
vybrat aj hotovosf, a to na miestach oznactengch logom COOP
CashBack,“ vysvetluje Jan Strbo, predseda predstavenstva COOP
Jednoty Trnava.

ZAMESTNANKYNE MAJU DO PRACE NA SKOK

Predseda COOP Jednoty Trnava Jan Strbo, na slavnostnom otvo-
reni predajne ocenil spolupracu s obcou aj s rodinou Machovcov,
ktord priestory vlastni, a umoznila ich rozsirenie, ¢o prinieslo moz-
nost pripravit pre zékaznikov velkorysé priestory na nakupovanie.
Starosta obce vyzdvihol prinos prevadzky na skvalitnenie sluzieb
v obci. ,Som velmi rad, Ze vdaka novej predajni a COOP Jednote
maju obyvatelky obce pracu v mieste bydliska. Cas, ktory ziskaju
tgm, Ze nemusia cestovat, mézu venovat svojej rodine,” zdoérazriuje
starosta obce MalZenice Miroslav Macko.
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DNES SLUZI VSETKYM

Zachranovat industridine budovy a ddvat im druhy Zivot je
dnes ,,in”. Na prelome tisicrodi si to Ziadalo jasnu viziu a riadny
kus odvahy. Re¢ je o starej fabrike Tatra v Cadci. Roky chétrala
a bola akousi otvorenou ranou na tvdri metropoly hornych Ky-
suc. Budovy byvalych vyrobnych hdl kipilo spotrebné druzstvo
COOP Jednota Cadca a vdychlo im novy Zivot. Ked'ju v roku
2001 sldvnostne otvdrali, byvali zamestnanci Tatry plakali. Po-
darilo sa totiz zachrdnit miesto, kde strdvili roky zivota. Svoje
vynimocné ¢aro md dodnes. Navstivte ho, ked pdjdete okolo.

Strojarska vgroba fungovala v meste
od konca 40. rokov minulého storocia.
V roku 1958 prevzal malg existujdci
strojarsky zavod v Cadci podnik Tatra
Koptivnice. V jeho halach zatali vyrabaf
rozlicné komponenty pre finalnu montaz
legendarnych nakladngch automobilov.
Cadtianska Tatrovka predstavovala je-
den z troch zavodov kopfivnického podni-
ku sidliacich na Slovensku. Podnik patril
k najvgznamnejSim zamestnavatelom
na Kysuciach. Najvacsiu slavu zazil pred
revollciou. Potom sa vgroba pomaly, ale
isto utlmovala. Start fabriku uprostred
mesta zatvorili a jej vgrobné haly zacali
chatraf a stali sa pre obyvatelov Cadce
oplotengm strasiakom. COOP Jednota od-
halila potencial tohto miesta a rozhodla

sa revitalizovaf celé Gzemie a priniest
svoje know-how, aby obohatila lokalnu
komunitu.

Vysoké industrialne stropy a klenbova
strecha so streSngmi oknami pripominaju
velkorysu trznicu, idealny priestor pre po-
traviny. To bola vizia, ktord v chatrajicom
objekte videl a presadil Miroslav Janik,
predseda predstavenstva spofrebného
druzstva COOP Jednota Cadca. Pridiel
s ideou, ktord zmenila kolobeh celého
mesta, zachranila kus minulosti a na plo-
che 1800 Stvorcovych metrov priniesla
dovtedy nevidanu velkoplosni predajniu
domacich potravin. Tak vznikol prvg su-
permarket COOP Jednota Cadca. Dnes je
to ndkupng magnet nielen pre kvalitné
domace potraviny, ale aj pre dalSie sluz-

by. Tie pritiahla prave revitalizacia klu-
tovej lokality v samom centre Cadce. Su-
permarket Tempo zasadne ozivil lokalnu
komunitu.

Bgvalé vygrobné haly Tatry neboli pa-
miatkovo chranené, ale napriek tomu
ich COOP Jednota nezrovnala so zemou,
ako sa fo stalo s inou fabrikou Tafry na
druhom brehu rieky Kysuce. ,Nasou vi-
ziou bolo vytvorit centrum komfortného
ndkupu. Chceli sme priniest sirok( sorti-
ment kvalitngch domdacich potravin bliz-
sie k ludom. Aj preto sme zvolili koncept
supermarketu. Rozhodli sme sa pre zd-
chranu objektu, ktory roky chétral, a z4-
sadnym spésobom sme tak zasiahli do
architektdry mesta.

»,0d zaciatku som trval na tom, aby
bol tento supermarket nasou viajko-
vou lodou, a je riou dodnes,” hovori
Miroslav Janik, predseda predsta-
venstva COOP Jednoty Cadca.




ZAHOJENA RANA

Centrum Cadce sa vdaka tejto iniciative
zasadne zmenilo len za Sesf mesiacov.
V tom case tu vzniklo vyse 70 novych
pracovnych miest, v pasazi sa vytvoril
priestor pre devat mensich prevadzok
a pri supermarkete vyrastlo aj velkorysé
parkovisko. ,Na druhy deri, ako sme ob-
chod na Mikulésa v roku 2001 otvorili,
som sa rano isiel pozriet, ¢i tam ludia idd.
Cad¢ania nasu viziu prijali a supermar-
ket si rgchlo oblubili. Kgm sme nemali
moderné logistické centrum v Hricove,
stavalo denne na ulici pred supermarke-
tom aj sto zdsobovacich dut. Na parko-
visku sme dlho opatrovali stard lipu, kto-
rd si toho hodne pamdtala,” lovi v pamati
pan predseda. Regiondlne spotfrebné
druzstvo pod jeho vedenim zamestnava
1000 ludi v 132 predajniach, a to rozhod-
ne nie je malo. Mysli na ndkupng komfort
ludi, zamgsla sa, ako by im kazdodenny
zivot ulahdil nielen v mestéach, ale aj tam,
kde ich zije pomenej, na dedinach a v ob-
ciach. Prave tam je COOP Jednota k ludom
najblizsie.

KED MUZI V SUPERMARKETE PLACU

,Ked sa tdto velkd predajria potra-
vin otvdrala, stretlo sa tu mnoho za-
mestnancov. Chlapi sa prechddzali na
miestach, kde roky predtgym postdvali
pri sustruhoch, a tiekli im slzy,” spomi-
na pan Jozef, bgvaly zamestnanec Tat-
ry, ktor( sa Sest rokov podielal na viro-
be prednych naprav. Odvtedy je verny
znatke Tempo, rad tu nakupuje. ,Mdj
oblubeny je rybaci salét a zbozriujem

aj hydinovu tlacenku. COOP Jednota nie
Je od ruky ako iné supermarkety a je to
tu také vzdusné,” prezrddza dbéchodca
z Rakovej. Z autobusovej stanice to ma
cez pasaz Tempa skratkou na Urady aj ku
kultGrnemu domu. Paséaz, v ktorej okrem
supermarketu najdete lekaren, oblibe-
nu restauraciu, kozenu galantériu alebo
lokalnu predajniu elekfro aj so servisom,
prepojila mesto. Uz ho nerozdeluju ploty
a za nimi chatrajuce objekty fabriky ako
kedysi. V zime sa tu ludia na chvilu zohre-
ju, aj ked len prechadzaju.

TRHY, REMESLA A TRADICIE

Uz niekolko rokov tu COOP Jednota Cadca
organizuje vianocné trhy. ,Predstavujeme
tradicné remesld z nésho regiénu a pri-
nasame ich blizsie k nasim zdkaznikom,”
deklaruje Martin Janik, podpredseda pred-
stavenstva COOP Jednota Cadca. Pred
Vianocami sa tu kazdy den nieco deje. Re-
menar Ondrej Sabela tu predava ru¢ne vy-
rédbané opasky a velmi ochotne vam pred
sviatkami vyrazi o jednu dierku navyse,
aby ste si novy opasok mohli podla potre-
by o tosi povalif alebo, naopak, utiahnut.
Najdete tu sviecky, svietniky aj Sperky,
samozrejme, vsetko ru¢nd vyroba. Obcas
sa v pasazi pect domace vianocné oplatky
alebo sa oz(va zvuk pistal. To Jozef Zajac
v krojovanej koseli predvadza nazivo tény
origindlnych nastrojov. Dvojpisfalka sa
vraj osvedcila na odplasenie medvedoyv, aj
tie ostatné s vyrobené z dreva, ktoré na-
chadza popri rieke Kysuca. Baza, jablon,
slivka ¢i ceresna. Vyraba aj misky, taniere
a drevené ozdobuy.

Bgvalé vgrobné haly zavodu Tatra v Cadci, ktoré dlho chétrali, sa podarilo zachrénit
vdaka COOP Jednote Cadca.

Jozef Zajac a jeho piskajica vareska,
ktord si chece dat patentovat.

