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Marko Ivartnik

Martina Orel

Podjetje Slorest sem podrobneje spoznal ob 
prijavi na razpisano delovno mesto vodje 
obrata na Ravnah. Med uvajanjem in usposa-
bljanjem je bilo potrebne veliko vztrajnosti, 
pa tudi nekaj trme, in po šestih mesecih sem 
nastopil delo kot vodja gostinskega obrata. 
Obdobje uvajanja sem med drugim dodobra 
izkoristil za spoznavanje kolektiva in vzposta-
vitev komunikacije z zaposlenimi. Čeprav sem 
domačin, zaposlenih nisem poznal. Vseeno pa 
med nami ni bilo nezaupanja in komunikacija 
je stekla sproščeno.

Po izobrazbi nisem gostinec, vendar so 
moje delovne izkušnje povezane z gostin-
stvom in turizmom, ki sem mu posvečal veli-
ko dela, pozornosti in dodatnega izobraževa-
nja. Delo na različnih delovnih mestih in pri 

projektih mi je dalo veliko izkušenj in novih 
znanj na različnih področjih, kar bom lahko s 
pridom izkoristil v podjetju Slorest. Ne bojim 
se novih izzivov, ki jih v tem poklicu zaneslji-
vo ne manjka. 

Delo vodje obrata je zelo odgovorno. V 
obratu na Ravnah, v katerem je skoraj petde-
set zaposlenih, veliko pozornosti posvečam 
komunikaciji med zaposlenimi in pozitivne-
mu pristopu k delu. Poleg centralne kuhinje 
imamo še trinajstih razdeljevalnih enot, kar 
zahteva veliko koordinacije, usmerjanja in raz-
porejanja zaposlenih. Kljub odgovornosti je 
delo z ljudmi prijetno, še posebej, ko je trud 
poplačan z zadovoljstvom zaposlenih. Za za-
poslene organiziramo razne dejavnosti, kot so 
piknik, srečanje ob zaključku leta, srečanje vseh 

zaposlenih, ki se jih udeležujemo v velikem šte-
vilu, kar priča o razumevanju med zaposlenimi. 
Manjša nesoglasja, do katerih prihaja tudi pri 
nas, rešujemo sproti. V prihodnosti načrtujem 
tudi skupne športno-rekreativne dejavnosti, ki 
bodo zaposlene še bolj povezale. Za ustvarja-
nje pozitivne delovne klime sta potrebni prava 
mera motiviranosti in pravilna komunikacija. 
Tako je delo opravljeno kvalitetneje, kar omo-
goča zaposlenim identifi kacijo tako znotraj 
podjetja kot tudi navzven in na to so ponosni.

Prizadevam si za ustvarjanje optimalnih 
pogojev dela, ki so pogoj za uspešno poslo-
vanje obrata in s tem tudi podjetja. Osnova 
za uspešno poslovanje so učinkovita organi-
zacija delovnih procesov, obvladovanje stro-
škov in izboljšanje pogojev dela zaposlenih (s 
tem je povezano tudi manjše število bolniških 
odsotnosti).

Prijatelji me poznajo kot pošteno, komuni-
kativno in iskreno osebo, predano delu, športu 
in družini, s katero živim na Prevaljah. Pri vsa-
kem delu sta zelo pomembna razumevanje in 
podpora partnerja in družine. Da je svet lepši, 
poskrbijo otroci Miha, Anja in Vita. Kljub temu 
da bi radi bili že odrasli – stari so enaindvaj-
set, osemnajst in dvanajst let – skupaj aktivno 
preživljamo proste trenutke. Kot nekdanji ak-
tivni igralec odbojke zelo rad spremljam vse 
vrste športa, z nekaterimi se rekreativno tudi 
ukvarjam. Šport mi daje veliko motivacije v ži-
vljenju in me navdaja s pozitivno energijo, ki 
jo prenašam tudi na druge. Sem velik ljubitelj 
narave, rad kolesarim, plavam in hodim v pla-
nine. Na vodstveni konferenci v Ankaranu pa 
sem odkril, da imam tudi talent za bovling. 

V štajerski regiji se je upokojila vodja obrata 
Rozika Vrbnjak in njeno delo je v Mariboru 
prevzel Borut Ploch, dosedanji vodja obrata na 
Ravnah. Borut je pravi gostinec, saj ga gostin-
stvo privlači že od malih nog. Domača kuhinja 
je bila prvi poligon njegovih kuharskih začet-
kov. Domači so ga podpirali tudi pri odločitvi 
za izobraževanje na gostinski šoli. Zaključil je 
šolanje za food in beverage managerja. Doma 
še vedno rad poprime za kuhalnico in prese-
neti domače s kakšno dobroto.  

Od novega leta ste na novi lokaciji – z 
Raven ste prišli v Maribor.
Da, prevzel sem vodenje obrata v Mariboru. Ob 
tej priliki bi se zahvalil sodelavcem na Ravnah 
za uspešno sodelovanje. Med njimi sem se 
zelo dobro počutil in menim, da smo se drug 
od drugega veliko naučili. Ni bilo enostavno 
oditi. Sodelavce v Mariboru šele spoznavam, 
oni pa mene. Mislim, da so dober tim in da 
bomo dobro delali.

Delovnik v gostinstvu je že pregovorno 
pester. Kakšen je vaš?
Delovnik in delo sta res pestra. Vsako jutro 
grem v kuhinjo, kjer se seznanim s potekom 
dela. Poskusim tudi jedi, ki jih je ekipa skuhala 
za naše goste. Tako vedno vem, kakšne jedi 
smo pripravili. Pomembno se mi zdi, da več 
kuharjev poskusi pripravljene jedi, saj imamo 
različne okuse. V kuhinji sem prisoten tudi v 
času transporta, da se prepričam, če vse pote-
ka, kot je dogovorjeno. Ogledam si tudi jedil-

Vodja obrata na Ravnah

Predstavitev vodje gostinskega 
obrata v Mariboru
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nice in potek delitve. V delovnik je vključeno 
tudi sodelovanje s strankami in delo v pisarni, 
kjer urejam dokumente z različnih področij. 
Pri mojem delu mi je najbolj všeč to, da ni-
mam le pisarniškega dela ter da je delovnik 
zelo razgiban.

Ali pri ponudbi hrane upoštevate tudi že-
lje gostov?
Poleg stalnih stikov s strankami imam rad ne-
posreden stik z gosti. Kot rečeno, grem na 
ogled po jedilnicah in tako dobim mnenje na-
ših gostov kar na licu mesta. Občasno izrazijo 
tudi svoje želje glede jedi, ki si jih želijo bolj 
pogosto. Če je le mogoče, poskušam njihovim 
željam ugoditi. 

Kaj najraje jedo?
Pripravljamo več menijev, saj imajo naši gostje 
raznolike želje. Na vsakem jedilniku ponudimo 
tudi nekaj novosti in tiste, ki so dobro spreje-
te, nato uvrstimo v »redni program«. Železni 
repertoar vsakega jedilnika pa so seveda ne-
katere priljubljene enolončnice.

Ali tudi izven službe spremljate dogajanje 
v gostinstvu?
Tudi v prostem času me gostinstvo zelo za-
nima, zato spremljam dogajanje in novosti, 
kjerkoli se to da.

Jeseni je bil v Mariboru tudi gostinski zbor.
Gostinski zbor sem spremljal, nisem pa sode-
loval kot tekmovalec. V preteklosti sem tudi 

tekmoval, nato pa sem bil mentor. Na tekmo-
vanju sem pogosto dosegel lepe uspehe, letos 
pa sem tekmovalcem iz podjetja priskočil na 
pomoč, če so potrebovali prevoz ali kakšne  
malenkosti, saj sem tu domačin.

Kaj vas poleg gostinstva še zanima v pro-
stem času?
V prostem času se rad ukvarjam z različnimi 
športi. Pozimi smučam, poleti pa igram te-
nis in grem na pohode po našem čudovitem 
Pohorju. Trenutno pa se še posebej veselim 
prihoda novega družinskega člana. 

Helena Šenica

Rozika Vrbnjak je Prekmurka s srcem in dušo. 
Prav tako je bila predana tudi svojemu delu, 
kjer je pozornost posvečala tako poslu kot lju-
dem. Gostinsko šolo je obiskovala v Radencih. 
Na začetku kariere si je več kot dve leti nabirala 
izkušnje kot kuharica v Švici. Nazaj v Prekmurje 
jo je pripeljala ljubezen. Zaposlila se je v podje-
tju Pomurka prehrana. Našemu kolektivu se je 
priključila leta 1997, ko smo prevzeli prehrano 
za zaposlene v Muri. V podjetju je delala kot 
vodja gostinskega obrata. Pred dvema letoma 
jo je službena pot iz Murske Sobote pripeljala 
v Maribor. Kljub spremembi se je s kolektivom 

dobro ujela in jim prinesla marsikatero pozi-
tivno spremembo.

Zavedala se je, da je skrb za zadovoljstvo 
naročnikov in gostov ter zadovoljstvo zaposle-
nih zelo pomembna. Delo je bilo zelo dinamič-
no in polno izzivov. Vsak dan se je srečevala z 
različnimi ljudmi, kar je od nje zahtevalo veliko 
spretnosti in prilagajanja. Zaradi razgibanega 
dela so dnevi v službi tekli izredno hitro. Ob 
službi se je veselila in nabirala moči in pozitiv-
no energijo v toplini doma, z urejanjem vrta 
ter pripravo dobrih jedi.

Rozika se upokoji v mesecu aprilu. Ob 
upokojitvi ljudje občutijo različna čustva. 
Roziki želimo, da bo ob tej pomembni pre-
lomnici v življenju čutila predvsem olajšanje, 
svobodo in sproščenost ter da bo našla čas za 
vse stvari, ki ji prinašajo zadovoljstvo. 

Gospa Rozika, želimo vam, da vam bo 
upokojitev izziv, pri katerem boste izkoristili 
vse možnosti, ki jih s seboj prinaša. Pri tem naj 
bodo ob vas prijatelji, s katerimi boste delili 
smeh, izzive in svoje zmage. 

Upokojitev je velika prelomnica
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Ko se dogovorimo za sestanek, na katerem vsi skupaj rešujemo strip »Kuhna«, marsikdo v pomanjkanju časa pomisli: 
»Spet ta Kuhna!« Pa vendar so ti sestanki za kolektiv zanimivi in poučni. Včasih pa lahko človek doživi tudi lepo 
presenečenje, kot sem ga jaz.

Jurka Kavčič

V obratu Ško« a Loka 1 smo zadnji trenutek 
rešili še eno epizodo stripa in se pri tem šalili, 
da bomo mogoče celo izžrebani, ker bomo 
bolj pri vrhu kupa. Tedni so minevali in vsi smo 
že pozabili na strip. Nekega dne pa me je že 
zgodaj zjutraj poklical sodelavec in rekel: »Ti 
imaš pa srečo! Ali veš, da si bila izžrebana in si 
dobila lepo nagrado?« Seveda mu nisem ver-
jela, saj ponavadi nimam sreče pri teh rečeh.

