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| zdrava prehrana

nam stres diha za ovratnik, saj
o znizate nivo stresa. Hladilnik si
zelenjavo, pripravljajte lahke jedi, v hrani uzivajte pocasi, vsak
broke razporedite po celem dnevu. Naj bo 3e
da pri uzivanju alkohola ne pretiravate,
vode. Ko je telo v stresu, potrebuje

zdrava prehrana je klju€na Vv dnevih, ko

lahko s pravilno in uravnotezeno prehran

|  napolnitez
grizljaj prezvedite in svoje O
tako mamljivo, vam svetujemo ,

rbite pa tudi za zadosten vnos
dehidracija pa stres le te poslab3a.
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posk
namreé vec vode,

oddaljena misel? Pogosto smo namre¢

koga povabiti na vederjo in kaj
nam precej dolg.

i¢no vzdusje le sladka,
koliko zanje zapraviti,
zabave in &i¥éenje, postane s€z

Se tudi vam kdaj zazdi, da je prazn
preobremenjeni s tem, kak3na darila kupiti,
skuhati. Ce k temu dodamo %e nepovabljene goste,

!
- . ! 3portne akti :
ako nam december nehote prinese stres. [ aktivnostij
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|
|
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Naj ne b i<
4 )ne odo praznié¢ni dnevi izgovor za t
Premigamo svoj i
Ojega teles j
; . ‘ a. Kd
azadnje plesali v dnevni sobi ot
ledu ali delali snezaka>? :

da v &asu praznikov in posvelanja drugim pozabimo nase. pPobrskali smo
stvarjanju pravega prazni<nega

pri tem se prerado zgodi,
iste, ki bodo gotovo Vv pomo¢ pri u

po zakladnici nasvetov in izbrali t

vzdugja — brez stresa.
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DruZenje
P - . -
Prazmkl 50 cas, ko namenj
redlagam )
0, da si dolo¢j
obv i o
€znosti, vsakodnevne skrbi . ko boste pozabili
I ' na delov
ne

| Zamujene ki In od|
\- i oZi
| o ne klepete s prijateljicami s li telefone. Takrat
©  Partnerjem ali pa si z otrok Jicami, si- privoseite Opravite vse
ro iPrivo““' romanti¢
Hd| €n zmenek
s
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Priprava boZi¢ne in silvestrske vecerje
Vzemite i ¢ -~ -
Cas zase —

raznovanje se lotite dovolj zgodaj. Izbirajte recepte, ki so Pojdite
no gneco v trgovinah. Pri meditir;: Masazo
tavite glede na jedi, ki jih " - | P"efenetj €, pri
ke, s katerimi se lahko na ali t"mija:srazz

Priprav na leto3nje p
enostavni in novi, sestavine pa lahko kupite pred praznic
v veliko pomo¢ nakupovalni seznam, ki ga ses

,.Pripraw-te si
- 23 s 1 . .l Pravite sj syo;
juditi v praznicno vecerjo. Ne pozabite na prigriz Ni¢ni stre v -
5. Vito
plo
dgotovo lahko kope| lahko dog
s

zelite vkl
hitro znajdete, ce se vam na vratih pojavijo nenapovedani gostje. Privog
i osEite ra
R . - 2vajan; vojem g 2t€ SProseujoe
¢ urniku najdete kaku;()ca Stericna ofja s
en pr Sivke

(0] ]
st term’n in <

Peneco |
X Oope|
ajljubso ; ¢ Poslusajte
Jod, ... vse to so nga’va.Sbo’ ki vas
¢inj,

tem vam bo

POmirja
S katerimi lahko
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V svoj jedilnik ne pozabite vkljuéiti i
: juditi tudi na beljakovin, saj bod j
ob&utek sitosti. Za zajtrk si lahko privos¢ite jajce, J -

' ] za malico pest ore
kosilo in vecerjo belo meso in zelenjavo. P ¢kov, za

e tudi kakgen dan premora od
o med prazniki, in si kak dan \ [
ribe. Za&nite dan s
¢ino vode

predlagamo vam, da med prazniki naredit

tezke hrane, s katero se ponavadi gostim
privoslite le lahko hrano: zelenjavno juho, solate, . .
kozarcem vode in zelenim &ajem ter nadaljujete z ve&jo koli

tudi ¢ez dan.