VARESKA, KTORA PiSKA

Origindlna je aj piskajuca vareska.,,Chcem
si ju dat patentovat. Poslizi gazdingm,
ked dovaria, aby zvolali svojich stravni-
kov,” smeje sa mlady remeselnik - tokar,
o je akysi sustruznik pracujdci s drevom,
ktoré obraba tocenim. Jozef je vystudova-
ny hordr a k drevu ma ozaj blizko. Rodak
z Cadce dnes udrziava pri Zivote pradav-
ne remeslo, ktoré je vzacne. Podobne ako
v tomto regiéne drotarstvo. ,COOP Jedno-
ta je v tomto vgnimoénd, lebo ndm ddva
priestar, aby na nase remesld ludia ne-
zabudli,” podotyka Jozef Zajac.

VSETKY DOLINY VEDU DO CADCE

V prémiovej predajni formatu Tempo
SUPERMARKET dnes ponukaju viac ako
15-tisic poloziek. Viac ako 70 % potravin
su kvalitné slovenské vgrobky, mnohé lo-
kalne z regiénu. ,Staviame na osobnom
pristupe. Chceme, aby mali ludia z naku-
pu u nds pozitivnhu emdciu. Vzdy preferu-
Jjeme slovenské vyrobky a regiondlnych
dodavatelov, ktori dokdzu pokryt nase
potreby. Spolupracujeme nielen s velky-
mi vgyrobcami, ale snazime sa potiahnut
aj tgch mensich, remeselngch,” hovori
Miroslav Janik.

Ziskat dnes nov(ch zakaznikov a udrzat
si tgch vernych asi nikdy nebolo tazsie.
COOQOP Jednota vsak stavia na dlhorocnej
tradicii. Vidno fo aj na viano¢nych trhoch,
no prezradzaju to i verni zdkaznici, ktori
v Tempe v Cadci kazd( def nakupujd. Mi-
roslav Janik to nevyslovi, ale citite, ze je
hrdg na to, ¢o po flom a jeho spolupracov-
nikoch v meste zostane.

Snimky: Jaroslav Veli¢ka, COOP Jednota
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Rozhovor

Stojime na prahu nového roka 2025. Niektori

z nas si na zaciatku kazdého roka davaji
predsavzatia, ktoré aj tak nesplnia. Napriek
fomu mame mnohi v tomto case obrovskii tiizbu
nieco vo svojom doterajSom Zivote zmenit'.
Akoby sme sa chceli ,polepsit. A divame
sa smerom vpred. Mladi aj stari. A ¢im je
hodnoti. Uvedomuje si, Ze ma viac ¢asu za
sebou ako pred sebou. U kazdého ¢loveka
existuje svedomie. A to svedomie sa ob-
tas oz(va. P(ta sa vas: Co si spravil a ¢o si
nespravil? Co si mal urobit a ¢o si nemusel
vykonaf?! A ¢im je ¢lovek starsi, tak chce
mat to svedomie Cisté. AkUsi lahkost na
dusi a na srdci. Ked mas so sebou a so svo-
jim okolim vyrovnané Gcty. Radim vam: Ak
mate pocit - ¢i ste mladi a ¢i stari -, Ze by
ste mali niekomu podakovaft, ospravedinit
sa, povedaf mu, ze ho mate radi - urobte
to. Neodkladajte to. Urobte to, kgm mate
t4 vzacnu moznost. Neviete si predstavit,
ako moze tloveka tazif svedomie, ked uz ti
ludia, ktorgm by sa mal napriklad osprave-
dinit, uz nie st medzi nami.

Preco to hovorim? Mala som prave nedav-
no jeden neuveritelny zazitok. Po dvad-
siatich piatich rokoch jedna pani, ktord
mi v minulosti ukradla vzacne veci, nedo-
kazala zomriet v pokoji. Poziadala jednu
svoju znamu, aby ma vyhladala a aby ma
poprosila v jej mene o odpustenie. Nebola
to tzv. profesionalna zlodejka. Jej vtedajsia
zIla finanéna situacia ju primviedla k fomu,
aby ma okradla o Sperky, ktoré som mala
odlozené v satni. Vidite, neoplati sa lu-
dom robif v Zivote zle. Ani ona nedokazala
s fgmto pocitom tolké roky zit. Tazilo ju to.
Myslite na to, ¢o a ako konate! Myslite na
pozitivne vzfahy s ludmi! Na svojich naj-
blizsich. Na svoju rodinu. Lebo ta je v zZivo-
te najddlezitejSia. Viete, ked vam v zZivote
vsetko vychadza, ide vsetko hladko, vtedy
si vgznam rodiny ani neuvedomujete. Be-
riete to ako nieco samozrejmé. Ale ked je
zle, ked sa nie¢o zamota... ¢i uz je to zdra-
votny, alebo existen¢ny problém, komu sa

Dvojro¢nd Gizka Oriovd s mamou

NAJST SIF
CESTU K'SEBE

Je stdle duchom mladd, vitdlna, pInd energie. Rozddva ju na
vsetky svetové strany. Miluje svoju rodinu a viacgeneracné
publikum. Ale aj varenie a kuchynu, koncerty a divadlo. Jed-
noducho: Zivot. Vzdy ,ide a riesi”. Gizka ONOVA. Porozprdvali
sme sa s nou na zaciatku nového roka.

postazujete? Vyzalujete? Na koho sa ob-
ratite? Na rodinu. Jednoducho, kazdg ¢lo-
vek by mal maf rodinu alebo aspon priate-
la, najblizSieho kolegu. Svoju batlava vibu.
Dokladne si premyslime stupnicu nasich
hodnoét! Ale skutoéngch hodnét! Toho,
to tloveka robi spokojngm a stastngm.
A zime podla tgchto hodn6t! Krestfanstvo
tieto zdkony krasne zhrnulo do Desatora.
Ved desat Bozich prikazani je aj dnes tak
mimariadne aktudlnych a sacasnych. Pre
veriacich aj neveriacich. Povedané kuchar-
skou terminolégiou: Je to Uzasng navod
a recept na nas stastny zivot!

My vsak casto o hodnotach radse;
rozpravame, nez by sme sa nimi riadili.
Neaplikujeme ich do nasho kazdodenného
zivota. Jednou z tijch najddlezitejSich hodnat
je aj podla vas rodina. Vieme o vas, ze ste pre
svoju rodinu vela urobili, obetovali. Co pre
vas konkrétne rodina znamena?

Je to pre mna to najviac! Keby ste sa ma na
rodinu opytali v roku 1968, ked som mala
dvadsat rokov, ked som sa pripravovala na
Stadium Vysokej skoly muzickgch umeni
a prisli sem nepriatelské vojskd na tan-
koch a ja som vtedy so svojim, vtedy este
frajerom bola na dovolenke v Rakusku, tak



vam toto urcite nepoviem. Stala som na
pomyselnej Starfovej Ciare. Vsetko predo
mnou. A vsetky moje plany do budicnosti
sa zrazu zrutili. Pretoze ten frajer, ktor( sa
neskor stal mojim manzelom, dostal pracu
a neskdr vyucoval na podobnej umeleckej
Skaole vo Viedni. A ja som sa tam jednodu-
cho ,ocitla“ s nim. Bez toho, aby som pre to
nieco urobila. Ale povedala som si: To nic,
to sa nejako utrasie, ujasni. O rok, o dva...
A o rok sa mi narodil syn. Potom som sa
znova pripravovala na studium. Povedala
som si: To sa eSte vsetko da! Rodicia mi
pomdzu, nejako to zvladneme, sme mladi!
A narodila sa mi dcéra. Bolo mi jasné, ze
s mojim stadiom, kariérou je koniec. Jed-
noducho vo mne zvitazila levica - matka.
Nevedela som si predstavit, ze by som
deti popri stadiu len tak niekomu neustale
odovzdavala. Uvedomila som si, Ze deti ma
budl potrebovat celd!

Nehovorim, prezila som aj kruté chvi-
le a bolo mi velakrat aj smutno, ked som
videla moje rovesnicky a kolegyne v di-
vadlach. Casto som si povzdychla: Nemoh-
la som aj ja takto zaZiarit?! A to som bola
v dobrej kondicke. Ale rgchlo som sa s tgm
vyrovnala. A vrhla sa do viru matersk(ch
povinnosti. Nakoniec som sa k svojej pro-
fesii predsa len dostala. Vlastnou huzev-
natosfou, samostudiom. DIhé desafrocia
som bola a dodnes aj som umelkyna v slo-
bodnom povolani. Pripravovala som de-
siate svojim defom a zaroven som vystu-
povala, koncertovala, hrala divadlo. Vzdy
som sa viak musela sama o seba postarat.
Az teraz si uvedomujem, Ze to vlastne bola
najlepéia volba, aki som mohla urobit.

Mali ste vel'mi silné puto a vzt'ah k rodicom.
Potas celého ich Zivota.

