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..............  UVODNIK

Drage bralke in bralci!

Pomlad se je za vas. Prevzemite nadzor nad svojim Zivljenjem in
razcvetela in narava vzpostavite ravnovesje med telesom in duSo. NauZijte
se je prebudila v vsej se toplih Zarkov, privosCite si osvezilno pijaco, svoj
svoji lepoti. Prihaja najljubsi sladoled in ne pozabite, sezona Zara se
poletje in z njim daljSi je pricela.

vroGi dnevi, ki kar klicejo
po aktivnem preZivljanju S ponosom vam sporo¢amo, da si v TuSu vseskozi

Casa na prostem, prizadevamo prispevati k trajnostnemu razvoju.
vecCernih druzenjih Usmerjeni smo na slovensko, svezino in kakovost.
in piknikih. V ospredije postavljamo podporo domacim

pridelovalcem. Absolutno pa na prvo mesto
V rokah drZite Ze tretjo postavljamo vas, drage kupce.
Stevilko revije Prvovrsten Zivljenjski stil, v kateri bo vsak
naSel kaj zase, za svojo duso. Sprostite se, uzivajte v prebiranju revije in predvsem
ostanite zdravi!
PriCarajte si sanjski balkon ali teraso, na katerem boste
razvajali svoje brboncice z recepti, ki smo jih pripravili Maja Lisac

ZNVPLIVANIEM NA ZDRAVJIE
ORGANIZMA ZAGOTOVO
VPLIVAMO TUDI NA
DUSEVNO ZDRAVIE.

IN KAKO TO DOSEZEMO?

KAKO IZBRATI RASTLINE ZA BALKON ALI TERASO

Rastline so kljucnega pomena za okrasitev balkona ali
terase. Z njimi v svoj osebni prostor vnasate pridih narave,
kar bistveno vpliva na ob¢utek ugodja, moznost hitre
sprostitve in ucinkovito lajSanje stresa. Pripravili smo nekaj
predlogov, kako “ozeleniti” balkon ali teraso v skladu z
njuno velikostjo, namenom in slogom ureditve.

4 tul
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ZAJTRKUJTE KOT

Vemo, kako pomemben je zajtrk za dober
zacetek dneva, a za popolno pocutje vam o

svetujemo, da se poleg kakovosti obroka
posvetite tudi nac¢inu postrezbe.

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 15 MIN

MLECNI PIRIN
“SUPERFOOD”
ZDROB

¢ 1| mleka ® 100 g pirinega zdroba

e 1 Zlitka mace v prahu e 2 Zlici konopljinih
semen e 2 Zlici sladkorja @ S¢ep soli

e bananin ¢ips e cimet, orehi

PRIPRAVA: V srednje veliki posodi
zavremo mleko, ki smo mu dodali sol. Ko
zavre, znizamo ogenj in med meSanjem
dodamo zdrob. Zdrob med kuhanjem ves
¢as meSamo. Ko se zgosti, dodamo sladkor,
maco v prahu in konopljina semena.
Postrezemo s poljubnimi posipi; mi smo
izbrali bananin Cips, cimet in orehe.

NAMIG: K ZDROBU SE
|/VRSTNO PODA TUDI
MESANO JAGODICEVJE,
LAHKO PA PRIPRAVITE
COKOLADNO RAZLICICO IN

/0

6 tus

ROBU DODATE KAKAV.

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 20 MIN

OPECENEC Z AVOKADOM
IN JAJCEM

e 8 opecencev ® 8 jajc ® 2 avokada
® 50k 2 limet e 4 Zlice olja @ sol, poper

PRIPRAVA: V vecji ponvi na nekaj olja ocvremo jajca. V opekacu
opecemo kruh. Avokado prerezemo na pol, z Zlico izdolbemo
avokadovo meso in ga v man;jSi posodi pretlacimo z vilicami.
Popramo in solimo ter dodamo limetin sok. Opecenec namazemo
z avokadovim namazom in obloZimo z ocvrtim jajcem. Okusen in
polnovreden zajtrk za vso druzino je pripravljen.



DOBRO JUTRD © -+

- "
NAMIG: OPECE! __
LAHKO OBOGATITE® =
/ REZINO ¢ S
PARADIZNIKA IN' iy 1

iy

NAREZANO MLADO
CEBULICO. o8
. - P




PORCIJE: 1 : CAS PRIPRAVE: 5 MIN

KONQPLJIN
OPECENEC S PRED-
JEDJO DELAMARIS

* 2 konopljina opecenca Zito
e 1 predjed Izola Brand Delamaris
e svez drobnjak e sveza rukola

PRIPRAVA: Rukolo in drobnjak
operemo, drobnjak nasekljamo. Rezini
kruha opecemo. Vsak opecenec
obloZimo z rukolo in polovico

predjedi Delamaris ter potresemo z
nasekljanim drobnjakom.

NAMIG: NAMESTO RUKOLE
LAHKO UPORABITE

LISTE MLADE SPINACE

ALI KATERO KOLI DRUGO
LISTNATO ZELENJAVO.

PORCIJE: 4
CAS PRIPRAVE: 15 MIN

KOZARCKI
PRESENECENJA
ZA DOBRO JUTRO

® 4 gr8ki jogurti e 8 Zlick slivove
marmelade e 4 Zlice araSidovega
masla e 2 pesti svezih borovnic
e granola in kokos za posip

PRIPRAVA: Sestavine nalozimo
v 4 kozarce v naslednjem
vrstnem redu: slivova marmelada,
1/2 jogurta, araSidovo maslo,

1/2 jogurta, granola, kokos in
borovnice.

B e b Braisie el 110 1o e vovvesorsnssnsnssersssorsesssnnssssacsssssesaontossaonsossssncstsssaonsossroncrtessasnssasnsnssssncnsossasns

MANDLJIEVIM,SLIVOVO MARMELADO PA Z VROCIM
: NICAMI ALI DRUGIM JAGODICEVIEM,

8 tus



NAMAZOM

e 280 g mlecnega namaza ® nekaj
vejic poljubnih zeliS¢ (mi smo uporabili
petersilj, rozmarin in Zajbelj)

® pisani poper

PRIPRAVA: Izbrana zeli$¢a nasekljamo.
Dodamo jih k mleénemu namazu in
dobro premeSamo. Kruhke namazemo

Z namazom in posujemo s pisanim
poprom. .




PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 15 MIN

AVOKADOVI
COLNICKI

e 2 avokada e 1/2 piS¢ancjih prsi,
narezanih na kocke ® 150 g
ociScenih kozic @ 2 limeti

e 2 stroka ¢esna, nasekljana

e 2-3 Zlice araSidovega masla

e koSCek narezanega koromaca

e Sopek petersilja in bazilike

* sol in poper ® oljcno olje

PRIPRAVA: Avokada prerezemo
na pol, ju izdolbemo ter zmeckamo
z vilicami ali pomocjo sekljalnika.
PiS¢ancje prsi popecemo na malce
oljtnega olja, prav tako kozice. V
manjsi posodici pripravimo polivko:
zmeSamo araSidovo maslo, sok
limet, Cesen, poper, sol, nasekljano
baziliko in petersilj ter koromac.
Pripravimo dva kroznika: na enem
zmeSamo piscancje prsi in avokado
ter prelijemo s polovico polivke. Na
drugem krozniku pa avokadu dodamo
kozice in prelijemo s preostankom
polivke. Oba nadeva razporedimo v
izdolbene avokadove lupine.




. _ . Zelenjava,
‘ - il zdrave mascobe,
R . dragoceni

, : ; vitamini ... Z

. mna31m1 recepti
i -postaneyo del
sPclstnega obroka,
kl'vas bo oskrbel
z energijo in
potrebnimi
hranili.
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PORCIJE: 6 i CAS PRIPRAVE: 50 MIN

OHROVTOVI ZVITKI

e 1 glavnati ohrovt e 2 Zlici oljcnega olja

e 4 pesti meSanice Zit ® 1 Gebula 3 stroki cesna
2 bucki 2 paradiznika ® 2 papriki ® 100 g
navadnega jogurta 1 Zlica araSidovega masla

* 5ol in poper po okusu

PRIPRAVA: V vedji posodi na malo olja
preprazimo narezano ¢ebulo in ¢esen. Po nekaj
minutah dodamo na koScke narezano papriko,
bucke in paradiznik. Prazimo priblizno 10 min,
nato dodamo meSanico Zit in 4 dl vode (oz. toliko,
da je prekrita skoraj vsa zelenjava). Kuhamo
priblizno 20 min. Medtem pripravimo omako iz
araSidovega masla in jogurta. AraSidovo omako
dodamo kuhani zelenjavi ter solimo in popramo
po okusu. Zitno zelenjavno jed postrezemo v
ohrovtovih listih.

NAMIG: ZVITKE LAHKO PRIPRAVITE
TUDI'S SVEZIMILISTI ZELJA.

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 40 MIN

PECENA OVSENA
KASA Z MALINAMI IN
BANANAMI

¢ 160 g ovsenih kosmicev e 2 banani
(narezani na kolobarje) ® 2 pesti rozin
e 1 Zlica medu * 4 dl mleka e 2 pesti
zamrznjenih malin

PRIPRAVA: Vse sestavine (razen nekaj
kolobarjev banane in nekaj malin) zmeSamo
in zmes prelijemo v pekac. Oblozimo jo s
preostalimi kolobarji banan in malinami ter
pecemo pribl. 30 min na 170 °C.

NAMIG: ZA VEGANSKO RAZLICICO
UPORABITE RASTLINSKINAPITEK.
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Jusne kroglice

Z juho si privoS¢ite hrustljav obéutek in okus, ki
vas spominja na otroStvo. Pricarajo naj ga domace
jusne kroglice PEKARNE BASKOVC. Izberite
naravno, narejeno v Sloveniji po obrtniSki recepturi
v podjetju z dolgoletno tradicijo.

LOSOSOVAJUHA

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 25 MIN

e 1 krompir, narezan na kocke ® 1 korencek, narezan
na kocke e 1 nasekljana Gebula e 2 stroka cesna

¢ 100 g kuhanega riza ® 500 g Spinace ® 1 |
zelenjavne jusSne osnove 100 ml sladke smetane

® |0sos e [imona e petersilj

Pirine testenine: Siroke in jusne

Priporocamo polnovredne jedi, zato izberite
IZDELKE IZ PIRINE MOKE. JUSNI IN SIROKI
PIRINI REZANCI PEKARNE BASKOVC vsebuijejo
vec beljakovin in so lazje prebavljivi. Pocutili se
boste lahkotno in naredili boste nekaj za svoje
zdravje. lzdelke odlikujejo obrtniSka receptura
proizvodnje, vrhunske slovenske surovine in
sveza jajca, ubita tik pred pripravo testa.

PRIPRAVA: Cebulo poprazimo, da postekleni,
dodamo korencek, cesen in krompir ter Se malo
poprazimo. Zalijemo z jusno osnovo in kuhamo 5
minut, da se sestavine zmehcajo. Dodamo riz in Se
malo pokuhamo, nato vzamemo palicni meSalnik in
tretjino juhe zmeSamo, da se zgosti. Dodamo lososa
in kuhamo Se 5 minut. Na koncu primeSamo sladko
smetano, nasekljan petersilj in sok limone.






Zdruzevanje
vrocega in
hladnega ali
zelenjave in
sadja naredi
obroke zanimive
in posebne. Jedi
z nenavadnimi
kombinacijami,
ki jih boste
pripravili po
teh receptih,
zagotovo ne
bodo dolgo
ostale na
krozniku.

ORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 30 MIN

FCENE BRESKVE
Z VANILJEVIM
SLADOLEDOM

® 4 breskve e vaniljev sladoled
e cimet za posip ® 8 Zlick sladkorja
e 4 7licke masla

PRIPRAVA: Breskve operemo,

Z notranjo stranjo navzgor jih
polozimo v pekac. V vsako polovico
damo Zlicko sladkorja in pol zlicke
masla. Pecemo na 180 °C priblizno
20 minut, da spustijo sok in se
rahlo zmeh¢ajo. PeCene oblozimo s
sladoledom in posujemo s cimetom.

GRIZLIAJI »

15



PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 1 URA 10 MIN

SLADKI KROMPIR
"PO SLADKO"

e 4 veliki sladki krompirji ® 4 banane e 4 Zlice
araSidovega masla e 2 pesti kokosovega Cipsa

PRIPRAVA: Sladki krompir operemo, prebodemo
z vilicami z vseh strani in celega pe¢emo v

pecici priblizno 1 uro na 180 °C, da se zmehca.
PeCenega vzamemo iz peCice, prerezemo na

pol ter napolnimo s koScki banane, araSidovim
maslom in kokosom. Po Zelji lahko dodamo

tudi med.

NAMIG: POLEG SE ODLICNO
PODA TUDI ZLICKA VASE
NAJLIUBSE MARMELADE.

PRIBL.17-20 PISKOTOV
CAS PRIPRAVE: 45 MIN

MUESLI HRUSTLJAVCKI

310 g ovsenih kosmicev e 2 Zlici medu

¢ 80 g rozin * 1 Zlicka pecilnega praSka ® 100 g
leSnikov e 4 jajca e 2 Zlici kokosovega olja

e 1 Zlicka cimeta

PRIPRAVA: 160 g ovsenih kosmitev zmeSamo
v ovseno moko. Iz preostalih kosmicev (150

g) pripravimo granolo. V srednje veliki ponvi

na kokosovem olju priblizno 10 minut prazimo
kosmice, ki smo jim dodali cimet in med. Vmes
veCkrat premeSamo. Ohlajeno granolo v vedji
posodi zmeSamo z ostalimi sestavinami. Iz
zmesi oblikujemo poljubno velike piSkote, ki jih
pecemo na 180 °C priblizno 10 minut, da se
zlato zapecejo.

16tu§



PORCIJE: 4 : CAS PRIPRAVE: 30 MIN

PESINE PALACINKE

e 6 zlic moke e pol zlicke pecilnega praska
® 3 jajca ® 2 dl pesinega soka

ZA NADEV: e borovnice, maline @ 4 Zlice
maskarponeja ® agavin sirup po okusu

PRIPRAVA: Sestavine za palacinke zmeSamo
v gladko zmes in pustimo, da malce stoji.
Specemo palacinke kot obi¢ajno. Namazemo
jih z maskarponejem, ki smo mu primesali
agavin sirup, posujemo z borovnicami in
malinami ter zloZimo v trikotnik.




12 PALCK : CAS PRIPRAVE: 30 MIN

ZAVITE PICA PALCKE

e 1 zavitek listnatega testa ¢ 3 Zlice omake
pesto rosso e 3 Zlice omake pesto genovese
¢ 1 jajce ® 200 g naribanega sira

PRIPRAVA: Listnato testo razvaljamo

pol centimetra na debelo. Eno polovico
premazemo z omako pesto rosso, drugo pa z
omako pesto genovese in posujemo s sirom.
Razrezemo na 2 cm debele trakove. Vsak trak
zvijemo, tako da nasprotna konca zavrtimo

v obratni smeri. Trakove damo na pekac,
obloZen s papirjem za peko, in jih premazemo
z razzvrkljanim jajcem. Posujemo Se z malo
sira in pe¢emo na 180 °C od 10 do 15 min, da
se testo zlato zapece.