Poskusite omejiti vnos rafiniranih ogljikovih hidratov. Ceprav je to v &asu, ko povsod
diijo pi¥koti in se pe¢e okusno pecivo, res tezko, se poskusite izogibati belemu sladkorju,
testeninam in drugim izdelkom iz bele moke. Nadomestite jih lahko s polnozrnatimi

izdelki.



Sportne aktivnosti

Z ukvarjanjem s $portom lahko mocno vplivate na raven stresa v nasem vsakdanjiku.
A verjamemo, da je pri vseh obveznostih to vé&asih tezko. Zato si izberite aktivnost,
ki jo lahko izvajate pravzaprav kadarkoli v dnevu - privoséite si hiter sprehod ali
lahek tek, odpravite se na kakdno skupinsko vadbo alina bliznje drsalisce. Poskusite
pa lahko tudi z jogo, ki dokazano pozitivno vpliva na zmanj3anje stresa.
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zboljuje razpoloZenje. Na tak nacin lahk
- v o
svoje dusevno zdravje - ne glede na to, lj
, ali

niti ni tako zelo Pomembno, bolj

Redna telesna aktivnost pozitivno vpliva tudi na kakovost spanca. S telesno
vadbo boste telo sprostili in tako laZje odklopili tok misli, ki bi lahko motil vas
miren spanec.




Drevo

Vstanemo in se postavimo v poloZaj drevesa. Roki dvignemo nad glavo in dlani sklenemo skupaj.
Roki sta usmerjeni v strop, ramena pa potisnemo proti tlom. Pocasi prenesemo tezo na levo nogo,
da zacutimo moé& v levi nogi. Stisnemo trebuh in zadnjico, hrbtenica je ravna. Dvignemo desno

* nogo in stopalo poloZimo v stegno. Lahko tudi niZje na meda, pazite le, da ga ne polozite na
koleno, da sklepa ne bi preve& obremenili. V pokonéni pozi vztrajajte kakino minuto in drzite
ravnotezje. Ravnotezje boste laZje ohranili, &e se bost zazrli v to¢ko pred sabo. Ko stojite v tem
polozaju, ne pozabite tudi na dihanje. Dih naj bo umirjen in enakomeren. Drevo je izjemno

i spros¢ujoca poza, saj spodbuja koncentracijo in nam ne dopuséa, da bi se med njo obremenjevali z
vsakodnevnimi tezavami. Vajo ponovite 3e na drugi nogi.
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Lahka asana

Usedemo se po turiko ali v podoben poloZaj, kjer sta peti ena ob drugi v visini medeni¢ne kosti. Roki poloZimo

na kolena in dlani obrnemo navzgor. Naredimo gyan mudro, ki nam pomaga odpraviti stres, izbolj3ati spanec, I
koncentracijo in spomin, odpraviti depresijo in glavobole. Zapremo o&i. Naredimo nekaj obi¢ajnih vdihov in

izdihov in z mislimi sledimo toku zraka, ki gre v nade nosnice in ob izdihu iz njih. Nato poglobimo dih in nar- !
edimo nekaj jogijskih vdihov in izdihov. Jogijski vdih zagnemo z vdihom v trebuh, prsni ko3 in v ramena, tako i
da popolnoma napolnimo vsa svoja pljuca. Nato z izdihom znizamo ramena, spraznimo plju¢a v prsnem ko3u .
in s trebuhom izdihnemo fe zadnji zrak iz nasih plju¢. Ponovimo trikrat. I
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Stoja na glavi

I Za tiste v boljsi formi = odl

stran, in s odlicna proti
tem se dobro prek b stresna asana tudi X
rvavijo pljuca, src I stoja na glavi. pom
s €, moigani [S : aga obrnitj
18 niti krvni ob
tok v dru
go

! pravijo, da si
. i lahko s to
asano, ¢e jo ja j
’ n i 0ja i
Jo naredimo enkrat na d 19 1€ 9388, ki poZivi)
an, pomladimo telo i 12 a hkrati umirja. Jogjji
N podaljSamo iyl ‘ !
Zivljenje.

