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PITNIK TERMALNE VODE popestril
ponudbo Term Dobrna
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itje dobrnske termalne vode blagodejno vpliva na nase telo, ga poZivi in pripomore k boljSemu razpoloZenju. Zaradi kalcijevih ionov lahko I
deluje protivnetno in protialergi¢no pri vseh kroni¢nih vnetjih prebavil in secil. Pospesuje prebavo in odvajanje vode iz telesa ter deluje blago I
odvajalno. Blagodejno vpliva na zdravje srca in oZilja, krepi organizem ter pripomore k izboljSanju celotne psihofizi¢ne kondicije. In zdaj si lahko 1
vsi obiskovalci Term Dobrna kozarec te blagodejne termalne vode privos¢ijo tudi iz pitnika sredi zgodovinskega Zdraviliskega parka, ki ga je leta I
1820 zasnoval grof Franc K. K. Dienersberski. Navdih je ¢rpal iz tradicije zdraviliskih parkov drugje v Evropi. V paviljonu, neko¢ ateljeju fotografov 1
Kvasa in Pelikana, je pitnik dobrnske termvalne vode. »V Zelji slediti sodobnim razvojnim trendom buti¢nega turizma ohranjamo duo term, to je I
tiso, kar so nam zapustili prejsnji rodovi. Stevilni objekti kot del kulturne dedis¢ine predstavljajo svojevrsten preplet sodobnega casa in tradicije, I
ki se na edinstven nacin prepletata v koncept buti¢ne ponudbe,« je povedal direktor Term Dobrna Leon Tomasic. V pitniku termalne vode so na I
voljo Stiri pipe, iz katerih pritecejo Stiri razli¢ne termalne vode - naravna, ohlajena, rahlo gazirana in gazirana ohlajena. Voda se natodi v kozarec, I
ki ga obiskovalec kupi iz prodajnega avtomata. Cena kozarca je sedem evrov, omogoceno je tocenje stirih kozarcev (po 2 dcl) vode. 1
Ll

SOLARNA SVECA
za 1. november v
spomin na najdrazje
Dan spomina na mrtve je eden izmed bolj pomembnih druzin-
skih praznikov in je del slovenske tradicije. S prizigom svece
na pokopalis¢u obujamo lepe spomine na nase drage preminule.
A zakaj bi ohranjanje tradicije moralo imeti vpliv na okolje? S
solarno sveco se lahko izognemo dodatnemu kopicenju odpa-
dnih sve¢, saj gori do tiso¢ dni in nodi in je odli¢na trajnostna
alternativa klasicnim nagrobnim svec¢am. Solarna sveca Vestina
ima na pokrovu veliko solarno povrsino, skozi katero sprejema
soncno svetlobo, ki jo nato pretvori v energijo za gorenje do tri
leta. Solarna sveca ob pravilni uporabi gori podnevi in ponodi, v
vseh vremenskih razmerah, tako deZju kot vetru in celo snegu.
Izdelana je iz trpeZnega stekla, ki ga je mogoce 100-odstotno
reciklirati, in je dodatno obteZena, zaradi ¢esar boste lahko brez
skrbi, da bodo grobovi vasih najdrazjih vedno brezhibni. Solarna
sveca Vestina pa tudi po ve¢ letih gorenja ne bo spremenila svo-
jega videza. Letos izberite do cloveka in okolja prijaznejSo resitev.
Vec o solarnih svec¢ah Vestina na www.vestina.eu ali telefonski
Stevilki 030 46 47 48.

Nakupovalni
seznam za
zdravo jesen
in zimo

OD BUC, GOB,

OREHOV DO HRUSK

Jesen prinasa pisano listje, svez zrak in, najpomembneje,
spet nekaj slastnih jesenskih okusov v vaso kuhinjo. Ceprav
lahko nekatere sestavine dobite vse leto, pa nekako bolj

zadisijo v hladnejSem vremenu. Izbrali smo nekaj zivil, ki jih
dodajte na nakupovalni seznam za zacetek prave jesenske
sezone - ne samo ker so slastne, ampak tudi ker so zdrave in
jih dobimo za sosednjim hribom ali celo v domacem gozdu.
Predvsem pa si naredite dobro ozimnico, da boste vedno , =

imeli nekaj domacega za v lonec pri roki.