18 tus

PORCIJE: 4 i (AS PRIPRAVE: 15 MIN

OSVEZILNA SOLATA
Z LUBENICO

e 1/4 vecje lubenice e 1 vecja ali dve
manjSi kumari e 150 g fete ® 300 g
sladke koruze e sveza melisa ® sok

1 limete e poper po Zelji

PRIPRAVA: V veji posodi zmeSamo
na koScke narezano lubenico, narezano
kumaro, odcejeno sladko koruzo in
nadrobljeno feto. Dodamo limetin sok,
sesekljano meliso in poper po okusu.
PremeSamo in postrezemo kot prilogo.

NAMIG: SOLATI

LAHKO DODATE

R POLJUBNO SEZONSKO
a /ELENJAVO.




Kupujte ceneje

tusklub

Prihranite s kuponi Sestavite si svojo

akcijo in kupujte
ceneje

POPUST ZA

0/ ik po
2"-50/“ VASIZBRI

g

MoJIH 10

tusklub

Priroéna mobilna

A\ 4

aplikacija
Skenirajte @R 2 =
kodo in si nalozite |
mobilno aplikacijo | .
Tus. Z njo preverite |
stanje D*NAR-jain |
drugih ugodnosti na (S

svoji Tus klub kartici.

Zbirajte zvezdice
zvestobe in prihranite

Zvestoba Steje! Nagrajujemo jo z
zvezdicami zvestobe. Clani Tus kluba

si lahko nekajkrat letno v okviru
TuSevega lojalnostnega programa
ceneje privoscite izbrano ponudbo.

>
10 % popusta na celo . _ e 3
torto v slasgicarnah Ugodnosti Seniorji prihranite
a TU§ klub parinerjev vsako sredo v trgovinah in
De la Créme P ) fransizah Tus ter Tus drogerijah

S Tus klub kartico lahko koristite

izjemne popuste in ugodnosti
pri nasih partnerjih. Spremljajte o
ugodnosti na www.tus.si. o
KAR
l%\ VREDNOSTI PRVEGA NAKUPA

kot D*NAR na vaso kartico.

Pridobite D*NAR Tus digitalni racuni

na kartico S prijavo na digitalne radune bo

Z nakupi pridobivate D*NAR na vas raéun odslej samo digitalen
Tus klub kartico fer z njim pladujete in ne ve¢ papirnat, s éimer
svoje nakupe in prihranite. prispevate k varovanju nasih

* gozdov. Ve& na www.tus.si.
D NAR

Odkrijte vec! Na spletni strani www.tus.si/tus-klub vas caka se ve¢
Tus klub ugodnosti in rednih ter priloznostnih Tu$ klub akcij.

Rojstnodnevno darilo

Vse nase ¢lane, ki so prijavljeni
na obveséanje, ob rojsthem
dnevu prijeino presenetimo.



..............  LAHKO KOSILO

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 25 MIN

SPARGLJEVA
CARBONARA

® 500 g testenin e Sopek Spargljev
e 1 Zlica dimljene paprike

e 1 zavojcek rikote ® lupinica

1 limone @ 100 g parmezana

® Sopek petersilja ® 4 jajca

PRIPRAVA: Skuhamo testenine.
Sparglie narezemo na manjSe dele

in jih poprazimo. Zacinimo s soljo,
limonino lupinico in dimljeno papriko.
PoSiramo jajca in jih damo na kroznik,
obloZen s papirnato brisacko.
Kuhane testenine damo v posodo s
poprazenimi Sparglji in zalijemo s
priblizno dvema zajemalkama vode.
PrimeSamo rikoto, nariban parmezan,
po potrebi dosolimo in popramo ter
dodamo Se nasekljan petersil;.
Testenine razporedimo po kroznikih,
na vrh vsakega pa dodamo e
poSirano jajce.

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 45 MIN

VEGANSKE TESTENINE S CICERIKO
IN PARADIZNIKOVIM PESTOM

e 350 g cicerikinih testenin @ 6 paradiznikov e 1,5 skodelice
indijskih oreSkov (Cez no¢ jih namocimo v vodi) e 1 vecja
cebula e 3 stroki esna e 4 Zlice oljcnega olja ® sveze
zatimbe e sol in poper po okusu

20 tus

ZAT0 IMAMO RADI

Teh pet idej bo izvrstno
dopolnilo vas izbor
jedi s testeninami in
vas spomnilo, zakaj jih
imate tako radi.

PRIPRAVA: Paradiznik, ¢ebulo in ¢esen narezemo
na Cetrtine, pokapamo z oljem, dodamo nekaj
svezih zaCimb po Zzelji in 20 do 30 minut pe¢emo
v pecici, ogreti na 180 °C. Medtem skuhamo
testenine po navodilih na embalazi. Pe¢eno
zelenjavo v multipraktiku ali meSalniku zmeSamo
z indijskimi oreski, da nastane homogena zmes.
Omako zacinimo po okusu in primeSamo Kuhanim
testeninam. Postrezemo s svezimi zaCimbami.
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PORCIJE: 4
CAS PRIPRAVE: 20 MIN

REZANCI PO
BOLONJSKO Z
AVOKADOM IN
SPINACO

* 400 g Sirokih rezancev ® 700 g omake
bolognese Tus (2 kozarcka) e 1 avokado

e 5 pesti sveze Spinace ® Sopek svezega
drobnjaka e sol in poper po okusu

PRIPRAVA: Rezance skuhamo,
odcedimo in dodamo bolonjsko
omako. Dabro jih premeSamo in v
omaki kuhamo Se eno minuto. V ponvi
preprazimo Spinaco, ki smo ji dodali
nekaj Zlic vode. Rezance zacinimo

po okusu ter postrezemo z na kocke
narezanim avokadom, preprazeno
Spinaco in drobnjakom.

NAMIG: NAMESTO
AVOKADA LAHKO
TESTENINAM DODATE
FETO ALI MOCARELG:

PORCIJE: 4
CAS PRIPRAVE: 25 MIN

TESTENINE S PESTOM
IN ARTICOKAMI

® 400 g peresnikov 5 Zlic pesta
¢ 150 g vloZenih artiCok e 100 g
parmezana e 2 S¢epa soli

PRIPRAVA: Peresnike skuhamo

v zadostni koli¢ini osoljene vode

po navodilih na embalazi. Kuhane
odcedimo ter jim primeSamo pesto
in artiCoke. Posujemo s parmezanom
in postrezemo.

22 tu§



LAHKO KOSILD © -+

. ; Mg -
PORCIE: 4-6 i CAS PRIPRAVE: 1 URA 5 MIN

ZELENJAVNA L
KODRASTIMI
dobrih 5 minut. Ko je nadev pripravljen,v = = S

® 400 g kodrastih rezancev vecjem loncu zavremo vodo in nahitro (pribl. 1 T
min) pokuhamo rezance, da sejrahlo Rt

NADEV: e 2 Zlici oljcnega olja ® 3 korencki ® 1 Cebula - V/ pekac damo prvo plast rezancev in jih

e 3 stroki esna e 2 bucki ® 300 g pelatov 1 Zlicka Zimo s plastjo va. Nadev premazemo

dodatka jedem z vrtninami Okusko e 2 $Cepa soli mi salse'i mo z malo sira. ;
* 1 SCep mletega Crnega popra ponovimo, da sta v pekacu dve plasti =

adeva in sira. Nato dodamo $e eno |
ev, posujemo s preostalim sirom ter e

eSanico jajc in mleka. Pecemo 40

ogreti na 180 °C, oziroma toliko

plast porumeni.

'

NJ A S PRIPRAVA: Na zmernem ognju na olju
preprazimo nasekljano cebulo in cesen. Dodamo

narezan kPrgn.éek in bucke ter prazimo $e 10
inut. Nato dodamo pelate in zaCimbe ter prazimo.

PRELIV: 3 jajca ® 1 dl mleka ¢ 10 Zlic blage s

POSIP: ® 150 g naribane gavde ® 1Sd'g naribanega:
ed -
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VRHUNSKA KULINARIKA

9.4 PRI VAS DOMA
US PO RECEPTURI ANE ROS

EKSKLUZIVNO V TUSU

t

Z DOMACO
SLIVOVO
MARMELADO

IZBRANE
ORIENTALSKE
ZACIMBE

PASTETA PASTETA
BACON JAM GARAM MASALA
*150¢ *1509

DoZivite vrhunsko kulinariko na domacem krozniku. Z uvodnimi griZljaji se odpravite na pravo kulinari¢no popotovanje -
Z izbrano meSanico zatimb paStete Garam masala in presenetljivo kombinacijo okusov paStete Bacon Jam.

1Z
SLOVENSKEGA
KORENJA

KORENCKOVI

NJOKI
*250¢g

KORENCKOVI NJOKI

MEBCTIER AWE B .

Kot glavna jed ali priloga vas bodo navdusili novi Korenckovi njoki iz najboljSega
slovenskega korenja in sira. Ste jih Ze poskusili v domaci omaki iz masla in staranega sira?




ENOSTAVNA SVEZE 7
LOKALNE URAVNOTEZEN

PRIPRAVA
SESTAVINE OBROK

SADNI NAMAZ
SLOVENSKE BOROVNICE S
T4 — KANDIRANIMI LIMONAMI

i) GLOVENSKE
1 BoRovNIE *230g

% LA IR
ETRBTNALE

17 KECEFTER
LHE B

Za sladki fini$ bo poskrbela slastna Potica kraljica s sotnim nadevom iz sliv in hrusk. Okronajte jo s
svezim prelivom iz slovenskih borovnic, nato pa se preprosto prepustite simfoniji vrhunskih okusov.

POTICA KRALJICA §
SLIVAMI, HRUSKAMI,

OREHI IN LESNIKI
«700¢g
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ORCIJE Ty CAS PRIPRAVE 10 MIN

‘ » zeh) zrell zamrznjenl banani e 2 dl zamgznjenih
gozdmh borovnic ® semena 1/2 vaniljevega stroka
* 1 Zlica chia semena 1 Zlica konopljinih semen
* 1/2 Zlitke cimeta e 2 dl ovsenegagmlelga

PRIPRAVA: Vse sestavine zmeSamo v mesalniku. 4
Okrasimo z.de |m| borovnicami, konopljinimi
semeni in naj i mandlji ter postrezemo.




ZDRAVD o ---ovvoenee

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 15 MIN PRIPRAVA: Mleko, ki smo mu dodali sol NAMIG: ZA
) zavremo v vedji kozici. Ko zavre, ogenj . BOLJ KREMAST
M LECNI ZDROB zmanj$amo in prime$amo zdrob. Zdrob OKUS
A meSamo Se nekaj minut, da se zgosti. V
Z VROC"V" MALINAM' loceni kozici segrevamo maline z 2 Zlicama /BROBU MED
N o vode, da se zmeh¢ajo. Kuhan zdrob posujemo
* 100 g zdroba e nekaj kapljic vanilievega g sjadkorjem in postrezemo z vrogimi - KUHANJEM

izvlecka e 3 Zlice sladkorja ¢ Step soli malinami. Po Zelji dodamo koscke cokolade, | UDAJTE

Smuh A‘ ', ” f v
tekoc1 obroki

SO Cenovno
dostopne
zdrave jedi,
preproste
in hitre za 44
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PORCIJE: 4
CAS PRIPRAVE: 10 MIN

KAKIJEV SMUTI

o 3 kakiji ® 2 banani e 4 dl mleka
¢ 2 dl vode * 1 Zlicka cimeta

PRIPRAVA: V/se sestavine zmeSamo v
meSalniku. Ob postrezbi smuti po Zelji
posujemo s posipi po Zelji.

Mi smo dodali kokos in nekaj
dodatnega cimeta.

28 tu§



E: 4 : CAS PRlPRAVE 10 wm e

1. KUTO N




* ZDRAVO

PORCIJE: 2 i CAS PRIP

SMUTI / JAGODI EVJEM

e 200 g meSanega jagodicevja e 2 Zlici chia

semen e 2 Zlici konopljinih semen e 2 banani
¢ o1 kaki ® sok 1 limone e 2 Zlici araSidovega

I masla e voda po obCutku

PRIPRAVA: Sestavine zmeSamo v mesSalniku.
Smuti okrasimo z granolo in svezim
jagodicevjem.




|
~  NA
- 7DRAVUE

ZDRAVIM
NAVADAM!

A3
< DELOVANJE

UTRUJENOSTI

www.srcnozajutri.si
(Odlo¢ba st. 355-15/2013-15).

}| vir *Potrjeno s strani Ministrstva za zdravje Republike Slovenije



Zascitni znak toplega
vremena, druZenja na
prostem in dobrega
razpolozenjaje zagotovo
zar. Zato se mu nikar

ne odrecite!




PORCIJE: 2 § CAS PRIPRAVE: 30 MIN
PRIPRAVA: Kotleta pe¢emo na Zaru priblizno

SVINJSKI KOTLET Z 3 minute na vsaki strani, nato s termometrom

preverimo srediS¢no temperaturo mesa. Ce to

OMAKO CH"V"CHURR' Se ni doseglo 60 °C, ju prestavimo na posredno

peko. Medtem pripravimo omako chimichurri. V

® 2 svinjska kotleta, debela 2 do 3 cm e sol meSalnik damo petersilj, Cebulo, Cesen, sladkor,
e 1 pest peterSilja ® 1 rdeca Gebula ¢ 1 strok kis, limonin sok in olj¢no olje ter zmeSamo.
¢esna e 1 Zlica sladkorja e 1 Zlica jabolCnega Pecene kotlete oblozimo z malo omake

kisa ® 1 limona @ 6 do 8 Zlic oljcnega olja chimichurri in postrezemo.

PORCIJE: PRIBL. 7 POLPET
CAS PRIPRAVE: 50 MINUT

SPINAGNI POLPETI

e 450 g narezane mlade Spinace
(odtaljene) @ 1 rdeca Cebula

e 3 stroki esna @ 2 jajci ® 370 g
kuhane Cicerike @ 4 velike Zlice
kruhovih drobtin e sol in poper pe
okusu ® oljcno olje (za peCenje)

PRIPRAVA: Nasekljano ¢ebulo

in Gesen preprazimo na 3 zlicah
olja. Dodamo Spinaco in prazimo
pribl. 10 minut, nato odstavimo

z ognja in ohladimo. Ohlajeno
stresemo v multipraktik, dodamo
cicerko, sol, poper, jajca in kruhove
drobtine. Dobro premeSamo, da
nastane enotna zmes, ki ni niti
preve¢ mokra niti presuha. Drobtine
dodajamo postopoma, dokler
gostota zmesi ni ravno prava. Iz
zmesi oblikujemo polpete, ki jih

z obeh strani popecemo v ponvi na
segretem olju. Postrezemo jih v
bombetkah s svezim avokadom in
ocvrtim jajcem.