Ja som vyrastala v trojgeneracnej a trojja-
zycnej rodine. My ako deti sme si ani neu-
vedomovali, Ze akosi automaticky nasava-
me tri jazyky. AZ v obdobi puberty som si
uvedomila, ze tento fakt je mojim privilé-
giom. Bonusom. Cim viac jazykov ovladas,
tgm si otvorenejsi. Nie nadarmo sa hovori,
ze odmietame to, €omu nerozumieme.

Ja som mala celg svoj zivot s rodi¢mi in-
tenzivny a permanentny kontakt. Aj oni sa
mohli na mna spolahnif. Tak, ako ja som
sa spoliehala na nich, ked som bola v slo-
bodnom povolani, tak aj oni sa mohli spo-
lahnaf na mia. Nehovorim, Ze som chodila
na dlhé zajazdy, napriklad do zahranicia -
to nie, ale parkrat som bola, ked uz deti
Za prirodzené az automatické som pova-
zovala, Ze to, to som od nich dostala, som
im na staré kolena vratila. A doslova do po-
sledného dychu som ich aj doopatrovala.
Aj mama, aj otec pri mne vydychli.

S dcérou Scarlett a jej dcérami.

Vsetky narodeniny, vSetky vygrocia soba-
Sa, vSetky meniny, to vsetko islo a ide cez
moju ,réziu”“ a kuchynu. Varila som, piek-
la, organizovala, robila zasadaci poriadok
oslav... Lebo som vedela alebo instinkfiv-
ne vycitila, koho s kgm usadif, kto koho
ma rad, s kgm sa prilis neraci. Vzdy som
bola organizatorom nasej Sirokej rodi-
ny. A dnes si hovorim: Toto vidia aj moje
deti! UZ od Utleho detstva. VSetko fo, ¢o
ich mama robi. A budu vediet v spravnom
tase, kde je ich miesto. TakZze nemam oba-
vy, ze by som skoncila niekde odvrhnuta
a zabudnufta.

Ludia viacerjch generacii vas poznaj,
zastavuiji vas na ulici, chci sa s vami
odfotografovat'. Mate vela pozitivnej
energie, ktora sa okolo vas Siri. A kazdy by

si z nej chcel trosku uchmatnat'. Ohriat'sa pri
nej. Kde ju beriete?

Robim to, ¢o rada robim. Koncertujem,
spievam, hrdm divadlo, navstevujem se-
niorov, ale mam na svojom kontfe aj mno-
hé projekty s mladgmi umelcami alebo
pre mladych ludi. A stretdvam sa s ludmi.
Snazim sa byt otvorena a priama. Svoje
nazory nevnucovat, ale stat si za nimi. Pra-
cujem, Ci je sviatok, alebo piatok. Cielave-
dome sa stravujem. Chodim na prechadz-
ky. Zima, teplo, vietor, dazd, sneh - von sa
musi! Kazdg den minimalne tri kilometre.
Rada plavam. Zijem v dobrom partner-
skom vzfahu. Rozumieme si. Ale pozor...
Dokazeme byt aj dlhé hodiny ticho, kazdg
vo svojej pracovni. NeobfaZzujeme sa.

Ale rada aj varim. Je to moja vasen. Som
priam zaskocena, ked pocujem, Ze jedna
matka, ktord ma tri deti, dokaze povedat:
Ja nerada varim! Ja neviem varit! Ako to
moze povedaf? Také pre mfa neexistu-

Rozhovor

je! Ty nieze nevies, ty nechces varit! To je
jedno z nasich poslani! Aj novej generacii
nasich deti a vnucat ukazaf, ze sa nemusi
jest len vonku, mimo domu. Parky, kebab,
pizza, rychle obcerstvenie... Je tu aj zdrava
domaca strava. Pohoda pri jednom stole.
Spolocné stretnutie rodiny pri obede ale-
bo pri veceri. A vzajomné rozhovory. To
nas spolu so stravou napifa.

Ja som to napriklad aj vcéera u nas doma
zazila. Musim sa priznaf a pochvalif. Som
uz prababka. Moja dvadsatpatro¢na vnuc-
ka ma desatmesacnu dcérku. A o si nevie-
te predstavit, kolko energie a radosti nam
tento maly cloviecik priniesol do rodiny. Aj
som mala na jej krste prihovor. Mala som
taky zvlastny pocit, Zze nasa spolo¢nost
nebola vo vsetkom prepojend. Lebo rodina
sa rozsirila o novgch, pre nds nezndmych
¢lenov, s novgmi zvykmi aj navykmi. Vide-
la som, Ze niektori od seba aj bocia. A tak
som sa postavila a hovorim: Co poviete na
t0 nasu malu Natalku? Priznajte sa... Kaz-
dg savnejhladame! Zrkadlime. A nasa Na-
talia nam opatf raz pripomenula, ze rodina
je silnad hodnota, ktora nas dokaze spajaf.
A este nieco. Stari ludia robia ¢asto jednu
chybu. Stale ¢akaju na zaujem deti o nich.
Netreba vytkavat. To, o chces dostaf, daj

bk,
Prijemné chvile s manzelom pri klaviri.
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Rozhovor

to najskar ty! A nech ta nehneva, ze ty si
im uz trikrat zavolala a ony samy od seba
ani raz. Treba byt aktivny. Ja zavolam vnu-
kovi kazd( treti def a spytam sa ho, ako
sa mu dari. Aj ta babka, ked chce, aby ju
jej vnucata navstevovali, nech ich k sebe
pozve. Nech im navari, napecie. A takto ich
mozno nauci, ze ked tu uz ani my nebude-
me, tak si na tie chvile raz spomend... Kedy
sme sa citili dobre? Kde nam bolo dobre?
U mamy! U babky! Ziada si to len trochu
¢asu a chcenia! Najst si cestu k sebe!

Mate vel'ké a dobré srdce. To ol asi ten
najhlavnejsi predpoklad, preto vas oslovili

do televiznej Svokry. Ale aj schopnost'
realisticky vidiet' problémy a nebat'

sa ich riesit". A to vSetko previazané
obrovskou davkou empatie. Pocivanim l'udi
s porozumenim. Ako vidite nasu dnesnii
mladsiu a najmladsiu generaciu? Budiicnost'
tejto krajiny?

Vymizla silnd strednd vrstva Slovakov.
Akoby tu boli iba bohati alebo iba chudob-
ni ludia. Zijeme v obrovskygch extrémaoch.
A rozdieloch. To nie je dobré. A tak je to aj
u mladych ludi. Alebo je to cielavedomy,
rozhladeng, citlivg a vzdelang mlady clo-
vek, ktor( vie, ¢o v zivote chce dosiahnut...
Alebo je fo ten, ktorg na vsetko kasle. Je
lahostajny a apatickg, nevsimavy. Ja len
dufam, ze tgch prvych tu bude coraz viac
a viac. Je to v nasich rukach. A Ze takito
mladi ludia aj ostanl na Slovensku. Aby sa
tu citili dobre. Ako doma. VSak aj ja sa tu
chcem citit dobre. Kazd( z nas! Vsetci spo-
lo€ne - mladi aj stari - fvorime nasu kraji-
nu. Vsetci sa vzajomne potrebujeme.

Mnozstvo vasich aktivit spaja jeden ich
spolocnij menovatel: rozdavate lud'om
radost'a pozitivnu energiu. Piesiami,
humorom, zabavngm programom. (i

v priamom kontakte s publikom, alebo
prostrednictvom televiznych programov.
Muyslim skor tijch z casov minuljch. Ako si

na vtedajsiu tvorbu zabhavnijch programov
spominate?

Robil sa kvalitn( a nad¢asovy humor. Zan-
rova pestrosf. Moznost vgberu. Mnozstvo
podob humoru. Krajicek, Hlavacek, Lasica
a Satinsky, Duricek, Stepka, Dibarbora,
Tatra revue, Pavelekova, Letko, Krizikova,
Markovi€¢, Noga, Skrucanyg, Zednikovic,
Tluckova a mnohi dalsi. A fo sme zili za
socializmu! Viac sa nesmelo, ako smelo.
A kvalita tu bola. Aj Kalinov Tisic a jeden
vtip sa da stale ¢itaf. Aj dnes sa na tom
schuti zasmejete. Bol tu humor, na kto-
rom sa dalo smiaf. A nie tréapne skerit. Ja
som v fomto prostredi vyrastala a naucila
som sa ponuknuf divakom 3iroky a kva-
litne nastudovany repertodr. S mnohymi

Gizka Oriova v predstaveni Klimaktérium... a ¢o?

som mala moznost spolupracovat. A mno-
hé veci som za tie roky od tgch majstrov
zdbavy aj ,odkukala“. Pozor! Vtedy nie
kazdy mohol spievaf a hrat. Nie vzdy len
pre ideologiu, ale preto, lebo to musel ve-
diet. Napriklad na obdobie estrad a obdo-
bie lvana Krajicka a jeho fenomenalneho
Repete nedam dopustit. Mnohi dnesni
Styridsiatnici priznavaju, ze sedavali pred
televiznou obrazovkou so svojimi rodi¢mi
a sledovali tento program. Nemuseli, nikto
ich nendtil. A sedeli! A dodnes si na Repete
pamataju. Aj na mnohé piesne, ktoré tvo-
ria zéklady slovenskej popularnej piesne.
Teda tast nasej histarie.

