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leto se spet bliza koncu, in ¢e se ozremo nazaj, ugotovimo, da je bilo to leto
katastrof. Zacelo se je z rekordnim vrhom pandemije, potem je sledila vojna v
Ukrajini, ta je sprozila visoko inflacijo in energetsko krizo, da je bila mera polna,
pa smo imeli poleti $e hudo suso.

In kako kon¢ati tako leto, da bo na koncu spomin nanj prijeten? Ena izmed boljsih
moznosti je v krogu bliznjih ob dobri hrani in pijaci. Ideje za to, katero izbrati,
vam ponujamo tudi v tokratni Stevilki - nove izdelke nasih Sefov »z zvezdico,
inovativne recepte in ro¢no izdelane izdelke iz nase lastne slas¢i¢arne.

Druga stvar, ki jo lahko naredimo ob koncu takega leta, pa je, da se zazremo
v prihodnost in se vprasamo, kako bomo Ziveli v tem svetu, ki je trajno na
robu taksne ali drugac¢ne katastrofe. Ena od tem, ki vsekakor lahko pomaga,
je samooskrba pri pridelavi hrane. TeZava pa je, da je med mladimi interesa
za kmetijstvo vse manj, povprecéna starost glavnega skrbnika na kmetiji pa je
58 let.* Zato pri Sparu sodelujemo z mladimi kmeti, jim poskusamo pomagati
pri postavljanju posla in jim dati priloznost na nasih policah. Ve¢ o tem lahko
preberete v osrednji temi te Stevilke.

Zelim vam prijetno branje ter praznike s ¢im manj pretresi in ¢im ve¢ pristnimi
trenutki.

*Popis kmetijskih gospodarstev, 2020
Vir: SURS
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David Kovadic,
generalni direktor SPAR Slovenija
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Nasi vrhunski chefi Gregor Vrac¢ko, Uros Stefelin in
UroS Fakuc so za vas pripravili popolno prazni¢no

vecerjo. Preizkusite njihove recepte!

prehranske neodvisnosti recept za osvezujoc koktajl

v Sloveniji
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Jiko ali dugae
Klasi¢na ali veganska babka - recepta, ki ju

morate preizkusiti v praznicnem casu
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Spoznajmo Bohinj skozi trajnoast in

samooskrbnost
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INOVATIVNOST
IN PODJETNISKI DUH

Nova sezona Startaj Slovenija je Ze v polnem zamahu!

Predstavljamo navdihujoce zgodbe ustvarjalnih podjetnikov
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Novosti za
zimske radosti

HLADNEJSI MESECI PRINASAJO TOPLEJSE
PULOVERJE, VROCE NAPITKE IN PRIJETNE
ZIMSKE VECERE, KI PA JIH LAHKO SE
POPESTRITE Z ZANIMIVIMI IZDELKI 1Z SPARA.

CASZACAJ
Katerega imate
najraje?

Imate raje sadne ali

pripravite s pomocjo
grelnika vode nase
znamke SIMPEX, ki
bo poskrbel, da bo
vas$a najljubsa pijaca
vedno ravno pravsnje
temperature.

STE ZA MEHURCKE?
Bio pijaca, ki navdusuje
OboZzujete okus kole?

Bio cola natural SPAR enjoy
je gazirana pijaca, ki je
pripravljena na osnovi
naravnih zelis¢nih izvleckov
in je popolnoma brez
umetnih arom!

NI PRAZNIKOV BREZ COKOLADE

ZA KUHANJE

Za Se lepse praznike

Raje pecete kolace, piskote ali torte? Vsako
prazni¢no kreacijo lahko zagotovo popestrite z bio
cokolado za peko in kuhanje iz ekoloske pridelave
SPAR Natur*pur. Prazni¢no in pravljicno!

Bio-Schokolade
Wl g zUM Backen & Koche

Ll

zelis¢ne Caje? V zimskem
¢asu lahko katerega koli

s

NOVI TRENDI

PLUS

KOKOSOVA KREMA
Za gurmanske
trenutke

Kremasta, ravno prav
sladka ter kot naravnost za
peko in kuhanje! Vse to je
bio kokosova krema SPAR
Veggie, ki bo zagotovo
popestrila prazni¢no
ustvarjanje za kuhinjskim
pultom.

MALINA ALI
KOKOS?

Veganski ¢okoladni
uZitki

Le kdo ne obozuje
&okolade? Se boljsa pa

je taksna, ki ima dodane
okusne sestavine! Bi

raje poskusili vegansko
¢okoladno tablico s
kokosovimi kosmici

SPAR Veggie ali ¢okolado s
koscki malin in kvinojinimi
krispiji? Le izbira je tezka.

ZA POMIRITEV
KOZE
Dermatolosko
preizkuseno

Tudi nasa koza potrebuje
pocitek. Preizkusite
pomirjevalno mazilo

s pantenolom SPAR
MEDIHELP, ki dolgotrajno
in intenzivno vlazi suho,
razpokano in razdrazeno
kozo.

Vedno v koraku s trendi, vedno v iskanju novosti.
Preverite Siroko izbiro novih izdelkov!

8 Plus // december 2022
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Oreh -

hrana, mogocnost

In tradicija

BESEDILO / KARINA CUNDER RESCIC ILUSTRACIJE / MARUSA KOZELJ

Z NAMI JE VEDNO V DOBRIH TRENUTKIH: OB PRAZNIKIH, KO JEMO
POTICO, OB POLETNI VROCINI, KO NAM PONUJA NAJHLADNEJSO
SENCO. IN SE CELO TAKRAT, KO SE OB POGLEDU NA STARO
OREHOVO OMARO IZ DRUZINSKE ZAPUSCINE ZAVEMO, DA SMO S
SVOJIM ZIVLJENJEM DEL TOKA CASA.

Oreh ima prav posebno karizmo

»Sele ko sva kupila orehov nasad, sva
se zacela zavedati njegove velikosti

- in najine majhnosti,« pripovedujeta
Tina Berlec in Mark Kalisnik iz
Kamnika. In verjetno upata, da ju ne
bomo vprasali, kako velik nasad je to:
»Poskusala sva voditi evidenco, a je
dreves toliko, da se med Stetjem prej
ali slej ustejes. Po vec poskusih sva
obupala. Ko naju kdo povprasa o Stevilu
dreves, mu odgovoriva: priblizno
500,« pripoveduje mladi par, ki orehe
dobavlja tudi Sparu, marsikdo pa pozna
njune zitne kasice pod imenom Mul’c.

10 Plus // december 2022

Zgodba je skrajno simpati¢na: ne le

da se v nasad vozita 125 kilometrov
dale¢ - se pravi, da ni dobro doma

kaj pozabiti, kar potrebujes za delo -,
ampak sta si ga omislila »gola in bosag,
opremljena samo z nitno kosilnico.
Pozneje sta dokupovala: traktor,
susilec, stroj za luscenje ... Je pa njuna
zgodba dokaz, kaj vse se da, ko clovek
ugotovi, da Zeli delati nekaj v naravi —
in dolgoroéno. Kaj je bolje kot orehova
drevesa, ki rastejo tudi do sto let?

V Sloveniji smo po zadnjih objavljenih
podatkih Statisti¢nega urada (SURS)

leta 2021 obrali okoli devetsto ton
orehov. Ampak ker imajo neko
posebno karizmo, ugled trajnosti,
stabilnosti in zanesljivosti, zgodba

o orehih ne more biti suhoparna,
tehni¢na zgodba o hektarskih donosih,
ampak pripoved o njihovi vras¢enosti v
zivljenje ljudi.

Ze med prvimi dokumentiranimi
zapisi, ki smo jih nasli v Kmetijskih
in rokodelskih novicah iz leta 1875,
naslovni ¢lanek pripoveduje prav o
tem: Lovro Mencinger Golski se je
zaljubil v orehe in jih sklenil saditi,



kot je nekaj let prej bralcem svetoval
isti Casnik. Pa Ceprav je vedel, da
pravzaprav sadi za potomce: »Torej
sadimo orehe, pa sadimo jih umno, da
bodo veje kosatih velikanov v zavetje
vzele nase gomile, kjer bomo pocivali,
ko bodo potomci radovali se v orehovi
senci in gostili se pri orehovih kolacih.«
Pise tudi o nevarnosti, ki je prezala na
to mogoc¢no drevo: »Kot pajki na muhe
nanje prezijo mizarji.«

Njegova bojazen, da bi orehovi kolaci
neko¢ izginili s slovenske mize, pa se ni
uresnicila. Orehova potica, ki je danes

KRALJ SEZON

zajamcena tradicionalna posebnost
in predvsem tradicija, na katero zlasti
ob boZi¢u redkokdo pozabi, je morda
e najlepsi dokaz vpletenosti oreha

v vsakdanje zivljenje ljudi, in to v
najlepsih trenutkih. Potica je ljubko
starinska in hkrati vedno moderna,
predvsem pa taka, da se dusa ob njej
zares vzradosti.

Kadar ni sezona potice, se tolazimo z
enako kultnimi in enako slovenskimi
ajdovimi truklji z orehovim nadevom.
Orehi so nam tako pri srcu, da smo
ustvarili priljubljen piskot po njihovi

Plus // december 2022
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podobi: dve skupaj zlepljeni polovicki
maslenega testa, polnega njegovih
jedrc. Pa orehov liker ali ¢rne orehe,
gurmansko posebnost, ki je tako
nenavadnega okusa, da te bodisi za
vedno prevzame bodisi odbije.

Na suhem in hladnem zdriijo vse leto
»Hecno, da ste me prav to vprasali:
pred nekaj dnevi sem se odlocila, da
bom vsak dan pojedla deset jedrc,« pa
je vzkliknila zelisc¢arka Mirjam Grilc.
»Omega-3,« je pomenljivo dodala.
Kaksen pa je njen odnos do tega
drevesa in slastnih jedrc? »Nasa hisa
je v zavetju dveh orehov. Pomenita mi
hrano, senco in tradicijo. Pa e nekaj
je pomembno: jaz nimam taksne kleti,
v kateri bi lahko hranila krompir, orehi
pa zdrzijo vse leto, samo da je suho

in hladno. Uporabljam pa tudi zelene
orehe; namakam jih v olje za nego
koze ter v sladkorno raztopino, svojo
namembnost ima tudi listje. Azijski
zdravilci so oreh priporocali pri tezavah
s spominom.«

Letos so v nasih krajih orehi cudovito
obrodili, jesen je bila prav mogo¢éna:
sadje, kostanj, gobe ... Ko gledamo
silna drevesa orehov, ki niso redkost
slovenske pokrajine in vecjih domacih
vrtov, se znova spomnimo: kaj vse so
Ze dozivela, Ce Zivijo sto let. DoZivela
so vzpone in padce, dobro in slabo,
Cloveske stiske in velika veselja. In
vendar so $e vedno tu. Vse bo v redu.

Orehova potica, Piskoti z orehi in cokolado Zitni obrok oreh
SPAR PREMIUM domadi prijatelj, SPAR Enjoy hero, Mulc
Kraljica decembrskega Topel ¢aj, piskoti in dobra druzba! 1,2, 3 ...dober tek!
casa. Popolno!

12 Plus // december 2022



Prav zanimivo: nikjer jih ni videti,
ampak v Sloveniji je veliko nasadov
orehov - in Stevilo ves ¢as raste.
Orehi v intenzivnih nasadih so po
Stevilu hektarov takoj za jablano,
nekaj vec¢ kot 520 hektarov jih

je, navaja dr. Anita Solar, ki je v
akademskem smislu prvo ime pri
nas za te lupinarje. Je pa res tudi to,
da na enem hektaru zraste nekaj
vec kot tona orehov, jabolk pa

enajst ton.
——

Primerna temperatura za
shranjevanje jedrc je do 5 stopinj
Celzija. V hladilniku jih hranimo

v predalu za zelenjavo, in sicer v
vrecki, iz katere iztisnemo ¢im
vec zraka; ¢e imamo strojcek za
vakuumiranje, bo Se bolje. V takih
razmerah bodo jedrca ostala
uporabna priblizno Sest mesecev.

a—

Najmogocénejse orehovo drevo
raste v Kocevski Reki, ob tamkajsnji
cerkvi. Obseg debla v visini prsi je
434 cm, drevo naj bi bilo staro 400
let.

Prehranske vrednosti oreha: na 100 g
jedrc imajo priblizno 720 kalorij.

Ni¢ cudnega, sestavljeni so iz veé
kot 70 odstotkov mascobe - vendar
so te dobre in koristne, med drugim
tudi omega-3.

a—

Stari Rimljani so mu rekli Jupitrov
Zelod ali sadeZ plodnosti in med
ljudmi je vcasih veljalo precej trdno
prepricanje, da so leta, ko to drevo
Se posebej dobro obrodi, povezana
tudi z velikim Stevilom rojstev tisto
leto. To bi bilo na primer letos.

a—

Zaradi visoke vsebnosti mas¢obe
orehi radi postanejo zarki - na
daljsi rok je zato jedrca bolje

hraniti v zamrzovalniku, najbolje
vakuumirane. Ce gre za daljse
obdobje, jih zamrznemo - do enega
leta smo lahko brez skrbi.

Plus // december 2022
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~ KRUHA NE
NAREDI MOKA,
AMPAK ROKA

BESEDILO / PETRA KOVIC
FOTOGRAFIJE / ARHIV SPAR SLOVENIJA

ZNANI REK V NASLOVU VELJA SE DANES, SAJ SE NA KRUHU VIDI IN V
PRVEM GRIZLJAJU CUTI, ALI IMA PEK SPRETNO ROKO, IN PREDVSEM,
ALI IMA RAD SVOJE DELO. TO NAM JE POVEDAL BOSTJAN KOS,
DOLGOLETNI VODJA PEKARNE SPAR SLOVENIJA, KI JE PREPOZNAN PO
SVOJI PREDANOSTI PEKARNI, ZAPOSLENIM IN KUPCEM.

14 Plus // december 2022



“ Vselej sledimo
vodilu, da cena
ne sme vplivati

na kakovost.

Njegova prva asociacija ob besedi
kruh je: »Srecen sem, ker dajemo kruh
ljudem, brez katerega vecina ne zna
Ziveti, ter nasim 170 zaposlenim in
njihovim druZinam.« Bostjan Kos ima
svoj poklic in kruh rad.

Mnogim se sline pocedijo Ze med
branjem slovenske pravljice Pekarna
Mismas, prav gotovo pa ni Slovenca, ki
se lahko upre vonju po sveie pecenem
kruhu. Vas Se premami vonj po kruhu?

Vonj po peki me spominja na otrostvo,
saj so imeli sosedje pekarno. Vonj, ki se
je siril po ulici, je bil vonj domacnosti in
topline. Se danes tako ¢utim. In veste,

ko delamo senzoriko kruha, je vonj eno
kljucnih meril dobrega kruha.

Se »¢udez« v pekarnah Se vedno zgodi
ponoéi? Neko¢ so bile pekarne edine,
kjer je vso no¢ gorela lué. Je Se tako?

Nocnega dela je s sodobno
proizvodnjo in uvedbo dopeke manj.
Kruh do konca spe¢emo na prodajnem
mestu in s tem doseZzemo dvojno
dobro, in sicer bolj humane in zdrave
delovne razmere za zaposlene ter man;j
odpada, ker se kruh v trgovini sproti
pece glede na povprasevanje oziroma
dejanski obisk.

Véasih so nasi predniki dejali, da je
»vreéi kruh v kos pravi greh«. Ce vam
kruh in pekovski izdelki ostanejo, ali
imate v Sparu kakrsne koli nacine

za recikliranje starega kruha, ki ga
potrosniki niso kupili?

Vselej se trudimo, da sproti pecemo,
prav zato, da nimamo prevec. Ares je
tezko speci ravno pravsnjo kolic¢ino,
zato posku$amo biti pri uporabi
presezkov inovativni. Denimo, prav

v Casu letoSnjega svetovnega dneva
hrane v oktobru se je SPAR Slovenija

izkazal z novo, inovativno pobudo

za manj zavrzene hrane. V sklopu
trajnostne akcije »Hrana ne sodi v
smeti« je iz presezkov kruha Pekarne
SPAR nastalo edinstveno pivo Golden
Bread, ki ga varijo v pivovarni Green
Gold Brewing iz Savinjske doline.

To se mi zdi res izjemna zgodba, na
katero smo ponosni. Ob tem pa naj
potrkam na vest tudi bralcem, ki lahko
zelo pametno uporabijo presezke

tudi doma. Iz starega kruha naredijo
prepecenec, drobtine, ocvrte kruhove
rezine, kruhove cmoke ipd.

Spar je edina trgovina z lastno
pekarno. Kako velika prednost je to
za kupca in kaj to pomeni za vas, za
organizacijo dela?

Za Spar je to velikanska prednost, saj
si sami kreiramo izdelke in cenovno
politiko. Poleg tega pa ustvarjamo
lastne izdelke, lastne inovacije, ki
niso ostale neopaZene; Se vec, bile so
nagrajene.

Letosnje leto je zelo obremenjeno

z vojno krizo, hudo suso zaradi
ekstremno vrocéega poletja,
energetsko krizo. To je obcutno
dvignilo cene osnovnih Zivil, tudi
kruha. Kako boste regulirali ta trend
vse visjih cen?

Se bolj bomo optimizirali procese dela,
ostali bomo naklonjeni sodelovanju

z lokalnim okoljem in lokalnimi
dobavitelji, seveda zaradi trajnosti

in ekolosko smotrnejsih, krajsih
dobavnih poti in cen. Vselej pa sledimo
vodilu, da cena ne sme vplivati na
kakovost.

TO SMO M|
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Bostjan Kos, vodja Pekarne SPAR

Boii¢ni kruh, Pekarna SPAR
Za praznike res ne sme
manjkati.

Bageta, SPAR PREMIUM

Tradicionalna francoska bageta, ki jo odlikuje
izredno hrustljava skorja. lzdelek je sveze
pecen v trgovini.

Plus // december 2022 15
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Smo tik pred vrhuncem prazni¢nega
obdobja, v katerem imajo glavno vlogo
slascice. Se prodaja slascic v tem casu
opazno poveca?

December ni tako izstopajog, saj je
prodaja slas¢ic med letom skoraj
enaka, v Pekarni SPAR namrec ne
pec¢emo potic in pisSkotov. Sam bi za
praznike svetoval naso Sefovo torto
lesnik-cappuccino SPAR Premium,
ki smo jo ustvarili z Michelinovim
chefom Urosem Fakuc¢em. Prav tako
priporocam torto jagoda in limeta
SPAR Premium ter borovnicevo z
granatnim jabolkom SPAR Premium.
Slovenci imamo radi ¢okolado, zato
so Cokoladne torte, jezki in Cokoladne
rezine vec¢na klasika.

No, pa tudi kremne rezine imamo radi.
Neko¢ so imele najvedji sloves blejske,
a prestizno nagrado so dobile tudi
Sparove.

Da, zelo smo veseli tega in mislim,
da si zlato priznanje pri Gospodarski
zbornici Slovenije tudi zasluzi. Nasa
kremna rezina je lahka in preprosto
Cudovita.

Ker vem, da SPAR Slovenija zelo skrbi
za zdravje svojih kupcev, uporablja
tudi manj soli in sladkorja. Ali temu
vodilu sledijo tudi vasi slascicarji?

