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B ZDOIySa Fivigenye

o dnevi, ko nam vsi
Snaérti splavajo po

vodi, ko nam vse, kar
bi lahko Slo slabo (in Se ti-
sto, kar nikakor ne bi sme-
lo iti slabo), dejansko gre
slabo. Bolj smo v zamudi,
bolj gre vse pocasi, vec sre-
ce potrebujemo, bolj se nas
ta izogiba.

Pred leti sem si privosci-
la uvodnik za decembrsko
Rast, v katerem sem kot do-
bro bozi¢no misel ponujala
odpuscanje. Danes, ko sedim za pisalno mizo in
gledam soncni odsev, kako potiho ugasa v mo-
jem oknu, pa je moja misel ena: hvaleznost. V
danasnjem casu smo se predobro navadili opra-
vljati vse, ki nas obdajajo, standardne misli so
cinicne, ljudje neprijazni, Skodozeljni in izkori-
Scevalci, razen seveda (redkih) izjem. Najbrz smo
razvili take misli, ker z njimi »lazje« zivimo, ker
tako nismo nikomur ni¢ dolzni, ker je enostav-
no nekaj predstaviti v slabi luci. Se pa zgodi, da
te nekega dne vidi uradnica v skripcih in ostane
na delu po svojem delovnem casu zgolj zato, da
opravi delo, ki ga njeni kolegi niso. In ti polepsa
dan. Potem pa ti druga uradnica v drugem ura-
du najprej odgovori, da je zahteva nemogoca,
potem pa ti le naredi uslugo. Ko si obupan, ko si
sam, ko si izgubljen, je tista ena sama usluga kot
kozarec toplega mleka in hleb kruha za zalaka-
nega. Ze res, da je svet prepoln izkoris¢evalcev,
vendar: kdo bo boljse spal ponoci?

Premalo hvalezni smo, premalo cenimo hva-
leZznost kot tako. Koncept vsakdanjega dobrega
dejanja je postal Ze skoraj Sala za nase dni in za
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nase ljudi. Problem tici v na-
Sem prepricanju, da z naso
uslugo ne bomo spremenili
sveta. Dovolj pa bi bilo, da
bi bili naslednji¢ mi tisti, ki
bomo brez razloga polepsali
tujcu dan. Clovek ni ¢rno-be-
la zival, vsi smo dobri in hu-
dobni, odvisno od situacije.
Obstaja raziskovalna me-
toda, ki ji pravimo Ockha-
mova britvica ali rezilo. Po
njej naj bi bila najveckrat resi-
tev problema najpreprostejsa izmed moznosti.
Ce torej ne moremo direktno spremeniti sveta,
lahko le spremenimo dan socloveku. Kako? Z
uslugo. Ne tako komplicirano, zahtevno, ne: s
preprosto uslugo, ki je lahko nasmeh, odstopiti
prostor na avtobusu, pobrati predmet, ki je pa-
del na tla, odpreti vrata. Nam Ze ne bo spemeni-
lo veliko, ce to naredimo, ¢loveku pa lahko nase
dejanje spremeni dan ali celo Zivljenje na boljse.
Rekli boste, da se to zelo lepo (ceprav malo klisej-
sko) slisi, pa vendar le ne bomo spremenili sveta.
A ste res prepricani? Po zadnjih podatkih je na
svetu priblizno 6.879.297.000 ljudi, od katerih
je priblizno 4.492.180.000 ljudi med 15. in 64. le-
tom. Zelo utopi¢no gledano in prav nic¢ znanstve-
no: ce bi vsak izmed teh naredil eno uslugo so-
cloveku na dan, bi v 4 letih vsakemu cloveku na
svetu polepsali vsaj en dan, olajsali eno opravilo
in morda celo spremenili zivljenje v boljse. Neki
bolnik je izjavil: »Bolnic¢arkin nasmeh ozdravi vec
kot deset zdravnikovih tablet.« Bodite dobri, bo-
dite cloveski, bodite tisti nasmeh.

Valentina Oblak
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B [ a slovenskih visjih Solah v Trstu je
© pouk v drugi polovici novembra potekal
£ W v razliénih oblikah protesta. Dijaki so
se odlocili, da bodo protestirali proti krizne-
mu obdobju Solstva in tezavam, s katerimi se
spopadajo javne Sole v Italiji.