Buce vseh
vrst in oblik

Buc¢a se uziva surova, kuhana
ali pecena. Odli¢no se ujema z za-
¢imbami, kot so petersilj, materina
dusica, Zajbelj, lovor, muskatni ore-
scek, ingver in cimet. SveZe buce so
dostopne poleti, jeseni in na zacet-
ku zime. Lahko jih specete (same
ali s krompirjem) v pecici, podusite
in postrezete kot prilogo, naredite
pire, njoke in testenine, jih dodate
juhi iz razli¢ne zelenjave ali naredite
bucno juho, v katero na koncu ka-
nete nekaj kapljic bu¢nega olja.

Poleg samih buc pa je zelo hra-
nilno tudi bu¢no olje, ki je dober
antioksidant, saj vsebuje precej
vitamina E in provitamina A. Naj-
boljse je hladno stiskano, se pravi
nepredelano. Bucno olje spada
med hranilno najbogatejsa olja:
vsebuje esencialne mascobne kisli-
ne omega-3, ki varujejo organizem
pred vnetji, krepijo imunski sistem,
varujejo srce in oZilje.
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Tudi semena prispevajo k boljSe-
mu zdravju in pocutju, saj vsebu-
jejo cink, selen (preprecuje vnetja,
pomemben je tudi za srce in oZilje
ter imunski sistem) in nekaj redkih
aminokislin.

Brsticni ohrovt

Brsticni ohrovt je najboljsi od
septembra do februarja in je pozimi
redek zaklad vitaminov. Ze njegova

zelena barva in simpaticna oblika
nas spravita v boljSo voljo, ko ga za-
gledamo na krozniku.

Brsticni ohrovt je odlicen vir kalci-
ja, magnezija, Zeleza, betakarotena,
kalija, fosforja, folne kisline ter vita-
minov B, Cin E.

Pripravljamo ga na razlicne naci-
ne, s kostanjem, orehi, kuhanega,
pretlacenega, popecenega, v juhi,
skratka, ne bo vam zmanjkalo idej,
zagotovo pa ga ne bo zmanjkalo na
Mercatorjevih policah, ki jih zalaga-
jo slovenski kmetje.

Med

Med je zagotovo eno izmed naj-
bolj zdravih naravnih Zivil, ki je po-
leg tega 3e sladko. Slovenci smo
sploh ponosni na domaci med, ki
slovi po vsem svetu.

Med je hrana za vse, zdrave in
bolne, v vseh Zivljenjskih obdobjih
in vseh letnih ¢asih, a e posebno
se spomnimo nanj pozimi, ko nas
za¢ne praskati po grlu, in seveda
decembra, ko pe¢emo medenjake.

Uporabimo ga lahko, da si okrepi-
mo telo ali pa kot sladilo za ¢aje,
piskote in kolace.

A pozor, tudi pri medu se dogaja-
jo goljufije. Slovenski ¢ebelarji si Ze
tradicionalno prizadevajo obdrZati
prvinsko kakovost medu v najveciji
mozZni meri. Med pridelujejo z veli-
ko skrbnostjo. Prav tako ga skrbno
obdelujejo - precejajo, posnema-
jo, skladiscijo in polnijo embalaZo.
Pot od panja do mize porabnika je
kratka, direktna. To pomeni, da po-
rabnik lahko dobi na mizo tak med,
kakrsnega so cebele proizvedle. Z
namenom dokumentiranja nacina
pridelave medu in njegove nadstan-
dardne kakovosti je CZS uvedel ko-
lektivno blagovno znamko »Sloven-
ski med kontrolirane kakovosti«.