Plug

peljite v svelo. Z roka
nogi postavite pre
vajte v pO
ti boletine v hrbt

ma podprite telo, da boste lazje drzali |
ko glave. Ce se dotaknete tal, sklenite !

loZzaju, s Kkaterim boste razteg-
u, ki so se nabrale g

blazino in pocasi nogi pri
nato pa iz svele
e zvi%ajte na ramena in uzi
ki pomaga odpravi

UleZite se na sV0jo
svelo. Zadrzite jo kakino minuto,
roki za sabo in prepletite prste. Nekoliko s
nili vse misice na vagem hrbtu. Gre za odli¢no asano,

zaradi pretiranega sedenja, stanja ali stresa.



Obitei B S e
ite bliznje terme in si privos¢ite popolno razvajanje telesa in duha z obiskom
Sy T s ofE ;

ne, s spro$¢ujo€o masazo ali se prepustite spretnim rokam kozmeticarke

—s——---
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Menite, da se ne morete zares vZiveti v prazni¢no vzdugje? Da vas mraz ne premami in
ostajate raje na toplem? Nig hudega, udobno se namestite na kavcu, s toplim kakavom
v blizini. Oglejte si dober bozi¢ni film ali poslu3ajte prijetno glasbo.

in dige¢imi piskoti
na, Pisma Svetemu Nikolaju ali BoZi&no pesem

predlagamo BoZi<no zgodbo Auggieja Wre
Charlesa Dickensa.

ob : . 4
PI'ij\/eetzrja oprema praznikov je tudi fotoaparat ali mobilni telefon. Tako bodo
ni spomini ostali z vami 3e celo leto .
| . Prav tako pa lahko skupi
fotografijo podarite tudi svojim prijateljicam. i P




Zimski dnevi so kot nalas¢ za prezivljanje ¢asa v dvoje in sneg ponuja neomejeno moZznosti
za zabavo. Zavita v topla zimska oblaéila zgradita sneZaka, ki vaju bo na zabaven dan
spominjal $e nekaj naslednjih dni ali vsaj dokler se ne stopi sneg. Za bolj aktiven zmenek
obi3¢ita bliznje drsalid¢e, kjer si lahko sposodita drsalke, po spros¢enem drsanju pa si
privod¢ite topel &aj in klepet. Z roko v roki se lahko resni¢no dobro nazabavata.

V kolikor pa sta bolj pristasa adrenalinskih aktivnosti

je Vn.ocno sankanje odli¢na ideja, kako aktivneje
preziveti zmenek.




Naj bo zadnji dan v letu drugaéen in poseben. Tokrat poénite stvari, ki jih obiéajno
ne po¢nete. Sredi dnevne ali otrotke sobe postavite Sotor in imejte piknik. Skupaj
pripravite svoje najljubse jedi, oblecite se v pizamo, imejte karaoke, igrajte karte,
plesite, pojte, pripovedujte si 3ale, naredite seznam novoletnih zelja in zaobljub!
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Naj priprava velerje postane uitek

I
| Dan prej —_——

| : :
' e Pripravite parfait in ga zamrznite
e Iztisnite sokove Al :

pPomarang, limone alj iji
' e I'limet, ki jih boste rabili za koktejle in jih
|

Pripravite ledene kocke za koktejle

Zmrznjene fileje jagnieti -
! J€ Jagnjetine zveder postavite v hladilnik, da se odtajajo ﬂ

—
-
-
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Ko pridejo gostje

. Zmetai i
Dm.esaJte c.ocktalle in jih postrezite z dobrodoslico
¢ Dajte gratiniran krompir v pedico .
* Specite palacinke in ji Hee's |
jih oblozite
postrezite. .