Na zavodu DTZ Zige Zoisa so se Ze v Cetr-
tek, 15. novembra 2012, odlocili za soupra-
vo. Na Soli so potekale Stiri ure pouka in dve
uri “alterantivnega® pouka. V
sklopu souprave so dijaki po
skupinah poglabljali tri glav-
ne teme dijaSkega protesta:
zakonski osnutek o stabil- _gie
nosti javnih financ, zakonski i
osnutek bivSe ministrice za £
Solstvo Valentine Aprea ter
vprasanje javnega in sloven- o
skega Solstva v Italiji. Ker pa ' s
je vecina dijakov menila, da A
samouprava ni dovolj ucin-
kovita, so se v ponedeljek, 19. novembra, z
ostalimi slovenskimi Solami zmenili, da bodo
okupirali Solska poslopja. Zasedbe niso tra-
jale veliko, saj so se Ze isti dan spremenile
v samouprave. Na Drzavnem pedagoskem in
druzboslovnem liceju Anton Martin Slomsek

ter na Drzavnem poklicnem zavodu za indu-
strijo in obrt Jozef Stefan jim ni uspelo priti
do dogovora z ravnateljema. Na teh dveh So-
lah je potekal reden pouk, ki pa so ga dijaki v
obliki protesta onemogocili, ker se ga vecina
ni udelizila - na urniku so imeli izredna zbo-
rovanja in informativna predavanja. Na liceju
Franceta PreSerna in zavodu Zige Zoisa so se
v obliki samouprave vrstile stevilne delavnice

in predavanja z vsebinami o

Solstvu, mladih in o splosni
i kulturi.
2. e Samouprava na sloven-

skih visjih Solah se je kon-
cala v petek, 23. novembra,
ker so v soboto, 24. novem-
bra, dopoldne organizirali
dijasko manifestacijo s po-
vorko po trzaskih ulicah. Po
Solah ta dan ni bilo pouka
ali pa je bil mocno okrnjen.
Kljub koncanim protestom se bodo dijaski
protesti nadaljevali Se naprej v razlicnih obli-
kah, dokler se ne bodo razmere izboljsale.

Gregor Vizintin

sak izmed nas si Zzeli
Vuresniéiti svoje sanje ter
zaziveti v ljubezni, rado-

sti in veselju, kar je temeljne-
ga pomena, da lahko ¢im bolj
sprosceno, veselo in mirno do-
zivimo tisto cudovito in
enkratno dogodi-
vicino imeno-
vano Zivljenje.

Tako Zivlje-
nje poteka v
znamenju pozitivnih
Custev in obcutkov, ki boga-
tijo notranjost vsakega cloveka.
V njem ni prostora za masceval-
nost in nevoscljivost. Vse je lah-
ko lepo in carobno, kajti konec
koncev je Zivljenje ¢arobno in v
njem lahko uresnicimo vecino
stvari, ki si jih nase srce zazeli.

Avtorica ,Carobnosti Zivlje-

nja“ pravi, da je ¢isto vse mogoce

in da nemogoce sploh ne obsta-
ja. Ko si ponavljamo, da ne zmo-
remo ter, da nekaj ni mogoce
opraviti, smo samo »priklenjeni«
na strah, kar nam onemogoca,
da vzamemo Zivljenje v svoje

roke in

> MajAa DEeBELAK
Carobnost Zivljenja
Dobra vila Maja

zacnemo
uresnicevati svoje sanje. Kljuc
do uspeha je seveda zaupanje
vase, torej trdna odlocCitev, da
si zelimo nekaj spremeniti in da
verjamemo v to, kar delamo.
Predvsem nas Debelakova
nagovarja, da za morebiten neu-
speh ne krivimo drugih in da po-

stanemo odgovorni za vsa, prav

vsa svoja dejanja. Skozi celotno
knjigo je sicer prisoten zelo po-
memben stavek oz. napotek, ki
se glasi takole: ,Kaj gre lahko
narobe, Ce jaz kreiram svoje Ziv-
lienje? Nic.“ Lahko nam priskoci
na pomoc v razli¢nih situacijah.
V knjigi je veliko poudarka na
tem, da se vcasih ljudje premalo
cenimo in nas torej lahko pred
sogovornikom zajame obcutek
manvrednosti. Zacnimo se ime-
ti radi in spoStovati same sebe,
kajti vsi smo ,edinstvena bitja“.
O tem in Se marsicem je go-
vora v knjigi ,Carobnost Ziv-
lienja“, ki je zelo uporabna in
koristna za vsakega cloveka, ki
stremi k uveljavljenju sebe, last-
nih sanj ter ljubezni do cesarkoli
in kogarkoli. Toplo vam jo pri-
porocam.
Nika Cok