Ob prebiranju biltena kar nisem mogla 
verjeti, da je moje ime napisano ob nagradi, 
pa vendar me je darilni bon že čakal. Tako 
sem se z družino odpravila v Zdravilišče Laško, 
kjer smo uživali v termalni vodi in kulinarični 
ponudbi. Voda je bila na srečo mokra in pivo 
hladno, tako da je prav vsakdo našel nekaj 
zase. S seboj sem povabila tudi sodelavca, 
ki mi je sporočil veselo novico, v toplicah pa 
smo srečali še enega sodelavca. Lahko se po-
hvalimo, da nas je slorestovcev zares veliko, 
saj lahko povsod srečaš sodelavce in z njimi 
preživiš prijetno družinsko popoldne. Res smo 
prav vsi uživali.

Na koncu bi se še najlepše zahvalila tiste-
mu, ki je imel srečno roko pri žrebu mojega 
lističa. 

Reševati strip “Kuhna” se splaèa
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S Šolskim centrom Celje dobro sodelujemo že 
od lanskega septembra, ko smo prevzeli pri-
pravo obrokov za njihove dijake in zaposlene. 
Veseli smo bili, da so nas povabili k sodelova-
nju tudi pri pripravi praznovanja. Na prvem 
sestanku, na katerega smo bili povabljeni, so 
bili zbrani vsi tisti, ki jim je bila zaupana odgo-
vornost, da bo praznovanje obletnice nekaj 
posebnega. Prisotni so kar žareli od umetniških 
idej, jaz pa sem bila potna ob kovanju načrtov, 
kako njihove ideje uresničiti. 

Rdeča je signalna barva, barva strasti, vi-
talnosti in prodornosti. Spodbuja intelektualni 
razvoj in aktivnost, zato najbrž ni naključje, da 
so jo izbrali za zaščitni znak prireditve. Lepo, 
boste dejali. Se strinjam, ni težko dobiti nekaj 
rdečih prtov, razobesiti rdečih zaves in položiti 
rdeče preproge. Malo pa se zatakne, ko mora 
biti rdeče obarvana tudi vsa hrana.

Rek »več glav več ve« brez dvoma drži. 
Želje organizacijskega odbora sem prenesla 
med svoje sodelavce in na plano so pričele 
prihajati nove in nove ideje. Izmed mnogo do-
brih smo izbrali najboljše, jih zlili v ponudbo in 
predstavili organizatorjem. Z izborom niso bili 
le zadovoljni, ampak nad njim zelo navdušeni. 

Toda mi smo vedeli, da je potrebno vse to še 
udejaniti, zato smo bili kar malo zaskrbljeni. 
Ker je bila naloga zahtevna, smo se je lotili še 
posebej skrbno in jo tako tudi izpeljali.

Na dan prireditve smo delovali kot dobro 
uigran kolektiv in do prihoda gostov je bilo 
vse pripravljeno in postavljeno na svoje me-
sto. Želela bi vam opisati občutek, ki smo ga 
doživeli ob prihodu gostov, vendar to z bese-
dami enostavno ne gre. Ob pogledu na resnič-
no lepo pripravljen prostor in hrano nihče ni 
ostal ravnodušen. Tudi organizatorji so bili ob 
pogledu na navdušene goste zelo zadovoljni.

Tako smo skupaj premagali še enega iz-
med mnogih izzivov in ob tej priložnosti se 
vsem v kolektivu obrata Celje še enkrat iskreno 
zahvaljujem. 

Andrejka Bukovšek

Obletnica v rdeèem

Pravijo, da je vsaka obletnica nekaj posebnega, zato so nekaj posebnega tudi dogodki, ki jo spremljajo. Šolski center 
Celje se je v drugi polovici leta 2009 pripravljal na velik dogodek – praznovanje 50-letnice delovanja šole. V okviru 
praznovanja so pripravili tudi slovesno podelitev diplom diplomantom.
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V uvodu konference je generalni direktor pred-
stavil rezultate in smernice podjetja za naprej. 
Nato smo podali informacije o poteku in izku-
šnjah s projektom tim leta ter tudi kako pote-
kajo letni razgovori. Predstavili smo intranet in 
predvidene smernice projekta naj sodelavec. 
Zelo živahna razprava pa se je razvila pred-
vsem pri temi o jedilnikih. Popoldanski del 
prvega dne smo posvetili kakovosti in razpravi, 
kaj lahko storimo, da bo naša storitev vedno 
boljša. Razpravo smo oblikovali kot okroglo 
mizo, vse ostale udeležence pa povabili k raz-
pravi. Nekatere predstavljene teme so bile tako 
obsežne, da smo dodatne predloge in mnenja 
uskladili naknadno na operativnih sestankih.

Podelili smo tudi priznanja vodjem za vi-
dne dosežke v letu 2009. Za veliko osebno 

angažiranost pri pripravi fi nančnega plana sta 
priznanje dobila Tomaž Šušteršič, direktor regi-
je Ljubljana II in Gorenjska, ter Radana Gončin, 
vodja obrata Ljubljana 1. Andrejka Bukovšek, 
vodja obrata Celje, je prejela priznanje za 
osebno angažiranost pri izpeljavi projekta 
Šolski center Celje, Miha Gostiša, vodja obrata 
Cerknica, pa za veliko angažiranost in sode-
lovanje pri razvoju in testiranju asortimajev 
in delovnih nalogov. Priznanje za pripravo in 
izvedbo pogostitev ob porokah je prejel obrat 
Ško« a Loka 2, Radana Gončin iz enote Ljubljana 
1 pa za osebno zavzetost pri pridobivanju, pri-
pravi in izvedbi cateringov. Pohvalo za izredno 
zavzeto delo je prejela vodja razdelilne kuhi-
nje na Srednji zdravstveni šoli Sonja Popović.

Drugi dan je bil posvečen ekologiji. K so-
delovanju smo povabili Vido Ogorelec Wagner 
in Špelo Kern iz Umanotere. Najprej smo po-
slušali multimedijsko predavanje o podnebnih 
spremembah Podnebno sporočilo, na katerem 
temelji znan dokumentarni fi lm Neprijetna re-
snica. Po predavanju smo v delavnicah ugo-
tavljali, kakšni so naši okoljski cilji in s čim kot 
posamezniki in podjetje vplivamo na okolje, 
nato pa smo predlagali izboljšave. Eno od 
pomembnih sporočil predavanja je bilo, da 
naj vsak pri sebi začne delati spremembe. 
Primeren čas za začetek pa je takoj. 

Med stalnice izobraževanja vodij sodi vodstvena konferenca. Konference so priložnost za izmenjavo mnenj in 
izkušenj o najbolj aktualnih temah ter za pregled dosedanjega dela. Poleg tega pripravimo tudi predstavitev novih 
projektov v podjetju in pridobimo različne poglede na predstavljeno. Osrednji temi 15. vodstvene konference sta 
bili kakovost in ekologija. V okviru ekoloških delavnic smo prisluhnili predavanju Podnebno sporočilo, iz katerega 
sem si sposodila naslov.

Martina Orel

Kdo, èe ne mi? Kdaj, èe ne sedaj?
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Izvirska voda za vsak dan
Za vsakodnevno pitje je najboljša izvirska voda, ki jo 
polnijo na izviru, torej brez predhodne priprave. 
Zaradi onesnaženosti našega okolja je kakovost 
na prvem mestu med zahtevanimi lastnostmi 
vode. Če nismo prepričani, ali je kakovost 
vode, ki priteče iz pipe, ustrezna, raje se-
zimo po embalirani vodi, saj je njena 
kakovost veliko bolj nadzorovana. 
Zaščitena z debelo plastjo nepro-
pustnih kamnin je varna pred zu-
nanjimi vplivi in hkrati ople-
menitena z minerali. Takšna 
je izvirska voda Zala.

Dokazana kakovost
Kakovost vode Zala 

preverjajo z znanstveno 
priznanimi fizikalno-ke-
mijskimi, biološkimi in mi-
krobiološkimi testi. Voda 
Zala že na izviru ustreza 
vsem kakovostnim zahte-

vam, zato jo polnijo brez 
tehnološke obdelave, kar je 

tudi eden od pogojev za izvir-
sko vodo. Po polnjenju izvajajo 

redne fi zikalno-kemijske analize 
vode in embalaže, ki kažejo, da sta 

kakovost in zdravstvena ustreznost 
Zale enaki pred polnjenjem in po njem. 

To dokazuje tudi mednarodni certifi kat ka-
kovosti NSF, ki ga je Zali kot prvi izvirski vodi v 

Sloveniji podelilo neodvisno ameriško podjetje 
za nadzor kakovosti. 

Vredna zaupanja
Tej prvi embalirani slovenski vodi uporabniki zaupajo že pet-

najst let. Zadnje potrdilo, da je vredna zaupanja, je izvirska voda 
Zala dobila leta 2009. Bralci revije Reader's Digest so jo v raziskavi 

Trustred Brand označili kot ustekleničeno vodo, ki je najkakovostnejša 
med slovenskimi ustekleničenimi vodami in jo obenem prav zaradi tega 
priporočajo tudi drugim. 

Za normalno delovanje telesa naj bi zaužili po 2 do 3 litre, otroci pa po 1 liter 
vode na dan. Toda poleg tega, da pijemo dovolj vode, je pomembno pred-
vsem to, kakšno vodo pijemo. Za preprečevanje dehidracije je priporočljivo 
piti čisto, nevtralno vodo, ki nas dobro odžeja in je brez priokusa.

Ne pustite se 
žejne peljati èez vodo

Izvirska voda za vsak dan
Za vsakodnevno pitje je najboljša izvirska voda, ki jo 
polnijo na izviru, torej brez predhodne priprave. 
Zaradi onesnaženosti našega okolja je kakovost 
na prvem mestu med zahtevanimi lastnostmi 
vode. Če nismo prepričani, ali je kakovost 
vode, ki priteče iz pipe, ustrezna, raje se-
zimo po embalirani vodi, saj je njena 
kakovost veliko bolj nadzorovana. 
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za nadzor kakovosti. 

Vredna zaupanja
Tej prvi embalirani slovenski vodi uporabniki zaupajo že pet-

najst let. Zadnje potrdilo, da je vredna zaupanja, je izvirska voda 
Zala dobila leta 2009. Bralci revije Reader's Digest so jo v raziskavi 

Trustred Brand označili kot ustekleničeno vodo, ki je najkakovostnejša 
med slovenskimi ustekleničenimi vodami in jo obenem prav zaradi tega 
priporočajo tudi drugim. 
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Kateri dejavniki vplivajo na drsenje? Predvsem je pomembna vrsta ma-
teriala, iz katerega so tla: to je lahko umeten material, keramika ali les. 
Vsaka vrsta talnih oblog ima določene značilnosti, ki jih je treba upošte-
vati pri obutvi. V kuhinjah našega podjetja prevladujejo keramična tla 
in to je bistven dejavnik pri izbiranju pravilne obutve. Zamaščenje tal z 
različnimi sredstvi, ki povečujejo drsenje, na primer z oljem, je naslednji 
dejavnik, ki se je pri preizkušanju obutve izkazal kot zelo pomemben. 
Vrsta podplata, ki je lahko iz gume ali PVC-materialov, je tretji dejavnik, 
ki vpliva na drsenje. Odločilno je, v kolikšni meri se podplat zamasti ob 
stiku z zamaščenimi tlemi in kako to vpliva na njegovo uporabnost. 
Seveda odloča tudi profi l podplata, ki mora imeti določeno globino in 
obliko. Zadnji tehten razlog za izbiro ustrezne obutve pa je čas noše-
nja obutve. Daljši čas nošenja vpliva na kakovost in udobnost obutve, 
saj se ob daljšem nošenju lastnosti obutve spreminjajo, kar vpliva na 
obliko, udobnost in uporabnost čevlja. 