PORCIJE: 10 NABODAL ¢ CAS PRIPRAVE: 1 URA

VEGANSKA NABODALA

e 5 krompirjev @ 2 bucki ® 400 g tofuja 4 srednje
velike paprike ® 200 g svezih Sampinjonov

OMAKA ZA TOFU: e sol in poper po okusu @ 1 Zlica
araSidovega masla e 3 Zlicke dimljene paprike

e 1 Zlitka bazilike 1 ZliCka majarona e 1 Zlicka
mletega Cesna e 2 Zlici sezama e 5 Zlic vode

PRIPRAVA: Za omako za tofu v
srednje veliki posodi zmeSamo'vse
nastete sestavine. Tofunarezemo
na ko$cke, ga damo v posodo

z omako, dobro premeSamo in
pustimo marinirati vsaj 15 min.
Medtem pripravimo zelenjavo.
Operemo jo in narezemo na
koSCke. Na nabodala izmenitno
natikamo zelenjavo in tofu. Pecemo
na 180 °C priblizno 35 minut.




S\ ACSTRO PR

SCEPEC NAVDIHA

~ oZivite nove okuse
2 V}@_‘&‘S’A nico 2acimb Waestro

¥

Ciderikin lourger
na Zaru

1 buéka (250 g)
"1 korenje (100 g)
2409 konzervirane ¢i€erike

3 zhcke mesamce za¢imb za burger Maestro
1'strok & ¢esna

1 Zlica mletih lanenih ali chia semen

2 - 3 zlice polnozrnatih krusnih drobtin

2 zlici olivnega ,ol-ia '

Bucke oéistimo, operemo ter naribamo in jih stresemo v veliko skledo
ter dodamo 1 Zli¢ko soli. Pustimo stati 10 minut, nato jih z rokami
dobro ozamemo, da se izlo¢i odvecna voda. Dodamo naribano korenje, '
¢iceriko, ki smo jo predhodno spasirali s pahcmm mesalnikom ter
mesanico zadimb za burger Maestro. Nato dodamo sesekljan éesen,

*. semena, krusne drobtine ter olivno olje. Zmes dobro premesamo in
oblikujemo burger]e Postavimo jih na segreto Zar ponev ter jih
zapecemo. Veganske burgerje postrezemo z narezanimi kumarami'v '
polnozrnatih bombetkah. Dodamo lahko tudi omako iz grSkega jo'gurta.l :

Nasvet: Krusne drobtine lahko pripravite tudi tako, da kruh zmeljete in

pustite, da se-posusi. - ~_ www.maestro.si




V TUSU POVECALLPONUDB
SLOVENSKIH /ﬁ
|ZDELKOV |

1]

uSu smo mocan povezovalni ¢len v okolju, kjer delujemo.
Povezujemo slovenske pridelovalce, proizvajalce in kupce
ter tako razvijamo trajnostni vidik delovanja podjetja. Ze
vrsto let strateSko krepimo ponudbo slovenskih izdelkov
na prodajnih policah. Ve¢ kot 70 % izdelkov je Ze danes
slovenskega porekla, delez in njihov nabor pa stratesko
povecujemo.

V izbranih Tus supermarketih po Sloveniji smo na enem
mestu zdruZili lokalne izdelke in kupcem predstavili nov
celostni element Slovenske dobrote. Novost v nasi ponudbi
slovenskih izdelkov je rezultat strateske povezave s
slovenskimi zadrugami. \leseli in ponosni smo, da v ¢asu,

ko Se bolj kot kdaj koli prej prihaja v ospredje pomen
samooskrbe, na naSe police umeSéamo Se vec lokalnih
izdelkov. Na enem mestu najdejo kupci priljubljene izdelke, ki
v najvecji mozni meri povezuijejo lokalne pridelovalce, znanje
in proizvajalce.

V koticku Slovenske dobrote boste TuSevi kupci lahko

nasli slovensko sezonsko sadje in zelenjavo, marmelade,
moke, namaze, mlecne izdelke, kise, olja, piSkote, rezance,
suhomesnate izdelke in druge lokalne dobrote. Pot do
trgovskih polic je za majhne proizvajalce pogostokrat
tezavna, zato je okrepljeno sodelovanije s slovenskimi
zadrugami Se toliko pomembnejSe.




Lokalni pridelovalci edinstvenih sestavin
na domacem krozniku

Ko se je tok sveta obrnil in se je vnovi¢ pokazal pomen
lokalnosti in dostopnosti, smo v TuSu odprli novo poglavje v
ponudbi vrhunske slovenske hrane. Povezali smo vrhunsko
kulinariko, lokalne sestavine ter izkuSene slovenske
pridelovalce in predelovalce, ki pripravljajo inovativne
slovenske izdelke Ana Ro$ & Tu$, namenjene vsakodnevnim
nakupom. Tako na enem mestu zdruzujemo najboljSe, kar
Slovenija premore in to ponujamo nasim kupcem. Z razvojem
izdelkov, kreiranih po recepturi svetovne chefinje Ane

Ros, v celoto povezujemo lokalne pridelovalce edinstvenih
sestavin, ki so dostikrat spregledani. Skupaj zelimo pomagati
slovenskemu kmetu in podpirati lokalne produkte oz. lokalno
proizvodnjo. Kupec si danes Zeli preverjenih sestavin znanega
porekla in lokalnih izdelkov, odprt pa je tudi za novosti.
Ponosni smo, da pri projektu sodelujejo lokalni proizvajalci

in pridelovalci sestavin, ki so z delom na produktih Ana

Ro$ & Tu$ zagotovo deloma nadomestili izpad proizvodnje

in prihodkov, ki jo je povzroCila epidemija, ter ohranili
predragocena delovna mesta. Veseli nas, da njihovo delo
skozi naSe izdelke najde pot do kupcev, ki jih drugace
verjetno ne bi niti spoznali.

Brezplacne stojnice za pridelovalce

Trenutne razmere, ko marsikatera dejavnost ne deluje,
obcutijo mnogi. A malokdo pomisli, da te razmere
prizadenejo tudi manjSe lokalne pridelovalce hrane.

Ti namrec svojih odlicnih, domacih pridelkov niso mogli
oziroma Se vedno ne morejo ponuditi restavracijam,
Solam, vrtcem, hotelom ... Ker se danes Ze tako
zavrze preve¢ hrane, moramo kot druzba storiti vse,
da to koli¢ino zmanjSamo. Prav tako v Sloveniji, Se
posebej letos, raste zavedanje o pomenu samooskrbe
s hrano. Zaradi teh razlogov smo se v TuSu odlo€ili, da
pomagamo lokalnim pridelovalcem.

Ker je pot do trgovinskih polic véasih dolga, smo

se odlodili, da pridelovalcem odlicne lokalne hrane
omogocimo neposreden dostop do kupcev. V Planetu
Tus Celje smo ob petkih postavljamo stojnice z
odliénimi lokalnimi izdelki, pridelovalce pa smo
oprostili placila najemnine. Upamo, da bomo s tem vsaj
malo prispevali k blazitvi posledic koronakrize, ki je Zal
prizadela tudi najmanjSe. Vsekakor si Zelimo, da nikomur
ne bi bilo treba zavreci odvecne hrane.

QEIETE VRILRSED
HUTNR b BERLALER

EeTRi







SOLATE o ---evvoen-

Izkoristite
sezonsko
zelenjavo in v 10
do 15 minutah
pripravite
zdravo

jed, polno
vitaminov,
antioksidantov
in vlaknin.
Zdrave in
okusne solate
SO preproste

Za pripravo in
idealne za hiter
samostojen
obrok ali

kot priloga

h glavnemu
obroku.

PORCIJE: 4 : CAS PRIPRAVE: 15 MIN

OSVEZILNA
KUMARICNA SOLATA

(priloga)

e 2 kumari ¢ 1 rdeca Cebula e 1 pest

narezanih mandljev e 3 Zlice oljcnega

olja ¢ sok 1 limone e 2 vejici petersilja
e sol in poper

PRIPRAVA: Kumare in ¢ebulo
narezemo na rezine ter dodamo
ostale sestavine. PremeSamo, damo v
hladilnik za 5 minut in postrezemo.

bty
pg-r.n-»
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PORCIJE:2 i CAS PRIPRAVE: 10 MIN

RADIC S SKUTO
IN CICERIKO

¢ 1 manj$a glava radic¢a e 1 kozarCek Cicerike
e 5 Zlic skute @ 2 S¢epa soli 2 Zlici olja
e 1 Zlica kisa

PRIPRAVA: Radi¢ narezemo in operemo ter ga
zmeS$amo z vsemi ostalimi sestavinami.

NAMIG: SOLATO LAHKO
OBOGATITE S FIZOLOM,
SLADKO KORUZO IN KOSCK
KUHANEGA KROMPIRJA.

40 tu§

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 10 MIN

SREDOZEMSKA SOLATA
S CICERIKO

* 500 g kuhane Gicerike ® 3 paradizniki ® 2 papriki
¢ 1/2 rdeCe Cebule @ 10 zelenih oliv ® sok 1 limete
¢ 3 7lice oljcnega olja ® sveza zelis¢a ® sol in
poper po okusu

PRIPRAVA: Paradiznik, papriko, ¢ebulo in olive
narezemo na koScke. Dodamo ¢iceriko, limetin sok,
nasekljana zelis¢a in olj¢no olje. Solimo in popramo
po okusu. PremeSamo in postrezemo kot
samostojno jed ali prilogo.

NAMIG: K SOLATI SE
ODLICNO PODA BRUSKETA,
KI'JO LAHKO PRIPRAVIMO
KAR DOMA.



PORCIJE: 4 | CAS PRIPRAVE: 5 MIN gt
SPOMLADANSKA SOLATA . .~ -
Z BOROVNICAMI IN FETO

¢ 150 g motovilca 100 g zamrznjenih gozdnih
borovnic e 150 g fete (nadrobljene na koScke) @

3 pesti orehovih jedrc ® 2 pesti celih mandljev (ali
narezanih) e 2 pesti zlatih rozin e 2 Zlici sezamovih
semen e 4 Zlice olivnega olja ® 4 Zlice balzamitnega
kisa e sol in poperpo okusu

PRIPRAVA: Motovilec operemo, mu primesamo vse i .
ostale sestavine in postrezemo. |



PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 15 MIN

ZELJNA SOLATA Z
JOGURTOVIM PRELIVOM

e 1 glava rdecega zelja ® 4 kuhani krompirji
® 400 g kuhane cicerike ® 400 g kuhanega
rdeCega fizola e 2 naribana korencka

PRELIV: e 2 navadna jogurta e 2 vejici petersilja
e 2 stroka Cesna e 2 SCepa soli ® 2 SCepa popra
e 6 suhih sliv

PRIPRAVA: Zelje narezemo ali naribamo na
tanjSe rezine. V vecji posodi mu primeSamo
kuhan krompir, Ciceriko, fizol in korencek. Za
preliv v lo€eni posodi zmeSamo jogurt, nasekljan
petersilj, nasekljan ¢esen, sol in poper. Dobro ga
premeS$amo in z njim prelijemo solato. Okrasimo
jo z drobno narezanimi suhimi slivami.

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 10 MIN

OSVEZILNA SADNO
ZELENJAVNA SOLATA
"POLETNA SVEZINA”

© 200 g rukole 4 breskve @ 100 g skute
* 100 g borovnic 3 stroki Cesna

¢ 4 7lice balzamiCnega solatnega preliva
e SCepec soli

A r0)

PRIPRAVA: Rukolo operemo, breskve 1 '
%,

narezemo na rezine, ¢esen nasekljamo. Vse
sestavine zmeSamo in postrezemo.

NAMIG: NAMESTO S
BRESKEV IN BOROVNIC =
LAHKO UPORABITE JABOLKA
ALIMHRUSKE IN MALINE.

42 tud



7 tcﬁ‘.!: 4 0sEBE | CAS PRIPRAVE: 30 MIN
- = - " I -

v

Roladice s Pik puranjo dimljeno sunko

Sestavine: Priprava: Kumarico nasekljamo na majhne kocke, solimo in pustimo

U oribliz | . imo.
« 400 g PIK Puranje dimljene Zunke v cedilu priblizno pol ure, nato pa vodo Se dodatno odcedimo

® 6 polnozrnatih tortilj (& 25 cm)
e 2 korenja

Naribamo korenje.
V skledi zmesamo sir za mazanje in grski jogurt. Dodamo sesekljano

o 15 solatne kumarice kumarico in nariban korencek ter solimo in popramo po Zzelji.
e 400 g sira za mazanje Mesamo, da cvzloblmo enakomeren namaz. )
e 3 3lice grikega jogurta TOFtI|J(.3 namaz?mo z namazom. Nato poloZimo tri rezine dimljene
o solena solata puranje Sunke in potresemo z zeleno solato, narezano na trakove. Na
. sredino tortilje dodamo tri rezine paradiznika in potresemo z mlado
® 1-2 paradiznika tebulo
* 3 mlade cebule Tortiljo tesno zavijemo in jo zapakiramo v plasti¢no folijo. Postavimo

¢ sol, poper

jo v hladilnik za vsaj eno uro, lahko pa tudi ¢ez no¢.
Odstranimo folijo ter narezemo na kolute debele 2-3 centimetre.

PIK Puranja dimljena sunka, ovita v polnozrnato tortiljo, se bo
odli¢no podala k sirnemu namazu, obogatenemu s svezo zelenjavo.
PIK Puranja dimljena sunka je odlicna izbira za vsak dan. Kljub temu,
da je bogata z beljakovinami, vsebuje malo kalorij in mascob. Iz nje
enostavno ustvarite preprost in okusen obrok.

Recept, po katerem lahko obrok pripravite dan prej in ga vzamete
s seboj, bodo Se posebej cenili ljubitelji zdravega nacina Zivljenja.

Dober tek!



Clntrinakup

Qe T TaUD SaTh

PREDSTAVLIAMO:

V spletnem supermarketu hitrinakup.com
vas vedno znova presene¢amo. Tokrat vam
predstavljamo novost, ki bo vase spletno
nakupovanje naredila Se popolnejse -
predstavljamo vam TuSevega osebnega
splethnega nakupovalca. Ta bo za vas izbral
to¢no taksno sadje, zelenjavo, kruh ali kos
mesa, kot bi ga izbrali sami.

Ena od kljucnih storitev naSega spletnega nakupovanja

je skrbna izbira izdelkov. Ta je veliko preprostej$a, ko
nakupuijete tehnino blago, mi pa smo tukaj pri vaSem
nakupu zivil. Prav z zavedanjem o Zeljah in pricakovanjih
kupcev po najboljSem nakupu smo v TuSu razvili novost,

ki predstavlja vrh v ponudbi spletnega nakupovanja Zivil v
Sloveniji. Predstavljamo vam TuSevega osebnega spletnega
nakupovalca.

Izbira, kot jo zelite

Ko v naSem spletnem supermarketu hitrinakup.com izbirate
sveze izdelke, lahko pri vsakem dodate opombo, ki jo bo
vas$ osebni spletni nakupovalec upoSteval. Tako bo za vas

VAS OSEBNI SPLETNI

izbral ravno prav zapecene zemljice, malo rdece zelje, zrel
avokado, manj zrele banane, nemasten kos mesa za juho,
srednje velikega brancina ali pa rdece otroSke zabice za
starost 8 let.

Vas osebni pomocnik

Ko se bo zgodilo, da v naSi trgovini ni na zalogi tocno
takSnega avokada, banan ali mesa, vas bo osebni spletni
nakupovalec poklical in se z vami osebno dogovoril o
alternativah, ki so na voljo, da ne boste ostali brez izdelkov.
Ko bo kon€al nakup, bo izdelke liéno zloZil v primerno
embalazo in lo€il glede na temperaturo hrambe, tako da
boste vrecko s hlajenimi izdelki le postavili v hladilnik ali
zamrzovalnik in zaceli uzivati v dobrotah, ki smo jih izbrali za
vas.