o Starim papirjem
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v letu? V poznih decembrskih dneh si veli-
kokrat privoscimo iskati v svetu to, kar bi
radi in morali v njem iskali skozi vse leto, pa se
nam zdi, da nimamo za to nikoli dovolj casa. Vsaj
v bozithem casu se tako spomnimo, kako lepo je
podariti svoj cas bliznjemu, kako so nam pristne,
domace stvari najdragocenejsa presenecenja, kar
jih je, kako lepo je na svet gledati z velikimi otro-
skimi o€mi, ki jim je edini cilj iskanje topline.
Kako radi smo kot malcki poklonili rocno delo
svojim najdrazjim. Zakaj se sedaj, ko smo spo-
znali utripajoce izlozbe in denar, ne bi mogli vr-
niti v tisti svet? Ko nekdo prejme od nas izdelano
rocno delo, ve, da smo mu namenili nekaj casa,
ob pogledu na darilo ne pomisli na blagovno
znamko izdelka, ampak na nas in na skupaj do-
zivete trenutke. Najbrz nam bo ob teh spominih
zadiSalo po raznobarvnih kartonckih, ki smo jih
rezali in lepili v otroSkih letih. Odnos, ki ga sedaj
imamo do papirja, pa je najbrz povsem razlicen.
Na vsakem koraku se spotikamo ob mokre re-
klame na plocniku, ob preveliko stevilo embalaz,
ki ob prvem sunku burje letijo
po cesti, vsakodnevno se so-
otamo s kupi nepremisljeno
tiskanih strani, medtem ko je
se pred nekaj desetletji vsak
tiskan list veljal za
pravo dragocenost ...
Ne smejimo se
starejsim, ko nam
pripovedujejo, kako
so domace naloge ob
pomanjkanju druge-
ga pisali "na umaza-
no karto od morta-
dele". Vprasajmo se,
zakaj smo izgubili
obcutek za vrednost
papirja, ki je Se ve-
dno dragocen in bi ga morali
zato ceniti, smotrno upora-
bljati in reciklirati. Reciklaza
pa ne nujno pomeni rumeni
smetnjak. Reciklaza je lahko
tudi ponovna uporaba ze iz-
delanega papirja.

Kolikim izmed nas je BoZzi¢ najdrazji praznik

\HKO 7 RECIKI A7 POPESTRIMO Ki
AAAU £ REUIRLALU FPUFESITRIMU D

Papir je mogoce v tem prazni¢nem obdobju
uporabiti za zavijanje daril ali izdelavo vos¢ilnic.
Z nekaj rezanja in upogibanja je mogoce pricarati
originalne boZicne okraske, angelcke, vencke in
raznovrstne okraske. Tudi ¢e podarimo stekleni-
co Sampanjca v doma izdelani in okraSeni kar-
tonasti embalazi, bo nase darilo dobilo poseben
car. Zakaj ne bi v debelejSem kartonu izrezali ne-
kaj vzorcev in ga nato upognili v obliko svecni-
ka? Tudi sveco lahko ob nakupu stenja z nekaj ze
porabljenega voska, ki ga stopimo in zlijemo v
improviziran kalup, naredimo sami, vosku mor-
da dodamo Se kosScek voscenke, da sveco lepse
obarvamo. Seveda je tu Se cel kup in pol prakti¢-
nih izdelkov, ki lahko tudi v ostalih letnih casih
olepsajo nas dom: vaze za cvetlice, knjizne po-
lice, okvirji za fotografije, platnice belezk, skatle
za barvice ali kljuce, obesalniki ...

Uporaba papirja v take namene se lahko izkaze
za pravi protistrup v danasnji porabniski druzbi,
ko vse stvari, ki jih nismo uporabili, recimo, v za-
dnjem letu, smatramo za smeti, in v kateri smo
izgubili posluh za vse, kar nam lahko nudijo stari
predmeti. Uporabimo jih na nov nacin!
Upam si trditi, da ima s tega vidika eko-
nomska kriza tudi pozitivne ucinke, saj
nam lahko strezni pogled glede ekolo-
skih problemov in krize vrednot. Kriza je
delno vzbudila zanimanje za
t.i. DIY (do it yourself) prin-
cip in za vintage (starinske)
obleke, ure, torbe, ocala ...
V koncni fazi se tudi indu-
strija nagiba npr. k ponovni
uporabi komponent odvr-
zenih mobilnih telefonov ali
k zbiranju in filtriranju mo-
tornega olja. Borimo se se
sami proti porabnistvu in zacni-
mo kar med temi bozi¢nimi pra-
zniki! Prepricana sem, da lahko
papirnata darila vzbudijo obcu-
tljivost za ta vprasanja, nas spro-
stijo ob njihovi izdelavi, osrecijo
nase najdrazje in nam pricarajo
prav carobne bozic¢ne praznike ...

Samantha Gruden



»Na grake 3 razlogom

Pohodniski pred|00| na Trzaskem,
za Studente in ostale

mno prvenstveno vlogo, so res ¢as aktivne-

ga premora: ustavimo se in si odpocijemo,
hkrati pa opravimo tiste druzinske dolznosti,
ki nam jih vest narekuje, pa ji skozi leto ne pri-
sluhnemo dovolj. Ce pa mislite, da smo mladi v
_prostem casu zmozni samo lezati krizem rok, ste
se globoko usteli. Vsi, ki tudi v nasih drustvih in