V suicasnosti ste opat'aj divadelnou
hereckou. Kral'ujete doskam, ktoré
znamenaji svet. Ste previazana s Divadlom
komédie a s kultirno-spolocenskijm
fenoménom zvangm Klimaktérium. Preco

je tato divadelna komédia taka ispesna

a popularna?

Je nadcasova a aktuadlna. Neuveritelne za-
bavnéa a pritom aj vychovna. Zaoberd sa
témou, ktora bola u nas dlho tabuizova-
na. Nelahkgm obdobim v Zivote zeny. Ale
nielen nim. Napriklad moja babka alebo
mama, neviem, ¢i sa vbbec medzi sebou
alebo so svojimi partnermi na tato tému
rozpravali. Je velmi potrebné takéto in-
scenacie hrat. Aby sme sa o sebe navza-
jom nieco aj dozvedeli. S humorom a nad-
hladom. A tu je ta spravna Sanca. Aby sa
nerlcali dobre zavedené vztahy a rodi-
ny... Aby muzi neopustali svoje manzel-
ky kvoli dvojmesatnému poblUzneniu. Aj
k tomu prispieva nase Klimaktérium a aj
jeho druhé pokracovanie. Divadelné Kli-
maktérium je Gcinna terapia smiechom
a zabavou.

Fenomén z toho predstavenia urohilo

aj vinimotné herecké obsadenie. Vasa
»Chémia“ na javisku aj v zakulisi napriklad
na zajazdoch, ktorjjch mate po Slovensku
naozaj neiirekom. Vsak len prvgm dielom
Klimaktéria ste doteraz potesili vyse

70-tisic divakov. Po skonceni predstaveni sa
dokonca s divakmi aj stretavate. Podpisujete
im bulletiny, rozpravate sa s nimi,
fotografujete... Co vas dokaze na tijchto
stretnutiach najviac prekvapit?

Nas uz ni¢ neprekvapi! (smiech) Sme
,rozmaznané® srde¢ngmi reakciami diva-
kov. Je to dar a divadelné pozehnanie. Za
to im dakujeme. Najviac ma vsak dojima
otvorenost, s akou sa nam divacky do-
slova zdoéveruju. Je to fantastické. Akasi
pridana hodnota tohto predstavenia. Na
javisku vychadzame z danych, vopred
nastudovanych situacii. Ale aj tam sa
obcas stane nejaké milé textové zavaha-
nie - a vtedy pomoze kolegyna. Alebo sa
mi stalo, ze som nevedela najst dalezitd
rekvizitu - a vtedy je postarané o dvojna-
sobnd zabavu. Aj to divaci vedia ocenit.
Po predstaveni, ked ti divaci sd nie usmia-
ti, ale doslova ,urehotani®, si s kolegy-
fnami v zajazdovom aute povieme: Ma to
zmysel! Darovali sme im vgnimocny zazi-
tok. Radost a pozitivhu energiu. Kus zdra-
via! A mozno od dalSieho dna sa ich zivot
zmeni. Aspon o frochu rozjasni, skrasnie
alebo zlepsi.

Dakujeme za rozhovor a za vasu tiprimnost’.
Zelame vam do celého roku 2025 vel'a
zdravia, vela energie a aby vam z tvare
neschadzal vas povestny tismev. A radost’,

ktori nam rozdavate.
Zuzana Hrdlickova



\

TRADICNE

R

Narocnost ***

Priprava 45 min.
' Cena/porciu €€€

Pocet porcii 4
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Narotnost ***

Priprava 45 min. L'.!
Cena/porciu €€€
Pocet porcii 4

Narocnost *** i

i ! % Priprava 60 min.
‘F Cena/porciu €€E
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CENA / PORCIA

BAZ2AKOVE PESTO
So SPAGETHM!

4 hrste Cerstvej bazalky 5 PL olivového oleja Tradicna kvalita
3 struciky cesnaku ¥ balenia Spagiet Dobra cena
80 g mandli ltpanych bez Supky

V maziari budeme miesat bazalku, mandle, olivovy olej, cesnak a Cierne korenie. Mie-
same a stldcame, az kym vznikne poZadované mnoZzstvo a konzistencia. Na zdver
priddme sol.

Uvarime Spagety a na panvici zohrejeme pesto, priddme troSku vody a uvarené spa-
gety. Dobre premiesame, ozdobime posekanymi mandlami a bazalkou.

£+ Mnoho dalsich indpirdcii ndjdete

ﬁ

na www.netradicnerecepty.sk



NAROCNOST

PRIPRAVA

PORCIE

CENA / PORCIA

Tradicna kvalita
70 parmezanu
nasekana pazitka

Pripravime omdcku. Slaninu alebo pancettu nakrdjame asi na 1,25 cm
kusky a vlozZime ich do studenej stredne velkej panvice. Rozohrejeme
na strednom plameni a priddme olivovy olej. Casto miesame. Ked'zacne
byt chrumkavd, priddme Cili, Cervené korenie a cesnak. Restujeme na
strednom plameni, kym zmes nezacne vonat a prisady nie sti opecené.
Vsetky tvrdé kusky vyberieme na krdjaciu dosku a na panvici nechdme
iba olej.

Intenzitu plamenia znizime na slabd. Slaninovu zmes pokrdjame na
drobné kusky a vrdatime na panvicu.

Zvysime plamerni a priddme paradajky. Podla potreby dochutime kore-
nim a solou a primieSame stipku cukru. Priddme zviazany tymian, par-
mezdn a mieSame, aby vznikla omdcka. Za stdleho miesania nechdme
omdcku varit 15 minut. Vlejeme do misy a pripadne vyberieme tymian.

4 ks/asi 680 g kuracich pfs Cierne korenie Dobra cena
sol, olej na vyprazanie Premium OMACKA:
270 g nastrihanej mozzarelly 3-4 platky slaniny Mamickine dobroty

40 ml olivového oleja Tradi¢na kvalita
2 ks cerstvého thajského cili
2 g Cerveného korenia

TROJOBAL: 5 stricikov cesnaku

225 g hladkej muky Dobra cena 800 g pretlaku z paradajok doppio
18 g morskej soli sol, cierne korenie Dobra cena

4 vajcia Dobra cena cukor

275 g panko strahanky 62 g parmezanu

Kym sa omdcka vari, pripravime kura. Prsia opatrne vodorovne prereze-
me a kiisok nechdme ako spoj, aby vznikol akysi ,motyl”.

Na roztvorené kuracie prsia polozime potravindrsku foliu a vyklepeme
ich priblizne na 1,25 cm hribku. Jemne osolime.

Kura obalime v mtke, potom vo vajci a nakoniec v panko struhanke.
Kuracie prsia vkladdme do hortceho oleja a opekdme z kazdej strany
5 minut, pripadne kym nie st zlaté a chrumkavé. Nechdme odkvapkat
avychladnut. Ked opecieme vsetky kusky, v mise premiesame striihant
mozzarellu a parmezadn.

Predhrejeme rtru na funkciu gril. Chrumkavé kura poloZime na plech
vylozeny alobalom. Kazdy kus stedro polejeme omdckou a posypeme
syrovou zmesou. Plech poloZzime pod gril na 5 - 8 minut alebo kym sa
syr tplne neroztopi a nemd zlatu kérku.

JEDNOTA I




PLESOVA SEZONA
V. I ROESIRFREEN G Y VI

So sezdénou plesov pomaly oprasujeme to,
¢o sme sa kedysi naudili v tanecnej skole.
Na prvom mieste medzi spolocensky-
mi tancami sidli val¢ik. Tanec, ktory
sa ndm zaryl do pamati, pretoze nds
v mladosti mozno prekvapil trojstvr-
tovym taktom. Rovnaky takt, ale ind
rychlost md aj anglicky waltz.
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valcik

A este existuje aj argentinsky valcik -
tango vals. Takze raz, dva, tri, dva, dva,
tri - podme sa pozrief na histériu valci-
ka a tancov od valcika odvodenych.
Slovo Walzer - po nemecky valcik - po-
uzil v literatare po prvgkrat nemecky
basnik Friedrich Schiller v roku 1781.
Uz predtgm sa toto slovo pouziva-
lo pre tocenie sa v tanci. Aj znama
pieset 0, ty milg Augustin o chu-
dobnom muzikantovi sa hravala

a spievala v trojstvrfovom takte.

A kto pozna rezky rytmus val-
tika, vie, ze je fazké mu odolat.
Preto je pravdepodobné, Ze si pri
muzike ludia aj poskocili. Niektori
historici hudby tvrdia, Ze sa na %
takt tancovalo uz v trindstom storoci.
Valcik bol tancom sedliakov a len po-
maly sa dostaval na predmestia a na-
pokon do mesta. Z t(chto Gdajov je jasné,
ze urtit presn( datum narodenia valtika je
velmi tazke.