Narocilo urejajte sami

Svoje narocilo v spletnem supermarketu hitrinakup.com
lahko sami urejate do 2 uri pred prevzemom oziroma dostavo
in tako dodajate izdelke, na katere ste pozabili in jih Zelite
dodati svojemu naroCilu.



@ hitri nakup.com

Vasa zivila na dom
ze v Stirih urah!

Spletni supermarket

Varen nakup zivil
brez stika

HitriNakup.com vam nudi
vase najljubse izdelke brez
obiska trgovine.

Brezplacna dostava
na dom

Nudimo vam brezpla¢no
dostavo na dom pri nakupu
zivil nad 40 EUR.

Prevzem zivil na 22
lokacijah po Sloveniji

Vas nakup bo pripravlje
Se isti dan najmanj 2 uri

oddaji naroila. | www.hitrinakup.com
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Domiselni, osveZujoci
recepti bodo v vrocih
dneh z izvrstnim okusom
razveselili vse ljubitelje .~/
sladkih jedi, pa tudi tisté; ki

jim do sladkega obicajno ni.

=




PORCIJE: 4 " CAS PRIPRAVE: 20 MIN

TIRAMISU NA HITRO

e 24 piSkotov:Plazma.e.1-zavojéek kreme
za tiramisu o 6°dl-mleka e 1 Zlica kakava
V-prahu"e:2 banani ® 2,5 dl'smetane za
stepanje e 1/2 zavojcka Kremfixa e nekaj
jagod (zamrznjenih-ali svezih) e 1,5 dl
ohlajene turSke kave

PRIPRAVA: Tiramisu kremo pripravimo by SRR R
po navedilih na embalazi. TurSko kavo 35S s L S T
zmeSamo S 3'dbhladnega mleka. VloGeni - i= TTi - Sl NSRS TR =L SRR -
posodi stepemo smetano, ki smo : T N B L R i
ji dodali Kremfix. PiSkote za nekaj i - : -
sekund pomocimo v kavno mesanico in
jih polozimo na kroznik. Za prvo plast
potrebujemo 3 piskote. Oblozimo jih

z dvema Zlicama tiramisu kreme in z
nekaj koScki banane. Dodamo drugo
plast piSkotov, ki jo prav tako oblozimo
s tiramisu kremo, banano in smetano.
Posujemo s kakavom in postrezemo

Z jagodami.

-




s

« SLADICA

PORCIJE: 4
CAS PRIPRAVE: 10 MIN + 3 URE HLAJENJA ;

JOGURTOVI _
ZAMRZNJENGK|

o 4 grSki jogurti ® 1 dl mleka e jagodiCevje
e 2 7lici medu e cimet po Zelji

PRIPRAVA: Vse sestavine razen
jagodicevja zmeSamo v meSalniku

in zmes prelijemo v model, obloZen

S papirjem za peko. Posujemo z
jagodicevjem (lahko tudi z drugim sadjem
ali granolo) in damo v zamrzovalnik vsaj
za vsaj 3 ure. Nekaj minut pred postrezbo
zZmes vzamemo iz zamrzovalnika in jo
narezemo na manjSe kose.



KOSOV: 12

CAS PRIPRAVE: 5 MIN + HLAJENJE GEZ NOG

OSVEZILNE
SADNE LEDENKE

PRIPRAVA: Za osvezilne ledenke, ki
nas bodo ohladile v vrocih poletnih dneh,
potrebujemo le najljubSe sadje in vodo!
Mi smo uporabili maline in banane.
ModelCke za ledenke napolnimo s koScki
banane in malinami ter zalijemo z vodo.
Cez noc jih pustimo v zamrzovalniku, da
se popolnoma strdijo.
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............ e SLADICA

PORCIJ
CAS PRIPRAVE: 1,5 URE (S HLAJENJEM PUDINGA)

MANGO KOZARCKI

e 2 manga ® 2 vrecki vaniljevega pudinga
(2x37q)e7 ® 20 g limoninega
sladkorja e dnih keksov

Z limoninim

gladko zmes brez
grudic. amo pudingovo
zmes in in na zmernem ognju.
Puding odstavimo, da se ohladi. Medtem mango
narezemo na manjSe koScke in ga s pali¢nim
meSalnikom zmeSamo v pire. V kozarce nalozimo
najprej nadrobljene kekse, nato ohlajen puding in
na koncu mangov pire.

N
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SLADICA o -

NAMIG: ZA PRIPRAVO UPORABITE ZELO ZRELE BANANE.
TAKO BO SLABOLED SLAJSIIN OKUSNEJSI.

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 10 MIN

DOMACI BANANIN
SLADOLED

e 5 zamrznjenih banan e 6 zvrhanih Zlic
kakava v prahu e semena stroka vanilje
e 1 dl mleka

POSIP: konopljm semena, prazeni arasidi,

Alse sestavine (razen sestavin za
~ posip) v multlpraktlku mesamo toliko Cas
- da nastane gladka zmes. Sladoled razdelin
na 4 dele ter posujemo s konopljinimi e
semeni, arasSidi in kakavovimi zrni. Pred ;
postrezbo ga lahko za nekaj ur postavimo v
zamrzovalnik.







ZVILJENJSKI SLOG

Pomlad sicer ponuja paleto pastelnih barv,
a ni nujno, da je to va$a izbira. Ravno nasprotno! S
pridihom nenavadnega in nepri¢akovanega lahko
dosezete odlicen ucinek.

- tako boste zagotovo razveselili vse
prisotne za mizo. Tak$na izbira je tudi nekoliko bol;
sveCana, zato je idealna za posebne priloznosti ali
dobrodoslico . Pri takSnem urejanju mize
je pomembno, da ne pretiravate z ucinki (v tem
primeru z barvo servisa). Crna barva je primerna,
a naj bo zastopana samo v servisu (lahko dodate
kakSen majhen detajl, na primer biser ali list s
sporoCilom). TakSni kombinaciji vsekakor dodajte
element narave — nekaj minimalistitnega zelenja
(bodite pozorni na odtenek zelene barve, ki naj bo
temen in hladen). Ob sploSnem navduSenju nad
prebujanjem narave so njeni elementi nepogresljivi
pri okrasitvi doma, zlasti mize.

Daljsi in toplejsi dnevi, polni sonca, prebudijo nasa cutila ter v
nas vzbujajo dobro razpolozenje in zadovoljstvo. Dobro voljo
in pozitivno razmisljanje je vsekakor treba prenesti tudi v
okolje, predvsem na jedilno mizo, ki naj skladno z letnim ¢asom
dopolnjuje razli¢ne lahke, diSece in barvno bogate jedi.

omlad je najlepsi letni ¢as, poln razkoSnih vonjev. Narava
Pse prebuija, cveti, disi, zato je povsem logi¢no, da bomo

posegli po najrazkoSnejsi in u€inkoviti dekoraciji —
cvetju. Ob veliki izbiri, ki se nam ponuja spomladi, nihCe ne
more ostati ravnoduSen. Potonike, vrinice, narcise, hijacinte,
ranunkule, tulipani, anemone, Spanski bezeg ... Celo vejice
cvetoCega sadnega drevesa bodo dosegle odlicen ucinek pri
okrasitvi doma in Se posebej jedilne mize.

NAJ MIZA DISI!

In za to naj poskrbi naraven vonj roz, ki so pravkar zacvetele.
Ne glede na to, ali ste se odloCili za rezano cvetje v vazi,
manjSe loncke z zasajenim cvetiem (npr. s hijacintami) ali ste
mizo (morda tudi kroznike) posuli s cvetnimi listi, ne morete
zgresiti. Ce je cvetje v neposrednem stiku z jedilniSkimi
povrSinami, poskrbite, da ni strupeno. Ce spadate med

ljudi, ki so v kuhinji zelo ustvarjalni, lahko

-Elll; ;
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ZWIESEL
GLAS
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Podjetje Zwiesel Kristallglass

Ze 140 let zdruZuje stoletne
rokodelske spretnosti z inovativno
tehnologijo, usmerjeno v uvajanje

in neprestano izboljSevanje

novih materialov, proizvodnih
postopkov in izdelkov. Sodelovanje

s sommelierji, proizvajalci

vin, hoteli in restavracijami iz
celotnega sveta, omogoca tesen e
vpogled v uporabniSko izkusnjo

ter predstavljajo vir navdiha za
izboljSevanje materialov, tehnoloskih 4
postopkov, kot tudi ideje za nove |
oblike kozarcev. :




minimalizem je vedno dobrodoSel, zlasti Ce imate na mizi
posebne jedi ali cvetje (PRIMER 4). Ceprav so rastline in
cvetje najbolj opazni, ni nujno, da so vasa prva izbira. \/ejica
cvetocega sadnega drevesa na krozniku bo prav tako odlicno
opravila svoje delo pri dekoraciji (Ce so cvetovi Zive barve, jih
bo izvrstno poudaril bel jedilni servis — PRIMER 5), odlicna
zamisel pa je tudi cvet bombazevca. V zimskem ¢asu so
nadvse dobrodoSle svece v razlicnih svecnikih in steklenih
posodicah, ki v dom vnaSajo toplino. A tudi v preostalem
delu leta se ni treba odreci elegantnemu soju sve¢ (PRIMER
6). Kot pri boZicnem okraSevanju mize tudi v toplejSem delu
leta dobrote na mizi Ze same po sebi sluZijo kot lep okras.
Pomembna je le primerna postavitev. Pri tem bo dobro sluzil
steklen zvonec za jedi, ki izzareva eleganco.

SANJSKI PIKNIK!

Verjetno se ze veselite, da boste lahko odsli na prosto,
in prepriéani smo, da boste veliko pozornosti namenili
organizaciji sanjskega piknika. Ko govorimo o pikniku, je
dobrodoslo dejstvo, da ga lahko pripravimo v neokrnjeni
naravi ali pa na domacem vrtu. Na pikniku v naravi je

ZVILJEN)SKI SLOG e

sedenje na tleh nekako samoumevno in v vecini primerov
je na tleh postrezena tudi hrana. A to ne pomeni, da se

je treba odredi elegantnemu ali romanti¢nemu pogrinjku.
Namesto kariraste odeje izberite pastelne barvne odtenke
in mehkejSe materiale (polozite jih na bolj grobo odejo, ki je
v neposrednem stiku s tlemi). Posebno in razkoSno vzdusje
pa bodo dodale blazine. Ce piknik organizirate na svojem
vriu, imate ve€ moznosti za okrasitev, hrano pa lahko
namesto na tleh postrezete na lesenih deskah ali nizkih
mizah. V tem primeru Kot izvrstna okrasitev sluzi pisano
sadje, ki ga lahko nareZete in postrezete na krozniku ali v
posodi. Sadje je odlicen okras tudi v pijaci (PRIMER 7).

Naj vam ne bo Zal truda pri iskanju ustvarjalnih detajlov.

S cvetjem in svecniki poskrbite za pravljiéni pridih. Ce
boste pijaco postregli v lepih kozarcih, bo tak piknik veliko
bolj dragocen kot kosilo ali veCerja v razko$ni restavraciji.
Sedenje na tleh spodbuja sprostitev, kar bo zagotovo
prispevalo k Se prijetnejSemu vzdusju. Zato je najbolje, da
zacnete kar nacrtovati.

NAMIG: SADJE, ZELENJAVA (NAREZANA ALV KOSIH) IN PISKOTI, ZLASTI
CE SO LEPO RAZPOREJENIIN POUDARJIENI NA MIZI, IMAJO MOCEN
DEKORATIVNI UCINEK. IZKORISTITE GA




BARVNO ALI ENOBARVNO? OBOJE!

Ljubiteljem pisanih barv se s prihodom pomladi zagotovo
izpolnijo zelje! Izvrstno bodo videti vse kombinacije
pastelnih barvnih odtenkov, tudi e jih razporedite
naklju¢no. Marsikomu se utegne zazdeti, da

Tako boste nasli najboljSo
resitev, Ze sama ustvarjalna igra pa vas bo navdala z
zadovoljstvom.

V tem primeru si dajte duska

NAMIG: PRTICKE
LAHKO NAMESTITE
NA STEVILNE
NACINE.
ZAVOZLAJTE JH,
NA ZANIMIV NACIN
PREPOGNITE

ALl OKRASITE 7
NENAVADNIMI
BARVNIMI OBROCKI
POMEMBEN
ELEMENT PRI
OKRASEVANJU STA
TUDI TEKSTURA

IN VELIKOST
PRTICKOV.
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SPUSTUIMO SLOVENSKg
KUPLIMO DOMAEE

Predstavijamo vam izdelke kmetije Ostanek, kjer se s pridelavo in
predelavo vrtnin ukvarjajo Ze od leta 1997. lzdelki so pripravijeni rocno
po domacih recepturah in iz sveze zelenjave, ki je pridelana na kmetiji.

Bonboniera
Paulice

Mama Paula
*163g

Vsaka PAULICA je izdelana rocno z veliko
ljubezni in natancnosti iz zelo kakovostne
temne, mleCne in bele belgijske ¢okolade,
pistacij, leSnikov, mandljev in araSidov. Vsi okusi
se v treh plasteh dopolnjujejo v cudovito celoto.
Tako so mehke in kremaste, da te v trenutku
prevzamejo. V sredini bombonjere pa se skriva
vedno drugacno c¢okoladno presenecenie.
Lahko so popolna sladka razvada ali pa odlicno
darilo. Poskusite jih!

FAIE T DA

Domaca
sladka

skuta

e polnomastna
® Flis

5009

Tekoci jogurt, narejen iz pasteriziranega polnomastnega
mleka, pomeSan z naravno sadno aromo in ko3¢ki sadja

vrhunskega okusa, polnjen v 250 in 500 ml plasteni)
fr b ... . Teko¢i
| 7

s .| jogurt

'/.- e © horovnica
g Fg@-f" : * jagoda
o s * peceno
| h1 t'F—l;:" F Jpabolko
' l e o navadni
- ® Flis
= © 250 ml

Miadi ===
sir Vaieily
* poper @ ot
 navadni Sy
* Flis
*2009 T

/B/- Domace
AT hrenovke
ﬁi&'ﬁ&k iz svinjine
P 5 i s slanino v

naravnem

e,

Domace

hrenovke
kuumsko pakirano
e KZ Tolmin




Zdruzili smo vec kot

1000 slovenskih
kmetij in v ponudbo
13 trgovin Tus na

X = 100 % naravni jabolcni sok, i
meagl .SOK narejen iz svezega sadja, KonoPI"r!o b d H
e " Vilamovkenjaboka Dasteriziran olje POSEnNO proaajno
=1 * breskve in jabolka 1 * Kmetija mesto umestili Veé
o1l =7 Nastran .
% | * 250 m kot 600 lokalnih
Jo oy
. izdelkov.
\
=3 *
| tus
L e T - Qﬁ Jaboléni
[l motes == 1 Wit ene sok
- ' & o Matic
o]
|"= :1_"-— —F’J Dobitnik zlatega
in srebrnega
priznanja na
tekmovanijih
Dobrote
- slovenskih
Tlacenka kmetij na Ptuju.
e vakuumsko pakirano
© KZ Metlika
Repca
e repicno olje
° (0,751
Pirina moka Jesprenj
°1kg °1kg

Fmetija, in mhin

Kmetija Maln se od leta 1992 ukvarja s
kokosSjerejo in pridelovanjem kokosjih jajc,

od leta 2008 pa tudi z izdelovanjem izvrstnih
testenin. Ker so izdelane iz svezih domacih jajc
in kakovostne moke, se ne razkuhajo in ostanejo
¢vrste. Proizvajajo razne vrste testenin: Stiri vrste
juSnih in dve vrsti Sirokih rezanceyv, ribano kaso,
makarone, svedre, obrocke in krpice.



PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 30 MIN

SLADOLEDNI SENDVIC

e 3 jajca ® 3 zvrhane Zlice sladkorja

e 1 Zlica chia semen, namocenih v 3 zlicah
vode e 3 zvrhane Zlice mletih mandljev

e 3 zvrhane Zlice moke e 1 Zlica kakava v
prahu e 1 Zlitka pecilnega praska ® 5 zrelih
banan e 1 strok vanilje ® 150 g jedilne
cokolade @ 70 g suhih sliv in kandiranih
robidnic, namocenih v likerju Amaretto

100 g narezanih mandljev, leSnikov ali
drugih oreskov

PRIPRAVA: Banane narezemo,
razporedimo po pekacu in damo v
zamrzovalnik za dve uri. Pecico vklopimo
na 200 °C in pripravimo biskvit. Jajca in
sladkor penasto ume$amo s kuhinjskim
robotom, da zmes dvakratno naraste

in pobledi. Moko zmeSamo s pecilnim
prasSkom, mandlji in kakavom ter rocno
primeSamo jajcni zmesi. Dodamo namocena
chia semena in semena vaniljevega

stroka. Biskvit na tanko razmazemo po
pekacu, obloZzenem s papirjem za peko,

in pecemo od 8 do 10 minut. Pecenega
popolnoma ohladimo. Banane vzamemo iz
zamrzovalnika in jih zmeSamo v meSalniku
ali s palicnim meSalnikom v gladko zmes,

ki ima videz sladoleda. Dodamo vaniljeva
semena in namoceno suho sadje. Biskvit
prerezemo na pol. Prvo polovico premazemo
z bananinim sladoledom in pokrijemo z
drugo polovico biskvita. Malo pritisnemo,

da se sladoled enakomerno razporedi in
damo v zamrzovalnik Se za dve uri, lahko
tudi ¢ez noc. Stopimo Cokolado in narezemo
oreSke. Velik sladoledni sendvi¢ vzamemo

iz zamrzovalnika in obrezemo robove.
Razrezemo na priblizno enake pravokotnike,
prelijemo s ¢okolado, posujemo z oreski

in postrezemo.

NAMIG: SLADOLEDNI
SENDVIC LAHKGO
PRIBRAVITE TUDI BREZ
PEKEANRNAMESTO
BIOKVIAURERABITE
KUPLJENE PISKOTE.




PORCIJE: 10 KOSOV | GAS PRIPRAVE: 10 MIN

DATLJI Z MANDLJEVIM
MASLOM N OKOLADgp)

vovew

e datlji ( razkoscmé‘nl) e mandljevo
maslo ® nase_lgl}ana cokolada

PRIPRAVA: Datlje napolnimo z
mandljevim maslom in vanj potisnemo e

nekaj ko§ kov ¢okolade.

NAMIG: POLNIENE DATLIE..
| AHKO ZAMRZNETE DA 3E

,iSTa;i PRIGF%tZEK\/E ,
PF%I ROKI

P S B el

Sendvidi s
sladoledom,
datlji s cokolado,
limonina
sladica,
marelicne
kocke in
maksi
palacinka?
Kar vse bi,
prosim!

NA DESERTNEM KROZNIKU
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AGRAGOLD Demerara
rjavi sladkor

... j& naravni nerafinirani sladkor.
Primeren je za pripravo raznovrstnih
sla$€ic in sladkanje tako toplih kot
hladnih napitkov.

PORCIJE: 8 : CAS PRIPRAVE: 45 MIN PRIPRAVA: V vegji posodi dobro zmesamo
vse suhe sestavine. V drugi posodi zmeSamo

LIMONIN KO LAC vse mokre sestavine in jih dodamo suhim.

MeSamo, da nastane gladka enotna zmes.
¢ 190 g bele gladke moke ® 15 g kokosove moke ® 2 Scepa  Zmes vlijemo v namascen in pomokan pekac :
soli @ 4 Zlice navadnega jogurta ® 6 Zlic sladkorja e 1/2 ter pe¢emo pribl. 20 min pri 180 °C. Za preliv -
zavitka pecilnega praska e 3 jajca ¢ 5 Zlic soncniénega olja ~ zmeSamo limonin sok s toliko sladkorja v :
e sok 1 limone e 1 Zlicka nastrgane limonine lupinice prahu, da nastane precej gosta, a Se vedno
tekoCa zmes. Pecen biskvit rahlo ohladimo in
PRELIV: sok 1 limone in sladkor v prahu prelijemo s pripravljenim prelivom.




4 CA PRE’RAVE zsvﬁhN ﬁ.
F| IGNE KOCKE

0 g ajde * 30 nﬂa?'éllc . pest* N
god goji ali drugega posuSenega jagodicevia
| 180 g narezanih mandljev e lupinicaene
~ limone e 75 g kokosove mascobe

* 250 g temne Cokolade ® 10 svezih marelic

za okrasitev

PRIPRAVA: Zvecer v vodo namocimo ajdo,

suhe marelice in mandlje. 50 g kokosove

s Imate radi maslo?  mascobe stopimo. Namocene suhe marelice
Potem vam bo vseé - ¢ zmeSamo v pasto. Dodamo ajdo, narezane
nova Rama classic. ¢ mandlje, jagode goji, limonino lupinico
¢ inraztoplieno kokosovo mascobo. Dobro
* Narejena je iz 100 % naravnih sestavin, :  premeSamo, zmes damo v pekac in jo
ki so kupcu razumljive. ¢ poravnamo. Cokolado raztopimo nad paro
e Ima bogat vir vitamina D. : s preostankom kokosove maScobe in z njo
e Je idealna vsakodnevna T ¢ prelijemo zmes v pekacu. Damo v hladilnik
izbira za pripravo naravne . ’ﬁ’ﬁa . zavsaj 1 uro. Ko se zmes strdi, jo narezemo
in okusne hrane. G : ~ na kocke ter okrasimo s svezimi marelicami,
* PoviSana raven mascobe D © mandlji in svezo meto.
zagotavlja zadostno e ?" :
kUlInarlénO ZmOgleVOSt . o n___.j ; .........................................................................................................
Celo za kuhanie. %"‘"E,.E 63



PORCIJE: 9 KOSOV
CAS PRIPRAVE: 30 MIN

MAKS]I PALACINKA
1Z PECICE

¢ 450 g moke © 4 jajca ¢ 5 dl mleka

¢ 1 zavitek pecilnega prasSka e 1 ¢ajna
Zlicka vaniljeve arome e 3 Zlice
sladkorja e sveze'borovnice in jagode

PRIPRAVA: Moko, jajca, mleko,
pecilni prasek, sladkor in vaniljo dobro
preme$amo, da nastane enotna zmes.
Prelijemo v plitev pekac, oblozen s
papirjem za peko. Zmes oblozimo

Z narezanimi svezimi jagodami in
borovnicami. Pe¢emo pri 180 °C od 15
do 20 min.



NOVI MAGNUM DOUBLE
GOLD KARAMEL
BILLIONAIRE

&) X
MAGNUM

za Zeljne uzitka



------------ « POLETNA OSVEZITEV

Mmmmm ... ’/

= Al

N
pr—
i - .

oy Poleti
~7" 'ne gre brez
osvezitve s
koktajli
razli¢nih
okusov.
Poskusite,
navduseni

boste!
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OSVEZILKO Z JAGODAMI IN TIMIJANOM

PORCIJE: 2 i CAS PRIPRAVE: 40 MIN sladkor. Preostale jagode narezemo na tanjSe listice in jih s
, , . ) . prsti pritisnemo ob notranjo stran kozarca, da se vidi jagodni
* 400 g jagod (4 jagode prihranite za okrasitev) ® Sopek vzorec. \ kozarce damo led, vejico timijana, jagodni pire in

timijana e 4 Zlice medu @ 1 limona ® 500 ml mineralne vode prelijemo z mineralno vodo.
e led e kristalni sladkor za okrasitev

PRIPRAVA: Jagode narezemo na kostke, pretlagimo in NAMIG: ZA PRIPRAVO ALKOHOLNE
dimo. Jagodni pi dom, sok lovi =
lmone in 4 fmianovimi vejcami, Pustimo, ta 5 minut .~ ZLICICE KOKTAJLANAMESTO

rahlo vre. Ohladimo. Pripravimo kozarce, tako da robove MINERALNE VODE UPORABIMO SLADK]
pomocimo v sok druge polovice limone in nato v kristalni ALl PENECI MUSKAT.
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------------ « POLETNA OSVEZITEV

LEDENA KAVA

PORCIJE: 2
CAS PRIPRAVE: 10 MIN

e ledene kocke ® 400 ml instantne
kave, ohlajene ® 100 g kakava v
prahu e 200 g sladkorja ® 250 ml
vode ® mleko e Scepec soli

e 7licka vaniljeve arome

PRIPRAVA: Najprej pripravimo
¢okoladni sirup, tako da v posodi
zmeSamo vodo, kakav, sladkor, sol
in vaniljevo aromo. Zavremo in na
srednje mocnem ognju kuhamo
toliko Casa, da se sirup zgosti.
Ohladimo. Kozarec napolnimo

z ledom in nalijemo mleko do

treh Cetrtin. Prilijemo Cetrtino
ohlajene kave in izdatno koli¢ino
cokoladnega sirupa. Vrstnega reda
se je'treba drzati, e Zelimo da se
v kozarcu naredita svetla in

temna plast.

MASVET: VEGANSKE
RAZHCICO-PRIPRAVITE
~Z RASTLINSKIM

NAPLTKQOM: £EDENA -
KAVA BO'SE B J ™
PREGRESNA CE@@SI
NAMESTO LEDU ™. 5
UPORABILI SLAD@LE\%

L.

(1

\

\ %

=

OSVEZILNI LIMETIN ~ SLADEK KOKTAJL Z
KOKTAJL ~ GOZDNIMI SADEZ

PORCIJE: 1 i PORCLJE: 1

e 3 dl mineralne vode Radenska ® 2 7lici sirupa * 2 dI mineralne vode Radenska ® 3 zlice zamrznjenih
limeta in melisa Dana ® sok 1 limete ® 3 rezine limete  : gozdnih sadezev e 2 zlici malinovega sirupa

* nekaj listov sveze melise © led ¢ 3 sveze jagode (zmecCkane) @ led

PRIPRAVA: Vse sestavine zmeSajte in postrezite. PRIPRAVA: Vse sestavine zmesajte in postrezite.
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DOMISE

Pripraviti otroke
do tega, da za
zajtrk pojedo nekaj
zdravega, ni vedno
lahka naloga. Z
malo truda lahko
vsaj ob koncu tedna
zjutraj pripravite
zanimive, zdrave

~ inustvarjalne

. jediz zivalskimi

~ motivi. Ko jih bodo
otroci zagledali na
krozniku, sploh ne
bodo podvomili o
sestavinah!

ALI VESTE ...

Dimljeni losos je
kakovostno Zivilo, bogato
z lahko prebauvljivimi
beljakovinami in omega-3
mascobnimi kislinami,
vsebuje pa tudi vitamin D.
Zaradi velike vsebnosti
soli ne pretiravajte s
koli¢inami.

N UZ|TE

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 10 MIN

SENDVIC RIBA

e 1 rezina dimljenega lososa ® 2 svezi kumari ® svezi kremni
sir e 4 rezine kruha iz polnovredne moke e za okrasitev: slane
ribice, olive, petersilj, mandlji, orehi, rozine

PRIPRAVA: Kruh nareZite na rezine in jih namazite s kremnim
sirnim namazom. Na polovico namazanega kruha poloZite
tanjSo rezino dimljenega lososa in na robu izreZite trikotnik,

da nastanejo ribja usta. Kumare narezite na tanjSe rezine in

jih razporedite v plasteh, da spominjajo na ribje luske. KoScéek
kumare v obliki polmeseca naj sluzi za rep. ManjSi koSc¢ek
kumare in polovica olive naj bosta ribje oko. Sendvi¢ postrezite
na krozniku, ki ga okrasite z oreSki, rozinami, peterSiljem in
slanimi ribicami.

NAMIG: LOSOS JE [ZVRSTEN
L RAZLICNIMIVRSTAMI
SVE/ZE ZELENJAVE,
OLIVAMI, JAJCI, LIMONGOVIM
SOKOM, AVOKADOM,
PARADIZNIKOM IN RAZNIMI
SIRI. PREIZKUSAJTE!




ALI VESTE ...

Tudi pri ameriskih
paladinkah obstaja
veliko razli¢ic nadevov
in nacinov priprave

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 20 MIN

BANANINE PALACINKE

 2/3 skodelice polnovredne moke e 2 srednje veliki banani

e 1/4 skodelice mleka e 3 vecja jajca ® 1/4 skodelice grskega jogurta .

* 1/2 Zlicke jedilne sode e 1 vaniljev sladkor ® kokosovo olje NAMIG: ZA TQ

e 7a okrasitev: banana, borovnice, jabolka, med Z D RA\/O RAZ U C’ CO
PRIPRAVA: Vse sestavine zmeSajte v meSalniku ali s pali¢nim AMERISKIH
meSalnikom. V ponvi za peko palacink dobro segrejte malo kokosovega PAL AC| NK | AH KO
olja in zmes vlijte vanjo. Ko robovi rahlo porjavijo, palaginko obrnite

in pecite na drugi strani. Postrezite jih z medom in svezim sadjem: UPORARBITE PIRIN O

borovnicami, na koleS¢ke narezanimi bananami in jabol¢nimi rezinami,
ki sluZijo za o€i, uSesa, nos, krila ... PalaCinke lahko postrezete tudi z OVSEN O' PROSENU

aradidovim maslom, stopljeno Gokolado, javorjevim sirupom, orehi itd. ALl AJDOVO MOKO.



OTROCI o -

PORCIJE: 4 i CAS PRIPRAVE: 15 MIN

SENDVICI ZABE

e 2 zrela avokada e 225 g svezega
mehkega sira e 1 zlicka narezane
bazilike ¢ 1 Zlica sezamovih semen ® sok
1/2 limete ali limone e malo soli ® malo
oljicnega olja e nekaj rezin kruha e sveze
kumare, petersilj, borovnice in maline

PRIPRAVA: Avokado olupite in / /
odstranite koscico. Meso zmeckajte z
vilicami ali ga zme$ajte z mesalnikom.
Dodaijte sir, limonin ali limetin.sok,
narezano baziliko in sezam: Prilijte malo
oljicnega olja in posolite.

Dobljeno zmes namazite na rezine kruha
in dodajte na kolesca narezano kumaro,
borovnice za o€i, stebelce petersilja za
usta in maline za lica. Poglejte — rega,
rega, kvak, nastala je Zaba!

