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Namiesto predjedla

Casto hovorime o tradiciach a o tom, aké délezité je zachovat ich
pre dalSie generacie. Povedzme si vsak Uprimne - odkaz minulos-
ti a ludova kultira nie su prave témuy, za ktorgmi by sa mladi isli
potrhaf.

Da sa vobec vztah k historii vybudovat Gplne od nuly? Méze na
zatiatku stat len obycajna zvedavost? V pripade Andreja Jedlov-
ského to bolo presne tak. Ked si pred rokmi kipil star( poloroz-
padnuty kamenng dom v Handlovej, mal v plane prerobif ho na
moderné byvanie. Lenze ked zatal odkrgvat nanosy ¢asu, dom
mu postupne zacal odhalovat netakant hodnotu a on chcel ve-
dief viac. Pévodné plany na moderné bgvanie v stglovom obale
ustapili respektu. Vdaka poctivému patraniu v historii, obrovskej
obetavosti, trpezlivosti a vlastnorucnej praci nakoniec zachranil
schatranu stavbu, Dnes je z nej narodna kultdrna pamiatka a za-
roven dom, v ktorom sa da zit. Pocas rekonstrukcie pocitil, ze za-
chranovanim minulosti dotvara svoju vlastnd identitu a sam sa
meni. Ako to celé s Frantzovgm domom a jeho majitelom bolo, sa
docitate o niekolko stran dale;.

V tomto cisle vsak nehovaorime len o zachrane tradicii, ale aj o ich
zrode. Pre v&etk(ch, ktori nedaju dopustit na legendarne tycinky
DRU, sme pripravili inSpirativny a prekvapivy pribeh tejto rodinnej
ikony. Jedna chrumkava tycinka totiz skriva viac nez polstorocie
slovenskej pamati, kus druzstevnej histarie, fajomstvo surovin
a chut, ktord si doslova odovzdavame z generacie na generaciu.
Niekedy mozno staci ,len“ byt vnimavy a zvedav(. Mozno aj na
vasom stole prave lezi nejaké drobnost s pribehom. Poznéate ho?

Prajem vam prijemné chvile s novgm

¢islom!
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JEONOTR Sezona

AKO VARIT NA JESEN INAK:
TEKVICA, GASTANY AJ CVIKLA

Jesen prichddza aj do kuchyne. Paradajky a cukety pomaly
vytldca korenova zelenina a prednost dostdvaiju tekvice, huby,
gastany alebo cvikla. Namiesto Saldtu mdme odrazu ovela
vacsiu chut postavit na spordk hrniec a uvarit si nieco teplé,

krémové a zemitejsie.

KRALOVNA JESENE TEKVICA

Ak existuje zelenina, ktora k jeseni patri,
tak je fo jednoznatne tekvica. Da sa spra-
covat na niekolko sp6sobov, od lahkych
veceri a polievok az po hlavné jedla. M6-
Zeme ju varit, piect alebo restovaf. lej
nespornou vyhodou je, Ze je po upeceni
makka, sladkasta a krémova. A prave to
nas laka automaticky ju rozmixovat alebo
z nej urobif pyré.

Ak ju vsak orestujeme na vysokej teplote
s frochou tfuku alebo upecieme na plechu,
moZe sa na povrchu vyrazne opiect a zis-
kaf tplne ina chutovl kvalitu.

Aj jednotlivé druhy tekvice sa spravaju
odlisne. Maslova tekvica je jemna a hlad-
kd, hokkaido bgva kompaktnejSia a jej
Supka po upeceni zmakne natolko, Ze ju
netreba lGpaf.

Pevnejsie druhy tekvic st vgborné do Sa-
latov alebo cestovin, pretoze ich vieme
nakrajaf na kasky.

Ako teda na tekvicu? Namiesto mixovania
ju skaste narezat na tenké platky, opiect
na vyssej teplote a podavaf ju s ¢imsi
kyslgm, moze ist o jogurt, citronovy dre-
sing, nakladanu cibulku alebo fermen-
tovana zeleninu. Jej prirodzena sladkost
potrebuje konfrast. Vgborne funguju aj
vyrazné koreniny: rasca, Udend paprika,
cili, salvia, rozmarin alebo miso.

Daldou alternativou je urobit tekvicové
pyré ako prilohu alebo ho vyuzit ako su-
rovinu, nie hotoveé jedlo. Trocha pyré za-
husti omacku na cestoviny, zjemni stru-
kovinové ragl alebo méze byt zakladom
natierky s tahini, cesnakom a citrénom.

V sladkej kuchyni zase nemusi znamenat

len pumpkin spice, ale tekvicové pyré sa
da zamiesat do cesta na lievance, blon-
dies (svetla obdoba cokoladdovych brow-
nies) alebo do chleba, ktorému zaroven
prida vlaénost.

VARENE AJ PECENE GASTANY
Zaradujeme ich sice medzi orechy, no
vyzivovym profilom sa od pistacii ¢i vlas-
skych orechov vgrazne liSia. Maju ovela
menej tuku a podstatne viac skrobu. Aj
vdaka tomu sa po uvareni alebo upeceni
spravaju skor ako zemiaky nez ako kla-
sické arechy.

Obsahuju aj vldkninu a mineralne latky
ako draslik a hortik a zaujimavostou je,
ze dokonca obsahuju vitamin C, ktorého
mnozstvo sa sice tepelnou Upravou zni-
Zuje, Uplne vsak nezmizne.

Ako pripravit gastany? Uvarené alebo
upetené gastany sa daju rozmixovat na
pyré podobne ako zemiaky, hrasok C¢i
fazula. V kombinacii s vgvarom, cibulou
a hubami vytvoria zaklad hustej polievky.
Malé mnozstvo gastanového pyré doka-
ze zahustit aj omacku alebo zeleninové
ragu, je vynikajuce aj ako plnka do ko-
|aCov a vUborne poslizi aj na zdobenie
cupcakes.

Nasekané gastany moézu nahradif ¢ast
kruténov ¢i orechov v Salate, najma
v kombinacii s horkejSimi listami, ruzicko-
vygm kelom alebo kapustou.

Gastanovou mukou mézeme hravo na-
hradit tG4 psenitnd. Je prirodzene bezlep-
kova a vdaka sladkastej chuti funguje
v palacinkach i sladkom pecive. Je vsak
chutovo zaujimava aj naslano.

RESTOVANA, PECENA

AJ FERMENTOVANA CVIKLA

Zemita chuf cvikly niekto miluje, iného
spolahlivo odradi. Vedeli ste, ze rozdiel
Casto nie je v samotnej cvikle, ale v spo6-
sobe pripravy?

Varena cvikla chuti tplne inak nez cvikla
pecena tak dlho, ze sa jej okraje zacnu ka-
ramelizovat. Inac chuti aj nahrubo nastra-
hana surova cvikla, ktort nechame kratko
postat s octom, citronovou Sfavou ¢i so
solou. Ta je chrumkava, kyslasta a chuto-
vo lahsia.

Aj vdaka tomu jej svedcia konfrasty. Slad-
kost cvikly vyvazi kysla zlozka, jej zemi-
tost zase zjemni mlie¢na zlozka (jogurt



alebo syr feta) a vgborne doplni nieco
chrumkavé (semienka, orechy ¢i opecené
obilniny).

Ak ju upectieme v rare a nasledne kratko
orestujeme na panvici, méZeme z nej uro-
bit hlavné jedlo a nielen prilohu.
Netradi¢nejSou verziou je cviklu rozmixo-
vat do hummusu, natierky alebo cesta
na slané placky. Jej $tava dokaze ochutit
a zafarbit cestoviny ¢i halusky a tenkeé
surové platky sa daju marinovat a poda-
vat na spbsob carpaccia.

UMAMI CHUT HUB

Huby k jeseni jednoducho patria a nielen
do oblibeného hubového rizota alebo
smotanove] omacky. Niekedy potrebu-
ju presny opak: panvicu, vysoku teplotu
a trpezlivost.

Ak je panvica preplnena, huby pustia
vodu a za€n( sa dusit. Ked maju dosta-
tok priestoru, voda sa odpari a povrch sa
moze opiect. A prave vtedy z nich dosta-
neme intenzivnejsiu chut, ktora funguje
aj bez fazkej omacky.

Takto pripravené huby mézeme pridat na
kasu z korenovej zeleniny, do polievky az
tesne pred podavanim alebo nimi doplnif
opecenu tekvicu.

Nasekané velmi nadrobno sa zase daju
pouzit ako zaklad ragl spolu so $o3ovi-
cou alebo s mletgm masom. SuSené huby
su eSte koncentrovanejsie, takze staci

trochu hubového prasku, ktorgm dokaze-
me ochutif v{var, omatku, strukoviny, ale
aj obycajné maslo.

JESENNE POLIEVKY INAK

Jesenné polievky mozeme varit aj bez
receptu, sta¢i si zapamataf skladbu:
aromaticky zaklad, zelenina, tekutina
a kontrast na zaver.

Zakladom moze byf cibulka alebo par,
charakter jesene zas doda sezénna
zelenina ako tekvica, cvikla, zeler ale-
bo huby. Vsetko néasledne zalejeme
vgvarom. Ak k tomu priddme este So-
Sovicu, fazulu, gastany, zemiaky alebo
obilniny, urobime z nej sytejsie jedlo.
A az potom prichddza to, na ¢o sa
Casto zabuda - nieco kyslé, chrumkavé
alebo cerstvé.

Tekvicova polievka moze dostat lyzitku
miso pasty a navrch fermentovanu cibu-
[u. Hubova polievka znesie uvarené gas-
fany a tymian. Cviklova sa moze od kla-
sického borstu posunut smerom k idengj
paprike, fazuli alebo kyslej kapuste.
Textira polievky nemusi byt Gplne
hladka ani dokonale rozmixovana.
Polievka s kuskami zeleniny ¢i stru-
kovinami ¢asto p6sobi aj ako hlavné
jedlo alebo syta vecera. A je to zaroven
prakticky spdsob, ako dostat na tanier

viacero druhov zeleniny naraz.

Sezona JEDNOTA

FERMENTOVANA ZELENINA NA JESEN
K jesennému jedlu méame prirodzenu
tendenciu pridavat dalsie makké, teplé
a sladkasté chute. K dusenému masu ko-
refiovy zeleninu a pyré, k pecenej zeleni-
ne zas chrumkavy kusok chleba.
Vtedy sa oplati mat v chladnitke pohar
niecoho kyslého. Fermentovand kapusta
je sice klasika, ale rovnaky princip kva-
senia sa da aplikovat na cibulu, cviklu,
redkovku, mrkvu ¢i kembinaciu kapusty
s cviklou.
Mala porcia méze fungovat podobne ako
dochucovadlo: rozhije tu¢nost, zvgrazni
chut a prida jedlu dalsiu vrstvu chuti.
Fermentovana zelenina je na jesen pri-
jemnou protivdhou k celej tej makkej,
sladkastej a hrejivej kuchyni. Tekvica
zosladne v rdre, cvikla zmakne, gasta-
ny su krémové a huby maju hlbokd ze-
mita chut. Preto sa k nim hodi aj nieto
kyslé.
Nemusi ist pritom o velkl prilohu. Casto
staci jedna ¢i dve lyzice fermentovanej
zeleniny vedla pe¢eného masa, fermen-
tfovana cibula na hustej Sosovicovej po-
lievke alebo kyslasta cvikla ako kontfrast
k hubam ¢i zemiakom.
Pri klasickej laktofermentacii sa zelenina
konzervuje pomocou soli a prirodzene
pritomnygch baktérii mlie¢neho kvasenia,
ktoré premienaju jej cukry na kyselinu
mlie¢nu. Nejde o zloZitgy proces a zvlad-
neme ho aj doma.

DP, zdroj: varecha.sk
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JEDNOTA g€l ravie

BIOLOGIA
JESENE

\ -

PRECO NASA
IMUNITA

V CHLADE
ZLYHAVA

S prichodom jesene sa regdly lekdrni plnia ,zdzraénymi” pi-
lulkami a kamardtky medzi sebou dookola opakuju klisé o na-
startovani imunity pomocou ¢ajikov a teplych sdlov. Veda
vSak hovori nie€o iné: nasa imunita nie je motor, ktory staci
nastartovat, ale komplexny biologicky systém. To, Ze s pokle-
som tepl6t krivka chorobnosti prudko stipa, nie je spésobené
samotnym chladom, ale tym, ako chladny vzduch molekuldrne
a bunkovo ovplyviuje nasu obranyschopnost.

Ak chceme pochopit, ¢o sa v nasom tele
na jesen skutotne deje, musime sa po-
zriet na Groven buniek - konkrétne na
pracu nasich bunkovych strdzcov, ktorg-
mi s makrofagy.

Mgtus, ze vas oflkne, a preto ochoriete,
vedci davno vyvratili. Na vznik ochorenia
je vzdy ,potrebng” virus. Vgznamné sta-
die z posledngch rokov vsak ukazali, ze
chladné pocasie priamo paralyzuje lokal-
nu imunitu v dychacich cestach. Vgskumy
z Yale University preukazali, Ze najcastejsi
pbvodca prechladnuti - rinovirus - sa mno-
zi omnoho efektivnejSie pri teplote 33 °C
(bezna teplota v nosovej dutine pri vdycho-
vani chladného vzduchu) nez pri telesngj
teplote 37 °C. Bunky sliznice fotiz v chla-
de produkuji vgrazne menej interferonov
(anfivirusovych signalizacngch bielkavin),
¢o poskytuje virusu ¢as na invaziu.

Stadia z roku 2023 publikovana v Journal
of Allergy and Clinical Immunology pri-

niesla fascinujuci objav. Bunky v nose za
normalnych okolnosti vypastaja miliardy
mikrovezikdl, ktoré funguju ako navna-
da - obklopia virusy a neutralizujd ich. Ak
vSak teplota v nose klesne len 0 5 °C, tato
sofistikovana imunitnd odpoved sa znizZi
takmer o polovicu.

Suchy jesenny vzduch spomaluje pohyb
riasiniek, ktoré mechanicky odstranuju

patogény. Telo navyse v chlade stiahne
cievy v slizniciach, ¢im sa obmedzi prisun
bielych krviniek do miesta napadnutia.

Ak virusy prekonajli oslabent bariéru
v nose a preniknud hlbsie do dygchacieho
traktu, nastupuje vrodend imunita. Jej ab-
solttnym zdkladom su makrofagy, ktoré
permanentne hliadkuju v placnych alveo-
lach. Slovo makrofag pochadza z gréctiny
a znamena ,velky pozierac”. Tieto bunky
plnia tri kritické Glohy - detekciu patogé-
nu, fagocytézu (pohltenie) a vystavenie
antigénu T-bunkam. Znie to prilis zlozita?
Tu je vysvetlenie.