V Sparu smo bili med prvimi, ki smo se
zavezali, da bomo v kruh in pekovsko
pecivo dodajali manj soli. V preteklosti
smo tudi poskusili delati slas¢ice z manj
sladkorija, a se je izkazalo, da slovenski
kupci ljubijo konkretne okuse, slano

in sladko. Zato smo to sprejeliin si
rekli: »Ce 7e gredimo, delajmo to
100-odstotno.« (smeh) Slascica ima
namen posladkati. Ne vzemimo ji tega,
saj bomo prikrajSani za uZitek.

Pogovor smo zaceli z asociacijo na
besedo »kruh«, pa ga koncajmo z
rekom. Kateri rek je vam najljubsi?

Ce kruhek pade ti na tla, poberi in
poljubi ga.

TO SMO Ml

PLUS

I1Z PRESEZKOV KRUHA PEKARNE
SPAR NASTAJA EDINSTVENO PIVO
GOLDEN BREAD

SPAR Slovenija se je izkazal z novo, inovativno pobudo za manj
zavrzene hrane. V sklopu trajnostne akcije »Hrana ne sodi v
smeti« iz presezkov kruha Pekarne SPAR nastaja edinstveno
pivo Golden Bread, ki ga varijo v pivovarni Green Gold Brewing
iz Savinjske doline. »Kdo bi si mislil, da se pivo presezkov kruha
ne brani,« Saljivo pripomni vodja Pekarne SPAR Bostjan Kos

in doda, da je skupni izdelek dokaz, da lahko z dobrimi idejami
zmanjsamo koli¢ino zavrzene hrane.

Sonéek torta, Pekarna SPAR
Na obraz vam nariSe nasmeh.

Sefova torta, SPAR PREMIUM
Praznujte v slogu chefov!

Ministrstvo za zdravje opozarja: Prekomerno pitje alkohola $koduje zdravju!

Torta z borovnicami in granatnim jabolkom,
SPAR PREMIUM
Slastna sadna torta, ki bo prepricala vse goste.

16 Plus // december 2022



PREMIUM

9Z V153D VIS1TV131 ‘WNVAIENr1 0'0'd VIINIAOTS dVdS ‘OT112040dS ONSVIDO
v



Fotografije: Simon Pelko (portret) in arhiv zalozb
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“ Otroski

mozgani so
kot zvedave
spuzve,

ki vpijajo
besede.

David Bedrac in Masa Kozjek
Igravéki

Dobre rime za viharjenje
mozganckov!

Zalozba: Mladinska knjiga Zalozba

b

R VZGAJANJE
Predilni

| STRASTNIH
! BRALCEV

a2

ca nitk

g
M.

& PREPROSTIH KORAKOV DO USPEHA
V SOLL N V EIVLIENIU

NANCY NEWMAN

Tt Nk !

Helena Kralji¢ in Tina Dobrajc
Predilnica nitk

Muca Cveta iz macje predilnice
Ze Caka, da jo spoznate!
Zalozba: Morfemplus

Nancy Newman

Vzgajanje strastnih bralcev
Da bodo vasi najmlajsi postali
strastni bralci!

Zalozba: Hisa knjig

Omenjene knjige so na voljo v trgovinah Interspar.
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MOJE MNENJE

PLUS

KO ZACNES RAZMISLJATI, KAKO SE LJUDJE
PRIUCIMO MATERNEGA JEZIKA, HITRO
OSTANES BREZ BESED. V NASPROTJU Z
OTROKI, KI JIH 1Z DNEVA V DAN POZNAJO
VSE VEC.

Nekaj ¢arobnega je na tem, kako iz zvokov, ki jih obdajajo,
pocasi zac¢nejo |usCiti posamezne besede in pomene, ki

jih nosijo. Res je, da jim pri prvi besedi pogledamo skozi
prste in jim dovolimo, da zgolj odpirajo in zapirajo usta v
najprisrénejsi podvojeni zlog ma - ma. Noben jezik ni bil
tako nagajiv, da bi za besedo za mater uporabil glasove, ki jih
malcki Se ne zmorejo tvoriti.

Zdi se, da so otroski mozgani kot zvedave spuzve, ki vpijajo
besede. Sploh tiste, ki kakSnemu odraslemu po nesreci
uidejo z jezika ob neprimernem trenutku. In jih potem kot
pokvarjena plos¢a ponavljajo vsakemu obisku, saj jim je
smesno, kako se odrasli v zadregi hahljajo.

A otroski besedni zaklad je na sreco $irsi od teh nezgodic.
In odrasli jim ga pomagamo krepiti in $iriti tako, da jim
ponujamo jezikovno kakovostne vsebine. Da jim beremo
knjige, pri katerih so se zalozbe potrudile in v njih ne mrgoli
pravopisnih in slovni¢nih napak. Da jim v ogled ponudimo
risanke in oddaje, ki uporabljajo bogat in pravilen jezik. Tako
kot se pri hrani potrudimo, da otrok dobi dovolj raznolikih
snovi, ki jih potrebuje njegovo telo, moramo ravnati tudi pri
jeziku.

Seveda ni ni¢ hudega, ¢e otroci vsrkavajo vsebine tudi v
drugih jezikih, a maternega jezika ne smemo zanemariti.
Tu naletimo na teZavo pri nekaterih ponudnikih pretocnih
vsebin, ki ne ponujajo slovenskih sinhronizacij in
podnapisov. Nasa generacija se je predvsem angles¢ine
ucila s kombinacijo govorjenega tujega jezika in domacih
podnapisov na televiziji. Nasi otroci te moznosti nimajo
povsod. In Eeprav se je fino pohvaliti, koliko angleskih
besed pozna otrok, moramo prvenstveno poskrbeti za
uravnotezenost vsebin. Sicer bomo morali jezikovno
Sibkost otrok popravljati, ko bodo starejsi in ko bo za ucenje
jezikovnih prvin potrebno ve¢ napora kot v rosnih letih.

- x ke
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Prihodnost
prehranske
neodvisnosti |e
v rokah mladih

BESEDILO / BLAZ KONDZA
FOTOGRAFIJE / MILOS HORVAT, ARHIV SPAR SLOVENIJA, OSEBNI ARHIV

da je v Sloveniji mladih gospodarjev,
starih do 35 let, le 4,6 odstotka, kar
nas uvrsca pod povprecje EU-28, ki
znasa 6 odstotkov. »Pod evropskim
povprecjem smo tudi glede na
razmerje kmetov, mlajsih od 35 let, v
primerjavi s kmeti, starimi nad 65 let«
Se pove.

Vloga trgovca ni zanemarljiva

Na ohranitev in spodbujanje razvoja
slovenskega podezelja lahko s svojimi
odlocitvami prispevajo tudi trgovska
podjetja. V Sparu Slovenija se te svoje
vloge zavedajo, zato se po besedah
njihovega vodje nabave Zivil Urosa
Lozeja trudijo, da bi v prihodnje na
Sparovih policah nasli Se vec Zivil
slovenskega porekla; Ze danes lahko
najdemo vec kot 70 odstotkov
lokalno* pridelanih in predelanih
zivil. Kako pa vidijo v podjetju svojo
vlogo pri spodbujanju podezelske

SVET NA MLADIH STOJI, PRAVI PREGOVOR,
CESAR PA SE POGOSTO PREMALO ZAVEDAMO.
CE SE MLADI ZA DOLOCEN POKLIC NE BODO
VEC ODLOCALI, BO SCASOMA IZGINIL. ALI LAHKO
TAKSNO USODO DELI TUDI POKLIC KMETA IN Z
NJIM NASA PREHRANSKA VARNOST?

Demografski trendi razvitega

sveta Ze vrsto let kaZejo na staranje
prebivalstva, ko se delez starejsih
pocasi, a vztrajno veca v primerjavi z
mladim prebivalstvom. Nasa drZava

v tem ni nobena izjema. To se odraza
marsikje, tudi na podrocju kmetijstva,
kjer delez starih gospodarjev kmetij
raste, mladi pa se redko odlocajo za

odloéijo za opravljanje dejavnosti, so
deleZni razlicnih pomoci. Podpiranje
naslednje generacije kmetov krepi
prihodnjo konkurenénost kmetijstva
EU, obenem pa Evropi zagotavlja
preskrbo s hrano tudi v prihodnosti,«
med drugim sporocajo iz Evropske
komisije. Dodajmo Se, da so razli¢ne
oblike podpore mladim prevzemnikom

| Yy
Uros Lozej, vodja nabave Zivil v podjetju SPAR Slovenija

prevzem kmetij od starejsih generacij.
Po podatkih Eurostata za leto 2016
zgolj 11 odstotkov vseh kmetijskih
gospodarstev v Evropski uniji vodijo
kmetje, mlajsi od 40 let. Prepricati ve¢
mladih, da bi se ukvarijali s kmetijsko
dejavnostjo, pa je pravi izziv, s katerim
se ne ukvarja le Slovenija, ampak
celotna Evropa.

Evropska strategija

Na spletnih straneh Evropske komisije
lahko preberemo, da si Evropska

unija okrepljeno prizadeva, da bi za
kmetovanje navdusila tudi mlajse
generacije. »Mladi kmetje, ki se
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kmetij nacrtovane tudi v novi evropski
Skupni kmetijski politiki za prihajajoce
obdobje 2023-2027.

“ Mladi kmetje
so bolj odprti

za sodelovanje

in delajo

na dolgi rok.

Uros Lozej, vodja nabave Zivil

Slovenska slika podobna evropski

Kaksne pa so razmere za mlade
kmete na Slovenskem? Nekaj o njih
smo izvedeli v pogovoru z Anjo
Mager, predsednico Zveze slovenske
podeZelske mladine, ki je dejala, da
smo v Sloveniji zaradi neugodnega
poloZaja kmeta v zelo nezavidljivem in
negativnem stanju, kar bi nas moralo
po njenem mnenju skrbeti. »Kdo nam
bo prideloval hrano v prihodnosti,«
se sprasuje Anja Mager in dodaja,

v podjetju SPAR Slovenija

*Vir: ZaokroZeni odstotek je povzet iz projektne naloge Varuha odnosov v verigi preskrbe s hrano.



mladine, da bi se Se pogosteje odlocala
za prevzeme kmetij iz rok prejsnjih
generacij? »V podjetju SPAR Slovenija
smo se odlodili, da mladim kmetom
ponudimo mozZnost, da se njihovi
pridelki in izdelki pojavijo na nasih
policah, pa Cepravimamo s tem v nasih
podpornih sluzbah bistveno vec dela.
Vendar se nam zdi zelo pomembno,

da mladim to omogoc¢imo. Dodatna
spodbuda so gotovo tudi dolgoroéne
pogodbe o odkupih, ki smo jih nedavno
uvedli v naSe poslovanje,« pravi

Lozej. Nas sogovornik Se pove, da so
mlajSe generacije kmetov v marsi¢em
precej drugacne od starejsih kmetov.
»MIajsi so bolj odprti za sodelovanje in
razumevajoci, dovzetni za nove trende,
digitalno bolj usposobljeni in bolj
izobraZeni. Predvsem pa imajo nacrt

in delajo na dolgi rok, kar nas veseli,«
pojasni Lozej in doda, da imajo pa vse
generacije slovenskih kmetov eno
skupno toc¢ko - borijo se za ohranjanje
podezelja. »Prav bi bilo, da se za to
borimo prav vsi in v naSe nakupovalne
koSarice nalagamo lokalno pridelana
Zivila, saj s tem ustvarjamo standard

na podeZelju in poskrbimo, da denar
ostaja v Sloveniji,« sklene Lozej.

Izzivi mladih prevzemnikov

Zakaj se ve¢ mladih ne odloca za
prevzem domace kmetije? Mladi
prevzemnik kmetije Zan Bric z
Vogrskega kot predsednik Drustva
podezelske mladine Primorske zelo
dobro pozna problematiko tamkaj3njih
mladih kmetov. Ne nazadnje je

tudi sam februarja lani postal mladi
prevzemnik - od star3ev je prevzel
Frlanovo kmetijo, ki se ukvarja s
pridelavo vina, namiznega grozdja, rejo
manjSega Stevila prasi¢ev in turizmom.

V SREDISCU
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Zan Bric, predsednik Drustva podezelske mladine Primorske

Ob obisku nam je povedal, da staro
ime kmetije, ki je bila prvi¢ omenjena
sredi 19. stoletja, pocasi spreminjajo v
blagovno znamko Bric - ta priimek je
k hisi prinesel njegov oce leta 1983, se
izvemo.

Zan Bric pravi, da je Ze od malega
sodeloval pri delu na druZinski kmetiji,
ki ima zaradi njegovih starSev zelo
dobre temelje za nadaljnji razvoj.
Starsi so kmetijo razvijali brez pomogi
evropskih sredstev, zato Zan pravi,

da bi bila skoda, da te mozZnosti v
prihodnosti ne bi uporabili. Tako

je ze uspesno kandidiral na razpisu

za mladega prevzemnika kmetije,
nedavno pa so se prijavili na razpis,

s pomocjo katerega Zelijo razsiriti
turistiéno ponudbo kmetije s

kmetije je, da bi Se naprej prideloval
vino in hrano s poudarkom na
namiznem grozdju ter razvijal turizem.

Mnogi strahovi sovrstnikov

Kaksno pa je sicer vzdusje med mladimi

Primorci, ki imajo mozZnost prevzeti
kmetijo oz. so jo Ze? Zan pravi, da se
njegovi sovrstniki predvsem bojijo

pridobivanja nepovratnih sredstev, ki
je tako ¢asovno kot tudi birokratsko
zelo zahtevno. »Dodeljena sredstva
obi¢ajno pokrijejo le del investicije,

v povprecju polovico, preostala
sredstva pa mora kmetija zagotoviti
iz drugih virov. Ker vecina mladih
nima lastnih sredstey, si jih sposodijo
v banki, kar pa prinasa dodaten strah,
saj lahko, ¢e so se narobe odlocili,
ogrozijo celo obstoj kmetije, za
katero so morali njihovi predniki trdo
garati,« razlozZi predsednik Drustva
podezelske mladine Primorske.

Namizno grozdje, Kmetija Bric
Socno in polno okusa.
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Kmet mora postati spostovan poklic

Nas sogovornik Se pove, da bi morali
kmetijstvu spet dati veljavo in ga
predstaviti v dobri luci, taksni, kot
si jo zasluZi. To bi morali zaceti ze v
vrtcu in nadaljevati na vseh ravneh
izobrazevanja, kjer bi morali umakniti
" i danes vseprisoten koncept »kaj se mi
| PR sploh splaca delatic, je prepri¢an Zan
n v 4 Bric, predsednik Drustva podezelske
; mladine Primorske. »Ne nazadnje bi
4 - & e si morali vsi natociti Cistega vina in si
' ' i 8 & priznati, da brez kmeta ni hrane,« tudi
: doda Zan, ki je kriti¢en prav tako do
domace kmetijske politike, za katero
pravi, da ukrepe prepogosto preprosto
: povzame iz tujine. »Od tujine bi se
= g morali nauciti ravno to - da ukrepe
5 prilagodimo nasim potrebam in
razmeram,« sklene Bric.

Zan Bric je od star3ev prevzel kmetijo, kjer
bi rad zdruzil pridelavo vina in hrane s
turisti¢no ponudbo.

o 1

Ucinkovita kmetijska zadruga F f

Zan Bric meni, da je za mlade \

kmete zelo pomembno tudi to, da W E

je v lokalnem okolju vzpostavljena

ucinkovita kmetijska zadruga, ki deluje

kot pospesevalec prodaje. »Zal v :

Vipavski dolini Ze dolga leta nimamo A e

zadruge, ki bi tako delovala,« pojasniin | i

nadaljuje: »Ce zelimo, da bo zadruga | ) . ’

delovala, mora biti vzpostavljena na g |

pobudo kmetov samih,« Se opozori. il 2.8 "

Pravi $e, da bi morda na obmogjih, “r i _ ;
. 3 : 2

kjer zadrug ni oziroma svojih nalog

ne opravljajo, kot bi morale, njihovo ' . 4

vlogo prevzel vedji trgovec. »Veéjo i i
prilagodljivost trgovcev mladi kmetje '
vsekakor pozdravljamo,« $e doda

in omeni svojo izkuSnjo s Sparom
Slovenija, ki jim je letos poleti resil
polozaj in odkupil njihovo namizno
grozdje, ki je dozorelo prezgodaj in
ga zaradi ¢asa dopustov ne bi mogli
prodati na kmetiji.

»Brez kmeta ni hrane,« je prepri¢an mladi primorski kmet Zan Bric.
22 Plus // december 2022



Mladi
kmetovalci na
Sparovih policah

Prednosti lokalne pridelave in
samooskrbe z Zivili se v Sparu Ze dolgo
zavedajo, zato veliko truda in energije
vlagajo v dobre odnose s slovenskimi
pridelovalci hrane.

Ljubezen do domace grude in

narave je dragocena dediscina, ki jo
nova generacija mlajsih slovenskih
pridelovalcev z izvrstnim znanjem

in naprednimi idejami uresnicuje v
novih pristopih h kmetovanju in tudi
v razvoju lastnih izdelkov. Spoznajte
nekatere mlade kmete, ki dokazujejo,
da se da.

Ekoloska kmetija in sirarna
Kukenberger
Dolenjska

Na manjsi druzinski kmetiji
Kukenbergerjevih v objemu dolenjskih
gricev Zivijo kar Stiri generacije.
Ustvarjajo v medsebojni slogi in
kmetujejo v sozitju z naravo, ki jih
obdaja. Pridelava ekoloSkega senenega
mleka in ekoloska sirarna sta vodilni
dejavnosti na kmetiji, ki jo od leta

2011 vodi Toni Kukenberger. Domacijo
je prevzel od starega oceta ter jo s
pomocjo ocCeta Toneta in mame Tine
ter ob podpori zene Nine z mladostno
energijo in novimi idejami preobrazil

v sodobno kmetijo, s katere prihajajo
vrhunski lokalni pridelki in izdelki.
Kmetija je Ze od leta 2015 certificirano
ekoloska, enako velja tudi za domaco
sirarno, v kateri nastajajo izvrstni bio
mlecni izdelki.

Za pridelavo mleka so izbrali rjavo
pasmo krav, ki je na Slovenskem

Ze stoletja. Mleko teh krav namrec
vsebuje vec beljakovin, ki so tudi bolj
kakovostne, in mascob, kar se odraza
v okusih mle¢nih izdelkov. Njihovo
mleko je certificirano seneno, zato

na okoli 25 hektarih obdelovalne
zemlje pridelujejo predvsem seno, ki je
osnovna krma njihovih krav mlekaric.

Toni Kukenberger

ZapiSimo Se, da so Kukenbergerjevi

lani za starani sir prejeli srebrno
priznanje na svetovnem ocenjevanju
sirov World Cheese Awards, kar

je pred njimi uspelo le Se enemu
slovenskemu sirarju. Sicer pa verjamejo
v povezovanje z drugimi kmetovalci, saj
lahko skupaj ustvarijo Se vec izjemnih
zgodb in okusnih izdelkov, kot je bio
jogurt domace jabolko, ki nastaja

iz izbranih jabolk ekoloske kmetije
Kastelic.