Prazniki, med katerimi imajo bozi¢ni nedvo-

krozkih skrbijo za “popoldansko” in “vecerno”

popestritev zamejskega dogajanja, imamo v “ju-
tranjih” urah dijaske in Stu-
dentske obveznosti, knjig
pa se predvsem Studenterija
posebej vestno oklene prav
Vv praznicnem casu. Da pa
ja ne bo prosti ¢as prevec
prost, marljive glave izko-
risamo decembrski zivzav
za medknjiznicno puscav-
nistvo, tj. za napenjanje
sivocelicnih miSi¢. Problem
nastane, ko se zaradi preve-
likega odmerka koncentriranega cepenja
Za mizo zacnejo pojavljati stranski ucinki
studijskega zivljenja (Studentsko zivljenje
je, naj vam povedo erazmovci, nekaj dru-
gega). Bolecine se od vrata in ramen ne-
umorno selijo po hrbtenici navzdol in do-
sezejo kriticno tocko, kriz. Predlagam vam,
da se kljub zimskemu casu resite posledic
sedentarnosti s preverjeno, prastaro in za
zdravo nadaljevanje studija koristno
tehniko: sprehodom.
V neposredni blizini Trsta je takih
moznosti na pretek, odvisne so od
dneve forme, razpolozljivega casa,
zastavljenih ciljev. Studentje, ki ste
izbrali Ljubljano - ni¢ lazjega: ne
z Roznikom ne s potmi na grad ne
morete zgresiti. Filozofom in jezi-
koslovcem v Trstu pa bo morda za-
dostoval skok navkreber za starim
mestom, kar po direttissimi do Sv.
Justa, prevajalci se lahko spreho-
dijo po obmorski ravnini, za vse
ostale, ki domujejo na sedezu

univerze na Trgu Europa, pa je najboljse, da jo
mahnejo v prekrasno skrivhosten park Sv. lvana,
kjer bo dovolj motivov za razdihavanje, pa tudi
za vohanje disecih roz, med katerimi izstopa za-
vidljiva zbirka vrtnic.

VISOKOGORSKA TURA OKROG GLINSCICE
Ce pa bi naporen studijski teden radi pope-
strili z daljsim pohodom, izvolite v dolino Glin-
Scice. Predlagam, da pustite avto na Jezeru, se
sprehodite po planoti do Stene in
se Sele tam spustite po gozdni stezi
v samotni zaselek Botac. Tam lahko
stopite na turisticno avenijo v smeri
Boljunca, na desni boste zagledali
slap in v globini zaslisali Sumenje
reke. Pozor, kajti kmalu lahko za-
_ pustite Siroko stezo in izberete levo
strmino, ki vas bo kmalu
popeljala do li¢ne cerkvi-
ce Sv. Marije na Peceh, ki
stoji na fenomenalnem
razglediScu. Razgledi se
bodo samo odpirali, ce
boste navkreber nada-
ljevali, in sicer do vrha
Comici na vrhu Poci-
vence. Tam si privosci-
mo zasluzen pocitek,
potem pa se lahko vr-
nemo navzdol v dolino mimo spomenika Slo-
venskega planinskega drustva Trst do tolmunc-
kov, ki so Ze ¢isto blizu Boljuncu,
mi pa spet stopimo navkreber
in se mimo zabrezke razgledne
tocke in Hrvatov vrnemo na iz-
hodisce. Za prelepo, prav visoko-
gorsko krozno turo boste porabili
dobre 3 ure, predlagam jo v Cistem
- in hladnem sobotnem jutru.

NA HITRO NA KOKOS
Najvisji vrh trzaskega Krasa je
sicer neizrazita Kokos (670 m), Ki
bdi nad bazovisko gmajno. Prav je,
da ne izberemo najkrajse variante



Z mejnega prehoda v Li-
pici, a da prisluhnemu
-nasemu planincu, publi-
cistu in politiku Rafku
‘Dolharju, ki se je pred
vzponom vedno poklo-
nil Stirim bazoviskim ju-
nakom. Veliko truda ne
bo potrebnega za prije-
ten razgled, ki pa ga na
vrhu zastira grmicevje. ;
Ob vikendih si lahko na 5 minut od-
daljenem Jirmancu poleZzemo lakoto
in Zzejo v dobro zalozeni koci, kako
" pa nazaj? Predlagam, da po sloven-
ski strani nadaljujete v smeri Groc¢ane
(dvignite pogled, kajti Slavnik in Ucka
sta na dometu roke), ki jo tudi doseze-
te, od nje pa preko Peska in Drage po-
novno v Bazovico. Avtomobil naj ¢aka -
pri tamkajsnjem kalu. Vsega bo dovolj
za prijetne 3 urice. :

