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KRALJICA SEZONE MAGNIFICO
Zlomi se lahko samo
BRESKEV veliko srce

Sadei, ki je enak
ze vec kot
dva milijona let

V SREDISCU

Poslovimo se
od plastike

TRI ZVEZDICE

Vrhunski chefi,
vrhunske sestavine,
vrhunski okusi



TATARSKI BIFTEK ARVAJ

Tatarski biftek Arvaj je
pripravljen po tradicionalni
recepturi iz izklju¢no slovenske
govedine izbrane kakovosti.

Je blagega, a polnega okusa.
Odlicen je na hrustljavem
opecencu. Poda se k vsaki
sveCani priloznosti, »piko na i«
pa doda tudi vsakdanjim
drobnim razvajanjem.
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pred vami je prva Stevilka nase nove revije, ki smo jo poimenovali Plus.

Zakaj Plus? Ker verjamemo, da lahko v Zivljenju delamo stvari na »navadenc,
brezoseben nacin, brez ozira na okolje in druzbo, ali pa na poseben nacin, v
katerem 3Steje kakovost vsakega trenutka in ki uposteva tudi dobrobit okolja in
druzbe. Mi vam zelimo s to revijo dati ideje za Zivljenje na ta, drugi nacin.

Med temami, ki jih predstavljamo v nasi prvi Stevilki, bi izpostavil tri, ki
ponazarjajo to usmeritev.

Prva je nase sodelovanje s tremi slovenskimi kuharji, prejemniki Michelinove
zvezdice. Z njihovo pomocjo vam bomo pokazali, da lahko z izdelki, kupljenimi pri
nas, ustvarjate mojstrovine, s katerimi si boste iz vsakega trenutka lahko naredili
posebno doZivetje.

Druga taksna tema je projekt §tartaj Slovenija. Z nakupom teh izdelkov podpirate
slovenske podjetnike in s tem razvoj gospodarstva, hkrati pa si privoscite nekaj
posebnega, buti¢nega, izdelanega z duso in poslanstvom.

Tretja tema, ki bi jo izpostavil, je plastika. Vemo, da se mnogi nasi kupci
vprasujete o vplivu plastike na ¢lovesko telo in okolje, zato smo se odlogili to
temo raziskati in tako prispevati k ozave$cenosti o tej problematiki. Hkrati pa
Zelimo predstaviti moznosti, kako zmanjsati uporabo plastike pri nakupovanju
vsakdanjih potrebscin, s Cimer boste naredili nekaj dobrega tako zase kot za
okolje.

Prijetno branje Zelim.

Y

David Kovadic,
generalni direktor Spar Slovenija
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izku$enj in idej pri odgovornem in angaziranem Zivljenju.
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MY Spar online www.spar.si/online

Trgovine Spar slovijo po veliki izbiri raznolikih izdelkov za vse priloZnosti in okuse. V reviji posebej
izpostavljamo nekatere izdelke, povezane z vsebino posamicnih ¢lankov. Vsi izdelki so na voljo

v trgovinah Spar ali Interspar.
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Vir kalcija. Kalcij je potreben za ohranjanje zdravih kosti.

GmbH, TechnologiestraBe 10E, 1120 Dunaj, Avstrija

Danone
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14 V srediscu

28 Moje mnenje

Breskev: socna,

sladka, domaca

Jo sme mL

Tri zvezdice. Spoznajte vrhunske chefe

z Michelinovo zvezdico: Uro§ Fakué, Gregor Vracko

in Uros Stefelin bodo pripravljali odli¢ne jedi

tudi za vas.

TRIJE JEDILNIKI

Top recepti z Bebo in Hano
Splichal za piknik v naravi
ter sladice za vrtno zabavo
z Leaneen. Plus dobrote,

s katerimi napolnite steklene
kozarcke.

12 VPRASANJ

Magnifico o tem, da je precej
dolgocasen clovek.

Mu verjamete?
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POVSOD Dot
JE LEPO
Novo o izgorelosti: kaj narediti,

Nacrtujete potep po Vipavskem - poiskali ko poéitek ni dovolj
smo ‘naj’ stvari, ki jih ne smete prezreti.

48 Eko? Logicno!
50 Familijarno

52 Tako ali drugace
(z mesom ali brez)

64 Spar aktualno
66 Krizanka

INOVATIVNOST
IN PODJETNISKI DUH

TV oddaja Startaj, Slovenija! - stiri sezone, veé kot 180

slovenskih izdelkov! Predstavljamo navdihujoce zgodbe

ustvarjalnih podjetnikov

Plus // junij 2021 7



UROQ
FAKUC

TRI k,
- ZVEZDIC
LA VAS

Vrhunski chefi.
Vrhunske sestavine.
Vrhunski okusi.

BESEDILO / BOSTJAN NAPOTNIK
FOTOGRAFIJE / PETER GIODANI

MICHELINOVA ZVEZDICA JE V
SVETU KULINARIKE NAJBOLJ
CENJEN ZNAK MOJSTRSTVA
IN ODLICNOSTI, O KATEREM
SANJA VSAK RESEN KUHAR.

S SVOJIM USTVARJALNIM
DELOM SO Sl JIH PRIKUHALI
TUDI UROS STEFELIN, GREGOR

Upam, da Urosu Fa
krivice, e ga ozna&imo za minimalista,
zagotovo pa moramo razloZiti, zakaj
menimo tako. Ce je po eni strani res,
da UroS zagovarja minimalne posege v
surovine, ki jih uporablja v restavraciji
Dam v Kronberku pri Novi Gorici,

pa so ti posegi dobro premisljeni in
natanéno izvedeni. Se bolj kot to velja,

Na nacelih minimalizma temelji tudi
UrosSeva ustvarjalnost. Prvovrstne
sestavine pogumno nadgrajuje

z nenavadnimi, tudi eksoti¢nimi
kombinacijami, a te niso kri¢avo
bahave in glasne, temvec¢ domisljeno
in natan¢no uravnoteZene. Drobni
detajli se morajo na krozniku in v ustih
sestaviti v popolno celoto.

VRACKO IN UROS FAKUC. ZA
VAS PRIPRAVLJAJO ZANIMIVE
RECEPTE, MOJSTRSKE NASVETE
IN SE VELIKO PRESENECENJ ...

8  Plus//junij 2021

da ogromno Casa in energije vlaga v
to, da so sestavine popolnoma sveze
in sledljive. Vedeti hoce, kje so ribe
gojene, kako ribici ravnajo z ulovom,
kako hitro in na kaksen nacin je
stisnjeno olivno olje, po zelenjavo pa
stopi kar na svoj vrt.

Uroseva sredozemska dusa bo tudi na
mize Sparovih kupcev prinesla toplino
morija, pristnost naravnih okusov in
Stevilne ideje, kako z nekaj preprostimi
potezami tudi vsakdanje jedi dvigniti na
vi§jo raven.



*

GREGOR
VRACKO

Kdor se malo bolj zanima za visoko
kulinariko, bo zagotovo vedel, kaj
pomeni podatek, da je krivec za
bles¢eco kuharsko kariero Gregorja
Vracka Marco Pierre White.
Neukroéeni, divje nekonformisticni
angleski kuhar je v drugi polovici
osemdesetih in v devetdesetih

utiral pot novi generaciji rockenrol
kuharjev: videti je bil kot rock zvezda,
a v kuhinji je bil nepopustljivo zvest
svojemu perfekcionizmu - pred njim
je kot vajenec trepetal (a se od njega
tudi najvec naucil) celo Sirokoustni

Gordon Ramsay. To, da se bistro,

ki ga je Gregor lani odprl ez cesto
svoje maticne restavracije HiSa Denk,
imenuje Marco, ni nakljucje.

Gregorjeva uéna pot se je zacela v
vaski gostilni njegovih starSev, potem
pa je v norem tempu oddeloval
dolge Sihte v vrhunskih restavracijah
v Avstriji, Nemciji, Angliji in v ZDA,
kjer je delal - in se mu tu in tam tudi
postavil po robu - pod chefovsko
komando legendarnega Thomasa

TO SMO Ml

PLUS

Kellerja. Zato naj vas Gregorjev videz -

ne zavede: za divjo prezenco se skriva
tehni¢no nemara najbolj podkovan in
natreniran slovenski kuhar.

Gregor Vracko si upa vec: slediti
njegovim receptom je kot voznja

na vlakcu v lunaparku. Pri¢akujte
nepri¢akovano, pripravite se na
dramaticne obrate, divje kombinacije
ter neverjetne okuse in teksture.
Prepustite se in dobro vam bo.

Plus // junij 2021
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VURO§‘
STEFELIN

Ce b‘zl%rali pesem, ki bi bila Uroseva
himna, bi to bila Siva pot, ki ga vodi,
kamor hoce srce: na Gorenjsko. Kjer

pa niso samo gore, pod njimi uspevajo
Stevilne sestavine, ki jih Uros s svojo
ustvarjalnostjo dviguje na visjo raven,
nekatere med njimi je v sodelovanju

z lokalnimi pridelovalci celo iztrgal
pozabi. Za rdeco koruzo trdinko je

pred leti komajda Se kdo vedel, tepke
pa so, dokler svojih chefovskih rokavov
ni zavihal Uro§, predelovali skorajda 4
izkljuéno v Zganje. e

Zavezo lokalnemu Uros ra

Okusi Radol’ce, h kateremu je pritegnil
Stevill E?g:ﬂstince in pridelovalce z
radovljiskega obmogja.

I
Ker je r')'légova gorenjska dusa
oplemenitena s klasicno kuharsko
izobrazbo in je njegov kuharski
zgled Alain Ducasse, je Uros med
Sparovimi tremi zvezdicariji tisti, ki bo
skrbel za ravnovesje med pristnostjo
tradicionalne in eleganco visoke
kuhinje.

IMATE RADI PRESENECENJA?
Spremljajte Sparove tiskane in
digitalne kanale, kjer vas bodo sproti
obvescali, kaj bodo ustvarili 3 vrhunski
chefi. Pustite se presenetiti.

10 Plus // junij 2021
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EKSTRA DEVISKO

OLJCNO OLJE

SLOVENSKE ISTRE
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/a vse okuse
In lepsi dan
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APARAT, KI DELA CUDEZE
Mehurckasta pijaca po
vasem okusu

Lahko bi rekli, da ima aparat
Sodastream pravo supermoc, saj
vodo spremeni v mehurckasto
pijac¢o. Dodajte $e sirup po zeljiin
uzivajte v svoji najljubsi pijaci.

astlinski =
Burgffr

VEGANSKI BURGER?
Gurmansko doZivetje

-

PREMIUM

MOZZARELLA DI BUFALA

CAMPANA D.O.P.

VRHUNSKA
BIVOLJA MOCARELA
Italija pri vas doma

Z mocarelo Despar PREMIUM si

okus, ki vas bo ponesel vse do
Rima. Pripravite prave italijanske

bruskete, parmezan, solato ...

ZELENJAVA,
KI ZAHRUSTA
Korenje, pastinak, pesa

Na svetu sta dve vrsti ljudi: tisti,
ki oboZujejo zelenjavo, in tisti, ki
je ne marajo prevec. Verjamemo,
da bodo te zelenjavne palcke

navdusile tudi drugo skupino.

Burgermanija je »zadela« tudi ljubitelje rastlinske prehrane! Poskusite
rastlinske burgerje razli¢nih okusov in odkrijte nove dimenzije Zara.

Plus // junij 2021

doma pricarajte popoln italijanski

NOVI TRENDI

PLUS

EKSPRESNI SLADKI
KROMPIRCEK
Popolna zar priloga

Kaj je Se boljse od obicajnega
sladkega krompircka? Taksnega,
ki ga pripravite v nekaj minutah:
polozite ga v pecico ali cvrtnik,
malce pocakajte in uZivajte.

PROTEINSKA
BOMBA
Brownie ali kokos?

Ko vam pade energija ... vas resi
proteinska ploscica! Vsebuje 8000
miligramov kolagena, navdusi pa z
okusom brownieja ali kokosa.

MARKANTNA
KOMBINACIJA
Iz ekoloske pridelave

Ze skuta ima zapomnljiv kiselkast
okus, ko pa zgodbi dodamo Se ¢emaz,
dobimo okusni dvojéek z ravno pravo
sveZino in nekoliko ostrine.



HITRO IN
7 OKUSNO!

POSKUSITE NOVE
KREMASTE OMAKE!

Al

| NOODLES |

HELLMANN'S HELLMANN'S HELLMANN'S
Goréi¢na omaka, Pikantna Paradiznikova Omaka s ¢esnom,
200¢ omaka s ¢esnom, 200¢
250 g

KNORR instant testenine KNORR
instant Pestenine SIR, 61g insvtant testenine
PARADIZNIK, 65 g KOKOSJEGA OKUSA, 61g

www.knorr.si Atlantic trade d.o.o., Kolinska 1, Ljubljana

N A Podprite naravni
PrOACtI\/ obrambni mehanizem

telesa!



Fotografije: Bostjan Selindek, SPAR Slovenija (&istilna akcija), Shutterstock, Katja Sre$ (Barbara Zorko), fotografije Spar trgovine (Odori, Tomra, rinfuza)
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BESEDILO./ PE‘fK&KOI\/ICF

VELIK DEL PLANEE'A SE UTAPLJA_..
ZAVRZENI PLASTIKI, KI SKOB :
ZIVALI IN TUDI LJUDYALK
MOGOEGE OCISTITI?

/

Plus // junij 2021



Plastika je povsod; je v skoraj vsakem izdelku, ki ga uporabimo.

Je tudi eden od najvecjih onesnazevalcev morij. Zaplata smeti

v severnem Tihem oceanu, ki ga pogosto imenujemo kar otok
odpadkov ali plasti¢na juha, pokriva 1,6 milijona kvadratnih
kilometrov povrsine, kar je za 80 Slovenij. V Velika jezera vsako

leto vstopi priblizno 10.000 ton plasti¢nih odpadkov. Plastika ni
prizanesla niti severnemu tecaju. Nemski raziskovalci so ugotovili,

da je z mikroplastiko onesnazen tudi led na Arktiki. Tudi Jadransko
morje je mocno onesnaieno s plastiko. Pred tremi leti pa je med
prvomajskimi prazniki vecjo koli¢ino smeti naplavilo tudi na slovensko
obalo. Prav skrb za okolje je prioritetna naloga podjetja SPAR
Slovenija. Sledijo svoji ekoloski zavezi, s katero zmanjsujejo koli¢ino
plasticne embalazZe, uporabljajo biorazgradljive materiale, spodbujajo
k lo¢evanju odpadkov in veckratni uporabi embalaze. Njihova zaveza
Skupaj za manj plastike je dolgoroéna in usmerjena k vsakemu
potrosniku, saj se poraba zacne pri posamezniku.

Plastika tudi 6000 metrov globoko

Plastika iz fosilnih goriv je stara nekaj
ve¢ kot stoletje, njeni proizvodnja in
poraba pa se povecujeta od zacetka
obseZne proizvodnje dobrin v 50. letih
prejSnjega stoletja. Skoraj ni izdelka,

v katerem ni plastike - tudi v drzalih
zobnih $¢etk je, pa v avtomobilih, vanjo
zavijamo hrano, iz plastenk pijemo
vodo ... Brez nje bi bilo sodobno
Zivljenje skorajda neprepoznavno.
Plastika je revolucionirala medicino,
omogocila je potovanja v vesolje,
resila Zivljenja s Celadami, inkubatorji.
Udobnosti in prednosti izdelkov, v
katerih je, so privedle do potrosniske
kulture, ki nam po razmahu plasti¢nih
izdelkov razkriva temno plat tega
materiala: danes je 40 odstotkov
plastike, proizvedene vsako leto, za
enkratno uporabo. Stevilni od teh
izdelkov, kot so plasti¢ne vrecke in
zavitki za hrano, imajo Zivljenjsko dobo
od nekaj minut do nekaj ur, vendar
lahko v okolju vztrajajo tudi vec sto
let. TeZava je znana Ze dolgo; Studija,
objavljena v znanstveni reviji Royal
Society Open Science, pa opozarja, da
embalaZa (pa tudi nerazgradljive snovi
v nasih oblekah) zaide z rekami v morje,
kjer razpada na vse manjse delce in
hkrati tone proti dnu. Posledice so
katastrofalne: zaradi plastike vsako
leto pogine ogromno morskih ptic,
morskih sesalcev in drugih morskih
organizmov, zaradi nje je ogrozenih vec
kot 700 vrst zivih bitij. Znanstveniki

so nasli mikroplastiko tudi v prebavilih
organizmov v Marianskem jarku in
petih drugih morskih jarkih na globini
vec kot 6000 metrov.

V SREDISCU

PLUS

Kolic¢ine plastike v oceanih
se bodo Se povecevale

Znanstveniki menijo, da bi lahko

brez izbolj3av pri ravnanju z odpadki
do leta 2030 v okolju konéalo 99
milijonov ton plasti¢nih odpadkov, je
pisal National Geographic. Te ocene
so rezultat raziskav mednarodne
skupine znanstvenikov, katerih
Studija Predvidena rast plasticnih
odpadkov presega prizadevanja za
ublazZitev onesnaZevanja s plastiko je
bila lani septembra objavljena v reviji
Science. Jenna Jambeck, profesorica
inZenirstva z Univerze v Georgii, ki je
izracunala to koli¢ino, je dejala, da je
enaka, kot ¢e bi vsako minuto dneva,
vse leto, odvrgli tovornjak plastike v
ocean.

Zaplata smeti

v Tihem oceanu
je zdaj vecja

od Francije,

_ Nemdije in
Spanije skupaj.

Spomladansko ¢iséenje reke Ljubljanice podpira tudi podjetje Spar Slovenija.

Plus // junij 2021 15
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Recikliranje plastiénih folij v podjetju Omaplast, ki proizvaja
granulat za izdelavo novih izdelkov.

O nujnih spremembah ...

Najnovejsa analiza tako dodatno
podkrepljuje zahtevo za temeljito
spremembo v razmisljanju o tem,
kako se plastika izdeluje, uporablja

in zavrze. Temu pritrjujejo tudi
ugotovitve porodila, ki sta ga pripravila
Pew Charitable Trusts in SYSTEMIQ,
londonsko svetovalno in investicijsko
podjetje, in je bilo prav tako objavljeno
v reviji Science. Ugotovili so, da je
mogoce koli¢ine plastic¢nih odpadkov
precej zmanjsati, ne odstraniti, z
uporabo obstojecih tehnologij.

To vkljuéuje izboljsanje zbiranja in
recikliranja odpadkov, preoblikovanje
izdelkov in odpravo embalaze iz
plastike, ki se ne da reciklirati. V
nekaterih primerih pa bi plastiko
lahko nadomestili drugi materiali.
Toda resitve, kot je recikliranje, ki

se zdaj globalno giblje na okoli 12
odstotkih, bi zahtevale tudi obsezno
gradnjo Stevilnih dodatnih obratov za
recikliranje.

To je hitro prislo na uSesa industriji
plastike. Todd Spitler, predstavnik
Exxona, je po porocanju National
Geographica dejal, da se bo podjetje
osredotocilo na povecanje moznosti
recikliranja plastike, izboljSave pri
predelavah plastic¢nih odpadkov in
zmanjSevanju izgube plasti¢nih pelet
iz njihovega poslovanja. Vendar, kot
opozarjajo v drustvu Ekologi brez meja,
moramo predvsem zmanjsati koli¢ino
proizvedene plastike, saj se reciklira

le majhen delez, pa Se pri tem gre za
manjvrednostno recikliranje - plastike
ne moremo reciklirati v nedogled.

16 Plus//junij 2021

Avstralska vlada nad biorazgradljivo
plastiko

OnesnazZenje s plastiko je postalo eno
od najbolj Zgoc¢ih okoljskih vprasan;.
Kljub zakonodaji, ki obstaja Ze od

70. let in med drugim prepoveduje
odlaganje odpadkov v morje z

ladij, in zakonodaji, ki ponekod Ze
prepoveduje uporabo plasti¢nih
vreck in nekaterih plasti¢nih izdelkov
za enkratno uporabo, se polozaj ne
izboljSuje. Za reSevanje plasti¢ne krize
se je pojavilo tudi ve¢ mednarodnih
platform, med drugim Na$ ocean in
G7 Ocean Plastic Charter. Evropska
direktiva o zmanjSanju vpliva nekaterih
plasticnih izdelkov za enkratno
uporabo na okolje prepoveduje
najpogosteje najdene plasti¢ne izdelke
za enkratno uporabo, kot so posode
za zivila, izdelane iz ekspandiranega
polistirena, plastiéni jedilni pribor
(vilice, nozi, Zlice in palcke), plasticni
krozniki ... Ker globalne zaveze

ne zaobjemajo celotnega obsega
teZave, mnogi opozarjajo, da moramo
vnovi¢ razmisliti o svoji strategiji.
Barbara Zorko iz drustva Ekologi

brez meja meni, da bi lahko najbolj
ucinkovito resevali tezavo plasti¢nega
onesnazevanja, ¢e bi se je vsi zavedali
in ¢e bi imeli poleg zakonodajnih
prepovedi in omejitev ustrezno
urejeno razsirjeno odgovornost
proizvajalcev in depozitne sisteme.
Mnoge drzave, mesta in regije zato
stvari jemljejo v svoje roke. Avstralska
zvezna vlada je objavila nacionalni
nacrt, ki se ukvarja z onesnaZevanjem
s plastiko na razlicnih podrocjih. Po
navedbah vlade bo nacrt usmerjen v
prepoved plastike za enkratno uporabo
na plazah, odpravili bodo embalazo iz
ekspandiranega polistirena in uvedli

Zmleta plastika v procesu recikliranja.

mikroplasticne filtre za pralne stroje.
Prepovedala bo tudi biorazgradljivo
plastiko. Vecina drzav, ki ima nacrte za
zmanj$anje onesnaZevanja s plastiko,

je po navadi prizanesljiva do biolosko
razgradljivih izdelkov iz plastike. »Za
nekatere izdelke je biorazgradljiva
plastika sicer dobra izbira (predvsem za
izdelke, povezane s hrano), a na splosno
je z njo povezano veliko dvomov

in ne bo resila teZzave plasticnega
onesnazevanja,« komentirajo Ekologi
brez meja.