Ko smo izbirali obutev za naše zaposlene, smo ob testiranju upo-
števali razmere v kuhinjah in restavracijah, zato smo se osredotočili 
na naslednje dejavnike drsenja: vrsta tal, zamaščenje tal ali podplata s 
sredstvi, ki povečujejo drsenje, profi l podplata, vrsta podplata in čas 
nošenja obutve. Ob ustrezni selekciji dobaviteljev, proučevanju po-
treb in želja uporabnikov obutve oziroma naših zaposlenih, razvoju in 
ponudbi najustreznejših rešitev in upoštevanju kakovosti smo izbrali 
dva proizvajalca. 

V avgustu lanskega leta smo izbrano obutev teh dveh proizvajal-
cev testirali v enoti Celje. 

Kar kmalu smo od zaposlenih dobili informacije, da obutev prve-
ga dobavitelja ni primerna pri našem delu, saj je zelo drseča in noga v 
njej ni stabilna. Obutev drugega dobavitelja pa je žela same pohvale. 
Zaposleni, ki so prejeli obutev tega dobavitelja, so našteli naslednje 
prednosti testirane obutve: lahko se čisti, pri dolgem stanju ne bolijo 
noge in ne pečejo stopala, na mokrih tleh ne drsi, noge se ne potijo 
pretirano, obutev je zračna in vizualno vedno čista, saj specifi čna barva 
zakriva madeže, ki nastanejo pri delu. Kuhar je zatrdil, da se v obutvi 
drugega dobavitelja odlično počuti. Pri različnih opravilih se tudi ni 
potrebno preobuvati, ker je ta obutev primerna za različne faze dela. 
Lahko se jo uporablja v vozilu, ob selitvi iz obrata v obrat. Še posebej je 
pozitivno ocenil čiščenje obutve. Obutev se na koncu delovnega dne 
očisti z mokro krpo in tako je čista, suha in pripravljena za naslednji dan. 

Proizvajalec te obutve je podjetje ABEBA, ki ima dolgoletne iz-
kušnje v izdelovanju obutve. Začetki proizvodnje segajo v leto 1940, 
ko so izdelovali obutev za notranje prostore. ABEBA proizvaja zašči-
tno, delovno obutev in njihova proizvodnja ustreza standardu DIN EN 
ISO 9001:2000, strogim nemškim ter novejšim evropskim normam EN 
20344–20347. Njihovi modeli višjega kakovostnega razreda so posebej 
oblikovani za osebe, ki stojijo na delovnih mestih dalj časa, in za tiste, 
ki jim je pomembna premišljena izbira kakovostne in udobne obutve, 
posebej oblikovane za določeno aktivnost. Obutev mora nuditi udob-
nost pri nošenju in zadostiti varnostni funkciji.

Obutev ABEBA ima številne prednosti, kot so zračnost, ni zaščitne 
kapice, ki ovira gibljivost noge, nastavljiv in premičen petni pašček. 
Zgornji del je iz kakovostnega materiala – perforiranega gladkega 
usnja. Podloga je iz zračnega tekstilnega materiala, ki je vzdržljiv in se 
ne strga hitro. Vložek je usnjen in anatomsko oblikovan, kar omogoča 
udobno nošenje. Obutev je umazano bela, kar pripomore k manjši vi-
dnosti madežev. Gumijast podplat zadostuje zahtevnemu nemškemu 
standardu proti drsenju.

Pri končni odločitvi o ustrezni obutvi smo upoštevali vse specifi čne 
zahteve in potrebe naših zaposlenih. Pomembno je bilo, da je obutev 
rezultat premišljenega razvoja in da zadosti ustreznim standardom. 
Predvsem pa mora biti funkcionalna in se izkazati v praksi. Ravno zato 
so obutev testirali zaposleni, saj le uporabnik najbolje ve, katera obutev 
je pri delu najustreznejša in najboljša. Z ustreznim dizajnom, najprimer-
nejšimi materiali in kakovostno izdelavo pa mora obutev uporabnikom 
tudi ugajati in se vključevati v celostno podobo našega podjetja. Nove 
natikače ABEBA smo izbrali v želji, da bi zaposlenim izboljšali delovne 
razmere in zagotovili bolj varno in udobno delo. 

»Brez muje se še čevelj ne obuje. Čevljarjeva žena in kovačeva kobila sta vedno bosi.« To sta le dva od številnih slov-
enskih pregovorov, ki omenjajo obutev, vsi pa govorijo o pomenu obutve med Slovenci. Pomembno je, kaj imamo 
na nogah in kako funkcionalna je naša obutev. To velja tudi za delovno obutev, še posebno, če je delovno okolje 
težavno. V kuhinji je lahko mokro in zato spolzko, vroče in vlažno. Preprečiti je treba nevarnost, na primer drsenje, 
ki lahko povzroči poškodbe.

Marko Ponikvar

Testiranje nove obutve v celjskem obratu
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KAKOVOST

Raziskava »Dejavniki tveganja za nalezljive bo-
lezni pri odraslih prebivalcih RS, 2001« je glede 
prehranjevalnih navad in stanja hranjenosti 
odraslih prebivalcev Slovenije pokazala, da se 
ne prehranjujemo zdravo, in sicer:
• ne zajtrkujemo
• uživamo premajhno število obrokov
• uživamo energijsko prebogato hrano
• uživamo preveč skupnih in nasičenih 

maščob
• uživamo premalo sadja in zelenjave
• zaužijemo preveč mesnih izdelkov
• zaužijemo premalo mleka in mlečnih 

izdelkov
• pogosto uživamo tako imenovano hi-

tro hrano
• pogosto uživamo aromatizirane, slad-

ke, gazirane brezalkoholne pijače
• prekomerno uživamo sol

Neustrezno prehranjevanje je dejavnik 
tveganja za nastanek številnih kroničnih ne-
nalezljivih bolezni, tako bolezni srca in ožilja, 
nekaterih vrst raka, sladkorne bolezni tipa 2, 
debelosti, bolezni mišično-skeletnega siste-
ma, ciroze jeter, bolezni zob in ustne votline, 
anemije in golšavosti.

Zaposleni se na delovnem mestu zadržu-
jemo več kot tretjino dneva, zato je ravno to 
okolje zelo primerno za promocijo zdravega 
življenjskega sloga, ki vključuje tudi zdravo 
prehranjevanje. Z namenom osveščanja posa-
meznika, delodajalcev in ponudnikov prehran-
skih storitev so se v Cindi Slovenija v sklopu 
projekta Zdravo podjetje odločili za pilotni 
projekt Implementacije smernic in Praktikuma 
zdravega prehranjevanja za delavce. Projekt je 
potekal v Perutnini Ptuj, Slorest pa je sodeloval 
kot ponudnik gostinskih storitev. 

Namen projekta Zdravo podjetje je bil do-
seči pozitivne spremembe pri načinu prehra-
njevanja in upoštevanju načel zdravega življenj-
skega sloga posameznika. Projekt je vključeval 
vsebine z različnih področij življenjskega sloga:
• zdravo prehrano
• telesno dejavnost za krepitev zdravja
• pomoč pri opuščanju kajenja
• preprečevanje tveganega pitja alkohola
• obvladovanje stresa

Pravilna in uravnotežena prehrana je del zdravega življenjskega sloga. Poleg redne telesne dejavnosti, obvladovanja 
stresa, izogibanja tveganega pitja alkohola, kajenja … je prehrana eden od pomembnih dejavnikov, ki vplivajo na 
ohranjanje in krepitev zdravja, preprečevanje obolelosti in zdravljenja bolezni (vpliv na bolniško odsotnost), zado-
voljstvo in dobro počutje ter ohranjanje oziroma izboljšanje delovne storilnosti.

Kata Vidović

Zdravo prehranjevanje in zdrav 
življenjski slog v delovnih organizacijah

Naši sodelavki: Martina in Zdenka

Del udeležencev in strokovnjakov v projektu
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V Perutnini Ptuj so pozvali zaposlene k 
sodelovanju in odzvalo se je 45 zaposlenih. 
V vzorčni skupini sta bili tudi naši sodelavki. 

Projekt je potekal od maja do septem-
bra 2009, in sicer v treh fazah. V prvi fazi so 
z analizo stanja ugotavljali prisotnost dejav-
nikov tveganja pri posamezniku. Analiza je 
bila opravljena s pomočjo meritev: merjenje 
telesne teže in višine, merjenje obsega pasu 
in bokov, izračun indeksa telesne mase (ITM), 
merjenje krvnega tlaka, test telesne zmoglji-
vosti (hoje) in merjenje glukoze, maščob in 
holesterola v krvi. Udeleženci so izpolnili tudi 
evalvacijski vprašalnik.

V drugi fazi so ozaveščali zaposlene in 
spremenili prehransko ponudbo. Strokovnjaki 
iz zavoda za zdravstveno varstvo so v obliki 
delavnic izvedli izobraževanje o prehranjeva-
nju, telesni dejavnosti, kajenju, pitju alkohola in 
soočanju s stresom. V Slorestu smo pregledali 
jedilnike, določili popravke ter v testnem obdo-

bju poskrbeli za pripravo in strežbo ustreznih 
obrokov. V zadnji fazi pa so ponovno ocenili 
prisotnost dejavnikov tveganja pri sodelujočih s 
pomočjo enakih meritev kot v prvi fazi projekta.

Naloga Sloresta v tem projektu je bila, 
da za testno skupino pripravlja uravnotežene 

obroke. Pri tem smo izhajali iz obstoječe ponud-
be in izvedli le manjše spremembe, tako da smo 
obroke popolnoma uskladili z zahtevami smer-
nic zdravega prehranjevanja. Te spremembe so 
bile predvsem energijsko in količinsko manjši in 
manj slani obroki, kot so sicer v naši ponudbi.

Na zaključnem sestanku so udeleženci te-
stne skupine izpolnili krajši vprašalnik glede 
vpeljanih izboljšav med projektom. Udeleženci 
so ugotovili, da so v prehrano vnesli več sadja in 
zelenjave, več obrokov, manj maščob ter manj 
soli. Ugotovili so tudi, da so v svoje življenje 
vključili več gibanja. Pri marsikomu so meritve 
pokazale manjši obseg pasu ter nižjo telesno 
težo. Vsi udeleženci so pripravljene obroke in 
ponudbo zelo pohvalili.

Zavedati se moramo, da je ponudba pre-
hrane na delovnem mestu odvisna od več de-
javnikov, predvsem od dogovora med delo-
dajalcem in ponudnikom. Za dobro ponudbo 
je zelo pomembna osveščenost delodajalca 
in posameznega delavca, saj se za pravilno, 
uravnoteženo prehrano odloči vsak posame-
znik, vendar le, če ima dovolj znanja, volje in 
možnosti. Ponavadi ponudniki ponujamo en 
dnevni obrok (malica ali kosilo). Delavci lahko 
izbirajo med več različnimi jedmi. S ponudbo 
uravnoteženih obrokov ponudniki prehrane 
na delovnem mestu omogočimo posamezni-
ku zdravo izbiro. Takšna ponudba vzpodbuja 
zdrave prehranjevalne navade. 