Fagocytézu si mdzeme predstavit ako
bunkové upratovanie. Makrofdgy doslo-
va pohlcujd virusy a bunky, ktoré uz virus
stihol napadnuf. Okolo patogénu vytvoria




Zabudnite na detoxika¢né sfavy a hladovky, ktoré imunitng
systém skor stresuju. Makrofagy potrebujd na svoju pracu
konkrétne stavebné prvky. To, ¢o jeme, dokaze nasmerovat
makrofag k funkcii nicitela alebo opravara. Nas jedalny listok
by mal teda obsahovat:

Omega-3 mastné kyseliny: Tieto zdravé tuky (napr. z lososa,
makerely ¢i vlasskych orechov) sa po konzumacii priamo zabudo-
vavaju do tukovej membrany makrofagov. Ked sa boj s virusom
skonci, makrofagy premenia omega-3 kyseliny na molekuly,
ktoré doslova ,,vypnU*® zapal a nastartuju regeneraciu sliznic dg-
chacich ciest. Bez omega-3 zostavaju makrofagy zablokované
v prozapalovom reZime, ¢o vedie k dlhotrvajucemu kaslu.
Betaglukany: SU to komplexné sacharidy nachadzajice sa
¢ajnych ovsenych vlockach. Makrofagy majd na svojom po-
vrchu urcitg receptar, ktory sa na betaglukany naviaze. Tento

proces makrofagy neakti-
vuje k zapalu, ale udrziava
ich v stave takzvanej natré-
novanej imunity. Makrofag
je vdaka tomu bdelejsi a pri
stretnuti so skutoéngm viru-
som zareaguje rgchlejsie.
Polyfenoly: Asi 70 % imunit-
ného systému sidli v ¢reve, kde
monocyty (predchodcovia makrofa-
gov) dozrievaju. Bobulové ovacie, kvalitna

horka ¢okolada ¢i zeleny ¢aj obsahujd polyfenoly, ktoré kimia
prospesné crevné baktérie. Tieto baktérie produkuji mastné
kyseliny s kratkym retazcom (SCFA), ktoré cez krvn( obeh da-
vaju makrofdgom v pldcach signdl, aby nepodliehali panike
a neutocili na vlastné tkaniva.

R,

vacok (fagozém), spoja ho s lyzozémom
plngm silngch kyselin a enzgmov a virus
v nom chemicky zlikviduja.

Makrofagy patria medzi bunky prezentu-
Juace antigén. Ked virus rozloZia, nenecha-
ju siinformaciu pre seba. Casti virusovich
proteinov (antigény) vystavia na svojom
povrchu a ukazu ich T-lymfocytom. Tgm
spustia Specificki odpoved adaptivnej
imunity vratane tvorby protilatok. Po
detekcii nepriatela za¢nd makrofagy
okamzite produkovat signalizatné latky -
prozdpalové cytokiny. Tieto latky privo-
lavaju posily a zvysuju telesnd teplotu.
A preto horacka, tnava a bolest svalov
nie st symptémy spdsobené virusom - je
fo priamy dosledok aktivity makrofagov,
ktoré celé telo mobilizuja do boja.

U Zien po Styridsiatke dochadza k po-
stupngm hormonalnym zmenam, ktoré
mo6zu ovplyviovat aj imunitng systém.
V tomto kontexte zohrava vitamin D Upl-
ne nenahraditelnd Glohu, a to priamo pri
riadeni makrofagov. Na jesen, ked sa sl-
necny svit znizuje, hladina vitaminu D
v populacii dramaticky klesa. Preco je to
pre makrofagy katastrofa?

Ako uvadza studia vplyvu vitaminu D na
makrofagy z r. 2009, makrofagy maju
na svojom povrchu Specifické receptory
pre vitamin D. Ked sa vitamin D naviaze
na makrofag, stimuluje v nom produkciu
silngch telu vlastngch anfimikrobialnych
peptidov, ktoré makrofag potrebuje na
efektivne usmrtenie pohltenych virusov
a baktérii. Bez ,décka“ su teda makrofagy
ako vojaci bez municie. Makrofagy maju
obrovsk( plasticitu. Mézu sa nachadzat
v silnom protizapalovom stave, ktorg bo-

juje s infekciou, alebo v stave, ktorg po
boji opravuje tkaniva. Vitamin D funguje
ako citlivg regulator - pomaha makrofa-
gom vtas prepnut z bojového stavu do
regeneracného. Brani tak nekontrolova-
nému zapalu, ktorg by mohol pogkodit
samotné plica (tzv. cytokinova burka).

Okolo styridsiatky sa v Zenskom tele za-
tina odohravaft tichy, no zasadn( posun.
Imunologovia tento proces nazgvaju
inflammaging (spojenie slov inflamma-
tion - zapal a aging - starnutie). Ide o niz-
kodrovriovy chronickg zapal suvisiaci
s poklesom hladiny horménov. Tento
stav zasadne meni spravanie makrofa-
gov. Makrofagy vekom stracaju ¢ast svo-
jej povestnej plasticity. Predstavte si ich
ako skusenych, ale unavenych detekti-
vov. Reaguju na virusy o nieco pomalsie,
no ked uz zareagujy, ich odpoved méze
byt prestrelend a chaoticka. To je dévod,
pre€o po Styridsiatke moéze obycajné
prechladnutie vyvolavat pacit totalneho

vycterpania, ktorg trva dlhsie ako v dvad-
siatke. NavysSe, Zeny v tejfo zivotnej faze
Casto balansuju medzi pracou, rodinou
a prvgmi hormonalnymi vgkyvmi a su
tak v neustdlom strese. Chronicky stres
produkuje hormon kortizol, ktorg priamo
blokuje schopnost makrofagov pozierat
patogény. Znizuje tiez tvorbu klG€ovych
cytokinov, ¢im imunitnd obranu doslova
uspi.

Jesennd chorobnost teda nie je dé-
sledkom zlého obliekania. Je to priamy
fyzikalno-biologickg désledok chladu,
ktorg oslabuje primarne bariéry v nasich
dychacich cestach. To, ¢i infekciu zvlad-
neme s lahkgm skriabanim v krku alebo
skon¢ime na dva ftgzdne v posteli, zavisi
od kondicie nasich makrofagov. A ich pri-
pravenost zasa priamo suvisi s dostat-
kom vitaminu D. Namiesto spoliehania
sa na ¢ajiky je preto rozumnejsim krokom
cielend podpora tychto bunkovych ob-
rancov.

-dp_




Marta Paukovelnetusila,
Ze ,jej“ pkodukt sa stane
skutocnourslovenskaou
legendou:

COOP JEDNOTA TERAZ
ODHALUJE ICH NAJVACSIE
TAJOMSTVO

Mnohych azda prekvapi, ze COOP Jednota nie

je iba predajcom potravin, ale prostrednictvom
svojich vyrobnych podnikov pomdha uchovdvat qj
tradiéné chute, osvedcené potravindrske postupy
a kontinuitu slovenskej potravindrskej vyroby.

To je pripad legenddarnych DRU tyciniek, ktoré

sa v rdmci COOP Jednoty vyrdbaji vo Zvolene.
Na prvy pohlad je to len 1,3 gramu upeceného
cesta. V skutocnosti je v jednej tycinke viac nez
polstorocie slovenskej pamdati, druzstevna histoéria,
tajomnad alchymia surovin a chut, ktoru si ndrod
odovzddva z generdcie na generdciu.

IKONICKE DRU TYCINKY

POZNAJU CELE

DRU tycinky poznaju deti, rodicia aj stari rodicia, Slovaci si ich nosia
do zahranicia a o kazdej zmene obalu, farby ¢i mnoZstva soli vedu
vazne debaty. Za recepturou ikonickych tyciniek stoji 82-ro¢na tech-
nologicka Ing. Marta Paukova - zena, ktora v roku 1969 dostala iba
stroj a hrub( navod, no legendarnu chut ikonického slovenského
snacku musela vymyslief sama.

Na obale jej meno nikdy nebolo. Napriek fomu sa vo Zvolene podla
tradi¢nej receptdry Marty Paukovej vyrabaju DRU tycinky uz vyse
pol storotia. Miliony Slovakov poznaju ich nezamenitelnd chut aj
poslepiatky, no meno zeny, ktord ju vytvorila, zostalo desafrotia
nezname. Osemdesiatdvarocna technologicka na déchodku teraz
po prvy raz verejne sklada pribeh receptury, ktora prezila zmenu re-
zimu, vyrobnych zavodov, strojov aj spotrebitelskych navykov - od
prvych skisobnygch davok aZz po dnesnl produkciu 2400 ton tyci-
niek rocne.

0d vijstavy k vlastnej receptiire

Pisal sa rok 1969. Marta Paukova sa kratko po skole zamestnala
v Druzstevnom velkoobchodnom podniku. ,S riaditelom sme na
vystave v Brne objavili slané tycinky moravského vyrobcu. Neskér
nas pozvali do Opavy, aby sme videli nemecky stroj, ktorg ich vyra-
bal. Dostali sme len hruby zdklad, receptiru som si musela vytvorit
sama,” priznava pani Marta.

Mlada technologitka menila pomery surovin, sledovala konzisten-
ciu, chut, farbu aj spravanie cesta v peci. Pomohlo jej 3tadium na
Vysokej skole polnohospodarskej v Nitre a chémia. Nestacilo vsak
pripravif vydarenu davku. Vytvorila technicko-hospodarsku normu,
pracovny i technologicky postup a podnikovd normu. Dokumentacia
prechadzala hygienou, inSpekciou a dalsim schvalovanim, kazda pri-
pomienka znamenala novu Upravu.

Prvy stroj spustili v malej obci Hodejov v roku 1969. Dopyt rastol,
pribddali linky a vgroba sa rozsirovala do regiénov - na vychode
bola v Lipanoch, na zdpade v Seredi a na strednom Slovensku vo
Zvolene. Pani Paukova cestovala, zaucala pracovnicky, kontrolovala
suroviny a nastavovala vgrobu. ,Vsetko som musela vidiet. Zeném
som casto pozerala na prsty, aby som vychytala vsetky nedostat-
ky,” spomina. Recept bol zdklad, no vysledok ovplyvrovala kazda

surovina. ,Najlepsie slané tycinky sa piekli v Lipanoch. Maka bola

z0 Sariského mlyna, voda bola miestna a droZdie madarské,” po-
dotgka Paukova.

Druzstevna cesta do kazdého kiita Slovenska

Pribeh DRU vyrastol z druzstevnej vyroby, ktora zabezpecovala vy-
robky aj pre ludi mimo velkgch miest. Podnik popri tycinkach vyrabal
zmrzlinové kornutiky a sipkovy ¢aj, balil med, mak ¢i strukoviny, ale
vykupoval aj slimaky a huby. Patril do sveta spotrebngch druzstiev
s vlastnou vgrobou a hustou siefou predajni. Prave Jednota pomoh-
la tycinkdm prerast regién. Dostali sa do obci po celom Slovensku
a spojili druzstevnd vyrobu, distriblciu a kazdodenny nakup.

Na tradiciu nadviazala v roku 1995 spolo¢nost COOP VYROBA vo
Zvolene.,Ndazov DRU navrhli tvarcovia obalov ako kratke, dobre za-
pamdtatelné meno, ktoré zaroven prirodzene odkazovalo na druz-
stevny pévod spolocnosti,” rozprava pani Paukova.




Znactka DRU bola zaregistrovana v maji 1996, v roku 1999 sa podnik
fransformoval na DRU, a. s., a od roku 2005 sa vyroba sustreduje
v jedinom zvolenskom zavode. Druzstevna nit sa nepretrhla: akci-
ondarmi su spotrebné druzstva COOP Jednota na Slovensku a COOP
zostava prirodzengm historickgm partnerom i primarnym predaj-
ngm kanalom. Tycinky dnes najdete véade, aj v ostatngch sietach,
ale druzstevny rozmer vysvetluje, ako sa z lokalnej vgroby stala
chut dostupna v mestach, dedinach aj najmensich obciach po Slo-
vensku.

Tajomstvo nie je v zozname surovin

Zlozenie tytiniek si moze na obale pretitat kazdy: psenitna muka,
repkovy rastlinng olej, sol, cukor, drozdie, jatmenny slad a susené
plnotucné mlieko, bez konzervantov a umel(ch farbiv. Tajomstvo ich
chuti je v pomerach, dizke miedania, nastaveni cesta a postupnosti
krokov. Ovlada ho len histka zasvatenych.

Suroviny sa najskor presne odvazia a zamiesia do cesta. To precha-
dza valcami, ktoré ho tvaruju a rezd na tenké pruty. Pred solenim sa
povrch kratko oSetri zriedengm potravinarskym roztokom hydroxi-
du sodného, podobne ako pri praclikoch. Vdaka fomu ziska po upe-
Ceni typickl zlatohnedd farbu a sol sa na nom lepsie zachyti. ,Tigro-
vany"“ vzor nevytvara potlac ani razidlo; rodi sa pri peceni a kontakte
s rostom.

Operatorky pozorne sledujd teplotu, farbu aj krehkost. Moderné lin-
ky vznikli na mieru podla principu pévodnych zariadeni. Systém vy-
rabajuci Uplne rovnaké kusy by tycinkdm vzal remeselny charakter.
,To by nebolo ono,” reaguje Marta Paukova.

Zblizka je totiz kazdda tycinka trochu ina. Jedna je o ¢osi tmavsia,
dalSia ma viac soli, ind sa na konci nenapadne skrati. Vsetky musia
prejst kontrolou a byt dostatotne rovné, fabrika z nich vsak nechce
bezchybné priemyselné kdpie. V drobngch odlisnostiach zostal kus
remesla.

Po upeceni tycinky chladnt a smeruju k balickam. Prilis tmavé, po-
ldmané ¢i pokratené kusy sa vyradia. Od pondelka do piatka sa na
okraji Zvolena pecie na fri zmeny 24 hodin denne. V okoli fabriky to
vonia ako pri peceni rozkov.

Ked'sa 45 gramov potitalo rucne

Povodneé linky boli narocné na ludské ruky. Pracovnitka usmerno-
vala upecené tycinky do tzv. lopatiek, po ochladeni ich dalSie Zeny
balili a ukladali do karténov. Odtial pochadza aj zndma gramaz: naj-
mensie balenie malo presne 35 kusov a priblizne 45 gramov. ,Bola
to jedna vérka tyciniek v rade vedla seba. Zeny ich zozbierali a vio-
Zili do obalu,“ rozprava naslovovzata pamatnicka, ktorej svet sa tocil
okolo tyciniek az do roku 2006.

Marta Paukova rozhodovala aj o posype, gramazi a obaloch. Vznikli
verzie tyciniek s makom ¢i vegetou. Zakaznikom zachutili sezamové
tytinky, ktoré museli byt na jej Zelanie posypané bohato, a zeleny
obal si vybrala, lebo zelena je jej oblibena farba. ,Sezam sme brali
az zo Suddnu, bol najlepsi,” spomina. Vyrabaf sa prestali az v roku
2019, lebo sa menila technoldgia.