NAOKROG NA VOLNIK

Volnik (546) sem odkril na novo pred nekaj
meseci. Je nedvomno najlepsi razglednik na tr-
Zaskem Krasu, moznosti dostopa so Stevilne.
Najlazje, a tudi najdolgocasnejse, bo z Zagradca,
znacilnega kraskega zaselka med Repnom in Re-
pni¢em - to varianto podpiram
predvsem, ce zelite slabo uro
vzpona ob povratku obeleziti v
enemu izmed (dveh) agrituriz-
mov. Predlagam vam preizku-
seno razlicico, ki lahko vse sku-
paj popestri. Z avtomobilom
se zapeljite do Cola, kjer se po
poti CAI st. 3 (to je vezna pot,
ki preci celoten trzaski Kras)
usmerite na neizraziti Med-
vedjak (473 m) nad repen-
skimi kamnolomi, kjer boste cisto
blizu Fernetic¢ev. Vrnete se lahko po
isti stezi in jo mahnete naravnost na
Tabor, kjer boste zacutili zivljenjsko
moc in zgodovino tega prostora. Od
tod lahko izberete eno izmed stevil-
nih tlakovanih poti, ki se drzijo de-
sne (slovenske) meje, da se priblizate
Repnu in ga “od zadaj” obidete. Preko
Malega Volnika in, $e najboljSe, s po-
moéjo modro-belih markacij tranzverzale SPDT
se boste naokrog priblizali Volniku in ga z nekaj
vec truda tudi dosegli, povratek po zelji oz. naj-
krajsi mozni poti.

o

 ST. LENART V OSRCJU KRASA
Bolj ko se premikamo proti zaho-
du nase kraske planote, bolj se nad-
morska visina niza, kar pa ne velja za
pohodniske uzitke. Sent Lenart (398
m) imam zelo rad, saj je po razgledih
manjsi brat Volnika, ima pa to pred-
nost, da se horizont lepo odpre na
slovensko stran, od Sela na Krasu
do Trstelja, na trzaski strani pa raz-
glednico krasi predvsem Devinski
grad. Najveckrat sem se nanj dvi-
gnil s Trnovce, kjer na poti srecamo
marsikatero znamenito jamo ali
“pejco’; pa tudi vojaske razvaline,
da o cvetju ne govorimo. Povratek
lahko podaljsamo po prej omenje-
ni poti $t.3 do vrha Kosten (410 m)
nad Salezom, na poti nazaj pa si
lahko ogledamo zanimiv opusce-
ni kamnolom pri Samatorci.

- _GRMADA -
: TRZASKI STRAZAR
Morda bi bilo boljse, ce ji recemo trzaska stra-
zarka, glede na njen Zenski spol, a znacaj ima vse- .
kakor “moski”. Grmada (323 m) je najzahodnejsi
kucelj Trzaske, v ¢asu prve svetovne vojne so se
tod bile hude borbe, obdobje hladne vojne pa je
postreglo z absurdnostjo gozdnih “granicarjev’;
ki so strazili “zelezno” mejo med
Italijo in Jugoslavijo. Zapeljite se
do Mavhinj ali Cerovelj ter gric¢
obijte po “slovenski’, osojni strani,
pa boste v slabi urici v Medji vasi.
Od tu naj nas pot popelje po son¢ni
strani Grmade, t. j. po Kohiscu, kjer
je devinski grascak nekoc¢ imel svo-
ja kmecka in lovska posestva.
Tipicno krasko vegetacijo
tu spremlja presunljiva moc
Jadrana. Na vrhu Grmade je
nekoliko zarasceno, tako da
moramo poiskati primerno
postajalisce, a kljub vsemu
bo trud poplacan. Trziski za-
liv, v katerega teceta Tima-
va in Soca, je tako blizu, za
nami pa so na dosegu oce-
sa tudi prvi vriaci Julijskih
Alp, od predalpskega Matajurja do
Krna in Kanina. Res pomenljiv prizor in najboljsi
zakljucek nasega pohodnistva na Trzaskem.

Jernej Scek




e od malega so ji govorili, da je posebna, da

sveta ne vidi, kot vsi ostali in da jo bo to slej

ko prej spravilo v tezave. Mama jo je veckrat
opazovala in utrujeno, morda s kanckom razoca-
ranja, zmajevala z glavo. Deklica je rasla in ji dolgo
let ni bilo jasno, kaj ji domaci hocejo s tem pove-
dati, zakaj se jim zdi njeno obnaSanje nenavadno
in zakaj se je vcasih celo izogibajo.

S ¢asom je razumela, da so njeni hobiji nekoliko
drugacni od tistih, ki jih imajo ostali otroci. Rada
Jje posedala na klopi pred hisSo in opazovala opeke
sosednjih his. Fantasticno se ji je zdelo, kako je
lahko vsaka posebej tako unikatne oblike. Vcasih
se ji je dozdevalo, da je drugi ne razumejo, da le
povrsno hitijo okrog nje in izpuscajo tako bistvene
detajle. Njen svet se je pa vrtel prav okoli detajlov.
Vedno je pazila je da so bili vsi jogurti, stekleni-
ce in ostalo v hladilniku zloZeni od najmanjSega
do najvecjega. Da so knjige na polici prehajale od
najsvetlejSe platnice do najtemnejSe. Vedno je pa-
zila, da so bili vsi kozarci na mizi iz istega servisa
in da so vse vilice lezale pod istim kotom. Ure in
ure je bila zmoZzna polezavati na dvoriscu in opa-
zovati mravljice, ki so pridno no-
sile hrano v mravljisce.

