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Uvodnik

Zdravje - nase najvecje bogastvo

Sonce, morje. Pocitnice, ¢as, ko v druzbi prijateljev ali
svojcev uzivamo in vsaj za Stirinajst dni pozabimo na obvez-
nosti vsakdanjega Zivljenja, ki nam nekatere neposredno celo
ogrozajo zdravje.

Zdravje je naSe najvecje bogastvo. Lep avto, velika hisa in
poln ban¢ni racun imajo svoj pomen samo takrat, ko smo
zdravi. Vsak izmed nas si Zeli zdravja v vseh obdobjih svojega
Zivljenja, vendar zaradi vse hitrejSega Zivljenjskega ritma pre-
pogosto pozabimo na skrb za svoje zdravje.

Pred skodljivimi vplivi okolice smo zasciteni le v zgodnjem
otrostvu. Ko postanemo starejsi in samostojne;jsi, pa mislimo,
da smo vsemogoc¢ni in nedotakljivi. Vecina izmed nas se ne
zaveda Skodljive kombinacije nezdravega prehranjevanja, te-
lesne neaktivnosti, stresa, kratkega spanca in Se bi lahko na-
Stevali. Zakaj? Ne mislimo tako dale¢, Zivimo samo za danes,
Za jutri.

Zdravje pomeni skladnost telesa in duha. Le ko smo zdra-
vi, mislimo pozitivno, smo sre¢ni, smo sposobni premagova-
ti na videz neresljive situacije. Ce smo zdravi, smo uspesen
delavec v podjetju, dober partner, zavidljiv prijatelj.

Vse, kar mislimo, ¢utimo in delamo, je povezano z nasim
videzom, ki je odraz naSega zdravja. Vsi vemo, da zunanjost
bolj ali manj vpliva na naSe Zivljenje, pa naj nam bo to vsec ali
ne. Ne ¢akajmo, da bodo drugi storili kaj za naSe zdravije.
Vsakodnevno pazimo na zdravo in uravnoteZeno prehrano,
bodimo telesno aktivni vsaj 30 minut dnevno (npr. dvigalo
zamenjajmo za stopnice, avto za kolo), nau¢imo se obladova-
ti jezo, mislimo pozitivno. Ne pozabimo na pocitek. Nase
spanje naj bo kvalitetno. Poskrbimo za ustrezen prostor, pri-
merno lezisc¢e, dolg spanec in kar je najvaznejSe, spat pojdi-
mo vsak dan ob isti uri.

Clovek svojo pot od rojstva do smrti prehodi sam. Od pr-
vega vdiha do zadnjega izdiha smo za svoje Zivljenje odgovor-
ni sami. Svet okoli nas je samo eden izmed ¢lenov v naSem
Zivljenju.

Potrudimo se za svoje zdravje, tako bomo v ponos pred-
vsem sami sebi in vsem, ki nas poznajo.

Cvetka Franko,
direktorica druzbe




Glavna tema

Telo potrebuje mascobe

SKODLJIVE POSTANEJO LE, CE NISO URAVNOTEZENE IN KAKOVOSTNE ZARADI NEUSTREZNIH POSTOPKOV RAFINIRANJA IN HIDROGENIRANJA ALI

PA ZARADI NEPRAVILNE UPORABE.

tradicionalni dietetiki je pre-

vladovalo mnenje, da so masco-

be vzrok debelosti, ker vsebujejo
veliko kalorij (gram maScobe ima 9
kcal), in da so posredno krive za vec¢ino
bolezni srca in oZilja. Danes pa strokov-
njaki menijo, da so mascobe vitalne
snovi, potrebne za delovanje naSega
organizma. Skodljive postanejo, ¢e niso
uravnotezene, ¢e niso kakovostne zara-
di neustreznih postopkov rafiniranja in
hidrogeniranja ali pa zaradi nepravil-
ne uporabe.

Pomembne zaradi energije,
vitaminov in Se Cesa

Telo potrebuje Zivila oziroma hrano,
v kateri so mascobe, ker dajejo energijo,
ki se lahko uskladiSci v obliki mascob-
nega tkiva (ta je vedno na voljo, kadar
telo potrebuje glukozo), in ker so po-
trebne pri nastanku celic (celi¢nih sten
ali mren). Brez njih tudi ne morejo na-
stajati tkiva, zlasti Ziv¢ni sistem, omo-
gocajo pa tudi nastanek hormonov,
zol¢nih soli in prenaSajo vitamine, ki
niso topni drugje kot v mascobah (A, D,
E in K). Mascobe so edini vir nujno
potrebnih mascobnih kislin (linolne in
linolenske), med katerimi so nekatere
pomembne pri preprecevanju bolezni
srca in ozilja.