Pokusy redizajnovat zndmy obal sa neujali. Staré zlatohnedé bale-
nie dodnes ludia nachadzaju zalozené v knihach ¢i albumoch.

Pribeh JEDNOTR

Fabrika, za ktorou stoja zeny

DRU ma priblizne 90 zamestnancov a zenska stopa v nej nie je iba
historicka. Zeny prevaZuju vo v(robe a vatdinu tvoria aj vo vedeni.
0d technologicky, ktorad vytvarila recepturu, cez niekdajsie majster-
ky a balitky az po dnesné operatorky peci, mladud kvalitarku z gene-
racie Z, vedlcu obchodného Useku Ing. Evu Siakelovd, ktord tu pra-
cuje vyse 20 rokov, a generalnu riaditelku Ing. Beatu Nasc¢akovl - za
ikonickgm vgrobkom stoji najma zenska praca.

S oblubenosfou neprichddza iba Uspech, ale aj nezvytajna zodpo-
vednost. ,Ked ludom poviem, kde pracujem, ¢asto pocujem rovnakd
reakciu: to st predsa najlepsie tycinky. Takéto slova tesia, ale za-
roveri zavézujd. Je to obrovskd zodpovednost - udrzat kvalitu, na
ktort su zdkaznici zvyknuti, a nesklamat ich déveru,” vravi Beata
Nascakova.

Vo Zvolene vyrabaju klasické tycinky, verziu bez posypky soli s ¢a-
kankovou a hrachovou vldkninou aj pod vlastnou znackou COOP
Jednota Junior, aj bezlaktdzoveé tycinky pod vlastnou znackou COOP
Jednota TOMU VER. Zakaznici Ziadaju navrat niektorgch, v minulosti
obltbenych variantov, no nestati oprasit recept, ale prispdsobit aj
tasom zmenenu technolégiu.

Takmer dve miliardy kusov

Rocne sa vo Zvolene vyrobi priblizne 2400 tfon tyciniek. Pri prie-
mernej hmotnosti jedného kusa 1,3 gramu predstavuje matematicky
prepocet 1846153 846 kusov, ¢o atakuje hranicu dvoch miliard tyci-
niek. Cast z nich cestuje dalej, nez siaha oficialna distribuicia. Slovaci
ich nosia pribuzngm a priatelom po celom svete. Z balika tyciniek sa
za hranicami stdva mal( jedl( odkaz domova, pamatova stopa, ktora
potesi chutové pohariky.

O oblube ikonickgch tyciniek hovaria aj finanéné vysledky: v roku
2025 mala DRU trzby 7,945 milidna eur a ¢isty zisk 1,106 miliéna.
DRU je slovenskou akciovou spolo¢nostou s druzstevngm zazemim.
Ikonicky vgrobok, ktorg vznikol v systéme spotrebngch druzstiev,
dodnes vlastnia druzstva a na pulty ho prinasa tradi¢na slovenska
sief domacich potravin, ktora pri iom stala od zatiatku.

Chut' vsetkijch generacii

0 kultovej znatke najlepsie vypoveda citlivost jej zakaznikov. V&im-
nu si, ked su tycinky tmavsie, ked sa na obale posunie detail alebo
ked sa im zd3, ze na povrchu zostalo menej soli. Na socidlnych sie-
fach sa diskutuje, ¢i boli kedysi slansie, a krajania porovnavaja balik
kdpeny v zahranici cez e-shop so spomienkami na detstvo.

DRU tyctinky nikdy neboali luxusngm snackom. Ich vgnimo¢nost je
v fom, ze vzdy boli poruke - na oslave, v Skale, pri futbale, v kance-
1arii, vo vlaku, na ture aj doma. Na stdl sa kladd ako samozrejmost.
A ked siich narod kupuje uz viac ako polstorocie, stant sa legendou.
Marta Paukova si tycinky kupuje dodnes. Jej blizki ich nazgvajua ,jej
tycinkami®. Tesi ju, Ze receptdra prezila zmenu rezimu, strojov, oba-
lov aj spotrebitelskych trendov a Ze si ju osvojili ludia, ktori meno jej
autorky celé desafrotia nepoznali. ,Za cely Zivot som sa nestretla
s Clovekom, ktorému by DRU tycinky nechutili,” povie na zaver prva
dama tyciniek DRU.
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V COOP Jednote

COOP JEDNOTA A SLOVENSKA POSTA SPAJAJU SILY:

COOP Jednota Slovensko a Slovenskd posta spustili spoluprdcu na posilnenie sluzieb v regié-
noch. V meste Sala a obciach Vinohrady nad Vdhom a Horné Marikové otvorili prevadzky
konceptu maldPOSTA. Obyvatelia tu vybavia vybrané postové tkony poéas otvdracich hodin

predajne vrdtane vikendov.

Prvéa prevadzka konceptu maldPOSTA vznikla v jani 2026 v Parti-
zanskom. Tento model, znamy zo zahranicia, pomaha prepajanim
posty s potravinami zachovaf sluzby v regionoch pod ekonomic-
kgm tlakom.

ZNAMA PREDAINA, NOVA SLUZBA

Supermarket COOP Jednota na Nitrianskej ulici v Sali je stabilnou
sucastou Vece a pre miestnych obyvatelov predstavuje véeobecne
zndme a lahko dostupné miesto. Priamo pred predajfiou sa nacha-
dza zastavka mestskej hromadnej dopravy, vdaka ¢omu sa k nej
pohodlne dostant aj obyvatelia z dalsich ¢asti Vece. Regionalne
spofrebné druzstvo COOP Jednota Galanta, do ktorého siete pat-
ria aj predajne COOP Jednota v Sali, ma skdsenosti so zavadzanim
novych prevadzkov(ch modelov. V roku 2024 otvorilo v Salgocke
prvi automatizovanu predajfiu COOP Jednota na Slovensku. Hyb-
ridng rezim 24/7 pomohol obnovit dostupnost potravin v obci, kde
bola povodnéa predajna pre ekonomické a persondlne problémy
zatvorena. Rovnaka regionalna COOP Jednota prevadzkuje aj pre-
dajnu v obci Vinohrady nad Vahom: ,,Pred 14 rokmi sme tu otvorili
predajriu, pretoze v obci chgbala moznost nakupif si zakladné po-
traviny. Cielom bolo, aby obyvatelia nemuseli za bezngmi ndkupmi
cestovat do Serede. Dnes na tuto tradiciu nadvazujeme dal3im roz-
Sirenim sluzieb. Ak si ludia modzu popri ndkupe vybavit aj postové
zalezitosti, predstavuje to pre nich vacsi komfort a Gsporu casu.
Verime, ze prave takéto sluzby pomahaju udrziavat zivot v men-
Sich obciach a zvysuju kvalitu kazdodenného zivota obyvatelov,”
povedala Julia Ancinova, podpredsednicka predstavenstva COOP
Jednota Galanta.

V Hornej Marikovej donedavna fungovala klasicka posta, jej pre-
vadzka vsak vzhladom na nizke vyuzitie a rastuce naklady ne-
bola z dlhodobého hladiska ekonomicky udrzatelna. Obyvatelia
vsak mali aj po jej zatvoreni plnohodnotne zabezpecené zaklad-
né postoveé sluzby prostrednictvom dorucovatelov priamo u nich
doma. Najvyuzivanejsie postové sluzby po novom budi maoct
vybavit aj v ramci kazdodenngch nakupov, sedem dni v tgzdni
prave prostrednictvom malejPOSTY. ,Predajne COOP Jednota su
prirodzenou sGtasfou zivota slovensk(ch obci a prave preto vni-
mame spolupracu so Slovenskou poStou a priestor pre postové
sluzby v nasich predajniach ako zmysluplné a uzitocné riesenie.
Horna Marikova je dalsim prikladom, Ze aj v mensich obciach sa da
dostupnost sluzieb riesit prakticky a s ochladom na potreby miest-
nych obyvatelov,” povedal Martin Janik, podpredseda predstaven-
stva COOP Jednota Cadca.

Druzstevna forma podnikania, tak ako ju vnima systém COOP Jed-
nota, je zaloZzend na vytvarani hodnoty pre regiony a miestne ko-
munity. ,Projekt malaPOSTA ukazuje, ze nase pdsobenie ma kon-
krétny pozitivny vplyv na dostupnost zakladnych sluzieb, a tgm aj
na kvalitu kazdodenného zivota ludi. Verim, ze obyvatelia si nova
postovi sluzbu rgchlo osvoja a spolu s fou budu radi vyuzivat aj
ponuku produktov a dalsich sluzieb COOP Jednota,” hovori Jan Bi-
linsky, predseda predstavenstva COOP Jednota Slovensko.

Co sa da vybavit'v prevadzke malaPOSTA?

Prevadzka poskytne zakladné postové sluzby, ktaré zakaznici
vyuzivaju najcastejsie:

Vyzdvihnutie zasielok: Obyvatelia si budd méct nechat do
prevadzky malaPOSTA adresovat balikové zasielky, a to aj
na dobierku. Dobierku bude mozné zaplatit v hotovosti aj pla-
tobnou kartou.

Vyzdvihnutie oznamenej zasielky: Prevadzka poslizi aj na
ulozenie listovych a balikovych zasielok po nedspesSnom po-
kuse o dorucenie na koreSpondencnej adrese.

Odoslanie vopred zaplatenej zasielky: Klient bude maoct
odoslat zasielku, ktort si vopred pripravil a zaplatil prostred-
nictvom mobilnej aplikacie Slovenskej posty alebo ePodacie-
ho harka.

Pripravované sluzby: V dalSej faze sa pocita s rozsirenim o fi-
nancné operacie, ako su platby SIPO, postovych poukazov
a vybrangch produktov SKPAY.

Rozsah sluzieb prevadzky malaPOSTA je uz&i ako v klasickej
pobocke Slovenskej posty. Zahfia vsak tie, pre ktoré klien-

fi

navétevuji kamenné pobotky najéastejsie. Dalsie postové

sluzby zostavaju dostupné prostrednictvom dorucovatelov,
kamennygch p6st, mobilnej aplikacie, BalikoBOXov a online za-
kaznickeho servisu.


https://www.posta.sk/mobilna-aplikacia
https://www.posta.sk/epodaci-harok
https://www.posta.sk/epodaci-harok

VYUZITE VERNOSTNU ZLLAVU
ZA 1. POLROK 2026!

Opdt je tu obdobie, ktoré miluju verni zdkaznici COOP Jednoty. Vsetci ti, ktori od 1. janudra do 30. juna 2026
registrovali svoje ndkupy na vernostnu kartu, mézu od 22. oktébra do 31. decembra 2026 Cerpat svoju zaslizenu
vernostnu zlavu za 1. polrok. Odmenu je mozné minat jednorazovo alebo priebezne pocas celého obdobia vypla-
cania. Ak ju aj do konca roka nestihnete vyuzit, o svoje peniaze nepridete - nevycerpand suma sa automaticky
prenesie do dalsieho cyklu vypldcania zliav za 2. polrok 2026.

Zlavu si m6zu uplatnit drzitelia registrovanej vernostnej karty COOP  V pripade straty karty je mozné poziadat o vystavenie duplika-
Jednota Klub, a to v plastovej, papierovej alebo digitalnej forme, na-  tu prostrednictvom zakaznickeho konta na www.coop.sk v cas-

priklad prostrednictvom mobilnej aplikédcie COOP Jednota Klub. Zla-  ti ,Moja vernostna karta“ alebo telefonicky na bezplatnom ¢isle
va sa da vyuzif v predajniach regionalnej COOP Jednoty, v ktorejje 0800555567. Odporutame si aktivovat sluzbu E-doklad. E-doklad
vasa vernostna karta registrovana. Narok na zlavu ziskate, ak v pri- ~ umoznuje drzitelom vernostnej karty ziskavat elektronickd formu
slusnom polroku nazhierate na svojej vernostnej karte nakupy v mi-  dokladu namiesto tla¢eného pokladniéného dokladu priamo do za-

nimalnej hodnote 100 €. Pri uplatneni zlavy je potrebné ¢asf nakupu  kaznickeho konta alebo e-mailovej schranky. E-doklad je doruc¢enyg
uhradif z vlastngch prostriedkov, pricom minimalna suma doplatku ~ okamzite po zaplateni ndkupu a mézete si ho kedykolvek skontrolo-
je spravidla 1€. vat po prihlaseni do svojho konta v mabilnej aplikacii COOP Jednota

. Klub, na webovej stranke alebo vo svojej e-mailovej schranke.
AKO SI SKONTROLOVAT VYSKU ZLAVY ) L
Zakaznici so zakaznickym kontom sa o v(ske svojej zlavy do-  ZISKAJTE DALSIE VYHODY
zvedia po prihlaseni do svojho konta v mobilnej aplikacii COOP  Vernostna karta COOP Jednota umoziuje vyuzif aj dalsie benefity
Jednota Klub alebo na www.coop.sk v sekcii COOP Klub. Ak patri-  u naSich partnerov, ako je AQUAPARK Kovacova, Thermal park Pa-
te k zdkaznikom, ktori konto este nemajd, mozete si ho vytvorit  tince, AquaCity Poprad, Kondela, O¢na optika Mania, Hotel Kastiel
priamo v mobilnej aplikacii COOP Jednota Klub v ¢asti ,Prihlasit ~ Mojmirovce, cestovné kancelarie Tatratour Slovakia/Tip Travel. Viac

sa“ - ,Vytvorif Géet” - ,Ano, vlastnim vernostni COOP Klub kartu®  informacii najdete na www.coop.sk v sekcii ,Partneri.

alebo na www.coop.sk v sekcii COOP Klub. Ak e3te kartu nema-  Odporutame si nainstalovat nasu maobilnt aplikaciu COOP Jednota Klub
te, mdzete o Au poziadaf v aplikacii kliknutim na ,Prihlasif sa“ -  a prihlasit sa alebo si vytvorit Gcet. V aplikacii pravidelne pridavame roz-
LVutvorit Géet” - ,Nie, nevlastnim vernostnd COOP Klub kartu* - nesufaZe a vghody, ktoré mdzu ziskat len pouzivatelia aplikacie - ,App-

,Zaregistrovat sa“, alebo na www.coop.sk v sekcii COOP Klub,  kati“. Mdzete sa teit na mnozstvo vghier v podobe kuponov a zliav.
pripadne priamo v predajni, kde najtastejsie nakupujete. Kartu  V pripade otazok nas nevahajte kontaktovat telefonicky na bezplat-
ziskanu v predajni je potrebné nasledne zaregistrovaf online ale-  nom ¢isle 0800555567 v pracovnych diioch od 7:00 do 16:00 alebo
bo telefonicky na bezplatnom cisle 0800 555 567. emailom na podnety@coop.sk.
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Najlepsie domace potraviny

Verni zdkRaznici, Rtori si v ¢ase od 1. 1. do 30. 6. 2026 evidovali

ndkupy na vernostnl Rartu, si mézu uplatnit zlavu formou odpoactu

z dalsieho ndkRupu. VUsku zlavy sa dozvedia na www.coop.sk ; F

v sekcii COOP Klub alebo v mobilnej aplirdcii COOP Jednota Kluk 1 oD 22. 10.
VO svojom zdkaznickom Ronte. DO 31 12'

V pripade, ak si drzitel vernostnej Rarty zlavu za 1. polrok 2026 2026
neuplatniv stanovenom termine do 31. 12. 2026, pripocita
sa mu R zlave za 2. polrok 2026.