Danci omejili uporabo embaliranih
materialov

Danci pa so pri plastiki $e posebej
rigorozni in prisegajo na steklo. Pred
vec kot 30 leti so namrec sprejeli
zakon, s katerim so omejili uporabo
nekaterih embaliranih materialov

za pivo in brezalkoholne pijace.
Plocevinke in plastiko so prepovedali.
Prepovedali so jih tudi zato, ker

v 80. letih recikliranje plastike in
aluminija Se ni bilo ekonomi¢no. Tako
je steklenica postala normativ. Tudi
pri podjetju SPAR so od ideje presli k
dejanju, saj zdaj lahko kupite njihovo
sveze SPAR PREMIUM mleko izpod
Triglava v steklenici, potem ko je bilo
prej pakirano v plasti¢ni embalazi.
Izracunali so, da lahko s to potezo
skupaj poskrbimo za kar Stiri tone
manj plastike v enem letu. Steklenico
lahko doma spet uporabimo ali jo
odloZimo med steklene odpadke, ki jih
je mogoce v celoti reciklirati. V Sparu
lahko v vecini trgovin po vsej Sloveniji
v avtomate za povratno embalazo
Tomra vrnete prazne steklenice (za
pivo, mineralno vodo) in tako poskrbite
za njihovo vnovi¢no uporabo.



Pomemben
boj proti zavrz
hrani, saj polo
hrane zavrze
gospodinjstvih
ozave3éa potrosni
tej proble
s projektoiii

Porocilo ameriske mreze za recikliranje
Grassroots Recycling Network
(GRRN) je pokazalo, da s steklenicami
za ponovno uporabo precej
prihranimo. Ceprav je embalaZa za
enkratno uporabo cenejsa (0,069 evra)
v primerjavi s tisto, ki jo je mogoce
spet napolniti (0,133 evra), Ze po enem
polnjenju prihranimo. Steklenica, ki

jo lahko spet uporabimo, ima za 85 %
manj emisij v primerjavi s steklom za
enkratno uporabo, dodajajo v drustvu
Ekologi brez meja.

Tedensko zauZijemo za velikost
kreditne kartice mikroplastike

Da smo pri recikliranju precej slabi, je
pred kratkim v svoji izjemno priljubljeni
oddaji Prejsnji teden: Nocoj z Johnom
Oliverjem razkril priljubljeni voditelj.
Ceprav je na plasti¢ne izdelke obvezno
treba umestiti simbol, ki oznacuje, za
katero vrsto plastike gre, se vecina
plastike ne reciklira. Namesto tega

se kopici na odlagaliscih, v oceanih,
kar preZzema na$ vnos hrane - neka
raziskava je ugotovila, da ljudje vsak
teden zauzijejo za velikost kreditne

kartice mikroplastike. »To razlaga

nov slogan Capitol One: kaj imas

v zelodcu?« se je posalil Oliver
(Capitol One je finan¢na korporacija,
specializirana za kreditne kartice, ki

je imela odmeven slogan Kaj je v vasi
denarnici, op. a.). Poglobil se je tudiv
zgodovino proizvodnje plastike in kako
so proizvajalci pod krinko varovanja
okolja trdili, da je »na vas, potrosniku,
da ustavite onesnazevanje. To je bilo
glavno vodilo v reciklaznem gibaniju, ki
so ga pogosto financirala podjetja, ki
so Zelela priklicati sporocilo, da je tvoja
odgovornost, da se spopades z vplivi
njihovih izdelkov na okolje.«

To sporoéilo je globalni mit o
ucinkovitosti recikliranja; Ceprav je
industrija vedela, da vecine plastike -
vec kot 90 % - ni mogoce reciklirati,
je lobirala pri ameriskih drzavnih
zakonodajalcih, naj zahtevajo, da je
simbol, ki oznacuje vrsto plastike,
namescen na vseh njihovih izdelkih,
in spodbudila lokalne vlade, naj

V SREDISCU
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Barbara Zorko,
drustvo Ekologi
brez meja

vzpostavijo programe za recikliranje.
Resnica je, je dejal Oliver, da je bila vecina
ameriskih plasti¢nih odpadkov prodana
Kitajski, dokler ta leta 2018 ni prepovedala
uvoza plastike; zdaj se plastika »tali«

na domacih odlagaliscih ali v drzavah,

kot je Mjanmar, pa tudi v oceanu. Skrb
vzbujajoce je, pravi Oliver, da bo do leta
2050 v oceanu ve¢ plastike kot rib (za kar
je kriv tudi prekomerni ribolov, op. a.);
groba ocena je, da je velikanska zaplata
smeti v Tihem oceanu zdaj vecja od
Francije, Nemg&ije in Spanije skupaj!

Ekologi brez meja na ogledu reciklaze plastike.
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V Intersparu v Cityparku v Ljubljani lahko nakupujte brez embalaze. Ne samo orescke, ampak tudi strocnice, testenine, riz ...

“ Plasticne vrecke
in zavitki za hrano
lahko v okolju
vztrajajo tudi vec

sto let.

18 Plus//junij 2021

Lahko nakupujemo z manj plastike tudi v klasi¢nih
trgovskih verigah?

»Potrodniki imajo na voljo veliko iniciativ in moZnosti, kako
zmanjSati porabo plastike doma, Ceprav se je plastiki v celoti
seveda zelo tezko izogniti,« pravi Barbara Zorko. Pri tem
jim lahko pomagajo tudi trgovci: »Lahko jih ozavescajo in
vplivajo na potrosnjo dolocenih izdelkov. Lahko pomagajo

s spremembo zasnove izdelkov, ekodizajna proizvodoyv,
spremembo embalaze, vplivajo na dobavitelje, poslovne
partnerje, spremenijo poslovne procese. V trgovinah

SPAR imajo nabor izdelkov, ki jih je mogoce kupiti tudi

brez embalaze. Predvsem strocnice, ores¢ke.« V njihovih
prodajalnah je mogoce brez embalaZe kupovati na vseh
postreznih oddelkih; v ribarnici, mesnici, delikatesi, pekarni.
»Se vedno je najbolja moznost, da se embalazi izognemo,
kjer je to mogoce, in da nakupujemo v povratni embalazi,

s cimer zmanjSamo koli¢ino plastike,« o tem, kaj lahko
naredimo potrosniki, pravi Zorkova.



“ Vedno vec je

trgovin, ki ponujajo
izdelke tudi

brez embalaze,

in kupcev, ki to
zahtevajo.

Drustvo Ekologi brez meja s podjetjem SPAR sodeluje
pri ozavesc¢anju potrosnikov, kako zmanjsati porabo
plastike. Koli¢ine odpadne embalaze se namreé
povecujejo, delez kakovostne plastike se zmanjsuje,
redno nastajajo tezave pri prevzemaniju, stopnja
recikliranja je nizka, ponovna raba Se redkejsa, snovi
redko zakroZijo veckrat, opozarjajo v drustvu Ekologi
brez meja. Po drugi strani je vedno vec trgovin, ki
ponujajo izdelke tudi brez embalaze, in kupcev, ki

to zahtevajo. Drustvo je v okviru projekta Plastika
nasa vsakdanja ze ozavescalo o problematiki. Ker je v
Sloveniji 60 javnih sluzb za zbiranje odpadkov, sistem
zbiranja pa ni enoten - ne le po barvi in vrsti zabojnikov,
tudi po nacinu zbiranja -, so za pomo¢ pri lo¢evanju
pripravili spletno aplikacijo, ki se imenuje Locevalnik.
Uporabnikom omogoca, da za poljubno obc¢ino
ugotovijo, kaksen je pricakovan nacin oddaje vec kot
150 odpadkov.

Barbara Zorko ob tem dodaja, da je pomemben tudi

boj proti zavrZzeni hrani: »Polovico hrane zavrzemo

v gospodinjstvih in SPAR ozaves$céa potrosnike o tej
problematiki tudi s projektom Hrana ne sodi v smeti.«
SPAR sodeluje tudi pri projektih ¢is¢enja rek in jezer.

In Ceprav se onesnazevanja s plastiko ne bomo nikoli
popolnoma otresli in imamo danes v Sloveniji tudi po
zaslugi drustva Ekologi brez meja manj divjih odlagalisc,

se vprasanje plastike poslabsuje, je prepricana Barbara

Zorko iz drustva Ekologi brez meja, ki je tudi organizator

akcije Ocistimo Slovenijo. »Plasti¢no onesnaZevanje

je tezava, ki zahteva nujno in takojsnje ukrepanje vseh
nas. Ogromno resitev ze obstaja, uporabimo jihin's
skupnimi mo¢mi lahko naredimo spremembo na bolje,«
poziva Zorkova.

V SREDISCU
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V trgovinah SPAR in INTERSPAR najdete avtomate za povratno embalazo
Tomra za prazne steklenice in zaboje s praznimi steklenicami piva in
mineralne vode.

Nakupujte z lastno embalazo.

“ Danes je 40

odstotkov plastike,
proizvedene vsako
leto, za enkratno
uporabo.
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.. da v Sparu ponujajo moznost nakupovanja z

lastno embalaZo na vseh postreznih oddelkih,

Ze v stirih trgovinah INTERSPAR pa lahko

prazno embalazo Cistil in pralnih praskov

napolnite s pomoc¢jo avtomatov za vnovi¢no Q
polnjenje Odori?

.. da je v trgovinah SPAR in
INTERSPAR ve¢ kot 70 % vsega
sadja in zelenjave na voljo v rinfuzi,
torej brez embalaze? Za nakup lahko
uporabite trajnostne mrezaste
vrecke za sadje in zelenjavo ter se
tako izognete plastiénim vreckam.

/444/ '/
il
Hx

... da vas v Sparovih trgovinah ¢aka veliko
trajnostnih izdelkov, med katerimi izstopajo
SPAR Natur*pur bio siri in bio jogurti ter
testenine in sladoledi v okolju prijaznejsi
embalazi, SPAR Super pralni praski v embalazi iz
recikliranega kartona in SPAR Super mehcalci
iz 100-odstotno recikliranega materiala?

... da se trudijo razvijati okolju
prijaznejSe izdelke in embalazo,
ki je hkrati enostavna za
uporabo? Po nakup svojih
najljubsih izdelkov se odpravite
s 100-odstotno biorazgradljivo
nakupovalno torbo. Material je
netkan, iz obnovljivih in gensko
nespremenijenih virov (sladkorni
trs), 100-odstotno primeren za
kompostiranje. Nakupujmo v

eko slogu!

Veé informacij in prakti¢nih nasvetov:

www.spar.si/skupaj-za-boljsi-jutri/razmisljaj-ekologicno
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... da v Sparu nenehno i$¢ejo nacine, kako
zmanjSevati uporabo plastike pri pakiranju
izdelkov za vsakdanjo uporabo? Spar Premium
mleko izpod Triglava je tako po novem na voljo

v simpati¢no oblikovani litrski steklenici, pri

Skeniraj in preveri

liniji rezanih bio sirov SPAR Natur*pur so del
www.youtube.com/SlovenijaSpar

plasticne embalaZe zamenjali s papirnato, enako

velja tudi za bio jogurte SPAR Natur*pur.

Nik Skrlec, P
(- Igralec in voditel] W ?j

... da vam trajnostne vidike nakupovanja v

Sparu predstavljajo s kratkimi informativnimi
videoposnetki, ki so jih pripravili v sodelovanju s
simpati¢nim igralcem, voditeljem in vlogerjem
Nikom Skrlecem? Najkrajsa pot do teh vsebin
vas vodi preko prilozene QR kode. Poskenirajte
jo z mobilnim telefonom in za¢nite svojo
trajnostno nakupovalno izkusnjo.

NSKI SISTEM

| Actimél. |

Joghurt flir dein Immunsystem*
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BESEDILO / KARINA CUNDER RESCIC ILUSTRACIJA / MARUSA KOZELJ

HECNO, KAKSNA ZANIMIVA NASPROTJA V SEBI ZDRUZUJE
BRESKEV. SADJAR Bl JO OPISAL KOT DREVO KRATKEGA
VEKA - IN VENDAR JE STAREJSA OD CLOVESTVA.

Zrela prinasa okus popolnega
poletnega dne. Je kot »ugriz« v sonce
zgodnjega vecera, ki se Ze barva rdece,
polno in so¢no, a ne ve¢ utrudljivo.

In vendar so recepti, v katerih ta

sadezZ igra klju¢no vlogo in ki so si
hkrati zagotovili mesto v kulinari¢ni
zgodovini, zares malostevilni. To je
pravzaprav kompliment.



Latinsko ime
Prunus persica je
zavajajoce: izvirajo

iz Kitajske.

Pozeba odnesla letino

Letos bomo cenili vsak grizljaj.
»Pridelek breskev bo boren, zelo

zelo majhen. V niZjih, ravninskih delih
Vipavske doline je pozebel v celoti.

V Sadjarskem centru Bilje prvic ze
okrog 20. marca, kar je ostalo po
vrhovih dreves, je vzel mraz aprila.
Zelo podobno velja za celotno dolino,«
pravi Davor Mrzli¢, vodja omenjenega
centra, kjer imajo strokoven in
podroben pregled nad dogajanjem v
tem delu Slovenije.

Ceprav obseg nasadov upada, ti kraji
e vedno veljajo za obmodje, kjer je
ta sadezZ najbolj zakoreninjen: v zlatih
Casih, sredi devetdesetih, je tu zraslo
okrog 80 odstotkov vseh breskev pri
nas.

Letos s Stevilkami ne bo lahko:
statistika bo odklonska, kolikor
breskev bo ostalo, bodo dozorele na
posameznih mikrolokacijah, iz tu in
tam kakega poznega cveta. Naceloma
bi moralo veljati, da bi bile v vi§jih
legah bolj zascitene, ker se nizke
temperature drZijo ob tleh. Letos pa
se je kot nezanesljivo pokazalo tudi to:
»Vsaka pozeba ima svojo specifiko,«
pravi Mrzli¢.

KRALJ(ICA) SEZONE

LUS

Zakaj potem breskev vseeno ne sadimo
vi§je, se pozanimamo pri upokojenem
uglednem strokovnjaku za sadjarstvo
Ivanu Kodricu, ki je imel tudi sam
neko¢ nasad in je velik poznavalec z
zgodovinskim vpogledom. »V niZine
smo prisiljeni saditi zaradi vode:
breskev je, zlasti tik pred zorenjem,
hvaleZzna za namakanje. V vije leZeCih
legah bi bile lahko celo bolj sladke,
samo pridelek bi bil majhen,« pojasni.

Najstarejsi javno dostopen zapisani
vir, ki osvetljuje zgodbo o pridelovanju
tega sadja v nasi dezeli, je zapis v
Kmetijskih in rokodelskih novicah

iz leta 1901, v katerem se avtor
razburja prav nad tem: da kmetje

pri nas breskve sadijo v visje, suhe
vinogradniske lege, razmnozujejo

jih s kos¢icami ali pa uporabljajo
neprave podlage za cepljenje, zaradi
Cesar drevo Ze po desetih letih
praviloma bolno usahne. Opazi

tudi, da dobre namizne breskve
dosegajo izjemno ceno, in predlaga
francoski vzor: k vsakemu drevesu
so vkopali preluknjane lonéene
posode, natlacene z mahom in Zimo
ter napolnjene z vodo, ki se je pocasi
izcejala h koreninam. V niZinah okrog
Nove Gorice je to teZavo pozneje,
konec osemdesetih, zacel odpravljati
namakalni sistem Vogrscek.
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Kodri¢ je pred ¢asom pripravil tudi pregled razvoja
sadjarstva na Primorskem od druge svetovne vojne naprej;
najvecji premik v vse smeri je seveda povzrocala tovarna
Fructal, ki je sadje odkupovala za sok, ob tem pa vplivala
tudi na sortni izbor. Pred tem, do druge svetovne vojne,
navaja, so gojili samo namizne sorte breskev in druzine je
preZivljalo Ze pi¢lega pol hektara: na trg v Gorico je nekdo
peljal zaboj breskev, vrnil se je s celim vozom koruze iz
Furlanije. Tako je bilo tedaj menjalno razmerje, se spominja
pripovedovanj Kodric.

Sorta, ki jo najdemo tako v njegovem zgodovinskem
pregledu za 70 let nazaj kot tudi danes, Ceprav izginja,

je veteran, primerna je za predelavo. Pogostejse so zdaj
kombinirane sorte, ki gredo lahko tako v predelavo kot
na mizo: redhaven in maria marta, med takimi, ki so samo
za namizno rabo, pa je med sadjarji najve¢ zanimanja za
zgodnje sorte.
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Obiranje breskev je vedno praznik, neko¢ in Se danes.

Vg
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Od rumenomesnate do »krvave«

Kaksna pa je pravzaprav razlika med rumenomesnato

in belomesnato, pa nektarino in v zadnjem casu zelo
priljubljeno vinogradnisko breskvijo? Zgodovinsko je
najstarej$a belomesnata, dolgo za njo se je s krizanjem
pojavila rumena. Nektarina je naravna mutacija, tudi stara:
neko€ so jo nekje nasli in se je zelo razveselili. Kosmata
koZica je namrec pri tem sadezu skoraj edina lastnost, ki
ljudi odbija: v ZDA so jih v tridesetih letih prejSnjega stoletja
celo $¢etkali, pa tudi pri nas to ni bilo neznano.

V zadnjem cCasu je zelo priljubljena vinogradniska breskev:
eminentni kuharski mojstri jo radi ponudijo kot »krvavo,
okus je prvinski, trpek, celo nepristopen, ampak znacajski.
Pri marsikaterem profesionalnem sadjarju bo sproZila enak
odziv, kot ¢e bi bolj konservativnega penicarja vprasal, kdaj
se bo lotil pet-nata. Vinogradniske breskve namrec rastejo
same od sebe, z minimalno intervencijo: posadis kos¢ico in
¢akas, kaj bo.




Vinogradniske breskve so

zelo znane tudi iz francoskih
vinogradov, kjer so jih sadili

na konce vrst trt, podobno
kot danes vrtnice: ker so bolj
obcutljive, se je bolezen na
njih prej pokazala kot na trti

in so lahko zaceli pravocasno
Skropiti. So pa opazili, da so
tudi te razlicne po barvi mesa
in velikosti, odbirali so koscice
najdebelejsih in jih sadili naprej,
tako da so se scasoma razvile v
tri dolocne veje: najbolj znane
so tiste, ki imajo meso zares
krvavo rdece in zaradi tega,
glede prehranskih lastnosti

v obliki antioksidantov, tudi
najvisje kotirajo.

KRALJ(ICA) SEZONE

LUS

Sadezem, pri katerih se
koscica zlahka loci od
mesa, recemo cepke,
tistim drugim, kjer

se drzita skupaj, pa
kostenice. o oonspaas

Sladica breskev melba je dobila ime po avstralski
operni pevki Nellie Melba.

Ploscate breskve, v zadnjem casu zelo priljubljene, niso
vinogradniske; so kitajske breskve Prunus persica var.
platicarpa (Decne.) L. H. Bailey in imajo ve¢ sort. V
slovenskem sadnem izboru so trenutno tri.

Melba, bellini, susene ob prazenem krompirju ...

Saj res, okus. Ni prav veliko zares markantnih in slovecih
receptov, ki bi uporabljali breskev - kar je pravzaprav
iziemen kompliment. Pomeni, da so same na sebi ljudem
¢isto dovolj velika gurmanska izkusnja.

Zagotovo pa je najvecji spektakel priredil legendarni
Auguste Escoffier, »kralj med kuharji in kuhar kraljev, ki

si je izmislil breskev melba, na Cast avstralski operni pevki
Nellie Melba. Ta je leta 1892 z Wagnerjevim Lohengrinom
gostovala v Londonu, kjer je Escoffier kuhal v Savoyu.
Razumemo, kajne, zakaj je to osveZilno sladico postregel
na kroZniku v obliki ledenega laboda. S sladkorno peno na
vrhu. Je pa sicer ta jed razmeroma preprosta po svoji ideji:
vaniljev sladoled, osladkorjene breskve, malinova kasica in
sladkorna pena. In spet: zanimiv zasuk. Ime te pevke je Se
danes prisotno med ljudmi - le da se tega ne zavedajo - po
zaslugi te jedi veliko bolj kot po zaslugi njene virtuoznosti,
brez dvoma vecje od preprostega trisa sladoleda, breskve in
maline.