»Trgovci imajo lahko izredno
pomembno pozitivno vlogo za razvoj
nasega podezZelja, ¢e bodo znali

V SREDISCU

PLUS

vrhunske kmecke izdelke pravilno
pozicionirati v svojih trgovinah in
mozni ravni. Cedalje vec ljudi se
odloca za celotni nakup izdelkov v
trgovinah, torej na enem mestu, saj
danasnji tempo Zivljenja marsikomu
ne omogoca, da bi po razlicne vrste
hrane hodil na razli¢ne lokacije. Torej
je to lahko tako priloZnost za domace
ponudnike kot tudi za trgovce in
kupce, ki jim je tako omogocen lazji
dostop do vrhunskih domacih izdelkov,
pa naj bodo prehranski ali pa kateri
drugi,« pravi o vlogi trgovcev Toni
Kukenberger.

Eko jogurt vanilija, Eko jogurt domace
jabolko in Eko poltrdi sir Poprov’c,
Ekoloska kmetija in sirarna Kukenberger
Popolna kombinacija domacih sestavin!
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Kmetija Zupanec - po domace Pr’ Jerin
Gorenjska

V vasici Voglje blizu Senéurja se 7e
tretja generacija Zupancevih ukvarja

s pridelavo zelenjave na kmetiji, ki se
je Se vedno drzi starodavno ime Jerin.
Dolgoletni tradiciji kmetovanja je

leta 2007 Janez Zupanec nadel jasno
usmeritev in zacel pridelovati zelje

in repo, ki sta tako postala najbolj
prepoznavna pridelka z domacije. A
to je bil Sele zacetek uspesne zgodbe,
saj so Pr’ Jerin poskrbeli tudi za lastno
kisarno in v naslednjih letih ogromno
investirali v opremo, da lahko danes
vse doma pridelano zelje in repo
predelajo v izvrstno domace kislo zelje
in kislo repo.

Okoli 35 hektarov polj je namenjenih
gojenju zelja in repe, ki ju zacnejo
pobirati Ze poleti in seveda vso jesen.

Pri tem si pomagajo s posebnima
kombajnoma, da delo lazje in hitreje
opravijo. SveZe pobrana zelenjava roma z
njiv neposredno v predelavo. Zupancevi
so investirali v sodobno tehnologijo, ki
omogoca delo kot po teko¢em traku.

Na zmogljivem stroju lahko v osmih

urah tako naribajo kar 50 ton svezega
zelja. Sodobno kisarno so leta 2021 se
dogradili, obstojeco pakirno linijo pa so
zamenijali za novo, saj bodo tako lahko
zaceli ponujati tudi Sirsi nabor domacih
izdelkov. Kisanje zelenjave tudi v sodobni
kisarni poteka po tradicionalni metodi
fermentacije, ki so jo poznale Ze nase
babice, prav tako pa ne uporabljajo
konzervansov. Njihova zgodba nastaja z
vzajemnim sodelovanjem vseh druZinskih
¢lanov: Janeza in Zene Melite ter njunih
nadobudnih hcera - Klare, Nike, Neze

in Zale. Pa tudi sorodniki jim ob vegjih
opravilih z veseljem priskocijo na pomoc.
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Klara Zupanec

»Vloga trgovcev je vse bolj pomembna
pri razvoju slovenskega podezelja, saj
nam omogoca, da lahko ponudimo
svoje izdelke ve¢ ljudem. S pomocjo
trgovcev in njihovega prizadevanja

za uspesna sodelovanja lahko svoje
izdelke damo na police in predstavimo
kupcem. Sodelovanje s Sparom je zelo
dobra izkusnja. Vedno so odprti za
novosti in izboljSave. Komunikacija z
njimi pa je vedno tekoca in brez tezav.
Njihova podpora mladim s podezelja
nam omogoca, da si skupaj z njimi
lahko postavimo vedje cilje in jih tudi
doseZzemo,« pravi o vlogi trgovcev pri
razvoju podezelja Klara Zupanc.

Kislo zelje in kisla repa, Kmetija Pr’ Jerin
Ze tretja generacija Zupancevih se ukvarja s
pridelavo zelenjave!



Kmetija Rakovec
Gorenjska

Janez Rakovec je odrascal na
popolnoma obicajni druzinski kmetiji
na obrobju Kranja in tradiciji sledil s
Solanjem na kmetijski Soli v Strahinju.
A radovednost in Zilica za inovativnost
sta ga Ze pri zgodnjih dvajsetih vodili v
nepri¢akovano smer. Naklju¢no je med
izobrazevanjem odkril izjemne koristi
modro-zelene alge, spiruline, in se

leta 2019 odlocil, da na domaci kmetiji
vzgoji to izjemno superzivilo. Tako je
testna pridelava v majhnem bazencku
v domaci kurilnici leta 2021 prerasla

v nadzorovano in strokovno podprto
ekolosko pridelavo kakovostne modro-
zelene alge, ki raste v Cistih bazenih

v velikih rastlinjakih. Ker Janez skoraj
ves svoj ¢as namenja spirulini, mu ob
vsem drugem delu na kmetiji priskocijo
na pomoc¢ tudi oce Simon, mama
Helena, brat Jakob ter sestri Karolina
in Anamari. Razvoj in raziskovanje pa
Janezu ne dajeta spati, zato nacrtuje
nove recepture in izdelke, ki jih bodo
uporabniki prepoznali zaradi dobrih
lastnosti, lokalnega porekla in ekoloske
pridelave.

Poskenirajte QR kodo in si
poglejte video, kjer boste Se bolje
spoznali slovenske mlade kmete,
ki sodelujejo s podjetjem SPAR
Slovenija.

Janez Rakovec

V SREDISCU

Eko slovenska spirulina, hrustljava,
in Eko slovenska spirulina v prahu,
Kmetija Rakovec

7Ze poznate superhrano z najvisjo
koncentracijo funkcionalnih hranil?
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Ekolosko meso s koroske kmetije Poldeta Mraka najdete tudi na policah v Sparu.

Kmetijske zadruge pomemben clen verige

MLADI KMETJE POGOSTO POUDARJAJO POMEMBNO VLOGO
KMETIJSKIH ZADRUG, KI UCINKOVITO ZASTOPAJO INTERESE
SVOJIH CLANOV - KMETOV. NE NAZADNJE ORGANIZIRANO
ZADRUZNISTVO NA NASIH TLEH OBSTAJA ZE 150 LET. O

Ce poskenirate kodo, boste v
video posnetku izvedeli, kako
deluje Koroska kmetijsko-
gozdarska zadruga, ki

svoje izdelke prodaja tudi v
trgovinah SPAR Slovenija.

TEM, KAKO VIDIJO SVOJO VLOGO, SMO SE POGOVARJALI S
PREDSTAVNIKOMA IDRIJSKE IN KOROSKE ZADRUGE.

Zadruznistvo je sistem najkrajsih
moznih organiziranih dobavnih verig,
ki clane in partnerske kmetije povezuje
v pridelavi, pripravi za trg, predelavi,
veleprodaji in prek zadruznih trgovin
tudi prodaji konénemu porabniku,

bi bil kratek opis zadruznistva, ki

pri nas deluje ze 150 let. V krovno
organizacijo, Zadruzno zvezo Slovenije,
je danes vklju¢enih 60 kmetijsko-
gozdarskih zadrug, ki povezujejo veé
kot 13.500 druzinskih kmetij. O vlogi
zadrug smo se pogovarijali s Tino
Podobnik, direktorico kmetijsko-
gozdarske zadruge ldrija, in BoStjanom
Praznikom, direktorjem Koroske
kmetijsko-gozdarske zadruge, in smo
jima zastavili enaka vprasanja ter dobili
zanimive odgovore.
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Kaksna je po vaSem mneniju vloga
kmetijskih zadrug tako v Zivilski verigi
kot pri dvigu samooskrbe?

Tina Podobnik (TP): Vioga kmetijskih
zadrug je tako v odnosu do slovenskih
zivilskih verig kot tudi za samooskrbo
izrednega pomena. V svojem lokalnem
obmo¢ju imamo zadruge stalen

stik s pridelovalci. Poznamo njihovo
proizvodnjo, izzive, dileme, moznosti ...
Smo tesen partner, ki odkupuje
njihove pridelke in jih posreduje naprej
v vecje trgovske sisteme. Kmetom
zagotavljamo stabilno prodajo ne glede
na trzna nihanja.

Tina Podobnik,
direktorica KGZ Idrija

Bostjan Praznik (BP): Zadruge kot
organizatorji odkupa in glavni kanal
za oskrbo kmetijskih gospodarstev z
repromateriali zasedajo pomembno

Bostjan Praznik,
direktor Koroske KGZ



Mladi bodo
obdelovali kmetije,
ce bodo od svojega
dela lahko preziveli
druzino.

Tina Podobnik,
direktorica KGZ Idrija

mesto. Z organizacijo odkupa
kmetijskih pridelkov se pomembno
znizajo stroski zbiranja blaga po terenu
in tudi trzenja. Zadruge z odkupom
pridelkov kupcem zagotovimo vegje
koli¢ine blaga na enem mestu in

tako lahko iztrzimo boljSo ceno od
posameznikov. Boljsa prodajna cena
blaga pomeni visjo odkupno ceno
kmetijskih proizvodov in tako se krog
sklene.

Naloga zadruge bi morala biti tudi
svetovalna, tako da bi morala glede na
prepoznane trende na trgu svoje ¢lane
usmerjati v pridelavo hrane in izdelkov,
po katerih je najvecje povprasevanje.
Zadruga bi tudi sama morala narekovati
nove trende in razvijati nove izdelke,
da bi za kupljeno blago iztrzila Se vec.
Tako bi se povecali prihodki kmetijskih
gospodarstev in panoga bi postala
zanimiva tudi med mladimi.

Kako bi po vasem spodbudili mlade,
da bi se pogosteje odlocali za
prevzeme kmetij?

TP: StarejSe generacije gospodarjev
kmetij so na svojo zemljo zelo
custveno navezane, zato se ne
sprasujejo, ali se jim delo splaca,

ampak jo, iz spoStovanja do zemlje, ki
so jo podedovali, obdelujejo z vsem
spostovanjem in vnemo. Pri mladih
je drugace, saj je njihov glavni cilj,

da z delom na kmetiji prezivijo svojo
druzino. Menim, da lahko vsi skupaj
kot potrosniki spodbudimo mlade v
prevzeme kmetij tako, da kupujemo
njihove pridelke in izdelke po pravicni
ceni. Zato imamo tudi v vseh zadruznih
trgovinah na Siroko odprta vrata za
lokalne pridelovalce in predelovalce.

BP: Mislim, da je kmetijski poklic Se
vedno premalo cenjen in slabo placan,
kar marsikoga odvrne od kmetovanja.
Na kmetiji delovnik ni 8-urni, ampak
se dela od zore do mraka, prostega
¢asa skorajda ni, kar gotovo odvrne
mlade. Vseeno pa menim, da je Se
vedno precej mladih, ki bi se odlocili
za kmetovanje, Ce bi jim ta dejavnost
zagotavljala dostojno Zivljenje. Zadruge
lahko tukaj odigramo pomembno
vlogo, tako da Se tesneje sodelujemo
s svojimi ¢lani, skrbimo za prenos
znanj in dobrih praks, narekujemo
nove trende ter se nenehno borimo za
optimalne odkupne cene pridelkov in
konkurencne cene repromaterialov.

Kaksno vlogo v Zivilski verigi pa imajo
po vasem mnenju trgovci?

TP: Vloga trgovcev v verigi je
pomembna, saj vec€ina konénih kupcev
kupuje pri njih, zato je konkurenéni boj
med njimi oster. Zal potro3niki zaradi
vseprisotne draginje vse bolj iS¢ejo
poceni blago, pri ¢emer pa pozabljajo
na to, da je poceni hrana slaba hrana.
Potrosniki bomo morali spoznati,

da je za nas in naso denarnico bolje,

da kupimo manj, a to kakovostno in

Ekoloska kmetija Mrak s Koroske

V SREDISCU

PLUS

Starostni razredi vodij kmetij, EU-28, 2016

Vir: Eurostat
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lokalno pridelano, kot pa da kupimo
vec poceni hrane iz tujine, ki se hitreje
pokvari in zato konca v smeteh.
Trgovci bodo temu sledili in ponudili Se
vec¢ lokalno pridelanega.

BP: Trgovci so v tej verigi eden
mocnejsih ¢lenov. Ne nazadnje je
proces prodaje eden bolj pomembnih
v celotni verigi. Klju¢no je, da tudi
trgovec prepozna prednosti lokalno
pridelane hrane in da zna to na
atraktiven nacin predstaviti kupcu.
Zato smo zelo veseli, da nam je uspelo
navezati tako tesen stik s Sparom
Slovenija. Ideja projekta je bila, da vsi
delezniki v verigi predstavimo svoje
zahteve. Na mizo smo dali stroske
posamezneda ¢lena Zivilske verige in
prisli do kompromisne resitve, ki vsem
v verigi omogoca posten zasluzek. Tako
smo lahko ekolosko meso na Sparovih
policah ponudili po zelo konkurenénih
cenah. Posel poteka zelo odprto,
komunikacija je vsakodnevna. Upam
in verjamem, da bomo v prihodnje
razvili e kak3en inovativni projekt in
z njim domace kmetijstvo priblizali
potroéniku. Zeljo Spara Slovenija, da
bi domacega proizvajalca hrane 3e
tesneje povezal s potroSnikom, lahko
samo pohvalim.

Ce zelimo jesti
kakovostno hrano,
je kakovost treba
tudi placati.

Bostjan Praznik,

direktor Koroske KGZ
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Praznicne novosti, polne
vrhunskih okusov

GOSTJE, KI SEDEJO ZA PRAZNICNO MIZO, PRICAKUJEJO, DA
BODO DOBROTE NA MIZI SE POUDARILE PRAZNICNO VZDUSJE IN
DALE PRAZNOVANJU DODATNO DIMENZIJO. UROS FAKUC, UROS
STEFELIN IN GREGOR VRACKO, NASI TRIJE CHEFI Z MICHELINOVO
ZVEZDICO, SO Z NOVIMI IZDELKI SPAR PREMIUM POSKRBELI, DA
IMATE VI ENO SKRB MANJ: MED LETOSNJIMI PRAZNIKI BOSTE
LAHKO RES DOBRO JEDLI.

R oayivli: Speeglic
oli Cisiche?

Pirine raviole s tolmincem in tartufi
chefa Fakuca Ze dobro poznate, za
novo kolekcijo SPAR PREMIUM pa

je pripravil dve razli¢ici raviolov iz
neznega, svilnatega testa - eni so
napolnjeni z aromati¢nimi $parglji in
albuminsko skuto, drugi pa z dise¢imi
lisickami. Tako eni kot drugi so kuhani v
le treh minutah, tako da bodo puhaste
blazinice hitro na prazni¢ni mizi.

Za zacCetek odrezite kos dobrega kruha

ali pripravite hrustljave krekerje, nato

pa nanje namazite novo mojstrovino

chefa Urosa Fakuca. Iz slovenskih v

sestavin - dimljene postrvi, svezega ]()vvaw

pustega sira in smetane - je pripravil vy e

kremast namaz, ki mu teksturo in Z WCW

znacaj dajejo dimljena postrv in ¢rne

olive. Odlicen zacetek praznicne Zima ni prava, ¢e je tu in tam
pojedine ali pa za samostojno razvajanje.  tradicionalno ne zapi¢imo z dobro
krvavico. Ceprav 50 si v osnovi
podobne, pa so podrobnosti tiste, ki
iziemno krvavico locijo od dobre. In
chef Gregor Vracko se je res potrudil
za pravo mesanico diSavnic in zacimb,
poleg slovenske ajdove kase pa
njegovim krvavicam samosvoj znacaj
dajejo Se koscki prekajenega mesa.
Poiscite jih pri mesarju v vaSem Sparu!
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Kaj je kljucno pri pripravi soc¢ne,
mehke in okusne svinjske krace? Stari
kuharski macki vam bodo odgoveorili,
da je to dolga in pocasna peka. Chef
Uros Stefelin je vse to Ze naredil -
marinirano svinjsko kraco brez koze

je pocasi kuhal v vakuumu (sous vide),
tako da vam preostane le Se zaklju¢na
polurna peka v pecici. In seveda uZitek
v mehkem in so¢nem, mojstrsko
zaCinjenem slovenskem mesu.

Nic¢ tako ocitno in jasno ne naznanja
posebnih priloZnosti kot zlatorjavo
zapecen pis¢anec s hrustljavo koZo in
so¢nim mesom. Ce k temu dodate $e
izjemno prazni¢no polnilo s kostanjem,

&% brusnicami in dimljeno panceto, ki
=) ga je pripravil chef Gregor Vracko,
je praznovanje popolno. Polnjenega
chefovega pis¢anca z oznako lzbrana
kakovost - Slovenija dobite skupaj z
aluminijastim pekacem in vrecko za peko.

Na naslednjih straneh boste nasli recepte vseh treh sefov
za praznicno vecerjo. Brez tezav jih boste lahko posnemali in
si ob druZenju pricarali nepozabno gurmansko doiivetje.

Skenirajte QR kodo in preverite,
katere izdelke so za vas $e pripravili
trije chefi z Michelinovo zvezdico.

Plus // december 2022 29



ERX®

.

‘ RECEPTI / UROS STEFELIN (HISA LINHART),
GREGOR VRACKO (HISA DENK),
UROS FAKUC (DAM)

FOTOGRAFIJE IN Posu'v / Mu| :

30

GREGOR VJIRCKO SE JE LOTIL
ZNAMENITE WELLINGTONSKE
PECENKE. TOLE, KAR PON _
JE RES SIMPATICNO! 2

UROS STEFELIN'S POSRECENO
PREDJEDJO NAPOVE, DA BO OBED
IMENITEN IN ZAOKROZEN, UROS
FAKUC PA NA KONCU NAGRADI

S SODOBNIMI COKOLADNIMI KOLAC
Z ELEMENTI SU

Plus // december 2022

UROS STEFELIN

To sploh ni kaksna majhna predjed,

ki bi jo spravili na eno ilico. Stirje

se bodo kar dobro najedli in

gostitelju dali ¢as, da v miru pripravi
nadaljevanje. Tole je lahko dober uvod
v najdaljSo noc¢ v letu.

CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST

CL) 30 minut YAGR AR A

200 griza carnaroli ali arborio «

0,7 | zelenjavne juSne osnove -

100 g suhih tepk ali hrusk « 70 g sveze
naribanega hrena - 50 g Salotke «

30 g staranega sira

100 g masla « sol, beli poper «
300 g filejev dimljene postrvi

Jusno osnovo pristavimo, naj zavre.

Salotko enakomerno nasekljamo in v
Siroki nizki kozici svetlo popraZzimo na
priblizno tretjini masla.

Dodamo drobno rezane tepke brez

muh in pecljev - ¢e so zelo suhe, jih prej
nekoliko namoc¢imo in potem dobro
odcedimo. Pomesamo, nato dodamo

riz in znova pomesamo, da vsa zrna
posteklenijo in se obdajo s tankim filmom
mascobe.

Po zajemalkah dodajamo vroco
zelenjavno osnovo in ¢im ve¢ mesamo.
Ko se vpije ena zajemalka, dodamo novo,
med mesanjem tudi solimo in popramo,
a zadrZano, kon¢ni okus bo jasen 3Sele, ko
dodamo vse sestavine.