Hruske

Nova letina hrusk je Ze tu. Privo-
3¢ite si hruske, ki so v tem ¢asu 3e
posebno socne, sladke in zdrave in
ker vsebuijejo veliko C- in B-vitamina.
Seveda poznamo vec vrst hrusk: od
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nashi, ki jim pravijo tudi japonska
jabolka, do soc¢nih conference in
trdih abate fetel, ki je odlicne za
malico v sluZbi.

Hruska je odli¢na na piti, tudi na
solati ali ob mesu. In ta njen cudo-
viti vonj je zagotovo nekaj, kar bo
napolnilo jesen. Hruske ima veliko
Slovencev v svojih  sadovnjakih,
zato nikar ne kupujte uvoZenih,
ampak pred nakupom poglejte, ali
50 slovenskega porekla.

Kostanj

Po kostanj se je najbolje odpraviti
kar sam, sploh ¢e imate e druzbo
otrok, ki bodo neskonéno uzivali,
ko bodo po tleh iskali male jeZke.
Gibanje v naravi pa je tako in tako
najvec, kar lahko naredite zase. Se-
veda ga lahko tudi kupite, a pazite,
da boste kupili debel, zdrav kostanj
iz slovenskih gozdov, da nima pre-
vec razpok in suhe lupine.

Ko zadisi kostanj, takrat vemo,
da pocasi prihaja zima. Pecen in
kuhan sta klasika, ampak kostanje-
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\ Prehranski

intervj

»Oh, hruske in jabolka so super jesensko sadje. Ja-
bolka posebno za peko, hruske pa so slastne same po
sebi. Predlagam, da sadje kombinirate z jecmenom
ali ovsom. Na primer, da imate v hladilniku ves cas
kuhan jecmen, ki ga lahko kombinirate za zajtrk z ja-
bolki in hruSkami, za kosilo s praZenimi gobami in
zvecer s kaksno Zlico medu. Kuhana Zita se cudovito
povezejo z jesenskimi plodovi,« je za revijo Liza Maja
povedala prehranska svetovalka Vera Simoncic, ki
od slovenskih kmetov obvezno kupuje piscancie meso
in mlecne izdelke. »Za dober slovenski sir sem pri-
pravijena odsteti tudi kakSen evro vec. Slabega sira

sploh ne kupim.«

va krema, solata s kostanjem, ko-
stanjeva potica - to je pa zares Ze
nadgradnja jesenskih dobrot.

Gobe

Slovenci smo nori gobarji. Gobe
znamo pripraviti na sto nacinov,
kar je seveda odli¢na novica, saj so
gobe zdrave, imajo malo kalorij ter
veliko vitamina B in D. Predvsem pa
so krasna dopolnitev v prehrani ve-
getarijancev in veganov.

Morda niste vedeli, a jurcki so
hrana z najvec selena. Vsebujejo ga
kar 150 mikrogramov na 100 gra-
mov, kar je trikrat ve¢ kot denimo
sardine ali koleraba. Selen ucinko-
vito razstruplja telo (predvsem je
ucinkovit proti tezkim kovinam),
hkrati pa zmanjSuje moZnost za
razvoj alergij na kemic¢ne strupe.

Aktivira namre¢ imunski sistem, ki
je tako uspesnejsi ne samo v boju
proti tezkim kovinam in strupom,
ampak tudi proti nalezljivim bole-
znim. A selen ni edina dobra sesta-
vina jurckov, ta okusna vrsta gob
vsebuje tudi veliko niacina (vitamin
B3), ki prav tako varuje pred srénim
infarktom pa tudi pomirja.

Nasvet: Za nabiranje gob izberi-
te odrocne gozdove, ki jih imamo v
Sloveniji vec kot dovol. V gobah so
Stevilni vitamini, riboflavin, tianin in
niacin. Med vitamini prevladujejo vi-
tamini skupine B, C, D in A, vsebuje-
jo tudi minerale, kot so Zelezo, baker,
kalij, kalcij, magnezij, cink in natrij.