Tudi pri najbolj slavnih pijacah ne is¢ite kompleksnosti:
koktajl bellini je breskova kaSica z italijanskim penecim se
vinom prosecco, zlahka nadomestljivim z naso suho penino.
Izumili so ga leta 1948 v Benetkah, avtor pa je Giuseppe
Cipriani (Harry’s Bar).
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Za tradicionalne recepte pri nas se
znova vrnimo v Vipavsko dolino. Vilma
Cesen iz Drustva gospodinj in dramske
skupine Planina pri Ajdovscini pove
zgodbo iz prve roke: »Ker se breskve
drugace niso obdrzale, zanesljiva
tehnika konzerviranja pa Se ni bila
dostopna, so jih susili. Vinogradniske
so bile - drugih véasih ni bilo. Cele so
susili na lesah na soncu, zvecer so jih
nesli k Stedilniku, kjer se je kuhalo in

je bilo Se toplo. Postopoma so z njih
rezali krhlje, olupke, dokler niso prisli
do koscic. Tako susene so se obdrzale,
jedli pa so jih pogosto tako, da so jih
znova namodili in z nekaj sladkorja ali
drobtinicami poprazili na maslu ter
postregli k prazenemu krompirju.«

Kultni recept pri nas so tudi breskvice
- verjetno ga ni prvega obhajila ali
petdesetletnice, kjer se ne bi znasle
ne mizi. Vsaj ena od tet zanesljivo zna
pripraviti te skupaj zlepljene obarvane
in polnjene piskotke, ki pa z breskvami
sicer nimajo nikakr$ne povezave.
Vsakdanja raba? Pita, na krhkem testu.
Ce bi bili kje na ameriskem jugu,
cobbler, dusene sladke breskve, zalite
s testom, podobnim kot za palacinke.
Potem pa se Ze skoraj neha. A zakaj, Ce
gre kompleksni okus tega sadezZa tako
dobro k slano-sladkemu prsutu, pa siru
z modro plesnijo?
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Breskve ne
spadajo v hladilnik.

Pri temperaturah pod 8° C se za¢ne

spreminjati struktura pektina in

Cas. To je element, v katerega zavije
razmisljanje, ko govorimo o breskvah.
Neverjetno zgodovino imajo! Osem
kos¢ic, ki so jih nasli na Kitajskem,
pri¢a, da so mnogo starejSe kot
¢lovestvo samo, zrasle so v obdobju
poznega pliocena, v kenozoiku, pred
2,6 milijona leti - in sicer v skoraj enaki
obliki, kot jih poznamo tudi danes,
pravijo znanstveniki. In to drevo, za

sadeZu grozi, da bo postal kasast.

katero pravimo, da ima bolj kratko
Zivljenjsko dobo. Kaj vse so Ze morale
preziveti! Kam vse so odpotovale: iz
pradomovine Kitajske v Perzijo, od tam
z Rimljani v Evropo.

V tem oceanu ¢asa smo drobec, ampak
vseeno lahko Zivimo za trenutek: in
breskve so to¢no to. Najboljse od
trenutka, ki se mu rece poletje.



KRALJ(ICA) SEZONE

LUS

Ivan Kodri¢ se je spomnil pripovedi nekdanjega sodelavca. »StarejSe sorte so bile veliko bolj
dlakave kot sedanje in so jih tudi pri nas v Sestdesetih letih Scetkali. Po celem dnevu se je
nabralo pod tekoc¢im trakom veliko teh dlacic. Neki Saljivec jih je pobral in odnesel v soboto
na ples ter skrivaj potrosil po plesis¢u. Med plesom so se zaradi gibanja zraka dvigovale in
lepile na prepoteno kozZo plesalcev in plesalk, ki so takrat vecinoma nosile krila. Te dlacice
povzrocajo strasno srbecico. Vsi so se zaceli cohati in praskati povsod, ne da bi vedeli, zakaj
jih tako srbi. S tem primerom se je ukvarjala celo policija - takratna ljudska milica.«

V idealnih razmerah do 220 ton

Vipavski dolini strmo upada Stevilo

nasadov z breskvami, na drugem koncu, pri
najve¢jem slovenskem pridelovalcu sadja,
skupini Evrosad s sedezem v Krikem, pa jih
izrazito povecujejo in so v zadnjih nekaj letih
s Sestih hektarov prisli na osemnajst, pove
direktor Bostjan Kozole, tudi predsednik
sekcije za sadjarstvo pri Zbornici kmetijskih
in Zivilskih podjetij. Toda: medtem ko so

bili skoraj stoodstotno uspesni pri obrambi
pred pozebo z oro$evanjem v sadovnjakih,
takih imajo skupaj s kooperanti nekaj manj
kot 20 odstotkov, navaja, pa je zelo tezko
napovedati, koliko jim bo ostalo breskev, ki
so v ve&jem delu zunaj obmogja oroevanja 8
- v idealni sezoni bi jih sicer lahko pridelali g
do 220 ton. Osredotoéajo se na namizne
sorte, imenovane kalanke. Kaksna sorta

pa je to? »Ne gre za sorto, to je skupno

ime za breskve z rumenim mesom, ki se

zelo lepo loci od koScice - to so tiste, ki jih
imajo ljudje najraje,« pojasni $e en termin,

ki ga pogosto sliSimo, redko pa znamo zares
opredeliti.

Penina peneca
rebula

Sadni namaz Goriska Brda

breskev
Uros in Valentina

. . . . Ce se boste odlocili pripraviti kultni
Plodove Vipavske doline v svoje odlicne . i . K .
L . beneski koktajl bellini, olupljene in fino
marmelade in dZeme vkuhavata Uros in . . n
zmlete breskve prelijte s suho peneco Dsieea
REBULA
rebulo in dobro premesajte. -

Elegantno! -

Valentina Kav¢ic, ki ju poznate iz projekta
Startaj Slovenija. Sadni namaz iz breskev je

iziemen na kruhu ali vmesan v jogurt.
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Bralna
prtljaga

Bostjan Gorenc - Pizama, pisatelj in komik

VCASIH SE MI ZDI, DA SE LAZJE ODLOCIM,
KAM ITI NA DOPUST KOT KOLIKO KNJIG
NATO VZETI S SEBOJ.

“ Odkar so se v nasa Zivljenja prikradli elektronski bralniki,
imamo knjizni molji manj tezav s pakiranjem. Tista tenka
N d d @) p u St tablica je omilila prenekatero bentenje sopotnikov, da te

imajo »poln kufer, ker s seboj spet trogas poln kufer knjig«.

Ved NnNo Od NEeSelT) Polegtegatiponuja moznost, das seboj odneses knjige na

zalogo in si na oddihu izberes branje po trenutnem navdihu.

knJ Ig O, kl mi A vseeno se v mojem nahrbtniku ali kovéku Se vedno

najde prostor za nekaj papirnatih knjig. Med njimi so

po n u d | tu d | obicajno svezi izdelki domacih avtorjev, ki si jih prihranim

za pocitnice. Sploh kaksen zahtevnej$i roman, za katerega

m Otiv Zd d @) b 7O vvrvezudela med letom ne najdem dovolj koncentracije.

Tako svojim mislim privos¢im oddih od rednih naporov,

1 hkrati pa jih zaposlim z ne¢im sveZim, pri ¢emer se morajo
INstagram paJii zap P )

vseeno pretegniti. Adrenalinski park za moZgane.

fot kO, Toda v ¢asu druzabnih medijev je tezko uteci neCimrnosti.
Priznam, da na dopust vedno odnesem knjigo, za katero
vem, da mi bo poleg bralnih uZitkov ponudila tudi motiv za
dobro instagram fotko. Pred leti sem na Islandijo s seboj
vzel Sjonovo Modro lisico, v Francijo pa svojo najljubso
francosko knjigo, Queneaujeve Vaje v slogu. Lani sem ob
Bohinjskem jezeru poziral z Demsarjevo kriminalko Otok
in tako ustvaril drugi Bled. Golobovo Jezero sem namrec¢

prebral Ze prej. Tadej Golob - Jezero
Zalozba Goga

=
m
(]
m
o
=]

Kaj bom pocel letos? Glede na razmere se bom najbrz

sprehodil ¢ez obcinsko mejo do Velike Planine in s seboj amne 3

odnesel pesnisko zbirko Janeza Ramovesa Creda. Da bom v pocitnice ob kaksnem
L < . o < - .. . . jezeru - mogoce celo

druzbi prezvekujoce pasne zivine z o€mi mulil prekrasne in Bohinjskem? - ali v

tragi¢ne sonete o kravah. vise&i mrezi ob morju.

E,;ﬁw qp-w_,',‘)f W Napeto!

Idealno Ctivo za

Na voljo v trgovinah
Interspar.
28 Plus//junij 2021

Fotografiji: Simon Pelko (portret), arhiv Zalozba Goga
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Meso Kamnik d.d., Kor

Leskovacki
cevapcici

Vemo. Dobro jemo.
Zato zarimo.

Privoscite si pester izbor mesnin za Zar Anton iz mesa lastne reje za hitro in okusno pripravo jedi tako na pikniku,
domacem vrtu kot v stanovanju. Ponudbo klasi¢nih ¢evapci¢ev Anton smo letos razsirili Se z Leskovackimi ¢evapcici
Anton, za popoln piknik pa na Zar dodajte Se pleskavice, pecenice ali klobase za Zar. Vse prave gurmane bodo

z izbrano mesanico okusa in vonja prevzeli Kamniski odscipanci in Telecje hrenovke Anton iz dnevno svezih
sestavin preverjene kakovosti. Oboje upraviceno nosi pecat Izbran produkt leta 2021.

www.anton.si

en ta 9, 1241 Kam

\
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BESEDILA / KARINA CUNDER RESCIC / BOSTJAN NAPOTNIK
FOTOGRAFIJE / MIHA BRATINA

KAJ JE NUJNO ZA DOBER PIKNIKV NARAVI? KOLIKO OD NAS BI
NAJPREJ NASTELO KOSARICE, PRTICKE, RECEPTE, REPELENTE

ZA KOMARJE IN OGLJE ZA ZAR .., PREDEN Bl POMISLILI, DA
POTREBUJEMO NAJPREJ IN PREDVSEM - NARAVO?! KAJ, KO BI JO
TOKRAT V ZNAK HVALEZNOSTI OBISKALI TAKO, DA BODO ZA NAMI
OSTALI LE ODTISI KORAKOV IN SPOMINI? PRAV ZELIMO S|, DA BI BILI
VSI VI LAHKO Z NAMI PRI BEBI IN HANI SPLICHAL.

Piknik ob morju, na polotoc¢ku pri
Savudriji. Pri mami in héeri, na zakuski,

ki ne obtezi duha in za seboj ne pusca

niti enega slabega obcutka. Vrnili smo

se pomirjeni, polni vonja po soli in smoli
borovceyv, barv zgodnjega poletja,
Sumenja valov - bogatih vtisov, po katere
hodimo, ko nas zvabi ven narava.

VW

Veganstvo zanju ni stvar prehranske mode, ampak
ljubezni in spoStovanja do Zivljenja na splosno. In
Ceprav je vedno prvi korak eden, gre za vseZivljenjski
proces: »Preprosto sva se zaceli sprasevati, s ¢im se
lahko strinjava in pri cem ne zeliva sodelovati, kaj nama
pusca dober in kaj slab obcutek ... Potem je kar samo
steklo.« Ko vpraSamo, kaksen je ta korak, ki ga lahko
naredi vsak, in to ze danes, predlagata prav premik k

hrani rastlinskega izvora.

Beba Splichal
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Beba in Hana Splichal uZivata v raziskovanju
bogastva okusov, ki jih ponuja veganska kuharija.

OddolzZimo se s spostovanjem

Beba in Hana Splichal sta veganski
kuharici, avtorici in dobri promotorki
Zivljenja brez odpadkov. No, Hana

je tudi pravnica, s specializacijo za
okoljske teme, ampak trenutno jo bolj
mika, da bi imela pekarno, in to kar
doma, v lepi stari hisi z velikim vrtom
pri Basaniji, blizu morja.

Ze do zdaj sta naredili ogromno
dobrega s prijaznim in pametnim
pripovedovanjem zgodb o tem, kako bi
morali s planetom in vsem Zivljenjem,
ki je vanj vtkano, delati veliko bolj v
rokavicah. Ne moreta pa se odloditi,
kaj je vecja strast: dobra veganska
kuharija ali izganjanje nepotrebnih
odpadkov. Le za priblizno pol kante

jih pridelata v vsem mesecu, je neko¢
sestela Beba. »Se bolj prazna bi bila,

¢e je ne bi polnili s stvarmi iz preteklih
obdobij, ko nisva bili pozorni na to,
da je embalaza morda nepotrebna
in da vsak izdelek, ki ga kupiva, traja
le dolocen Cas. In potem? Kam

gre? Kaj se dogaja z odpadki? Je to
moja odgovornost? Iz recikliranja
sva presli na kompostiranje, zanima
naju povratna embalaZa, trajnostno
naravnane resitve. Najina osebna
mantra je: dobro zame in dobro za
druge, torej tudi zate.«

TRIJE JEDILNIKI

PLUS

Ta zgodba pa se je vsekakor zacela s
hrano, lahko vam pokaZemo dokaz

v obliki kuharskih knjig, ki sta jih Ze
napisali. Odli¢ne so, saj sta rojeni
gurmanki najvecjega kalibra, zato
dobro vesta, kaksne okuse potrebujejo
podobni dobrojedci - neko¢ sta se
odlog¢ili, da bosta zato veganizirali

vse najbolj kultne recepte svetovne
kulinarike. Nikogar ne silita, naj
poskusi; ni treba, vsak kar sam poje. In
to je ta pametni nacin pripovedovanja
ljudem, da se da.

Hana Splichal

Ce bi bila ta zgodba recept, bi bila
fokaca. Na prvi pogled deluje kot
kruh, s katerim znajo delati samo
posveceni: peki s starodavnimi znanji
in mogoce kaksna italijanska nona. V
resnici je priprava smesno preprosta:
vsakemu lahko uspe. Bi bil pa ta piknik
lahko drobec kvasa, ki je potreben za
nekaj razmisleka o tem, kaj pus¢amo
za seboj. V resnici je bolj preprosto in
vsakemu lahko uspe vsaj malo obrniti
te stvari na bolje ...
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RECEPTI / BEBA IN HANA SPLICHAL
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Recept za uspeh: hitra priprava
in dolgo vzhajanje. Z dodatkom
roZzmarina bo Ze iz pecice disalo po
brezskrbnem poletju. Za s seboj jo
zavijte kar v papir za peko, ki ste ga
uporabili, pa Se kaksnega, ki vam je
ostal od prejsnjih pek. Zvezite z vrvico
in okrasite z vejico.

CAS PRIPRAVE

@ 60 minut

ZAHTEVNOST

+ vzhajanje
Nastavek za testo:
100 g bele moke

koscek svezega kvasa (v velikosti
graha) ali 30 g drozi

100 ml tople vode

Testo:

400 g bele moke

2 zlicki soli

250-300 ml vode

oljéno olje za testo, pekac in premaz

vrsicki svezega rozmarina

V vedji skledi zmesajte 100 g bele
moke in za grah svezega kvasa (ali 30 g
drozi) s 100 ml vode. Premesajte z
leseno Zlico in predtesto pustite pocasi
vzhajati, priblizno tiri ure na sobni
temperaturi.

Po stirih urah v skledo stresite
preostalo moko, prilijte vodo in

solite. Zdaj testo pregnetite, da
postane gladko in elasti¢no. Morda bo
mehkejse, kot ste ga vajeni.

Ob rob testa nalijte dve Zlici olja.
Pokrijte skledo z vlazno krpo in pustite
tako dolgo, da se podvoji, priblizno Stiri
ure, odvisno od temperature prostora
in lune.

Fokaco nato prestavite v pekac, ki
ste ga dobro namastili ali oblozili s
papirjem za peko, znova pokrijte in
pustite vzhajati Se uro do dve.
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Morda niste vedeli: ob polni luni
testo vzhaja precej pocasneje.

Za bogatejso razlicico izberite

sveza zeliséa, uZitne cvetove in
dekorativno zelenjavo, kot so
cesnjevi paradizniki. Pred peko lahko
na vzhajanem testu ustvarite pravo
umetnino, vasa kreativnost naj dobi
polet.

Kljuéno: Pri fokaci se

z oljénim oljem zares

nikoli ne varcuje.

Pred peko fokaco korajzno polijte
zoljem in s prsti naredite globoke
vdolbinice. Ce Zelite, jo popikajte z
vrsicki roZmarina.

Pecite v prej ogreti pecici pri 250
stopinjah Celzija priblizno pol ure.

Ko se Cisto malo ohladi, jo po vrhu spet
premazite z oljénim oljem.



Za fokaco in vse vrste
kruha uporabite moko iz
pSenice manitoba SPAR
Premium. Zaradi vije
vsebnosti beljakovin
testo lepSe in lazje
vzhaja.

Moka manitoba

Z

Klasika v poZivljajoci barvi. Odli¢na
kombinacija za vaso fokaco.

CAS PRIPRAVE

@ 10 minut

ZAHTEVNOST

W W W

250 g vloZene Cicerike (ali 150 g suhe)
2 Zlici olj¢cnega olja

2 Zlici tahinija

strok ¢esna

limonov sok

sol in poper

velik Sopek bazilike (listi in vrsicki)

Ce imate suho ¢i¢eriko, jo namocite
vsaj za osem ur in skuhajte brez soli.
Kuhano ¢ciceriko odcedite in prihranite
tekocino.

Masleno mehko Ciceriko, kuhano ali
iz konzerve, zmeljite v mesalniku z
vsemi sestavinami, le baziliko pustite

TRIJE JEDILNIKI
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za konec. Prilivajte tekocino, v kateri
se je kuhala, in sproti okusajte. Malo

vec limonovega soka? Premalo soli?

Uporabite ¢im manj tekocine, kar je

odvisno od zmogljivosti mesalnika.

Gladko zmeckani ¢i¢eriki dodajte
listiCe bazilike in le Se za trenutek
vkljucite mesalnik, toliko, da se humus
obarva zeleno.

Osvezujo¢ namaz je odli¢na podlaga za
sendvice z domacim kruhom.

Tekoc€ino, v kateri se bo
kuhala ¢i¢erika, bomo
uporabili kot aquafabo
za veganski sneg, zato jo
kuhajte v ¢im manj vode.
Zadostuje dvakratna
koli¢ina, torej 150 g suhe
cicerike v 300 ml vode.

Kuhanje cicerike brez soli
je trik: tako se zanesljivo
zmehda.

Z dodatkom Scepca
jedilne sode bikarbone bo
¢icerika hitreje kuhana. To
uporabimo, kadar kuhamo
¢icerko za namaz in nam
ni pomembno, ali se tudi
razkuha.

Najhitrejsa pot do slastnega

in diSecega humusa vodi prek
popolno kuhane Ci¢erike v slanem
nalivu. Ce pa se boste odlo¢ili
delati meringo, potem ciceriko raje
skuhajte sami, in to v neslani vodi.

-

EEEERER O

Ceci

Ciéerika v nalivu,
Despar
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Tofu, namaz in rezina paradiznika bodo
letos najljubse sestavine za poletni
sendvic. Tofu za s seboj naloZite kar

v posodo, v kateri ste ga marinirali.

Za 8 rezin.

CAS PRIPRAVE

60 minut
+ mariniranje

ZAHTEVNOST

W W

Za zar so bolj primerna susena

zelis¢a ter paprika in ¢esen v
prahu, ker ohranijo aromo in
se med peko ne zaZgejo.

- '-'~ -

o™ .
»

400 g tofuja

Marinada:

3 zlice olj¢nega olja

cel suh ¢ili, mleta paprika, Cesen v
prahu

3 Zlice sojine omake

sok pol limone

sol in poper

Zlica javorjevega sirupa
origano, timijan (ali mesanica
mediteranskih zacimb)

Dekoracija:
¢rne olive brez koscic
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Tofu moéno popivnajte in osusite z
brisacko. Narezite ga na ne pretanke
rezine, tako da bodo primerne za
nabodala.

Za marinado z metlico zmesajte olj¢no
olje, sojino omako, javorjev sirup in
limonov sok. Med dlanmi podrobite
suhe zac¢imbe, €ili, origano in timijan,
nameljite poper in po okusu solite
(sojina omaka je Ze slana). Dodajte Se
papriko in Cesen v prahu.

V nizko posodo s pokrovom naloZite
rezine tofuja in jih prelijte z marinado.
Ce so v plasteh, se prepricajte, da

je marinada dosegla vse. Postavite v
hladilnik za nekaj ur, da se intenzivni
okusi povezejo.

Pripravite nabodala: Ce zelite, na
koncu nabodite Se ¢érno olivo, ne le za
dekoracijo, tudi okus se bo lepo ujel s
tofujem.

Nabodala deset minut pecite na
vro¢em in dobro naoljenem Zaru ali v
pecici na peki papirju pri temperaturi
220 stopinj Celzija. Pecena prelijte s
preostankom marinade, dokler so Se
vroca.

Bio sojin tofu
SPAR Natur*pur

Ni vsak tofu enako
dober - veliko Steje
osnovna sestavina.
Priporo¢amo tofu
SPAR Natur*pur, ki je
pripravljen iz zajamceno
ekolosko pridelane soje.




4

me ANy

Za stiri nizke posodice ali eno vecjo
pito. S seboj jih vzamemo kar v
modelckih, v katerih so se pekle.
NaloZimo jih na dno pletene kosare
in v pravem trenutku presenetimo z
osveZilnim desertom.

CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST

60 minut
@ + hlajenje *

Krhko testo:

100 g bele moke

100 g polnozrnate pseni¢ne moke
2 zlici sladkorja

$¢ep soli

75 ml oljénega olja

Zlica jabol¢nega kisa

3 Zlice ledene vode
Nadev:

50 g koruznega skroba
200 g sladkorja

120 ml limonovega soka

240 ml kokosovega mleka

(iz plo&evinke)

1/2 zli¢ke kurkume

Meringa:

115 ml zelo hladne aquafabe (tekocina,
v kateri se je kuhala ali bila vloZena
¢icerika)

$¢ep pecilnega praska iz vinskega
kamna (bio pecilni prasek)

pol zZlicke limonovega soka

150 g sladkorja v prahu

Pripravite testo: V skledi zmeSajte

obe moki, sladkor in sol, prilijte olje

in kis ter s prsti na hitro in ne preveé
temeljito zmesajte drobtinam podobno
testo. Postopoma dodajajte ledeno
vodo (priblizno tri Zlice), samo toliko,
kot je treba, da se testo poveze, in ¢im
hitreje zmesajte. Ne gnetite.

Testo v pokriti skledi postavite v
hladilnik za pol do najvec dve uri.
V hladilniku naj bo tudi tekocina za
meringo (aquafaba), da bo dovolj
ohlajena za stepanje.

Vkljucite pecico na 200 stopinj Celzija.
Pripravite modelcke. Na pomokani
deski ohlajeno in spocito testo
razdelite na Stiri dele, razvaljajte in
oblozite modeléke po dnuin do vrha
roba. Koscke tega testa brez tezav
sestavljate.

Pecite v prej ogreti pecici priblizno 15
minut. Ko za¢enjajo dobivati barvo, jih
pravocasno vzemite iz pecice, testo
ne sme biti do konca peceno. Naj se
hladijo, medtem pa pripravite nadev.

TRIJE JEDILNIKI
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Bio limone,

SPAR Natur*pur

Za $e pudarjen limonast
okus lahko v maso
primesate Se fino
nastrgano lupinico bio
limon SPAR Natur*pur.

Poleti, ko je zelo vroce,
lahko moko prej postavite
za 15 minut v zamrzovalnik.
To je trik, ki pomaga, da se
oblikujejo drobtine.

Kis dajemo v testeno
podlogo zato, da zatira

, oblikovanje glutenskih vezi
' ter da je testo krhko, ne
gumijasto.

V kozici z metlico zmeSajte Skrob,
kurkumo, sladkor in limonov sok ter
med mesanjem prilivajte kokosovo
mleko, da se ne naredijo grudice. V
gladko razmesan preliv zlijte preostalo
mleko. Kuhajte pri srednji temperaturi
(kot puding) pet minut in ves ¢as
mesajte. Ko se zgosti, vlijte nadev

na ohlajeno testo in postavite pite

v hladilnik. Ko so ohlajene, zacnite
stepati sneg za meringo.

V vedji skledi, primerni za mesanje,
pripravite mocno ohlajeno Cicerikino
vodo, aquafabo. Zelo pomembno je, da
je skleda zelo Cista in niti malo mastna.

Aquafabo potrpezljivo mesajte z
rocnim elektriénim mesalnikom, kot
bi delali sneg iz beljakov, le da bo

to trajalo malo dlje. Ko se zacenjajo
oblikovati mehki vrhovi, enakomerno
posipajte pecilni prasek in nadaljujte
stepanje. Pocasi dodajate limonov
sok in takoj zatem sladkor v prahu,
obvezno le po zlickah. Sneg bo kmalu
évrst in sijoc.

Pecico vkljucite na zar in najvisjo
temperaturo. Iz hladilnika vzemite
dobro ohlajene limonove pite. Nanje
z zlico nadevajte sneg in ga zapecite v
vroci pecici, da vrsicki karamelizirajo.
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RECEPTI / NINA KASTELIC - LEANEEN

PA NAJ SE KDO RECE, DA SE NE DA: DRUGO KNJIGO,
DOMACE IN TRADICIONALNO, KI JE IZSLA LANI, SO
LJUBITELJI KUPOVALI TAKO HITRO, DA SO MORALI
USTAVITI PRODAJO, KER NISO ZMOGLI DOVOLJ HITRO
PAKIRATI. NINA KASTELIC (LEANEEN, IZG. LININ) RES
RAZUME SLOVENSKO DUSO, KO GRE ZA SLASCICE.

Morda zato, ker je mlada mojstrica
po izobrazbi kulturna antropologinja
in etnologinja. Kot referenco so jo
sprejele tudi slovenske gospodinje,

ki imajo neskonéno daljSo kilometrino
od nje, in to predvsem zato, ker je
recepte objavljala v najbolj obleganih
spletnih skupinah. Pomembno je, da
se vedno obnesejo. Zaveda pa se tudi
¢ustvenega elementa: nostalgija po
tem, kar poznamo iz najsrecnejsih
¢asov svojega Zivljenja, po navadi
otrostva, da nekaterim slas€icam
okus, ki ga v nasi dudi ne more preseci
prav noben drug. Vas zanima, kaj bi
ona spekla za piknik na vrtu? S temi
recepti se izvle€ete kot gostitelj, pa
tudi Ce ste se kot povabljenec javili,
da boste poskrbeli za sladico.

Ce se vam bodo galetke
tako priljubile poleti, da brez
njih ne boste mogli pozimi,
potem lahko uporabite
namesto sveZega zamrznjeno
jagodicevije.
Nina Kastelic - Leaneen
Gozdni sadeii
SPAR
Zamrznjeno jagodicevje
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Mandlji ‘

Mandlji
SPAR
Jedrca

Olupljene mandlje lahko
neino preprazite, posolite in
popoprate ter jih postreZete
kot prigrizek k poletnemu
aperitivu.

odne

Francoska znamenitost, prirejena
v porcijske velikosti, ne bo nikoli
brez obozZevalcev.

Ko so pecene, jih lahko posujemo
e s sladkorjem v prahu ali pa
postrezemo s kepico vaniljevega
sladoleda.

TRIJE JEDILNIKI

PLUS

CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST

O S xok et te

Mandljevo krhko testo:
400 g bele gladke moke

po 100 g olus¢enih mletih mandljev
in sladkorja v prahu

18Cep soli
250 g masla
10 zlic mrzle vode

1jajce (za premaz)

Sadni nadev:

600 g svezih jagod in malin
4 Zlice sladkorja v prahu

2 zli¢ki jedilnega Skroba
Pripravite testo: moko dobro
pomesajte z mletimi mandlji.

Dodajte sladkor v prahu, sol in

na kocke narezano hladno maslo.
Sestavine drobite med prsti, da dobite
mrvice.

Nato dodajte mrzlo vodo in na hitro
oblikujete gladko testo.

Zavijte ga v prozorno zivilsko folijo in
dajte za dve do tri ure v hladilnik, da se
ohladi.

Pecico ogrejte na 180 stopinj Celzija.

Ohlajeno testo razdelite na pet kosov
in vsakega razvaljajte v obliko kroga.

Po sredini testa razporedite jagode

in maline, ki ste jih prej zmesali s
sladkorjem in Skrobom. Okoli pustite
priblizno 5 cm praznega roba, ki ga
nato zavihajte proti sredini, da dobite
znacilen, rahlo rustikalen videz galete.

Pripravljene galetke previdno
prenesite na pekac, oblozen

s peki papirjem, in rob testa premazite
z razzvrkljanim jajcem.

Pecite jih priblizno 30 minut, da se
testo obarva zlato rjavo.
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To pa bo presenecenje ob ugrizu!
Ljudje bodo pricakovali sladoled,
dobili pa....

Koli¢ina sestavin je za priblizno 20 luck.

CAS PRIPRAVE

120 minut
+ hlajenje

ZAHTEVNOST

Vaniljev biskvit:

3 manjsa jajca

100 g sladkorja v prahu
135 g bele gladke moke
6 g pecilnega praska
1/2 vaniljevega stroka
po 50 ml mleka in olja

Dodatno:

3-4 Zlice maskarponeja

5 Zlic grobega kokosa

100 ml mleka

150 g malinove marmelade

Obliv:
300 g bele cokolade
2 zlicki kokosovega olja

Pecico nastavite na 180 stopinj Celzija.

Najprej pripravite biskvit: jajca s
hitrosti, da dobite svetlo in puhasto
maso. Volumen se mora zelo povecati.

Nato dodajte olje, mleko in semena,
ki ste jih postrgali iz prerezanega
vaniljevega stroka. Mesajte na srednji
hitrosti, da se sestavine povezejo.

Nato narahlo z lopatko vmesajte moko,
ki ste jo pred tem presejali s pecilnim
praskom. Nezno mesajte, dokler masa
nima vec¢ grudic suhih sestavin.

Maso prelijte v pekag¢, obloZen s
papirjem za peko, premera 22 cm, in
pecite 30-40 minut. Ali je peceno,
38  Plus//junij 2021
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Ce je piknik doma na vrtu, je treba imeti lucke
ves ¢as v hladilniku in jih takoj ponuditi.

So prelepe in skoda bi bilo, da bi se ¢okolada
stopila. Ce greste na piknik nekam dlje, boste
potrebovali hladilno torbo.

preverite z leseno pal¢ko - €e na njej ni
ostankov testa, ko jo zapicite v biskvit,
ga lahko vzamete iz pecice.

Oblikujte lucke: ohlajen biskvit
nadrobite na mrvice. Preden ga
zmesSate z mokrimi sestavinami, ga
petino odvzemite za primer, ¢e bo
masa premokra.

K biskvitu dodajte siréek maskarpone,
kokos in mlacno mleko: postopoma,
ves Cas jih »gnetite« in preverjajte,
kako soc¢na je masa. Popolna je takrat,
ko se med oblikovanjem kroglic ne

lepi ve& med dlani. Ce je preve¢ zbita,
dodajte Se malo mleka, ce je premokra,
dodajte biskvit, ki ste ga na zacetku
prihranili.

Pripravljeno maso nadevajte v lezece,
zgoraj odprte silikonske modelcke za
lucke. Najprej prekrijte samo dno in
stranice ter dodajte lesene palcke.

Na prostor v sredino dajte zlicko
malinove marmelade. Model z luckami
dajte v skrinjo, da se strdijo.

Ko so lucke strjene, vsako do konca
prekrijte z maso, ki ste jo dali na stran,
in zgladite. Lucke dajte spet v skrinjo,
da se popolnoma strdijo.

Sele ko so strjene, jih vzemite iz
modela in takoj oblijte s cokolado:
najprej nad paro stopite 220 g
Cokolade skupaj s kokosovim oljem,
umaknite iznad pare in vmesajte
preostalih 80 g ¢okolade.

Stopljeno mla¢no cokolado prelijte
v visok kozarec in vanjo pomakajte
ohlajene lu¢ke. Ko odvecna ¢okolada
odtece, jih okrasite in previdno
polagajte na papir za peko. Lucke
potem, ko se ¢okolada strdi, takoj
prestavimo v hladilnik, najbolje v
zaprto Skatlo, in jih tam potem tudi
hranimo.



TRIJE JEDILNIKI

PLUS

Ta recept se poigrava z idejo dveh kultnih sladic: torte
mileram in trikrat pe¢enega peciva. Ker sledi tej ideji, je
rahlo peceno tudi dno, ki bi ga bilo sicer mozno zgolj dobro
ohladiti, saj bi ga strjeno maslo ohranjalo v pravi obliki.

QSWW
Sk':sc" smetono

Zakaj peci puding, ki se strdi sam od sebe? Zato, ker je
zaradi veliko kisle smetane vseeno prevec tekoé, pravi Nina.

Koli¢ina sestavin je za peka¢ premera 25 x 25 cm. Razrezite
v miru doma in imejte v hladilniku. Ko boste te filigransko
rezane kocke vzeli iz Skatle na pikniku, bodo gostje prav

gotovo navduseni.

CAS PRIPRAVE

90 minut
+ hlajenje

Piskotna podlaga:
250 g mletih maslenih piskotov
180 g masla

Krema s kislo smetano:
2 vaniljeva pudinga
600 ml mleka

2 zlicki vaniljeve paste
140 g sladkorja

600 g kisle smetane

Zele z gozdnimi sadeii:

500 g zmrznjenih ali sveZih gozdnih
sadeZev

2 Zlici sladkorja
5 listiCev Zelatine

Najprej pripravite podlago: maslene
piskote zmeljite v drobtine in jih
zmesajte s staljenim maslom.

Pekac oblozite s papirjem za peko in
nanj stresite pripravljeno piskotno
maso ter jo potlacite/razporedite na
dno pekaca.

Piskotno podlago dajte za pet minut v
pecico, ogreto na 150 stopinj Celzija.

BUTTER BSUUIS, 557

>

Pomembno je, da so piskoti, ki
jih boste uporabili, res masleni -
kot pravijo Francozi, je z maslom
vsaka stvar Se malo boljsa.

ZAHTEVNOST -
A A

L

Pripravite kremo: od 600 ml mleka
odvzemite 100 ml in zmesajte s
pudingoma, vaniljevo pasto in
sladkorjem. Dobro razmesajte, da
razbijete grudice.

Preostalo mleko dajte v kozico in na
Stedilnik. Ko zavre, vanj zame3ajte
pudingovo maso. Kuhajte priblizno pet
minut, da se zgosti, in pri tem ves ¢as
mesajte z metlico.

Puding nato odstavite s Stedilnika in

v vro¢ega vmesajte kislo smetano.
Mesajte, dokler ne dobite enotne
kreme brez grudic. Lahko si pomagate
z ro¢nim elektri¢nim mesalnikom.

Pripravljeno kremo prelijte po piskotni
podlagiin jo poravnajte.

Rezine reZzemo, ko so dobro ohlajene, neposredno iz
hladilnika. Za rezanje uporabimo daljsi oster nozZ. Po vsakem
rezu nozZ obrisemo.

Vse skupaj pecite v pecici, ogreti na
170 stopinj Celzija, 35-40 minut. Ko so
rezine pecene, jih ohladite.

Na koncu pripravite le Se Zele:
zmrznjene ali sveze gozdne sadeze
dajte v kozico s sladkorjem. Segrevajte
jih, da se zmehcajo, nato jih s palicnim
mesalnikom zmeljite v pire.

Listice zelatine za deset minut
namocite v mrzlo vodo, da se
zmeh¢ajo. |1z zmehdcanih iztisnite vodo
in jih dajte v topel sadni pire. Mesajte,
da se listici raztopijo. Ko se pire malce
ohladi, ga prelijte ¢ez kremo.

Rezine dajte ¢ez no¢ v hladilnik, da se
Zele dobro ohladi in strdi, razrezite sele

naslednji dan.
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RECEPTI / BOSTJAN NAPOTNIK

STEKLENE KOZARCE ZA VLAGANJE PO NAVADI IZ SHRAMBE POTEGNEMO,
KO ZACENJAMO RAZMISLJATI O VKUHAVANJU MARMELAD IN DZEMOV TER
VLAGANJU ZELENJAVE ZA OZIMNICO. LETOS IMAMO ZA VAS DODATNO
IDEJO: SE PREDEN KOZARCE, POLNE DOBROT, POSLJETE NA ZIMSKO SPANJE
V SHRAMBO, JIH PELJITE NA SPREHOD ALI IZLET V GOZD, K REKI, NA

KLOPCO V PARK ...

Seveda ne praznih - napolnite jih s svezimi
sezonskimi dobrotami, pri ¢emer naj vam nasih
pet idej sluZi le za navdih, ki naj se nadaljuje

z ogledom domacega vrta, hladilnika in
shrambe. Pri ustvarjalnosti naj vas omejuje

le eno, a zato toliko pomembnejse pravilo:
izogibajte se uporabi surovih jajc (tudi
majoneze in njenih izvedenk) in sveZih mle¢nih
izdelkov (smetana), ki bi se na vroci poti od
doma do cilja lahko pokvarili.

‘3
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V trgovinah
INTERSPAR lahko
lahko kupite
kozarce za vlaganje
s patentnim
pokrovom 125,
314, 370, 550
ali900ml

S

Skoraj kot gaspaco v obliki solate.
Tudi znamenit recept.

Priznajte, da na tako moznost ne bi
pomislili: kultni poletni recept v novi
obliki.

strodji fizol / mlada ¢ebula / goréicna
semena / bu¢na semena / bu¢no olje /
balzamicni kis / goveji zrezek / sol / poper

kruh / ¢eSnjevi paradizniki / kapre /
olive / in¢uni / limonov sok / sveia
zeliséa

Kruh popecite - bodisi narezanega

na kocke v vroéi pecici bodisi na
opekaéu. Se vroé kruh v skledi izdatno
pokapajte z olivnim oljem in limonovim
sokom ter zmesajte z na Cetrtinke
narezanimi ¢esnjevci, kaprami in
olivami. Panzanello naloZite v kozarce,
potresite s svezimi zelis¢i in v vsak

kozarec dodajte Se incunov filet ali dva.

Ociscen strodji fizol skuhajte v dobro
osoljeni vodi, ga odcedite in takoj stresite
v posodo z ledeno mrzlo vodo; odcedite
ga in narezite na manjse koscke. Gor¢icna
semena zavrite v balzami¢nem kisu in
ohladite. Zelene dele mlade cebule
narezite na polcentimetrske kolobarcke.
Buéna semena na suho preprazite v ponvi
in ohladite. Zrezek specite do srednje
stopnje, ga ohladite in nareZite na tanke
rezine.

V kozarcek najprej zlozite strocji fizol in
mlado ¢ebulo; oboje pokapajte z bu¢nim
oljem. FiZol obloZite z rezinami zrezka,
Cez katere naloZite balzamicna gorcicna
semena. Potresite Se z buénimi semeni.

Namesto zrezka lahko uporabite tudi
govedino iz juhe ali kak§no drugo meso,
lahko tudi ostanke s piknika.



Kultna osvezilna poletna juha.

paradiznik / paprika / kumare / ¢esen /
kruh / bazilika / olivno olje / kis / sol /

poper

V skledo natrgajte kruh. Nanj

naloZite na rezine narezan paradiznik
in posolite; na paradiznik naloZite
olupljene in naribane kumare ter jih
posolite; ¢ez kumare pa dodajte na
kosc¢ke narezano papriko in sesekljan
¢esen; posolite tudi to plast in skledo
za najmanj eno uro postavite v
hladilnik. Dobro premesajte z rokami,
nato pa na najved;ji hitrosti (v vec
delih) zmeljite v sekljalniku, pri ¢emer
dolivajte olivno olje in kis. Dobro zmlet
gaspaco prelijte v kozarcke, dodajte Se
kaksno kocko ledu, potresite z baziliko
in zaprite.

Tunina v oljénem olju
SPAR Premium

Ko boste enkrat poskusili Evrste
in mehke filete dolgoplavutega
tuna albacore SPAR Premium,
vam bo takoj jasno, kaj pomeni,
ko nekdo rece, da niso vse ribje
konzerve enake. Tale je res nekaj
posebnega!

Tudi temu bomo rekli solata:
preprosteje ne gre, hkrati pa ta
kombinacija okusov ne more zatajiti.
Sploh.

testenine (kratke - rigatoni, polzki ...) /
bucke / tuna albacore SPAR Premium /
cesen / olivno olje / roZmarin

Skuhajte testenine in jih takoj
odcedite, prelijte z mrzlo vodo ter
pokapajte z olivnim oljem. Bucke
narezite na kocke in jih na olivnem
olju skupaj z vejico svezega roZmarina
nezno prazite v na pol pokriti ponvi;
vsakih nekaj minut ponev stresite. Po
priblizno desetih minutah dodajte na
tanko narezan strok ¢esna, povecajte
ogenj in odkrito prazite $e nekaj minut.
Ohlajene bucke stresite k testeninam,
dodajte natrgane koscke tunine ter

dobro premesajte in naloZite v kozarec.

Mala Sola gradnje sladkih kozarckov:
nekaj hrustljavega, nekaj sladkega, nekaj
osvezilnega ...

piskoti (cantuccini SPAR Premium) /
jagode / meta / limona / med / rum /
¢okolada v prahu

Jagode ocistite, jih nareZite na majhne
koscke, zmesajte s sesekljano meto,
pokapajte zmedom in rumom, premesajte
in spravite v hladilnik. Limoni z ostrim
nozkom odstranite samo rumeni del
lupine, nato jo narezite na Sest krhljev.

Od vsakega krhlja odreZite samo rumeno
pulpo, beli, grenki del pa zavrzite. Lupino
in pulpo prelijte z vodo, zavrite in kuhajte
pet minut. Vecino vode nato odlijete

in prihranite, preostalo pa s pali¢nim
mesalnikom zmesajte v gladko kremo in jo
ohladite.

Piskote dajte v vrecko in jih zdrobite z
valjarjem. Polovico jih stresite na dno
kozarcka ter jih obloZite z jagodami.
Na jagode dajte limonovo kremo in jo
potresite s preostalimi zdrobljenimi
piskoti ter cokolado v prahu.
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Hodim
Velle pot

SPRASUJE / BOSTJAN NAPOTNIK
FOTOGRAFIJA / MILOS HORVAT

Magnifica po desetletjih delovanja

na glasbeni sceni ni treba posebe;j
predstavljati. A ko je maja vrsti svojih
ponarodelih hitov dodal novo, zelo
zeitgeistovsko skladbo Sonce posijalo,
smo mu vseeno Zeleli zastaviti nekaj
vprasanj, ki mu jih ni $e nihce.