Vyhody ziskate aj u nasich externgch partnerou:
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http://www.coop.sk
http://www.coop.sk
http://www.coop.sk
http://www.coop.sk
http://www.coop.sk
mailto:podnety@coop.sk
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Na brigadu nastupila bez
ambicie viest ludi. Pracovné
postupy si poctivo a detailne
zapisovala do zosita, priji-
mala ¢oraz vacsiu zodpoved-
nost a pri kazdom povyseni
bojovala najma s viastnymi
pochybnostami. Dnes Ma-

ria Krchindkova vedie jedinu
predajiu potravin v Hrubom
Sure, riadi patélenny tim,
rozhoduje o sortimente a vie,
Ze kazdy regdl, objedndavka

aj sposob, akym kolegyne
pristupuju k zakaznikom, st
qaj jej vizitkou. Hoci vystudo-
vala ekolégiu, svoju vysnivanu
prdcu nasla v obchode, kde si
jej schopnosti vsimli skor, nez
im sama uverila.

Budik jej zvoni kazdy den o Stvrtej rdno. O ho-
dinu neskér je uz v predajni COOP Jednota
v Hrubom Sure, kam jej cesta autom trva
sotva 15 minut. Kontroluje dodavky, objed-
navky, ceny aj vsetko, ¢o treba stihnut v tase,
kgm vacsina zakaznikov este spi. V malej obci
nedaleko Senca je COOP Jednota jeding ob-
chod s tradicngmi potravinami, aj preto musi
Maria Krchfidkovéa poznaf, ¢o ludia potrebujd,
ale aj preferuji a na ¢o st roky zvyknuti.

Jednej zakaznitke napriklad pravidelne od-
kladaju karton oblubenej vody, ind si cho-
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DO COOP JEDNOTY
PRISLA NA BRIGADU.
JEJ TALENT Sl VSIMLI
SKOR NEZ ONA SAMA

di po doméci chlieb. Ked niekto potrebuje
maso alebo pecivo na sobotu, predajna ho
objedna. Ludia sa pytaju aj na to, ¢o varit
a predavacky im poradia podla foho, ¢o je
Cerstvé alebo prave v dobrej cene. ,,Komuni-
kdcia je v obchode klacova. Zékaznici a za-
kaznictky sem nepridu iba nakdpit, pridu sa
aj porozprdvat,” prezradza 37-rotna pani
vedlca. KedzZe vacsina domacich hovori aj
po madarsky, kazdg den sa nauci od kole-
gun aj nejaké nove slovitka. Maria sa rano
do prace tesia toje pocit, ktorg dlho hladala.

OBCHOD JE ZIVY ORGANIZMUS

Viest jediny obchod s tradi¢ngmi slovensky-
mi potravinami v obci je tak frochu alchgmia
a umenie zaroven. Je to zZivy organizmus,
ktorého regaly nestati naplnif podla zau-
zivaného zoznamu. Mdaria musi presne od-
hadnut, ¢o sa v obci preda, vakom mnozstve
a to ludom v ponuke chyba. Zo skisenosti
zo seneckého Tempa, kde zacinala ako bri-
gadnicka, postupne priniesla bezlaktézové
a bezlepkové vgrobky, ovtiu bryndzu aj
dalsie novinky. Obnovila mikuldsske balicky
a zaviedla darcekové kose na objednavku.
VedUca predajne vSak sleduje aj obrat, ko-
munikuje s dodavatelmi, strazi reklamacie

a zodpoveda za chod prevadzky. Vie, ze vg-
sledky aj atmosféra obchodu st odrazom jej
rozhodnuti. V kazdom detaile.

Svoj tim uti pozeraf sa na predajfiu oéami
zakaznika. Skatula v ulitke, pokazené ovo-
cie ¢i prazdne miesto v regdli nie st drob-
nosti. ,Ked' si to vsimnem ja, mali ste si to
vsimnut aj vy. Predajria je moja vizitka, ale
aj vasa. Sme tu velka cast dria, je to tak
trochu nasa domacnost.” trpezlivo opakuje
Maria svojim kolegyniam.

0D BRIGADNICKY K VEDUCE) PREDAINE
Datum, kedy prisla do COOP Jednoty, si pa-
madtd presne - 4. decembra 2017. V Tempe
Senec nastupila najskér na brigadu. Prvyg
den ani len netusila, ¢o bude robif. Kedze
sa blizil Mikulas, zacala balit mikulasske
balitky. Neskdr dostala na starost pecivo,
jogurty aj sladkosti. Ked kolegyna pri sa-
moobsluzngch pokladniciach potrebovala
odisf, Méria ju zastupila. Veduca predajne si
vsimla, Ze sa rychlo uci, a ponukla jej trvalé
miesto. Neskor ju poslala za klasickd pok-
ladnicu a napokon jej navrhla, aby skusila
poziciu veducej zmeny.

.Mala som velké stastie na vedicu predaj-
ne. Juliana Jankova je dodnes mojou men-
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torkou. Vdacim jej za vsetko, o som sa o fun-
govani predajne naucila. Stala pri mne, aj ked'
som mala pochybnosti a nebola som si ista.
Tempo Senec bola pre mna nezabudnutelna
skola,” priznava pani Maria.

Vsetky pracovné postupy si poctivo zapiso-
vala do zosita, ktory ma poruke dodnes. Je
fo pre nu akasi pracovna biblia. Ranné Ulo-
hy z jednej strany, vecerné z druhej. Veduca
predajne v Senci ju naucila aj zasadu, ktorou
sa riadi dodnes: ,Ni¢ neodkladat na zajtra.
Vsetko, ¢o pride pod ruky, treba riesit hned,”
povie sebavedome.

Po piatich rokoch v Senci prijala ponuku stat
sa zastupkynou veducej v nedalekom Toma-
Sove. Bola to vyssia pozicia aj mensSia pre-
dajna, kde ziskala dalsie sklsenosti. Po roku
jej ponukli vedenie predajne v Hrubom Sure.
Znova mala pochybnosti, ale opaf sa nasli
ludia, ktori jej povedali, Ze to zvladne. A ked
sa o jej povyseni dozvedela bygvald veduica
zo Senca, prisla jej pomoct s Glohami, ktoré
dovtedy nerobila. ,Ked sa stretnem s nie¢im
novygm, vZdy jej méZzem zavolat. Som jej za to
nesmierne vdacnad.”

SLOVENCINU SA UCILA SPOLU S PRACOU
Zosit s pracovngmi postupmi odhaluje aj dal-
Siu rovinu Mariinho pribehu. V roku 2017 ne-
zatinala iba v novom zamestnani. Budovala
si zivot v krajine, do ktorej nepatrila od naro-
denia. Pochadza z Ukrajiny a, cuduj sa svete,
vystudovala ekolégiu. V odbore si vSak doma
nevedela najst pracu, preto odisla za lepsim
zivatom. Najprv pracovala v Rusku v obchode
s oblec¢enim. Po roku sa vratila. Praca ju bavila,
zivot v spoloénom byte s dalSimi desiatimi Ze-
nami a dlha kruta zima nie.

Rozhodla sa skusif stastie na Slovensku. V PU-
chove nastupila do masokombinatu, kde pra-
covala v chlade, tasto dvanast hodin a aj cez
vikendy. Bgvala prechladnuta a chora. ,Stdle
som si hovarila: vydrzim este do Vianaoc, este
do Velkej naci, este jedno leto. Nakoniec som si
po troch rokoch povedala dost.”

Chygbal jej kontakt s ludmi a praca, v ktfo-
rej kazdyg den nie je rovnaky. Ked sa dopo-
¢ula o brigdde v Tempe Senec, rozhodla sa
to skusif. Prestahovala sa a zatinala opat
odznova. Slovencine spociatku rozumela len
tiastocne, ale uvedomila si, ze musi rozpra-
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Spociatku chodila so zositom, dnes vedie 5- clenng tim.

vaf. ,Nestacilo mi po¢avat. Musela som vela
¢itat, pozerat televiziu, poctivo sa ucit a naj-
md hovorit. Ked ¢lovek mi¢i, neposunie sa,”
hovori zo sktsenaosti.

COOP Jednota Galanta jej pomohla s doku-
mentmi potrebngmi na zamestnanie. Potom
uz rozhodovala jej praca. Z brigadnicky sa
stala predavacka, vedlca zmeny, zastupkyna
a napokon veduca predajne. Nie preto, ze si
kariérny postup naplanovala, ale preto, ze si
ludia opakovane vsimali, ako pracuje. ,Prile-
Zitosti prisli a ja som ich prijala ako vgzvu.
Bola som potesend, Ze nadriadeni vo mne
vidia nieco, co som spociatku nevidela ani ja
sama,” podotyka.

NASLA SA V PRACI S POTRAVINAMI

A MEDZI LubmI

Na Slovensku napokon nenasla iba zamest-
nanie, ale aj lasku. Pred dvomi rokmi sa vyda-
la za Slovéaka, s ktorgm spolu zija vo Velkgch
Ulanoch. Spinila si aj sen o malom psovi. Ran-
né zmeny jej umozfuju byt popoludni doma
a vatsinu vikendov travif s rodinou. ,UZ bolo
nacase zacat aj Zit, nielen pracovat. Mam ro-
dinu, zdzemie a uz na vsetko nie som sama.
Uz sme dvaja,” prizndva uprimne.

Ked hovaori o odchode z Ukrajiny, zdéraznuje,
ze prisla eSte pred vojnou. Bolo to jej rozhod-
nutie a vedomy pokus zmenit vlastny Zivot.
.Najprv som prisla za peniazmi, potom za
ingm zivotom. Teraz uz mam to, ¢o som chce-
la. Nasla som sa a robim to, ¢o ma bavi. Aj
ked som cudzinka a srdcom budem navzdy
Ukrajinka, citim sa tu doma a som za to vdac-
nd,”“ vyslovi krdsnou slovencinou.

COOP Jednota jej dala prilezitost ukazaf, to
dokaze. Najskor jej pomohla prekonat admi-
nistrativne prekazky pri zamestnani. Neskor
jej opakovane ponukla priestor rast. Nie pre-
to, odkial prisla, ale preto, ako pracovala. Vy-
studovand ekologicka dnes hovori, Ze svoje
povolanie objavila v obchode a medzi fludmi.
,5om velmivdaénd za tato moznost. Spozna-
la som aj samu seba,” hovori Gprimne.

Dal&i kariérny postup v COOP Jednote si ne-
planuje. Predajiiu v Hrubom Sure chce viest
dobre, rozvijat ju podla potrieb zakaznikov
a zostat v praci, v ktorej nasla svoje miesto.
,Mdj sen je, aby som v COOP Jednate praco-
vala az do déchodku.”

JEDNOTA

Maria ma svoj

doévod, preco rada
pracuje v COOP
Jednote.

Dajte nam svoj hlas
v ankete a spolu ukazme,
ze patrime k top
zamestnavatelom.

‘;f( najzamestnavatel'

najzamestnavatel.sk




ZUZANA
VACKOVA

- Uvarené tdené maso nakrajame na malé kocky.

Zemiaky uvarené v Supke oStipeme a najemno nastrihame
do vacsej misy. Pridame hrubd muiku, vajcia, sol a rgchlo
spracujeme na nelepivé cesto. Z cesta vytvarujeme gulttcky.
Z kazdej gultcky urobime placku, do ktorej zabalime
nakrajané tdené maso a vytvarujeme gulati knedlu.

Knedle ihned' vkladame do vriacej slanej vody a varime
priblizne 15 minit.

Medzitym pripravime kapustu. Jednu cibulu nakrajame
nadrobno a spenime ju na 1lyzici masti. Pridame trstinovy
cukor a nechame ho kratko skaramelizovat.

VSetko podusime asi 20 mindt a nakoniec dochutime solou
a korenim.

Na zvysnej masti opecieme zvysni cibulu nakrajani na
prazky. Zaprasime ju hladkou mikou a opekame dozlatista.
Uvarené knedle vyberieme z vody naberackou a podavame
ich s pripravenou kapustou a bohato posypané opecenou
cibulkou.

udenej krkovicky

1kg zemiakov Zelovoc {uvarenijch v supke
a vychladnutych)

400 ¢ hrubej maky Dobra cena
(plus na podsypanie)

2 vajcia Mamickine dobroty
1CL soli

1hbalicek  kyslej kapusty _ S
4 cibule Zelovoc } P
4PL bravtovej masti Dobra cena

1PL trstinového cukru I I
sol, mleté cierne korenie .
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Mrkvu, petrzlen, zeler a zemiaky otistime a nakrajame

na kocky. Cibulu otistime a pokrajame na drobno.
Susené huby zalejeme vriacou vodou a nechame chvilu
namocene.

Nakrajanti cibulu v hrnci oprazime do sklovita, pridame
nakrajanu mrkvu, petrzlen, zeler, zemiaky a huby.
Poprasime 1PL zemiakového Skrobu, chvilu oprazime
a zalejeme vijvarom. Nechame varit'15 mintt. Po 15
mindtach pridame fazule z konzervy a vsetko spolu
varime este asi 10 minit.

Na zaver pridame suseng majoran, drvend rascu
a odstavime.

CENA
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1hrst’

mrkvy Zelovoc
petrzlen Zelovoc
zeleru

cibula Zelovoc
striciky cesnaku
maslo Tradicna kvalita
velké zemiaky Zelovoc

kuracieho vijvaru Tradicna kvalita
susenyjch hib

konzerva tervenej fazule Tradicna kvalita
cierne mleté korenie Dobra cena

drvena rasca Dobra cena

susent majoran
zemiakového Skrobu
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JEONOTR Sezona

SVET MASOVYCH ALTERNATIV

OD PRVEJ GENERACIE K MODERNYM TRENDOM

Ked'sa dnes povie ,alternativa mésa”, uz ddvno si nepredstavime len fddnu kocku lisovaného tofu.
Sucasny trh ponuka verné képie takmer vsetkého, na ¢o sme pri mdase zvyknuti - od rastlinnych burge-
rov a chrumkavych klobds cez pastéty, masové guldcky az po stavnaté rebrd. Coraz stabilnejsie miesto
v tomto zozname pritom preberagju qj rastlinné ndhrady ryb a morskych plodov.