Grozdje

Grozdje blagodejno vpliva na
nase telo, vendar je treba biti previ-

VECINO DENARJA Bl MORALI ZAPRAVITI

den, saj je zaradi visokih vrednosti
sladkorja prava energijska bomba.
Vsebuije tudi fosfor za Zivce in moz-
gane, kalcij za zobe in kosti, Zelezo
za kri in kalij za miSice. Grozdje je
vsestranski zdravilni sadeZ, saj vse-
buje tudi vitamine C in D ter veliko
antioksidantov. Zaradi visokih vre-
dnosti sladkorja morajo biti pri nje-
govem uZivanju pozorni predvsem
sladkorni bolniki.

Orehi

Orehi so ores¢ki, ki vsebujejo
predvsem zdrave mascobne kisline.
Te vplivajo na ohranjanje motoric-
nih in kognitivnih sposobnosti. Ore-
hova jedrca vsebujejo vlaknine in
imajo zelo dobro prehransko sesta-
vo. Orehi veljajo tudi za superZivilo
proti stresu in depresiji.

»Zelo uporabna in
okusna zelenjava je
recimo kodrolistni
ohrovt. Lahko ga imate
kot prilogo, ce ga daste
Vv pecico, ga jeste kot
Cips, okusen je v juhah,
mesani zelenjavi, zelo
vsestranski je,« je po-
vedala Vera Simoncic,
ki ima na Facebooku
skupino Bolje zame -
prehranski  coaching
majhnih korakov.

ZA OSNOVNA ZIVILA, saj so naimanj

procesirana in najloolj sezonska

prehrano in hujSanje.

® Kako naj ljudje sestavijo zdrav nakupovalni se-

O sestavi zdravega jedilnika smo se
pogovarjali z Mojco Cepus, certificirano
nutricionistko, svetovalko za zdravo

znam? Za kaj je vredno zapraviti kaksen evro vec?

Predlagam, da jedilnik sestavimo tako, da zacne-
mo z zelenjavo. Npr. v hladilniku imam por. Naj bo to
glavna idejna sestavina kosila. Potem lahko naredimo
por z govedino, dodamo riZ in testenine. Ali pa ima-
mo gobe, naredimo riZ z gobami in korenjem. Prej pa
pojemo porovo juho, ki smo jo skuhali prejsnji dan.
Vecino denarja bi morali zapraviti za osnovna Zivila,
saj so najmanj procesirana in najbolj sezonska. Sicer
pa se nam zdravstveno obrestuje, ¢e porabimo malo
vec denarja za kakovostne mascobe, kot je dobro oliv-

no olje, surovo maslo, biojajca z oznako 0 in za meso
Zivali lokalnega kmeta, cigar kmetijo ste si ogledali.

Vedno pazite, da so meso, jajca in maslo slovenska,
od slovenskih kmetov, proizvajalcev, predelovalcev.
Ce se le da, tudi zelenjava in sadje. A Zal mandarine in
banane ne rastejo pri nas.

® Kako naj sestavimo zdrav jedilnik? Na primer ne-
deljsko kosilo, ki bi teknilo tudi otrokom?

Dobra domaca kurja ali goveja juha s kuhano zele-
njavo. V pecici pecena buca hokaido, pohani pis¢andji
trakci v polnozrnati moki iz pecice in rdeca pesa v
solati. Za malico pa pecen kostanj.

® Kaksna je vasa najljubsa jesenska pojedina?

Jeseni ima rada predvsem kaki, buce hokaido in
granatno jabolko. Kostanja, ki je super jesenski prigri-
zek, pa ne maram prevec.

PODATKI
STATISTICNEGA
URADA KAZEJO, DA
SLOVENLJA VSAKO

ETO V POVPRECJU
IZGUBI PRIBLIZNO
650 KMETL)

»Ja, ampak mzi trdo delamo,
da vas bodo svezi pridelki se
naprej cakali na Mercatorjevih
policah - in na domacéih mizah.”

Igor Jarkovi¢
Kmetija Jarkovié

Zato v Mercatorju pri odkupu kakovostnih
lokalnih pridelkov sodelujemo z vec kot
5.000 slovenskimi kmetijami,
kar je dale¢ najvec pri nas.

mercator.si

Mercator
maj najboljsi sosed

Mercator, Dunajska 10