• obrok prilagodite potrebam posameznikov (glede na nji-
hov režim prehranjevanja, spol, fi zično zahtevnost dela, ki 
ga opravljajo)

• uravnotežena razmerja med hranili 
• > 50 % ogljikovih hidratov (riž, krompir, testenine, sadje …)
• 25–30 % maščob (kakovostne maščobe)
• 10–15 % beljakovin živalskega in/ali rastlinskega izvora (meso, 

ribe, mleko in mlečni izdelki, stročnice …)

• ustrezna količina prehranskih vlaknin
• ustrezna količina tekočine (vode oz. ustreznih napitkov)
• uporaba kakovostnih maščob, kot so oljčno, repično, buč-

no olje …
• manj soli

V jedilnik vsaj enkrat tedensko vključite ribe ali morske sadeže.

Nasveti za pripravo uravnoteženih obrokov:

Primer uravnoteženega obroka za moškega, ki opravlja težje fi zično delo

Primer uravnoteženega obroka za žensko, ki opravlja lahko fi zično delo
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4 RECEPT ZA          OSEBE

Sestavine:
• 4 piščančja bedra iz Perutnine Ptuj

• 5 dl mleka
• sol

Premaz:  
• 2 žlici mleka ali sladke smetane 

 • 4 žlice gorčice

• 10 dag ostre moke 
• 10 dag grobo naribanega sira gavda 

  • 2 žlici narezanega drobnjaka

papir za peko

Priprava:
V primerno veliki skodelici zmešamo mleko ali sladko smetano z gorčico, v drugi skodelici pa 
ostro moko, sir in narezan drobnjak. 
Piščančjim bedrom odstranimo kožo in jih skuhamo v slanem mleku. Kuhana bedra odcedimo 
(slano mleko lahko uporabimo za kremno juho) in nekoliko osušimo. Najprej jih premažemo 
z zmesjo mleka in gorčice, nato pa povaljamo v mešanici sira, moke in drobnjaka. 
Bedra položimo na pekač, obložen s papirjem za peko, vsako bedro še dodatno potresemo 
z ostankom mešanice sira, moke in drobnjaka ter v pečici pri 185 °C zlato rumeno zapečemo. 
Pečena bedra ponudimo s poljubno prilogo ali na solatnem krožniku.

OGLAS_pisc.bedra.indd   1 3/23/10   2:26:04 PM
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www.perutnina.com

Piščančji ražnjiči Puranja pleskavica

Izgovor, da je priprava okusnega in zdravega obroka zapletena, 
pri naših izdelkih odpade. Priročno pakirani kosi perutninskega mesa ponujajo 

obilje možnosti za preizkušanje receptov, s pripravo mariniranih izdelkov 
pa ne bodo imeli težav niti kuharji z dvema levima rokama.

OTROČJE  PREPROSTO.

NARAVNO FIT

Grill perutničke

OGLAS zadnja str_220x290.indd   1 3/22/10   4:13:24 PM
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DOBRO JE VEDETI

Kaj ogroža naše srce?
Prevelika telesna teža, povečana vsebnost ho-
lesterola, zvišan krvni tlak, zvišan krvni sladkor, 
prekomerno uživanje alkoholnih pijač, telesna 
neaktivnost, kajenje in stres. Seveda sodijo 
sem tudi dejavniki, na katere, žal, nimamo vpli-
va (dednost, starost, spol). Vendar pa lahko tve-
ganje za nastanek bolezni srca in ožilja uspe-
šno zmanjšamo z zdravim slogom življenja. 

Kaj je zdrav življenjski slog?
Uravnotežena prehrana z veliko zelenjave in 
sadja, skrb za primerno telesno težo, omejitev 
uporabe soli (zaužili naj bi največ 6 g soli na 
dan), omejitev maščob živalskega izvora, ome-
jitev pitja kave in alkohola, opustitev kajenja, 
redna telesna aktivnost, izogibanje stresu itd. 
Pomembno je, da vztrajamo v prizadevanjih 
in opustimo ali vsaj zmanjšamo slabe razvade 
in shujšamo, če smo pretežki. 

Hrana je za življenje nujno potrebna. Za 
normalno delovanje naše telo potrebuje ustre-
zno kombinacijo različnih hranilnih snovi, to so 
maščobe, beljakovine, ogljikovi hidrati, vitami-
ni in mineralne snovi. Uravnotežena prehrana 
je pomembna osnova za naše zdravje, dobro 
počutje ter telesno zmogljivost. Uravnotežena 
je tista prehrana, ki vsebuje vse esencialne 
snovi v taki količini in razmerjih, da zadoščajo 
za potrebe funkcij organizma, za katerega je 
bila uravnotežena, toda nobene hranilne sno-
vi ne sme vsebovati v taki količini, da bi bilo 
kakorkoli zmanjšano ali ogroženo dobro po-
čutje organizma oziroma njegovo zdravje. Ne 
sme vsebovati tudi nobenih škodljivih snovi 
ali vsaj ne toliko, da bi na organizem delovale 
škodljivo. 

Sodobne prehranske navade večinoma 
ne ustrezajo priporočilom za zdravo prehrano, 
saj je naša hrana energijsko preobilna, vsebuje 
preveč maščob, preveč sladkorja, preveč soli, 
preveč alkohola in premalo živil, ki vsebujejo 

balastne snovi. V vsakodnevni prehrani ma-
ščobe nikakor niso nezaželene ali celo pre-
povedane, ravno nasprotno, za organizem so 
nujno potrebne, saj tako telo dobi esencialni 
maščobni kislini, to sta nenasičeni linolna in 
linolenska kislina, ki ju telo samo ne more pro-
izvesti. Maščobe so v prehrani nujno potrebne 
tudi zato, ker se v njih topijo vitamini A, D, E in 
K. Zaužite maščobe se v črevesju pod vplivom 
encimov razgradijo v maščobne kisline in gli-
cerol, ki nato potujejo v krvni obtok. 

Vendar pa se moramo zavedati, da so ma-
ščobe izredno kalorične in jih moramo zato 
uživati v omejenih količinah, posebej, če želi-
mo z dieto tudi zmanjšati telesno težo. Hkrati 
prevelik vnos nenasičenih maščobnih kislin 
poveča potrebo po vitaminu E. Priporočeno je, 
da uživamo več rastlinskih maščob (olj) in rib, 
ki vsebujejo tudi omega 3 maščobne kisline (li-
nolna, α-linolenska, EPA – eikozapentaenojska 
kislina, DHA – dokozaheksaenojska kislina). Te 
kisline delujejo na srce zaščitno, zato bi morali 
imeti na jedilniku vsaj enkrat na teden ribe. 

Holesterol je sestavni del živalskih celic. 
Nekaj ga telo dobi s hrano, tvori pa se tudi v 
jetrih. Iz njega nastanejo v telesu številne dru-
ge snovi, ki so nujno potrebne za življenje (npr. 
žolčne kisline, vitamin D, hormoni). Pri njego-
vi razgradnji nastajajo v jetrih žolčne kisline, 
ki se izločajo v prebavni trakt in so potrebne 
pri prebavi maščobe, ki jo telo dobi s hrano. 
Holesterol se izloča tudi skozi kožo v obliki 
maščobe, ki kožo ščiti. Holesterol tvori poleg 
apnenca in žolčnih barvil tudi žolčne kamne. 

Zaželena skupna vrednost holesterola za 
odrasle je manj kot 5 mmol/l. Pri zdravem or-
ganizmu je količina holesterola v ravnotežju s 
tistim, ki ga telo razkraja in izloča. Zaradi pre-
obilne in premastne hrane, premajhne telesne 
dejavnosti, kajenja in drugih navedenih dejav-
nikov pa se količina holesterola v krvi poveča 
in holesterol se začne nalagati na stene žil. 

Motnje v metabolizmu holesterola povzročajo 
poapnenje krvnih žil – arteriosklerozo.

Zaželeno je uživanje živil, ki vsebujejo več 
balastnih snovi – vlaknin. Te so v živilih rastlin-
skega izvora – polnozrnatih izdelkih, zelenjavi, 
sadju, stročnicah in oreških. Balastne snovi so-
dijo med ogljikove hidrate, vendar pa človeški 
organizem nima encimov, da bi jih lahko raz-
gradil, zato imajo za zdravo prehrano izredno 
velik pomen, saj povzročajo počasnejše pra-
znjenje želodca. Hrana je tako dalj časa pod 
vplivom ustnih in želodčnih sokov, zato smo 
dalj časa siti. Balastne snovi v črevesju nabre-
knejo, kar povzroči močnejše peristaltično gi-
banje črevesja; s tem se uredi izločanje blata. 
Zaradi nabrekanja je potrebno zaužiti dovolj 
tekočine, sicer lahko nastane zaprtje ali celo 
divertikuloza – v steni debelega črevesa pride 
zaradi prevelikega pritiska peristaltičnih valov 
do nastanka žepkov, ki jih imenujemo tudi di-
vertikli. Več ko zaužijemo balastnih snovi, več 
se izloča žolčnih kislin; te se izločajo z žolčem. 
Žolčne kisline delujejo kot emulgator, maščo-
be se absorbirajo po telesu, žolčne kisline pa 
se absorbirajo nazaj v jetra, od koder potujejo 
nato ponovno v žolč. Balastne snovi tudi me-
hanično čistijo sluznico (pravimo, da delujejo 
na organizem kot metla) in so hrana za mikro-
organizme v debelem črevesu. Imajo izredno 
absorpcijsko sposobnost, saj nase vežejo razne 
črevesne strupe in produkte gnilobnih bakte-
rij. Ker dajejo živila z veliko balastnimi snovmi 
tudi večji občutek sitosti, pomagajo uravnavati 
telesno težo.

Ali želimo zmanjšati telesno težo ali se že-
limo znebiti maščobnih oblog?
Ko želimo zmanjšati telesno težo na račun te-
lesnih maščob, je skoraj nujno potrebno po-
večati vnos živil beljakovinskega izvora. Resda 
imajo beljakovine določeno energijsko vre-
dnost, vendar jih telo večinoma uporablja za 

Čeprav vemo o srcu več kot kadarkoli prej, mu še vedno ne posvečamo dovolj pozornosti. Kljub temu da je kardiologi-
ja v zadnjih desetletjih močno napredovala, je naše srce še vedno izpostavljeno nevarnostim. Slovenci prav zaradi 
premajhnega upoštevanja načel zdravega življenja prepogosto obolevamo in umiramo zaradi bolezni srca in ožilja.

Sara Goršek

NASMEH ZA SRCE
O hujšanju tokrat malo drugaèe

                                                  Formula za izgubo telesne  teže je zelo preprosta:
 ZMANJŠANJE TELESNE TEŽE = POVEÈANA TEL     ESNA AKTIVNOST + ZMANJŠAN VNOS HRANE
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gradnjo mišičnega tkiva. V nasprotnem pri-
meru pa telo zaradi prenizkega vnosa kalorij 
prične porabljati svoje lastne beljakovine, kar 
vodi v neželeno zmanjšanje mišičnega dela 
telesa. V glavnem ljudje težko izgubljamo od-
večno podkožno maščobo. Če nimamo nobe-
nih zdravstvenih težav, npr. obolenja ščitnice, 
je vzrok za prekomerno telesno težo samo 
nepravilna prehrana in premalo vadbe. 