NAMIG: KOLICING
AVOKADA IN SIRA
NAMAZU PRILAGODITE
OKUSU OTROK, PO
ZELJI PA LAHKO
DODATE TUDI CESEN.

ALI VESTE ...

Avokado je priporocljiv
kot prvo zivilo v

prehrani otrok med
4. in 6. mesecem
starosti. Vsebuje zdrave
mascobe za mozgane
in rast ter razvoj na
splosno.
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L JUBLJIENCKE, -
KIRADL  «
GRIZEJD

RASTLINE,
ZA BALKON
ZBERITE
TAKE, KINISO
STRUPENE.
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Rastline so klju¢nega pomena za okrasitev
balkona ali terase. Z njimi v svoj osebni
prostor vnasate pridih narave, kar bistveno
vpliva na obcutek ugodja, moznost hitre
sprostitve in ucinkovito lajSanje stresa.
Pripravili smo nekaj predlogov, kako
“ozeleniti” balkon ali teraso v skladu z
njuno velikostjo, namenom in slogom
ureditve.

KAKO IZBRATI
ZA BALKON ALI TERAS

zbira rastlin je v prvi vrsti odvisna od velikosti balkona ali

terase. Manjsi prostori so seveda primerni za manjSe rast-
line in tiste, ki ne rastejo v Sirino. Idealno je, ¢e lahko posode
pritrdite na steno (za kar danes obstajajo odlicne resitve, na
primer vertikalni vrtovi, ki so zadnji trend), ali pa jih names-
tite na zunanjo stran balkonske ograje. Ce jih boste namestili
na notranji strani, naj bodo rastline v ozkih posodanh, ki
zavzamejo ¢im manj prostora. Ce Zelite, da so rastline tudi
uporabne, se odloCite za zeliS¢a. Bazilika, meta, rozmarin,
timijan in druga zeliS¢a, bodo videti izvrstno, vi pa boste
uzivali v prijetnih vonjih, ko jih boste uporabljali pri pripravi
obrokov. Sukulente ali socnice ne zahtevajo velikih posod in
uspevajo tudi na bolj sencnih balkonih. Ce Zelite imeti veliko
rastlino, se odloGite za tako, ki raste v visino in ne v Sirino.
Vzpenjavke, na primer vrinice, so prav tako odli¢na reSitev,
ker lahko preprosto usmerjate njihovo rast. Ljubitelji mini-
malizma se lahko odloCite za oljko ali citrus.

4

ZDRUZITE LEPOTO IN UPORABNOST Y.

Za tiste, ki Zelite uzivati v zelenju in se hkrati zaSCititi pred gl |
zunanjimi pogledi, bo izvrsten bambus, primerne pa so tudi
vzpenjavke, kot so vrtnice ali brsljan. Brsljan raste hitro in
izvrstno Sciti pred vrocino. Ce pa Zelite cvetoCo rastlino, pri-
poro¢amo glicinijo, ki vas bo navduSevala z velikimi, viseCimi
cvetovi. Vsem tistim, ki se ne morete odlogiti, kaj bi izbrali,
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naj namignemo le, da med najpriljubljenejSe in najpogostejSe
cvetoCe zasaditve na balkonih spadajo petunije, verbena in
begonije. Tu so seveda Se pelargonije, za katere bi se zagoto-
vo odloCile naSe babice, Stevilne barve in njihova intenzivnost
pa bodo zagotovo navdusile tudi vas.

NA KAJ MORATE BITI SE POZORNI

Pri izbiri rastlin za balkon ali teraso bodite pozorni na to,
kako soncen je balkon (na kateri strani se nahaja in koliko
sonca ga doseZe glede na stavbe, ki so v bliZini), ga doseze
dez ali je pokrit in kako zahtevna je nega izbranih rastlin.

Ne pozabite, da obstajajo Cudovite rastline, ki so lahko v
toplejSih mesecih zunaj (na primer cudovita rastlina Adam
oziroma alokazija), v zimskih mesecih pa jih je treba prezimiti

v zaprtem prostoru. Zato se obvezno posvetujte s strokovn-
jakom v vrtnem centru, ki vam bo v skladu z vaSimi pogoji
pomagal izbrati idealno rastlino.

NAMIG: CE JE BALKON
USMERJEN IZKLJUCNO
NAVZHODNO STRAN,

SE BO ZJUTRAJ KOPAL
VSVETLOBIL AZEV
/GODNJIH POPOLDANSKIH
URAH PABO SONCE
POCASI [ZGINILO. KOLICINA
SONCNE SVETLOBE JE
POMEMBNA ZA

/ORENJE PLODOV.

NAMIG: META NE ZAHTEVA VELIKO
NEGE, BAZILIKA NE MARA PREVEC
SONCA, ORIGANO PRENASA

VEC SUSE KOT PREPOGOSTO
ZALIVANJIE. NA BALKONU LAHKO
GOJITE TUDI SPINACO, BLITVO

IN RADIC. VSE TE RASTLINE SO
PREPROSTE ZAVZG0J0, A IMAJO
RAJE SENCNA OBMOCJIA, ZATO
SO ZANJE IDEALNIHLABDNEJS
BALKONSKI KOTICKI,



NAMIG: POMEMBNO JE PRAVILNG
LALIVANJIE RASTLIN, ZATO BODITE
POZORNI TAKO NA KOLICING VODE KOT
NA NACIN ZALIVANJA. PRI NEKATERIH
RASTLINAH JE TREBA TAKOJ ODLIT
RRESE/EK VODE V PODSTAVKU, DA
KORENINE NE ZGNIJEJO.
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Urejen bivalni
prostor mocno vpliva
na nase pocutje in
zadovoljstvo. Dom
naj bo cist, pa tudi
dobro organiziran.

Veliko lazje boste presodili, e je oblacila
smiselno zavreCi ali obdrZati, e boste naredili
pregled celotne zbirke dolocenih kosov, npr.
kavbojk. Pred seboj torej razprostrite vse kose
istovrstnih oblacil in se odloCite o njihovi usodi.

Vzemite Stiri Skatle in jih oznadite s
“smeti”, “podariti”, “obdrzati” in “vrniti”.
Preglejte vsak prostor in v Skatle zlagajte

drobnarije. To vam bo sicer vzelo nekaj

¢asa, imeli pa boste dober pregled,
katere stvari res potrebujete in kaj
storiti z ostalimi.
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domu, ki je zraCen in brez nepotrebnih stvari, imamo vec prostora, lazje pa

je tudi sprotno vzdrzevanje reda. Vse to se simbolicno odraza tudi v nas.
Marsikdo se tezko znebi nepotrebnih stvari, na katere je ustveno navezan.
Zato leta stojijo na policah in zavzemajo prostor. Okolje, v katerem prezivimo
najve¢ ¢asa, neposredno vpliva na naSe pocutje. Za trenutek si zamislite uma-
zana okna, temne in praSne zavese, ki ne prepuscajo dovolj dnevne svetlobe,
mnozico nepotrebnih predmetov, obrabljeno ali poSkodovano pohistvo ...
Kaksne obcutke v vas vzbudi tak prostor? Zdaj v mislih vse to o€istite (za-
vrzite, preuredite, prerazporedite ali podarite) in organizirajte ... VasSi obCutki
so popolnoma drugacni, kajne? Ste kdaj pomislili, zakaj vam je v stanovanju
doloGenih prijateljev veliko prijetnejSe kot v stanovanju drugih ljudi, ki so vam
prav tako dragi? Seveda, bistvo je v prostoru. V zadnjih nekaj letih so nadvse
cenjeni minimalizem, prostornost, preprostost linij ... Seveda to ne pomeni, da
bi moralo biti vaSe stanovanje sterilno in brez osebnosti. Pomembno pa je rav-
novesje med povrSino stanovanja, Stevilom ljudi v gospodinjstvu, uporabnostjo
doloGenih predmetov itd. Zato ne bo odveC nekaj preprostih nasvetov, kako v
prostor - in svoje Zivljenje - vnesti pozitivne spremembe.

4

Vsak dan se znebite vsaj enega predmeta. Zacnite s
preprostimi stvarmi (dotrajana ali raztrgana oblacila, poSkodovani
okraski, odvecna posoda ...). Poskusite se tega drzati vsaj en mesec —
v zelo kratkem Casu se boste resili kar 30 odvecnih stvari. Stevilo
pomnozite s Stevilom mesecev, ko boste s to navado nadaljevali.
Nabralo se bo kar precej stvari, kajne?

FOTOGRAFIRAJTE PROSTOR PRED IN

PO CISCENJU ALI PREUREDITVI. OPAZILI
BOSTE VELIKO RAZLIKO, KI'VAS BO
SPODBUDILA, BABOSTE S CISCENJEM IN
ORGANIZIRANIEM NADALJIEVALI

Cis¢enja kuhinje se lotite tako, da se osredotogite le na eno
skupino predmetov (npr. deske za rezanje, steklovina, posode za
Zivila, kozice ali pripomocki za peko) ali pa kuhinjo o€istite po
delih. Z mize in delovnih povrSin umaknite vse predmete
v prostor za shranjevanje. Na delovni povrSini naj
ostane samo tisto, kar uporabljate vsak dan.




ZRPOMOC PROSITE

PRIJATELIA. NAD SE
Z \(AMI SPREHOD
POSTANOVANIU I
PREDLAGA, KATERE
PREDMETEZAYRZTE
ALl PODARITE.
CEZELITE NEKAJ
OBDRZATI, SE MORA
VAS PRIJATELD
STRINJATIZ
RAZLOGOM VASE
ODLOCITVE £ESE
VAJINI MNEN]
RAZLIKUJETA, JE
CAS, DASETTE STVAR|
ZNEBITE(ALI VSA
RESNO RAZMISLITE
O TEM).




.............. » SKRB ZASE

RAZSTRUPLJANJE

nepotrebnim stvarem, skodljivim snovem in
negativnim mislim. V tem prispevku se bomo
osredotocili na telo in duha, ki sta nelocljivo
povezana. Z vplivanjem na zdravje organizma
zagotovo vplivamo tudi na dusevno zdravje.
In kako to dosezemo?




Pri razstrupljanju organizma iz telesa
odstranjujemo nakopicene Skodljive
snovi, ki smo jim dnevno izpostavljeni s
hrano, zrakom, okoljem, zdravili, kajenjem
itd. NaSe telo ima sicer sposobnost
samoobnavljanja, a med prazniki ali v
stresnih dneh obi€ajno pretiravamo z
uzivanjem sladkarij, enostavnih ogljikovih
hidratov ali mastne hrane. Pogosto
pozabimo, kako pomembno je uzivanje
zdrave prehrane, gibanje na svezem zraku
in seveda skrb za duSevno stanje.

Kdaj potrebujemo razstrupljanje? Ste
utrujeni, brezvoljni, po¢asni, imate
zamolklo polt, ste nagnjeni k okuzbam

ali pa ste pridobili odvecne kilograme?
Nekaj dni razstrupljanja vam bo zagotovo
pomagalo ponovno vzpostaviti ravnovesje
v telesu! Razstrupljanije je priporocljivo
tudi pri kroni¢ni utrujenosti, celulitu,
alergijah, avtoimunskih boleznih, tumorjih,

ZA POSPESITEV KRVNEGA OBTOKA IN SPODBUJANJIE
TELESA KNARAVNEMU ODSTRANJIEVANIU STRUPOV

BODITE VSAKDAN TELESNO DEJAVNI NAJMANJ POL URE.
HODITE IN SE SPREHAJAJTE PO SVEZEM ZRAKUSTEEGVABREE
V NARAVI, VOZITE SE S KOLESOM, ROLKAJTE IN PODOBNO.

ST el
N
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polnovrednih Zit in strocnic, pustega
mesa in fermentiranih mle¢nih izdelkov.
Zlasti po praznikih je priporocljivo nekaj
dni nameniti razstrupljanju telesa.
Osnova takSnega ¢iScenja sta surovo
sadje in zelenjava, nad soparo kuhana
ali duSena zelenjava in solate iz sveze
zelenjave. Brokoli, brsti¢ni ohrovt,
ohrovt ali Spinaca so polni hranil in
vsebujejo malo kalorij. Surovo zelje

v solati je odli¢en razstrupljevalec,

prav tako ¢esen, razlicna semena in
oreski ter sadje, zlasti citrusi, ananas,
avokado in jagodiCevje. Sezonsko sadje
in zelenjava sta zagotovo prehransko
bogatejSa in dragocenejSa. V tem
obdobju je treba iz prehrane dobro
izloCiti rdece meso, pre€iScen sladkor,
ocvrta Zivila in nezdrave ma$cobe.
Poudarek je tudi na vecjem vnosu
tekoGine, ki pomaga iz telesa odplakniti
strupene snovi. NajprimernejSi teko€ini
sta voda in nesladkan ¢aj, zlasti
regratov, ingverjev, koprivin in zeleni ali
Caj iz Scetice ... Jutro je najbolje zaceti s
kozarcem vode s stisnjeno limono.




SKRB ZASE © -

Razstrupljanje uma
; Poskrbite za svoje duSevno pocutje: vsak dan si vzemite vsaj 15 minut ¢asa in uzivajte v samoti.
s Vadite globoko dihanje s trebuhom, da v najveciji meri napolnite vse celice s kisikom in se osvobodite
» stresa. Raztezajte miSice, meditirajte, privoScite si savno ali aroma masazo, posvetite se negi koze
« in las. Ne obremenjujte se preveé z gospodinjskimi opravili — delajte stvari, ki jih imate radi, in ve¢ -
< Casa namenite hobijem. Neguijte prijateljstva ter izmenjujte misli in obéutke z bliznjimi, s ¢imer boste N
+ dosegli obcutek osvobojenosti. Bodite soCutni do sebe, saj ste navsezadnje sami sebi najboljSi prijatelj
* inopora v Zvljenju.
¢ Vadite tudi Cujecnost. Uzivajte v vonju narave, ki je okoli vas, bodite pozorni na svoje korake, pa tudi na
s svoja custva in potrebe. OdZenite negativne misli in odprite svoj um novim, srecnim zacetkom.

IDEALNA RESITEV ZAVECJI VNOS SADJASM™ 4
ZELENJAVE MED RAZSTRUPLJANJEM SO SMUTIJI
MREPRUS 10 ZMESAJ TEVSEZIDIRAVERIES | AV|NE

V OKUSEN NAPITEK, POLN HRANLJIVIH SESTAVIN,
KI'VAM BODO POMAGALE PRI ODSTRANJEVANJIU
STRUPOVIZ TELESA, HKRATI PA BODO PRISPEVALE 8
OBNOVI ENERGIJE IN VAS POMLADILE.




............. Y ZDRAVJE

VSESTRANSKE (// 6 FU M) (,
/70 VADBO NA PROSTEM

Popoldanske sprehode ali
bivanje na svezem zraku v
toplih mesecih zacinite s
preprostimi in ucinkovitimi
vajami za moc, ki jih lahko
izvajate tudi na travniku.