Ak sa na tieto produkty pozrieme o¢ami po-
travinara, mézeme ich rozdelif podla dvaoch
kla¢ovgch kritérii: podla zakladnej ingre-
diencie a technoldgie spracovania.

V HLAVNE) ULOHE PROTEIN

Zakladngm stavebngm kamenom kazdej
masovej alternativy je vzdy bielkovina. Kde
vsade ju vedci a vyrobcovia hladaji? Zdro-
jov je prekvapivo vela: Rastliny (najrozsire-
nejsia klasika), huby a mikroriasy, nepato-
génne baktérie ¢i hmyz alebo kultivované
proteiny (vypestované metédou in vitro
priamo z bunkovych kultar).

PRVA GENERACIA A TAJOMSTVO TEXTURY

S rasticim dopytom po bezmasitej strave
prisiel na scénu pojem TVP (textured vege-
table proteins), teda textdrované rastlinné
bielkoviny. Ide o produkty navrhnuté tak,
aby sa vzhladom aj chutou ¢o najviac pribli-
zili skutoénému masu. Aby sme v Ustach na-
miesto kase pocitili typickd vidknita struk-
taru, vyuzivaju sa pokrocilé technologické
postupy - najcastejsie takzvand extrdzia
(spracovanie pod tlakom a teplotou). Tgm-
to spbsobom vznikli voébec prvé rastlinné
parky, hamburgery, mleté maso ¢&i slanina,
ktoré dnes potravinari oznacuju ako alter-
nativy masa 1. generacie. V ich zlozeni by
sme okrem s6je nasli napriklad aj odtucne-
nu arasidovu ¢i bavinikovd muku a repkové
semena.

VYZVA MENOM SOJA

Dosiahnuf dokonald mé&sova  textdru
vsak nie je len otdzkou strojov, ale najma
fyzikalno-chemickych vlastnosti samotnych
surovin. Bielkoviny tatiz musia maf spravnu
rozpustnost, schopnost Zelirovat’ a viazaf
vodu ¢i olej.

Dlhoroénou kralovnou tohto segmentu je
s0ja, ktord vsetky tieto podmienky spiﬁa na
jednotku a je navyse cenovo dostupna. Ma-
sivne vyuZzivanie soje vSak nardza na svoje
limity:

® Ekologicka stopa: Jej intenzivne pestova-
nie si vyzaduje Specifickt klimu, nardsa
lokalne ekosystémy a znizuje biologicku
rozmanitost.

® Zdravotng aspekt: Soja patri medzi silné
a tasté alergény.

® Nutriéng limit: Podobne ako pri ingch
strukovinach, ani sojové bielkovina sa
z vyzivového hladiska nepovazuje za tpl-
ne plnohodnotnu.

Aj prefto potravinarsky priemysel neustale
hlada nové cesty. Do popredia sa dostavaju
iné, udrzatelnejsie plodiny. Vgborné vysled-
ky dnes dosahuje hrach, rézne druhy fazule,
béb obycajny, cicer ¢i repkové semenad, kto-
ré dokazu séju plnohodnotne zastupit a po-
nuknut ludom pestri a modernd alternativu.

AKO ULAHODIT ZRAKU A CHUTI?

Kazdg milovnik gastronémie vie, ako vyzera
dokonaly steak. Za surova ma lakavu cerve-
na farbu, ktord sa na panvici meni na sgtu
hnedu. Pre potravinarskych technolagov je
vSak tato ocakdvana premena obrovskou
vgzvou. Vacsina rastlinngch surovin ma to-
tiz v zaklade nudnd bézovu alebo zltkastu
farbu. Ako tento oriesok rozlaskli? Prva ge-
nerdcia alternativ stavila na istotu a siahala
po termostabilngch farbivach - najcastejsie
po karameli alebo sladovych extraktoch.
Druhd generacia uz imituje prirodu rafino-
vanejsie. Vyuziva stavu €i prasok z ¢ervenej
repy, pripadne sojovy leghemoglobin.

Aby vSak produkt na panvici skutoéne zhne-
dol tak, ako sme zvyknuti, vedci do zmesi
pridavaju takzvané redukujice sacharidy.
Tie sa pri zahriati spoja s aminokyselinami
z ostatnych ingrediencii a spustia slavnu
Maillardovu reakciu - chemicky proces zod-
povedny za typickd voru a hnedd kérku pe-
¢eného masa.

Dnes uz odbarnici sleduju ovela viac nez len
odtien. Kltt¢om k Uspechu je kyslost (pH). Aby
bolo zafarbenie dokonalé, pridané farbivo
musi mat rovnaké pH ako samotnyg produkt.
ZaleZi dokonca aj na fom, ¢i sa farba prida
hned na zaciatku alebo aZ v priebehu mieSa-
nia. A aby stabilne drzala a v potravine sa ne-
rozpila, pomahaju jej moderné pomocnélé’rk .
ako je maltodextrin ¢i hydratovany alginat.




Dostat z rastlin struktdru, ktord pri zahryz-
nuti kladie rovnaky odpor ako svalové vlak-
no, je Cistd veda. V modernom potravinar-
stve sa na to vyuzivaju dva hlavné pristupy:
1. Metada ,,bottom-up“ (od drobného k cel-
ku): Predstavte si to ako stavanie z lega.
Vyrobcovia vezm0 mikroskopické elementy
a skladaju z nich celistvy produkt. Tieto Ciast-
kové prvky ziskavaju mnozenim kmenovych
buniek alebo biomasy vladknitgch huab (naj-
CastejSie z druhu Fusarium venenatum).
Proces ma presnl postupnost: Huba sa
najskor pestuje v bioreaktoroch. Nasledu-
je zahriatie a odstredovanie biomasy, ¢im
vznikne tvarna pastovita hmota. Ta sa oSetri
parou, schladi a, hla - na svete je pozado-
vana vlaknita struktura. Aby drzala pokope,
jednotlivé vldkna sa musia spojit. Bud sa to
urobi enzymaticky, alebo sa zmieSaju so
spdjacou hmotou. Vyuziva sa vajecna biel-
kovina, pripadne jej veganske alternativy -
psenicny lepok alebo zemiakovy protein.

2. Metada ,,top-down* (zhora nadol): Tento
pristup funguje opacne - vezme sa hotova
zmes biopolymérov a z nej sa tvaruje vy-
sledna textura. Kralovnou tejto metady je
extrizia, ktora sa v potravinarstve usidlila
uz v 30. rokoch 20. storocia pri virobe ces-
tovin. Jej obrovskou vghodou je, ze funguje
vo velkom meradle.

V takzvanom extrudéri sa ingrediencie stla-
¢aju a premiesavaju masivnou skrutkou

ZNACKA
KVALITY

(Snekom) pod vysokgm tlakom
a teplotou. Skrob vnatri zmesi

zmazovatie, bielkoviny zmenia

svoju Struktdru (denaturujd)

a vytvoria dokonale jednotnd

hmotu. Ta sa pretlaci cez tvaro-

vaciu matricu, ochladi sa a nare-
ze na porcie. Vgsledny plat ma
zvycajne hrubku 5az 10 mm.

Este o krok dalej ide Uplna novinka -
shear cell technolégia. Vyuziva Special-
ne rotacné zariadenie, ktoré na suroviny
posobi Smykovymi silami pri vysokej teplo-
te. Podla toho, ako technolég nastavi teplo-
tu, ¢as a rychlost otacania, dokaze vytvorit
Struktdru vladknitd, vrstvend alebo dokonca
homogénnu. Hoci je zatial iba v stadiu men-
Sich vgskumngch projektov, oproti extrizii
slubuje velké vghody: je ekonomickejsia
a dokaze vyrobit ,maso“ s hrabkou aZ do
30 mm, ¢o otvara dvere k dokonalgm rast-
linngm steakom.

Ak porovname klasické maso s jeho rastlin-
nou alternativou, najvacsi rozdiel najdeme
v sacharidoch. Kgm v poctivom hovadzom
¢i bravtovom by ste ich hladali marne,
v rastlinngch alternativach sa ich nachadza
pomerne dost. Pochadzaju totiz priamo zo

A

ZDOBREJ ADRESY

zdrojovych plodin a ich mnozstvo méze do-
siahnut az 20 g na 100 g vyrobku.
S rastlinngm p6vodom sa vsak spdja aj je-
den velky benefit - vlaknina. T4 sa v beznom
mase nenachadza voébec. Napriklad kom-
plexnd australska studia ukazala, ze rastlin-
né alternativy masa bezne obsahuji3az6g
vlakniny na 100 g vyrobku. A preco v zloze-
ni obcas najdete aj pridané cukry? Dévod je
prozaicky - technolégovia ich vyuzivaji na
doladenie a vyvazenie vgslednej chuti.
prof. Ing. Jozef Golian
Autor je odbornikom Slovenskej
polnohospodarskej univerzity v Nitre
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b4 . KED DOM
S ZACHRANUJE
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Vyrastal v ¢inziaku, no odmalicka ho pritahovali staré kamenné domy Handlovej. Ked'si Andrej
Jedlovsky ako 23-rocny jeden z nich kupil, cez prepadnutu strechu bolo miestami vidiet oblo-
hu. Pévodne z neho chcel urobit pohodiné moderné byvanie. Cim viac viak dom odkryval, tym
vacsmi zistoval, Zze by bola skoda vymazat to, ¢o v iom prezilo celé generdcie. Mladicka vdsen
jedného Handlov€ana tak zachranila kus starej Handlovej - a Franzov dom postupne zmenil gj
jeho pohlad na staré veci, ich hodnotu a na to, o md zmysel zachrarnovat.

Na Prievidzskej ulici, pri vstupe do Handlo-
vej od Prievidze, stoji Franzov dom takmer
ako strazca iného mesta. Kamenné mury,
staré dvere, dreveny nabytok, malované
truhlice, ¢ierna kuchyna a pec pripominaju
Handlovu spred cias, ked jej podobu urcilo
banictvo a neskarsia vystavba. Je pritom
tfrochu symbolické, ze prave na zaciatku
mesta prezil dom, ktorg dnes uchovava kus
jeho starsej pamati.

Uz ako chlapca vas pritahovali staré
kamenné domy. Preco?

Ani sam presne neviem. Vyrastal som
v tinziaku, ale vedel som, ze v Handlovej
sU takéto domy. Chodieval som okolo nich,
napriklad na Pekarskej ulici, obdivoval som
ich a odmalicka som mal predstavu, Ze ked'
raz zatnem zarabat, chcem si tak( kamen-
ny dom kupit. Neslo mi vtedy o historiu ani
o pamiatku. Jednoducho sa mi pacili.

Akao ste objavili Franzov dom?

Starg dom som hladal asi rok. Tento sa
objavil na internete v podstate preto, ze
ho vtedajsi majitel chcel zburat, ale mesto
mu to nechcelo dovolit. Tak ho skusil pre-
dat. Ked som ho kupil, bol to sklad. Bolo tu
uhlie, zemiaky, oknéa boli zabité doskami
a vnutri bola tma. V jednej ¢asti bola pre-
padnuta strecha, povala aj strop. Ked ste
sa pozreli hore, cez velkd dieru ste videli
oblohu. Bola to €ista ruina.

Nelutovali ste niekedy, Ze ste

ho kapili?

Nig, vobec. Ale asi v tom bola aj mladost.
Dnes by som uz do nie¢oho takého nesiel.
Ked si predstavim, kolko sme sa tu s otcom
narobili, dnes uz by som na to asi nemal
energiu. Kratko po kipe navyse prisla povo-
den. Voda sa dostala aj do domu a omietky,
ktaré este drzali, navlhli a opadali. Bolo toho

naozaj vela. Povoden z augusta 2010 zane-
chala na dome aj jeden netakany symboal.
Do niky na fasade obratenej k Handlovke
som neskor vlastnoru¢ne vymodeloval sos-
ku svatého Jana Nepomuckého. Pévodna
soska, pravdepodobne Panny Marie, sa ne-
zachovala. Jana Nepomuckého som si nevy-
bral ndhodou - v ludovej tradicii je patrénom
mostov a ochrancom pred povodfiami. Aj
v Handlovej stoji jeho historicka kaplnka pri
Handlovke.

NAJPRV STUDOVAT,

POTOM OPRAVOVAT

Andrej vystudoval stavebnu priemyslovku
a dnes pracuje ako geodet na dialnici. Sam
vsak zdoraznuje, Ze Skola mu navod na ob-
novu takéhoto domu nedala. VSetko pod-
statné sa ucil az pri nom. Kgm do stavby
vyraznejsie zasiahol, chcel najprv pochopit,
¢o vlastne drzi v rukach.




0d zaéiatku ste ho chceli obnovit takto
historicky?

Praveze nie. Chcel som iba kamenng dom
na normalny zivot. Zvonku by zostal pek-
ne opraveny starg dom, ale zvnatra som si
predstavoval moderné a Gtulné bgvanie.
Ked som vsak zistil, kolko pévodnych de-
tailov sa tu zachovalo, ofocil som to. Dom
nebol desafrodia poriadne obgvang, tak-
7e sice zmizol ndbytok a okna, ale zacho-
vala sa dispozicia, ¢ierna kuchyna, velka
pec, ¢asti pévodngch omietok a pod nimi
dokonca vrstvy stargch malieb a vzorov.
Vtedy som si povedal, Ze z toho moderny
interiér neurobim.

Ako ste vedeli, ¢o je pévodné a ako ma
dom vyzerat?

NajdolezitejSie bolo, Ze som nic¢ nerobil,
kgm som to nemal nastudované. Najskor
som hladal informacie v knihach, na in-
ternete a na stargch fotografiach. Vela
materidlov som nasiel v nemeckych kni-
hach o Handlovej a pomohli mi aj podobné
domy v nemeckom a rakiskom prostredi.
A postupne sa objavovali dalsie fotografie
a dokazy, ktoré potvrdzovali, Ze sme isli
spravnym smerom.

Vicsinu prdc ste robili sam?
Profesionali robili strechu a elektrinu, ale
ostatné sme sa snazili zvladnut sami s ot-
com. Vdaka tomu som sa postupne vela
naucil. Niektoré veci sme vyrabali pod-
la stargch predléh - napriklad stél som
spravil podla historickej fotografie a ma-
lované obrazky na skle som si namaloval
sam. Staré dvere a okna som zachranoval
od ludi z Handlovej; napriklad susedia mi
ich dali, ked ich vymienali za plastové.
Nabytok a predmety som zhanal najma
z Handlove] a okolia. Nechcel som sem
jednoducho nanosit starozitnosti z celého
Slovenska. Chcel som, aby to patrilo k to-
muto miestu.

Vsetky
dobové predmety
v dome st origindly, ktoré
skutacne patrili nemeckému obyvatelstvu.