Vse to jo je veselilo, vedno je
imela obcutek, da je kaj novega
odkrila in spuscanje v podrob-
nosti jo je neznansko pomirjalo.
Doma so te njene muhe vedno
potrpezljivo prenasali. V&asih je kdo od bratov kaj
pripomnil, a pustili so ji svoje veselje.

Ko je odrasla, je bilo casa za take malenkosti
vse manj, a heka otroska navdusenost, ocaranost
nad svetom je Se vedno Zivela v njej. Hobiji so se
spremenili, a $e vedno niso bili ravno obiéajni. Ce
je le bilo mozno, je pred vsakim srecanjem, zmen-
kom prisla uro prej v center in zasanjalo hodila po
ulicicah. Opazovala je hise, gledala v zrak in se
ozirala za podrobnostmi: takimi, ki jih nihce ni-
koli opazi. In res, tudi v krajih, kjer se je vsak dan
zadrzevala, je vsakic zapazila kaj novega. To jo je
osrecevalo in imela je obcutek, da je to nekaj samo
njenega. Pocutila se je, kot bi izvedela za skriv—
nost, za katero le ona ve.

Opazovala je mimoidoce, vsi so se ji zdeli tako
prepolni skrbi in vsem se je nekam mudilo.

Hodila je po manjsih in vedjih ulicah, nenacr-
tovano je prehajala iz ene v drugo. Pustila je ne-
kemu neznanemu cutu, da jo je vodil po mestu in
vsakic je bila navdusena nad rezultatom, kam jo je
ta pripeljal. V&asih je zaprla oci in na polna pljuca
vdihnila esenco mesta. Prav toplo ji je postalo pri
srcu, ko je zavohala vonj svezega kruha iz sose-
dnje pekarne, kavo iz najblizje kavarne. Odkrila je,
da ima vsak predel mesteca svoj lasten vonj, ki se
je pa iz meseca v mesec spreminjal.

NEza KrAvos

Tako je spet napocil eden izmed tistih dni, ko
naj bi se dobila s prijateljico, a imela je Se dvaj-
set minut na razpolago. Blizala se je zima, zato
je ozracje postajalo Zze posteno mrzlo. Po ulicah
se je z dneva v dan videvalo vec ljudi z vreckami,
polnimi daril. DiSalo je po dimu in vecino dneva je
objemala tema. Toplo se je pogreznila v sal in sto-
pila po tlakovanem trgu. Nekaj casa je gledala v tla
in opazovala, po kaksni logiki so postavljene koc-
ke, nato se je usedla na bliznji zidek in se zazrla
v lucke, ki so ze krasile mesto. Nato se je zatopila
v mimoidoce. Ljudje so se ji zdeli tako zanimivi.
Vsi so si bili med sabo tako razli¢ni, a vendar tako
podobni. Predvsem so se ji zdele zanimive njihove
reakcije na nepricakovane dogodke. Vcasih je na
skrivaj poslusala njihove pogovore in nekajkrat se
je zgodilo, da je kar tako za Salo komu sledila.

Nenadoma jo je nekaj presinilo, nek poseben
obcutek, ki ji ni bil ravno znan. Neka cudna zelja
po necem novem. Necem lepem. Necem prijetnem.
Polna je bila energije, adrenalina, a kljub dolgem
razmisljanju se ni mogla odlociti, kaj pravzaprav
namerava. Globoko v sebi je cutila, da se v njej
rojeva ideja, Ceprav ni Se tocno ve—
dela kaksna.

Blizal se je december, ¢as vese-
lja in praznovanja, a sama ni imela
prav nobenega posebnega razloga
ne za veselje ne za praznovanje.
Po navadi ga je prezivljala tako kot
ostale mesece, prav tako lep ji je bil kot na primer
maj ali pa oktober. A odlocila se je, da bo tokrat
drugacen, da ga bo tokrat ona spremenila, da bo
tokrat imela Se dodaten razlog za veselje.

Presinila jo je nekoliko hecna, a ljubka ideja in
se zato ze takoj, ko se je vrnila domov, spravila
na delo. Po hisi je nabrala kup materialov in vsak
dan zabijala cas v njihovi druzhi. Izdelovala je ra-
znorazne zadeve, od malih svecnikov do voscil-
nic, preprostih vazic, srckanih Skatlic in podobnih
zadev. Ob delu je tako grozno uzivala, da je bilo
teh malih darilc kmalu dovolj za par zvrhanih kar-
tonskih Skatel. Ni to¢no vedela, cemu to pocne, a
spravljalo jo je v dobro voljo. Tako je potem, ko je
bila mnenja, da jih je vec kot dovolj, darilca spra-
vila v kosaro in se spet odpravila na ulico. Hodila
je po ulicicah in ni tocno vedela, kako bi se lotila
zadeve. Opazovala je okrog sebe ljudi in zdelo se
ji je, da so vsi prevec zaposleni, da bi imeli kancek
casa, da bi ga posvetili njej. Nato se je le opogu-
mila in stopila do starejse zenice, ki se je spreha-
jala ob izlozbah. Priblizala se je toliko, da je prite-
gnila njeno pozornost, se ji Siroko nasmehnila in ji
v narocje porinila paketek.