V mestiackej a slachtickej spolocnosti bol
oblibengm tancom franclizsky menuet, kto-
rg s valcikom spaja % takt. Tanec menuet ur-
Cite poznate z mnohych filmov. Dadmy a pani
sa pohybuju zo strany na stranu alebo v kruhu,
vymienaju si partnerov a partnerky, ale ich do-
tyky su len letmé. Valcik je v tomto ing. Partneri
sa dotgkaju nielen rukami, ale ciastocne aj telom”,
a ako vieme z vlastnej skisenosti, noha pana sa pri
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krokoch dostava medzi nohy damy a naopak. To boli na
konci osemnasteho a zaciatku devatnasteho storo-
¢ia Skandalézne pohyby. Valtik bol preto vnima-

ako nemravny ftanec.

S velkgm nadsenim ho nevitali ani ucitelia tan-

Kgm stvorylka, menuet, gavota si vyzado-
nielen pohyblivost, ale aj pamat, pretoze sa

bolo treba nauctit celt choreografiu, viedensky

bol jednoduchy tanec, ktorého kroky sa za
kratky ¢as dokazalo nautit aj Gplné
nemehlo.

ZVESELA NA CESTU DO PEKLA
Jednoduchost krokov, rezk( rytmus
a dofyky viac ako letmé, dopomohli

tomu, Ze sa valcik tancoval v spolo¢nosti Coraz castej-
Sie a s oblubou. Aj moralisti reagovali ¢oraz castej-
Sie. Zdvihali prst a upozornovali na to, Ze tancovanie
valctika je cesta do pekla. Ved pary sa na parkete

tak rgchlo, Ze to nemohlo byt s kostolngm

riadom! A fo nie je vSetko. Pri rgchlom pohybe
sa sukne dam podvihli a muzské oko obcas za-
hliadlo zensky ¢lenok! Ozgvali sa dokonca hla-

Ziadajlce za tancovanie valcika trest smrti.

No a potom sa o valtik zacali zaujimat znami
skladatelia Franz Schubert, Johann Strauss

st. a najma jeho syn Johann Strauss ml.
a zdvihnuté prsty isli pomaly dolu. Tito
skladatelia sp6sobili vo viedenskej spoloc-
nosti taky osial, ze cisarsky dvor musel daf
zaujemcovia o fancovanie valcika pomesti-
li. Ziaden ples ¢i ina tane¢na zabava sa bez
valtika nezaobisli a je to tak dodnes.
Valtik sa rgchlo rozsiril aj za hranice
Rakusko-Uhorska. Ked sa v roku 1812
dostal do Anglicka, spésobil senzaciu.
Slavny basnik Lord Byron si kvéli nemu
vytrpel muky. Mal zdeformované pravé
Igtko a ¢lenok a tancovanie bolo pre neho

takmer nemozné. Jeho milovand priatelka

Chawaorth tancovala teda s ingmi mladik-
rv Lorda Byrona vrela. Nasfastie svoju zuri-
pretavil do poézie a prézy a nie do subojov

s chybnejsimi mladikmi.



HUDOBNY SLAGER SEZONY

Valtik sa teda UspesSne rozsiril do sveta, najviac je vsak dodnes
spajany s Viednou. Tu vznikol aj najzndmejsi a najhranejsi val-
¢ik. Ak ste hadali, ze je to skladba Na krdsnom modrom Dunaji,
tak ste uhadli spravne. Vo Viedni ju volaju aj ,Dunajsky valgik”
a je neoficialnou hymnou mesta. Johann Strauss mladsi (syn)
ho prvykrat prezentoval na zaciatku roku 1867 v podani vieden-
ského Muzského spevackeho zboru. Pévodny text mal satiricky
charakter a vztahoval sa na aktualne udalosti tej doby. Dnesny
text sa venuje skutocne krase rieky Dunaj. Uz pri prvom uvede-
ni zaznamenala skladba obrovsky Uspech. Chvalou nesetrili ani
novinari, ktori Na krdsnom modrom Dunaji nazvali sldgrom. Bolo
to po prvykrat, ¢o bolo toto slovo v pisanej forme pouzité v su-
vislosti s hudbou.

Napriek tomu upadol Dunajsky valcik na par rokov takmer do
zabudnutia, ale nastfastie sa opat objavil. Dunajsk( valctik je
taky znamy, Ze ho takmer kazd§ Eurdpan spoznd po odzneni
prvych ténov. Pomaha tomu aj Novorocny koncert viedenskygch
filharmonikov vysielany takmer do 100 krajin sveta a venovany
takmer vylucne dielam dynastie Straussovcov. Johann Strauss
bol uz pred skomponovanim skladby Na krdsnom modrom Du-
naji oznatovany ako kral valtikov, ale tato skladba jeho poziciu
potvrdila na veky. A kedZe sa Johann Strauss narodil v roku 1825
a v fomto roku uplynie 200 rokov od jeho narodenia, je 2025 vo
Viedni rokom Johanna Straussa. Ak mate radi valcik a zaujimate
sa o tfohto skladatela, ¢akaju vas vo Viedni mnohé podujatia ve-
nované Johannovi Straussovi.

PRIESTOR PRE LESNY ROH

Ked sa pozriete na hitparadu valctikov, je plna diel Johanna
Straussa ml. Z desiatich najznamejSich valcikov v histarii skom-
ponoval Strauss mladsi 5. Medzi najzndmejsimi a najobltbenej-
Simi valc¢ikmi sa pravidelne objavuju aj skladby troch ruskgch
skladatelov. Niekolko naddhernych valcikov dal svetu Piotr llji¢
Cajkovskij. Medzi najznamejgie patri Kvetinovy valtik z Luskati-
ka a valtik z Labutieho jazera. Rovnako znamy je val¢ik Dmitrija
Sostakovita nznatovany ako Valéik €. 2, ktor( vznikol ako hudba
k sovietskemu filmu Prvyg stupen (neoficialny preklad). Neskér
bol tento znamy valcik pouzity aj v dalSich filmoch. Napriklad vo
filme Stanleyho Kubricka Spalujuca vasern a Nymfomanka Larsa
von Triera. A do trefice valtik ruského skladatela arménskeho
poévodu Arama Chacaturjana z diela Maskarada. Chacaturjan si
pred kompoziciou nastudoval valtiky zo zaciatku devatnasteho
storocia. InSpirovali ho k temnému az hypnotizujicemu podténu
diela.

Na prvé pocutie su valciky ruskgch skladatelov dramatickejSie
a zaroven clivejsie ako hudba Johanna Straussa a ingch vieden-
skych skladatelov. Velky priestor v nich dostavajd aj dychové
nastroje. U Sostakovita je to dunivy zvuk lesného rohu. Zauiji-
mavym spdsobom bol valtik pouzity v psychologickom ftrileri
Ani tien podozrenia od Alfréda Hitchcocka. Melédia zo znamej
operety Franza Lehara Veseld vdova tu podfarbuje vrazedné
poctiny strgka Charlieho. Aj francizsky impresionisticky sklada-
tel Maurice Ravel zlozil znamy a €asto hran( valcik. Impresario
Sergej Dagilev ho v roku 1919 poprosil, aby zlozil hudbu pre jeho
Les Balletes Russes. Dagilevovi sa viak hotova skladba zdala
pre balet médlo vhodna, a tak bol Le Valse uvedeny v premiére
ako orchestralne dielo. Az neskor bolo dielo opierajlce sa o tra-
diciu viedenskych valtikov uvedené v balete v choreografii Bro-
nislavy Nizinskej.

Duel JEONOTA

FARMAR KRALOM SLOVENSKYCH VALCiKOV
V Argentine a Uruguaji spojili valtik s tangom a vznikol tango
vals alebo tangovy valtik. Zjednodusene sa da povedat, Ze vzni-
kol preto, lebo pristahovalci nevedeli tancovaf tango a domaci
hudobnici nevedeli hraf val¢iky. Skasali to nejako spojit a vy-
sledkom je tangovy valcik. Rytmus je % tak ako pri valciku, ale
tane¢né pohyby maju blizsie k tangu. SU ovela pomalsie, krok sa
nerobi na kazdu dobu a maju rovnako ako tango erotickg pod-
ton. Damy a pani tancujl v pevnom objati a sem-tam vykopnd
nohou dozadu. Mnohé skladby tango vals majd v nazve nebo,
hviezdy, noc a sny a ich melddie st hibaveé.
Zo zamoria sa vratime domov na Slovensko, pretoZe aj tu vzniklo
niekolko krasnych valtikov. Obldbené boli najma ludové valciky.
Tancovali sa ¢asto len na dve doby. Teda krok prisun, krok pri-
sun a boli doplnené o rézne ototky a figury. Slovenskgm kralom
valtikov bol bardejovsky rodak Béla Kéler, na ktorého sa takmer
zabudlo. Zaujimavé je, Ze sa skladatelom stal napriek tomu, Ze
roditia z neho chceli mat polnohospodara a Ze na ich zelanie pra-
coval na poli a farme. Napriek tazkej fyzickej praci nadalej kompo-
noval a v roku 1840 mal uz peknu zbierku valtikov, ktoré ponukol
Bardejovskému kupelnému orchestru. Z koncertov na kolonade
sa nadherné valciky Bélu Kélera dostali aZz do Viedne, Berlina
a Londgna. Jeho valcik Na krasnom Rgne spominam na teba je
porovnavany s Dunajskgm valc¢ikom Johanna Straussa. Majster
melédie Gejza Dusik venoval valtiku celt operetu Osudnyg valcik,
ktora tiez, zial, upadla do zabudnutia, pretoze k socialistickému
divadlu sa opereta velmi nehodila. Nuz a kto vedel krasne spievaf
valtiky? No predsa Frantisek Kristof Vesely. | ked vacsina piesni
v jeho repertodri bola tango ¢i foxtrot, mal v iom aj par valcikov.
Napriklad skladby Siroka cestitka a Stupavska kréma.
Valcik je viac ako obycajng spolocensky tanec. Je to fenomén,
ktor( azda pretfrva dalSie storocia a bude svojou eleganciou oca-
ruvaf aj dalie generacie tanecnic a tanecnikov.