Kazdy clen domdcnosti mal svoju lyzicu oznacend.
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Préve tym sa Jedlovského obnova odlisuje
od obycajnej rekonstrukcie. Nezachranil iba
mury. Postupne zacal skladat strateny obraz
kazdodennej Handlovej - ako bali izby za-
riadené, kde stdl stél, na com sa spalo, o sa
varilo a aké predmety ludia pouzivali. V case,
ked tradicné kultura Handlovej stdla dlho
v tieni banickej histérie a kamenné domy
neboli systematicky chrénené ako ndrodné
pamiatky, sa do jedného z nich pustil mladg
clovek z viastnej véle a za vlastné peniaze.
Mesto predtym zabranilo jeho zburaniu, no
az Jedlovského roky prdace mu vratili podo-
bu a zivot. Neskarsie uznanie pamiatkarov
potvrdilo, Ze neslo iba o stkromn( zdlubu:
Franzov dom sa stal prvgm z tychto handlov-
skych kamennygch domov, ktorg sa podarilo
zachranit v pévodngch hodnotdch pre dalsie
generdcie.

=

DOM PRE VELKU RODINU

Handlova je spojena najma s banictvom.
Svet, z ktorého vyrastol Franzov dom, bol
vSak starsi. Pred nastupom priemyselnej
fazby uhlia bola Handlova polnchospodar-
skou obcou, ktord po starocia formovalo
nemecké osidlenie. Miestni karpatski Nemci
zili vo velkych rodovgch hospodarstvach.
Dom nebol iba miestom na spanie - spolu
s dvorom, mastalami, dielfiami, so zdsobami
a podou tvoril takmer sebestacny svet. Pra-

Rozhovor JEDNOTA

ve na dolnom konci Handlovej, historickom
Unterorte, kde stoji aj Franzov dom, vznikol
v druhej polovici 19. storocia subor rodovo
previazanych kamennygch usadlosti. Dom
z roku 1883 postavili bratia Michael a Paul
Franzovci. Pod jednou strechou pofom ne-
Zilajedna dnesna ,domacnost*, ale cel( roz-
vetveny rod.

Kolko ludi mohlo v takomto dome Zit?
Aj tridsaf ¢i styridsaf. Nebola to jedna mala
rodina ako dnes, ale rozvetvend rodina -
bratia, bratranci, synovia, nevesty, defi,
stari rodi¢ia. Gazda mal hlavné slovo a ve-
Cer sa tu po praci vsetci zisli a rozdelili si
robotu na dalsi den. Sukromie, ako ho po-
zname dnes, prakticky neexistovalo.

Tato miestnost bola nieéo

ako dnesnd obyvacka?

Da sa to tak nazvaf, ale cez deri tu skoro
nikto nebol. Ludia pracovali na poliach
a vracali sa az vecer. V zime sa tu robili
doméace préce, priadlo sa, silo, opravovalo
naradie. Bola fo jedinad vykurovana miest-
nost. Hore boli komory, kde spavali jednot-
livé rodiny, ale nekdrilo sa tam. V zime tam
bola poriadna zima, preto mali velké duch-
ny. To si uz dnes ani nevieme predstavit.
Bol to Uplne ing Zivot.

CHLIEB NA CELY TYZDEN

Srdcom domu bola ¢gierna kuchyna. Otvo-
reny ohen, dym, udiaren a velka pec pripo-
minaju spdsob zivota, ktorg sa nam dnes
zda ovela vzdialenejsi, hoci dom nema ani
poldruha storocia.

Nie je to pritom nefunkéna kulisa. Steny pri
ohnisku sU ocadené aj preto, ze Jedlovski
kuchynu pouzivaja.

Co sa v takejto kuchyni varilo?

Najma jednoduché jedla. Rézne obilnino-
vé a strukovinové kase, polievky, mliecne
jedla. Masa bolo velmi malo. To, ¢o dnes

19



20

Andrejova mazelka Lucia vari

v pévadnej ciernej kuchyni.

Inak pracuje v jednej z handlovskgch
predajni COOP Jednota.

povazujeme za obycajny obed, vtedy vo-
bec nebolo samozrejmosfou. Zakladom bol
chlieb, polievky a kase. Pec je taka velka,
ze sa do nej da vojst a naraz sa v nej mohlo
piect priblizne dvadsat chlebov. Chlieb sa
nepiekol kazdg den, ale zhruba na celg
tgzden. Mal hrubu kérku, ktora ho chranila,
takze kgm sa neprekrojil, vydrzal dlho. Po-
tom sa zasa piekla dalSia varka.

Skasate hladat aj konkrétne staré
recepty?

Ano, toraz viac ma to zaujima. Studujem,
ako sa varilo v tiernej kuchyni, ako sa piekli
oblatky v kliestach priamo pri ohni, aké jedla
sa robili. Cim starsie obdobie, tym ma to bavi
viac. Na dni otvarengch dveri fu aj varime,
aby ludia nevideli iba miestnost a predme-
ty, ale aspon trochu zazili, na ¢o slazili.

Franzov dom dnes Jedlovsky vyuziva
ako chalupu a cierna kuchyria je nadalej
funkéna. Ked'tu rodina travi cas alebo ked
sa dom otvori navstevnikom, oheri nie je
iba rekvizitou pre fotografiu. V kuchyni sa
skutacne vari. Aj tgm sa dom lisi od vitriny
v mizeu - stary spésob Zivota sa tu da as-
pori na chvilu znovu zazit.

Zachovalo sa v Handlovej nieco typické
z kuchyne pévodnygch nemeckych oby-
vatelov?

Prave v tom je problém. Ked [udia odisli,
vela zvykov a receptov odislo s nimi. Nieco
pozname z knih a zo spomienak, nieco sa
dé poskladaf z drobnygch stép. Napriklad
v dome som nasiel staré obaly z kavy ¢i ra-
kuskeho piva. Aj takéto malickosti vam zra-
zu povedia nieto o tom, ¢o ludia kupovali
a aky mali kontakt so svetom. Ale vela veci
sa uz jednoducho nezachovalo.

Dom vam zasiahol do Zivota ovela
viac, nez ste pri kupe cakali.

Urcite. Volng ¢as mam dnes do velkej miery
prispdsobeny tomuto - Studujem histériu
domov, jedld a vsetko, €o s tgm sdvisi. Mam
Styri deti a postupne ich do toho zapajam.
Ked mame den otvorengch dveri, poma-
hajd tu, chodia v krojoch. Jedného syna
som dal aj na akordedn, aby tu mohol hraf.
Chcem, aby to nebolo len o mne.

Vztah k tradiciam vsak nebol samozrejmou
stcastou jeho Zivota od detstva. Ked dom
kupoval, nemal nijaky $pecidlny vztah k tra-
diciém. Ten prichddzal postupne. Postupne
sa stdval znalcom, aby pochopil dom, kto-
rg si kapil. Andrej prizndva, Ze v dome by
dnes uz nevedel zit bezny Zivot. Chybalo
by mu pohodlie a zdzemie, na ktoré sme
dnes zvyknuti. Réd sem chodi na chvilu, na
vikend. Niekedy si len sadne a pozerd. Je to
taky relax. A oddych od kazdodenngch sta-
rosti, televizie, internetu a mobilov.

KED DOM ZMENi CLOVEKA

Franzov dom pritom stale nie je hotovy.
Treba opravovat omietky, doplnit okenice,
obnovit daldiu ¢asf. Andrej sa na to ne-
stazuje. Naopak, s Usmevom priznava, ze
keby uz bolo vSetko dokonéené, mozno by
ani nevedel, ¢o robif.

Pre¢o ma podla vds vgznam
zachrariovat staré veci?

Ma to vgznam preto, Ze sa straca identita
nasho vidieka. Ked vsetko staré zbldrame
a nahradime domami, ktoré mézu stat kde-
kolvek na svete, postupne prestane byt vi-
ditelné, kde vlastne sme. V ingch krajinach
Casto vidite, ako sa staré domy dalej pouzi-
vaju a prisp6sobuju si¢asnému zivotu. Ne-
musime Zit ako pred sto rokmi, ale mali by
sme vediet, ¢o ma hodnotu a ¢o po zburani
uz nikdy neziskame spat.

Ked' Andrej Jedlovsky kupoval Franzov
dom, staré veci sa mu jednoducho pdci-

li. Po rokoch prdce vsak o nich rozpréva
inak. Za marom uz nevidi iba peknyg ka-
meni a za truhlicou starg kus nabytku.
Vidi spésob Zivota, ludi, remeslo, jedlo,
rodinné vztahy a kus identity miesta.
Zachranil dom, ale vztah fungoval aj
opacne: dom v riom vypestaoval citlivost
na hodnotu veci, ktaré by inak mohli ne-
ndpadne zmizndt. A je v tom este jeden
rozmer. Kamenné domy na dolnom konci
Handlovej baoli dlho mimo vygraznejsieho
zdujmu pamiatkovej ochrany a tradi¢nd
histéria mesta zostdvala v tieni banictva.
Jedlovsky nemal za sebou institlciu ani
velky projekt. Ako mlady Handlovéan si
kupil takmer zaniknutg dom, pretoze sa
mu pdcil, a postupne urobil to, co dovtedy
pri tomto type stavby nikto nedotiahol do
takej miery: zachoval jeden z posledngch
hmotngch kaskov starej Handlovej aj
s pribehom zivota, ktorg sa k nemu viaze.
AZ neskdr prislo ocenenie PRO PATRIA
a v roku 2024 zapis Franzovho domu me-
dzi ndrodné kultarne pamiatky.

Pri vstupe do Handlovej stoji dom

z roku 1883 ako pripomienka

mesta, ktoré tu bolo ddvno pred
priemyselngmi aredlmi, sidliskami

a dnesnou dopravou. Jeden ¢lovek

ho zaéal zachrariovat z mladickeho
nadsenia. Zachoval tak miesto, cez
ktoré sa da rozprdavat pribeh starej
Handlovej.

,Keby tu uz bolo vSetko hotové, neviem,
¢o by som robil. Tesim sa, ze este budem
opravovat daliu ¢asf a zasa ju zariadovat.
Roboty je tu stale vela.“ Mozno prave pre-
to Franzov dom nikdy nebude definitivne
dokoncéengm exponatom. Kgm sa v nom
opravuje, vari, hladaju sa staré recepty,
otvaraju sa truhlice a pribtdaju nové ziste-
nia, zostava tgm, ¢im bol od zaciatku - zi-
vgm domom.

Peter Osuch, snimky Peter Osuch
a archiv Andreja Jedlovského
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JEONOTA Psychohygiena

Ked'sa v oktdbri rucicky

hodin posunu o hodinu spat,
dostaneme hodinu spdnku
navyse. S nou aj svetlejSie rdna
a tmavsie vecCery. Zmenu casu
na hodinkdch urobime okamzite,
no nase telo si na novy rytmus
potrebuje zvyknut.

Nie je preto ni¢ zvlastne, ak sa v prvich dnoch po zmene casu citime
ospalejsi, menej ststredeni alebo mame pocit spomalenia. Jesenny
prechod na standardny ¢as moze docasne ovplyvnif spanok aj bde-
lost, pricom citlivost na tito zmenu sa medzi ludmi ligi.

Dobra sprava je, Ze telo sa dokaze prisposobitf a my mu vieme po-
mact a ulahéif tento prechod niekolkgmi jednoduchgmi navykmi.

CAS SA ZMENi POSUNUTIM RUCICKY, BIOLOGICKE HODINY NIE
Nase telo funguje podla vlastného vnutorného 24-hodinového
rytmu, ktorg ovplyvnuje, ako sa citime, ¢i sme bdeli alebo ospali, ale
aj kedy sa v fele prirodzene meni tvorba horménov spojenych so
spankom a s bdenim.
Jedngm z najdélezitejSich signdlov pre nas cirkadianny rytmus je
svetlo. A prave preto znamena zmena casu viac nez len posunutie
ru€i¢iek na ciferniku.
Socialny ¢as sa sice zmeni okamzite, nase vnutorné hodiny sa vsak
stale riadia tgm, kedy vychadza a zapada sInko. Jesenny prechod na
Standardny ¢as mdze docasne narusit spanok a denng rytmus, hoci
telo sa naf vo vieobecnosti dokaze adaptovat. Prvé dni po zmene
tasu mozeme paocitfovat tazkosti so zaspavanim a nasledny span-
kovy deficit. Sekundarnymi priznakmi st aj zvgsena Unava, sklesla
nalada a emociondlna labilita. Sprevadzat ich méZu problémy so su-
stredenim a chuf na sladké alebo vysokokalarické jedla.
Samotna zmena casu nie je jedingm dévodom jesennej Unavy, dal-
Sim z nich je aj ubudajuce denné svetlo. Zatial ¢o v lete sme priro-
dzene vystaveni svetlu dlho do vecera, na jesen sa dni skracuju a po
zmene ¢asu sa tma dostavi eSte o hodinu skor.
Svetlo pomaha nasmu mozgu

—— nastavif, kedy ma byt telo

\ aktivne a kedy sa ma pri-

| | ' .
| - pravovat na spanaok. Ked'
I‘l""'.-:"""' - E‘t—* sa nacasovanie denné-
ﬁ - ho svetla zmeni, m6Ze

sa dofasne zmenit aj
pocit bdelosti a ospa-
losti. A ak sa k tomu
pridaja tmavé jesen-
né vecery, nase telo
automaticky spomali
a vyziada si viac od-
dychu.

BUDICEK V PODOBE
RANNEHO SVETLA
Ak by ste si mali z celej je-
sennej rutiny vybraf iba jeden
navyk, nech je to ranné svetlo. Po zobudeni roztiahnite zavesy, vyjdi-
te na balkén alebo si doprajte kratku prechadzku vonku. Este lepSie
je spojit ranné svetlo s beznou aktivitou - ist peso na zastavku auto-
busu, prejsf sa so psom, vystupit o zastavku skor alebo si jednoducho
daf desat az dvadsat minat vonku pred zaciatkom bezného dnia.
Denné svetlo patri medzi délezité podnety, ktoré synchronizuji cir-
kadianny rytmus. Spravne nacasovane ranné svetlo méze podporo-
vat skorsie nastavenie spankového rytmu a dennd bdelost.

AKO POMOCT TELU
ZVYKNUT SINA

ZIMNY CAS?

A Co robif, ak je vonku zamracené? Aj viedy chodte von. Akékalvek priro-
dzené denné svetlo vonku je pre biologické hodiny uzitoéngm signalom.
Pocas prvého tgzdia po zmene ¢asu moze byt lakavé dohanat Gna-
vu dlhgm vyspavanim cez vikend. Ovela uzitocnejsie vSak byva dr-
zat sa pomerne pravidelného ¢asu vstavania aj vetierky.