Ce ne bi bili glasbenik, bi bili ...?

V3ec mi je bil poklic astronavta pa tudi
poklic filmskega reZiserja. Ampak to
so bile otroske sanje in Zelje. V resnici
se mi zdi, da bi bil dober natakar. To
sem nekaj ¢asa tudi pocel v baru v
Adlesicih. Zelo rad postrezem ljudi in
jih osre¢im; v smislu, da pogledam v
oci fanta in opazim, da si Zeli malo bolj
mrzlo pivo kot po navadi, in ko mu

ga dam in s tem izvabim nasmeh na
obrazu, je to zelo izpolnjujoce. Zdi se
mi izjemen poklic.
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Kaksen tip nakupovalca ste?

Najprej naredim nacrt, kaj bom kuhal,
tako da potem natanéno vem, kaj
moram kupiti. UZitek je, da potem te
nakupe optimiziram, da ne naredim niti
koraka vec, kot je treba. Idealno je vse
stvari dobiti na enem mestu.

Brez ¢esa ne morete v svojem
hladilniku?

Po mojem so to maslo, jajce in mesni
‘dorucak’. Maslo si rad namazem na
kruh, jajce je najbolj univerzalno Zivilo,
mesna konzerva pa ti daje nek obcutek
‘sigurnosti’ - ona je tam, ne glede na
to, kaj se zgodi.

Jed, s katero nikoli ne razoéarate?

Sem Cisto navaden kuhar. Sem kot tiste
mame, ki morajo kuhati vsak dan, pa
sploh ni nujno, da v tem neskon¢no

se lahko samo
veliko srce

uzivajo. Ce me pa 7e vpraiate - zadnje
¢ase sem zelo navdusen nad govejo
juho, skuhano iz plecke. Ko je to

meso ohlajeno, ga nareZzem na dober
centimeter debele rezine, poloZzim

na prazeno ¢ebulo v poney, zalijem z
malo goveje juhe in ga nezno kuham Se
kaksne pol ure. Oh, kako je mehko!



Obstaja kaksna razvada, ki se ji ne bi
mogli odpovedati?

Hja, tobak. Ne kadim vec¢, ampak mi je
res zal. Obcutek je priblizno tak kot pri
punci, ki te je pustila, ti pa se delas, da
ti je vseeno zanjo, in se prepricujes, da

si pravzaprav ti pustil njo. Zapleteno je.

In sploh ni lahko.

Na kavéu s knjigo ali na
bliznjem hribu?

Ceprav tudi priloZnosti za prijeten
sprehod ne izpustim, raje berem, Se
posebej stripe. Vsaj enkrat meseéno
grem v striparnico Buch. Sem velik
oboZevalec del Tomaza Lavrica, njegov
novi album Lomm v Franciji sicer ni bil
zelo uspesen, meni pa se zdi naravnost
genialen, priporo¢am. Slovenski
striparji so v svetovnem vrhu.

Kako zelena je vasa prihodnost?

Razmisljanje in delovanje v smeri
ohranjanja okolja je zelo pomembno.
Sam pazim, da porabim vso nakupljeno
hrano, da ni¢ ne vrzem stran. To

STORK d.o.0,, Cesta k Tamu 11,:SI-2000 Maribor, www.stork<ice.eu

je zame tudi kuharski izziv - tako
nastajajo nove jedi, ki sicer nikoli ne bi
nastale.

Kako bi vi spremenili svet oz. kaj si
zZelite za Slovenijo, ce bi imeli na
voljo ¢as in denar?

Mislim, da umetniki nismo ravno
kvalificirani za vodenje sveta,
umetnik je pac fantast. Eden zadnjih
nerealiziranih, ki se je prebil na oblast,
je bil Hitler, pa se je to zelo slabo
koncalo. Si pa predstavljam, da bi bil
svet po moje najblizje nekak§nemu
razsvetljenemu absolutizmu.

Katere glasbe se ne boste nikoli
navelicali?

The Beatles. Vsakic, ko jih poslusam,
odkrijem Se kaj, Cesar prej Se nisem
slisal. Na zlato plos¢o sonde Voyager

so sicer dali Chucka Berryja, jaz pa
mislim, da bi morali dati Beatle.

Kaj pomaga, ¢e ima ¢lovek strto srce?

Kratkorocno alkohol in podobne

substance. Dolgoroc¢no pa, da razumes,

el -natinad ice crean

, STORK
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da ima$ pravzaprav sreco. Zlomljeno
srce pomeni, da si Ziv, da Cutis, da se ti
je nekaj zgodilo. Brez zlomljenega srca
ne more biti nove ljubezni, ker samo
zlomljeno srce bo znalo ljubiti naprej

in ceniti novo ljubezen. Zlomljeno srce
je treba ceniti. Nekateri ljudje sploh
niso zmozni imeti zlomljenega srca, ker
srca sploh nimajo. Zlomi se lahko samo
veliko srce.

Kaksno nenavadno dejstvo o vas,
ki ga ne poznamo?

Sem precej dolgocasen ¢lovek.

Najbolj mi ustreza biti med domom

in studiem. Prijatelji pravijo, da je moj
radius gibanja taksen kot pri hokejskem
vratarju, in me tako tudi klicejo. Aja, pa
pikado rad meéem, ampak sem slab.

Imate kaksen Zivljenjski moto?

Kadim svoj tobak, pijem svoje pivo in
hodim svojo pot. Prve stvari zdaj sicer
ne poénem vec, poslediéno tudi druga
ne pase vec¢ tako. Ampak saj razumete,
kaj sem hotel povedati.

[VEGAN]

BREZ BREZ
GLUTENA = LAKTOZE

BREZ DODANIH
ADITIVOV
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NEOKRNJENA NARAVA, VINOGRADI IN

SADOVNJAKI, MOGOCNI DVORCI TER NADVSE
PRIJAZNIIN GOSTOLJUBNI LJUDJE SO TISTI, K
POSKRBIJO, DA SE BOMO V VIPAVSKO DOLINO
VEDNO ZNOVA RADI VRACALI. POT PO DOLINI NAS
POPELJE OD SKRIVNOSTNIH IZVIROV REKE VIPAVE,
MIMO RAZGIBANEGA PODEZELJA DO URBANE

NOVE GORICE.

Fotografije: Shutterstock, Marijan Mocivnik, Mirjam Brecelj, arhiv obcine Rence Vogrsko, Bratinov

Vinogradi Slap

Zeleno, trajnostno in varno so besede,
ki Se najbolje opisujejo smernice
danasnjega turizma, in takSno pot so
pred leti za¢rtali tudi turisticni delavci
v Vipavski dolini. Danes je od Sestih
ob¢in, ki sestavljajo destinacijo Vipavska
dolina, pet certificiranih z znakom
Slovenia Green, kar kaze na zavezo
destinacije po trajnostnih korakih na
vseh podrogjih, ne le v turizmu. Vsako
leto novi ponudniki vstopajo v Zeleno
shemo: trenutno je v Sestih ob¢inah
devet ponudnikov nosilcev priznanih
znakov. Sicer pa so trud Vipavcev

na podrodju trajnostnega razvoja
turisti¢ne destinacije Ze veckrat priznali
in nagradili tako doma kot v tujini; med
drugim so Vipavsko dolino leta 2019
uvrstili med sto najbolj trajnostnih
destinacij na svetu.

»Zavod za turizem si prizadeva

in uresnicuje trajnostni razvoj
turizma na destinaciji z vizijo, da
sta Nova Gorica in Vipavska dolina
butic¢ni, zeleni, zdravi in trajnostno

naravnani turisti¢ni destinaciji, z
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Vipavcl stavijo
na zeleno

jasnim pozicioniranjem in celostnimi
turisti¢énimi produkti, ki privabljajo
zahtevnejSe goste, Zeljne uzivanja
Zivljenja in sprostitve skozi vse leto,«
o Vipavski dolini pravi direktorica
Javnega zavoda za turizem Nova
Gorica in Vipavska dolina Erika Lojk.
Del€ek utripa Vipavske doline vam
odkrivamo v nadaljevanju.

Izviri, mostovi in mesto na vodi
Lepote Vipavske doline smo lahko
pred kratkim obcudovali tudi na malih
zaslonih, v nanizanki Najini mostovi,
ki je brez dvoma prispevala k njeni
vedji prepoznavnosti. Ob obisku
Vipave, kjer izvira 49 kilometrov dolga
reka Vipava, smo izvedeli, da lokalni
turisti¢ni delavci za Case po epidemiji
Ze pripravljajo posebna turisti¢na
doZivetja, povezana z nanizanko. Reka
je znana kot evropska reka z najvec
izviri - nastejemo jih lahko kar devet.
Ime Vipava ima keltske korenine:
»wip-ach« pomeni dolino pod skalami.
Zaradi Stevilnih izvirov in mostov -
najstarejsi je kamniti z dvema lokoma

- ter dejstva, da reka tece pod
vipavskimi ulicami in hiSami, Vipavi
pravijo tudi male Benetke.

Ko Ze govorimo o Vipavi, ne moremo
mimo zanimivega fenomena, ki Se
dodatno podkrepi njen sloves vodnega
mesta. Mocna deZevja, ki so neko¢
povzrocala poplave in o katerih danes
na vhodih starih his pric¢ajo zareze za
namestitev protipoplavne zascite,
spremlja tudi (kraski) pojav, ko zacne
na nekaterih mestih voda brbotati na
plano. Sicer pa je od stalnih izvirov
najbolj znan in slikovit Podskala za
dvorcem Lanthieri.

Korenine vipavskega vinarstva

Lepo obnovljeni dvorec Lanthieri
danes gosti prostore Univerze v Novi
Gorici, vipavski TIC in Vinarski muzej.
Ni¢ nenavadnega ni, da je muzej,
posvecen vinarstvu, odprt prav v
Vipavi, saj so ti kraji Ze od nekdaj znani
po izjiemnih vinogradih in vinarjih.
Zgodovinski zapisi govorijo o tem,

da je bila vinska trta v Vipavski dolini



Vipavski Kriz

razdirjena Ze pred prihodom Rimljanov,
ki so v prvih stoletjih nasega Stetja
odlogilno vplivali na takratni razvoj
vinarske kulture.

Sodobno vipavsko vinogradnistvo

ima temelje v obnovi vinogradov po
Skodi, ki jo je ob koncu 19. stoletja
povzrodila trtna us. Danes se obmocje
lahko pohvali z bogastvom vinskih sort,
belih in rdecih. Pridelujejo tudi veliko
domacih vinskih sort, najbolj razsirjena
med njimi sta priljubljena zelén in pinela.

Prej omenjeni Skodljivci pa niso edini,
ki prezijo nad tukaj$njimi vinogradi in
sadovnjaki. Nazadnje je veliko Skodo
povzrocila aprilska pozeba. Gotovo
pa lahko k omilitvi posledic pozebe
prispeva prav vsak med nami tako, da
obisce te kraje, se ustavi v kateri od
mnogih gostiln in prenoci na kateri
izmed Stevilnih turisti¢nih kmetij.

Kulinarika Vipavske doline
V sonéni Vipavski dolini, ki jo
utemeljeno lahko imenujemo rajska
dolina, uspevajo Stevilne vrtnine,
dozori so¢no sadje, susijo okusne
mesnine in zori dragoceno grozdje.
Vino skupaj s kulinariko daje podobi
raja pomemben pecat. Dolina je kljub
razlicnim vplivom, predvsem z zahoda,
ohranila svojo pristnost, predvsem

v izboru sestavin in nacinu priprave
domacih dobrot. Jedi so preproste in
znadilno sezonske, saj stavijo na lokalno
pridelane sestavine. Ceprav mesa ni
nikoli primanjkovalo, so zelenjavne
jedi temelj tradicionalnega jedilnika
tukajsnjih ljudi. Kot tipi¢ne jedi naj
omenimo vipavski priut, ki dolgo

zori na burji, vipavsko joto, fizolovo
minestro, Selinko - juho iz gomolja

in listov zelene -, vipavske Struklje,
domace bleke, frtaljo. Ko Ze piSemo

o tukajsnji gastronomiji, ne moremo
mimo dejstva, da sta v tej mali dolini
kar dve restavraciji nagrajeni z
Michelinovimi zvezdicami.

Slikovito mesto na gricu

Ce smo na Vipavskem le na
enodnevnem druZinskem izletu, ne
smemo izpustiti obiska Vipavskega
KriZa na gricu, lu¢aj od Ajdovscine.
Vipavski Kriz, ki se je neko¢ imenoval
Sveti KriZ, je bil nekaj stoletij
pomembno mesto in srediSce doline.
Svojo pomembno vlogo je vas, ki je
postala mesto, pridobila med turskimi
vpadi ob koncu 15. stoletja.

POVSOD JE LEPO

PLUS

Danes si lahko privos¢imo prijeten
sprehod po ozkih, obnovljenih »gasah«.
Pozorno oko bo na tleh opazilo razli¢cno
barvo tlakovanja. Kot nam je pojasnil
lokalni turisti¢ni vodnik, so bile belo
tlakovane ulice namenjene gospodi,
sivo tlakovane pa ljudstvu. Kot
zanimivost omenimo, da v tamkaj$njem
gradu danes deluje osnovna 3ola,
katere ucenci se lahko kot edini pri nas
pohvalijo, da se $olajo - na gradu. Pod
gradom, katerega polovica je v lasti

Se ZiveCe potomke grofov Attemsov,
je obnovljena prostorna vinska klet, ki
gosti kulturne in druzabne prireditve.

Mestni utrip

V Novi Gorici lahko doZivimo
drugacno, bolj urbano izkusnjo
Vipavske doline. Pes ali s kolesom

se lahko podamo na raziskovanje
mesta, katerega pomembna naravna
znamenitost so prav posebne vrtnice
burbonke. NajlepSe so na ogled na
dvori$¢u samostana Kostanjevica, ki
je sicer znan tudi po grobnici zadnjih
potomcev francoske kraljeve rodbine
Bourbonov, ki so se na Gorisko zatekli
po julijski revoluciji leta 1830.

Ljubitelji resne umetnosti boste prisli
na svoj rac¢un na gradu Kromberk, ki

s svojo bogato kiparsko in slikarsko
zbirko prikazuje razvoj umetnosti na
tem ozemlju od srednjega veka naprej.
Ce pa vas bolj zanima, kako je potekalo
Zivljenje ob slovensko-italijanski meji,
bo obisk Muzeja na meji, ki deluje v
sklopu Goriskega muzeja na kar Stirih
lokacijah (Muzejska zbirka Kolodvor

v stavbi Zelezniske postaje v Novi
Gorici, Vojaski straZarski stolp v
Vrtojbi, Muzejska zbirka Miren v stavbi
na pokopalid¢u v Mirnu in Muzejska
zbirka Pristava v prostorih nekdanjega
maloobmejnega prehoda na Pristavi),
prava odlocitev. Dodajmo, da lahko
muzej obis¢emo tudi virtualno.

Obisk Nove Gorice lahko popestrite
s kavo na Trgu Evrope, ki simboliéno
povezuje obe Gorici, slovensko in
italijansko.
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Vipavska dolina obiskovalcu ponudi
Stevilna doZivetja, med katerimi smo
ob pomocdi lokalnih turisti¢nih delavcev
izbrali deset tistih, ki bi jih morali
izkusiti.

Dve okni - ena dolina: Pohoda do dveh
naravnih oken ponujata edinstvena
razgleda na Vipavsko dolino, Otlisko
okno nad Ajdovscino ali manj znano
Skozno nad Ozeljanom sta dve prijetni
izletniski tocki, primerni tudi za
druZine.

Dozivetje iz pticje perspektive!
Tandemski poleti s padalom z vzletis¢a
Lijak in Kovk podarjajo neverjetne
poglede; ob pristanku pa se prilezejo
domace lokalne jedi z vinsko
spremljavo na okoliskih turisticnih
kmetijah.

Vinske in kulinari¢ne zgodbe. Ture

z lokalnimi vodniki, ki vkljucujejo
degustacijo vin in ponekod tudi obisk
buti¢nih kamnitih kleti neposredno pri
gostoljubnih vinarjih.

Dve Gorici — eno mesto. Odkrivanje
Nove Gorice pes ali s kolesom, vzpon
do kript zadnjih francoskih kraljev na
samostanu Kostanjevica ter postanek
na kavi na popularnem Trgu Evrope,
kjer lahko hkrati stojimo v dveh
drzavah. Od tod se ponuja moznost
obiska sredis¢a sosednje Gorice.
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Franciskanski samostan Kostanjevica

Od izvira Hublja do rimske Castre.
Mo¢ vode, stare fuzine in naravne
lepote ucne poti ob Hublju, od koder
se pe$§ podamo do ostankov rimske
Castre v srediscu Ajdovscine.

Skriti koticki neokrnjenih gozdov.
Kolesarski potep z e-kolesi po
prostrani Trnovski in Banjski planoti

z odkrivanjem navad domacinov,
sirarstva, kovastva, skafarstva,
zeli$¢arstva in z zaklju¢kom v eni izmed
tradicionalnih lokalnih gostiln.




POVSOD JE LEPO

PLUS

Pravlji¢ni grad Rihemberk

Nacrtujmo potep
po Vipavskem

. L. Adrenalin zagotovljen! Skok z Pravlji¢ni grad Rihemberk v Braniku,
.Spletnj\? stran W\.fg!v.wpavsvkadolm.a.ﬂ elastiko z mostu v Solkanu, prelet kjer so med starimi zidovi v letni sezoni
Je odli¢no |.zhod|s.ce za rlacrtovanje reke Soce po jeklenici, pustolovski razli¢ni tematski dogodki, ki ponujajo
izleta po Vipavski dolini. park, spust s kajakom ali raftom, vse doZivetja za vse starosti. Oddih s
v bliZini znamenitega solkanskega prenocitvijo v bliznji obujeni majhni
mostu, najvecjega kamnitega loka na vasici Pedrovo s samo 18 prebivalci
zelezniskih progah na svetu. vam ponudi raznolikost dogajanja;

ekolosko sirarstvo in kmetijstvo,
umetnisko galerijo in domace dobrote
turisti¢ne kmetije.

Potovanje v ¢as soske fronte. V
druzbi vodnika skozi kaverne in rove
odkrivamo dedis¢ino prve svetovne
vojne v Parku miru na Sabotinu.

Srednjeveske storje Vipavskega
Kriza. Sprehod z lovom na zaklad
razkriva skrite zgodbe obzidanega

naselja z ozkimi ulicami, s kapucinskim Zelén Prestiz

samostanom ter pokusino lokalnih Vipava

dobrot in degustacijo vin. Kakovostno suho
belo vino
ZGP

Vipavska dolina Ze stoletja slovi
po svojih vinih. Avtohtoni beli
sorti, na kateri so tu $e posebej
ponosni, sta zelen in pinela.

Minister za zdravje opozarja: Prekomerno pitje alkohola skoduje zdravju!

Vec idej za izlete ali ve¢dnevne
oddihe lahko najdete v SPAR
plus klubu ugodnosti
www.spar-klub.si/
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Narava je
pradavna
zdravilka

NARAVA JE TUDI LEKARNA CLOVESTVA.
ZATO SO NARAVNE UCINKOVINE
V KOZMETICNIH IZDELKIH VEDNO

DOBRODOSLE. NASA SOGOVORNICA
VESNA TLAKER, DR. MED. SPECIALISTKA
DERMATOVENEROLOGIJE, SE POUDARI, DA
NAM Z NJIMI NE BO HVALEZNA SAMO NASA

disave. Ne le izdelek, pomembna je “

KOZA, AMPAK TUDI ZEMLJA.

BESEDILO/ LIDIJA PETEK MALUS

Kako pomembno je za naso kozo,
da so kozmeticni izdelki ekoloski in
naravnega izvora?

Kozmeticni izdelki, ki jih uporabljamo
vsak dan, vplivajo na naso koZo in
zdravje. Redkeje pomislimo, da ti izdelki
puscajo tudi sledi v naSem okolju.
Obicajni sinteti¢ni kozmeticni izdelki
vsebujejo silikone, mineralna olja,
sinteticne polimere, konzervanse in
umetne diSave. Njihovo pridobivanje
lahko okolje nesorazmerno
obremenijuje. V ekoloski kozmetiki
namesto sinteti¢nih dodatkov
uporabljajo naravne ucinkovine, kot

so rastlinska in esencialna olja, ter
rastlinske aktivne ucinkovine in naravne

W

dr. Vesna Tlaker,
dermatovenerologinja
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tudi embalaza, ki konca v smeteh - z
embalazo iz recikliranih materialov
pomembno zmanjSamo breme za
okolje. Za izbiro ekoloske kozmetike
naravnega izvora nam bo hvalezna tako
nasa koza kot tudi planet.

Spar ima novo linijo ekoloskih in
naravnih kozmeticnih izdelkov Verde
Vera. V njej so aloe vera, zeleni ¢aj,
ognjic ... Zakaj so bio izvlecki iz njih
dobra izbira pri izdelavi kozmeticnih,
ekoloskih izdelkov?