1.do 2 uri pred obedom

i . Ro_b koz.arcev za koktejle okraS|te‘s sladkorjen? in postawt‘e n'a stran. : : - o kremo in ko¥eki W 12N
: « Pripravite hrenovo kremo za predjed, nastrgajte lososov file in v posodicah postavite v hladilnik. g
« NareZite grenivke za sladico in jih skupaj s sokom v pokriti posodi postavite v hladilnik.

« Operite jagnjedje fileje, jih osusite, dajte v zaprto posodo in v hladilnik.
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Po predjedi |
» Vzemite jagnje¢je fileje iz marinade in jih specite. Zavijte jih v I
|
RS
!

Nekaj ur pred prazni¢no vecerjo

folijo in pustite pocivati.
« Pogrnite mizo in jo okrasite. H krasenju povabite otroke, ki v tem prav uzivajo! | « Pripravite omako. postrezite jagnje¢je fileje in krompir.
« Olupite krompir in ga namocite v skledi z vodo, da ne porjavi. Narezite ga na rezine in

pripravite gratiniran krompir, ki ga boste kasneje le 3e spekli.

15 minut pred prihodom gostov :
« Pripravite testo za paladinke in ga pustite, da se zgosti. :
« Jagnjegje fileje prelijte z marinado in jih postavite v hladilnik.

gratiniran krompir.

Segrejte pecico za

—

4 & 4 &



| PALACINKA s KOPROM, PREKAJENIM
| LOSOsSOM |IN HRENOVO KREMO

Sestavine, Za 30 kogEkOV:
Prazni¢na pojedina v treh hodih

| ® 100 g pSeni¢ne moke
Predjed: palatinka s koprom, postrvjo in hrenOV? l;relrl?ao e 1 Zlicke Pecilnega pragka
Glavna jed: jagnjegji file z omako iz granatnega jabo ; | s Fepec solj
Sladica: medeni parfait s krokantom * 1 Sopka kopra
* 1jajce
* 125 ml mleka
* 17lica rastlinskega olja
* olje za pe¢enje
® 100 g kisle smetane
* poper

* 4 Zli¢ke hrena s smetano
® Nastrgana lupina

3 bio limone
100 g sladke smetane za stepanje
100 g prekajenega lososa Deluxe
* 100 g ¢rnega kaviarja

* 1 kolerabica

* 150 g kumaric

* 2-3 Zljce olivnega olja
Z roZmarinom
in poprom Deluxe

(SR I

1. Zme3ajte moko, pecilni prasek in ¥&epec soli.
primesajte moki. Nekaj vrii¢kov kopra prihranite z
Zlico olja, dodajte k moki in me3ajte, dokler ne do
pocivati 15 minut, da se masa zgosti.

Vriicke kopra drobno nasekljajte in ﬂ
a garniranje. Stepite jajce, mleko in 1
bite gladke mase. Pustite na hladnem l

J

postavite na hladno. NareZite fileje postrvi.




JAGNJEC)I FILE Z OMAKO |2 '
GRANATNEGA JABOLKA I

Za 4 osebe:

* 1 kos ingverjeve korenine (priblizno
2 .cm)

* 1rdeda ¢ebula

® 2 granatni jabolki

Ingver drobno nasekljajte ali nastrgajte, ¢ebulo nareZite na * 2,2“0: soncnitnaly olja

Z 1 granatnega jabolka. Sok zme3ajte z 1 %lico olja, ingverjem, . - iEop=g

1. Ingver in &ebulo olupite.
majhne kocke. Iztisnite sok

¢ebulo in pisanim Poprom. Jagnje¢je fileje operite

. osulite in jih za 30 minut poloZite v - ® 600 g jagnjegjega fileja Deluxe
* 1 kg krompirja
e | * 400 g listnate $pinace (zamrznjena,
e g : odtaljena)
* olje za peka¢
* 300 ml juhe
® 200 g kisle smetane

I
I
|
I e sol
I
I
I

. . I
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» musdkatni oreicek
* 1 Zlica masia
* 100 ml portskega vina

minut (0dvisno og d

ebeline). |z
granatnega Jjabolka.