Nekoč je bila debelost statusni simbol 
– dokaz bogastva, krepkega zdravja, spolne 
privlačnosti in plodnosti. Vse več raziskav po-
trjuje, da je najnevarnejša maščoba, ki se nala-
ga na trebuhu, obdaja notranje organe ali se v 
njih celo kopiči. Maščoba na bokih, stegnih in 
zadnjici je razmeroma neškodljiva, maščoba v 
predelu trebuha pa povečuje možnosti za na-
stanek visokega krvnega tlaka, tvorbo krvnih 
strdkov, visok holesterol, diabetes, srčna obo-
lenja ... Trebušna debelost zelo variira, odvisna 
je od spola, genov, delovanja hormonov in tudi 
zunanjih dejavnikov – obilne prehrane z veli-
ko vsebnostjo maščob, telesne neaktivnosti, 
preobilnega pitja alkoholnih pijač, kajenja in 
stresa. Odvečna trebušna maščoba se nepre-
stano sprošča v krvni obtok v obliki maščob-
nih kislin, ki se v jetrih predelajo v holesterol. 
Previsok odstotek podkožne maščobe je rezul-
tat prevelike količine zaužite hrane in premalo 
telesne aktivnosti. Pri telesni aktivnosti orga-
nizem črpa energijo zlasti iz predela trebuha, 
manj pa z bokov, stegen in zadnjice. Redna 
telesna aktivnost tako ne zniža samo celotne 
telesne maščobe, temveč tudi zmanjšuje tre-
bušno debelost oziroma vpliva na razmerje 
med obsegom trebuha in bokov. Prehrana 
z malo maščob in večja telesna aktivnost pa 
povečata izgorevanje – oksidacijo maščobnih 
kislin v mišicah in znižata obremenitev jeter z 
maščobnimi kislinami, kar ima pomemben di-
etni vpliv pri preprečevanju bolezni. Največjo 
težavo predstavljata disciplina in moč volje.

Nadzor telesne teže
Pozitivna energijska bilanca pomeni narašča-
nje telesne teže predvsem zaradi naraščanja 
maščobnih zalog v maščobnih celicah – adi-
pocitih. Nadzor telesne teže je možen bodisi 
z nadzorom energijskega vnosa hranil bodisi z 
nadzorom energijskih izgub – telesno vadbo. 
V energijsko bilanco organizma lahko poseže-
mo ali z nadzorom energijskega vnosa hranil 
in/ali s povečano telesno aktivnostjo. Če pri-
merjamo učinke vadbe in učinke zmanjšane-
ga energijskega vnosa, vidimo, da je vadba 

učinkovitejši način za izgubo telesnih maščob, 
najboljša pa je kombinacija obojega.

Predvsem se je potrebno izogibati uži-
vanju sladkorjev in izdelkov iz bele moke. Ta 
živila sodijo med ogljikove hidrate, ki se med 
prebavo pod vplivom encimov razgrajujejo 
do enostavnih sladkorjev. Tako se v krvi po-
viša nivo krvnega sladkorja, kar povzroči ne-
naden dvig hormona insulina. Ta ima nalogo, 
da razporedi sladkor, kamor je potrebno, vi-
šek sladkorja pa se pretvori v obliko maščob 
kot rezerva. Posledica debelosti je zmanjšanje 
občutljivosti na insulin, zato pride v krvi do 
povečanja koncentracij glukoze, holesterola 
in triacilglicerolov (TAG), poveča se krvni tlak, 
večje pa so tudi mehanske obremenitve na 
kosti in sklepe.

Neprijazen način življenja – izjemno hiter 
za telo in dušo ter večinoma sedeč – pušča 
posledice tudi v odvečnih kilogramih.

Kako izračunamo, ali naša telesna teža 
ogroža zdravje?
Uporabljamo lahko naslednje izračune:
1. ITM, indeks telesne mase: ITM = teža (kg) / 
višina (m)²

20–24
normalna telesna teža – najniž-
je možno tveganje za nastanek 
bolezni

25–29
povečana telesna teža – mo-
žno tveganje za nastanek 
bolezni

30–39 debelost – visoko tveganje za 
nastanek bolezni

40 in več izrazita debelost

2. Izračun razmerja med obsegom trebuha 
in bokov
Če je razmerje med obsegom trebuha (v 
višini popka) in obsegom bokov (v prede-
lu zadnjice) pri ženskah večje kot 0,8 in pri 
moških večje kot 1, je to ravno tako dejavnik 
tveganja za nastanek bolezni.

3. Indeks brocca: normalna telesna teža = 
višina (cm) – 100 (cm)
 idealna telesna teža = normalna telesna 
teža – 10 %

Potrebno pa je upoštevati, da če ima nek-
do ITM večji kot 25 in se aktivno ukvarja s špor-

tom, npr. dvigovalci uteži, to ne predstavlja 
debelosti, temveč ima večjo telesno težo na 
račun mišične mase.

Kako telesna aktivnost deluje na naše srce?
Sistematična telesna aktivnost deluje koristno 
na vse dejavnike tveganja: znižuje krvni tlak, 
uravnava telesno težo, znižuje holesterol, okre-
pi srce, upočasni utrip srca, premaga stres.

Močnejše mišice delujejo bolje in z manj 
kisika, kar pomeni, da se pri telesnem naporu 
srce manj napreza. Pozitiven učinek se kaže 
tudi v izboljšanju funkcionalnih sposobnosti 
organizma. Vadba deluje ugodno tudi na psi-
hično počutje. Vadimo lahko sami, v dvoje ali 
z družino in se medtem družimo in zabavamo. 
Vadba naj ne predstavlja napora ali celo izgube 
časa, ampak naj bo to čas, ki ga imamo samo 
zase, za sprostitev. Vztrajnost in disciplina, ki ju 
pridobimo z redno telesno vadbo, pozitivno 
vplivata tudi na naše delovne uspehe. 

Ne nazadnje pa moramo poskrbeti za 
srečno srce, saj tudi znanstvene raziskave 
dokazujejo, da sreča vpliva na zdravo srce. 
Vprašajmo se, kdaj smo se nazadnje resnično 
zabavali. Če je tega že dolgo, je skrajni čas, da 
nekaj ukrenemo. Nasmeh nas nič ne stane, 
vendar čudežno deluje. Obogati tistega, ko-
mur je namenjen, in ne osiromaši tistega, ki 
ga podarja. Uživajmo življenje! 

                                                  Formula za izgubo telesne  teže je zelo preprosta:
 ZMANJŠANJE TELESNE TEŽE = POVEÈANA TEL     ESNA AKTIVNOST + ZMANJŠAN VNOS HRANE
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Preprost in
profesionalen naœin

Peœenje kot na maslu

Okus in aroma masla
Ne øprica
Nizka vsebnost holesterola
Primerno za vegetarijance
Za uporabo v profesionalnih
kuhinjah

Novo!

UNILEVER SLOVENIJA d.o.o., Leskoøkova cesta 9D, 1122 Ljubljana

Okus in aroma masla

Polni okus pri vseh temperaturah

Zdræi temperaturo nad 200 �C

100% maøœoba – ni potrebno izloœiti vode

Tekoœ – lahko doziranje

Ne øprica

100% rastlinska maøœoba

Nizka vsebnost holesterola

Hranjenje pri sobni temperaturi

Primerjava – Rama Culinesse Profi in ostale maøœobe ter olje za cvrtje:

maslo margarina olje za cvrtje

x

x

x

x

x

x

x

x

x

Rama
Culinesse

Profi

x

x

x

x

x

x

x

x

x

peœenje v ponvi
sotiranje
zabelo
peœenje na æaru
glaziranje zelenjave
glaziranje slaøœic

zelenjavo in krompir
ribe in morske sadeæe
perutnino in druge vrste mesa
omake

v ponvi
v voku
na æaru
v parnokonvekcijskih peœicah
v klasiœnih peœicah

Rama Culinesse Profi
priporoœamo za:

Okus in aroma masla
sta primerna za:

Rama Culinesse Profi
se lahko uporablja:
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Sonja Rigler

Društvo Vita za pomoč po nezgodni poškodbi 
glave je prostovoljna, samostojna, nevladna, 
nestrankarska, neprofi tna humanitarna in in-
validska organizacija, ki združuje predvsem 
po nezgodni poškodbi glave prizadete osebe, 
njihove svojce oziroma zakonite zastopnike, 
strokovne delavce ter druge osebe zaradi sku-
pnih ciljev pri razvijanju in pospeševanju ce-
lovite oskrbe za osebe z nezgodno poškodbo 
glave. Društvo deluje na celotnem območju 
Republike Slovenije. So reprezentativno inva-
lidsko društvo in imajo status društva javnega 
interesa na področju zdravstva in socialnega 
varstva. Društvo so ustanovili starši in svojci 
oseb, ki so utrpele hude poškodbe glave, in 
sicer konec leta 1992. 

V Sloveniji se vsako leto zgodi okoli 3800 
prometnih nesreč, v katerih so žrtve večino-
ma mladi ali mlajši odrasli, pa tudi veliko otrok. 
Okvare možganov po nezgodni poškodbi so 
specifi čne – največji in najbolj dramatični po-
sledici sta gibalna oviranost in sprememba 
osebnosti, ki je lahko tudi tako velika, da govo-
rimo o izgubi osebnosti. V mnogih primerih so 
okvarjene osnovne sposobnosti za normalno 
življenje. Veliko tega, kar se je oseba naučila 
pred poškodbo, je izgubljenega. Ponovno se 
je potrebno učiti pisanja, branja, računanja, 
hoje, a ta znanja in veščine nikoli več ne bodo 
dosegle ravni pred poškodbo. 

Poslanstvo društva je izboljšati kakovost 

življenja poškodovanih oseb in njihovih svoj-
cev ter jim omogočiti čimbolj enakopravno 
vključevanje v širše okolje. V ta namen organi-
zirajo dejavnosti dnevnega centra, skupinsko 
varstvo, individualno pomoč in asistenco, de-
lavnice (glasbene, psihološke, bralno-literarne, 
fi zioterapevtske, plesne, keramične, ustvarjal-
ne, logopedske, psihološke), športne dejav-
nosti, izobraževalne in preventivne seminarje 
ter tabore, izdajajo pa tudi vodiče, zloženke in 
brošure. Preventiva poteka v obliki predavanj 
po osnovnih in srednjih šolah, njihov namen 
pa je ozaveščanje in informiranje o posledicah 
prometnih nesreč ter promoviranje varnega 
vedenja v prometu.

Svoje podružnice imajo v Ljubljani, 
Mariboru, Murski Soboti, Kopru, Kočevju, Izoli 
in Žalcu.

V okviru društva Vita v Ljubljani deluje 
tudi stanovanjska skupnost za poškodovane 
člane, ki ne morejo bivati v domačem okolju 
oziroma jim bivanje v stanovanjski skupnosti 
s stalnim nadzorom in asistenco predstavlja 
edini možni način samostojnega življenja od-
rasle osebe. 

Osnovni cilji društva so: izboljšati kakovost 
življenja oseb z nezgodno poškodbo glave 
ter njihovih družin in jih reintegrirati v okolje, 
ustvariti javno mnenje, ki bo strpno do drugač-
nih, odpraviti komunikacijske ovire, omogočiti 
poškodovanim osebam, da same ali preko svo-

jih zastopnikov zastopajo svoj interes, ustvariti 
zakonsko, zdravstveno in socialno okolje in sis-
tem, ki bo pomagal osebam z nezgodno po-
škodbo glave in njihovim družinam do izena-
čitve možnosti za enakopravno in neodvisno 
življenje, ter organizirati storitve za zadovolje-
vanje potreb osebam s poškodbo možganov.