Narava je pradavna zdravilka in prva
lekarna clovestva. Stoletja, preden
smo dobili sinteti¢na zdravila, so ljudje
skozi izkuSnje preucevali ter ugotavljali
blagodejne ucinke rastlin in njihovih
izvle€kov za koZo. Taksno izrocilo
vecstoletnih izkuSenj je neprecenljivo,
saj nam hkrati daje informacije o
najboljSem nacinu uporabe in dokazuje
neskodljivost teh izdelkov. Tako denimo
aloja (Aloe vera) deluje vlaZilno,
pomirjajoce in hladilno. Zeleni ¢aj
vsebuje antioksidante, ki so ucinkoviti
proti vnetju, proti staranju in kaZzejo
obetavne rezultate pri izboljsanju
videza od sonca poskodovane kozZe.
Ognijic¢ je eno od zelo priljubljenih
domacih zdravil, saj deluje protivnetno,

Na negovanje
rok in las
vcasih kar
pozabimo

protibakterijsko in protiglivi¢no ter
lajSa opekline. V naravni kozmetiki se
uporabljajo tudi naravna olja - denimo
oljéno, arganovo in mandljevo, ki
poskrbijo za oskrbo koZe s potrebno
vlago in mascobo. V rastlinah se skriva
Se mnozica drugih aktivnih sestavin,

s katerimi lahko ucinkovito §citimo,
varujemo, zdravimo in polepSamo kozo.

Kako je z u¢inkovanjem naravnih
sestavin? Ali se z viSanjem odstotka
izvleckov iz naravnih sestavin zmanjsa
ucinkovanje krem?

Po farmakoloski opredelitvi so
kreme emulzije olja v vodi z dodanimi
sestavinami. Kak3ne lastnosti bo
imela krema, ni odvisno le od
koncentracije dolo¢ene ucinkovine,



ampak tudi od ravnovesja med
posameznimi ucinkovinami. Odgovor

wev v

Pravilno vsakodnevno ¢is¢enje obraza
je prvi korak do lepe in zdrave koze.
Zakaj je ta ritual nujen in kako se ga
lotiti?

Nasa povrhnjica se nenehno obnavlja
in lus¢i. S ¢is€enjem odstranjujemo
odmrle koZne celice in izlo¢eno
mascobo, pa tudi onesnazevalce iz
okolja, li¢ila in druge izdelke, ki smo
jih nanesli na kozo. KoZo obraza je
treba odistiti zjutraj in zvecer. Licila
najlaZe odstranimo z micelarno vodo,
za temeljito ¢is€enje obraza v celoti
pa svetujemo Cistilec v obliki gela ali
tekocega mila, ki ga na kozi spenimo z
vodo in nato temeljito izperemo. Temu
sledi nanos negovalne kozmetike.

Ali je naravna kozmetika zZe del
trajnostnega koncepta nasega
Zivljenja?

Potrosnistvo in poplava cenenih
izdelkov v prejsnjih desetletjih, ki so
mocno obremenjevali okolje, se Ze

EKO? LOGICNO!

PLUS

Ali nam izdate kak$no »naravno«
skrivnost, kako vi ohranjate tako
mladosten videz?

Pri kozmeti¢nih izdelkih se drzim
preprostih receptur in naravnih
sestavin. KoZo dvakrat dnevno, zjutraj
in zvecer, oCistim ter nahranim in
navlazim s kremo ter pred nanosom
licil tudi zas¢itim pred soncem.
Pomemben del negovanega videza
so tudi roke in lasje, na kar v Sloveniji
vcasih kar pozabimo. Sama veckrat
na dan uporabim negovalno kremo

za roke, sploh v sluzbi, kjer si jih
veliko razkuzujem. V Sloveniji obstaja
tudi nenavadna vraza, dasi las, ¢e

se radi mastijo, ne smemo umivati
vec¢ kot enkrat tedensko. To je
straSna neumnost in kolegi v tujini

so popolnoma $okirani, kadar jim to
omenim! Lase si je treba redno umivati,
enako kot kateri koli drug del telesa, in
s pogostejSim umivanjem jih ne bomo
ni¢ »razvadili«. Ce so mastni vsak dan,
jih umijemo vsak dan. Jaz jih obic¢ajno

nekaj ¢asa umikata zavedanju, da je
potreben drugacen pristop. Trajnostni
nacin proizvodnje ter zmanjsanje
okoljskih obremenitev in smeti sta zelo
pomembna pri izdelkih za vsakdanjo
potrosnjo, ki se sicer lahko nekaterim
zdijo malenkost, a jih uporabljamo vsi
in imajo zato pomemben vpliv.

na vprasanje ni tako preprost, zato

pri razvoju in pripravi kozmeti¢nih
izdelkov praviloma sodeluje veliko
strokovnjakov, ki skrbno izberejo
sestavine in preizkusajo njihova
razmerja, da najdejo najoptimalnejSega.
Zato je pomembno, da so kozmeti¢ni
izdelki dermatolosko testirani.

umijem vsaj vsak drugi dan, uporabim
pa blag Sampon, ki ga dobro izperem,
obvezno tudi balzam in ob¢asno Se
masko za lase.

VERDE
VERA

550:8in VERDE

VERDE
VERA
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ZA NARAVNO
LEPOTO!
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& VELLUTANTE @

T
Linija ekoloskinh XTERA
in naravnih Lo
kozmeticnih R B
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BESEDILO / PETRA KOVIC
CE V TRENUTKU, KO PREBIRATE TE VRSTICE, VASI
IN SOSEDOVI OTROCI »ZGANJAJO TRUSC«, TEKAJO
PO DVORISCU, KRICIJO, SE VRTIJO, SKACEJO, SE
SKROPIJO Z VODO, TEPTAJO CVETLICE NA TRATI IN

STE ZE ZAJELI SAPO, DA Bl JIH Z ODLOCNIM GLASOM
UKROTILI, SE USTAVITE.

Iben Dissing Sandahl,

=4 ( avtorica uspesnice
|-~ Igra po Dansko

f ——
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Otroci brez igre so oropani otrostva in vzgoje za trdozZivo in
zdravo Zivljenje. V knjigi z naslovom Kako z igro spodbuijati
miselni razvoj otrok profesor Ranko Rajovic zapiSe: »Zelo
dolgo se nismo zavedali, kako zelo pomembna je igra za
celovit razvoj ¢loveka. Na primer tekanje, poskakovanje

in podobno. Ugotavljamo, da je razvojnih motenj vse veg,
otroci imajo teZave s pomnjenjem gradiva, primanjkuje jim
zbranosti, vse vec¢ je tudi motenj govora ...«
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Z igro razvijamo IQ

Zelo dobro razlago ponuja denimo kar narava sama, pravi
Rajovi¢. Ce opazujete telesne zgradbe Zivih bitij, potem
lahko opazite, da tista, ki se ne gibljejo, nimajo Zivcev, na
primer rastline; tista, ki se gibljejo, pa imajo Zivéne celice in
7ivéni sistem. Clovek ima najkompleksnejii Zivéni sistem. Po
tej analogiji smo ljudje narejeni za gibanje! In ker se moZgani
najbolj razvijajo prav v prvih petih letih Zivljenja, se mora
otrok takrat ¢im vec gibati. S tem se namrec aktivirajo in
povezujejo pomembna moZganska srediSca, usklajuje se vec
sposobnosti in dejavnosti.

Da je pravi smisel Zivljenja igra, je zapisala v najnovejsi knjigi
z naslovom Igra po dansko tudi danska avtorica Iben Dissing
Sandahl. Povabili smo jo na pogovor.

Zakaj je igra tako pomembna pri otrokovem razvoju?

Iben Dissing Sandahl: Igra, ki se jo otroci igrajo sami ali

s svojimi vrstniki, nauci, kako biti manj zaskrbljen in bolj
odporen. Dokazano izboljsa socialne veséine. Otroci se
tudi med igro pocutijo, kot da nadzorujejo svoje Zivljenje,
kar vodi k ve¢ji samostojnosti in samonadzoru. Tisto, kar
usvojimo pri igri, je enako tistemu, kar pozneje dosezemo
v Zivljenju, saj nam oboje da obc¢utek nase lastne vrednosti.
Pomembno je, da se cenimo.



Odrasli prepogosto ustavljajo igro otrok bodisi zaradi
zahtev po redu, u€enju, zaradi ritma prehranjevanja,
spanja ... Bi jim morali dati veé¢ svobode?

Menim, da bi se morali starsi in vsi odrasli bolj zavedati
pomena in koristi otroske igre, ki ima eno pomembno
zahtevo. To je pretvarjaj se ali deluj v izmisljenem svetu. In

iz podob, obc¢utkov, razpoloZenja, vtisov in sanj. Tu se

med drugim skriva klju¢ do ustvarjalnosti in abstraktnega
misljenja. Te lastnosti je dobro obvladati v otrostvu, pa tudi
v odrasli dobi.

Prosta
nestrukturirana
igra omogoca
vzgojo srecnih,
uravnotezenih in
trdozivih otrok.

Je res, da igra pomaga pri ucenju pogajanja, reSevanja
sporov, zagovorniskih spretnosti, delovanja v skupini?

Seveda, pomaga pri vseh vescinah, ki jih potrebujemo v
zasebnem in poslovnem Zivljenju. A pozor, govorim o prosti
igri, in ne o tisti, ki jo odrasli organiziramo pod nadzorom v
okviru interesnih in Sportnih dejavnosti. Tam morajo otroci
slediti pravilom in imajo skrbi. Sprasujejo se, ali bom zmogel,
zmagal, ali bom sledil pravilom ipd., pri éemer tako izgubijo
prednosti, ki jih prosta igra ponuja. Danes ho¢emo vsako
sekundo porabiti za u¢enje in to ustvarja pritisk na nase
otroke. Prosta igra daje odrascajo¢emu otroku kognitivno
sposobnost reSevanja problemoyv, ¢ustveno sposobnost
premagovanja stisk, socialno sposobnost, da pomaga
drugemu, in fizicno sposobnost, da igro izvede do konca.

Pravijo, da moramo starsi izkoristiti vsako priloznost za
igro. Upajmo, da bomo kmalu spet ve¢ potovali in odkrivali
svet z otroki. Kako lahko pot izkoristimo za igro?

Potovanje ali izlet s katerim koli prevoznim sredstvom,
bodisi z avtom, letalom, ladjo bodisi z vlakom, je odli¢na
priloznost za igranje. Na primer predstavite abecedno igro,
kjer zacnete z »A«, eden pa si omisli Zival, ki se za¢ne z »A«.

FAMILIJARNO
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Od tam je »B« in tako traja, dokler ne prebrskate abecede.
IS¢ete lahko tudi recimo rumene avtomobile, pri ¢emer
prej zmaga tisti, ki jih vidi najveé. Lahko zavrtite nore,
smesne otroske pesmice in zapojete ali pustite otrokom, da
poslusajo zvo€no knjigo, da se boste lahko osredotogili na
voznjo.

Verjetno ste opatzili, da najbolj druzbeno odgovorni in
ozavesceni trgovci, kot je tudi na Danskem znani SPAR,
vse ve¢ nakupovalnih polic namenja igracam in didakti¢nim
pripomockom. Bi bilo res nevarno, ¢e bi kar pozabili na
igro, igranje?

Seveda bi bilo! Igra je zabavna, osvobajajoca,
razbremenjujoca in povezuje ljudi. To potrebujemo zdaj bolj
kot kadarkoli. Prosta igra ima samo eno pravilo, in to je, da
ni pravil. Odrasli nosimo veliko odgovornost pri vprasanju
igranja, in sicer to, da otrokom dajemo dovoljenje, ¢as in
prostor za igro. In da se kdaj pa kdaj tudi sami vklju¢imo ...

Zakaj videoigre ne prinesejo tistega, kar prinasa igra v
naravi ali igre, kot so sestavljanke, legokocke, druzabne
igre, Zoge, karte ipd.?

Niso vse videoigrice slabe. Nekatere motivirajo otroke

h gibanju, k razmisljanju. A vecina videoiger zahteva od
igralca mirovanje in premikanje le dveh prstov. To je zelo
slabo za fizicno in dusevno zdravje. Sploh v otroski dobi, ko
je nujno razvijati vsa podroc¢ja delovanja. Zasloni tovrstnih
pomembnih moZnosti za zdravo otroStvo, zdrav razvoj in
sre¢no zivljenje ne ponujajo.

Knjiga Ranko Rajovic

Knjiga temelji na najnovejsih
izsledkih o delovanju
mozganov, predvsem na
spoznanju, da je igra nujna
za razvoj intelektualnih
sposobnosti. Avtor predlaga
Stevilne dejavnosti, ki skozi
igro simulirajo otrokov
razvoj.

S

miselni razvoj
otroka ®

Gogix

Pouc¢na sestavljanka GOGIX

krepi rocne spretnosti in umske
sposobnosti ter vabi v svet
sestavljanja konstrukcij brez
predpisanih nacrtov. Ravniin
ukrivljeni sestavljalni elementi
omogocajo gradnjo najrazli¢nejsih

prosto pot.

Oba izdelka sta na voljo
v trgovinah Interspar.

Plus // junij 2021 51



EX®

Zapolnjena
praznina

Ce boste paprike pripravili po teh navodilih,
bo riZ ostal nesprijet in se bo, ko boste papriko
prerezali, razsul po krozniku. Ce vam bolj

BESEDILO / BOSTJAN NAPOTNIK W\ Q% f‘:: ustreza kompaktno, sprijeto polnilo, potem v
FOTOGRAFIJE / MIHA BRATINA \“_{‘ﬁi\( N nadev vmesajte Se dve razzvrkljani jajci.

REKLI, DA KAR KLICE PO TEM, DA

GA NAPOLNIMO, JE TO PAPRIKA.

SAMO POMISLITE NA VABLJIVO

PISANE PLODOVE RAZLICNIH o
OBLIK IN DIMENZIJ, KI JIM JE P & 49
SKUPNO TUDI TO, DA SE POD -
PRIVLACNO ZUNANJOSTJO SKRIVA > &
EN VELIK PRAZEN NIC. IN NEKAJ s £ S
SEMEN. NA SRECO SO SI NASI -
KUHARSKI PREDNIKI IZMISLILI 4
VELIKO RAZLICNIH NACINOV
POLNJENJA TE PRAZNINE:
DANES NA JEDILNIK DAJEMO
KLASIKO STARE SOLE - Z MESOM
IN RIZEM POLNJENE PAPRIKE

V PARADIZNIKOVI OMAKI, ZA = wcd
RAZSIRJANJE OBZORIJ PA SE Z MESOM =
NJIHOVE BREZMESNE SORODNICE,

PRIPRAVLJENE NA ZARU. 10 srednje velikih rumenih paprik babur / 500 g mletega govejega mesa /

50 g slanine / 1 cebula / 2 stroka ¢esna / majaron / petersilj /
' : ﬁ 4 Y E 200 g okroglozrnatega riza / 1,5 | paradiznikovega soka / olje / sol / poper
P Paprikam izreZite peclje in odstranite

CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST semena. Do priblizno centimetra pod
@ 150 minut ik ik * vrhom jih napolnite z nadevom in

jih — Ce Zelite — pokrijte nazaj s peclji
ter tesno drugo ob drugi zloZite v
nepregorno posodo s pokrovom.

CE BI LAHKO ZA KAKSEN PLOD , FTFITNY '
I / . g

Pripravite nadev: slanino narezite na
drobne kocke in jo preprazite. Dodajte
sesekljano ¢ebulo in po nekaj minutah
neznega prazenja Se Cesen. Ogenj
malo povecajte in dobro preprazite Se
popoprano in posoljeno meso, tako da
porjavi z vseh strani in da tekocina iz

Paprike zalijte s paradiznikovim sokom,
zavrite na Stedilniku, nato pa jih
odstavite z ognja, pocakajte kaksno
uro in jih Sele nato kuhajte napre;j.
Zavrite jih Se enkrat ter jih nato za

Tokrat smo se za osnovna navodila
obrnili k legendarnemu mojstru Ivanu
Ivacicu, ki priporoca, da paprike
kuhamo v dveh delih - najprej jih
zavremo, poc¢akamo kaksno uro in

onve izpari. ; ; i
nato nadaljujemo drugi del kuhanja P P uro1|5nopol p§>s.taF\)/|te :; peglc.o,ds'fg.reto
oziroma pocasnega dusenja v pecici. . L na > sEop|nJ. 0s0do zda) © vrute,
Meso stresite v skledo ter primesajte prizgite zar v pecici in paprike Se
dobro spran riZ, majaron in petersil]. narahlo zapecite.
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BREZ MESA

Glavna razlika - poleg tega, da je

nasa razli¢ica na Zaru pecenih paprik
pripravljena brez mesa - je v tem, da
smo lahko bolj ustvarjalni tako pri izbiri
tipa in barve paprik kot pri nadevu.
Naj vas ne bo strah eksperimentiranja
z razliénimi vrstami riZa, stro¢nic in
zacimb.

CAS PRIPRAVE ZAHTEVNOST

@ 100 minut DAGAG

4 paprike / plocevinka rdecega fiZola / trije paradizniki / nekaj manjsih feferonov /
cebula / strok cesna / 200 g divjega ¢rnega riza / timijan / origano / kumin / Zlicka
Spanske dimljene paprike v prahu (pimenton) / sol / poper / olivno olje

Bio

paradiznikov sok
SPAR Natur*pur
Z rahlo osoljenim
paradiznikovim
sokom, stisnjenim
iz ekolosko
pridelanih
paradiznikov, bo
omaka e posebej
okusna.

Divji riz

SPAR Premium
Ima posebno
intenzivno aromo,
zaradi svojega
WILDREIS tipicnega okusa

po oresckih je v
sodobni kuhinji zelo
priljubljen.

TAKO ALI DRUGACE

PLUS

Riz sperite pod tekoco vodo. Stresite
ga v kozico in prelijte s toliko vode,
da bo segala dva centimetra nad riz.
Posolite, zavrite in nato kuhajte do
mehkega - priblizno 35 do 40 minut.
Kuhan riz odcedite.

Cebulo in Eesen sesekljajte ter nezno
in med pogostim meSanjem nekaj
minut prazite na olivnem olju -

toliko, da ¢ebula postekleni in se
zmehca. Feferon po dolzini prerezite,
odstranite semena in narezite na tanke
trakove; stresite k Cebuli in praZite Se
nekaj minut.

Za poudarjen dimast okus na

zZaru pripravljenih paprik smo
uporabili v Spaniiji zelo razsirjeno

in priljubljeno dimljeno papriko v
prahu - pimenton. Tega ne smete
zamenjevati s popolnoma drugacno,
a pri nas zelo podobno poimenovano
zacimbo piment.

Paradiznike prerezite in jih, zacensi s
prerezano stranjo, naribajte na grobi
strani ribeZzna, tako da vam v dlani
ostane samo olupek. Paradiznikovo
pulpo nato stresite k ¢ebuli, dodajte
origano, kumin, premesajte, zavrite
in odkrito pokuhavajte pol ure, da se
omaka zgosti.

FiZol odcedite; polovico ga z dimljeno
papriko, malo olivnega olja in odcejene
tekocine zmeljite v pire, preostalega pa
vmesajte v riz in paradiZnikovo omako.

Paprike vzdolino prereZite, jim
odstranite semena in jih premazite

z oljem. S prerezano stranjo navzdol
jih nekaj minut pecite na srednje
vroci resetki Zara, nato na dno

vsake polovice namazite zlicko ali

dve fizolovega pireja, na katerega
radodarno naloZite e riz in - Ce Zelite
- tanko narezane feferone. Paprike
Se za pet ali deset minut (odvisno od
temperature Zara, raje manj kot (pre)
ve¢ postavite na Zar, da se opecejo 3e z
zunanje strani in se riz segreje.

Dober tek!
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Nova
dognanja’.
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® |zgorelost|

BESEDILO / PETRA KOVIC
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Ales Zivkovié,
psihoterapevt

“ Kdor

uporablja delo
za kompenzacijo
samopodobe,
zanj pocitek

ni dovol;.

ILUSTRACIJE / MARUSA KOZELJ

Kako ujeti
zdravo ravnotezje

Psihi¢no zdravje na delovhem mestu je postalo
tema stevilka ena. Obsedenost z delom, ki jo vodi
miselnost o delu kot najvisji vrednoti, nezmoznost
lo¢evanja med prostim ¢asom in sluzbo ter delo
kot nasa identiteta vodijo v napa¢no predstavo o
tem, kaj je resnicno Zivljenje.

Nauceni smo, da mora biti pot do blaginje polna trnja in
bolecine, pri éemer se dela sploh ne obcuti vec, ¢e svojih
dosezkov ne objavimo na Linkedinu, pocitnic (beri: blaginje)
pa na Instagramu ali Facebooku.

Ljudje smo postali suznji pri¢akovanj, ki v resnici niso nikjer
zapisana. Anne Helen Peterson, ki piSe za amerisko spletno
stran Buzzfeed, je v podkastu Ezre Kleina z naslovom Delo
kot identiteta, izgorelost kot Zivljenjski slog polemizirala

o pritiskih in posledicah preobremenjenosti z delom in
sklenila z dejstvom, da je izgorelost dusevna bolezen, pri
kateri je kljuéno, da jo zacnemo prepoznavati in ustrezno
obravnavati.



A kaj je zares izgorelost

Eno sliko tega fenomena nam poda nemski psihiater
Gunthard Weber s prispodobo: »Ce vem, kako je voz zapeljal
v blato, to Se zdale¢ ne pomeni, da vem, kako ga potegniti
ven.« In s tem pove, da ima izgorelost mnogo obrazov, na
tisoce diagnostic¢nih meril.