Mascobe so zapletene molekule, se-
stavljene iz glicerola in maScobnih ki-
slin. Obicajno jih razvrs¢amo glede na
izvor, in sicer:

e zivalske mascobe - so v mesu,
mesnih izdelkih, ribah, maslu,
mleku in mlec¢nih izdelkih, siru,
jajcih,

» rastlinske mascobe - olja (olivno,
sonc¢nic¢no ...), margarina, semena
(laneno) in oresScki.

Zanimivejsa pa je delitev maScob gle-
de na njihovo kemicno sestavo. Tako
lo¢imo:

* Trigliceridi- mascobe, kiso v krvi.

Celice uporabljajo trigliceride kot

pogonsko gorivo za pridobivanje
energije. Telo jih pridobiva iz hrane
(meso, mleko, sir, rastlinska olja) ali
pa jih samo tvori iz alkohola in
ogljikovih hidratov. Vrednosti trigli-
ceridov so odvisne od notranjega
uravnavanja presnove mascob ter od
zunanjih vplivov.

* Nasicene mascobne kisline - so
v mesu, mesnih izdelkih, jajcih, mle¢-
nih izdelkih (mleko, maslo, smeta-
na, siri ...), v palmovem in kokoso-
vem olju. Telo jih izkoristi le za ener-
gijo, visek preide v zaloge telesne
mascobe. Negativno vplivajo na zdrav-
je, saj zviSujejo raven LDL holestero-
la in trigliceridov v krvi.

* Enkrat in veckrat nenasicene
mascobne kisline, ki pri sobni
temperaturi ostanejo mehke (masco-
be rib, gosi, rac) ali tekoce (son¢nic-
no, olivno, repi¢no olje ...). Nekatere
pa lahko tudi strdimo (hidrogenira-
mo - za izdelavo margarine).

Enkrat nenasi¢ene mascobe so pred-
vsem v olivnem olju, so nestabilne in jih
ni priporocljivo segrevati. Veckrat ne-
nasi¢ene mascobne kisline delimo v dve

skupini, in sicer omega 6 in omega 3.
So nujno potrebne za delovanje telesa.
Vnasamo jih s hrano (nerafinirana ra-
stlinska olja, ribe, orescki in semena).

Bistveno je pravilno razmerje in
ravnoteZje med obema. Optimalno raz-
merje v korist omega 3 maScobnih ki-
slin je 2 : 1, vendar znanstveniki
opazajo, da dieta sodobnega Evropejca
vsebuje pretirano koli¢ino omega 6 in
premalo omega 3.

V naravi ni olja, ki bi vsebovalo ide-
alno razmerje med veckrat nenasiceni-
mi maSc¢obnimi kislinami omega 3 in
omega 0, ki je bistveno za nase zdravje,
zato je potrebno uporabljati razlicna
olja.

Olja morajo biti iz surovin, ki so eko-
losko pridelane. Tudi embalaza mora
biti ustrezna, da se ohrani kakovost olja
oziroma da olje ne oksidira. Temne stek-
lenice in naravni vitamin E $c¢itijo dra-
gocena olja pred oksidacijo. Dobro je
vedeti, daso dobrainvarna olja hranjena
v plocevinasti embalazi ali temnih stek-
lenicah.

Mascobe dajejo energijo, vendar so Skodljive, Ce niso uravnotezene in kakovostne.




Zdravje iz morja

Zgodba o ribjih mascobah se je zace-
la Ze v petdesetih letih prejSnjega sto-
letja, ko so strokovnjaki opazili, da imajo
Eskimi kljub hrani pretezno Zivalskega
izvora manjSe vrednosti krvnega hole-
sterola in tudi redkeje zbolijo za sr¢no
koronarno boleznijo (maSenje sr¢nih
zil, ki vodijo v angino pektoris in sréni
infarkt). Domnevamo, da Eskime varuje
pogosto uZzivanje rib iz mrzlih morij, ki
vsebujejo veliko veckrat nenasi¢enih
mascobnih kislin omega 3.

Omega 3 so za zdravje koristne, ker
ucinkovito zniZajo raven trigliceridov
v krvi, zmanjSajo razraS¢anje veziva v
zilni steni in tveganje, da nastanejo krv-
ni strdki. Zmerno zniZajo krvni tlak,
verjetno palahko preprecujejo celo sr¢-
ne aritmije. Ribe, zlasti plave, kot so sku-
$a, tuna, sled in losos, vsebujejo veliko
veckrat nenasic¢enih maScobnih kislin
omega 3, zato sodijo v zdravo prehrano
in na jedilnik naj bi jih uvrstili vsaj
dvakrat tedensko.

i

Glavna tema

| Ribe vsebujejo veliko nenasicenih mascobnih kislin.