,Da bo vas dan za kancek lepsi!* je rekla in od-
korakala naprej. Gospa je obstala, gledala za njo
in se na trenutke ozrla proti darilcu, ki ji je lezalo



v roki. Ni to¢no vedela, kako naj
reagira, kaj naj si misli. Po ne-
kaj casa ji je bilo lazje, ni ji bilo
vec tako nerodno in prav uzivala
je v tem, da je ljudi spravljala v
neke vrste zadrego. Sprehaja-
la se je po mestnem centru in
veselo delila ljudem svoja daril-
ca. Njihove reakcije so bile tako
razlicne. Nekateri so le zacu-
deno gledali, spet drugi so se
nasmehnili, ceprav niso tocno

vedeli, kaj jih caka. Najbolj so ji
bili pri srcu tisti, ki so se za tre-

nutek ustavili in si vzeli trenutek
Casa, da so preseneceno gledali
za njo.

Nekoc jo je prijateljica zapa-
zila in jo radovedno povprasala,
le kaj se gre, kaj pocne.

sDelim trenutke srece.”

Prijateljica jo je zmrSeno gle-
dala in zmajevala z glavo. Zdelo
se ji je nesmiselno, da popolnim
tujcem podarjas svoj trud. Ona
je pa le sedela nasproti in se za-
sanjano smehljala. Vedela je, da
prijateljica ne odobrava tega. Ni

2VAVAA

pricakovala od nje, da bo razu-
mela, in ji zato tudi ni poskusila
razlagati.

V roke je prijela svojo kosari-
co in se odpravila naprej. Delila
je darilca in z vsakim darilcem ji
je bilo bolj toplo pri srcu. Vsak
presenecen pogled je v njej ve-
cal neko veselje. Vsaka prijazna
beseda, vsak vesel nasmesek
sta ji potrjevala teorijo, da je
sreca nalezljiva in da v trenutku,
ko jo z nekom delis, lahko samo
Se rase.

SHUJSEVALNA DIETA

ne, po katerih nas vcasih boli Zelodec in

predvsem pece vest. Po njih se marsikdo
loti hujsanja, veckrat pa ne vemo, v kaj se spu-
s¢amo in kako na najbolj zdrav nacin priti do
zelenih rezultatov.

Naceloma je shujSevalna dieta potrebna pri
cezmerni masi, ki nastane, ce dalj casa uzivamo
vecC energije, kot je potrebno. Glavni krivec za
to je spremenjen nacin zivljenja: razvoj tehnike,
boljsi standard ter uzivanje preciscene hrane z
malo prehranske vlaknine povzrocajo nerav-
novesje med kolicino zauzite hrane in porabo
energije. S preveliko maso pa nastajajo tudi te—
zave, kot je povecanje krvnega tlaku, poapnenje
zil, tveganje za srcni infarkt in trombozo.

Bliiajo se prazniki in z njimi obilne pojedi-

Osnovno pravilo za ljudi s preveliko telesno
maso je: dajte prednost energijsko revnim zi-
vilom, kar pomeni, da je odsvetovano uzivanje
energijsko bogatih zivil, pod ta pa spadajo npr.:
mastne klobase, mastne vrste sira, sladkarije,
marmelade, Se pose-
bej pa alkoholne
pijace, ki imajo

izredno viso-
ko energijsko
vrednost.

Pri energijsko revni dieti moramo zato:

e dati prednost zelenjavi in polnozrnatim iz-
delkom, ker imajo majhno energijsko in ve-
liko hramlno vrednost (vsebUJeJo vitamine,
mineralne snovi);

e zagotoviti oskrbo z beIJakovmaml Z manj
mastnimi mlecnimi izdelki (npr. pusta skuta)
in ribami;

e izbrati nacine priprave brez ali z malo ma-
Scobe (kuhanje, kuhanje v sopari, dusenje in
pecenje na zaru).

POZOR! Predvsem pri mladih prihaja veckrat
do tako imenovanega JOJO EFEKTA: vecCkrat se
dogaja, da se ljudje, ki hitro shujsajo, nato spet
zelo hitro zredijo - in to Se bolj kot so bili prej!
Nihanje telesne mase je nezazeleno in nezdra-
vo. Do njega pa pride iz sledecih razlogov: ko
telo strada, uporablja svojo energijo ¢im bolj
varcno. V trenutku, ko se clovek zacne spet
normalno prehranjevati, telo to energijo skladi-
SCi v obliki mascobe in postopoma se zelo redi.
Telo ni sposobno, da bi locevalo, ali mu sledi
lakota ali zgolj odlocitev za hujsanje.