Hitre in zanesljive
poti do resitve

Ne odlasaj s terapijo pri psihoterapevtu.

Reci ne!

Odgovori na vprasanje: Zakaj delam?

Odgovori na vprasanje: Zakaj uzivam?
Odgovori na vprasanje: Kako najraje uzivam?
Vadi jogo, meditiraj in izvajaj fiziolosko dihanje.
Gibaj se, a ne pretirano.

Prav zato je treba fenomen izgorelosti, ki ga je leta 1974
prvi definiral nemsko-ameriski klini¢ni psiholog Herbert
Freundberger, obravnavati celostno. On ga je definiral

kot »odziv na kroniéni stres na delovhem mestu, ki ga je
mogoce prepoznati po iz€rpanosti, cini¢nosti, zmanjSanih
profesionalnih zmozZnostih, depersonalizaciji in tudi telesnih
znakih, kot so nezmoznost vstati iz postelje, skrbeti za
druZino in najti smisel Zivljenja«. A najbolj pomembno je,
da spoznamo, da gre pri izgorelosti bolj kot za koli¢ino dela
v resnici za odnos do dela in Zivljenja! Nase dojemanje,

da bo delovna predanost vodila v raj, je napaéno. Se veé:
je popolna utopija poznokapitalisti¢ne druzbe. Torej, za
zaCetek je nujno spoznati in ponotranijiti, da pretirano delo
ni investicija za boljSe Zivljenje, ampak je odli¢na odskocna
deska v brezno izgorelosti, v katerem izgubljamo vsi.

Kdo je kriv? Kdo nosi odgovornost? Vsi

Izgorelost se slidi »seksi«, je v enem izmed svojih ¢lankov
zapisal psihoterapevt Ales Zivkovi¢, ki Ze vrsto let deluje

v zasebnem zdravstvenem sistemu v Londonu in smo ga
povabili na intervju ter prosili za razlago. Dejal je, da gre
izgorelost v kontekst kolektivne osebnostne deformacije,
ki temelji ne samo na tem, da se delavnost povzdiguje,
ampak tudi, da je nekaj plemenitega (Cetudi ne rodi dobrih
rezultatov).

O kolektivni osebnostni deformaciji Zivkovié govori zato,
ker izgorelost dejansko velikokrat ni izgorelost. V resnici

DOBRO ZAME
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gre za dejstvo, da Clovek svojo vrednost in identiteto enaci
z delom. Povedano drugace: Pri Slovencih je delo tisto, s
Cimer se Clovek velikokrat identificira v smislu »Ce delam,
sem boljSi«, poleg tega pa je ljudem tezko priznati, da je
dejansko njihov problem v njihovem mentalnem zdravju, in
ne v tem, da delajo prevec. Zato se krivda vali na »diagnozo«
izgorelosti. »Delavnost nima ve¢ znacilnosti same
delavnosti, temve¢ mucenistva, kar gre dobro s kolektivnim
mazohizmom,« pravi Zivkovi¢ in nadaljuje, da »prioriteta
naSega delovanja postane biti zgaran, saj si zgolj in samo, ko
si zgaran, lahko privoscis pocitek.« In ne le pocitek, ampak
tudi pravi odklop, uzitek, hedonizem, raj na zemlji.

Zatorej, mucenistvo je pogoj ali opravicilo za uZitek oziroma
hedonizem, ki Sele po zgaranosti dobi svoj smisel. Dobro,
to bi funkcioniralo, saj bi pomenilo uravnoteZenje dela in
sprostitve. A zal ni tako.

Psihoterapevt Ale§ Zivkovi¢ razume izgorelost kot
simptome Custvene in mentalne narave, kot so anksioznost,
fobija, pani¢ni napadi, notranji obcutek praznine in
eksistenéni obcutek dolgcasa. Zato v intervjuju pravi,

da je ta sodobna bolezen v resnici mentalni problem
posameznika, ki sledi kolektivni naravnanosti »Ce garam,

se sprejemame«. Skoraj na pladnju se »prodaja« diagnoza
izgorelosti kot seksi alternativa neCemu, s ¢imer se morda
ne bi Zeleli identificirati, pa bi se morali. V sodobni druzbi se
nam zdi nekako udobneje in laZje, Ce za svoje teZave krivimo
deZurnega krivca, denimo delo, delodajalca, hitrost Zivljenja,
kot pa da priznamo, da je izgorelost del nasih lastnih
Custvenih in osebnostnih tezav in okolis¢in.

Zakaj prelaganje krivde na druge poglablja izgorelost

Ales Zivkovié je jasen: »Taksno razmisljanje odmika redevanje
tezZave, ki se s€asoma samo 3e poglablja. Gre za to, da niti
uzitkarstvo ali pocCitnice tej tezavi v resnici niso kos. Zakaj?
Ker postane(jo) - tako kot garanje - le poskus prikrivanja
nezavedne praznine in obc¢utka Zivljenjskega nesmisla ter
eksistencéne krize.«

Torej, pod ¢rto: Pretirano investiranje sebe v sluzbo, hobije,
druzino, $port prekuri telo, prevec »polnjenja baterij« z
uzivanjem pa prekuri obcutek Zivljenjskega smisla. Kako
torej ujeti zdravo ravnotezje in smisel naSega pocetja?

Vsakdo na tem nevarnem vrtiljaku se mora vprasati, zakaj
dela in zakaj si jemlje ¢as za pocitek in uZitek. Ob koncu v
intervjuju Ales Zivkovi¢ poda apel, ki naj izzveni kot odli¢en
nasvet: »Ce je del identitete, kot je poudarjal Ze Freud, delo,
s katerim se ne moremo poistovetiti, je nekaksen tujek v
nasem Zivljenju. In Zal bo tujek tudi ostal, in to ne glede na
to, koliko dopusta si vzamemo.«

In res, dusevno zdravje je institucionalna pravica vsakogar,
zato je skrajni ¢as, da jo vzamemo zelo resno. Brez iskanja
deZurnega krivca.
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Gibanje naj
bo jutranja,
pocitek
popoldanska
rutina.
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Gibanje je
univerzalno
zdravilo

V casu najhujse pandemije je
Svetovna zdravstvena organizacija

vsem Zemljanom podala priporocilo

150 minut zmerne do intenzivne
vadbe na teden.

Ker se je na prvi pogled zdelo to zelo
malo, so priporocilo strokovnjaki
postavili pod lupo in naredili zelo
poglobljeno raziskavo. Svoje izsledke
so zapisali v British Journal of Sports
Medicine in potrdili priporogilo
Svetovne zdravstvene organizacije

ter dejali, da 20 minut gibanja na dan
res lahko znatno zmanjSa moznost za
tezjo obliko covida-19. Se veé: ugotovili
so, da dobrih 20 minut na dan vadbe,
tj. najbolj univerzalnega zdravila za

vse bolezni, zelo zmanjsa stopnjo
tveganja za izgorelost in krepi imunski
sistem, zmanj3a sistemska vnetja, krepi
zdravje dihal, srca in oZilja ter izbolj3a
duSevno zdravje. A pri tem ne smemo
pretiravati.

Perfekcionisti hitreje doivijo
izgorelost

Nova dognanja dokazujejo, da se
izgorelost pojavi predvsem pri ljudeh,
ki Zelijo vse ravni svojega Zivljenja
opravljati brezhibno, stoodstotno. Tudi
vadbo. Zato se po napornem delovnem
urniku, gospodinjskih opravilih, igranju
z otroki zvecer odpravijo e v fitnes
center na intenzivno aerobno vadbo.
To je napaka! V resnici je to najboljsa
pot do izgorelosti, saj organizem
obremenimo ez dan s psihi¢nim,
zvecer pa $e s fizicnim stresom.

Torej, gibanje naj bo jutranja rutina,
pocitek popoldanska. S tem si boste
zagotovili odli¢en spanec, ki je vir nase
revitalizacije, tj, naSega zdravja.

Se vam zdi to ¢udno? Vam zdaj
delovni ritem postavlja na glavo?

Ni¢ hudega! Zelo dobro je, da ste
izvedeli, da le spocit ¢lovek lahko res
dobro spi. Slisi se kot paradoks, a ¢e
opazujemo dojencke, lahko vidimo, da
najbolj sladko spijo pomirjeni, siti in
spociti dojencki. Tisti, ki jim starsi ne
omogocijo leZzernega in umirjenega
dneva, so razdrazZeni in ponoci jokajo.
So tako utrujeni, da, hm, ne morejo
spati. Enako je z odraslimi.

Gibanje do 17. ure in v naravi

Vse vec raziskav v zadnjih letih kaze
na mocne povezave med redno
vadbo in mentalnim zdravjem, Se
posebno pri gibanju v naravi, pri
¢emer ugotavljamo, da to lahko

zelo vpliva na povecanje energije,
zmanjsanje depresije in napetosti. Prav
tako se kaze moc¢na povezava med
spros¢anjem in vadbo, ki zahteva vec
fokusa med izvedbo, na primer joga,
pilates in trening za moc.

Zakaj pa je vadba tako pomembna in
kako lahko vpliva na nase psihi¢no
stanje? Fizi¢na aktivnost je za
preprecevanje izgorelosti pomembna
z veC razli¢nih vidikov. Vadba vsaj
nekoliko zahteva fizicen odmik od
vsakodnevnega stresa in ponudi
moznost, da se umaknemo v okolje,
kjer so prioritete druga¢ne. Hkrati
pa pogosto zahteva dovolj zbranosti,
da povzroci tudi miselni umik od
obveznosti. Z redno vadbo torej
poskrbimo, da se vsaj za del nasega
dneva osredotoc¢imo na druge stvari.
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“ Posledica

pretirane
vadbe je
lahko vecja _
iZ gore | ost ; e

zato vadimo Tamarina praktic¢na vaja

Zmerno. Izkoristite lepo vreme za vadbo na prostem, ki bo
sprostila telo in misli. Na QR-povezavi najdete celoten
trening na prostem, na fotografijah pa prikazujemo vajo
izpadni korak z rotacijo (crescent lunge), ki izhaja iz joge.

Tamara Simovic,
osebna trenerka

Fit s Tamaro

Vadba izboljsuje samopodobo

Poleg tega lahko z redno vadbo Va'jo zaénemp v stresici
dosezemo bolj pozitiven pogled nase oziromaspozi “d?W”Wf{rd
in na svoje zmoznosti. Ob izgorelosti je dog™. Ram.ena 5“’“ bolj
pogosto nezaupanje vase in negativen F)dpremo n ak’qwramo
pogled na svoje zmoznosti. Z redno jedro. V poloZzaju

vadbo lazje doseZzemo pozitiven vpliv ostanemo nekaj sekund
na samopodobo, dobimo obcéutek moci in globoko dihamo.

in nadzora nad svojim telesom, kar
pa lahko izredno pozitivno vpliva na
zaznavanje stresnih dogodkov.

Povezava med fizicno vadbo in
mentalnim zdravjem se kaze tudi

na nevrokemijski osnovi. Zmerna,
redna vadba uravnava raven stresnih
hormonov, kot sta adrenalin in kortizol,
hkrati pa spodbuja proizvodnjo
endorfinov, ki skrbijo za nase pozitivho
razpoloZenje. Vecina nas po vadbi dobi
zmagoslavni obcutek, in to prav zaradi
endorfinov.

Nato eno nogo
priklju¢imo k rokam in
stopimo v izpadni korak.

Ko ujamemo ravnotezje,
trup pocasi dvignemo
v pokoncen polozaj,

Hkrati vadba skrbi, da nase fizicno roke visoko iztegnemo
zdravje ostaja na ¢im vi§ji ravni ter in aktiviramo jedro. V
zmanj$a zelo moéno povezavo med poloZaju ostanemo nekaj
izgorelostjo in kardiovaskularnimi sl

boleznimi.

Ob vsem tem pa je treba Se enkrat
poudariti in opozoriti: posledica
pretirane vadbe je lahko hitrejsa ali
vecja izgorelost, zato je smiselno, da
vadimo zmerno in se ¢im vec gibljemo
na prostem. Ze preprost sprehod v
naravi ali jutranji razteg nekajkrat
tedensko bo precej izboljsal nase
pocutje in zmoznosti.

Trup pocasi in
nadzorovano obrnemo
v rotacijo ter nasprotni
komolec pripeljemo
pred delujoco nogo.

Nato se vrnemo v zacetni polozaj
in ponovimo vajo $e z drugo nogo.
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Andreja Sirca Campa,
nutricistka

Plus // junij 2021

Resitev je v

harmoniji

Pandemija zaradi koronavirusa
in naporen delovni ¢as zahtevata
svoj davek. Zdaj Ze skoraj

vsak tretji (!) anketiranec
opisuje obcutke izérpanosti in
izgorelosti ter za to krivi delo.
Pravzaprav delo od doma in
neurejen Zivljenjski bioritem.
Tudi prehranjevalni.

Dobra izbira hrane je dobra naloiba

Veliko vlogo pri ohranjanju zdravja

ima prehrana. V ajurvedi velja
prepricanje, da kadar je prehrana
pravilna, medicina ni potrebna, ali
drugace, hrana, ki jo jeste, je lahko
najvarnejSa in najmocnejsa oblika
zdravila ali najpocasnejsa oblika strupa.
A da ne bo pomote. Zdrava hrana ne
zahteva kalupa ali Sablone, po kateri se
moramo vsi ravnati, saj je tudi na tem
podrocju zdravo stalisCe, da je nacin
prehrane resni¢no stvar posameznika.
Torej se obravnava individualno, saj
vsem ne ustreza vse. Nasa sogovornica
Andreja Sirca Campa, diplomirana
inZenirka Zivilske tehnologije in vodja
Sluzbe za nutricionistiko, dietoterapijo

in bolnisko prehrano na Pediatri¢ni
kliniki v Ljubljani, v intervjuju pravi,

da se na tem podrocju poraja zelo
veliko dilem in zelo razli¢nih mnen;j

o tem, kateri prehranski rezim je
najboljsi, in da se iz leta v leto vrstijo
Stevilne Studije o prehrani. To ne ¢udi,
saj je lahko hrana gorivo, energija,
stabilizator razpoloZenja in celo
zdravilo. UzZivanje hranljive hrane lahko
dvigne razpoloZenje, poveca raven
energije in lajSa simptome depresije in
tesnobe.

In katera hrana je zdravilo

Prvi korak k izboljSanju in ohranjanju
¢ustvenega zdravja je prav gotovo
izogibanje hitri in visoko predelani
hrani. To ne pomeni nujno, da morate
kuhati zapletene jedi. Dejansko lahko
nekatera od teh Zivil uZivamo kot
enostavne solate. »Klju¢ni sta rutina

in zavedanje, da nam pripada cas za
pripravo in uzivanje hrane, pri Cemer se
moramo vseskozi zavedati, da s hrano
ne smemo zdraviti frustracij ali slabe
volje. Kajti v tak§nem primeru je hrana
instantna resitev, obic¢ajno v obliki
nezdravih prigrizkov, ki nas pripeljejo
do »tocke preloma ali kratkega stika«,
ko nadledvi¢na Zleza ne zmore vec in
da telo rece: Stop!« $e dodaja Andreja
Sirca Campa. Pri zasledovanju zdrave
prehrane niso klju¢na niti prehranska
dopolnila, saj, kot pravi, ze samo ime
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“ Dobro je

kupovati
lokalno hrano,
taksno, ki ji

sledijotudi o N,
upira, povzroCi ogromno Skode. Diete  Ze vrsto let sodelujem s podjetjem
1 ali prehranski nasveti, ki obljubljajo SPAR Slovenija, lahko re¢em, da se

S I ovens kl ¢udezZe ¢ez no¢, so Skodljiviin zagotovo  njihova ponudba razvija v pravo smer.
najboljSa popotnica v izgorelost.« Pred leti so zaceli ponujati izdelke z
manjsim vnosom soli ali sladkorja, z
linijami “SPAR Natur*pur”, “SPAR
Vital”, “SPAR Veggie”, s katerimi smo
potrosnikom ponudili moznost izbire.
SPAR Slovenija kupcem nicesar ne
vsiljuje in jim tudi ponuja Siroko paleto
izdelkov, a druzbeno odgovorno je,
da potrosnika prijazno seznanja in mu
ponuja najboljse.«

trgovci, kot je
SPAR Slovenija. Umirite se in telo bo hvaleino

»Ne ¢udi me, da opazamo vse vec ljudi,
ki na poti v izgorelost razvijejo sindrom
razdraZljivega ¢revesja. Mozgani in
¢revesje sta izjemno povezana organa,
saj se denimo premlevanje teZav,
izzivov, ¢rnih misli neverjetno odraza

pove, da so to le dopolnila (1) k ze
uravnotezeni in zdravi prehrani. Pri
tem sogovornica spomni na zdravnika na prebavi. Ker to opazijo, zaénejo )

Alojza lhana, ki je ze pred petnajstimi iskati resitve, ki pa jih ni in ne bo, Ce zelite biti zdravi in videti zdravo,
leti dejal, da nam ni¢ ne pomaga velika  yokjer se ne bodo umirili in ponotranjili Morate jesti zdravo in Ziveti zdravo.
Zlica prehranskih dopolnil, ¢e na drugi
strani ne odpravimo vzroka za to, da jih
sploh potrebujemo.

drugaéno misljenje, celo drugacen Konec zgodbe.
nacin Zivljenja,« pravi sogovornica.

K temu dodaja, da se moramo zavedati,
da so nasi organizmi z vidika evolucije

Odlocitev za Zivljenje, ne za dieto bolj ustvarjeni za stradanje kot za
prenajedanje. Hrana bo zdravilo v
Andreja girca Campa takoj pritrdi manj§|h koli¢inah, saj IZObIlje vodi
in v isti sapi svetuje, naj ljudje &im v debelost, hiperholesterolemijo, Rdeca pesa

Barva, okus, blagodejne
lastnosti - vse govori

_ v pridrdece pese.

' Ne pozabite nanjo!

vec kuhamo doma, sveZe, zdravo, povi§an krvni tlak, sladkorno bolezen in

uravnotezeno, barvito, predvsem pana  celo raka.

nacin, ki vsakemu posamezniku najbolj

ustreza. A kot pojasni: »Zelo dobro se Harmonija je najboljsi odgovor
zavedam, da je lahko kuhanje za tiste,

ki niso vajeni kuhanja in morda celone 73 izognitev izgorelosti je kljuéno,

SPAR Premium brancin
Gojen je v ribogojnici
Fonda, ribe krmijo

znajo, stresno. TakSnega Cloveka sama  da najdemo harmonijo med delom roénoin s samo

ne bi silila k nakupu kuharskih knjlg, oziroma sluzbo in zasebnim 2iv|jenjem najkakovostnejSo
kupovanju Zivil, me§anju zaCimb, tj \ ter prehrano in gibanjem_ In f_'jeprav hrano. BranCinijmajo
nujo kuhanja. To bi bila zanj dodatna na splosno Se vedno velja kot najbolj nmeoprrsisotir:;j’i:z;
frustracija.« Med pandemijo smo priéa zdrava sredozemska hrana z malo nenehno gibliejo, saj
razmahu raznih diet in tudi psihologi rdeCega mesa, z veliko rib, sveZega jih vzgajajo v prosto

lebdecih mrezastih

doma in po svetu opazajo razrast
motenj hranjenja. Sogovornica nas
poskusa razbremeniti s tem, ko pravi,
naj se nehamo obremenjevati s hrano
in naj raje zacnemo polnokrvno Ziveti.
»Dieta je sinonim za klini¢éno prehrano.
V resnici niti v kliniki ne uporabljamo
ve¢ beseda dieta. To je zlorabljen
pojem, ki lahko, ¢e pogledamo modne
beljakovinske diete, komu, ki ni vajen
mesa ali se mu Ze sama misel na skuto

sadja in zelenjave, je prav, da vsak sebi
in svojim potrebam prilagodi reZzim
prehranjevanja. Andreja Sirca Campa
svetuje: »Dobro je kupovati lokalno
hrano, taksno, ki ji sledijo tudi slovenski
trgovci, kot je SPAR Slovenija, ki
poskusa ljudem ponuditi najsirso paleto
izbire. Trgovci so vse bolj ozavesceni

in so postali nekaksni ucitelji, ki
svetujejo in ponujajo svojim kupcem
izdelke, dobre za njih in za okolje. Ker

bazenih.

Bio jajca

SPAR Natur*pur

So najvisje kakovosti,
saj prihajajo od kokosi,
ki se prosto pasejo

in so krmljene s
certificirano ekolosko
pridelano krmo.
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Kam pelje
nalezljiva

ustvarjalnost

STARTAT
SUTVENIIA

IZDELKE S POLICE, KI NA
ENEM MESTU PREDSTAVLJA
VSE IZDELKE STARTAJ
SLOVENIJA, ZE DOBRO
POZNATE. KAKO ZNANE

PA SO VAM ZGODBE
PODJETNIKOV, KI JIH
PREDSTAVLJAJO?

Ko ugasnejo kamere oddaje Startaj,
Slovenija!, se ustvarjanje zagnanih

in domiselnih podjetnikov nadaljuje.
Zacetni pospesek nekatere pelje v
tujino, vsi pa ustvarjajo nove izdelke,
Sirijo svoje delovanje in uspesno
zaposlujejo nove sodelavce. Sest izmed
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njih nam je zaupalo, kam jih je ponesla
priloznost in kako jim gre danes. Vsak
pise unikatno zgodbo, v kateri se lahko
najde tudi kdo izmed nas.