Riz skuhamo al dente, vodilo naj bo ¢as,
naveden na embalazi. Tik pred koncem
kuhanja vmeSamo preostalo maslo in
nariban sir, po potrebi $e zacinimo.

RiZoto takoj razporedimo na kroznike
in vsakega zaklju¢imo s filejem dimljene
postrvi.

e -aw -~
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Beli dolgozrnati riz arborio,
DESPAR

Dobra rizota? Vse se zaCne z
dobro izbiro riza.

Trdi sir Parmigiano Reggiano,
SPAR PREMIUM

Je parmezana kdaj sploh
prevec?

Prava rizota je

neke vrste gosta
juha. Ko jo damo
na kroznik, naj se

razleze.

Vino sivi pinot,
DVERI PAX

Ste za kozarcek?

Ministrstvo za zdravje opozarja: Prekomerno pitje alkohola skoduje zdravju! Plus // december 2022 31
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po celotnem obodu — na nekaj malega F)‘V

g sesekljamo in v dobri ponvi z oblogo 3 "
(BC proti prijemanju duSimo brez tekocine. X Ok
.)», Zacinimo s soljo in poprom, dusimo :1":1
u tako dolgo, da sokovi izparijo in ;"2 ‘VA .
'i‘: koncentriramo okus. Damo na stran. z :
\
" Fileje zac¢inimo in jih na kratko — po ‘z".
: " pol minute na vsaki strani in minuto m.‘ﬂ ‘@
b
B

mascobe opecemo, lahko kar v isti @
S ponvi z vseh strani, toliko da zapremo ':i
pore in bo &im manj iztekanja sokov. ;’
N GREGOR VRACKO Pecene prelozimo na namenske e,
papirnate kuhinjske brisace.
Znameniti recept, prirejen na nacin,
i ki deluje zelo simpati¢no in lazje Ko se meso ohladi, se lotimo r:"
'.; obvladljivo. Pa nekaj novega bo! oblikovanja: Iz hladilnika vzamemo :J"" _'
G Preteini del priprave naredimo prvo listnato testo in ga razvijemo. CAT
n Y vnaprej. Palacinke bodo zaustavile del  Stiri krogce iz palacinke razporedimo »A'l:‘ :
t: sokov, ki bi sicer namoili testo. na testo. S tem ustvarimo membrano, L'.z ‘VA :
'it: ki bo $citila testo pred sokovi iz mesa :
’ ‘. Priprava: 30 minut in QObic- ;’ \"3¢ .
" @ Ohlajanje: od 30 min. do 24 ur ""
i " ZAHTEVNOST i% Na vsak krogec nalozimo priblizno PA.
; osmino dudenih gobic, na gobice X0
*) polozimo opeceni file, na meso pa -
: 600 g pljucnega govejega fileja spet gobice. Ponovimo 3e trikrat, AVES
b (rezano na 4 enake medaljone) - meso vmes po Zelji dodatno za&inimo z F’ 9%’
'1 2 zavitka maslenega Ilanatega te'sta) gor&ico in &rnim poprom. '.“\ 2R
2. SPAR PREMIUM (hranimo v hladilniku) -AVA:
« 2 rumenjaka in malo mleka . . [:1"' -®
Okrog vsake pecenke posebej ) .
Nadev: namaivemo krog iz rumenjaka, r:l".? L9
250 g Sampinjonov « 100 g ¢ebule « pomesanega z malo mieka. :’" e
sol, poper . . . »A'k“

Dokoncéamo: Pokrijemo z drugim
kosom ohlajenega testa, vsak paketek ;‘
skrbno zatesnimo s prsti in nato
izrezemo — najlazje bo s koles¢kom za i’ 4
testo ali pico. Nastal bo velik raviol. Na

RO

Palacinke: 1 jajce « 150 ml mleka « 120 g
moke + malo soli, lahko malo drobnjaka

Pire:
250 g ociscene in narezane gomoljne - "
selene » 250 ml mleka « 250 ml sladke  Vrhu naredimo luknjico, da bo lahko

R AL ArTor A oD

3 smetane - 50 g masla - sol, poper izhajala para. 2.74:
h Dodatno: rumenjak, Zlica mleka ':’. 2
t; Tako pripravljene pec¢enke damo v ;I "04-.
M€ hladilnik, kjer lahko cakajo ve¢ ur; tudi CXOE
F Pripravimo palaéinke: Pomesamo ¢e ne bomo pripravljali veC ur vnaprej, e
F sestavine, da moka ni vec v grudicah, pa je treba meso pred peko ohladiti, Iv :
': pocakamo priblizno 15 minut, da se vsaj pol ure naj bo v hladilniku. .' %
:7a masa poveze, in jih nato v ponvi, v ol "
L. kateri se hrana ne prijema, s'pec“:emo Peka: Priblizno tri Cetrt ure, preden g" -
‘b’ tako, da POdO enako[nerne in tanke. zZelimo wellingtonke postreci, pecico 9
T Ne zapecemo prevec, samo toliko, priklju&imo in segrejemo na 220 2
E da se strdijo. IzreZzemo Stiri krogce stopinj Celzija. ;-‘
if podobnega premera, kot so medaljoni. b
i Damo na stran, pokrite s kroznikom. Pripravljene paketke premazemo 2 ﬁ
. ': Zatem podusimo gobice: Cebulo .r.umenjakom, ponje§anirvn ‘ m'ek‘?”.“’ in P:
x¢ ] N Rl drobno jih damo na pekac, obloZen s papirjem .’"
~ ; in ocis¢ene sampinjone 7a peko. b‘
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Listnato testo bo ostalo.

Tega najbolje porabimo
tako, da ga narezemo
na koscke in na papirju
za peko spe¢emo v
pecici pred ali po tem,
ko smo spekli pecenke.
Lahko potresemo tudi z

naribanim sirom in soljo.

Ponudimo z raznimi
pomakami. Ostal ne bo
niti koscek.

yoo'

Ministrstvo za zdravje opozarja: Prekomerno pitje alkohola skoduje zdravju!

TRIJE JEDILNIKI

PLUS

Pecemo na srednjem vodilu pecice
15—17 minut. Ce imamo pri roki
kuhinjski termometer, pocakamo
na notranjo temperaturo mesa
55-58 °C.

V Casu, ko se pecica segreva in
pecenke pecejo, lahko pripravimo
Se pire: olupljeno in na majhne
kocke narezano zeleno damo v
lonec ter kuhamo z mlekom in
smetano priblizno pol ure. Preden
pretlacimo, dodamo maslo, beli
poper in solimo.

Preden postrezemo, naj pecenke
priblizno deset minut pocakajo, da
se sokovi v njih umirijo.

Masleno listnato testo,
SPAR PREMIUM

Vsebuje veliko masla, zato
bo prazni¢na pojedina Se
bolj so¢nain hrustljava.

Rdeée vino merlot
Bagueri, Goriska brda
Temna in Zametna
rubinasta barva ter
aroma po ¢rnem ribezu.
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Bio ekstrakt iz
bourbonske vanilje,
SPAR Natur*pur
Omamna aroma, ki
poskrbi za piko na i.

W

FPREMILM

Temna ¢okolada 74 %
Ekvador, DESPAR
PREMIUM

Kakovostna ekvadorska
zrna so ustvarila
cokoladno poezijo.

SIMPEX keramicni pekaé
za sufleje

(premer 9,5 cm), dobite v
trgovinah Interspar.
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Ta krema je zares
slascicarska klasika,
uporabimo jo lahko
tudi za najpreprostejsi
posladek: z njo
prelijemo na koscke
narezano sadje.

€23
SR

<9sé

UROS FAKUC

a
9
|‘b?

Sodoben recept. Uporabimo lahko posodice za peko suflejev ali

4 aluminijaste modelcke premera okrog 7 cm. Oboje pa moéno namazemo z
e” maslom in posujemo s sladkorjem.
.8
& (&
9 A
0 - .
4 § - Vmesamo rumenjake, dobro
8 CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST razme$amo in pustimo na ognju
g ¢t @ 35 minut * minuto, nato ugasnemo in pustimo, da
¢ se zmes ohladi.

D TR AN VO AVPB WGBS T O RN AWND O VPP WGBTS WD

J . . .
Prih beljake st trd
r 190 ml mleka » 35 g moke (najbolje tip . rinranjene beyake stepemo v trd sneg
’ . in jih z lopatko umesamo v ohlajeno
@ Lt 400 ali posebne bele moke) « 35 g o - .
A SRS . ¢okoladno kremo — mesamo od spodaj
b' masla « /% Cajne Zlicke soli - 100 g navzaor
sladkorja « 4 jajca » 150 g 70-% temne gor:
e o cCokolade Vlijemo v modelcke, ki jih prej
da ( ¢ namazemo z maslom in potresemo s
® Za anglesko kremo: sladkorjem.
250 ml mleka « vaniljev strok (alinekaj  pegemo 17 minut.
oY kapljic esence) « 3 rumenjaki - 50 g . .
qgit sladkorja Angleska krema: Mleko v ponvi
‘“.‘ zavremo s strokom vanilje, ki smo ga
: Dodatno: odprliin pos'trgall.s;emena. Pozor, da se \
e lo in sladk del mleko ne prismodi! p
maslo in sladkor za modele .
.‘( } Medtem stepemo rumenjake s f
v sladkorjem, da postanejo puhasti in E
- Pecico priklju&imo na 190 stopinj svetli. V tankem curku jim prilivamo ?
', Celzja. vrelo mleko, z metlico ves ¢as mesamo, '

da ne nastanejo grudice.

by a

Kolaéki: Maslo zmehéamo in ga
zme3amo z moko in soljo. Zmes nato predenemo nazaj v ponev

in kuhamo na blagem ognju, ves ¢as
mesamo z metlico, ponev obcasno

i

S

Jajca lo¢imo, rumenjake postavimo v

4a
7 opa

Ce hladilnik. odstavimo z ognja, da malo znizamo
@! Vkozici segrejemo mleko s sladkorjem. temperaturo. Ne sme zavreti. Kon¢na
e ., . konsistenca mora biti kot gosta omaka.
.( Ko se ves sladkor raztopi, mleku .
re 5 dodamo $e pregneteno maslo in Cokoladne kolacke vzamemo iz pecice
pustimo, da se stopi. in postreZzemo z vroco kremo.

N} £
YA =192 ala° " D%a' - »Wa"> aa°"DV%a’'~- 292" a¥a°"""|

Ko se vse maslo stopi, dodamo
¢okolado, narezano na majhne koscke,
in jo med stalnim meSanjem na
zmernem ognju dobro stopimo, da
dobimo homogeno zmes.

) 0,?,1

)o wpa
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Moinar s pestilom,

STANLEY ROGERS
Zacetek gurmanskih
uzitkov.

Pidebre

VREDNO BRANJA: DOBILI SMO RECEPT ZA BRANCINA,
KOT GA IMAJO RADI V DRUZINI FONDA, BOSTJAN
NAPOTNIK PA IZDA, KATERA NA VIDEZ SKROMNA
RIBICA NJEMU PREDSTAVLJA PRAZNIK!

RECEPT / IRENA FONDA (RIBOGOJNICA FONDA)
FOTOGRAFIJE IN POSTAVITEV / MIHA BRATINA

Decembrski prazniki niso samo za
pecenke. V marsikateri druZini so ribe
v tem éasu obvezne, ponekod celo na
boiic.

Druzina Fonda je s svojim delovanjem
prispevala k temu, da smo brancine iz
Piranskega zaliva pogledali z novimi
oc¢mi in se tudi veliko naucili o njihovi
pripravi. Smo pa precej prepricani,
da vam bo recept, ki so nam ga dali
in na katerega prisegajo, prisel prav.
Je Cudovito preprost, a po vtisu, ki
ga naredi, na naslednji stopniji. Je
popolnoma zanesljiva osnova, ki jo
lahko nadgradimo s svojimi dodatki.
Da o prakti¢nosti niti ne govorimo: s
tega pekaca bo prisla tudi priloga. Za
dan, ki je namenjen uzitku, ne garanju
v kuhinji.

CAS PRIPRAVE

Cl—) 50-60 minut

ZAHTEVNOST

W W

2 sveza od 300- do 450-gramska
oluskana in oci$¢ena brancina Fonda -
6 srednje velikih krompirjev «

SPAR PREMIUM oljéno olje iz
slovenske Istre « 1dl suhega belega
vina (malvazija) « Cesen, cebula « sol

iz Piranskih solin « sveze mlet poper «
timijan

Po ielji: steblo pora, bucka, tenko
rezana slanina, vejica rozmarina
(najbolje sveza) ..
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Pecico priklju¢imo na 220 stopin;j
Celzija.

Krompir olupimo in narezemo na
tanjse rezine (kolobarje), ga po okusu
posolimo, popopramo in potresemo
s timijanom, dodamo oljéno olje in na
drobno narezano ¢ebulo ter na listice
narezan ¢esen. Pomesamo, da se vsi
dodatki razporedijo, pretresemo v
pekac in pe¢emo 10-20 minut.

Medtem oluskana in ocis¢ena brancina
osusimo s papirnato brisaco. Na eni
strani ribi do petkrat zarezemo (do

5 mm globoko) v koZo, ju posolimo

in popopramo. Po Zelji damo lahko

v trebusno votlino vejico rozmarina,
najbolje sveZo.

Po priblizno 15 minutah peke ribi
polozimo na krompir in pecemo
nadaljnjih 20 minut. V pekac nato
nalijemo vino in pe¢emo $e 5 minut.

Kako serviramo: Z noZzem zarezemo
ribi na hrbtu ob hrbtnih plavutih od
glave do repa, na bocni strani pa
vzdolino, kot priblizno tece hrbtenica
ribe. Meso zgornje strani ribe
serviramo. Nato odstranimo kosti

in glavo (poleg hrbtenice so kosti
predvsem v steni trebusne votline, ob
trebusnih, prsnih in hrbtnih plavutih) in
ocCistimo meso Se z druge strani ribe.
Ce je ravno prav pecena, se meso ne
prijema kosti in koze ter pri hrbtenici ni
rdecih zilic.




TRIJE JEDILNIKI

PLUS

To je osnova; peka ribe se ne more ponesreciti
in pri zares kakovostni ribi je tudi popolnoma
dovolj za vrhunsko zadovoljstvo jedca. Lahko
pa se kuharsko poigramo z dodatki: mi

smo eno ribo zavili v blanSirane liste pora,
lahko bi ga narezali na kolutke in jih na ribo
poloZili kot luske. Podobno lahko uporabimo
zeleno bucko, rezano na mandolino za

tanke rezine ali na okrogle luske. Tudi tanko
rezana slanina, prsut, lardo (debela bela
hrbtna slanina) ... so lahko dodatki. Ce ribo
izdatno oblagamo z zelenjavo, na koncu vse
premazemo Se z oljénim oljem in peéemo
priblizno 5 minut dlje.

Da je ribe

zdravo jesti, ni floskula.

Vsaj enkrat na teden naj
; bodo na jedilniku.

Brancin Fonda

Gojen v ribogojnici Fonda, kjer
ribe krmijo ro¢no in samo z
najkakovostnejso hrano.

Ekstra devisko oljéno olje, Bio (demeter) belo

SPAR PREMIUM vino malvazija,

Za okus in aromo po Korenika&Moskon

Slovenski Istri. Zlato-rumeno vino
z znaCajem.

Ministrstvo za zdravje opozarja: Prekomerno pitje alkohola skoduje zdravju! Plus / december 2022 37
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RECEPT / BOSTJAN NAPOTNIK,
AVTOR BLOGA KRUHINVINO.COM
FOTOGRAFIJE IN POSTAVITEV / MIHA BRATINA

ad &P B an’
J U U

Kakovost ima mnogo razlicnih obrazov
in tale nam je Se posebej pri srcu: po
svoji prehranski vrednosti so sardelice
v resnici nekaj najboljSega, kar se dobi
v ribarnici, pa Ceprav morda na pogled
skromne.

o
o

Bostjan Napotnik je ob omembi teh
modrih ribic takoj zacel sanjariti o
krasnem namazu, ki ga je jedel ze
pred leti - in se na koncu tudi spomnil
recepta. To je namaz, ki lahko stopi

na isto mesto, kot ga ima na vasi mizi
bakalar.
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CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST
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500 g svezih ociscenih sardel -

30 g slanega masla SPAR PREMIUM -
2 stroka Cesna - zlica kisle smetane «
Zlicka dijonske gorcice SPAR -« sol,
poper, timijan

/A

V ponvi na srednje mocnem ognju
stalimo maslo, dodamo na tanke
rezine narezan cesen, in ko zadisi, Se
umite in osuSene sardele. Pe¢emo tri
minute, nato jih obrnemo, jim damo
e nadaljnje tri minute na ognju, nato
ponev odstavimo.

Y
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Po nekaj minutah, ko se sardele malo

pohladijo, jih razkos¢i¢imo — previdno
odstranimo hrbtno kost.

Sardele prelijemo z mas¢obo in s
¢esnom iz ponve, le rahlo dosolimo po
okusu (maslo je Ze slano!) in izdatno
popopramo, dodamo kislo smetano,
gorcico in timijan ter z vilicami
pretla¢imo v namaz.
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Sardele ali sardine? Sardine obicajno
imenujemo tiste, ki so krajse od 15 cm
in gredo lahko po velikosti v konzervo,

Postrezemo na
opecenem rustikalnem

kruhu, s kozarcem dobro sardele pa so vegje in teh se lotimo
ohlajenega polsuhega drugace.
ciderja Malner.

Da, ime so dobile po Sardiniji,
v vodah okrog tega otoka jih je bilo
nekdaj v izobilju.

So majhne, a kar tolste, dober vir
cenjenih omega-3-mascobnih kislin.

Latinsko ime je Sardinus pilchardus,
v angles¢ini sardelam zato recejo
pilchard.

Sardelice se lovijo vse leto, jadranske so
izredno cenjene. V ribarnici jih ne boste
nasli le, ¢e je nekaj dni pihala mocna
burja ali jugo, pa ob polni luni. Po okusu
pa naj bi bile najboljse maja.

Maslo z grobo morsko
soljo, SPAR PREMIUM
Nezno maslo s pridihom
morija. To je to!
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Goréica dijon, SPAR Jaboléni cider Bora,

Zlicka ali dve! (5,8 % alkohola)
Malner cider
Pristno, sadnoin z
mocnim znacajem.
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PRAZNIKI SO KOT NALASC,

DA GOSTE PRESENETIMOIN
RAZVAJAMO Z RAZLICNIMI OKUSI
VEC VRST SIROV.

BESEDILO / KARINA CUNDER Rﬁéé
“ BOSTJAN NAPOTNIK i B
FOTOGRAFIJE IN POSTAVITEV i MlHA BRATINA» =

Francoska et:quetteje stroga mkoh drugace’ ot
pred sladico. Ampak postav;mo na prva mesto :
sproscenost; sirna plosca lahko na;mizo.p
pred ali na koncu vecerje ali pa je celo edi
kar postrezemo ob sproséenem: papoldans
druzenju s prijatelji. Sir vedno postrezemo »ogre
na sobno temperaturo, zato ga pravctasno e
vzamemo iz hladilnika: Lt i

Koliko vrst sirov izberemo? -

Obicajno se odlo&imo za neparno stevilo, najmanj:
pa tri. Preprosto povedano: enega mehkega,
enega trdega in enega s plemenito plesnijo.’
Ce veg, potem Se enega, o katerem je mogoce 7
povedati zgodbo, in enega, ki'ga bo tudi gostltelj .
poskusil prvic. 5

Naj sire narezemo ali pustimo,
- dasi jih gostje rezejo sami?

g _.Francozu menijo, da morajo bitiv kosu, na p|OSCI

ki gre od ¢loveka do Cloveka, in sivsak sam reze, .