Ema Kravos




PANETTONE

nekoliko drugace

bohotijo okusni pandori in iperkalori¢ni panettoni. Povejte po pravici, ste se jih kdaj v
svojem zivljenju prenajedli? Iskreno vam povem, da sem jih jaz ze v polovici novembra
do vrh glave sita! Zato sem se Ze lani preizkusila z novimi recepti, ki so ravno pravsnji za

Prazniki so ze tu in Ze spet imamo polne shrambe pisanih kartonastih Skatel, v katerih se

bozicne praznike, ker bodo vsec tako vasim tradicionalisticnim babicam, ki pravijo, da brez
panettona sploh ni bozicnega kosila, in pa tudi vasim avangardisticnim sestram in bratom, ki
bi za Bozic Se najraje jedli susi.

KIPNIK-PANETTONE

Kaj je kipnik? To je klasicni
puding, ki ga gostom ponudi-
mo 3e toplega. Ce ga hotemo
pripraviti za sorodnike, si pri-
skrbimo nizko posodo za na-
rastke in jo dobro namastimo.
50 gramov panettoneja nareze-
mo na rezine, ga namazemo z
maslom in razporedimo v po-
sodo. V loncku zavremo 225
ml mleka, 225 g smetane in en
odprt vanilijev strok. Posebej
vmesamo 3Se 3 jajca in 115 g
drobnega kristalnega sladkorja,
da nastane gladka zmes, nato
dodamo mesSanico z mlekom in
vse skupaj dobro premesamo.

MeSanico precedimo skozi
cedilo in preliiemo po rezinah
panettoneja in pustimo eno uro
‘pocivati. Segrejemo pecico na
160 stopinj in nato peemo za
40 minut. Ko kipnik vzamemo iz
pecice, mora biti skorja panet-
toneja hrustljava in zlatorume-
na. Premazemo kipnik z nekoli-
ko ogreto mareli¢cno marmelado
in takoj ponudimo gostom.

Tak kipnik lahko pripravite
tudi s kruhom ali z velikono¢-
no kolombo. Gotovo bo zraven
prijal topel ¢aj!

POLNJENI PANETTONE

Ta recept je preprost in za-
baven, saj si lahko sami za-
mislite kremo, ki vam je bolj

viec! Cokoladno kremo
pripravimo tako: rume-
njak v posodi zmeSa-
mo z 120 g sladkorja,
da postane zmes pe-
nasta, nato dodamo 50
g moke, 10 g kakava in
nekaj zlic mleka. Zmes
naj bo gosta in gladka. vV
kozici segrejemo 450 ml
mleka, ki ga lahko po ze-
lji aromatiziramo z vanili-
jo ali limono. Ko je mleko
toplo, dodamo zmes z jaj-

ci in mesSamo, dokler postane
krema gosta. V kremo dodamo
Se zavojCek smetane, ki smo
jo prej dobro zmesali. Kremo
postavimo za trenutek v hla-
dilnik, medtem pa en panetto-
ne prerezemo in ga nhatancno
spraznemo. Napolnemo ga s
kremo iz cokolade, ga pokrije-
mo s svojim 'klobuckom' in ga
postavimo v hladilnik. Panet-
tone lahko za okras polijemo
s stopljeno cokolado, lahko ga
okrasimo s kandiranimi ce-
Snjami, lahko ga le potresemo
s sladkorjem v prahu. Navzven
bo kot vsakdanji panettone, v
notranjosti pa bo skrival slad-
ko presenecenje!

SADNI PANETTONE

Kam pa damo vso notra-
njost panettoneja? Z njo lahko
naredimo drugo sladico, ki bo

gotovo vsec
vsem, ki imajo radi sadje. Pa-
nettonejevo notranjost razpo-
redimo po posodi za peko in ga
premazemo z mesSanico poma-
rancnega soka in ruma. Nanj
postavimo tanke koScke ja-
bolka in te premazemo z mar-
melado iz borovnic. Obe plasti
toliko krat ponovimo, dokler
nam panettoneja ne zmanjka.
Posebej dobro premesSamo tri
jajca, 80 g sladkorja in 200 g
tekoce smetane. Zmes polije-
mo po panettoneju in pazimo,
da se ta dobro vpije. Pecemo
za 30 minut v dobro ogreti pe-
cici na 180 stopinj. Ko pecico
ugasnemo, pustimo panettone
notri, da se tudi sam Se nekaj
casa ogreva. Ko se ohladi, ga
damo na pladenj in serviramo.
Tak panettone bo odlicen 3e
naslednji dan, ¢e ga seveda ne
boste Ze takoj pohrustali!

rast—miadinska prilogaimladike = ul. donizetti 3, 34135 trst » rast.urednistvo@gmail.com) e tisk graphart printing srl, ul. ressel 5/- 34018 dolina (tel.040 B325150)