Brez njih danes na skupni polici Startaj,
Slovenija ne bi bilo Ze vec kot 180

slovenskih izdelkov in motiviranih
mladih z novimi podjetniskimi idejami.
Zato jeseni nadaljujemo peto sezono
oddaj Startaj, Slovenija! Predstavili
bomo nove obraze in njihove
Zivljenjske zgodbe, izdelki pa bodo na
voljo v vseh trgovinah Interspar.



»Vsaka nova

Bio Zitni obrok
jabolko,

Mul’c Instant
Mesanica za
pripravo zitnega
obroka brez
kuhanja

zmaga je
potrditev, da
sva na pravi
poti.«

Y| »/ optimizmom je
zivljenje lahkotno
in lepse.«

goio neiurele Gaia Naturelle
BODY LOTION - Hyaluron Body

Lotion

Gaia Naturelle
Hyaluron Hand
Cream

MuL'c
INSTANT

INOVATIVNOST IN PODJETNISKI DUH

PLUS

Gaia Naturelle

naravna kozmetika in prehranska dopolnila
Anja Bordon

Redko se zgodi, da je prvi izdelek, ki ga podjetnik
predstavi na policah, najbolj uspeSen. Ena od teh
uspesnih podjetnic je Anja. Kolagen shot lahko
kupite na oddihu v Dubaju, Kanadi, vseh drzavah
nekdanje Jugoslavije in Se kje! V treh letih od
oddaje §tartaj, Slovenija! je Anja lansirala osem
novih izdelkov, opaza pa tudi, da znamki Gaia
Naturelle zaupa vedno vec znanih oseb - lani ste
lahko stekleni¢ko Kolagen shota opazili tudi pri
Severini. Najvecji korak na podjetniski poti je bil
za Anjo prehod od tega, da je v podjetju za vse
skrbela sama, do tega, da je zaposlila prvo osebo
in konéno zaupala nekatere naloge drugim.
Danes je v njenem podjetju zaposlenih Ze Sest
ljudi, pravi hit pa je nov izdelek Gaia Naturelle

- beljakovinska plosc¢ica s kolagenom v dveh
okusih (glej Nove trende na strani 12).

Mul’c,

bio zitni obroki
Mark Kalisnik in Tina Berlec

?eprav Mul’c ni najmlajsi ¢lan v druzini izdelkov
Startaj, Slovenija, bo po srcu vedno ostal igriv,
Zzivahen in navihan. Tina in Mark sta s projektom

.~ dobila toliko zagona in motivacije, da sta ob
~ vodenju podjetja zrasla za nekaj let podjetniskih

izkuSenj tudi sama. V podjetnistvu je tako kot

z otroki - ko dozorijo, sprejemajo pametnejse
odlocitve. Tako sta Tina in Mark ponosna na
odlocitev za lastno proizvodnjo, ki je Se nista
bila pripravljena sprejeti na zacetku podjetniske
poti. Prinesla je veliko pozitivnih sprememb,
sledila pa je Se ena podjetniska zmaga. Odlocila
sta se poenostaviti pripravo naravnega in
polnovrednega obroka, da bodo starsi prihranili
vec Casa, »mulci« pa samostojno pripravili svoj
obrok. Nastal je instantni bio zitni obrok Mul’c,
najnovejsi okus jabolko pa Ze kraljuje na nasih
policah.
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U&V

domadi izdelki iz Vipavske doline
Uros in Valentina Kavéic

Kot sonce v Vipavski dolini, od koder prihajata,
sta Zarela tudi Uros in Valentina, ko sta lani
osvojila naziv HIT PRODUKT. Izbrana sta bila
med izjemnimi devetimi podjetniki, ki so dobili
ponovno priloZznost za predstavitev v projektu z
novim izdelkom. Teh imata Ze sedemnajst, pred
kratkim pa sta predstavila oljéno olje, izdelano iz
domacega nasada oljk na Primorskem. Ceprav
se njun podjetniski zacetek v 3. sezoni projekta
ni razvil kot pri¢akovano, sta nadaljevala z
dvignjeno glavo in pozitivhim odnosom do dela.
Od takrat jima je uspelo stabilizirati podjetje

na trgu, prenovila sta graficno podobo znamke
in pridobila certifikat BIO, ki je dal njunim
izdelkom, rocno pripravljenim in iz slovenskega
sadja, dodaten pecat kakovosti.

»Nekaterih
uspehov nisva
pricakovala
niti v sanjah.«

iem e Uros$ in Valentina
Oljéno olje,
nefiltrirano
rocno izdelano
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»S prijavo v |7 @'
projekt nimas
cesa izgubiti,
lahko le
pridobis!«

Alla Luigi

fusilli ali
tagliatelle
durum testenine

Alla Luigi,

italijanski izdelki iz lokalnih sestavin
Luigi Petrella

Italijanski kuhar je najprej nasel recept za najbolj
okusne domace omake, ob prijavi v projekt
Startaj Slovenija pa 3e recept za podjetniski
uspeh. Luigi pravi, da je Se vedno najbolj
presenecen, sploh pa presrecen, da prodaja
zelenjavnih in mesnih omak Alla Luigi Ze od
zaCetka mesecno raste. Ko izdelek, narejen za
tvojo druZino, zraste v izdelek, ki si ga Zeli doma
vecina slovenskih druzin, je kljuéno, kako hitro
se prilagodis. Zaradi nepri¢akovano velikega
povprasevanja po njegovih izdelkih ob vstopu

v projekt je Luigi sprejel modro odlocitev za
Siritev v vecje prostore proizvodnje, ki mu

Se vedno omogocajo roc¢no izdelavo omak

in nadzor nad kakovostjo, a v veliko vecjih
koli¢inah. Letos pa je »zakuhal« Se to, da bomo
v trgovine hiteli po pristne italijanske testenine
Alla Luigi.
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»Ohranjanje |7 L pdorl
. . &) inija
narave je moja e
5 on Nina Slapsak
vizija, poslovno
in zasebno.« . !(aj dobim.o, ce zdlfuiimo ma.gistrico I.<emije
in zakladnico znanj o naravnih sestavinah?
Podjetnico, ki poleg ustvarjanja naravne
linije Cistil in kozmetike spreminja tudi nase
potrosniske navade. Z Nino Slapsak smo pred
dvema letoma v trgovini INTERSPAR Citypark
predstavili prvi avtomat za ponovno polnjenje
Odori, na katerem lahko napolnite naravna
Cistila in pralne praske. |zkazalo se je, da ponovna
uporaba embalaZe ni koristna le za varovanje
nasega planeta, ampak je tudi cenovno
ugodnejsa resitev za kupce. Nadaljevanje
zgodbe je bilo logi¢no in danes je avtomat na
voljo Ze v stirih trgovinah INTERSPAR. Ko je
Nina prenovila celostno podobo znamke, je
poskrbela tudi za to, da so po novem vsi izdelki v
okolju prijazni embalaZi iz aluminija ali reciklirane
plastike.

Odori
Univerzalno cistilo
z razprsilko,
poprova meta.
Narejeno je na
rastlinski osnovi,
biorazgradljivo.

La Popsi

sadni izdelki
=/ .
@ il »USPeh Jé Neza Mlakar in Karmen Meze

Iepo grad|t| Tako kot embalaZa izdelkov La Popsi je
k o pisana tudi podjetniska pot Karmen in Neze.
SKUpaj.« Sodelovanje v projektu in naziv HIT PRODUKT

sta izkoristili kot odsko¢no desko, od katere
sta se odrinili tako mocno, kot sta si upali.
Brez zadrzkov in strahov. Strinjata se, da boljse
priloZnosti za zacetek poslovne poti v Sloveniji
verjetno ni, uspeh pa je v vsakem primeru
unikaten. Dekletoma je uspelo s kupci izdelkov
La Popsi zgraditi skupnost, s katero ustvarjata
znamko La Popsi. Na druzbenih omrezjih sta
pristni in transparentni, navdih za izdelke

pa izhaja iz njunih Zivljenj z majhnimi otroki.
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D? La popsi Blagovno znamko sta uspeSno predstavili tudi
st A i W OKUSIpEIEt AN v Avstriji, izdelki La Popsi so namreé na voljo
i V) 2= @ JReRREEots tudi v njihovih trgovinah SPAR. Ce seitejemo

b @ vse sadne okuse La Popsi, se priblizamo Stevilki
Jﬁ.ﬁ I dvajset. Ce pa bi ugibali, kateri bo naslednji

izdelek La Popsi na nasih policah, se pravilnemu
odgovoru ne bi tako hitro priblizali.
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Fotografije: Milos Horvat, Blaz Samec/Delo, Janez Petkovsek/Delo, fotodokumentacija Dela, arhiv Spar Slovenija

EX®

Najboljsa
izbira kupcev

e 30 let

| SPAR[D

Gneca pred odprtjem megamarketa INTERSPAR v Otvoritvena gnec¢a v INTERSPARU v Cityparku.
Cityparku. Ta je posodobitev dozivel leta 2015.

Od prve do stoosme trgovine SPAR

Od prve trgovine naprej se je podjetje razvijalo v vseh pogledih. Na slovenski trg so prinesli
nakupovalno izkusnjo po zgledu sodobnih evropskih trgovin in si postavili jasne smernice

BESEDILO / BLAZ KONDZA L . e . o
delovanja, ki jim sledijo $e danes: ponuditi najboljSe razmerje med kakovostjo in ceno,

Veliko poslovnega poguma je bilo tedaj zagotoviti Siroko in pestro izbiro, poskrbeti za vedno sveZe izdelke in druzno delati za skupni
potrebnega, da je v politicno nestabilnih cilj - zadovoljstvo vsakega kupca. Pravi prometni kolaps se je zgodil v ljubljanskem BTC-ju
devetdesetih letih SPAR kot prvi tuji avgusta 1993, ko so odprli prvi veliki nakupovalni center in megamarket INTERSPAR v
trgovec zaoral ledino slovenskega trga. Sloveniji. Tudi v trgovini takega »navala« ljudi niso pri¢akovali, v prvem letu je omenjeni
Odprtje prvega supermarketa SPAR na center obiskalo kar dva milijona kupcev. V naslednjih letih so se odpirala 3e 3tevilna

Ulici bratov Babnik v Ljubljani so spremljali prodajna mesta. Leta 2000 so odprli Spar Kapitelj v sredis¢u Ljubljane. Predstavljal je nov
Stevilni zapleti. Nazadnje je sprejem koncept trgovine, namenjen manjsim in hitrim nakupom. V mariborskem Europarku pa
prvih kupcev prestavila Se desetdnevna sta svoje mesto nasla megamarket in restavracija INTERSPAR. SPAR je v tridesetih letih
osamosvojitvena vojna, zaradi katere so pripotoval v skoraj vsak slovenski kraj, danes krasi zelena jelka Ze 108 njihovih trgovin.

morali na konéno odprtje zaposleni in
kupci pocakati do 31. julija 1991. Slovenci
smo bili nad trgovino tako navduseni,

da so morali sprva kupce v trgovino
spuscati varnostniki, zaposlenim pa je
komaj uspelo polniti police. Vse drugo je
zgodovina, del uspesne zgodbe, ki vam jo
tu predstavljamo.

Preden so Mariboréani hodili v megamarket INTERSPAR ’-

v Europarku, so obiskovali INTERSPAR v Celju. SPAR na Copow v L]ubl]anl smo doblll leta 2012.

Vojna jih ni ustavila

Cvetje za prvo poslovodkinjo Marijo Konéno smo dobili éokolado Milko

Kosir ob odprtju trgovine na Ulici In &e smo v osemdesetih letih prej$njega
bratov Babnik. stoletja po nakupih hiteli v Italijo in

! Avstrijo, smo zdaj mehcalec, pralni
prasek, sladkor in kavo kupovali v trgovini
SPAR. Tudi éokolado Milka. Fotografija

je iz leta 1993, iz INTERSPARA v
ljubljanskem BTC-ju.

V SPARU le najboljse

Leta 2007 so odprli Pekarno SPAR.
Danes dnevno povprecno specejo

20 ton pekovskih in sla¢icarskih dobrot.

Nostalgi¢na fotografija prve trgovine Njihova mojstrstva so nagrajena s

SPAR v Sloveniji leta 1991. priznanji za inovativnost in kakovost.

Vitalno s Katarino

Linija zdravih izdelkov.

Z ekskluzivno znamko SPAR Vital, ”Zivim zdravo' b
glavni obraz je bila plesalka Katarina fgft
Venturini, so poskrbeli tudi za vse,

FLAKES SR 9

ki si Zelijo v svojo prehrano vkljuciti

ﬁ-‘ ‘__{‘::;.
fﬂﬁ

prehransko uravnotezene izdelke, ki so
tudi odli¢nega okusa.
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Da za ¢iste slovenske vode

Podjetje Spar Slovenija podpira potapljace pri
¢is€enju slovenskih voda Ze pet let. Poleg Bleda in
njegove okolice so s Slovensko potapljasko zvezo
¢istili tudi Ljubljanico, Savo, Krko, Dravo, Muro,
S&avnico, Sobosko jezero in obalo Fiese. Fotografija
je z lanskega ¢is¢enja Soboskega jezera.

Kdor ne skace, ni kosarkar ...

SPAR Ze 21 let uspe$no podpira Kosarkarsko zvezo Slovenije.
Ze ve¢ kot deset let so pokrovitelji kulturnega Festivala
Ljubljana in mariborskega Festivala Lent, so pa tudi
dobrodelni. Ze devet let podpirajo zavod Anina zvezdica, so
partner akcije Donirana hrana, sodelujejo pa tudi z drugimi
drustvi in zdruZenji.

ZMAGOVALCI

2019/2020 B

Skrb za okolje je njihova prioritetna naloga. Uresnicujejo

jo z uvajanjem najsodobnejsih tehnologij in okolju

prijaznih materialov v njihovih trgovinah, obenem pa zelijo
odgovornost do narave priblizati tudi svojim zaposlenim

in kupcem. Prav zato na razli¢ne nacine izpostavljajo
pomembnost locevanja odpadkov in spodbujajo k man;jsi rabi
plasti¢nih vreck. V letu 2017 so zasnovali projekt ohranjanja
avtohtonih slovenskih in udomacenih sort »SPAR Kot
nekoc, v sklopu katerega kupcem vsako leto ponudijo nove
sorte semen, ¢ebulckov, sadik in pridelkov.

Aniifdica
Donirali smo hrane v vrednosti

20.300 EUR.

|
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FRUCTIS
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SPAR AKTUALNO

PLUS

Pozdrav iz
najnovejse
trgovine Spar
v Trbovljah.
Vabljeni!

Vse, kar potrebujem

Danes je odprtih 108 trgovin
SPAR in INTERSPAR. V to
Stevilko je vkljucenih

43 supermarketov Spar,

50 hipermarketov Spar,

13 Intersparov in 2 trgovini
SPAR City, 9 restavracij
Interspar, 19 trgovin SPAR
partner, spletna trgovina
SPAR Online, lastna Pekarna
Spar in lasten distribucijski
center. Konec leta 2020

je bilo v njihovem podjetju
zaposlenih 4877 ljudi. V eni od
vodilnih trgovskih verig svojim
zaposlenim ponujajo nenehna
izobraZevanja in Stevilne
druge ugodnosti ter so nosilec
certifikata DruZini prijazno
podjetje.

URADNO ODOBREN

N

N
Cruelty Free

INTERNATIONAL

L’Oreal Adria d.o.o. - Podruznica v Sloveniji, Letaliska cesta 29¢, 1000 Ljubljana.

e

SE BOLJ
TRAJNOSTNA
ZNANOST IN
FORMULE

ODGOVORNA
PROIZVODNJA
IN NABAVA
SUROVIN

VEC RECIKLIRANE
EMBALAZE IN
EMBALAZE, KI SE
LAHKO RECIKLIRA

ODOBREN
Cruelty Free

INTERNATIONAL

TRAJNOSTNA LEPOTA
GARNIER TRAJNOSTNE ZAVEZE

E
OBNOVLJIVIH

VEC
VIROV
Lo

|
ENERGIJE

RNICR,

locrosino ioboiro.




Fotografija: Shutterstock

S PARI KRIZANKA

PLUS

Poletna nagradna krizanka

VRSILEC DOSLEJ | PRITOK 13, ALI 15.
SLIKOVNA Jéngsltg DOLINOSTI HUDE NASA NAJ- | AZOVSK. gg;%zl( womr| Y | Y | o womew-| i BANA
UGANKA | o) DRZAVNI SANJE | ZOLA |BOLJALP.| MORJA BARTOL REMS | SCINA | RIM. KO-
(RASOMON)| “'syET SMUCARKA| PRI EJSKU | POSOJILA LEDARJU
PRIPRAVA IRONIGEN
ZA MERJE- CLOVEK,
NJE MANJ. ZLASTI
SEVANJA PISATELJ
RAZPOK, NERODEN
RAZLET BLOVEK
KOSARKAR PERJE SREDISCE SMUCAR
BRANE M. JORDAN PRI REPI VRTENJA LIGETY
IVANC PRISPO- POJAV NINA DODATEK
DOBA NAVODI PUSLAR JEDEM
76. KRAJV AMERISKI | PODOL-
REGU- KAMBOD?! PESNIK, | GOVATA
LACIJA AM. IGR. ZAGETNIK | DESKA S
_ _ _ | (MARLON) IMAGIZMA | KOLESCKI
i OVAMB V PREDSED-
LAA,\;‘ENRSéEl NAMIBLJI NIK VLADE
. POHORSKO ALMA
LE L SMUCISCE SEDLAR
SELEKTOR 7. IME, SL. PESNIK
(MATJAZ) JASNA (MIHA)
MAJHNA GLASBENIK SKLAD.
LOPATA (BOSTJAN) COPLAND
MESTO ZASADITEV PISATELJ
V SVICAR. MAY
KANTONU OLIVER JAMIE
TICINU wisT OLIVER
ZNESEK NA PEVKA ANZE
MSEED%%‘ BANKOVCU RUPEL KOPITAR
TOM ROMAN W, SVEN
PLES CRUISE SOYINKE NYKVIST |
DOPRSNA IGRALEC TERME
PODOBA VARGA V BELGIJI
KAKEGA SKRCENJE KORAK PRI
CLOVEKA MISIC DRSANJU
- KURA SPOD. DEL
VODLICNA 0TOKV [NOGOMET. POSODE PEVKA
SPORTNICA JADRANU |  TRENER RAZ- SIRK
SIMUNDZA SODNIK
. TVARINA CVEKAR ULICA
DERVISEVO ZACETNI
POKRIVALO UDAREC VETROVKA INAK ZA
PRI TENISU SKAPUCO ENAKOST
DODATEK COLA, PA- x LIT. JUNAK
A LEC, INC SLYTEEDHiKT' LUPIN
VZHAJANJE MOCNO PREBIVAL-
TESTA CUSTVO ) HANSSON | a JonlJE
VZHOD PTIC NE- SVOUAT,
ANTON (ANGL) LETALEC DRHAL
ASKERC K0S. SKLA- PES, KUZA, DRZA PRI
DAT. (AKIL) KUZEK BOKSU
GR. OTOK VARSTVO IGRALKA
QHODJE PROSTI TEK OKOLJA INTV-VO- | GLAS,
JANJICE | MOTORJA STRAST, DITELIICA | 7VOK
(LJUDSKO) POZELENJE FURLAN
SOL URAN.
VELIK KISLINE OCBESTT\/ES
UGLED ALFRED
NOBEL SILICIJ
PREDE- PRIPRAVA
LAVA IATOL-
ODPADNIH CENJE PO
SNOVI KRESILU
PRIVO- L IVE,
LITEY, JADRAN
SOGLASJE

Med resevalce s pravilno resitvijo bomo z Zrebom razdelili petkrat po 40 EUR na SPAR plus kartico. Gesli, oznaceni z barvo, in vaso §tevilko SPAR plus
kartice posljite na elektronski naslov nagradnaigra(@spar.si (s pripisom: nagradna krizanka REVIJA PLUS). V vaSem elektronskem sporocilu morate
napisati dve gesli krizanke (potemnjeni del krizanke) ter pripisati vaso 8-mestno Stevilko SPAR plus kartice. V nagradni kriZanki lahko sodelujejo le
imetniki SPAR plus kartice. Nagrajenci bodo o nagradi obvesceni po e-posti, s katere so poslali resitev. Pri Zrebanju bomo upostevali resitve, ki bodo
prispele do 30. 06. 2021. Pravila nagradne igre so objavljena na www.spar.si
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GIANCARLO
ZIGANTE

PREMIUM QUALITY

Zacimbne mesanice
s tartufi, vasi novi
partner;ji v kuhinji!

Navdihnite se z
edinstvenimi okusi
belih ali crnih tartufov...
...skrivhost je v
zacimbah!

Popolna pozivitev za

f|v]O)]in]&)

www.zigantetartufi.si
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JERNEJ KITCHEN

66 Sezonske sestavine ustvarijo
mojstrovine.

sporocilo.  SPAR SLOVENIJA d.o.o. Ljubljana, Letaliska c

Oglasno

/e veste.

a] boste jedl

Zavihajte rokave in
si nadenite predpasnik!
Vabljeni na Sparovo kulinaricno
spletno stran Jedel bi, kjer vas
cakajo recepti, ki so jih za vas
pripravili nasi kuharski vplivnezi.

__SPARIY -