- \vsak sir po svojem pravilu in s svojim nozkom.

“Vizogib masakriranju kosov vsaj trse sire raje :
narezite, '_mehkéjée‘ palahko pustite v vegjih kosih.
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Kaj piti zraven?

Moznih smeri je vec: dobro
ohlajeno, zelo suho penece vino je
najbolj varna in univerzalna izbira;
sire z modro plesnijo pospremite
s portovcem, k mastnim poltrdim
sirom pa lahko - kot je navada

v Belgiji - natocite tudi kozarec
mocnega piva alea.

Kruh ali krekerji?

Klasi¢na krusna izbira je bageta,
narezana na velike rezine, ki si
jih vsak jedec dodatno natrga
sam; sir se vedno poskusa'v
velikosti zalogajckov, zato lahko
uporabite tudi krekerje, najbolje
brez kaksnih zelo aromaticnih
dodatkov.

Kaj postrezemo za zraven?

Z oreski, predvsem orehi, ne
morete zgresiti, sirom se poda
tudi sadje, predvsem hruske,
fige in grozdje. Poskusiti velja
tudi z medom, ¢atniji, dZzemi
in mostardami. V. marmelado
iz mandarin SPAR- PREMIUM
vmesajte malo polnozrnate
gorcice, ne bo vam zal.

Kateri slovenski siri imajo
zasciteno oznacbo porekla?

To so tolminc, bovski in nanoski
sir ter mohant. Priporocljivo je,
da se drzite francoske sirne olike,
ki narekuje, da se vzdrzimo opazk,
kot so, kaj tako smrdi ...

Kezji s plesnijo

Ministrstvo za zdravje opozarja: Prekomerno pitje alkohola skoduje zdravju!
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Pivo Black Aurora,
Pelicon

(6,2 % alkohola)
Crnina s &okoladno-
kavnimi toni za
ljubitelje temnega piva.
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Laski rizling,
kolednik, jagodni
izbor, sladko vino,
KZ Metlika
Prestizno,
predikatno vino.

Zlata radgonska
penina, Radgonske
gorice

Zlati mehurcki

za slovesno
praznovanje.

Izbor vin, ki se bodo lepo
podala k vasi sirni plosci,

. najdete, ¢e poskenirate
to QR kodo.
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RECEPT / JERNEJ IN MAJA ZVER
FOTOGRAFIJE / MIHA BRATINA

Nekdaj je bilo tako, da je na prazniéni
mizi morala biti potica, ponos dobre
gospodinje. Naslov te rubrike pa

nas zavezuje, da razmisljamo tudi
drugace: kaj, ko bi letos poskusili
tudi znamenito prepletenko babko.
Klasi¢no je pripravil Jernej Zver,
vrhunski mojster domace kuhe, e
posebej pa fantasticen pek. Recepti,
pod katere se podpisujeta s soprogo
Majo, so znani po tem, da vedno
»stojijo«: naredis, kot pise, nastane,
kot je obljubljeno. Preverite njune
recepte na Jedel bi in se boste sami
prepricali.

Zacnete pa lahko s tem: babka je

vse bolj priljubljen sladki kruhek s
koreninami v judovski kulinariki in eden
tistih receptov, ki jih vedno preberemo
- tudi ¢e mislimo, da Ze vse vemo in

Znamo.
Priprava: 30 minut Vzhajanje: 2,5 ure
Peka: 50 minut
ZAHTEVNOST *
Testo:

500 g bele moke, tip 500 « 1 paketek
(7 g) suhega kvasa « 60 g sladkorja «
240 ml mleka -« 1jajce « 1 rumenjak «

1 ¢z soli « 80 g masla

Nadev:

120 g masla, zmehcéanega pri sobni
temperaturi « 140 g mletih orehov -
80 g ¢okolade v prahu « 80 g rjavega
sladkorja demerara ¢ 1zlica medu -
1% zlicke cimeta v prahu « po % Zlicke
pimenta in klinckov v prahu « % Zlicke
ingverja v prahu
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Maja in Jernej,
ustvarjalca
kuharskega bloga
jernejkitchen.com

Testo: V vecjo skledo stresemo moko, kvas
in sladkor. Dodamo mleko in zgnetemo
homogeno testo.

V naslednjem koraku dodamo mokre sestavine:
jajce, dodatni rumenjak, sol in mehko maslo.
Zgnetemo v prozno, gladko testo, na roke
priblizno 10 minut, 5 minut pa v kuhinjskem
robotu. Testo pustimo v skledi, pokrijemo

z zivilsko folijo in pustimo vzhajati pri sobni
temperaturi uro do uro in pol oziroma tako
dolgo, da se volumen podvoji.

Medtem pripravimo nadev: Zmehcano maslo,
orehe, ¢okolado v prahu, sladkor, med in
za¢imbe vmesavamo s kuhinjsko lopatko tako
dolgo, da dobimo gladko pasto. Damo na stran,
¢aka naj na sobni temperaturi.

Oblikovanje: Vzhajano testo poloZimo na dobro
pomokano delovno povrsino in ga razvaljamo

v pravokotnik velikosti 30 cm x 45 cm in
debeline priblizno 0,5 cm.

Nadev enakomerno razporedimo po testu, ga
zvijemo v valj in - to je glavni kavelj - po dolzini
prerezemo na pol. Polovici nekoliko prelozimo,
da sta prerezana dela na vrhu in se vidijo plasti
testa in nadeva, nato ju z obéutkom zvijemo v
pletenico, ki jo na obeh koncih zlepimo skupaj.

Pekac velikosti 35 cm x 10 cm obloZimo s
papirjem za peko in pletenico prestavimo van;.
Pokrijemo in znova pustimo vzhajati uro do uro
in pol pri sobni temperaturi oziroma dokler
babka ne zraste na dvojno velikost.

Peka: Babko damo v predhodno segreto
pecico in pe¢emo 45-50 minut pri 190 °C.
Po 15 minutah temperaturo znizamo na 175 °C
in pecemo $e 30-35 minut ter po potrebi
pokrijemo s papirjem za peko, da se po vrhu
ne zaige.

Peceno babko ohladimo na sobno temperaturo
in postreZzemo.
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Mleti orehi, SPAR
Je sploh kaj bolj
prazni¢nega od
orehovega nadeva?
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Cokolada v prahu, SPAR
Je prazni¢na peka brez
cokolade sploh mogoca?
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Bio kakav, SPAR
Natur*pur

Naravno, slastno in
naravnost za v sladice!
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RECEPT / BLAZ MIHEV
FOTOGRAFIJE / MIHA BRATINA

Babka Blaza Miheva temelji na Zivilih
rastlinskega izvora, namesto masla
je kakovostna margarina, pri sojinem
mleku pa pravi, da razlicne vrste ne
bodo pomembno spremenile okusa.
Se vedno je namreé na prvem mestu
cimet, ta omamna disava konca leta.

Blaz Mihev
je osebni trener, nutricionist
in razvijalec receptov

Priprava: 20 minut Vzhajanje: 2,5 ure
Peka: 40-50 minut

ZAHTEVNOST DA¢

Testo:

300 g bele moke « 40 g sladkorja+7g
suhega kvasa « % Zlicke soli « 180 ml
sojinega mleka « 80 g margarine

Nadev:

200 g rozin (uro prej namocenih v
mla¢ni vodi) « 130 g rjavega sladkorja -
9 g ali 2 Zlici mletega cimeta

Testo: V vecjo posodo ali posodo
kuhinjskega robota s kljuko za testo
damo najprej vse suhe sestavine:
sladkor, kvas, moko in sol. Pomesamo.

Dodamo mlaéno mleko in na nizkih
obratih gnetemo, da se vse sestavine
premesajo in dobimo gladko testo,

Testo bo mehko in rahlo
lepljivo in mnoge zamika,
da bi dodali moko. Raje
ne, Ce ne gre drugace, pa

minimalno, le toliko, da je
obvladljivo. Preve¢ moke
in babka bo zbita.
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nato dodamo zmehc¢ano margarino.
Nadaljujemo gnetenje, da se margarina
popolnoma umesa v testo, ki bo
postalo gladko in elasti¢no. Vmes

je faza, ko je videti mastno in gosto,
ampak margarina se vpije.

Ko zac¢ne testo odstopati od posode,
ga na pultu oblikujemo v kroglo in
preloZimo v novo rahlo naoljeno
posodo (lahko pustimo v isti, le
nekoliko namastimo dno), pokrijemo
in pustimo vzhajati, da naraste na
dvojni volumen. Priblizno uro v toplem
prostoru.

Ko je testo primerno vzhajano, ga
potla¢imo in prenesemo na pomokano
povrsino, kjer ga razvaljamo v kvadrat
velikosti priblizno 35 x 40 cm.

Posujemo s sladkorjem, poprasimo s
cimetom (ne pretiravamo) in po celotni
povrsini potresemo rozine, pustimo le
1 cm Sirok rob na daljsi stranici. Testo
previdno trdno zvijamo proti robu

brez nadeva. Z ostrim tankim nozem
zvitek nato razpolovimo in dve polovici
prepletemo v kito.

Naoljimo podolgovati pekac za
$trucke, ga obloZimo s papirjem za
peko, vanj previdno polozimo babko.

Pokrijemo s krpo in znova pustimo
na sobni temperaturi do dve uri,
da spet vzhaja; preverjamo, kdaj je
pripravljena: s prstom pritisnemo v
testo, ¢e se vrne v prejsnji polozaj,
lahko spec¢emo.

Babko pec¢emo na 180 stopinjah od 40
do 50 minut, do zlato rjave barve. Ko je
pecena, jo pustimo v pekacu pocivati
20 minut, potem jo damo na desko,
razrezemo in Se toplo postrezemo.
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Ce vam bo vsec, lahko sSe
druge Blazeve recepte

najdete na naSem portalu
Jedel bi.

Bio rozine,

SPAR Natur*pur
Nekateri jih oboZujejo,
nekateri manj. A za
praznike ne smejo
manjkati!

Sojin napitek s kalcijem
barista, SPAR
Da se bo zares spenilo!

Crni &aj z za¢imbami,
DESPAR PREMIUM
Cas je za &ajanko!
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David Urankar

Mojster
ledenih

kock

BESEDILO / LIDIJA PETEK MALUS
FOTOGRAFIJI / MILOS HORVAT

DAVIDA URANKARJA MORDA

POZNATE S TELEVIZIJE,

POSLUSATE NJEGOVA PODKASTA
ALl GA OBCUDUJETE V VLOGI
MANEKENA, TOKRAT PA SE NAM
JE PREDSTAVIL TUDI S SVOJIMI

KONJICKI, SAM JIH IMENUJE
ZIVLJENJSKI SLADKORCKI.
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V mesecu in pol je David naredil
izpit za motor, da je lahko nastopil v
pomembni reklami. Na golfu uziva,
ker lahko vmes Se kramlja. Tu so

Se koSarka in koktajli. In ¢e vas bo
povabil domov na enega, vsekakor
sprejmite!

Kaksen tip nakupovalca ste?

V trgovino grem najraje po koncani
jutranji oddaji Dobro jutro, to je
postal moj tedenski ritual. Po oddaji
gremo z ekipo $e na kavico, potem
pa se odpravim v trgovino, saj ni
gnece in v miru nakupujem. Pred
nakupom si vzamem pet minut, da
premislim, kaj vse potrebujemo,

da ne hodim v trgovino samo po
eno stvar. Zena ne mara hoditi v
trgovino, prisega na spletne nakupe,
tako da sva si tu precej razli¢na. Jaz
sem klasi¢en nakupovalec, rad se
sprehodim po trgovini.

Skenirajte QR kodo in

si oglejte vloge “KDO
SMO MI”, v katerih vam
David Urankar predstavi
zgodbe nasih lokalnih
dobaviteljev!

Katera hrana ne sme manjkati pri
vas doma?

V zamrzovalniku ne sme manjkati
sladoled. Pri nas se je Cez celo leto,
tudi pozimi, trenutno aktualen je
sladoled SPAR PREMIUM s ¢okolado
in karamelo. V predalu mora biti
vedno zaloga oresckoy, saj jih
oboZujem, od arasidov, indijskih
oresckov do pistacije.

Kaj najraje jeste oziroma kuhate?

Nisem prevec izbiréen, viec so
mi tudi preproste jedi, a se rad
potrudim, da recimo omake za
testenine naredimo sami s pridelki z

Sladoled éokolada in
karamela truffle,
SPAR PREMIUM
Popestrite prazni¢ne
sladice ali si sladoled
privoscite kar tako!



‘ Dovolj je,
ce znas reci:
hvala, prosim in
oprosti.

nasega vrta. Zelo rad pripravljam jedi
z zara, imam ga na domaci terasi, od
jajcevcey, sardelic do ‘steakov’. Zar je
kot obred, tudi sinova rada pomagata
pri pripravi. Tu je Se oCetova kuhinja, z
druzZino gremo radi k njemu na kosilo,
saj je res nadgradil svojo kuharijo in
prevzel pobudo v kuhinji. Rojstnega
dne pa si ne predstavljam brez
maminega tiramisuja.

Ali je kaksna jed, ki vam je ostala v
spominu iz otrostva?

Jed je povezana z dedkom in babico, ki
sta Zivela na kmetiji. Babica je za zajtrk
velikokrat postregla z domaco polento,
nanjo je dala jajca na oko, odvisno,
koliko si bil star, toliko jaj¢k si dobil,
seveda z ocvirki (smeh). Poleg smo
dobili skodelico bele kave iz cikorije -
e danes, Ce zaprem oci, se spomnim
in zavonjam to hrano. Tudi svojima
otrokoma vcasih pripravim to jed,
priporo¢am jo za hitro kosilo.

Ali ste Ze poskusili kaksen izdelek
Michelinovih chefov, ki so za
Spar ustvarili nekaj zanimivih in
ekskluzivnih izdelkov?

Najprej smo poskusili Stefelinove
Struklje s slivami in pehtranom.
Prepri¢an sem bil, da otroka ne bosta
jedla pehtrana, zato sem zanju vzel
Struklje s suhimi slivami, a na koncu
sta pojedla tako ene kot druge. V3ec
mi je, da lahko kupi$ vrhunske izdelke,
ker Ce bi se te priprave jedi lotil sam,
bi potreboval pol dneva, tako pa hrano
samo vzames iz skrinje ali hladilnika in
hitro pripravis odlicen obrok. Poskusili
smo tudi res dobre male pite od
Gregorja Vracka. Vse tri Sparove chefe
poznam osebno in res sem navdusen,
da so ob uspehih ostali prizemljeni in
so krasne osebe.

Neko¢ ste bili reprezentant v atletiki
in bobu, zdaj vas navdusujeta hiter
avtomobil in voZnja z motorjem, radi
pa tudi igrate golf — smo pozabili Se
kaksno vaso dejavnost, brez katere ne
morete?

KoSarka, to je moja prva Sportna
ljubezen in bo tudi ostala. S prijatelji

jo igramo enkrat do dvakrat na teden,
vcasih se lotimo tudi kakSne amaterske
lige. VSec mi je kolektivna igra, kjer

se moski pod koSi malce prerivamo in
zbadamo, a po koncani igri si seZemo

v roke in gremo skupaj na pijaco.
Moski potrebujemo nekaj zdrave
tekmovalnosti, pozabili smo, kako bolje
delujemo, ¢e imamo nekoga, ki nas
malo Zene.

Vemo, da imate radi koktajle. Nad
katerim ste najbolj navduseni? Prosim,
zaupajte nam recept.

Sem velik oboZevalec negronijevega
koktajla, saj gre za zanimivo
kombinacijo okusov. Vsebuje tri
merice - camparija, vermuta in gina.
Koktajl pomesas z Zlicko, natocis v
velik kozarec za viski, dodas led in eno
rezino pomarancne lupine. Pri koktajlih
sta pomembni velikost in bistrost
kocke ledu. Ne, to ni kaprica (smeh),

a ko si ¢lovek najde hobi, v katerem
uZiva, potem se v to stvar poglobi. Tako
sem se letos poleti ukvarjal s tem, kako
dobiti najvecjo in najboljso kocko ledu.
Na spletu sem kupoval modelcke za
pripravo kock. Nasel sem model kocke
v velikosti 5 x 5 centimetrov. Pravilo je,
da ko pogledas skozi kocko, mora biti
tako, kot bi gledal skozi steklo, da led
nima razpoke oziroma nepravilnosti.
Ker te kocke delam v domacem
zamrzovalniku, so v njih tudi zracne
pikice. In ko taksno da$ v kozarec,

Domacdi skutni struklji s
suhimi slivami po receptu
Urosa Stefelina,

SPAR PREMIUM

Bogat nadev, aromaticen
vonj in nepozaben okus.
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ostane zelo malo prostora za pijaco, ki
tako pride vse do vrha kozarca. In ¢e
jo pijes dlje casa sredi vrocega poletja,
se ta led pocasi tali, negroni pa zato

ni razred¢en z vodo. Pravi koktajl bari
imajo prav posebne naprave za delanje
velikih kock ledu iz Japonske, in ena
stane tudi evro in pol.

Kaj predstavlja za vaju z Zeno Ajdo
popoln zmenek?

Da si urediva varstvo za otroka, po
navadi so to njeni ali moji starsi, in si
privo$Civa masazo, najveckrat tajsko, in
nato greva na res dober susi.

Nastejte tri svoje najbolj
dZentelmenske poteze.

Mislim, da je v danasnjem svetu dovolj,
¢e znas reci: hvala, prosim in oprosti,
saj v€asih pozabimo Ze na osnove.
Cenim iskrenost in tudi, da izkazes
spostovanje do socloveka, to sicer ni
dzentelmenstvo, ampak neki minimum,
ki ga moramo imeti v odnosu do drugih
ljudi. Ce komu Se odpres vrata in mu
jih ne zaloputnes$ pred nosom, si pa Ze
zvezda.

Prihaja ¢as praznikov, jih radi
praznujete?

To je ¢as, ko smo res skupaj z druZino,
prezivimo ga skupaj ob igricah, ¢aju,
domacih piskotih, obis¢emo dedke

in babice, komaj ¢akamo sneg in
smuéarijo ... Ceprav ljudje pravijo, da
so lucke in bozi¢ne pesmi prekmalu,
sam ne cutim tako. Ko se sprehodim
po okraseni in razsvetljeni Ljubljani

in padem v krasno vzdusje, mije
preprosto lepo.

SPAR PREMIUM

prazni¢ne pojedine!
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Jaboléna pita z orehi po
receptu Gregorja Vracka,

Popolna sladica za zaklju¢ek



Fotografija (Jezero): Saso Stih/arhiv RTV Slovenije
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Bohinjsko jezero lahko obhodimo tudi pozimi, za kar potrebujemo dobri dve uri in pol; najboljse izhodisce je Ribcev Laz.