OBLIKOVANJE ZADNJICNIH MISIC

KLASICNI Pocep, t. i. kralj gibanja, je preprosta vaja

POCEPI pa tudi miSice spodnjega dela hrbta

in trebuha. Hkrati krepi sklepe ter vezi
bokov, kolen in stopal. Pocepe izvajate
tako, da se spustite, kot bi hoteli sesti,
medtem ko stojite trdno na tleh in pazite,
da kolena potiskate navzven.

za moc, ki aktivira miSice nog in zadnjice,
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ZDRAVIE ® -+

PREMAGO-
VANJE
. STOPNIC
PORABA KALORIJ IN VZDRZLJIVOST
Nekajkrat prehodite stopnice v parku ali pa ne
uporabljajte dvigala, ko greste v vi§ja nadstropja
stavb. To je Gudovita vaja, koristna za celo telo:
okrepili boste miSice nog in zadnjice, povecali
vzdrzljivost, dvignili raven energije in porabili
kalorije.

RAVNOTEZJE IN PROZNOST Izkorak je odlicna
vaja za mo¢ in vzdrZljivost. Aktivira vse miSice
nog in zadnjice. lzvaja se s korakom naprej
(druga razli¢ica je korak nazaj), tako da je
koleno sprednje noge upognjeno pod kotom
90 stopinj, teZa telesa pa se zadrZuje na
zadnji nogi.

GLOBINSKO DELOVANJE TrebuSnjaki krepijo
miSice trupa in hrbtenice in tako prispevajo k
zmanjSanju tveganja za bolecine in poSkodbe v
spodnjem delu hrbta, krepijo miSice, ki dajejo
oporo srednjemu delu telesa in izboljSujejo
telesno drzo. Za krepitev trebusnih miSic je
najbolje kombinirati vaje za miSice zgornjega,
srednjega in spodnjega dela trebuha ter njihove
bocne razlicice.

NAMIGVATAENO TELO
SE SEVEDA ZACN

V KUHINJI, SAJ
URAVNOTEZENA PREHRANA
K TEMUPRISPEVA DO 80
ODSTOTKOV.
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taticna vaja, ki se
la (razlicica: s komolci)
dlje. Vaja izboljSa drzo

svev

Y in z iztegnjenim telesom zdrzite ¢

in splo$ni misi¢éni tonus, saj vplivi

miSice trebuha, hrbta, zadnjice, nog in rog.

DESKA »
ALI PLANK .
T

BOCNI
“PLANK”

_ .

RAVNOTEZJE Bocni “plank” je zahtevnej$a vaja od
navadnega planka, saj se naslanjate na stopala in laket
(ali dlan), medtem ko je telo iztegnjeno. Krepi vrhnje in
globoke trebusne misice ter izboljSa drzo.

.|
miSic prsnega

Se iz polozaja deske

rbet, medenica in

i polozaj, pri katerem

koli in tako reko¢
brez opreme. Z_
[T oortnimi

N
MELEONE VARBR ZA MIBNE
REZULTATEANDEBREOSE! ESNO

SPROSTITEV Po vadbi dobro raztegnite telo, Se

PRIPRAVIL.IJENOST JE DOVOLJ posebej tiste dele, ki so bili najbolj aktivni, na primer
noge, trebuh in roke. Raztezanje zmanj$a moznost vnetja
SAMO 15 MINUT NA DAN! miSic in poSkodb ter poveca pretok krvi. Z raztezanjem

povecate proznost telesa in se tudi sproScate.
*
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NAMIG: POTREBA
PO HIDRACIJI
JE ODVISNA

BOLECINEV
IFREBERU.



4

Poleti naj bo nega koze skrbno
izbrana. Le tako bo ostala gladka,
sijoca in zdravega videza.

BODITE POZORNI NA TO, KOLIKO CASA PREZIVITE
NA SONCU Poleti se soncu ne izpostavljajte med 10. in 16. uro,
saj je to ¢as najmocnejSega Skodljivega UV-sevanja! Ce ste v tem
casu v gorah ali na plazi, poiSCite zavetje v senci, vendar ne pozabite,
da se UV-zarki odbijajo, zato vedno uporabljajte izdelke z zaS¢itnim
faktorjem, soncna ocala in pokrivalo s ¢im bolj Sirokimi krajci.

DODATEN NASVET: KOZ0 PO
SONCENJU NEGUJTE (VLAZITE). S TEM
PRIPOMORETE K NJENI OBNOVI IN TUDI
PORJAVELOST BOSTE OUBDRZALI DLJE.
& PIJTE TUDIVELIKO VR SAJ S TEM KO/
prepreci. UV-zarki so Se mocnejSiv.~ D OVAJATE VLAGO TUR ZN OTRAJ.
visokogorju. Senca sicer S¢iti pred [

neposrednimi UV-Zarki, ne SCiti pa lt\ ............................................... ,’ ..........
pred razprSenimi Zarki in tistimi, ki ¢

se odbijajo. Tudi ti lahko povzro€ijo
opekline. Zato pol ure pred tem, ko

KOZO ZASCITITE

PRED SONCEM

Kozo je treba zaScititi pred
Skodljivimi ucinki soncnih zarkov
tudi takrat, ko ste v vodi, v

gorah ali v senci na plazi. Voda
UV-Zarke sicer oslabi, a jih ne

PORJAVELO POLT POUDARITE Z LEPOTNIMI
IZDELKI V Zelji po ¢im bolj zagoreli polti nikar ne pretiravajte.

E odidete od doma, vse izpostavljene

dele telesa namazite s kremo z
zaSCitnim faktorjem (SPF 30).

Porjavelost obraza raje poudarite z bronzerjem, porjavelost telesa
pa s suhim oljem z zlatim sijajem ali toniranim losjonom za
samoporjavitev. S pomocjo samoporjavitvenih marmelad boste

hitreje dosegli Zeleni odtenek porjavelosti, lahna oblacila svetlejSih
barv pa bodo vas trud poudarila.

IZBIRA IZDELKOV Z ZASCITNIM
FAKTORJEM NajucinkovitejSe sestavine
za UV-zascCito v kremah so titanov dioksid,
cinkov oksid ali avobenzon. Za kateri”

PRIPRAVA KOZE S PRAVILNO PREHRANO Betakaroten je
mocan antioksidant, ki preprecuje prezgodnje staranje koze, zmanjsa
obdutljivost na sonce, poveéa ucinkovitost krem za zas€ito pred soncem
zastitni faktor (SPF — Sun Protection Factor) in pospesuje porjavitev. Veliko ga je v sadju in zelenjavi oranzne ter
se boste odloCili, je odvisno od vase polti, pa rdece barve. Pred in med poletiem uZivajte Gim ve Zivil, bogatih z
tudi od podnebja, v katerem se nahajate, ko betakarotenom, v telo pa ga lahko vnesete tudi s prehranskimi dopolnili.
ste izpostavljeni soncu. J
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BREZPLACNA
DOSTAVA

Vasin najliubsin izdelkov na dom

/DAJ TU

/us drogerija Planet Celje in Planet Koper, BTC (Ljubljana),
prevzemno mesto Hitri nakup Planet TuS Novo mesto, Muta,

Lesce, Kozina, llirska Bistrica ter Brezice.




19 let pric¢aranih
otroskih nasmehov

Mnogi si ne morejo predstavl-
jati, da nekateri otroci Se niso
videli morja, poskusili slane
morske vode in naredili prvih
plavalnih zamahov. Zal je
taksnih otrok v Sloveniji veliko
in zato v TuSu letos ze 19. leto
zapored pripravljamo dobrodel-
ni projekt Pricarajmo nasmeh.
V vseh teh letih smo po zaslugi
sodelovanja naSih partnerjev in
vseh vas, ki z nakupi pomagate
risati otroSke nasmehe, morske
radosti omogoCili Ze skoraj
9000 otrokom.

w Cu o Lo . . .
Med nami zivijo mnogi, ki potrebujejo pomo¢. A

NA UB RAZE RISE prepogosto njihove stiske spregledamo, saj smo
prevec zatopljeni v svoje vsakodnevne opravke.

V Tusu prav zato tudi z vaSo pomoc¢jo pomagamo
tistim, ki naSo pomo¢ res potrebujejo. Veseli

in ponosni smo, da se pozivom v dobrodelnih
akcijah vedno z veseljem odzovete.

Bozicek vam je
hvalezen

V naSi prejSnji Stevilki
revije smo vas prijazno
povabili k sodelovanju v
BoziCkovi tovarni daril, ki jo
ob nasi pomoci pripravlja
humanitarno drustvo
Enostavno pomagam.
Tokrat daril sicer niso
zbirali v Planetu Tu$ Celje,
ampak je projekt potekal
preko spleta. S projektom
so Se enkrat dokazali, da
drugacen nacin Zivljenja v
¢asu pandemije ni ovira za
pomo¢ socloveku.

=
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Pomagamo starejSim

NaSo pomoc potrebuijejo tudi starejsi, ki jim
trdo delo, ki so ga opravljali vse Zivljenje, zal ne
zagotavlja brezskrbnega prezivetja. Konec leta
smo tako Rdecemu krizu Slovenije podarili 5 =
ton hrane in drugih izdelkov, ki so bili razdeljeni W
socialno ogrozenim starostnikom po vsej Slo- ==, =%
veniji. Tako smo jim polepSali praznike in vsaj & e
malo pomagali pozabiti na vsakodnevne skrbi.
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LETNI HOROSKOP

VELIKI

Prihodnje obdobje bodo
zaznamovali igrivost, energija,
spremembe, sklepanje novih
prijateljstev in potovanja v nove,
vznemirljive kraje. Sredi poletja
se bosta vaSa ustvarjalnost in
Zelja po spremembah Se povecali,
kar se bo odrazalo tudi v vaSem
poslovnem Zivljenju. Premagali
boste nestabilno obdobje v karieri
in se usmerili v nove, boljSe
poslovne priloZnosti. Jeseni se
boste morda morali sooCiti z
odlocitvami, ki bi vam utegnile
bistveno spremeniti Zivljenje.

Kar zadeva zdravje, ne pozabite,
da je stres v sodobni druzbi
njegov najvecji sovraznik. Zdrava
prehrana in ukvarjanje s stvarmi,
ki vas sprosc¢ajo, bosta koristna za
vaSe zdravje.

Ceprav niste preve¢ navduseni
nad klasi¢no romantiko, bi

julija utegnili postati glavni

lik v romanci, kakrSne niste
pricakovali. Ce ste sami, si boste
zazeleli boljSe polovice, e pa ste
v razmerju, boste odnos zeleli
popestriti, toda nikar ne skocite
¢ez plot ...

Ustrezna skrb zase,
za kozo in telo vam bo
vlila ve€ samozavesti.
Izberite zanesljive
izdelke, ki vas bodo
! u navdusili s svojo

A kakovostjo.

Gel za prhanje ® PALMOLIVE

BIK

Zvezde kaZejo, da bo prihajajoCe
obdobje povsem v vaSem slogu
— stabilno in nespremenjeno. A

le navidezno! Stvari se pocasi in
zanesljivo spreminjajo, le malce
se morate potruditi, da se bo
sprememba na bolje res zgodila.

Do konca julija boste imeli ve¢
poslovnih obveznosti kot obicajno.
Konec pomladi in na zaCetku
jeseni, v Gasu retrogradnega
Merkurja, pa boste morali sprejeti
tudi nekaj poslovnih odloCitev,

ki bi vam lahko prinesle vecje
spremembe. Delo je lahko
psihicno naporno, vendar boste
imeli ve¢ energije kot obicajno,
zato boste zmogli vse. PoskuSajte
se ¢im pogosteje sproScati.

V ljubezenskem Zivljenju se boste
Se posebej potrudili, da boste s
partnerjem imeli idilicen odnos,

a za to, da vam bo $lo vse dobro
od rok, se lahko zahvalite odli¢ni
razporeditvi planetov, ki vam
koristi. Biki, ki niso vezani, bi si
utegnili natakniti celo porocni
prstan!

Spomladi in poleti se
licimo manj. Videz naj bo
¢im bolj naraven, koza
pa ustrezno negovana.
ZascCito in naravni sijaj
ustnic bo zagotovil
preizkuSeni balzam
Labello.

Balzam za ustnice e LABELLO

DVOJCKA

au! VaSe pozitivne lastnosti in
srecne okoliS¢ine bodo priSle
do polnega izraza in vam Ze pred
letnim dopustom na obraz narisale
Se ve€ji nasmeh! Pozitivni vplivi
Jupitra, Neptuna in Plutona vam
bodo pomagali, da boste letos
Se bolj ustvarjalni, inovativni
in iznajdljivi na vseh podrogjih,
vrhunec srecnih okolis¢in pa
vas Caka maja, julija, avgusta in
oktobra.

Izkoristite pomlad za izboljSanje
zdravja z razstrupljanjem

telesa, a prav bi vam prislo tudi
razstrupljanje, s katerim bi se
znehili toksicnih prijateljev. Vas ¢as
je dragocen in vaSe pozornosti si
ne zasluzi vsak! Poletje prezivite v
svojem slogu — ¢im vec se druzite,
vendar z iskrenimi prijatelji in
druzinskimi ¢lani.

Pri tem pazite, da boste uspesno
uskladili poslovno in zasebno
Zivljenje, kar bi vam lahko prineslo
tudi prijetna presenecenja

na ljubezenskem podrodju.
Novembra vam bodo malce
popustili Zivei — najbolje jih boste
pomirili s hobiji, ki vas osrecujejo.
Najpomembnejse je, da ste ves
¢as naravnani pozitivno!

Za holjSe pocutje se posladkajte
z vrhunskimi TuSevimi sladoledi,
pripravljenimi v sodelovanju z Ano Ros.

Sladoled in sorbeta v treh okusih (kislo mleko

in kostanjev med, jabolCni Strudelj, kivi in
bergamotka) e ANA ROS & TUS



ragi obcutljivi raki, ne pozabite,

da spremembe niso nujno
nekaj negativnega, nasprotno,
v vasSe Zivljenje prinasajo
nove pozitivne stvari. Samo
potrpeZljivi bodite in odlocni, kajti
prihajajoce obdobje vam prinasa
velike priloznosti in moznosti! V
poslovnem svetu poskusajte v delo
vnesti vsaj nekaj ustvarjalnosti,
kakrsno koli ze, da boste delo
opravljali lazje in z ve¢ volje. Od
julija do novembra je Jupiter na
vasi strani in takrat bosta vaSa
nadarjenost in vztrajnost prisli do
izraza. To bo odebelilo tudi vaso
denarnico!

Prva polovica junija bi v vaSe
Zivljenje lahko prinesla romanco z
nekom, Ki ga poznate od prej, ali
obnovo starih prijateljstev. Morda
se boste odlocili tudi za nov hobi
ali pa boste zbrali pogum in se
preizkusili v novem Sportu.

Cas, ki je pred nami, je tudi
priloznost, da se ozrete vase in
razmislite o svojih Zeljah. Bol]
prisluhnite svoji intuiciji. Tudi ko
gre za zdravje. VaSe telo intuitivno
ve, kaj je dobro zanj — posluSajte
ga (in preberite naSe nasvete za
razstrupljanje)!

V podporo
razstrupljanju izberite
ustrezne izdelke, ki
vam bodo pomagali, da
se boste dobro pocutili
v svojem telesu.