Nikoleta Gstach
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JEONOTR Krase

Podprsenka na historickej
kresbe z roku 1911.

Dolezity kus oblecenia, ktory
sice nevidiet, ale plni vyznam-
nU Ulohu. Spodnd bielizen
chrdni pokozku intimnych par-
tii, udrziava ich v suchu, teple
a pohodli.

Kazda doba mala svoj idedl krasy, ktoré-
mu sa prispdsobovala aj spodna bielizeﬁ_.
V niektorgch obdobiach sa nenosila vo-

bec, inokedy sa nosili nepohodIné korze-
ty ¢i veci pripominajlce brnenie.

Bedroveé riska
Uplne prvgm kusom oblecenia, ktorg

nov pred chladom a mozngm por
Nosili ich muzi aj Zeny, a tie si
omotavali prsia kusom latky.

medzi muzskou a Zenskou spodnou bie-
lizfhiou nastal v obdobi stredoveku. U mu-
zov iSlo o akési panske spodky, ktoré bali
dlhé od pasa az po |gtka, kde sa uvazova-
li. Ked prisli do médy obnazené muzske
nohy, skratili sa aj spodky a navyse sa
v prednej ¢asti objavil Sikovny razporok.
Vdaka nemu mohli muzi motif bez toho,
aby sa museli celi vyzliect. Postupne sa
k dolnej casti pridala aj horna a okolo 19.
storotia vznikal popularny overal. Slipy
alebo trenky, ako ich pozname dnes, sa
objavili v 30. rokoch 20. storaocia.

Damska spodna bielizen
V Satnikoch zien zijucich v minulosti mé-
zeme najst kosielky, spodnitky, korze-

UKRYTE
POD
SATAMI

ty, zivotiky, volné pumpky, pancuchace,
podvazkové pasy aj nohavicky. Zaujima-

vé je, ze spodné nohavitky sa objavili az

v 18. storodi, cize patria medzi posledné
spomedzi spominanych kusov spodného
odevu. Spociatku boli vgysadou ,lahkgch
zien®, baletiek, mnisok a malgch dievca-
tiek, spopularizovali ich vsak najma kan-
kdnové tanecnice. Ostatné Zeny chodili
bez nich a zacali ich nosit az ovela neskar.
V 18. storodi totiz panovalo presvedcenie,
ze slusné zeny nohavicky nenaosia. Mahli
ich nosit napriklad len sluzky ¢i staré
zeny, aby sa chranili pred prechladnutim.
V obdobi sukien s vystuzengmi krinoli-
nami sa nosili tzv. ddmske spodky, ktoré
mali v rozkroku rozparok. Zeny ho oceni-
li pri navsteve toalety, lebo sa nemuseli
zlozito vyzliekat.

Osi driek a zlomené rebra

Prvé typy korzetov najdeme v 16. storo-
¢i, 0 ich rozsirenie sa postarala kralovna
Katarina Medicejskd, manzelka krala
Henricha Il. Napriek fomu, Ze nosenie
korzetu nebolo vobec pohodiné, tesil sa
mimoriadnej oblube. V tom obdobi na-
hraval idedlu Zenskej krasy, ktorgm bol
osi driek. Dokonca platilo, ze tgm, kto ho

nenosil, spolo¢nost opovrhovala. Zeny si
pre vtedajsiu médu dost vytrpeli, pre tes-
né Snurovanie nemohli poriadne sedief
ani dgchat a ¢asto omdlievali. Niekedy
pravidelné sfahovanie viedlo k deforma-
ciam vnutorngch organov, vygnimocné
neboli ani zlomené rebrd, ktoré mohli po-
gkodif plica.

Milované podprsenky
Neodmuyslitelnou stu¢asfou zenskej spod-
nej bielizne je podprsenka. Za tento ob-
jav, ktorg damy vyslobodil z ,muciacich”
korzetov a sSnurovaciek, m6zeme dako-
vaf Marii Phelps Jacobovej. Traduje sa,
ze sa chystala na ples a korzet sa jej pod
saty z jemnej latky nehodil, navyse jej
z nich nepekne tréal a vyliezal z vgstrihu.
V rychlosti si teda usila nahradu, na kto-
rd pouzila dve bavinené vreckovky, ktore
zosila saténovou stuzkou. Svoj vynalez
si dala patentovaf v roku 1914. Neskar
ho predala za 1500 dolarov spolo¢nosti
Warnes Brother Corset Company. Svoj
cin urcite olutovala, pretoze firma v na-
sledujucich 30 rokoch na iom zarobila 15
miliénov.

Patenty na prvé podprsenky vsak boli
udelené uz koncom 19. storocia, napri-
klad v roku 1889 ho ziskala Franclzska
Herminie Cadolle a v roku 1893 Ameri-



¢anka ceského p6vodu Marie Tucek. Ich
podprsenky si vsak neziskali dostatocnu
popularitu.

Najvacsi boom podprseniek nastal po
druhej svetovej vojne, ked sa natrvalo
usidlili v satniku kazdej zeny. V roku 1947
sa objavila prvéd podprsenka s vypchav-
kami a o rok neskér uzrela svetlo sveta
aj skutocna push-up podprsenka, ako ju
pozname dnes. V 60. rokoch v obdobi
hippies prislusnicky tohto hnutia pod-
prsenky zahodili a niektoré ich dokonca
oznacili za prejav muzského Sovinizmu
a demonstrativne ich palili. Odvtedy sa
objavili mnohé typy podprseniek, ktoré
boli tfrendové v danom case, napriklad
Spicaté podprsenky v 50. a 60. rokoch ¢i
silikdnové neviditelné ramienka na prelo-
me tisicrocia. V stcasnosti si kazda Zzena
najde podprsenku podla svojich prefe-
rencii. Podla materialu, dizajnu ¢i tvaru
moze byt podprsenka nielen funkéna,
ale aj vizudlne atraktivna. Pomoze Zene
vytvarovat postavu a dodat jej sebave-
domie, aby sa citila prifazliva. Oblube sa
tesia aj Sportové modely, ktoré dodavaju
prsiam podporu pri cviceni a chrania ich.

Pancuchy boli doménou muzov

Pancuchy ako také sa objavili v staro-
vekom Grécku, kde chranili robotnikov
a otrokov pred nepriaznivgm pocasim.
V stredoveku iSlo len o kusky zvieracich

PANCUCHY NIE SU PANCUCHACE

Viete o tom, Ze pancuchy a pancucha-
e nie su to isté? Pancuchy sa koncia
na stehne a musia byt prichytené pod-
vazkovgm pasom alebo elastickgm
pasikom. Pancuchace su len jeden kus
oblecenia a siahaju az po pas. Vyna-
siel ich Allen Gant a na trh sa dosta-
li v roku 1959. Ich vgrobu podmienil
a rozsirilmadny fenomén - minisukna.
Ked' sa totiz sukna skratila prilis, bolo
vidief horn( okraj pantich, ¢éo mnoho
Zien povazovalo za nevhodné. Pancu-
chace tento problém odstranili. Dnes
si pancuchace neodmyslitelnou su-
tasfou satnika a s nielen funkéngm
kusom odevu, ale najma estetickgm
modnym doplnkom. Su suéastou ele-
gantného aj zimného Satnika. Vdaka
novym materidlom, ako napriklad
lykra, sa stali pancuchace elastickej-
simi a vdaka novgm sposobom Sitia
zmizol typicky Sev na zadnej strane.
Pancuchy a pancuchace sa dnes vy-
rabaju v roznych hrabkach, s réznymi
vzormi a v roznych farbach.

kozi, ktore boli zoSite dokopy, aby chra-
nili nohy pred chladom alebo poranenim.
V 16. storodi sa objavili prvé ruéne pletené
pancuchy, ktoré vsak boli nakladneé a vy-
robif ich bolo mozné len v obmedzenom
mnozstve. Az vynalez tkatskeho stroja
urgchlil ich vgrobu.