BOHINJSKO JEZERO NI LE
NASE NAJVECJE STALNO IN
NARAVNO JEZERO, AMPAK
TUDI DESTINACIJA, KI IMA
SKUPAJ Z OKOLISKIMI KRAJI
VELIKO POKAZATI NE GLEDE NA
LETNI CAS. SE POSEBEJ SONCNI
DNEVI NA BOHINJSKEM

SO NARAVNOST IDILICNI

IN PONUJAJO RAZLICNA
DOZIVETJA.

BESEDILO / BLAZ KONDZA
FOTOGRAFIJE / MILOS HORVAT
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Jezero, slap Savica, cerkvica sv. Janeza

Krstnika in vzpon na Vogel z nihalko
so gotovo prve asociacije, na katere
pomislimo ob omembi Bohinja. A
Bohinj nam lahko ponudi marsikaj
veg, ¢e si le vzamemo cas. Kot pravijo
tamkajsnji turisticni delavci, je Bohinj

najlepsi zunaj glavne poletne turisti¢ne

sezone, brez mnozic in gnece. »Takrat
se pokaze narava v vsej svoji razkosni
krhkosti miru, ob oddaljenih zvokih
kmeckih opravil in ob Skripanju
tekaskih smuci pod sveze zapadlim
snegom in snezinkami,« pravi Marko
Viduka, predstavnik Turizma Bohinj.

Zimska idila v beli ali zeleni barvi
»Zimski Bohinj zna ponuditi idilicne
prizore uspavane narave, ki jo tako
markantno zaznamuje prav Bohinjsko
jezero s svojimi tisoCerimi podobami.

.
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Arhitektura TIC Stara FuZina spominja na
bohinjski stan.

Naj je zimska pokrajina odeta v belo
ali ne, ni le jezerska voda tista, ki daje
trajni pecat bohinjski krajini,« opise
zimsko sliko nas sogovornik, s katerim
smo se srecali v novih prostorih TIC



Stara Fuzina, ki so zasnovani kot tipicni
bohinjski stan. Mimogrede, korenine te
idilicne alpske vasice, kjer med drugim
najdemo v Plansarski muzej preurejeno
nekdanjo vasko sirarno, stari mlin, v
katerem je Se delujoca Zaga za razrez
hlodovine na vodni pogon, segajo v
predrimske ¢ase. Gotovo pa se tu z
glavnega vaskega trga, kjer stoji replika
AljaZevega stolpa, odpre prelep pogled
na nasega ocCaka, na katerega so se
davnega leta 1778 kot prvi povzpeli
Stirje sréni mozje iz Bohinja.

Trajnostni turizem

Sogovornika smo vprasali, kaksen

je bohinjski pogled na turizem in
njegov prihodnji razvoj. »Bohinj

je v Sloveniji in svetu prepoznan

kot zgled trajnostnega upravljanja
okolja. Partnerstvo vseh deleznikov,
Triglavskega narodnega parka,
predvsem pa lokalne skupnosti je
temelj razvojne trajnostne doktrine
Bohinja,« pravi nas sogovornik in
nadaljuje: »Seveda sta Bohinjcem
trajnost in samooskrbnost vgrajena
v gene s stoletnim nacinom Zivljenja
v sobivanju z naravnim okoljem. Kot
neko¢ Se danes spostujemo naravne
danosti, neprimerno manjsa izoliranost
pa nas postavlja pred izzive, ki jih
prinasa vse vedji pritisk turizma.«

Filmsko prizorisce
Ko govorimo o Bohinju, ne moremo
mimo knjizne uspesnice Jezero Tadeja
Goloba, po kateri je Igrani program
TV Slovenije posnel Sestdelno
nadaljevanko o visjem policijskem

Bohinj je prizorisce kriminalke Jezero, v kateri
igra glavno vlogo Sebastian Cavazza.

inSpektorju Tarasu Birsi iz Ljubljane,

ki se dogaja prav v Bohinju in njegovi
okolici. Zgodba se zac¢ne, ko se Birsa

- v nadaljevanki ga igra Sebastian
Cavazza - na poti z novoletne zabave
na Voglu proti domu zaplete v
preiskavo umora. Naleti namre¢ na
truplo brez glave, ki ga je naplavilo

iz Bohinjskega jezera. Seveda vam
razpleta zgodbe ne bomo razkrili,
vsekakor pa povejmo, da je Bohinj
nekoc¢ obiskala Agatha Christie. Slavno
avtorico kriminalk so takrat vprasali, ali
bo napisala kriminalni roman o Bohinju,
pa je odvrnila: »Umora v tako lepem
kraju si ne morem predstavljati.«

Kjer je doma bohinjska zaseka

Mnoge suhomesnate dobrote, ki jih Ze
vec kot pol stoletja po tradicionalnih
receptih pripravljajo v obratu Mesnine
Bohinja v Bohinjski Bistrici, nosijo
certifikat Bohinjsko/From Bohinj, ki
zagotavlja izvirnost z geografskim
poreklom. Ker nas je zanimalo, kako
pripravljajo vse te okusne mesne
dobrote, smo se dogovorili za obisk
obrata v Bohinjski Bistrici. Kako
nastajata njihova paradna konja,
bohinjska zaseka in suha domaca
klobasa, nam je pokazala Mira Vonca,
vodja maloprodaje v Loskih mesninah,

V muzeju vam pokazejo, kako so neko¢ izdelovali bohinjski sir.

POVSOD JE LEPO
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ki so od leta 2012 lastniki Mesnin
Bohinj.

»Tradicionalna prekajevalnica na bukova
drva je nasa posebnost,« nam pojasni
gostiteljica, ko nam odpre zadimljen
prostor, v katerem dejansko gorijo
bukova drva. RazloZi nam, da imajo
organizirana dezurstva, saj ogenj med
prekajevanjem ne sme ugasniti. »Suha
domaca klobasa je v dimni komori
priblizno en dan, nato pa jo preselimo
v zorilnico, kjer ostane tri tedne. Vse
izdelke naredimo ro¢no; meso Se
vedno nasoljujemo po klasi¢ni metodi,
v posodah. Ravno klasi¢ni postopki so
tisti, zaradi katerih so nasi mesni izdelki
drugacénega, bolj pristnega domacega
okusa,« sklene Vonca in doda, da v
bohinjskem obratu izdelajo od 13 do 18
ton izdelkov mesec¢no. Dodajmo 3e, da
so Loske mesnine, v sklop katerih od
leta 2016 spada tudi blagovna znamka
Arvaj, del Loske zadruge iz Skofje Loke.

Sirarska tradicija

Bohinjski sir ima Ze dolgo zgodovino,
a malokdo ve, da se je njegova zgodba
zacela pred vec kot 140 leti, ko je
tedaniji bohinjski Zzupnik Janez Mesar
v Bohinj povabil Thomasa Hitza iz
Svicarskega Emmentala.
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Pod Svicarjevim vodstvom so na vseh
bohinjskih planinah in v obeh dolinah
zaceli izdelovati sir. Danes bohinjski

sir na planinah izdelujejo le redki
posamezniki, v obeh bohinjskih dolinah
pa je ohranila proizvodnjo bohinjskega
sira le Bohinjska sirarna v Srednji vasi,
katere izdelke lahko kupimo tako reko¢
povsod po Sloveniji - najdemo jih tudi
na Sparovih policah.

Bohinjska sirarna, katere vecinski
lastniki so domacini, odkupuje mleko
lokalnih kmetov izklju¢no z obmogja
Bohinja. Ker so koli¢ine mleka s tega
obmocja omejene, je omejena tudi
koli¢ina izdelanega bohinjskega sira.
Bohinjski sir izdelujejo sirarski mojstri s
tradicionalnim znanjem, ki se prenasa
iz generacije v generacijo. Kot lahko
preberemo na spletni strani sirarne, je
njihov vodilni sirar Milan Taler doma

iz sirarske druZine pod Studorom.
Tradicionalne izdelave sira se je priucil
od svojega oceta, ki je siril na planini
Dedno polje, ter v sirarni v Stari Fuzini.
Omenimo, da se danasnji bohinjski sir
od klasicnega ementalerja razlikuje

po zlatorumeni barvi skorje, sliki na
prerezu, dimenzijah, ¢asu zorenja in po
specificnem okusu, ki je rahlo pikanten
in spominja na orehova jedrca.

Pijaca z znacajem

Trije mladi Bohinjci, prijatelji iz
otrostva, so se najprej poigravali z
idejo, da bi odprli craft pivovarno, a ker
so recepture za pivo razvijali v ¢asu, ko
so pivovarne rasle kot gobe po dezju,
je bila logi¢na odlogitev, da se usmerijo
v drugo pijaco. In tako so od leta 2016
do 2018 pilili recepturo svojega gina,
dokler niso bili z njo zadovoljni - nastal
je gin Karakter. Kot pravi Urban Bajri¢,
ki je pristojen za destilarno, je gin
narejen tako, da nevtralni Zitni destilat,
torej alkohol, aromatizira$ z naravnimi
aromati. »Glavna sestavina gina so

V Oplenovi hisi v Studorju lahko bolj podrobno spoznamo Zivljenje
Bohinjcev skozi stoletja.

BOHINJSKO JEZERO V STEVILKAH brinove jagode, semena koriandra,
« nadmorska visina gladine; 526 m korenina angelike in limonova lupina.
. dolZina jezera' 4100 m Tako dobis klasi¢en gin. Na to lahko po
o s’ s g tem dodajas, kar ti srce pozeli,« pravi
+ najvedja Sirina: do 1200 m Urban.
« koli¢ina vode: 92,5 milijona
kubi¢nih metrov Ker so hoteli, da bi bil njihov gin zelo
« najvecja globina: 45 m svez in saden, so v recepturo dodali

jagodiCevje - rdeciin ¢rni ribez ter
brusnice. »Od 8,5 kg zacimb, ki se
uporabijo na serijo, je 6 kg sveZega

povrsina jezera: 318 ha
dolZina jezerske obale: 11,35 km
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sadja, ki sicer ne izpusti veliko eteri¢nih
olj, ampak da tak3no lepo sadno
podlago,« pojasni Urban in doda, da
imajo v receptu tudi Stevilne cvetlice,
ki rastejo v njihovih krajih, tako da
recept njihovega gina vsebuje 25
razlicnih stvari. »NaSa posebnost je

Se, da gin destiliramo dvakrat v naSem
100-litrskem kolonjskem kotlu,« Se
pove Urban in poudari, da je zanje
klju¢na kakovost izdelka. Dodajmo, da
imajo trenutno v ponudbi dva gina,
klasi¢nega london dry in drugega, ki je
infuziran s hibiskusom in divjo ¢esnjo.
V poletnem ¢asu si lahko gin s tonikom,
kot ga priporocajo destilarji, privoscite
v Karakter Baru ob Bohinjskem jezeru.

|zdelke Mesnine Bohinja izdelujejo roéno
po klasi¢nih metodah in za prekajevanje
uporabljajo prekajevalnico na bukova drva.

MESHINE Y
L 1 pomira

L

Domaca suha klobasa,
Mesnine Bohinja

Z bohinjsko suho klobaso
ne moremo zgresiti!

in jogurt,

Bohinjsko kislo mleko

Bohinjska sirarna
Pristen okus kot neko¢. stopi.
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1 Juliana trail
Juliana Trail je razmeroma nova
pridobitev, ki pa nas vodi po
Julijskih Alpah, kot so jih poznali
neko¢ in kakor Zivijo Se danes -
korak stran od vsakdana. V dolzino
meri 270 km in ima 16 etap, od
katerih tri potekajo po Bohinju.
Pot ima tudi svojo kolesarko
razli¢ico — Juliana Bike - in zimsko
Juliana Skitour za (izkuSene) turne
smucarje.

& Bohinjski zajtrk
Kadar boste prenocevali v kateri
od zasebnih namestitev na
Bohinjskem, si narocite bohinjski
zajtrk — za dve osebi stane 25 evrov
—, ki vam ga brezpla¢no dostavijo
na obmogju Bohinja. Na voljo
so trije zajtrki: mesni CateZev,
vegetarijanski zajtrk Belih Zena
in ribji Jezernikov zajtrk. Vsi so
sestavljeni iz lokalnih Zivil.

3Muzej Oplenova hisa
Oplenova hisa v Studorju je
popolnoma ohranjen vpogled v
tamkajsnjo bivanjsko kulturo s
konca 19. stoletja.

RIBANI
an

Ribani sir,

Bohinjska sirarna
Dobrota iz bohinjskega
mleka, ki se v ustih kar

Snezni rafting

Rafting je izredno priljubljen
poletni adrenalinski Sport, ki

ga lahko v Bohinju doZivite tudi

v zimski razlicici — na snegu.
Podjetje PAC Sports snezni

rafting organizira na razli¢nih
lokacijah — v Bohinjski dolini pred
Bohinjsko Bistrico, na Voglu ... »Z
avantura rafti (raft za 2-3 osebe) se
spustimo po hribu navzdol in se na
dolgem izteku zaustavimo,« opisejo
doZivetje v podjetju, ki snezni
rafting izvaja tudi v vecernih urah
ob soju bakel.

5 Mohant

Bolj bohinjskega sira, kot je
mohant, verjetno ni. Mehki sir
belkasto rumene, bez ali svetlo
maslene barve je izdelan iz
surovega kravjega mleka. Zanj sta
znacilna mocno izrazen vonj in
pikanten okus, ki vcéasih lahko tudi
nekoliko greni.

Sveie domace bohinjsko
maslo,

Bohinjska sirarna
Proizvedeno iz bohinjske
sladke smetane.
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S trajnostnim darilom
ohranjamo planet

BESEDILO / PETRA KOVIC
FOTOGRAFIJE / SHUTTERSTOCK

PRIHAJA CAS VESELJA,
POTICE, VROCE COKOLADE
IN PENIC, KUHANEGA

VINA IN DARIL. A KOT

KAZE, TUDI POTROSNISKIH
ODPADKOV, KI LAHKO ZELO
OBREMENJUJEJO NAS
PLANET. PA NI NUJNO, DA
JE TAKO.
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Razmislite o svoji strategiji
obdarovanja

Leto je naokrog in spet smo pred
vprasanjem, kako obdariti svoje
najdraZje. Za nekatere je obdarovanje
prava mora, vecini pa pomeni gesto
hvaleznosti, spostovanja in ljubezni ter
ritual, ki se prenasa ze od pradavnine iz
roda v rod.

Danes, ko smo prica pretresljivim
podnebnim spremembam in
energetski krizi, bi morali ob vprasanju,
kaj kupiti, poleg tradicionalnega vodila,
kot je ljubezen do bliznjega, upostevati
tudi ekolosko in trajnostno vodilo.

Darila kot dokaz nase ozaveséenosti in
trajnostne naravnanosti

Med vsemi skrb vzbujajocimi

podatki smo za ta ¢lanek izbrali

dva: 1. oglji¢ni odtis Slovenca je kar
petkrat vedji, kot bi moral biti, e bi
Zeleli doseci podnebno ravnovesje,
in 2. na ameriskih tleh se je samo v
lanskem prazni¢nem decembru zaradi
pentelj, ovojnih papirjev, vreck in
drugih prazni¢nih materialov koli¢ina
odpadkov povecala za milijon ton. Ce
bi k temu pristeli tudi vse unicujoce
emisije ogljika zaradi posiljanja,
plasti¢ne embalaze daril ali Stevilna
nezaZzelena darila, ki jih zaradi njihove
neuporabnosti vrzemo takoj v smeti,



“ Podarimo

nekaj, kar bo
obdarovanec

G :
%4,  uporabljal.

E Klub, kateremu se preprosto
2=y morate pridruziti' S SPAR
plus kartico do cenejSega
novoletnega izleta ter veliko
ugodnosti!

je drvenje v ekoloski pekel edina
logicna posledica. A poglejmo, kaj
lahko vsak od nas stori, da ta trend
obrnemo na bolje.

Toda kako?

V organizacijah, kot sta Zveza
potrosnikov Slovenije in Umanotera,
pravijo, da veliko naredimo Ze, ¢e
sledimo nacelu »manj je vec, kar
pomeni, da kupimo bodisi t. i. trajnostna
bodisi t. i. dematerializirana darila. Ta
sledijo britanski ideji iz leta 2003, ko je
dobrodelnica Hilary Blume zacela akcijo
Dobrih daril (Good gifts), podobno
poznejsi slovenski razli¢ici Krilca. Pri
trajnostnih darilih pa obdarovalec
stremi k nakupu darila, ki s svojo
vsebino ali embalazo ne unicuje planeta.

Dobre ideje za super trajnostna darila:

1. Svoje najdrazje lahko namesto s
kupljenimi darili obdarite s storitvami
in dozivetji, doma narejenimi

darili ali darili, ki niso embalirana

v nerazgradljive materiale in ne
potrebujejo baterij ipd.

2. Darila so lahko tudi rastline, ki
razveseljujejo daljSe obdobje.

3. Domace dobrote, namazi,
marmelade ipd. po receptih, ki so po
okusu vasih najblizjih.

4. Dozivetja, kuharski tecaji, delavnice
pletenja, risanja ali oblikovanja z

glino, degustacije, vecerje, clanarine

v rekreacijskih centrih ali abonmaji

v kulturnih ustanovah, narocnine za
¢asopis, revije ali podkaste, druzabne
igre ali knjige ...

5. Oblacila iz »trgovin iz druge roke«.
Neprimerna darila

Ce boste pred dilemo, ali kupiti
trajnostno ali netrajnostno darilo,

se vprasajte, ali to obdarovanec
potrebuje. Pogosto namrec
neuporabna darila zelo hitro pristanejo
v smeteh. Torej to prav gotovo niso
najboljsa izbira in tudi trajnostna

darila ne.
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SPAR ONLINE

Se ena simpatiéna ideja za

poglejte si video, v katerem
Bozic¢ek uporabi vrecke SPAR
Online in vanje zavije svoja
novoletna darila.

trajnostni nacin zavijanja daril:

AMC \

EKO? LOGICNO!

PLUS

TRAJNOSTNI NACINI
ZAVIJANJA DARIL:

« s trendovsko metodo furosiki,
+ s starimi Skatlami od Cevljev ali
igrac, s ¢asopisnim papirjem,
starimi koledarji ali zemljevidi,

« z rabljenimi pentljami,
+ z uporabo okrasja iz smrekovih
vejic, posuSenega cvetja, svile.

FUROSIKI - KAJ JE 107

To je okolju prijazen nacin zavijanja
daril, ki prihaja iz dezele vzhajajocega
sonca. Imenuje se furosiki, kar v
prevodu pomeni kopalni plas¢ ali
brisaca. Gre pa za tradicionalno
japonsko metodo zavijanja daril v
svilene ali platnene tkanine, ki je
osvojila svet. Stara oblacila lahko
spremenite v kose blaga za ovijanje
ali pa iz njih preprosto naredite
trakce in okraske za darila.