Imela sem priložnost spoznati nekaj varo-
vancev in moram priznati, da je to bila zame 
nadvse lepa in pozitivna izkušnja. Pogovor z 
njimi je potekal sproščeno, iskreno in z veliko 
mero pozitivne energije. Občudovala sem nji-
hovo energijo in dobro voljo, ker kljub temu, 
da ne morejo živeti »normalnega« življenja, 
izžarevajo veselje in zadovoljstvo. To so osebe, 
ki so se morale ponovno naučiti živeti. Pot za-
gotovo ni bila lahka, ampak mnogim je uspelo, 
s trdno voljo in pomočjo ljudi, ki so jih podpirali 
na njihovi poti. To so ljudje, ki svojo energijo 
brezpogojno vlagajo v svoje varovance in od 
tega ne pričakujejo nič, dobijo pa ogromno. 
Videti mladega človeka, da ponovno živi in da 
je srečen, je velika stvar.

Medtem ko razmišljam o teh mladih lju-
deh, se dostikrat vprašam, kakšno življenje ži-
vimo danes. Neprestano hitimo, čas nas kar 
naprej preganja. Velikokrat pa pomembne in 
lepe stvari v življenju gredo mimo nas, ne da 
bi jih opazili. 

Društvo Vita se je pred letom dni obrnilo na nas s prošnjo, da bi jim enkrat na teden priskrbeli brezplačne tople 
obroke za osem članov v njihovem dnevnem centru. To smo tudi storili. Z našo storitvijo so zadovoljni in hvaležni, da 
smo ustregli njihovi prošnji, ki je za njih velikega pomena. Moram priznati, da društva in njegovega delovanja pred 
tem nisem poznala. Na kratko bi vam rada predstavila njihovo delovanje.

Društvo Vita

Preprost in
profesionalen naœin

Peœenje kot na maslu

Okus in aroma masla
Ne øprica
Nizka vsebnost holesterola
Primerno za vegetarijance
Za uporabo v profesionalnih
kuhinjah

Novo!
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Okus in aroma masla

Polni okus pri vseh temperaturah

Zdræi temperaturo nad 200 �C

100% maøœoba – ni potrebno izloœiti vode

Tekoœ – lahko doziranje

Ne øprica

100% rastlinska maøœoba

Nizka vsebnost holesterola

Hranjenje pri sobni temperaturi

Primerjava – Rama Culinesse Profi in ostale maøœobe ter olje za cvrtje:

maslo margarina olje za cvrtje
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x
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peœenje v ponvi
sotiranje
zabelo
peœenje na æaru
glaziranje zelenjave
glaziranje slaøœic

zelenjavo in krompir
ribe in morske sadeæe
perutnino in druge vrste mesa
omake

v ponvi
v voku
na æaru
v parnokonvekcijskih peœicah
v klasiœnih peœicah

Rama Culinesse Profi
priporoœamo za:

Okus in aroma masla
sta primerna za:

Rama Culinesse Profi
se lahko uporablja:

Kdor hoče videti, mora gledati s srcem. 
Bistvo je očem nevidno.

(Antoine de Saint-Exupéry).
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IZOBRAŽEVANJE

Breda Tkalec

Po ocenah organizatorjev je sejem obiskalo približno 14.000 obiskoval-
cev, predstavilo pa se je več kot 160 izobraževalnih ustanov, podjetij, 
javnih zavodov ter ponudnikov dodatnega izobraževanja. Sejem so si 
v petek in soboto dopoldan ogledali tudi učenci iz različnih osnovnih 
in srednjih šol. Sejma se je udeležilo tudi veliko otrok v spremstvu star-
šev. Mnenje staršev je še vedno zelo pomembno pri tako pomembni 
življenjski odločitvi, kot je izbira poklica.

Zakaj je dobro obiskati sejem Informativa?
V času informativnih dni, ki potekajo v sredini februarja v vseh 

izobraževalnih ustanovah,  imajo mladi priložnost obiskati največ tri 
izobraževalne programe. Sejem Informativa pa poteka že dva tedna 
pred informativnimi dnevi. Je priložnost, da obiskovalci na enem mestu 
spoznajo več programov hkrati in tako dobijo čim več informacij o svoji 
bodoči poklicni poti. Mladi in njihovi starši na sejmu iščejo predvsem 
informacije o izobraževalnih programih, vpisnih pogojih, možnostih 
opravljanja strokovne prakse, zanimajo jih tudi možnosti pridobitve 
kadrovskih štipendij ter seveda možnosti prve zaposlitve.

Tudi letos so se razstavljalci dobro pripravili na sejem. Vsak od nas 
je poskušal na svoj način čimbolj pritegniti obiskovalce. Naše podjetje 
se je na sejmu predstavilo kot ponudnik kadrovskih štipendij, obvezne 
šolske prakse in zaposlovanja. Najbolj opazna novost je bil zaslon, na 
katerem smo predvajali fotografi je s cateringov, ki jih je pod vodstvom 
Radane Gončin pripravila ekipa obrata Ljubljana 1. 

To, da smo na sejmu že lani zasloveli po dobri hrani, pove dejstvo, 
da so me nekateri že ob postavitvi razstavnega prostora spraševali: »Kaj 
boste pa letos pripravili dobrega za jest?« Drugi so radovedno pogle-
dovali po našem pultu in z očmi iskali kuharske umetnine ter budno 
spremljali vsak korak našega kuharja Andreja Dereanija, ki je tudi letos 
sodeloval pri predstavitvi na sejmu. 

Sejem so že zjutraj preplavili mladi nadobudneži, ki so živahno 
hodili od enega do drugega razstavnega prostora, zbirali reklamni 
material, različne informacije ter se ustavljali in zabavali pri animaci-
jah. Tudi letos smo pripravili delavnico, na kateri so si udeleženci pod 
vodstvom izkušenega kuharja Andreja pripravljali kanapeje in sadna 
nabodala. Namenjena je bila vsem mimoidočim, še posebej pa tistim, 
ki jih zanima poklic v gostinstvu. Lepo pripravljene sadne plošče ter 
krožniki s kanapeji so privabljali tudi druge mimoidoče, da so se ustavili 
pri nas. To je bila priložnost za izmenjavo informacij ter predstavitev 
našega podjetja širšemu krogu ljudi. Nekateri so se ustavili tudi zato, 
ker nas že poznajo. Ravnateljica ene izmed srednjih šol v Ljubljani, kjer 
naše podjetje pripravlja dijaško prehrano, je nasmejana povedala, da 
so otroci in učitelji z našo malico zelo zadovoljni in upa, da bomo še 
dolgo sodelovali. Prav tako so se ustavljali otroci iz drugih srednjih in 
osnovnih šol, ki nas poznajo po prehrani v šoli. Takoj so nam povedali, 
da nas poznajo in da radi jedo naše malice. 

Obiskovalci so sejem zapuščali s prijetnimi občutki, dobili so veliko 
novih informacij, nekateri so morda že spoznali svoje bodoče profesor-
je in se pogovarjali s svojimi potencialnimi delodajalci. Nekateri izmed 
njih se bodo gotovo spomnili tudi tega, kako so si pri Slorestu v prijetni 
družbi pripravili sadno nabodalo ali morda svoj prvi kanape. Kdo ve, 
mogoče je bilo to za koga izmed njih tisto ključno doživetje, da bodo 
rekli: »Ja, tudi jaz bom kuhar!« 

Kakšni izobraževalni programi so na voljo mladim, kje lahko dobijo kadrovsko štipendijo, kje lahko opravljajo prakso, 
kje se lahko po izobraževanju zaposlijo? Učenci, dijaki in študentje so na takšna in podobna vprašanja dobili odgov-
ore na enem mestu, na drugem sejmu izobraževanja, štipendiranja in zaposlovanja, Informativa 2010, na Gospodar-
skem razstavišču v Ljubljani.

Slorest na sejmu Informativa 2010



25

Podjetje Slorest d.o.o. razpisuje kadrovske štipendije za 
dijakinje in dijake, ki se izobražujejo za poklic KV kuhar 
in gostinski tehnik (gastronom hotelir in gastonomsko 
turistični tehnik)

Štipendistom nudimo:
• mesečno prejemanje štipendije za čas šolanja
• opravljanje strokovne prakse
• zaposlitev v podjetju

Pri izboru kandidatov za dodelitev kadrovske štipendije 
bomo obravnavali vloge, ki bodo prispele v kadrovsko 
službo podjetja najkasneje do 30. avgusta 2010.

Vloga kandidata naj vsebuje:
• življenjepis
• kopijo dokazila o šolskem uspehu v preteklem 

letu šolanja
• potrdilo o vpisu za šolsko leto 2010/2011
• pisno izjava, da kandidat ne prejema štipendije

iz kateregakoli drugega vira

Izbor kandidatov:
Pri izboru kandidatov bomo upoštevali izpolnjevanje 
razpisanih pogojev, kraj stalnega oziroma začasnega 
bivališča kandidata ter mnenje na podlagi opravljenega 
razgovora.

Kandidate vabimo, da oddajo svojo vlogo na naslov:
Slorest d.o.o. 
kadrovska služba
Dunajska cesta 5
1000 Ljubljana

Kandidati bodo o izbiri obveščeni najkasneje v 
30 dneh po končanem zbiranju vlog.

Za dodatne informacije v zvezi s štipendijami in zaposlitvijo :

www.slorest.si ali bredat@slorest.si, 01/300 42 65

Veselimo se sodelovanja z vami!

Ljubljana, marec 2010

RAZPIS 
KADROVSKIH ŠTIPENDIJ ZA 
ŠOLSKO LETO 2010/2011
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IZOBRAŽEVANJE

In kaj je o predstavitvi poklica kuhar povedala 
šolska poklicna svetovalka, gospa Pavlina Antolič:

S predstavitvijo poklica na kuharski delavnici, ki sta jo vodila Breda in Gregor, 
so naši učenci pridobili kakovostnejšo in bolj realistično predstavo o poklicu. 
Delavnica je bila zasnovana tako, da so učenci imeli možnost doživeti, torej ob 
lastni aktivnosti občutiti, katere lastnosti so pomembne pri opravljanju tega 
poklica. Takšno spoznanje je neprecenljivo, kajti samo knjige tega ne nudijo. Ker 
velja pravilo, da lahko nekoga navdušiš le za tisto, kar sam z veseljem opravljaš, 
je vloga pravih kuharjev na delavnici zelo pomembna, saj imajo njihove besede, 
dejanja ter vodenje večjo težo kot učiteljeve. Prav zaradi tega in izjemne 
prijaznosti ter dobrega čuta za delo z mladimi, ki sta ju pokazala voditelja 
delavnice, je bila le-ta učencem prijetna in zanimiva. Nekaj učencev je tudi izrazilo 
zanimanje za ta poklic (predvsem tisti, ki so bili s strani vodij delavnice posebej 
nagovorjeni, naj razmislijo tudi o poklicu kuharja).
Menim, da so tovrstne predstavitve, kjer sodelujejo ljudje iz prakse, dober 
način poklicnega usmerjanja v osnovni šoli, in upam, da bo podobnih ponudb v 
prihodnje še več.