Holesterol - kaj sploh je
to?

Holesterol je voskasta, maScobi po-
dobna snov, ki je za ¢loveka nepogre-
Sljiva, saj je v vsaki celici. Pomemben je

za celicne membrane, moZzgane, za
imunski sistem, za nastanek nekaterih
hormov in vitamina D.

Holesterol ni tako nezazelen, kot mi-
slimo. Nasprotno, to substanco nase telo
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Glavna tema

potrebuje. Dobimo pa ga iz dveh virov,
in sicer ga 70 odstotkov sintetizirajo jetra
(torej ga organizem proizvaja sam), 30
odstotkov pa ga dobimo s hrano. Zani-
mivo je povedati, da se lahko odlo¢imo
za strogo dieto in jemo samo kuhano
korenje, pa se nam bo raven holesterola
v krvi zviSala iz drugih razlogov (stres,
geni ...) celo do kritiCne meje. Stroka
pravi, da sta holesterol iz hrane in hole-
sterol iz krvi navadno le malo povezana,
pri nekaterih ljudeh pa sploh ne.

Vrste holesterola

Holesterol ni topen v vodi. S krvjo se
prenasa po telesu v lipoproteinih, ki so
sestavljeni iz holesterola, trigliceridov in
beljakovin.

Raven holesterola v krvi odrazata
predvsem dve vrsti lipoproteinov:

* LDL (Low Density Lipoproteins)
-lipoproteini majhne gostote, ki vse-
bujejo beljakovine in veliko holeste-
rola. Z njimi se prenaSata dve tretjini
holesterola.

* HDL(High Density Lipoproteins)
- lipoproteini velike gostote pri kate-
rih prevladuje beljakovinski del.

Glede na tip lipoproteinov se tudi
holesterol deli na dve vrsti:
* holesterol LDL-imenujemo ga tudi
slabi, Skodljivi holesterol, saj se ko-

7 \\
Normalne vrednosti za mascobe v krvi (v mmol/l*)
VRSTE MASCOB MOSKI ZENSKE
trigliceridi 0,6 - 1,7 mmol/l
holesterol - skupni 4,0 - 5,7 mmol/l
LDL holesterol 2,0 - 3,9 mmol/l
HDL holesterol nad 1,4 mmol/l nad 1,6 mmol/1
mmol /I je enota za mnozno snovi
A\ Z

pici na Zilni steni in jo s tem oZi. Ta
Skodljivi proces lahko vodi do angi-
ne pektoris, srénega infarkta,
mozganske kapi ali motenj v prekr-
vavitvi okoncin.

e holestral HDL-imenujemo ga tudi
dobri, koristni, zascitni holesterol.
Po krvi se prenaSa z dobrimi lipo-
proteini, ki omogocajo, da se hole-
sterol iz razli¢nih tkiv in tudi Zilne
stene odstranjuje in prenasa nazaj v
jetra, od koder se z Zol¢em izloca iz
organizma.

Pomembno se je zavedati, da je hole-
sterol izklju¢no v hrani Zivalskega izvo-
ra, torej ne le v zrezkih in jajcih, temvec
v vseh mesnih izdelkih, mleku in mlec-
nih izdelkih. Nasprotno pa holesterola
ni v nobeni hrani rastlinskega izvora,
ne v oljih, ne v stro¢nicah, ne v Zitih in

V NARAVI NI OLJA, KI BI VSEBOVALO IDEALNO RAZMERJE MED
VECKRAT NENASICENIMI MASEOBNIMI KISLINAMI OMEGA 3 IN

ne v oredckih in semenih. Najvec ga vse-
bujejo seveda drobovina in jajca.
Dodatna tezava s hrano Zivalskega
izvora je tudi ta, da vsebuje precej na-
sicenih mascob, ki Se bolj kot sam hole-
< N
LAHKO SE 0DLOCIMO ZA
STROGO DIETO IN JEMO SAMO
KUHANO KORENJE, PA SE NAM
BO RAVEN HOLESTEROLA V
KRVI ZVISALA I1Z DRUGIH

RAZLOGOV (STRES, GENI ...).
A\ 4

sterol v krvi zviSujejo koli¢ino »slabihc«
mascobnih prenaSalcev z majhno gosto-
to (LDL), kar povecuje tveganje za na-
stanek bolezni srca in oZilja. Za zdravo
prehrano opustitev masla in ocvirkov
Zal ni dovolj. Mnogo prevec pojemo
»skritih« mascob v razlicnih omakah,
namazih, slas¢icah, mleku in mesu (tudi
pust kos mesa vsebuje Se vedno vsaj 30
odstotkov mascob).