Zelimo vam lepo praznovanje in
veliko lepih daril. In kakor koli
se boste odlocili, ne pozabite,
da pomen in vrednost Se dolgo
Zivita kot spomin na lepo gesto
bliznjega. A Se dlje Zivi ekoloski

odtis. Zato naj bo vase darilo
izbrano tudi kot darilo naravi
in nasim potomcem, da bodo
Se dolgo lahko uzivali lepote

nasega planeta.
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Naj nas druzinska
tradicija spet bol]

v

poveze

Pogosto se namrec zdi, da v blesku
tisoCerih luck ter izza gore daril in
opravkov vse tezje najdemo prostor
in Cas za preproste obrede, s katerimi
bi lahko ustvarjali prijetne spomine
¢arobnosti praznika in ljubezni, ki jo
¢utimo drug do drugega.

Stevilne druzine Ze vrsto let
poskusajo ohranjati svoje prazni¢ne
rituale, ki pa se s prihodom vsake
naslednje generacije vendarle
nekoliko spreminjajo in prilagajajo
novodobnemu nacinu Zivljenja. A ni¢
za to. Glavno je, da druZinske obrede
ohranimo, saj so pomembni tako za
otroke kot za odrasle, meni socialna
pedagoginja in druzinska terapevtka
Melita Kuhar: »Prazniki in praznovanja
so toliko bolj ¢arobni v o¢eh otrok,
saj Se vedno Zivijo v svojem popolnem
domisljijskem svetu, ki smo ga odrasli
zal ze pozabili. Otroci potrebujejo

VSAK IMA SVOJ NAJLJUBSI SPOMIN NA PRAZNIKE rituale. Ne zgolj ob praznovanjih,

IZ OTROSTVA. VONJ PO POTICI IN SVEZE PECENIH tisti vsakodnevni jim dajo obcutek

N L. varnosti in pripadnosti. Druzinski rituali
PISKOTIH. ZVEN BOZICNIH PESMI. VZNEMIRJENJE praznovanj pa v njih prizgejo posebne

OB OQVUANJU DARIL. ZBRAN%\ DRUZINA OB iskrice, veselijo se daril, igre, posebnih
OKRASENEM DREVESCU. DRUZABNE IGRE. TO SO prazni¢nih jedi in tudi vseh druzinskih
BILI RITUALI, KI SMO JIH TEZKO PRICAKOVALI VSAKO ¢lanov doma.«

LETO. BODO TE SPOMINE »PODEDOVALI« TUDI NASI

OTROCI? Kako naj se druzina bolj poveie

V natrpanem ritmu vsakdana in
kronicnem pomanjkanju ¢asa za

vse ljudi in stvari prazni¢ni ¢as sicer
mnogokrat bolj odstre vrzeli, ki so
morda nastale med nami. A je hkrati
tudi najboljsa priloznost, da drug z

BESEDILO / SPELA ROBNIK
FOTOGRAFIJE / SHUTTERSTOCK, OSEBNI ARHIV

Melita Kuhar, . . .
socialna pedagoginja drugim spet'stkem.o tesnejs? vezi-
in druzinska tako z otroki, starsi, partner;ji kot tudi
terapevtka drugimi druzinskimi ¢lani. Vsak naj si

brez slabe vesti vzame ¢as za predah
od sluzbe in drugih skrbi ter se posveti
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‘6 Vsak naj

si brez slabe vesti
vzame cas za

predah od skrbi.
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Igra otroci proti starSem
Hmm, kdo bo slavil zmago?

Igra Monopoly potovanje
Odpravite se na nepozabno
pustolovséino!

Igra Scrabble
Koliko besed lahko sestavite?

Igra Activity
Risanje, razlaga in pantomima ...
Vse morate obvladati!

ustvarjanju toplega prazni¢nega doma,
predlaga Kuharjeva.

Kako naj se druZina bolj poveze?

Na primer s sodelovanjem in
skupnim izbiranjem praznicnih jedi,
dogovarjanjem, kako bo potekal
ritual obdarovanj, koga obiskati med
prazniki in podobno. Lahko gre za
iskanje kompromisov: eden lahko
izbere hrano, drugi druzabno igro,
tretji doloci naérte v prazni¢nih dneh.
Najbolj u¢inkovito pa se bo druZina
spet povezala, ¢e bodo ugasnjene
vse elektronske naprave in bodo vsi
osredotoceni le drug na drugega

in na sprosc¢eno vzdusje, poudarja
svetovalka.

Izklopite naprave!

LazZje reci kot storiti. Pa niso le najstniki
tisti, ki so »problematicni«, temvec
vse bolj tudi odrasli. »Ko tehnologija
preplavi celotno druZinsko dinamiko,
ko zmanjka komunikacije med ¢lani
druZine in vsak od njih bulji v svoj
zaslon, lahko vemo, da smo postali
odtujeni. Ne znamo se vec¢ pogovarjati
tako, da zremo drug drugemu v

oci, tezko tvorimo celotne stavke,
piSemo si le kratka digitalna sporocila.
Izgublja se intimna in ljubeca bliZina,

ki se po mojem mnenju ustvarja le
skozi druzenje posameznikov znotraj
druZinske celice. Ko se smejemo, se
gledamo, nase oci si izkazujejo ljubeco
pripadnost, klepetamo in kujemo
nacrte, sproti gladimo komunikacijske
nesporazume in iS¢emo sodelujoce
kompromisne resitve. Imate vse to%«

Vodja Svetovalnice priporoca tudi, da
se druzina dogovori, kdaj in za koliko
¢asa bodo izklopili vse naprave, in

jih pospravi iz vidnega polja. Morda
komunikacija in spro$¢en pogovor

ne bosta stekla takoj. »Osredotocite
se na povezovanje, sodelovanje,
humorno in spros¢eno klepetanje in
kmalu boste ugotovili, kako vam je
socialna interakcija z drugimi ¢lani
druZine v resnici zelo manjkala. Ljudje
smo socialna bitja. Pogovarjajte se,
objemajte se, poljubljajte se, smejte se,
Zivljenje res prehitro minel«

FAMILIJARNO

PLUS

Skupaj krasimo
trajnostno

Prazni¢na drevesca naj bi druzina
tradicionalno skupaj krasila na boZi¢ni
vecer. Pri tem naj ima vsak svojo nalogo.
Eden naj poskrbi za drevo - Ce se le da,
kupite naravno smrecico, po moznosti

iz trajnostnega nasada, lahko tudi tisto v
loncu. Drugi naj poskrbi za lucke, tretji za
okraske. Ni najbolj nujno, da je dekoracija
vsako leto v skladu z aktualnimi barvnimi
smernicami. Naj izdelovanje okraskov
postane druzinski obred in skupna zabava,
ki je za namecek Se trajnostne narave. ldej
in predlogov za doma izdelane in naravne
okraske lahko najdete ogromno.

Na primer:

* nareZite pomarance na kolobarje in jih
posusite, nanje priveZite Se rezino cimeta
(tako bo drevesce tudi zelo disece)

« specite bozicne piskote (z luknjico za
obesanje na vrhu) ali pa s kalupi za piskote
ustvarjajte iz gline

« poiscCite drevesne storze (najbolje borove)
in jih okrasite, pobarvajte

- izrezite like iz kartona in jih okrasite tako,
da nanje lepite semena ali posusene
koScke sadja

Ustvarite svoj druzinski ritual

Da se druZina med seboj Se bolj poveze,

naj vzpostavi popolnoma svojo tradicijo
praznovanja. Morda prav poseben nacin
obdarovanja, izdelovanje adventnega
koledarja, polnocni pohod, bozi¢ni izlet,
skratka nekaj, v c¢emer bodo uZivali vsi ¢lani
druZine. In naj druZinski obredi ne bodo vezani
le na praznike, omislite si jih skozi vse leto:
dopust za rojstni dan in aktivnost po izbiri
slavljenca, filmski veceri ob petkih, palacinke
za nedeljski zajtrk itd.
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Blizina

socCloveka
S -

je zdravilna

STE VEDELI, DA JE NAS PRIMARNI
ODZIV, KO SMO V STISKI, ISKANJE
SOCLOVEKA? LE OPAZUJTE
OTROKE IN VIDELI BOSTE DOKAZ,
DA CLOVEK BREZ SOCLOVEKA IN
OKOLJA NE OBSTAJA OZIROMA
ZBOLI ALI CELO UMRE.

BESEDILO / PETRA KOVIC 5
ILUSTRACIJE / MARUSA KOZEL)J

Fotografije / Shutterstock, osebni arhiv
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Petra Leposa,
psihoterapevtka
in psihologinja

Plus // december 2022

Ljudje smo socialna bitja. Na vsakem
koraku smo vpeti v razlicne odnose.
Zaradi druzenja in povezovanja smo si
skozi evolucijo omogocili preZivetje,
saj smo zaradi neprijetnosti obcutka
osamljenosti vselej ostajali v varnem
zavetju nase socialne mreze. To nas
je okrepilo, da smo lahko premagali
preZeCe nevarnosti v slogi, s skupnimi
o¢mi. Tudi danes je tako, saj ¢e
nimamo socialnega kroga, kot so
druzina, prijatelji, sodelavci, sosedje,
smo v stiski.

Med pandemijo, ko smo morali
zaradi Zelje po zajezitvi Sirjenja
virusov ohranjati fizicno distanco in
biti socialno izolirani, so na spletnih
straneh World Economic Foruma
(WEF) zapisali, da je »zaprtje med
pandemijo najvecji psiholoski
eksperiment na svetu«. Izkazalo se
je, da je pokazal plejado Skodljivih
dolgorocénih posledic, saj ko ¢loveku
kot socialnemu bitju odvzamemo
fizicno blizino drugih ljudi, je skoraj
tako, kot da bi mu vzeli zrak.



Pomembna je bliZina socloveka

Izolacija in oddaljenost od ljudi
zanesljivo vodita v obc¢utke
osamljenosti, praznine, Zalosti, samote
in druge za psihofiziéno zdravje
obremenilne obcutke. Se veé: kot so
zapisali v spletni reviji za znanstvenike
in nevroznanstvene navdusence
Sinapsa, osamljenost spreminja
delovanje nadledvi¢ne Zleze, ki je
kljuéna za upravljanje stresnega
odziva, vkljuéno z uravnavanjem
kortizola. In Ce je kortizola preveg, se
slab3a imunski sistem in tako clovek
postane »plen« za viruse in bakterije.
Obcutno pa se poslabsa ne le fizi¢no,
temvec tudi duSevno zdravje.

Spletna revija za znanstvenike,
strokovnjake in nevroznanstvene
navdusence

Dr. Julianne Holt-Lunstad,
raziskovalna psihologinja z Univerze
Brigham Young, je na spletni strani
www.science.org zapisala, da

»lahko v daljSem ¢asovnem obdobju
socialna izolacija poveca tveganje za
razlicne zdravstvene tezave, vklju¢no
s srénimi boleznimi, depresijo,
demenco in celo smrtjo, saj kroni¢na
socialna izolacija poveca tveganje
umrljivosti za 29 odstotkov. »Vpetost

posameznika v socialne odnose se je
izkazala za pomemben napovednik
umrljivosti, po magnitudi primerljiv

s fizi€no (ne)aktivnostjo, kajenjem in
preveliko telesno teZo,« je zapisala dr.
psihologije Nastja Tomat na spletnih
straneh Slovenskega drustva za
nevroznanost.

Prijatelj ali koncert kot zdravilo

Laboratorijske $tudije na omenjeni
univerzi so dokazale, da se lahko
boleznim v velikem loku izognemo

s stiki v okolici. V $tudiji so dokazali,
da je Ze samo védenje, da imate
nekoga, na kogar se lahko zanesete,
¢e je treba, dovolj, da ublaZite u¢inke
Skodljivega stresa; prava fizicna
prisotnost prijatelja pa zmanjsa sréno-
Zilni odziv na vsesplosni stres.

Dojencki in otroci v najbolj zgodnjem
obdobju svojega Zivljenja, ki se na
dogodke odzivajo naravno in brez
kulturnih vzorceyv, se v stiski najpre;j
obrnejo na soc¢loveka. »Ko govorimo
o stresu, pogosto omenjamo odzive
‘boj, beg in zamrznitev’, pozabljamo
pa, da je ¢lovekov primarni odziv v
stiski iskanje pomoc¢i. Otroci bodo
zato najprej poskusali poiskati pomog,
zavetje ali varnost pri so¢loveku,
obic¢ajno starsih oz. odraslih, ki

so jim blizu. To dokazuje moc¢ in

DOBRO ZAME

PLUS

pomembnost socialnih stikov ter
povezanosti nas kot socialnih bitij.
Odzivi ‘boj, beg in zamrznitev’
pridejo na vrsto Sele potem, ko ne
najdejo ustrezne opore in podpore
pri drugih,« nam je pojasnila mag.
Petra Leposa, psihoterapevtka in
psihologinja.

Zanimivo pri tem je, da mnogo
zamujamo tudi, ¢e ne moremo
obiskovati stvari, kot so koncerti in
$portne prireditve. Ze pred sto leti je
francoski sociolog Emile Durkheim
uporabil besedno zvezo kolektivno
razburjenje, da bi opisal skupno
¢ustveno vznemirjenje, ki ga ljudje
dozivljajo med verskimi obredi. Enak
koncept velja za Sportne dogodke,
na katerih gledalci med igro hkrati
dozivljajo porast in upad Custev,

so razlozili profesorji s Harvarda,

pri Cemer so poudarili velikansko
povecanje obcutkov, ki krepijo idejo,
da ste nekaj vecjega od sebe in da
ima vase bivanje smisel, poslanstvo ali
»svoj zakaj«.

Z objemom se zgodi mali ¢udei

Mali ¢udezi, ki blagodejno vplivajo

na nasSe pocutje, se zgodijo ob stiku,
Se posebej ob dotiku. Raziskovalci

so ugotovili, da ima objem, trajajo¢
vsaj 20 sekund, terapevtski ucinek na
telo in um, saj se ob dotikanju dveh
teles izlo¢a oksitocin, imenovan tudi
hormon ljubezni, ki ima Stevilne koristi
za nase psihicno in fizicno zdravje.

Z objemom, ki simbolizira zavetje,
varnost, sprejetost in ljubezen, se
misli in telo sprostijo. Zato je objem
ne le razbremenilen, ampak tudi
mocno sprosc¢ujoc¢ in zdravilen.

Mandljevi piskoti,

DESPAR PREMIUM

Ravno pravsnji za pomakanje v
vas najljubsi napitek.
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Ali lahko pametni telefon
nadomesti druzbo

UZIVANJE OBROKA NI LE

Obrok, ki ga zauZijemo sami, v Stevilnih
kulturah ne velja za pravi obrok (npr.

ne povezujemo vec¢ s tem, da nimajo
druZine in prijateljev.

OSNOVNI TELESNI POGOJ,
TEMVEC TUDI OSREDNJI
DRUZBENI ELEMENT.

v sredozemskih deZelah, kjer poznajo

odmor za kosilo — »siesto«). Prebavila Ljudje obi&ajno ve&ino obrokov jedo

Fotografiji: Shutterstock, osebni arhiv

BESEDILO / ANDREJA SIRCA CAMPA
ILUSTRACIJA/ MARUSA KOZELJ
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Andreja Sirca Campa,
nutricionistka
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in mozgani za¢nejo med seboj
sodelovati Ze zelo zgodaj v Zivljenju.
Skupaj namrec tvorijo velik del nasega
najzgodnejSega Custvenega sveta
(Enders 2016). V kaksni kondiciji so
nasa prebavila, je odvisno od nasega
pocutja in obratno — v kak§nem stanju
je nase pocutje, Cutijo prebavila.

Ljudje, ki jedo sami, postanejo Zalostni

Studija iz Anglije kaZe, da vsak tret;i
obrok ljudje zauzijemo sami. Te
obroke pogosto kupimo v trgovinah
ali restavracijah, zahtevajo malo

ali ni¢ priprav, pojemo pa jih zelo
hitro. Prehranjevanje v kavarnah in
restavracijah je v zadnjih letih sprejeto
kot nov standard. Ljudi, ki jedo sami,

sami, Se posebej ¢e so denimo ovdoveli
starostniki ali izmenski delavci. Pri

teh je manj verjetno, da bodo jedli
raznoliko hrano in da bodo imeli redne
vzorce prehranjevanja z ustrezno
koli¢ino in energetskim vnosom hrane.
Med tremi glavnimi dnevnimi obroki je
zajtrk najpogostejsi obrok, ki ga ljudje
obicajno vsak dan jedo sami, sledita mu
kosilo in vecerja.

Digitalna druzba je slabsa od cloveske

V zadnjem cCasu je vedno vec raziskav,
ki proucujejo razloge za uporabo
elektronskih naprav (pametni telefon,
tablica ...) kot del vsakodnevne
prehranjevalne izkusnje.



“uwmm

pogosto jedo
sami, hitreje

zauzijejo vec

hrane.

Prve te Studije so bile osredotocene na
mladostnike. Pokazale so, da naprave,
ki se uporabljajo med ¢akanjem na
hrano ali med prehranjevanjem,
zmanjsujejo dolgcas in ubijajo Cas, saj
se uporabljajo za zabavo in sprostitev.

DOBRO ZAME
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porast samostojnega prehranjevanja “
v restavracijah in s tem povezan upad
stigmatizacije tega povezan tudi z
vecjo uporabo pametnih telefonov.
Uporaba pametnih telefonov med
prehranjevanjem v javhem prostoru
lahko zagotavlja ob¢utek pripadnosti in
dobrodoslo razvedrilo.

Pa res lahko pametni telefon ob kosilu
nadomesti druzbo druzinskega ¢lana,
prijatelja, sodelavca? Zagotovo ne.
Sredozemski nacin prehranjevanja je Se
vedno najboljsa izbira, tudi zato, ker si
Italijani, Spanci, Grki in drugi vzamejo
Cas za kosilo in vecerjo v ¢im Stevilnejsi
druzbi.

Zdi se, da je uporaba mobilnih
telefonov v restavraciji bolj
sprejemljiva med mlajSimi kot med
starejSimi. Prav tako je bolj verjetno,
da bo tolerirana v javhem kontekstu,
kot je restavracija, kot v zasebnem
okolju pri druzinskih vecerjah, ko
nismo sami. Clanki navajajo, da je

Praiena mleta kava
Flores del café,

SPAR PREMIUM

Za popoln zacetek
dneva. Kava iz pridelave
po sistemu pravi¢ne
trgovine.

AIMOND
NO SUGARS

all plant, totally unsweetened

@@ﬁy
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Naturally lactose free

ALPRO MANDLUEV NAPITEK, NestAokan — @l[PIO

VIR KALCIJA BREZ BARVIL IN

KONZERVANSOV

BREZ SLADKORJEV
IN SLADIL
Napitek je vir kalcija. Kalcij je potreben za ohranjanje
zdravih kosti. Pomembno se je drzati smernic zdravega

nacina zivijenja in raznolike prehrane.

o

ww.alpro.com

JAGODICASTI BOZICNI KLAFUTI

Tradicionalna sladica s prazni¢nim pridihom,
ustvarjena s pomocjo Alpro mandljevega napitka.

SESTAVINE

& 300 ml akvafabe [tekocina iz plocevinke s Ciceriko]
& 100 g sladkorja kokosovih cvetov

& 160 g samovzhajajoce moke

& 4 Zlice mletih mandljev

& 1 Zlicka (brezglutenskega) pecilnega praska

& SCepec soli

@ 100 ml Alpro mandljevega napitka

& 25 g jagodicevija [borovnic, brusnic)

& 3 Zlice mandljevih listicev

PRIPRAVA

1. Stepamo akvafabo s sladkorjem kokosovega cveta priblizno 6 minut.

2. Dodamo ostale sestavine in zmesamo do gladke zmesi.

3. Maso viijemo v pekac in okrasimo z jagodic¢evjem ter mandljevimi listici.
Pecemo 35 do 40 min na 180 C.

ODLICNO PRIPRAVLUENQ!