Breda Tkalec

Gospo Pavlino Antolič, šolsko poklicno svetovalko na Osnovni šoli Šmarje-
Sap, sem spoznala na sejmu Informativa 09. Že takrat sva menili, da je 
sodelovanje izobraževalnih ustanov in delodajalcev pri promoviranju 
defi citarnih poklicev zelo pomembno. Tudi v gostinstvu se srečujemo s 
pomanjkanjem strokovnega kadra, zato sva se dogovorili, da na njihovi 
osnovni šoli učencem 8. razreda predstavimo poklic kuhar. 

Z Gregorjem Stipančevičem, vodjem gastronomije v našem podjetju, 
sva pripravila program za delavnico. Namen delavnice je, da učencem, ki 
se odločajo za poklic in srednješolsko izobraževanje, predstavimo poklic 
kuhar in jim tako omogočimo, da dobijo veliko informacij o delu kuharja 
od delodajalca.

Na martinovo sva z Gregorjem učencem v nekaj urah predstavi-
la poklic kuhar. Najprej sva predstavila naloge, ki jih kuhar opravlja na 
svojem delovnem mestu, ter katere ročne spretnosti potrebuje in zakaj. 
Ker mora bodoči kuhar osnovno znanje pridobiti v srednji šoli, sem jim 
razložila, kakšni izobraževalni programi obstajajo in kje lahko te informa-
cije poiščejo. Res je, da kuhar pridobi osnovno znanje v šoli, vendar pa 
je zelo pomembno, da ga kasneje nadgrajuje z izkušnjami in novim zna-
njem v praksi. Učenci vedo, da kuharji ne opravljajo enostavnega dela. 
Lahko je rutinsko, lahko pa postane prava umetnost, če pri delu uživa-
mo in pustimo domišljiji prosto pot. Dober kuhar je spoštovan in cenjen.

Pogovarjali smo se tudi o znanih kuharjih. Učenci dobro poznajo 
kuharske zvezde, kot sta Jamie Oliver ali Ramsey (oddaja Ramsey Hell's 
Kitchen), s televizijskih ekranov. Nekateri otroci skupaj s starši tudi kuhajo 
po navdihu Jamieja Oliverja. In prav je, da je kuhinja prostor in priložnost 
za druženje staršev in otrok. 

Tudi z Gregorjem sva skupaj z učenci pripravila nekaj okusnega. 
Najprej smo si umili roke, saj je pri pripravi hrane čistoča zelo pomemb-
na. Gregor je učencem pomagal pripravljati kanapeje ter dekoracije iz 
redkvice in korenčka. Pri pripravi so pridno sodelovali, nekateri so preiz-
kusili svoje ročne spretnosti in pripravili prave umetnine. Z zanimanjem 
so poslušali Gregorjeva navodila, pri izdelavi dekoracij so natančno opa-
zovali njegove gibe in se vsak po svoje trudili narediti najboljši izde-
lek. Včasih je na tla odletela tudi kakšna redkvica ali oliva, otroci pa so s 

smehom in veseljem spremljali takšne majhne nevšečnosti. Učenci so 
tako uživali, da so celo preslišali šolski zvonec, ki je naznanil odmor. Tako 
zavzeto sodelovanje nama je dalo res dober občutek. 

Dva učenca sta bila še posebej navdušena, saj razmišljata o poklicu 
kuharja. Z veseljem sta pomagala Gregorju pri zahtevnejših nalogah. 
Upam, da se bosta za ta poklic res odločila, saj imata dober občutek za 
takšno delo in sta pri delu res uživala. Ne nazadnje si vsak od nas želi, 
da bi si izbral poklic, ki ga bo z veseljem opravljal. Užitek je bil opazo-
vati otroke, kako so se sprostili, se zabavali in uživali ob pripravi hrane. 
Med pripravo naših umetnin nas je prišla pozdravit tudi ravnateljica šole, 
učenci pa so ji pokazali, kaj so pripravili. 

Na koncu smo si postregli s hrano, ki smo jo pripravili. Nazdravili 
smo z odličnim domačim sokom, ki so ga učenci pripravili pri uri gospo-
dinjskega pouka. Med prijetnim klepetom in poizkušanjem naših dobrot 
smo se pogovarjali tudi o tem, kaj pozitivnega in novega so se o poklicu 
kuhar naučili. 

Predstavitev poklica kuhar v OŠ Šmarje-Sap

»A bomo danes delali kaj dobrega?« me je vprašal učenec, ki je stopil v razred in s pogledom radovedno iskal hrano, 
da bi ugotovil, kaj bomo danes kuhali. »Seveda bomo!« sem mu z nasmeškom odgovorila. Učenci so se spogledovali, 
nekateri so se samo nasmehnili, drugi so komaj pričakovali, kaj dobrega bomo danes ustvarjali in jedli.

»A bomo danes delali kaj dobrega?« me je vprašal učenec, ki je stopil v razred in s pogledom radovedno iskal hrano, 
da bi ugotovil, kaj bomo danes kuhali. »Seveda bomo!« sem mu z nasmeškom odgovorila. Učenci so se spogledovali, 
nekateri so se samo nasmehnili, drugi so komaj pričakovali, kaj dobrega bomo danes ustvarjali in jedli.

Učenci so ustvarili 
tudi takšne dobrote
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Naša kmetija stoji na zelo lepe kraju pod vznožjem 
Kamniško Savinjskih Alp blizu smuèarskega središèa 
Krvavec. Smod družinska kmetija z dolgo tradicijo, 
kjer pri delu pomagata starša in brat z družino. 
Naša kmetija je srednje velika kmetija in je pretežno 
usmerjena v pridelavo zelenjave. Imamo zelo 
raznoliko ponudbo. Glavni vir dohodka na kmetiji je 
še vedno pridelava krompirja. Sledita mu pridelava 
svežega zelja, solate ter ostale zelenjave. Za èim bolj 
zgodno pridelavo smo postavili rastlinjake, kjer se 
proizvodnja zaène že v zimskem èasu. Spomladi, 
kjer se zaène sajenje na prostem, pa v rastlinjake 
posadimo plodovke, kot sta paradižnik in paprika.
Temeljimo na lastni proizvodnji in temu primerni 
kakovosti, za katero se trudimo, da je èim višja. 
Zaradi raznolikosti naših kupcev med katerimi je 
tudi Slorest d.o.o. in zaradi zelo široke mreže 
dostave, saj ta pokriva celo Slovenijo, smo dnevno 
prisotni na tržišèu. Naša dostava je dnevna, oziroma 
po dogovoru s kupcem. Vso zelenjavo pa se lahko 
kupi tudi pri nas doma. Za potrebe Sloresta smo 
razvili proizvodno linijo za olupljen krompir in 
oèišèeno solato. Krompir se najprej oèisti, olupi v 
posebnem stroju in se potem vakuumsko pakira. 
Solata se prav tako oèisti, razreže, osuši v centrifugi 
in vakuumsko pakira. Te proizvodi imajo kar nekaj 
prednosti za goste Slorestovih restavracij: oba 
proizvoda sta pripravljena brez roènega dela, kar 
poveèuje varnost živil, èas priprave v restavracijah je 
krajši, prav tako je krompir na ta naèin lepše 
olupljen. Izdelki imajo rok trajanja nekaj dni pod 
ustreznimi temperaturnimi pogoji. Proizvodnja je 
tudi ekološka, saj se vsi odpadki, ki pri tem 
nastajajo, kot krma za domaèe živali ali 
kompostirajo. 
Na naši kmetiji se najbolj trudimo pridelati 
kakovostno zelenjavo, cene pa prilagajamo 
konkurenènim cenam na tržišèu. Seveda naša 
raznolikost in kakovost pripomoreta k temu, da smo 
na tržišèu zelo dobro prepoznavni in zastopani, saj 
je naš cilj dobra kakovost.
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DOBRO JE VEDETI

Stres je del našega vsakdanjega življenja in 
pomeni naše nenehno odzivanje na to, kar se 
dogaja v okolju. Količina dogodkov se pove-
zuje z našim zaznavanjem stresa. Kadar je  do-
godkov srednje veliko, mi pa imamo občutek, 
da položaj obvladujemo, je z nami vse v redu 
in nismo pod stresom. Kadar pa je dogodkov 
zelo veliko ali pa jih je skrajno malo, se raven 
stresa poveča in imamo občutek, da je situacija 
neobvladljiva. Takrat govorimo o negativnem 
vplivu stresa. Zavedati se moramo, da smo 
si ljudje med seboj zelo različni: kar nekomu 
predstavlja velik stres, je lahko drugemu za-
bava in obratno.

Odgovor na vprašanje, zakaj je stres po-
stal eden naših velikih sovražnikov, je dokaj 
preprost: zato, ker se ga pričnemo zavedati 
šele, ko postane preveč intenziven ali prepo-
gost. Torej takrat, ko postane škodljiv. Naporen 
vsakdan, poln obveznosti, pa postaja stalnica 
večine izmed nas. Zato se moramo, da lahko 
v zahtevnem in dinamičnem okolju učinkovito 
delujemo na dolgi rok, naučiti učinkovito soo-
čati s povečanimi količinami stresa. 

Obstaja mnogo tehnik, s katerimi si ljudje 
na različnih koncih sveta pomagajo, ko so pod 
stresom. Edini razsodnik, katere tehnike so za 
vas najbolj primerne in uporabne, ste vi sami. 
V članku vam predstavljamo nekaj dihalnih 
vaj, ki so osnova skoraj vseh drugih tehnik. So 
zelo enostavne, zato se jih boste hitro naučili. 
Potrebujete le nekaj minut na dan in že vam 
bodo pomagale k manj stresnemu življenju. 
Preizkusite jih!

Dihalne vaje nas naučijo naravnega, pre-
ponskega dihanja in nas sproščajo ter pomirja-
jo. Preponsko dihanje je enakomerno in nesti-

snjeno, z njim zrak vdihnemo v celotna pljuča. 
Ko izvajamo dihalne vaje, se dihanje samo od 
sebe poglablja in umirja, telo pa s takšnim 
dihanjem prejme več kisika. Lahko jih izvaja-
te kjerkoli in v različnih položajih (leže, sede, 
stoje, med hojo …). Če vam ustreza, jih izva-
jajte v tišini, lahko pa si zraven zavrtite tudi 
prijetno glasbo.

Popolno naravno dihanje
Sedite ali stojte pokončno, v udobnem polo-
žaju. Dihajte skozi nos. Ko vdihujete, najprej 
napolnite spodnji del pljuč (vaša prepona bo 
trebuh potisnila navzven in tako naredila pro-
stor za zrak). V drugi stopnji napolnite srednji 
del pljuč, medtem ko se spodnja rebra in prsi 
pomikajo naprej, da se prilagodijo zraku. V 
tretji stopnji napolnite zgornji del pljuč, ob 
čemer se prsi rahlo dvignejo, trebuh se rahlo 
napne in s tem malo podpre pljuča. (Lahko 
si predstavljate, da napihujete balon.) Te tri 
stopnje lahko izvajamo ob mirnem, enako-
mernem vdihovanju in jih s prakso končamo 
v nekaj sekundah. Ko vdihovanje končate, za 
nekaj sekund zadržite dih, tako da občutite 
polnost svojih pljuč. Pri izdihovanju potisni-
te trebuh rahlo noter in ga počasi dvigujte, 
medtem ko se pljuča praznijo. Sem ter tja ob 
koncu faze vdihovanja rahlo dvignite ramena 
in ključnico, tako da s svežim zrakom napolnite 
tudi vrh prsne votline.