4. Vzemite jagnjegje fileje iz ponve in Jih pustite po¢ivati, zavijte v
aluminijasto folijo. Sok od pelenke zalijte z marinado, pustite da
zavre in kuhajte ¥e 2-3 minute. Prilijte portsko vino in povrite,

Vmesajte preostanek kisle smetane in zadinite. Dodajte pegke
granatnega jabolka.

in
enke iz folije dodajte Vv L)

¢
. Fileje narezite (sok od ::ﬂranim krompirjem. .'
: in gra £
ite z omako n g
PoSthZl




1. Mandlje grobo nasekljajte in jih v Ponvi brez mas¢obe rahlo prepraZite. Stresite jih na
kroZnik. V ponvi svetlo karamelizira

prekrijte jih s karameliziranim sladko
Papirja. Pustite, da se ohladi.

jte sladkor z 2 Zlicama vode. Dodajte mandije,
riem in maso hitro namazite z lopatko na kos peki

'IOEO 'Odno I:OPEI' |:Ie“|° Ob “e“Eh“e'“ “lega“u Seg|E|atE FI'bIlZ”O 10
k Vi | | 7

4. Preden postrezete, olupite grenivke in iz

nareZite fileje. Sok Prestrezite. Parfait zvrnite na
kroZni¢ke in oblo¥ite z rezinami grenivke.

rezin

MEDENI PARFAIT s KROKANTOM

Za 6-8 oseb:

* 50 g mandljev
* 50 g sladkorja

L

250 g sladke smetane za stepanje
150 ml mleka

4 jaj¢ni rumenjaki
60 g cvetli¢nega medu
4 rdece grenivke



rite sebi

utek, ki ga poda 5
i na celodnevno razvajanje

ed ami 5e ehko Ob EZHO tom e‘
Stl, Za S
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Zagotovo je pr
in potitek hitro izgu

|
W
‘ "
{ namenje
|
i

20-minutna kopel o ¥ | .
| || Posladkajte se
| Topla kopel vas bo sprostila in iri ; | ' 3 i & i
S pomirila. Za sprostitev priporo¢amo olje sivke, prijetna poZivit I Ste se danes e pocrkljale s ¢okolado? Ne? Bi se pa morale. Ta sladka
I i = v 2 g E . = cs = v 5 v v
? Jh l:on e ali pomarange, vzdusje praznikov pa bosta dodala cimet in tokolada, & 52 § W razvada ni le zdravilo in afrodiziak, na izlo¢anje hormona srece namrec
mehur&ki i i 7 . Ce uzivat : 1 } i v o
' ckih, kopeli dodajte zamagek $ampona za lase. Ste ¥e poskusile razvajanje ob sveé he ] ' vpliva celo bolj kot strasten poljub. En ko3cek temne ¢okolade v ustih in
amestite ji ; : i svecah? e . okl s i
i e jih ob kopalno kad in ugasnite lui. Morda pasi lahko na telefonu (ki ga ne ] I polutimo se sre¢no, zadovoljno in zaljubljeno.
re i g . i
preblizu kadi!) pois¢ete nekaj odli¢ne glasbe in se 3e dodatno sprostite? . S ] |
e = p oo e =

15 minut za koZo
n nadaljujte proti

svojo kozo. Zaénite z obrazom i
aznih madezev na

nite
obro vpija, saj zagotovo ne Zelite op

Popolnoma dovolj &asa, da nahra
stopalom. lzberite kremo, ki se d

oblacilih.
obveznosti, ki nas caka

izdelkov, med katerimij b

JO v Zivljenju. Lid| Slovenija ponuja

Oste zagotovo naile kaj bogato izbiro

kar bo pobozalo vaso dugo.
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