WWW.ALPRO.COM
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Vadba v skupini nam
bogati zivljenje

BESEDILO / PETRAKOVIC
ILUSTRACIJA/ MARUSA KOZEL)

izr. prof. dr. Tanja Kajtna,
Fakulteta za Sport Univerze
v Ljubljani
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VADBA V SKUPINI ALI V SAMOTI? CE STE V
DILEMI, JO HITRO RESITE Z ODGOVOROM NA
VPRASANJE, ZAKAJ VADIM, IN MORDA TUDI
Z BRANJEM TEGA CLANKA.




Nasa sogovornica dr. Tanja Kajtna

je namrec poudarila, da »vadba v
skupini prinasa v nasa Zivljenja najvecje
bogastvo. To so prijatelji.«

Zima je. Cas, ko narava pociva. Pa bi
moral z njo tudi ¢lovek? Da in ne.

Vsekakor je zimski ¢as namenjen, da
se malce umirimo in odstranimo vse
dejavnosti, ki nam jemljejo energijo.

Vsi zelo dobro vemo, da nam dobra
fizi¢na kondicija omogodi boljsi imunski
sistem, vecjo odpornost proti virusom,
boleznim in stresu. Tako lahko recemo,
da je rekreacija v tem Casu leta
klju¢nega pomena.

Rekreiramo se lahko na razlicne nacine,
a strokovnjaki so v ¢asu pandemije in
socialne distance ljudi ugotovili, da

sta pomembnejsa vidika rekreacije, ki
iziemno ugodno vplivata na zdravje,
tudi socialni stik in fizi€na bliZina.

“ Skupinska

vadba, ki je
vodena in
ne vodi v
pretiravanje,
je odli¢na
izbira

Za SPAR Slovenija je izr. prof. dr. Tanja
Kajtna s Fakultete za Sport Univerze

v Ljubljani dejala, da je »druzenje ena
kljuénih komponent Sporta, saj se
ljudje zelo dobro pocutimo v skupinah,
in ne glede na to, ali nam je blizje
individualni Sport, kot je plavanje ali
tek, ali skupinski Sport, kot je koSarka
ali odbojka.« Kot je dejala Kajtna, ljudje
lazje premagujemo izzive Sportnega
udejstvovanja, saj pri skupinski vadbi
naredimo vec in se medsebojno
spodbujamo, smo bolj motivirani,

bolj vztrajni in konsistentni. To pa ne
prinese le boljSih rezultatov, ampak

tudi vecje zadovoljstvo. »Skupinska
vadba, ki je vodena, smiselna in ne vodi
v pretiravanje, je odli¢na izbira,« dodaja
Kajtna.

Skupinska vadba utrjuje socialne vezi

Ko govorimo o pomembnosti fizicne
bliZine med izbrano vadbo, je treba
razumeti razliéne namene in cilje.
Kot je dejala Kajtna, sta pri treningu
teka, ¢e imamo cilj preteci maraton,
v ospredju rezultat in dobro opravljen
trening, ki nas bo privedel do Zelenega
rezultata. Ce se pridruzimo tekaski
skupini zaradi Zelje po sprostitvi, boljsi
fiziéni odpornosti in pripravljenosti,
odklopu od vsakdana, pa sta trener in
tamkajs$nja druzba zelo pomembna.

Ljudje potrebujemo druzbo, saj smo
socialna bitja in nas odnosi izjemno
bogatijo. Prav skupinske vadbe

so priloznosti, ko lahko sklepamo
prijateljstva in krepimo socialne
spretnosti ter se u¢imo dobre
komunikacije. To se Se posebej
pokaZe v na videz brezizhodnih ali
tezkih situacijah, ko nam stik z ljudmi
pravzaprav pokaZe, da vendarle ni
vse tako »érno«, in ko medosebna
komunikacija pred vadbo ali po njej
razkrije, da je bil $e nekdo v podobni
situaciji in da se je vse lepo resilo

in uredilo. Se posebej ta del, poleg
tistega, povezanega s smehom in
zabavo, je kljuénega pomena za naso
psiholosko in fizicno odpornost ter
dobro voljo.

Vadba v skupini nam podarja prijatelje

Ljudje, s katerimi se redno sre¢ujemo
na rekreativnih vadbah, lahko
postanejo nasi prijatelji. To je
dragocenost, ki smo se je zaceli Se

bolj zavedati po izku$nji s pandemijo.

In prijatelji bogatijo Zivljenje tako
introvertiranim kot ekstrovertiranim
ljludem. Razlika med enimi in drugimi ni
v tem, da eni potrebujejo druzbo, drugi
pa ne, ampak da ekstrovertirani hitreje
vzpostavijo stik z drugimi ljudmi,
introvertirani ljudje pa druzbe morda
potrebujejo malo manj, a jo vseeno
potrebujejo. Ekstrovertirani ljudje niso
tako intenzivni samo v iskanju druzbe,
tudi sicer pogosteje iS¢ejo intenzivna
dozivetja, raje se izpostavljajo in

DOBRO ZAME
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pogosteje se lotevajo adrenalinskih in
tudi tveganih Sportov.

Vadba po spletu je plan B

Vadba prek zaslonov tezko v celoti
nadomesti skupinsko vadbo v Zivo, a to
je vcasih dober plan B. »Ni optimalna
oblika vadbe v skupini in ne zadovolji
potrebe po fizi¢ni blizini, a nam daje
vsaj pribliZek, ki nas medsebojno
povezuje. Po npr. zoomu vidimo in
sliSimo Cloveka, nista pa to edina dva
¢uta, ki ju imamo. Izredno pomembna
je telesna bliZina, ki je dragocen kanal
nebesedne komunikacije. Cetudi
vidimo ¢loveka po zoomu, je doZivetje
v Zivo edino celostno. Ko sem z nekom

celo uro, sem res z njim, po spletu pa
se lahko marsikdo umakne. Po spletu so
mozni le doloceni vidiki komunikacije,«
je dejala izr. prof. dr. Tanja Kajtna s
Fakultete za Sport Univerze v Ljubljani.

Jogurtni napitki, mesano sadje,
mango ali jagoda SPAR VITAL
Kateri okus bi izbrali?

Bio napitek ajda,
SPAR Natur*pur

Ga boste dodali kavi,
kosmicem ali smutiju?

Negaziran napitek z okusom limone in
pasijonke Vitamin Drink, SPAR
Limona in pasijonka za dan, poln energije!
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Starta) Slovenija
Ze sedmic.

FOTOGRAFIJE / ROK MLINAR, ANZE MULEC, ANA GREGORIC

STARTAT
K727

OO LETA 2016 PODPIRAMO MLADE
PODIETHISKE EXIPE

AMO VEC KOT 200
OVEMEKIH PODIETHIKGY

PROJEKT STARTAJ SLOVENIJA ZE SEDEM LET
PONUJA POSLOVNO PRILOZNOST MLADIM
SLOVENSKIM PODJETNIKOM IN DOKAZUJE,

DA SO LOKALNO USTVARJENI IZDELKI LAHKO
KONKURENCNI TUDI V SVETOVNEM MERILU.



Projekt, ki je zaznamoval slovenski podjetniski prostor,

je nastal pod okriljem treh partnerjev - trgovskega
podjetja SPAR Slovenija, medijske hise PRO PLUS in
oglasevalske agencije Formitas, znotraj katerih ve¢ kot
100 posameznikov skrbi za njegovo ubrano in uspesno
delovanje. Danes je na policah trgovin SPAR vec¢ kot 200
izdelkov 52 slovenskih podjetniskih ekip, ki dajejo zgled
prihajajo¢im generacijam mladih podjetnikov.

Rdeca nit izdelkov sedme sezone Startaj Slovenija sta
zagotovo izbrana kakovost in neustrasna inovativnost.

Od zamrznjene neapeljske pice z drozmi Pausa Pizza,
nefiltriranega jabolénega soka z zelis¢i Heijus, prvih
zamrznjenih cimetovih rolic z droZzmi Love2Bake do
prehranskega dopolnila za krepitev imunskega sistema
Nutralux. Inovativno nego za sijoCe lase brez izpiranja
ponuja Silki, prvo brezvodno linijo za ¢iséenje obraza, telesa
in umivanje las prinasa Clariteca, z izzivi obCutljive koZe se
spopada Chicatella, za prvi korak do gospodinjstva brez
odpadkov pa poskrbi ekoloska gobica za pomivanje posode
Dantesmile.

Projekt, ki te poZene iz cone udobja

Od trenutka, ko so podjetniki izvedeli, da bodo svoje izdelke
lahko ponudili kupcem trgovin INTERSPAR po vsej Sloveniji,
so se zacCeli meseci priprav in odrekanj. »Zaceli so se dolgi
dnevi in neprespane noci, ki se v resnici $e niso koncale.
Zadnja dva meseca dobesedno Zivim v proizvodnji. Na
stranski tir sem dal prijatelje, druZino in hobije, da je Pausa
Pizza lahko v tako kratkem casu zaZivela,« pravi Dan Strajnar,
kije v 7. sezono Startaj Slovenija vstopil z zamrznjenimi

Chicatella

Z izzivi obcutljive koZe se spopada
Chicatella.

INOVATIVNOST IN PODJETNISKI DUH
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neapeljskimi picami z drozmi Pausa Pizza, in dodaja:
»Nagrada, da sem pri 24 letih s svojim izdelkom v trgovinah
INTERSPAR, je neprecenljiva.«

Poleg znanja, ki ga prinasajo mentorstvo, svetovanje

in izobraZevanja partnerjev projekta, so za podjetnike
dragocene tudi pridobljene izkusnje. Od dela z velikim
trgovcem, direktne prodaje v trgovinah INTERSPAR,
spoprijemanja z ve¢jimi nabavnimi koli¢inami, pridobivanja
surovin in dela s podizvajalci, organizacijo proizvodnje in
dostave do nastopanja pred kamerami, intervjujev v medijih
in javnega nastopanja. Projekt Startaj Slovenija prina3a
neprecenljive Zivljenjske izkusnje, ki bodo podjetnikom na
karierni poti vedno v oporo. »S projektom Startaj Slovenija
sem stopil iz cone udobja, se izpostavil prakti¢no vsej
Sloveniji in s tem naredil velik osebni preskok. Zato se lahko
zahvalim celotni ekipi Startaj Slovenija in podjetnikom,

ki so mi pokazali, da sem lahko to, kar sem,« dodaja Luka
Trekman, ki je v projekt vstopil s prehranskim dopolnilom za
krepitev imunskega sistema Nutralux.

Odgovornost, vizija in zagon

S pridruzitvijo projektu so podjetniki 7. sezone postali tudi del
podjetniske druZine Startaj Slovenija. Pogovor in povezovanje
tako med seboj kot tudi s podjetniki prejSnjih sezon omogoca
dodatno znanje, podporo in obcutek, da na tej ovinkasti
podjetniski poti niso popolnoma sami. »V tem obdobju sva

se naucila ogromno. Tudi drug od drugega. Naenkrat se
srecas z drugac¢no ravnjo odgovornosti, ki pa presenetljivo
prinasa zdravo samozavest,« svojo izkuSnjo opisujeta Flavijan
Tekavec in Viktorija Hafner iz podjetja Silki.

Clariteca

Prvo brezvodno linijo za ¢is¢enje obraza,
telesa in umivanje las prinasa Clariteca.

Plus // december 2022 63



ERX®

Dantesmile

Za prvi korak do gospodinjstva brez odpadkov
poskrbi ekoloska gobica za pomivanje posode.

Heijus

Nefiltriran jabol¢ni sok z zelis¢i.

Podjetnike Startaj Slovenija resni¢no zaznamujeta
inovativnost in zagnanost za spreminjanje trga. »Moja misija
je, da zacnem revolucijo na podrodju Cistilnih izdelkov

za nego. Zelim ustvariti znamko kozmetiénih izdelkov, ki
trendom ne sledi, ampak jih ustvarja,« je Petja Skufca,
podjetnica za znamko Clariteca, opisala svojo vizijo. Ker je
v trgovinah INTERSPAR vec¢ kot 35.000 razli¢nih izdelkov,
strokovnjaki iz podjetja SPAR pri dodajanju novih izdelkov
v ponudbo izbirajo predvsem taksne, ki odsevajo dodano
vrednost. »Kot atopik sem Zzelel resiti svojo kozno tezavo,

LoveZBake

Prve zamrznjene cimetove rolice z drozmi.

Tl —
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a na trgu nisem nasel izdelka, ki bi resil moj izziv. Skupaj s
skupino strokovnjakov sem ustvaril Chicatello in Sloveniji
ponudil izdelek, ki bo pomagal blaziti njihove simptome,«

je svoj namen za razvoj izdelkov Chicatella opisal Jure Cuk.
Nedvomno Startaj Slovenija v trgovine INTERSPAR prinasa
pester nabor izdelkov z zgodbo in hkrati spodbuja razvoj
slovenskega gospodarstva. »Pri delu naju najbolj osrecuje
to, da proizvajava kakovostne slovenske izdelke z dodano
vrednostjo, nad katerimi je navdusenih veliko ljudi,« sta
ponosna Andrej Pelko in Valentina Bitenc iz podjetja Heijus.

Nutralux

Prehransko dopolnilo za krepitev
imunskega sistema.
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Trajnostna naravnanost za prihodnost Startaj Slovenija od zadetka Zeli prebuditi slovensko
podjetnistvo in podjetnike opremiti z znanjem, ki jim
Projekt od nekdaj zaznamuje tudi moc¢na trajnostna omogoca uspeh na trgu tudi potem, ko ugasnejo kamere
naravnanost. Ne samo zaradi dvigovanja zavesti o najvecje komercialne televizije v drZavi. »Sodelovanje z
pomenu lokalnega podjetnistva, temve¢ tudi zato, ker velikim trgovcem nama je prineslo ogromno znanja, izkusen;
spodbuja razvoj izdelkov, ustvarjenih z mislijo na okolje. »V in dovolj sredstev za nakup novih strojev. Celoten projekt
prihodnosti si Zeliva predvsem, da bi skupaj naredili &im ve&  naju je spravil iz cone udobja in resnicno Cutiva, da sva zrasla
dobrega za nas planet. Zato je tudi nastala najina linija za kot podjetnika in kot ¢loveka,« sta svoje obcutke delila Spela

dom brez odpadkov,« poudarjata Jasmina Avbar in Jasmina  Pibernik in Klemen Habat iz podjetja Love2Bake.
Jersin iz podjetja Dantesmile ter dodajata: »Zeliva se $e bolj

povezati z lokalnim okoljem, poiskati slovenske poslovne

partnerje in s tem prispevati k lokalni samooskrbi.«

Silki Pausa Pizza

Inovativna nega za sijoce lase brez izpiranja. Zamrznjene neapeljske pice z droZmi.

Poiscite ga med letosnjimi izdelki projekta
Startaj Slovenija, kjer ne manjka odliénih
idej za obdarovanje. Poiscite izdelke Startaj
Slovenija v najblizji trgovini INTERSPAR ali
v spletni trgovini SPAR Online in podprite
¥ . mlade slovenske podjetnike!

| ZELIMO VAM DOZIVETE PRAZNIKE IN SRECNO 2023!

Hob
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Fotografiji: Shutterstock
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Nagradna krizanka

NOVO- PRIPADNIK BOMBAZU | AMERISKA | PREBI-
LENO | TROS | prio S | SEVERO: | PODOBNO | 1GRALKA | VALEC | SKELET
VOSCILO PLEMENA VLAKNO | GARDNER | LETONIJE
POPRAVA
BESEDILA,
KOREKCIJA
STARI BRAZIL.NO-
0CE, DED GOMETAS
GL. STEV- JUNAK
NIK, 100 IND. EPA
SREDISCE
VRTENJA
> DOLGORE-
PA PAPIGA
NASA IGRALKA SREDOZEM.
CIONALNA | LJIVOST |OPOZORILA| "¢ % ATLANT- 5 PERNATA
SLADICA SCIM | JEZE | 5ki MENEK ATA ZIVAL
@ LJ. GLE- KOROSKI
'%ESVIE'C DALISCE PLES
KRISTUSOV NAJEMNI
KRAJEV L UCENEC ) AVTO
CLAN VZDEVEK ZIVAL-
ACADEMIE GLASBENI- SKE NOGE
OPERO- KA ALESA UDAREC
SORUM KERSNIKA 7 BICEM
PRIPADNIK SKOLJKA VOJASKA |7p8¢
NEKDANJE ZA MOSKE ENQTA PRI Z/ESOCRISTEQA
KRSGAN. PISATELJI- STARIH
LOCINE CA PEROCI RIMLJANIH| CVETLICA
i} TEBANSKI OKUSEN
KIRURSKA KRALJ MOR. RAK
IGLA KULTURNA TRIK,
RASTLINA ZVIJACA
P DANSKI SLANO
GRAFIK %
(EVA) DEBENJAK (iz Erk VUS) KRTACKA
. PREBIVAL. HINDUIS-
ALJOSA HRVASKE TICNI BOG
REBOLJ DLAKE POD MERA ZA
NOSOM SVILO )
. HR. SKLAD. VOJASKA
VIJACASTI (KRSTO) STOPNJA
MIKROB HITER REKA V
KONJ. TEK S. ITALILJI
0BLOGA JOZE SNOJ:
DETE NA JEZIKU GOSPOD ...
JOZICA SODNI
AVBELJ ] POSTOPEK
VELIKANSKI TEKOCINA
IGLAVEC ZA PITJE
V KALI- TROPSKA
FORNIJI RASTLINA
ZAPIS NA PTIC PREKLA,
TWITTERJU SEVERNIH NRAVO- |FIZOLOVKA
(NASA MORIJ, SLOVJE | PRITAJEN
0BLIKA) NJORKA SMEH
NAS EKO-
NOMIST
(ALEK- PESNIK
SANDER)
BORIS
PAHOR
SPOD. DEL
] POSODE
POCELO
DAOIZMA
ALENKA
GODEC
DODAJA-
NJE KISA
AMERISKI CESKI
PEVEC PEVEC
KING COLE (KAREL)

Med tistimi, ki bodo poslali pravilno resitev, bomo izzrebali petkrat po 40 EUR in jih naloZzili na kartico SPAR plus.

Gesli, oznaceni z barvo, in Stevilko kartice SPAR plus posljite na elektronski naslov nagradnaigra@spar.si (s pripisom: Nagradna krizanka REVIJA PLUS).
V elektronskem sporocilu morate napisati dve gesli krizanke (potemnjeni del krizanke) in pripisati svojo 8-mestno Stevilko kartice SPAR plus.

V nagradni igri lahko sodelujejo le imetniki kartice SPAR plus. Nagrajenci bodo o nagradi obvesceni po e-posti na naslov, s katerega so poslali resitev.
Pri zrebanju bomo upostevali resitve, ki bodo prispele do 23. 12. 2022. Pravila nagradne igre so objavljena na www.spar.si.
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#Hvala, Slovenci!
Brez vas Argeta ne bi postala mesna ,.—x
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