Anticelulitni kremni gel,
180 ml ¢ AFRODITA

bdobije, ki je pred vami, je

del za vas nadvse srecnega
leta 2021. Toda ne pozabite, da
je v Zivljenju zelo pomembno,
da na najboljSi mozen nacin
uskladite zasebno in poslovno
Zivljenje. Upamo, da vam s
prihodom pomladi in nadvse dobro
postavitvijo planetov poslovna
»slava« ne bo stopila v glavo in
da ne boste pozabili, da Zivljenje
sestavljajo tudi mirni veceri z
druzino, zabavni izleti s prijatelji,
Sport na prostem ... S tem boste
naredili veliko tudi za vaSo sre¢o
in zdravje!

Stanje na bancnem racunu naj
bo ¢im bolj uravnotezeno. Do
septembra pozabite, kako visok
limit imate odobren na raCunu. V
tem obdobju bo bolje, da hranite,
namesto da investirate.

Ce ste poro&eni, ne pozabite, da je
zakonska zveza institut, ki zahteva
kompromise. Malo ve¢ mislite

na svojega partnerja in malo

manj nase, pa bo vse izvrstno.
Levi, ki niste vezani, boste morda
med majem in septembrom celo
nacrtovali poroko. Sre¢no!

Naj bo vasa

polt bleSceca,

ne glede na to,
kaksno je stanje
na ljubezenskem
podrodju. Za
enakomerno
porjavitev in zdravo
koZzo izberite prave
izdelke.

Orehova marmelada za bronasto polt
¢ BIOBAZA

Brezalkoholni izotoni¢ni napitek_
Sola e 500 ml e PIVOVARNA LASKO

Ko Zjutraj vstanete, se
spraSujete, kaj vam bo prinesel
dan, kaj se bo dogajalo poleti in
kaksni dnevi vas ¢akajo jeseni.
Uran in Saturn, ki bosta imela velik
vpliv na prihajajoce obdobje, vam
odgovarjata, da se bodo najvecje
spremembe zgodile na podroCju
vasSih druzbenih stikov in ucenja
oziroma pridobivanja znanja.

Vsi se bodo zana$ali na vas, a
najpomembnejse je, da se vi sami
zanaSate nase. Vendar od sebe ne
pricakujte popolnosti (kar je za vas
kot natancno devico tezko)!

V sluzbi bi vas lahko preplavile
obveznosti. Ni¢ ne bo narobe,
Ce boste zaprosili za pomo¢ ali
opozorili, da je potrebnih ve¢
ljudi, da bo projekt dokoncan
pravoc¢asno. Samo pogumno, saj
vam naklonjenost zvezd prinasa
tudi naklonjenost poslovnih
sodelavcev. Tudi nad financami se
ne boste pritoZevali, zato bodite
brez skrbi!

Kar zadeva ljubezen, vas ¢akajo
pozitivne spremembe. Veste, kaj
Zelite, in verjamete, da boste

to dosegli. Glede zdravja pa
potrebujete malo spodbude —
pogosteje pojdite na svez zrak!

Za regeneracijo telesa

po Sportni aktivnosti
potrebujete pijaco, ki
vsebuje vse potrebne
ogljikove hidrate, vitamine
in minerale.
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TEHTNICA

odite navduSeni nad vsem,

kar delate. Planetarni
vidiki so ve€inoma pozitivni in
poudarjajo vaSo sposobnost
iskanja ravnovesja med razliGnimi
Zivljenjskimi podrogji. Krepili
boste prijateljstva ali sklepali nova
in se uspesno soocili z vsemi
poslovnimi izzivi, zlasti julija.

Avgusta bi se lahko bolj
osredotodili na svoje ljubezensko
Zivljenje. V zraku je romantika,

vi pa boste izzarevali neverjetno
privlacnost. Poskusite ugotoviti,
kako bi se to utegnilo koncati.
Sredi septembra vas zagotovo
Caka sprememba, ker boste pod
vplivom Venere bolj samozavestni
in zapeljivi.

Konec leta vam bo skoraj vse,
¢esar se boste lotevali, uspevalo
kot za Salo. Zdravje in vitalnost se
vam bosta izboljSala, k éemur bo
prispevalo tudi vaSe spoznanje,
da je bolj zdravo gibanje na
svezem zraku in uZivanje solate
kot sedenje pred televizorjem in
grizljanje Cipsa.

Spomladi boste
ve¢ ¢asa preziveli
na prostem, zato
sebi in svojim
najdrazjim koZo
ustrezno zaScitite
pred Skodljivimi
sonénimi zarki.

Krema Sun care sport (SPF 30) in krema Kids
za zasCito pred soncem (SPF 30) ¢ AFRODITA

SKORPIJON

prihodnjem obdobju bo v

srediS¢u vaSe ljubezensko
Zivljenje. Bolj ljubosumni in
sumnicavi pripadniki Skorpijona
bodo prijetni partner;ji, ki bodo
polni razumevanja uzivali v
svoji romanticni zvezi. Ce v
ljubezenskem Zivljenju nimate
izkuSenj in niste prepricani,
kak$no odlocitev bi sprejeli in ali
je oseba prava za vas, vam bodo
planeti do jeseni to zagotovo
pomagali ugotoviti.

0d sredine julija vam bo Jupiter
zagotavljal nove poslovne
priloznosti in uspeh. Verjetno
boste imeli priloZnosti, ki se vam
ne ponujajo vsak dan. Odlocite se
za tisto, ki vam bo nudila najve¢
uzitka! Uzivajte tudi, kar zadeva
finance! PrivoScite sebi in ljudem,
ki jih imate radi.

Kar zadeva zdravje, poisCite Cas
za sprostitev in polnjenje baterij,
posebno pozornost pa posvetite
gibanju in zdravi prehrani.
NajboljSi ¢as za sprejemanje
zdravih navad je — zdaj!

Smutiji in barviti koktajli bodo v
vrhunskih kozarcih videti Se bolj
mamljivi. Privo$Cite si kakovost!

Linija steklenih kozarcev Elysia ¢ PASABAHCE

STRELEC

\V4
Ceprav se zivljenje pripadnikov
strelcev navadno zdi kot
vznemirljiv roman, bodo
prihajajoce planetarno obdobje
zaznamovali mirnejSi dnevi in
blagostanje. Jupiter vam bo
pomagal, da boste tako kot vedno
pustolovski in inovativni, vendar
ga bo Saturn potegnil za rokav
in postavil meje — zaradi vase
varnosti.

Toda to ne pomeni, da vam bo
dolgCas! Najve¢ vznemirjenja
vam bo prinaSalo druzabno
Zivljenje in, e bodo razmere
dopuscale, zanimiva potovanja.
Na ljubezenskem podrocju boste
posebej spodbudni in impulzivni,
zato je pomembno, da se znate
ustaviti in upreti skusnjavam, ob
katerih bi se lahko opekli. V prvi
polovici septembra bodite pozorni
na druzinsko situacijo in jo v
svojem slogu Cim prej reSite.

V poslu vam gre bolje, ¢e ve¢
sodelujete z drugimi in ohranjate
dobre odnose s sodelavci.

Kar zadeva zdravje, poskusite
odpraviti slabe navade. Na primer,
prenehajte kaditi, zmanjSajte
uzivanje alkohola in razmislite

0 tem, da bi ponovno obiskali
telovadnico.

Kakovostni
izdelki proti
neprijetnemu
vonju vam
bodo nudili ve¢
samozavesti — 1 E

pri vadbi. =
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kuhinjskimi pripomo_t";ki i; Je kaj bolj
T < kakovostnega materiala in sproééajoéega Z zagorelo poltjo, ki |
@m“—_%‘} z veselimi vzorci. od plavanja jo spodbuijajo izdelki, e
Wep na vodi? Za kot je razkoSen || 01055 tusdrogerija.si
to poletje si samoporjavitveni sprej, o
priskrbite boste samozavestnejsi .
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bdobje, ki je pred vami, vam

zlasti v prvi polovici junija in
v zaCetku oktobra prina$a vecje
odgovornosti in izzive kar zadeva
druZinske odnose, ljubezenske
zadeve ali otroke. To bo od
vas zahtevalo ve¢ energije in
sklepanje kompromisov, kar bo za
trmaste kozoroge nekoliko teZje.
Kar je, je in na koncu se bo vse
dobro koncalo! Novembra boste
morda komu padli v oéi, ker vas
bo Venera obdarila z dodatno
priviacnostjo.

Mars, ki se bo nenehno pojavljal v
vaSem znamenju, vam bo dal vecji
odmerek karizme in samozavesti,
zato boste v poslu delovali kot
rojeni vodija. To bi se lahko
odrazalo tudi v izboljSanju vaSega
polozaja in poviSku. Vendar bodite
pri financah previdni in z denarjem
ravnajte previdno.

Skrbite za svoje zdravje. Redno
se ukvarjajte s telesno vadbo, v
prostem Casu pa delajte stvari,
ki jin imate radi, kuhajte dobre in
zdrave obroke ter se sproScajte.
Dolgorocno boste od tega imeli
korist!

V pripravi obrokov
boste resni¢no uzivali s

a obdobje, ki prihaja, boste na
koncu morda rekli, da so bili
Casi tudi Ze boljsi. Toda verjemite

nam, da se lahko s svojim
pogumom in modrostjo uspesno
spopadate z vsemi negativnimi
planetarnimi vplivi. In ne pozabite,
da ste vi tisti, ki obvladujete svoje
Zivljenje. Spomnite se neuspehov
v prejSnjem obdobju. Vse ste
premagali, zdaj pa vas z malo
truda in poguma Gaka pozitivno ter
spodbudno obdobje.

Maja dobro premislite, preden
zacnete ukrepati. V prihodnjih
mesecih se v sluzbi veckrat
spomnite, da brez trdega dela
ni uspeha in da so dobri odnosi
s sodelavci zelo pomembni. Ker
se bo v vaSe Zivljenje prikradel
tudi Neptun, pazite, da ne boste
zapravili prevec. NajboljSi ¢as
za napredovanje na poslovnem
podroGju je avgust, medtem ko
boste julija zaradi dobrohotne
Venere zasijali v [jubezni.

Kar zadeva zdravije, je Cas, da
se naucite novih tehnik lajSanja
stresa. Bi morda poskusili z jogo
ali meditacijo?

modno blazino v
obliki limone in uZivajte na soncu.

bdobje, ki je pred vami, prinaSa

pozitivne spremembe in nove
priloznosti. Dobro je vedeti, da se
je dolgotrajna slaba planetarna
postavitev konéno umaknila.
Neguijte dobre odnose z ljudmi
tako v sluzbi kot v druzini in ne
poskusajte delati drugim tistega,
Cesar ne zelite, da bi drugi delali
vam. Gim bolj se osredotocite na
prijatelje in druZino. In naj vas
ne skrbi, tudi romantike ne bo
manjkalo! Venera in Jupiter vam
zlasti junija in septembra ponujata
sreco v ljubezni ter priloznost za
Nnovo zvezo.
V poslu boste s pomocjo
Marsa lahko izvedli vse, kar
ste nacrtovali, poseben naval
ustvarjalnosti in samozavesti
pa vam bo avgusta dal novo
spodbudo. Jeseni se boste morda
zeleli nauciti novih stvari, se
vpisati na kakSen tecaj ali se
posvetiti izobrazevanju.
Kar zadeva zdravije, je ¢as, da
odkrijete, kaj pravzaprav pomeni
ljubezen do sebe ter zakaj je tako
pomembna in koristna. Zacnite
v kuhinji! Nahranite svoje telo
s kakovostnimi Zivili, polnimi
vitaminov in mineralov.

in zadovoljnejsi sami
s sabo.

Izdelke poiscite v trgovinah Tus.

Napihljiva blazina Limona za v vodo Brazilian body e Eveline 1
e premer 120 cm, debelina 10 cm, naj. 95
nosilnost 90 kg

Zas¢itne rokavice in kuhinjska krpa
e CUCCINA
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NAVODILA | oo OLJEIZ
AVTOR: | RAZMERJE, ZA JEDAVKA ZDRAV- MASCOB-
MATJAZ SORAZ- | PRIPRAVO | (5, STVENA NEGA
HLADNIK MERJE | RAZLIENIH ) SLUZBA TKIVA
JEDI KITOV
FRANC.
DIRKAC
F1
(ALAIN)
NASA MA-
NEKENKA
(SABINA)
STEVILKA
V REDO-
VALNICI
GRENKA
ZDRAVILNA
RASTLINA
PRED-
STOJNIK
VECJEGA RAZENJ
SAMO-
STANA
EDVARD
RENATA ZITNIK
TEBALDI PESEM,
NAPEV
MEHUR-
JASTA
TVORBA
V TELESU
r DVOJICA
3 OSREDNJI
= PREDMET | PREDSED-
VCERKVI | NIKZDA
BIDEN
DROG PRI
- KMECKEM B NADALJE-
el — vozu ¢ustvo VANJE
- e T A r MANJSE GESLA
L DORIACE ZEMLJE, Vv \ SEME
POMOC: KOIAZ MOCAN MEJNI MURSKA
PROPORC | | rouivs | CUREK ANJA ANGLESKI | PREHOD STARO- NIZEK SOBOTA
SLANG | &' Jueek) ENO- RUPEL PEVEC OBSOTLI | RIMSKI ZENSKI OTROK GOVORICA
STEP cLAVI BARVNE BOWIE PRIPOD- | VLADAR GLAS MLADINE,
TRAN SVETLOBE CETRTKU SLENG
SADNA
DESERT STARA 'I’l';é‘l(c:
PO JEDI MAMA REPUBLIK.
ARMADA
MANJSE
JGANI BERILO
SLADKOR PITE
DO DNA
E:{"'j’éx ITALUJAN-
ADI ZAHODU SKIRTV EDGAR
SMOLAR DEGAS
THOMAS KOPER
ENQVIST
PRIDELEK IGRANJE
ENEGA NA SRECO
LETA S KOCKAMI
& NASA
TUNEL fA"QE':,'Eé(S' STRUPENA
KACA
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LLUMINATION ereosravisn

EKSKLUZIVNO V TUSU

MISIJA:
MINIONI

Zbirajte nalepke
in zberite zabavno
druscino Minionov.
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NALEPK
IN KARTIC?

Za vsakih 10€ [\_ik_‘*'_‘?:g KAKO
m ob predlozitvi
\ﬁub kartice podarimo Mi NIONOV? NAPOLNI,M
paket, ki vsebuje 3 kartice Zberi ALBUM?
za albumin nalepko za erite 5.nalepk in si ) © Slbum S
zbirni karton&ek. _Zagotovite svojega Napolnite svol & u
Clana druzine Minioni karticami in vstoplte \
s Tus klub kartico kar svet zabavnih Mir_uon.ov.
69% cencje. Pohitite v trgovine in
fransize Tus.
REDNA CENA 2,99 €
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ZALA ISOTONIC

Nizkoenergijska negazirana brezalkoholna
pijaca z okusom limone in grenivke,

z dodanimi vitamini in minerali.

ISOTONIC

LIMONA GREN

NIZKA .«
VSEBNOST K,

K& OSNOVI IZVIRSK

BREZ KONZERV]

UNION RADLER 0.0 ISOTONIC

Mesana pijaca iz 0.0 piva in osveZilne pijace

z

okusom limone ter dodanimi minerali
magnezija in cinka in vitaminov B.
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SOLA ISOSPORT

Nizkoenergijska negazirana brezalkoholna
pijata s sadnim sokom iz citrusov,

z dodanimi vitamini.