0 rozmach a popularitu pancich sa po-
starali muzi. Nosili ich vyssie postave-
ni pani a hodnostari, ktori chceli kracat
s dobou a pantuchami si dopifali ¢oraz
kratsie nohavice. Len ¢o sa panske noha-
vice zatali predlZzovaf, zmizla aj potreba
nosenia pancuch. V roku 1939 sa vdaka
firme DuPont Neymour objavili nylonové
pantuchy a okamzite sa stali obrovskgm
hitom. A ¢oskoro aj nedostatkovgm tova-
rom. Pocas druhej svetovej vojny sa totiz
nylon vyuzival najma na vojenske Ucely,
na padaky, lana a podobne. Zaujem o ny-
lonové pancuchy bol medzi Zzenami taky
obrovsky, ze nevahali vystaf obrovsky
rad, len aby sa k nim dostali. Tie, kforgm
sa ich ukoristit nepodarilo, si na nohy
kreslili aspon typické nylonkové évy. Ces-
kou obdobou americkgch nyloniek su si-
lonky, ktoré st vyrobené z pruzného silo-
nu a kich vgrobe vgznamne prispel ¢esky
chemik Otto Wichterle, ktorg v tom Case
pracoval v zlinskej firme Bafa.

Bielizen s benefitom

Celorocne, ale najma pocas zimnych me-
siacov, sa do popredia dostava aj ing typ
spodnej bielizne, a to je termobielizer ale-
bo funkéna bielizer. Vyraba sa pre vset-
ky vekové kategorie, spaja sa s aktivnym
zivotngm Stglom a pohybom a mnohi si
bez nej nevedia predstavit svoje $portové
aktivity. Pouziva sa ako zakladna vrstva
a jej tlohou je odvadzat pot z tela, vda-
ka €omu pocas fyzickgch akfivit udrzi

krasa JEONOTA

telo v suchu
aj v optimalnej
teplote. V lete ochla-
dzuje, v zime, naopak,
zahreje. To vsetko umoznu-
ju specialne vldkna, z ktorgch je
funkénd bielizen vyrobena. Aby bola na-
0zaj Gcinna, je potrebné dodrziavat urcité
pravidla - zvalit si spravnu velkost a strih,
pouzivat pod fiu tiez funkénd podprsen-
ku, nohavicky, trenky a nezabudndf na
vrstvenie - dalsie kusy oblecenia, ako
sU mikiny, roldky a podobne. Na vygber
je funkénad bielizenn zo syntetickgch aj
z prirodnych materidlov. Kazda z nich
ma svoje vyhody. Prirodné materiadly
(tencel, vina, bambusové vlakna) skvele
odvadzaju vlhkost, hreju, aj ked su vlh-
ké, zabezpecuju vibornd termoregulaciu
a lepsSie eliminuju zapach potu. Synte-
tické materidly (napriklad polypropylén,
polyester) rgchlo odvadzaju vlhkost od
tela, rgchlo schnd, nie st nasiakavé a po-
mahaju udrziavat optimalnu teplotu.
Aby vam funkcna bielizen vydrzala co
najdlhsie, vyzaduje si spravnu starostli-
vost. Odpordca sa praf iba pri teplotach
do 40 °C, pretoze vyssie teploty by mohli
narusit struktaru vlakien, nepouzivat ani
avivaz, ani susitku a bielizen nezehlit.
K. M., zdroje: zenyvpohade.eu, sarm.
pluska.sk, extrapradlo.sk, teraz.sk,
emma.sk, bellinda.sk
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RECESIA VO VRBOVOM

Vrbové je malebné mestecko v okrese Piesfany, ktoré si pravom
zaslUZi pozornosf. Svoju slavu ziskalo nielen vdaka netradi¢né-
mu oznaceniu, ale aj vdaka jedine¢nému genius loci. Pévod mys-
lienky o ,strede sveta a vesmiru“ pochadza od miestnych rece-
sistov, ktori sa rozhodli, Ze ich mesto potrebuje nie¢o vgnimocné.
S nadhladom a humorom vyhlasili stip nachadzajaci sa na rohu
jednej z ulic za geograficky bod, od ktorého sa meria cel svet.
Ide o miesto, ktoré sa nachadza v areali CHRAPU - chraneného
parku.

Tato recesisticka perla nie je len visledkom kreativnych miest-
nych obyvatelov, ale aj organizacie KRIAK, ktora vypocitala pres-
né stradnice tohto vgnimoéného bodu. Symbolom stredu sveta je
vysoky monument, na ktorého vrchole stoji ofo¢ny panacik.

Ako sa dostat do ,stredu sveta a vesmiru“ vo Vrbovom?

K miestu vedie nducny chodnik jedine¢ny svojho druhu v stred-
nej Eurépe. Ale pozor, nie je to len takd obycajna cesta! Pocas
prechadzky sa zoznamite s vgnimoéngmi (a poriadne nebez-
pecnygmi) ,obyvatelmi“ Vrbového. Naucnyg chodnik predstavuje
recesistické endemity, ako je napriklad ,macik Pik¢u® - unikatny
hybrid rastliny a Zivocicha, ,sliepka divd usmievavad“ s vrazed-
nygmi Umyslami za Sirokgm Usmevom ¢i ,,zaba Sablozuba®, ktord
Udajne preferuje ludské maso. A to je len zaciatok zoznamu bi-
zarnosti, ktoré s humorom odkazuju na fantaziu domacich Vr-
bovéanov.

Po prechode chodnikom pridete k stipu s panatikom. Na zemi
pod monumentom leZi tabulka s ndpisom: TU SA NACHADZA
PRESNY STRED SVETA A VESMIRU. Na nej st uvedené kar-
tezidnske suradnice X, Y, Z = 0,00, ktoré symbolicky oznacujd
absoldtny stred vesmiru. Ak mate odvahu, k tomuto magic-
kému bodu sa budete musiet prebrodif cez husté pole zihla-
vy. Pre niekoho v{zva, pre inych cesta za nezabudnutelngm
zazitkom.

Cely aredl je obklopeny lesom, ¢o mu dodava tajomnu a zaroven
pokojom nasytend atmosféru. V miestnych korunach stromov

VO VRBOVOM
NA
JCIACH?

dokonca ndjdete dreveny domcek - idedlne miesto na oddych
od kazdodenného zhonu. Tento Ukryt, kde vas nikto z vonkaj-
sieho sveta nendjde, si miestni zamilovali na relax a nacerpanie
novej energie.

Ak hladate dobrodruzstvo s davkou humoru, tajomstva a kre-
ativity, Vrbové je mesto, ktoré musite navstivit. Stred sveta
a vesmiru na vas taka - staci len prekonat zihlavu a otvorit sa
magickému genius loci tohto miesta.

TIP: Nezabudnite si pevnii obuv, dlhé nohavice
(muyslite na zihlavu) a dobri naladu.
Zaruéene sa zasmejete.

STRETNUTIA PUTNIKOV DO STREDU ZEME AJ SIKMA VEZA
Dalgou kuriozitou Vrbového je kaZdoroéné stretnutie ,pGtnikov
do stredu sveta“. Hoci ide o zvelitenie, miestni tGto myslienku
s humorom povysili na tradiciu, ktora [aka navstevnikov z bliz-
ka i z daleka. Stretnutia su oslavou fantazie, humoru a miest-
neho patriotizmu, pri ktorgch sa mesto meni na epicentrum
dobrej nalady.

Patnici si m6zu vychutnat rozne aktivity, vystipenia a pribehy
spojené s tymto ,geografickgm faktom®, pricom podujatie zd6-
raznuje, ze Vrbové je stredom sveta minimalne pre tgch, ktori si
vazia nadhlad, humor a tvorivy pristup k histérii.

A aby toho nebolo malo, Vrbové sa hrdi aj svojou vlastnou sik-
mou vezou, ktora sa za staroc€ia stala nielen symbolom mesta,
ale aj zdrojom dalsieho humoru. Tato goticka veza, pévodne su-
tast Kostola sv. Martina, pochadza zo 14. storotia a svoj sklon
ziskala pre nestabilné podlozie. Odklon od zvislej osi, ktorg do-
sahuje takmer meter, by mohol byf povazovan( za chybu, no
obyvatelia Vrbového ho prijali ako jedinecny prvok svojho mes-
ta. Sikma veza sa postupne stala miestnou ikonou, o ktorej sa
rozpravaju usmevné historky, a ziskala si prezgvku ,slovenska
Pisa“. Dnes laka navstevnikov nielen svojou zvlastnostou, ale aj
histériou, ktord predstavuje v muzeu.