Ak viete, Ze vas zmena ¢asu zvykne rozhodit, mdzete si niekolko dni
pred fiou posivat spanok po mal(ch krokoch. Tato postupna Gprava
¢asu spanku a vstavania pred zmenou ¢asu pomoze telu adaptovat
sa rychlejsie a plynulejsie. Nie je pritom potrebné robit velké kroky.
Stati ist spaf o patnast minut skor.

POHYB AKO MALY RESET

Jesenna Gnava nas ¢asto dostane do zacarovaného kruhu: citime sa
unaveni, menej sa hgbeme, travime viac asu vnuatri a vecer mame
este menej energie. Vtedy pomoZze pohyb.

Nemusite to prehafaf s intenzivhym tréningom. Obycajna svizna
prechadzka, bicykel, lahké cvicenie alebo par mindt pohybu pocas
pracovného dna telo osviezi.

Pravidelna fyzicka aktivita suvisi so spankom aj s cirkadiannym ryt-
mom a vyskumy naznacuju, ze natasovanie a pravidelnost pohy-
bu méZu ovplyviiovat aj kvalitu spanku. Idealne je prepojif dve veci
naraz: ranné alebo popoludnajéie svetlo a pohyb. TakZe dvadsatmi-
nutova prechadzka réno cestou do prace méze byf v tomto obdobi
maly, ale velmi prijemny kazdodenng ritual.

PRECO SA MENi CAS?

Histaria zmeny ¢asu sa zacala pisat na zatiatku 20. storotia. Cielom
tejto velkej zmeny, o ktorej sa diskutovalo uZ predtgm, bolo Setrit
energiou. Obmedzenim potreby umelého osvetlenia pocas vecer-
nych hodin bolo v tom ¢ase mozné v{razne Setrif energiu. Posunu-
tim €asu zo zimného na letny zacali ludia vstavat skér a mali hodinu
denného svetla navyse.

Zmena tasu sa na nasom Uzemi prvy raz vykonala v roku 1916. Pocas
2.svetovej vojny sa tato zmena ustalila a trvala az do roku 1949, ked
sa na 30 rokov pozastavila. V 70. rokoch sa pocas obdabia ropnej
krizy striedanie letného a zimného ¢asu vratilo. Tentoraz natrvalo.
Pdvodne sa zimny cas zacinal koncom septembra, o sa vsak v roku
1996 posunulo na poslednd oktébrovia nedelu. Zmena casu nastava vo
vsetkych eurdpskych krajinach s vgnimkou Islandu, Bieloruska a Ruska.

CIRKADIANNY RYTMUS

Je prirodzeny 24-hodinovy vnutarny cyklus, ktorg reguluje ¢as
bdelosti a spanku v tele vsetkgch zivgch organizmov. Funguje
ako vnutorné biologické hodiny, ktoré reaguju predovsetkgm
na striedanie svetla a tmy v okoli. Tento rytmus neriadi len to,
kedy sa citime unaveni, ale ovplyvnuje aj hladinu horménov,
telesni teplotu, krvn( tlak, travenie, pozarnost a psychick( vy-
kon pocas dna. NajdélezitejSim vonkajSim faktorom na udrza-
nie spravneho rytmu je denné svetlo. Ked je naruseny (pracou
na zmeny, pozeranim do obrazoviek v noci...), mdZe to viest
k Unave, nespavosti a dlhodobgm zdravotngm problémaom.




1. S pripravou zacnite skor

Necakajte az na nedelné rano. Skontrolujte si hodiny, budik, ¢asovac
na mikrovinke ¢i ingch spotrebicoch a nastavte si ich eSte vecer. Rano
tak nebudete riesif nastavovanie nového ¢asu, ale zobudite sa don.
2. Na prvé dni si naplanujte menej narocné rana

Ak mozete, vyhnite sa v prvgch drioch po zmene ¢asu Gloham, ktoré
si vyzaduju vela energie alebo su pre vas narocné. Vyhnite sa sko-
rgm stretnutiam alebo hektickému vybavovaniu. Mala ¢asova rezer-
va navyse mdze byt prekvapivo uzitotna.

3. Vyhnite sa popoludiajSiemu spanku

Ked na vas po obede pride Gnava, hodina ¢i dve v posteli mézu vecer
stazif zaspavanie. Ak si potrebujete zdriemnuf, volte skor kratky niekol-
kominUtovy oddych. Nabije vas energiou, ale nepokazi no¢ny spanok.
4. Na zajtrajsok sa prichystajte vecer

Nachystané oblecenie, kabelka, ranajky alebo veci do prace vam
rano usetria niekolko malych rozhodnuti. Po zmene ¢asu moze byt
aj takéto odlah¢enie prijemné a mozog moze este chvilu pracovat
o trochu mene;j.

5. Zachovajte si pravidelnost

Ak sa jednu noc citite unavenejSie alebo sa dobre nevyspite, nemu-

site druhy der cel( rezim obratit naruby. Pravidelnosf bgva uzito¢-

nejsia nez snaha ,opravit* tnavu jedngm velkgm zasahom. Nehovo-

riac o tom, ze niekolkohodinové dospavanie dokaze narusit no¢ny

spanok.

6. Doprajte si mikroprestavky

Ak pracujete za pocitacom, urobte si kratku prestavku, pocas ktorej

sa ponafahujte, alebo si jednoducho sadnite bez daléej obrazovky.

Kratke pauzy mézu pomact, ked sa v obdobi zmeny ¢asu horsie su-

stredite.

7. Veéer nechajte mozog vypnuf

Ak mate moznost, narotné rozhodnutia, komplikované e-maily ¢i

administrativu vybavte skdér pocas dna a na vecer si nechajte ¢in-

nosti, ktoré nevyzaduju tolko koncentracie.

8. Vyhnite sa modrému svetiu

Ranné svetlo nas dokaze nastartovaf, no vecer ndm modré svetlo bra-

ni zaspat. Idedlne je minimalne dve hodiny pred spanim stimit ostré

svetla, obmedzit pouzivanie obrazoviek a vymenit televiziu za knihu.
DP
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Vysoké Tatry od jazera
pri Tatranskej Strbe

Jesen dokdze slovensku prirodu premenit na Cosi ¢arovné. Lesy sa sfarbuju do zlatej a medene;j,
doliny zaplfia hmla a horské chodniky koneéne utichnu po rusnom lete. Tieto jedinec¢né miesta

nds ldkaju na malebné scenérie.

Tatry sice netreba predstavovat, no oplati
sa ich zazif prave vtedy, ked ich vaésina
ludi uz prestane vyhladavat kvéli letnej
turistike. Jesenné Tatry maju Uplne ind
atmosféru.

Slne¢né dni dokazu byt stale prijemné,
ale vzduch je o cosi sviezejsi a vihlady
byvaju nadherne ostré. Leto sa uz skon-
Cilo a zima este Uplne neprevzala vladu.
Prave toto medziobdobie robi hory a ich
chodnitky mimariadne pritazlivgmi.

Pre menej narocny den je idedlnou vol-
bou okolie Strbského plesa alebo Hre-
bienka. Lesy pod stitmi sa sfarbia do
teplych ténov, zatial ¢o vyssie nad nimi
uz dominuju surové sivé skaly. Tento
kontrast robi jesen v Tatrach naozaj p6-
sobivou. Ak sa chcete vydat na dlhsiu
taru, oplati sa planovat podla aktual-
nych podmienok. V Tatrach totiz jesen
bgva premenliva. Rano mozete vyrazit
za slnetného pocasia, no popoludni
sa ocifnefe v hmle alebo vas zastihne
dazd.

Ak existuje miesto, ktorému jesen prista-
ne, je to Mala Fatra. Tento narodny park
ponuka vsetko, ¢o ¢lovek od jesennej
turistiky caka: lesy, potoky, vodopady,
otvorené vghlady a mnozstvo ¢arovnych
zakuti. Regiénom vedie viacero znace-
nych tras, takze vybraf si mozete od jed-
noduchsich prechadzok az po narocnejsie
hrebenové tary.

Kam za nimi vyrazit?

Jedngm z najznamejsich miest st Jano-
Sikove diery. Tie majd na jesen Uplne ind
atmosféru nez pocas rusnej letnej sezo-
ny. Medzi skalami je vlhko, potoky potut
eSte intenzivnejSie a les okolo chodnikov
vytvara farebnd kulisu. Trasa vedie cez
mostiky a popri vodopadoch, takze je to
vylet, pri ktorom sa ¢lovek prirodzene za-
stavuje a obdivuje okolitd prirodu.

Velky Rozsutec a jeho charakteristicku
siluetu, ktora patri medzi tie najznamej-
Sie slovenské vyghlady, spoznate aj bez
mapy. Ked sa jeho svahy obklopia jesen-
nygmi lesmi, krajina okolo Terchovej vyze-
r4 ako malovana.

Banska Stiavnica ma ¢arovn( atmosféru
potas celého roka, jesen jej vsak obzvlast
pristane. Strmé ulicky, staré domuy, kos-
toly, zamky a okolité Stiavnické vrchy
vytvaraju miesto, kde sa histéria spdja
s prirodou.

Historické centrum mesta aj technické
pamiatky v jeho okoli sU zapisané na
Zozname svetového dedi¢stva UNESCO
a lokalita je vgnimocnd prave spojenim
mestského prostredia s krajinou, ktord po
starotia formovalo banictvo.

Sucastou okolitej krajiny je aj znamy sys-
tém umelo vytvorengch vodngch nadrzi

Panoréma Banskej Stiavnice s Novgm zamkom a kalvériou
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Pribeh znacky

Pribeh znacky zaéal davno-pradavno,

d'aleko v minulom tisicroc¢i, pred viac
ako 220 rokmi, v roku 1797.

Zakladatelmi znacky a vyroby bryndze vo
Zvolenskej Slatine bola rodina Molecov-
cov, ktord si tento kumst odovzddévala
z generdcie na generaciu.

Bryndziaren vo Zvolenskej Slatine je v sG¢asnosti
najstarsia dodnes fungujuca bryndziarer na svete.

www.bryndziaren.sk
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a zbernych jarkov, tajchov, ktoré pévod-
ne sluzili potrebdm banictva a zasobova-
niu mesta vodou. Takze okrem klasickej
mestskej prehliadky vyjdite aj za mesto
k niektorému z tajchov.

Stiavnické vrchy, tajchy a lesy okolo nich
vytvaraju krasny kontrast k hustej histo-
rickej zastavbe.

Zdapad slnka, vghlad na mesto ¢i Bansku
Stiavnicu z inej perspektivy si mozete vy-
chutnat na kalvarii. Barokov( komplex sa
rozprestiera na Ostrom vrchu za mestom.
Postupné stupanie popri kaplnkadch méze
byf krdsnou jesennou prechadzkou. A v(-
hlad odtial'je na jesen obzvlast posobivy.

Badinsky prales v Kremnickgch vrchoch
patri k niekolkgm zachovangm pralesom
na Uzemi Eurépy a zaroven je jedngm
z najstarsich chranenych Gzemi na Slo-
vensku.

Pévodnu jedlovl bucinu s primesou
smreka, jasefa, javara a bresta dopifajd
mohutné jedle staré az 400 rokov. Naj-
vySSia z nich dosahuje 46 metrov.
Jesennd prechadzka po ndu¢nom chodni-
ku dlhom priblizne kilometer vdm umozni
tieto mohutné stromy obdivovat zblizka.
Badinsky prales je chraneny a prechadz-
ka ndau¢ngm chodnikom vedie mimo naj-
prisnejSie chradnenych Gzemi. A haci je
nutné dopredu si dohodndf termin s od-
borngm sprievodcom, Badinsky prales
usporaduva kazdu jesen Den otvorengch
dveri, ked je pristupny aj verejnosti bez
ohlasenia.

Nedaleko obce Haluzice pri Novom Meste
nad Vahom sa nachadza prirodng ukaz,
ktorg p6sobi ako z iného sveta. Haluzic-
kd tiesnava posobi ako malg dazdovy
prales. Je hlbokd az 50 metrov a dlha
priblizne kilometer. Na jesen je skutocne
impozantna.

Bujna vegetacia sa farbi do teplgch odtie-
fov a vytvara kontrast s mohutngmi ste-
nami skal. Strmé svahy zarastené stro-
mami a bre¢tanom sa postupne sfarbuju
do okrovej, Zltej ¢i hnedej, medzi skalami
Sumi potok a chodniky su uz pokryté po-
padangm listim.

Haluzicka tiesriava je vhodna na kratsiu,
nendrotnd turistiku, ktord sa da spojit
s navstevou romanskeho kostolika v Ha-
luziciach, ako aj s vgstupom na rozhladnu
Hajnica. Vghlad, ktorg sa vdm naskytne
na povodie rieky Vah a hrady Beckov
a Trentin obkolesené lesmi v jesenngch
farbach, sa oplati nevynechat.

Dal&im miestom, ktoré sa aplati nav&ti-
vit, je Kvatianska dolina. Tato karnono-
vita dolina je hlboko vtesana do dolo-
mitov a vapencov Choéskych vrchov na
Liptove.

Kvacianska dolina je znama svaojimi pri-
rodngmi vodngmi mlynmi z 19. storocia.
Ide o miesto, kde sa priroda spdja s histé-
riou. Cesta k mlynom vedie cez malebné
ltky a lesné chodnitky, ktoré sa najma na
jesen sfarbuju do nadhernych odtienov.
Zlatisté listie pdsobi kontrastne oproti
tmavému drevu mlynov, ¢im vytvara fo-
togenickd scenériu. Cestou nevynechaj-
te ani vyhliadku Malg Roha¢, ktord je
umiestnend priamo na skalnatom brale.
Odtial moZno obdivovat hornu ¢ast doli-
ny aj vyraznu skalnd ihlu.

Gaderskd dolina je sucastou Velkej
Fatry a miestami ma charakter kanonu.
Je lemovand mohutngmi vapencovymi
bralami, skalngmi veZzami, stenami, ale
aj ltkami. Spolo¢ne s nadvazujucou De-
dosovou dolinou meria priblizne 18 kilo-
metrov a ponUka naozaj tarovné miesta.
Medzi sivastgmi skalami Ziaria oranZovo
sfarbené koruny stromov, chodniky po-
krgva padajuce listie a kdesi v dialke zurci
potacik.

Nejde o narocnd turistiku, stipanie je
mierne a trasu zvladnete aj s kocikom.
Ak vsak mate zaujem o €osi narocnejsie,
od Gaderskej doliny moézete pokraco-
vat k vapencovému masivu Tlsta alebo

Kvacianska dolina

prepojit trasu s Blatnickou dolinou cez
Konsky dol.