Energetsko dihanje
Globoko vdihnite skozi nos. Ob tem ne sme-
te dvigniti ram, niti se izprsiti. Zadržite dih. 
Potisnite kisik v vse dele telesa: roke, noge, 
glavo. Počasi glasno izdihnite skozi usta.

Nekajkrat ponovite. Vdih in izdih naj bo-
sta čim bolj povezana in tekoča. Ko izdihujete, 
občutite, kako se napetost topi iz vašega telesa 
v tla. Ko dihanje postane bolj avtomatično, se 
osredotočite na napetost, ki izhaja iz vašega 
telesa skozi podplate (če stojite) ali skozi kožo 
na hrbtu (če ležite).

Odpravljanje napetosti
Udobno se usedite na stol. Podplati naj bodo 
na tleh. Globoko vdihnite v trebuh in si ob tem 
recite »vdihujem sproščenost«. Pred izdihova-
njem naredite premor. Izdihnite iz trebuha in 
si ob tem recite »izdihujem napetost«. Spet 
naredite premor. Vsako vdihovanje uporabite 
za to, da se zaveste napetosti v svojem telesu, 
vsako izdihovanje pa za možnost sproščanja 
napetosti. Morda vam bo pomagalo, da si v 
domišljiji ustvarite sliko ali občutek, kako spro-
ščenost vstopa in napetost zapušča vaše telo.

To vajo lahko tudi malo spremenite. 
Namesto da rečete »vdihujem sproščenost«, 
si lahko predstavljate, kako v vaše telo prihaja 
prijetna, sproščujoča barva, ki se razlije po te-
lesu. Pri izdihu pa naj vaše telo zapušča nepri-
jetna barva, ki vam ponazarja stres, napetost.

Tako, predstavili smo vam nekaj osnovnih 
dihalnih vaj, s pomočjo katerih se lahko nau-
čite bolj učinkovitega obvladovanja stresa in 
tako veliko storite zase, pa tudi za svoje bli-
žnje, sodelavce in prijatelje. Če želite o stresu 
in mnogih drugih tehnikah sproščanja stresa 
izvedeti še kaj več, lahko na elektronskem na-
slovu tadeja.jan@klin.si naročite brezplačen 
izvod brošure S sproščanjem do zdravja, ki 
smo jo izdali s fi nančno podporo Zavoda za 
zdravstveno zavarovanje Slovenije. 

Tadeja Trojar Jan
www.klin.si

Zakaj o stresu toliko govorimo, beremo in pišemo? Kako to, da je postal eden velikih sovražnikov našega časa?

Obvladovanje stresa
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Čebula Čebula Hepatitis A

 Salmonela  Piščanec  Piščanec

Beluši BelušiListeria

Včasih lahko videz vara.
Kar ne vidite lahko škodi zdravju vaših strank in ugledu vašega podjetja. Če  

cenite svojo blagovno znamko potrebujete zraven sebe zaupnega strokovnjaka 
na področju varne hrane, ki vam bo pomagal zaščititi vaše dobro ime. Potrebujete 
Diversey SafeKey certificirano ekipo strokovnjakov. Z 100+ leti izkušenj v industriji, 

celovito paleto produktov za varno hrano in podporo pisano na kožo vašim  
zahtevam, vam Diversey  pomaga poiskati prave odgovore.

Za več informacij o SafeKey programu: svež pristop k varni hrani, kontaktirajte Diversey 
predstavnika ali obiščite spletno stran, www.diversey.com
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KAKOVOST

Kata Vidović

Prednosti vzpostavitve in vzdrževanja 
sistema kakovosti
Integriran sistem kakovosti nam omogoča, 
da sistematično ugotavljamo, v čem smo do-
bri in v čem smo lahko še boljši, kaj moramo 
pri svojem delu spremeniti in kako to storiti. 
Predvsem pa nas sistem kakovosti nenehno 
usmerja na naše goste in prepoznavanje nji-
hovih potreb, želja in pričakovanj.

Zakaj certifi ciranje sistemov kakovosti?
Za vse tri sisteme imamo certifi kate kako-
vosti. Podelil nam jih je Slovenski institut za 
kakovost (SIQ), ki vsako leto preverja izvajanje 
zahtev standardov v naši družbi. Pridobljeni 
certifi kati in vsakoletno uspešno opravlja-
nje presoj sistemov so eden od dokazov, da 
delamo dobro in da smo vsako leto boljši. 
Predvsem pa so zaveza, da bomo še boljši 
naslednje leto.

Pridobljeni certifi kati kakovosti od nas 
zahtevajo, da delamo skladno z našo politi-
ko kakovosti, politiko varnosti živil in politiko 
ravnanja z okoljem.

Integriran sistem kakovosti nam pomaga 
uresničiti našo VIZIJO. 
Želimo, da bo Slorest d.o.o. uspešno stori-
tveno podjetje. Uspeh pa za nas pomeni:
• rast, razvoj in � nančni uspeh pod-

jetja na eni strani ter 
• • zadovoljstvo in zavzetost zaposle-

nih na drugi strani.

Oboje pa mora biti usmerjeno v za-
dovoljstvo naših gostov in klientov. 

Certifi kat ISO 9001 od nas zahteva, da našim 
klientom in gostom nudimo take izdelke in 
storitve, ki ustrezajo njihovim zahtevam, 
potrebam in pričakovanjem.

Osnovna načela politike kakovosti so:
• prepoznavanje zahtev, potreb, pričako-

vanj gostov in klientov
• doseganje zadovoljstva gostov in 

klientov 
• stalno izboljševanje sistema kakovosti

Certifi kat ISO 14001 od nas zahteva, da si 
prizadevamo za nenehno izboljševanje 
vpliva na okolje.
Osnovna načela naše okoljske politike so:
• racionalna poraba energije 
• ohranjanje voda z racionalno pora-

bo vode in skrbjo za kakovost od-
padnih vod 

• ločevanje odpadkov in zmanjšanje 
količine odpadkov

• preprečevanje onesnaževanja 
okolja 

• poslovanje v skladu z veljavno 
zakonodajo

• nenehno izboljševanje vpliva na 
okolje

Certifi kat ISO 9001, upoštevajoč HACCP  skladno z 
zahtevami standarda Codex Alimentarius, od nas 
zahteva, da gostom nudimo le tako hrano, ki je 
varna in čim bolj ustreza njihovim potrebam.  

Osnovna načela politike varnosti živil so:
• poslovanje v skladu z veljavno zakonodajo in 

smernicami na področju varnosti živil 
• redno izobraževanje zaposlenih na področju 

varnosti živil 
• nenehno izboljševanje sistema varnosti živil

V Slorestu izraz kakovost razumemo v najširšem pomenu te besede, saj zajema kakovost poslovanja, proizvodov 
in storitev, odnos do okolja, ravnanje z živili, varnost in zdravje pri delu in odnos do vseh drugih dejavnikov, ki jih 
obsega naše poslovanje. Ravno zaradi takšnega razumevanja kakovosti in številnih skupnih točk različnih sistemov 
kakovosti smo se odločili za integracijo sistema vodenja kakovosti (ISO 9001:2008), sistema zagotavljanja varnosti 
živil (sistem HACCP) in sistema ravnanja z okoljem (ISO 14001:2004).

Slorestov sistem kakovosti



31

DOBRO JE VEDETI

Kako pripravimo sirup proti kašlju?
15 lovorjevih listov, 20 dag sladkorja in 2 dl 
vode kuhamo toliko časa, da voda povre in 
nastane sirup. Ta pomaga otrokom pri kašlju. 

Kako pripravimo kvašeno testo, 
da hitreje vzhaja?
Če testo pripravljamo v hladnem prostoru (npr. 
ob hladnem vremenu), moko pred uporabo 

presejemo in pogrejemo v pečici (10 minut 
na 180 stopinj) ali mikrovalovki (10 sekund na 
najvišji stopnji). 

Kdaj je testo dovolj vzhajano?
Testo je dovolj vzhajano, kadar se ob pritisku 
takoj povrne v prvotno stanje (se zravna). 

Kako pripravimo krušne skodelice?
Kruh spečemo v novem, za to namenjenem 
cvetličnem lončku, ki smo ga pred tem nao-
ljili in segreli na 180 stopinj. Na vrh testa pred 
vzhajanjem damo testeno kroglico, ki jo prile-
pimo s stepenim jajcem. Kroglica bo kasneje 
služila kot ročaj pokrova. Ko je kruh pečen, 
ga ohladimo, odrežemo pokrov in izdolbe-
mo. Kruh, ki smo ga izdolbli, ponudimo k eno-
lončnici ali juhi (bograč, golaž, gobova juha, 
čebulna juha itd.), ki jo postrežemo v krušni 
skodelici. 

Kako naredimo čokoladne 
lističe za dekoracijo?
Izberemo čiste, neškropljene lističe limo-
novca, vrtnice ali druge nestrupene rastline. 
Premažemo jih z raztopljeno čokolado (raz-

topimo jo v lončku nad soparo), zložimo na 
mrežo ali pekač in postavimo na hladno. Ko 
se čokolada strdi, previdno odluščimo list. Na 
čokoladi bodo vidni odtisi listnih žil. Tako pri-
pravljene lističe uporabimo za okraševanje 
tort, pudingov in drugih sladic. 

Kdaj biskvit posujemo s 
sladkorjem v prahu?
Biskvit posujemo s sladkorjem v prahu šele ta-
krat, ko je že hladen. Če posujemo topel biskvit 
ali potico, se sladkor stopi. 

Kako konzerviramo vrtno baziliko?
Vrtno baziliko porežemo, zdrave liste posmu-
kamo in po potrebi na hitro operemo. Liste 
osušimo. V multipraktiku ali električnem me-
šalniku zmešamo v deviškem olivnem olju 
grobo morsko sol (ali še bolje solni cvet) ter 
dodamo osušene lističe bazilike. Bazilika mora 
biti prekrita z olivnim oljem. Vse skupaj damo v 
steklene kozarčke in hranimo v hladnem pro-
storu do šest mesecev. 

Kuharski nasveti

NAGRADNA KRIŽANKA

Geslo:

Ime: 

Priimek: 

Davčna številka:

Naslov: 

Odgovore pošljite do 15. septembra 2010 na naslov:

Slorest d.o.o.
Dunajska cesta 5
1000 Ljubljana

Med pravilnimi odgovori bomo izžrebali 3 nagrajence, ki bodo prejeli darilni paket podjetja Žito d.d.

Sponzor križanke je podjetje Žito d.d, ki bo izžrebanim nagrajencem podarilo 3 darilne pakete.

Pravilno geslo iz prejšnje številke je:
POLI ORIGINALNA PIŠČANČJA POSEBNA

Nagrajenci, ki so pravilno napisali geslo in so prejeli 
darilni paket podjetja Perutnina Ptuj d.d. so:

• Iris Langerholc, Spodnja Javoršica 19, 1251 Moravče
• Boris Šmid, Log 24, 4228 Železniki
• Ančka Peterlin, Ulica pod gozdom 43, 1236 Trzin

ČESTITAMO!
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SLOVARÈEK:ARAV - južnoam. želva, VAALS - mestece na Nizozemskem, ATONA - nenaglašene besede, EKSARH - pravoslavni nadškof
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