LUKA v 0BCI CIERNE: STRED POVRCHU ZEME

Kysuce su regidn plng prirody, tradicii a tichgch Gdoli. Za tichgm
povrchom sa vsak skrgva €osi vgnimocné - nieco, ¢o vzbudi-
lo pozornost vedcov, turistov a dokonca aj alternativnych vy-
skumnikov z celého sveta. Na ltke v obci Cierne bol totiz uréeng
stred povrchu Zeme a vesmiru!

Urcit stred povrchu Zeme je v(zva, ktora si vyzaduje nielen ma-
tematick( presnost, ale aj spolupracu odbornikov z réznych ob-
lasti. Vedci z CERN-u, ktori pracovali na tejto problematike, sa
po mesiacoch badania dopracovali k zaveru: stred povrchu Zeme
lezi na luke v Ciernom! Ked starosta obce dostal list s touto in-
forméaciou, prekvapilo ho to a zaroven potesilo. Starosti mu vsak
zacal robif prilev turistov, ktor( s touto informaciou ocakaval.

FASCINACIA VEDCOV A) EZOTERIKOV

Tento objav spdsobil ne¢akant zhodu medzi vedeckgmi komu-
nitami i alternativnymi tedriami. Dokonca aj Flat Earth Society -
zastancovia tedrie, ze Zem je plocha - uznali spravnost merani.
Medzitgm do Cierneho zavitali aj ruski ezoterici, ktori potvrdili
v(pocty stidiom nocnej oblohy.

Aby toho nebolo malo, objav sa spojil so znamymi kamenngmi
gulami na MiloSovej a dalSich miestach na Kysuciach. Niektori
vedci zatali uvazovaf, ¢i nejde o pozostatky mimozemskych ak-
tivit. Starosta Cierneho ukazal vgskumnikom aj miestne gulovité
Utvary, ¢im vznikla teéria o prepojeni medzi Kysucami a dalsi-
mi svetovgmi anomaliami. Aktudlne liku oznacuje jednoducha
plaketa, ale obec méa s tgmto miestom velké plany. V spolupréci
s miestnou firmou sa pripravuje navrh na vybudovanie sklenenej
terapeutickej pyramidy. Tdéto monumentalna stavba ma ponuk-
nut miesto na meditaciu, relax a prepojenie s vesmirnou energiou.

MOZE MAT ZEM VIAC STREDOV?

Zaujimavé je, ze Kysuce nie st prvgm miestom, ktoré si narokuje
oznacenie stred sveta, ved jeden je aj vo Vrbovom. Vedci tieto
objavy nepopierajd - ide o fenomén, ked kvantové javy umoz-
Auju existenciu viacerych takygchto bodov.

Podobny stred sveta najdeme aj v ekvadorskom Quite, kde
atrakcia Mitad del Mundo prifahuje turistov k rovniku. V Gréc-
ku si toto oznacenie odjakziva narokovali Delfy, povaZované za
pupok sveta podla starogréckej mytolégie. A dokonca aj v Spo-
jenych statoch, v meste Tulsa v Oklahome, oznacuju za stred
vesmiru miesto s akustickgmi zvlastnostami, kde sa vas hlas
ozyva len pre vas, akoby ste boli naozaj v epicentre vsetkého.

ZDA SA, ZE ZEM MA STREDOV TOLKO, KOLKO JEJ LUDIA DAJU

-C1UZ S HUMOROM, MYTOLOGIOU, ALEBO VEDOU.

Iné ,,stredy” na Slovensku:

® Stred Eurdpy - Kremnické Bane
Tento bod je oznaceny za geometricky stred Eurépy. Tento
Udaj pochadza z 18. storocia a odvtedy sa povazuje nielen za
geometricky, ale aj symbolicky stred Eurépy. Podobne ako
pri strede zeme a vesmiru na toto oznacenie si narokujud aj
iné miesta.

® Stred Tatier - Starg Smokovec
Symbolicky stred Vysokych Tatier sa nachadza pri Starom
Smokoavci. Je to miesto, z ktorého vedie mnozstvo tras a pri-
stupovych ciest do hor.

s Stred uhorskej riSe - Krasna Héorka
V tase Uhorska bol geograficky stred tejto obrovskej rise
urceny prave v okoli dnesného hradu Krasna Horka.

DP, zdroj: krajzazitkov.sk

Slovensko JEDNOTA

Stred zeme, sveta a vesmiru v Ciernom
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JEONOTA Relax

schodiste  |1.tast'  |nduka Ir:;(tr‘sabi:]zw?h efiopska  [francizsky  [\O0I0'0  |znatka kapustovita ;’z:dm":nie zmamienko (3.fast’  |znatka
(zriedkavo)  |tajnicky  jomordlke  |p.p rieka tlen NOVOSAD  |3rgonu zelenina (kniz) odéitania  |tajnicky  |zubnej pasty
. frochu
margarin (expres.)
. nerozhodna
lapame hra
st. tesky
. chumat travy | fenista
omotalo planétka S0 zemou 0. portovej
obuvi
skratka sidlo na
volajaké antibiotika Filipinach
akoby zbozna lcta
; hornd cast ovocna
Qﬁggﬁ(aka miestnosti zihrada
i delavaci
kvality i Zenské meno
skratka 2. cast’ 5
seniora tajnicky predlozka
boxerska usadenina vzduch znatka india
skratka 7enské meno po grécky kartova hra
okrasa kratka djka
balkansk: .
ATALA, nasyp oEj. ?nnin: pristroj na
LENDL, NURO, kujng nerast |organ zraku . meranie
STILET nodryl severs'kvg tepla
parohat
i nerast zo
. okolo (basn.) skupiny
povrch piva . nikelinu
predlozka
popevok
dravy vtak japonsky
bodavy - ostrov
hmyz prijalo do ziskavalo
najmu dojenim
£tV nas cyklista Statny podnik
okr. Detva aktivne uhlie bodna zbraii
maly skodlivy natiahol na
dravec nohy topanky
citoslovee Novorocng vins defska
povzdychu . hratka
z okolia Zvolena
tast'ust Rok novy spoliany, kratam
stastny a hojny,
Amisov V. .
priate na tele, na dusi prelamuje
daj, pane Jezisi
rocné s ey iltohneda
obdobie (tClJYllC]{a) farba

Tajnitka krizovky z €. 11/2024: TAZKO JE PRAVDU POVEDAT A PRITOM NEURAZIT
Vyhercovia: Anténia Pékova, lvanka pri Dunaji; Zuzana Garaiova, Mataskovo; Jan Rocak, Smrdaky

Spravne odpovede posielajte najneskdr do 15. 2. 2025 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)rieSenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje.
Cena potvrdzujucej SMS je 0,20 € s DPH. Sluzbu technicky zabezpecuje Mediatex, s. r. 0.,P. 0. BOX 60, 830 00 Bratislava 3, infolinka 02 44461321.

Zapojenim sa do sufaze zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné tdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne €islo (dalej len osobné Gda-
je) organizatorovi sifaze COOP Jednote Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, I€0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych tdajov organizatorovi
sttaze kazdy sttfaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svaojich osobnych tGdajov na Gtel organizovania a priebehu sttaze - nadviazanie kontaktu so sGtaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sufaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Sthlas so spracovanim osobnych tGdajov udeluje sufaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontaktné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobngch Gdajov. Organizator sttaze po splneni Géelu spractvania Gdajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpe¢i likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osohitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerant Groven ochrany
osaobnych tdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobngch tdajov méze sttaziaci kedykolvek bezplatne odvolaf pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - stfaziaci ma pravo pozadovaf od organizatora pristup k svojim osobngm Gdajom a pravo na ich opravu alebovymazanie alebo
obmedzenie spractvania, alebo pravo namietat proti spractvaniu, ako aj pravo na prenosnost Udajov; - sufaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo
podanim podnetu na Setrenie, staznosti dozornému orgéanu, na Slovensku Uradu na ochranu osobngch tdajov v zmysle § 100 zékona &.:18/2018 Z. z.
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Iba v COOP Jednote sa stretnete so znackami ako Dobra cena, Tradi¢na kvalita, Mamickine dobroty, Junior, Premium,
Zelovoc, Biova ¢i Perun. Oplati sa nimi riadit — znamenajd kvalitu a vyhodnost zaroven. Navyse, nak(pte u nas
v termine od 2. 1. do 29. 1. 2025 (alebo do vycerpania kuponov) produkty vlastnych znaciek COOP Jednoty v hodnote
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PROGRAM PODPORY
LOKALNYCH KOMUNIT

Vitazi st znami, tohtoro¢ny program na ziskanie grantu
Nadacie COOP Jednota je ukonéeny.

TeSime sa na februar 2025, kedy budete mat moznost zapojit sa
do novej vyzvy. Sledujte nasu stranku COOP Jednota
alebo dalSie komunika¢né kanaly, aby véam neunikli
Ziadne délezité informacie!

www.lokalnekomunity.sk.

NADACIA
SEASE) JEDNOTA
JEDNOTA I Najlepsie doméce potraviny

Onlever