Ak nechcete isf do hér a neladka vas ani
dlhd jesenna prechadzka po lese, Zobor
nad Nitrou je miestom, z ktorého si vychut-
nate vghlad na celé mesto. Vrch ma 586
metrov a ponuka vghlad na Nifru, okolité
lesy a kopce a z otvorenejsich miest vidiet
aj Zibricu, Koliansky vrch alebo Stiavnic-
ké vrchy. V jesennych farbach je kontrast
mesta a prirody okolo este citelnejsi.
Jesennd panaramu Stiavnickych vrchov
si vychutnate aj z najvyssieho vrchu,
Sitna. Lezi vo vyske 1 009 metrov a mo-
zete odtial obdivovat okolité lesy, kopce
aj drobné sidla. Sulovské skaly zas po-
nukaju uplne ing typ vyhliadky. Nejde
0 panordmu, ale uz pocas tdry vas spre-
vadzaju nadherné vghlady na mnozZstvo
skalnatgch udtvarov a okolitd krajinu.
Navyse skalné veze, ihly aj brany, kto-
ré vystupuju z lesa, vytvaraji na jesen
kontrast medzi sivobielym kameriom
a teplgmi farbami jesene. Velky Chot je
sice narocnejsou trasou, no vyhlad patri
k najkrajsim na Slovensku. Za dobrého
pocasia je mozné vidiet Babiu horu a Pil-
sko, Tafry aj Velkd a Malu Fatru. Navyse
na jesen, ked su lesy sfarbené do oranzo-
vych ténov, je to naozaj zazitok.
DP
Snimky Stano Jendek
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Objavujte kazdy tyzden nové kupony a extra zlavy v aplikacii COOP Klubu. Aktivujte si
vybrany kupén a pri nakupe ho jednoducho uplatnite na pokladni naskenovanim QR kédu. JEONDOTA

Nakupujte vyhodnejsie s COOP Klubom. Viac informacii najdete na www.coopklub.sk Majlepiie domdce patraviny
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Jedlo pre nds uz davno nie
je len prostriedkom na
prezitie. Je to téma
na rozhovor, zazi-
tok, obcas radost

a obdas, priznajme
si, aj zdroj bezrad-
nosti. Pre nasich
predkov vsak jedlo
predstavovalo nieco
posvdatné - tenku hranicu
medzi Zivotom a smrtou.

PRECO VERIM

V tasoch, ked neexistovala moderna veda, chladni¢ky ani
Google, si fudia museli nepredvidatelny svet okolo seba ne-
jako vysvetlit. A tak vznikli povery. Aj tie o jedle - fascinujuci
koktail strachu, reSpektu a pragmatickgch pravidiel zabale-
nych do tajuplngch pribehov. Mnohé z nich dodnes podve-
dome dodrziavame bez toho, aby sme tusili preco. Podme sa
spolotne pozriet pod pokrievku nasich kuchgn a zistif, ¢o tam
v skutocnosti vrie.

PRAVIDLA OKOLO SOLI

Priznajte sa, komu z vas stuhne krv v Zilach, ked sa na st6l vysy-
pe sol? Krestanska tradicia hovori jasne: rozsypana sol je sym-
bolom bliziacej sa zrady. Vychadza to priamo z obrazu Poslednej
vecere, kde ma Judas pred sebou na stole prevrhnutd solnicku.
Okrem toho rozsypana sal signalizuje pritomnost diabla, pred
ktorgm nas nas anjel strazny varuje.

Rgchla pomoc podla povier: Aby ste tato kliatbu zrusili, mu-
site vziaf stipku soli pravou rukou a hodit ju cez lavé plece.
Preco prave fam? Nuz, zatial ¢o vraj na pravom pleci vam sedi
anjel, na lavom striehne diabol. Tymto manévrom mu ju hodi-
te priamo do oci. A ak nahodou podavate solnicku kamoske,
nikdy jej ju nedavajte priamo do ruky, inak sa pohadate. Po-
loZte ju na st6l a nechajte ju, nech si ju vezme sama. Rovnaké
pravidlo o rodinngch hadkach plati aj pre rozsypané cierne
korenie.

€o na to zdrav( rozum? V staroveku a stredoveku bala sol lu-
xusnym tovarom. Hovorilo sa jej biele zlato a dokonca sa fou
platilo (odtial pochadza anglické slovo salary - plat). Ak niekto
v domacnosti rozsypal takd drahd vec, bola to obrovska financ-
na strata. Redlna hadka v rodine tak bola takmer stopercentne
zarutena. Rozpravka o diablovi za lavgm plecom bola len Sikov-
ngm psychologickgm strasiakom, aby ludia s drahgm korenim
narabali maximalne opatrne.

T,

VAJiCKOVA MAGIA

Vajcia su odjakziva symbolom nového zivota a tajomstva, takze
niet divu, Ze sa okolo nich toci vela mystiky.

Napriklad, ak robite prazenicu a vybehne na vas dvojit( zitok,
podla britskgch a americk(ch povier sa mozete tesit. Znamena
to bud svadbu v rodine, alebo to, zZe niekto ¢oskoro otehotnie
(pravdepodobne s dvojickami).

Stara namornicka povera zase hovori, Ze po zjedeni vajicka na-
tvrdo ¢i namakko musite skrupinu lyzitkou dokladne rozmackat.
Ak by ste to neurobili, zIé bosorky by si z celgch Skrupin postavili
minilode a potapali by na mori poctivych namaornikov.

€o na to zdravg rozum? Tato povera vznikla v Anglicku potas
alzbetinskej éry a mala ¢isto praktickg dovod: ak vajecné skru-
piny nevyhodite alebo nerozdrvite, ich véna prilaka do blizkosti
domov potkany a lisky. Namornici boli navysSe extrémne pover-
Civi a akakolvek asaciacia s dierami ¢i nehodami na mori bola pre
nich absolttne tabu.

POSVATNY CHLIEB: KATOVO MENU A DIABOL V DOME

Chlieb sa v nasej kultdre vzdy povazoval za Bozi dar. Preto sa
k nemu viaze azda najviac zakazov.

Chlieb hore dnom: Ak polozite bochnik na st6l plochou stranou
nahor, urdzate tgm vyssie sily a privolavate do domu chudobu
a hlad.

Dva konce a stred: Ak nacnete bochnik chleba z oboch stran na-
raz, podla povier ,pustite diabla do domu®, pretoze porusujete
celistvost a bezpetie domova.

Diera v striedke: Ak pri krdjani narazite na velkd vzduchovu
bublinu uprostred chleba, anglicky folklér tvrdi, Ze symbolizuje
rakvu a predpoveda smrf v rodine.

€o na to zdravy rozum? Pravidlo o neobracani chleba malo hygie-
nicky a praktickg vgznam. Vrchna kérka bgva tvrdsia a gulata - ak
chlieb otocite naopak, kolise sa, zle sa kraja a omrvinky padaju



vsade naokolo. Ma to vSak aj temny historick( podtén z Francuz-
ska. Tamojsi pekari mali zvyk otacat chlieb uréen( pre miestneho
kata naopak, aby ho nikto ing omylom nekupil. Chlieb hore dnom
sa tak zatal podvedome spajat s popravami. Ak nahodou v ob-
chode siahnete po otocenej bagete, prekliatie hladom vraj zaze-
niete tak, ze pred jedlom do nej nozom vyrezete krizik.

AZIISKA ETIKETA - DLHE REZANCE A POHREBNE PALICKY

Ak milujete azijsku kuchynu, dajte si pozor na tieto dve veci, naj-
ma ak cestujete na vychod.

Lamanie rezancov je hriech: V Cine st dlhé rezance symbolom
dlhého a zdravého zivota. Ak ich pred varenim polamete alebo
ich pocas jedenia prestrihnete nozom, symboalicky si skracujete
Zivot. Takze pekne rolovaf na palitky a srkat!

Palitky len vodorovne: Pri stolovani v Azii nikdy, naozaj nikdy,
nezapichujte palicky vertikalne priamo do misky s ryzou. Ide
totiz o priamu paralelu s budhistickgmi pohrebngmi ritualmi.
Pocas obradov za zosnulych sa pred ich fotografiu kladie miska
ryze, do ktorej sa kaolmo zapichnu dve vonné tyéinky. Ak to uro-
bite pri beznom obede, rodine tgm vizualne pripomeniete smrt
a pohreb, o sa povazuje za vrcholne nevkusné a nelctivé.

CESNAK - SUPERHRDINA PROTI UPiROM AJ MORU

Antibakteridlne, antivirotické a antimykotické Gcinky cesnaku
sU zname uz po starocia. Nasi predkovia ho vsak nevnimali len
ako liek, ale ako zazracny univerzalny prostriedok. Ludia si nim
potierali celd, spanky a brady, aby odohnali vikolakov a upirov.
Zavesen( cesnak vo dverach nepustil do domu ni¢ zIé a defom
sa daval stracik pod vankus, aby ich v noci chranil.

€o na to zdrav{ rozum? Cesnak obsahuje alicin a latky, ktoré
prirodzene odpudzuju hmyz (komare, klieste) a potkany - teda

Povery

ABY BOL ZOZNAM KOMPLETNY, TU SU TRI DROBNOSTI,
KTORE MOZNO POZNATE AJ 0D SVOJICH BABICIEK:

Padnuty pribor vesti navstevu: Ak vdm na zem spadne vid-
licka, navstivi vas zena. Ak spadne n6z, pride chlap. Ak spad-
ne lyzica, m6zete otakavat diefa alebo niekoho, kto sa jedno-
ducho len pride dobre najest.

Kavové bublinky znamenaju peniaze: Vidite rano na povrchu
Cerstvo zaliatej kdvy bublinky? Rychlo ich zozbierajte lyzic-
kou a prehltnite. Podla povery to znamena, Ze k vam tec€u
peniaze. Ak sa bublinky drzia pri okraji salky, ¢akaju vas ro-
mantické chvile.

Pripalené jedlo pre krasu: Hovorila vdm mama, ze mate zjest
ten pripaleny roh kolaca, aby ste boli pekna? Tato stard mud-
rosf mala v skuto€nosti len zabranit plytvaniu jedlom. S es-
tetikou to nema nic spolocné, skor s trochou karcinogénov,
takze s aplikovanim tejto povery to radsej neprehanajte!

Svet gastropovier ukazuje, aki kreativni vedeli byt nasi pred-
kovia, ked iSlo o prezitie a poriadok pri stole. Takze az bu-
dete nabudlce v kuchyni prehadzovat sol cez plece, robte
to s Usmevom - pretoze v fom s vami uz po starocia ,lieta”
polovica sveta!

hlavngch prenasatov vtedajsieho smrtelného moru a ingch
nakaz. Ludia si rgchlo vSimli, Ze tam, kde bol cesnak, sa drzalo
menej choréb. Kedze vtedy netusili ni¢ o baktériach a virusoch,
pripisali zasluhy odpudzovaniu zljch duchov cesnaku.

-dp-
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® Obsahuje zinok, ktory preukazatelne
znizuje priciny neprijemného dychu.

® SuU bez cukru a vdaka praktickému
baleniv mate sviezi dych vzdy po ruke.
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ETON, EREBUS, . .
makka vapencova (2. tast' kovové SALEM, chuchvalec |0dpor dtoslovce | STraZne LAKA, 1. tast' ﬁﬂ? ";:a druh
lahka obuv  |hornina tajnicky  |prvky UNIT, v kartach viera MAKADAM, |tajnicky |u diek |obilniny
Z0LA ROPI periorodie
hodvabna
kost, tkanina notny
po cesky utkana podnik
do viniek
B meno
finska husto prsi spevatky
hora 2natka ridia sumac
kontatina
konkurz
mesto
plot (zdrob.) v USA typ montova-
ného domu
; ECV okr. avidh
japonsky predlozka Dunajska obyvatel Ehau‘;luvgné
vladca chytat Streda Ruska 7 kmefiov
povzdych
francizske tropicka Znasaj
sidlo Zivica bolest'
. boh kaukazska
praci ) aby (basn) moslimov osada
praso
kde prvy muz otna kvapka
vijzva kryt tela
i riek cicavcov
ruska rieka mala tiastka popal
hmoty 5 vapnom
hruby strk na nedobry meno Ve,
povrch ciest druh petiva Bohdna po latinsky
velkost'
indt staroslo-
ovny vansky boh
dobytka
) katedrala kricme
ako .
vyslovend
fakto muyslienka
- vysoka stihla gr. bqhgﬁq
stis stavha rannijch zor
hlasitost' — sopka
existuju v Antarktide
dedina . . i
: usadena Zenské
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Tajnitka krizovky z ¢. 8/2026: PRIATELSTVO NASOBI RADOST A DELI ZIAL

Na knihy z vydavatelstva Albatros Media sa mozu tesit: Marianna Kozelkova, Kajal; Maria Zvalova, Trentin; Anna Beskydska, Bratislava

Tajnicku krizovky posielajte najneskdr do 15. 11. 2026 na adresu: Casopis Jednota, Bajkalska 25, 827 18 Bratislava, alebo na redakcia@coop.sk,
alebo zaslanim SMS na ¢islo 7005 v tvare: KCJ(medzera)riesenie tajnicky(medzera)pripadne kontaktné Gdaje.

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

Zapojenim sa do sttfaZe zasielatel odpovede z krizovky (dalej len sufaz a sttaziaci) poskytuje dobrovolne svoje osobné Gdaje - meno, priezvisko, adresu a telefonne &islo (dalej len osobné uda-
je) organizatorovi stfaze COOP Jednate Slovensko, spotrebné druzstvo, so sidlom Bajkalska 25, Bratislava, IC0: 35697 547 (dalej len CJS). Poskytnutim svojich osobnych Gdajov organizatorovi
sttaze kazdy sufaziaci dava svoj suhlas so spracovanim svajich osobngch tdajov na (el organizovania a priebehu sitaze - nadviazanie kontaktu so stfaziacim, zaslania vghry a zverejnenia
vysledkov sttaze v ¢asopise JEDNOTA a na stranke www.coop.sk. Suhlas so spracovanim osobnych Gdajov udeluje sttfaziaci dobrovolne a v rozsahu, v akom ich poskytol. Kontakiné udaje na
zodpovedn( osobu: dpo@coop.sk Cas uchovéavania osobnych Gdajov: do pominutia Géelu spractvania osobnych Gdajov. Organizator stfaze po splneni Géelu spracdvania udajov bez zbytoc-
ného odkladu zabezpeci likvidaciu osobnych Gdajov, ak to osobitng zakon nevyzaduje inak (napr. uchovanie dokladov o odovzdani vghry). Organizator zabezpeci primerand Groven ochrany
osobnych Gdajov a sulad ich spractvania s prislusngmi pravnymi predpismi. Prava sufaziaceho: - sthlas so spracovanim osobngch Gdajov méze sufaziaci kedykolvek bezplatne odvolat pisom-
nou formou na adrese organizatora stfaze, uvedent vyssie; - sifaziaci 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 Gdajov; - sGfaziaci ma pravo obhajovat svoje prava prostrednictvom zodpovednej osoby alebo

podanim podnetu na etrenie, staznosti dozornému organu, na Slovensku Uradu na ochranu osobnich Gdajov v zmysle § 100 zakona £.:18/2018 Z. z.