OMEGA 6, KI JE BISTVENO ZA NASE ZDRAVJE. ZATO JE POTREBNO
UPORABLJATI RAZLICNA OLJA.

Cesen, olivno olje in
vliaknine

Redno uZivanje ¢esna (en strok na
dan) varuje srce in ozilje, ker rahlo zniza
krvni holesterol in tlak, zmanj$a pa tudi
nagnjenost k tvorbi krvnih strdkov. Prav
ta starodavna kulturna rastlina skupaj z
olivnim oljem in kozarckom rdecega
vina predstavlja velik del varovalnega
ucinka tako imenovane mediteranske
prehrane, ki omogoca ljudem v Sredo-
zemlju niZje vrednosti holesterola v krvi,
kar se kaze kot znacilno manjsa umrlji-
vost zaradi bolezni srca in oZilja.

Olivno olje velja za najbolj zdravo
mascobo nasploh, ker vsebuje veliko
»dobrih«, to je enkrat nenasic¢enih
mascobnih kislin. Te namre¢ zmanj-
| Olivno olje velja za najboljSo mascobo nasploh. Sujejo koncentracijo slabega holeste-
| rola (LDL), hkrati pa zmanjSujejo tudi
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njegovo nagnjenost k oksidaciji in s
tem k samemu vstopu v Zilno steno,
kar je zacCetek Zilne obloge. Prav zara-
di vseh teh ugodnih ucinkov je pripo-
rocljivo druge, predvsem Zivalske
mascobe, v vedji meri nadomestiti z
olivnim oljem.

Pri razmiSljanju o zdravi prehrani
ne moremo mimo vlaknin. Netopne ba-
lastne snovi so pomembne za redno pre-
bavo, topne vlaknine, kot je pektin v
jabolku, ovsu, stro¢nicah in drugem sad-
ju ter zelenjavi, pa zmanjSuje koli¢ino
holesterola v krvi. Prav vsebnost pekti-
na v jabol¢ni lupini nam lahko pojasni

Paombas] ja o im & mpo bepi Ao, K ke Klade

priljubljenost ljudskega zdravila proti
mascobam v krvi - to je jabol¢ni kis.

Transmascobne kisline

Ne le svinjska mast in vec¢ina mascob
zivalskega izvora, tudi med rastlinski-
mi mascobami so take, ki nam jih stro-
ka odsvetuje. Se tako zdravo olje lahko
pokvarimo, ¢e na njem pec¢emo, da se
zge in kadi.

Stevilne raziskave o vplivu razli¢nih

hranilnih snovi so potrdile, da na clo-
vekovo zdravje ne vpliva samo koli¢ina
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meso jem zdravo.
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Kaj je hidrogeniranje

Hidrogeniranje je postopek, ki
spremeni tekoca olja v lahko
mazljive in obstojne mascobe.
Mnogi proizvajalci so Ze razvili
metode za pridobivanje obstojnih
mascob, pri katerih nastaja zelo
malo transmascobnih kislin. Se
vedno pa jih najdemo v slascicah,
krekerjih, piSkotih iz polnovred-
ne moke, pitah, kosmicih, kiki-
rikijevem maslu, ¢ipsu, juhah iz
vrecke, v delno hidrogeniranih
oljih za kuhanje in v rastlinski
mascobi za cvrtje.

A\ 7/

zauzitih mascob, ampak tudi masc¢obno-
kislinska sestava teh mascob. Rastlinska
olja, bogata z enkrat in veckrat nenasice-
nimi maSc¢obnimi kislinami, zniZujejo
raven holesterola v krvi. Toda tudi nena-
sicene mascobne kisline so lahko nevar-
ne za Clovekovo zdravje. To so tako ime-
novane transmascobne Kisline, ki nasta-
nejo s trdenjem rastlinskih olj (delno hi-
drogeniranje) pri proizvodnji margari-
ne ali rastlinske masti in pri cvrenju Zivil,
kjer pride do segrevanja nad 120 °C.

Margarina lahko vsebuje tudi do 50
odstotkov transmaScobnih kislin. Bogat
vir teh nezaZelenih mascob je predvsem
pripravljena hrana, slas¢icarski izdelki,
ki vsebujejo rastlinske mascobe, pri-
grizki (krompircek), nekateri kosmici,
pripravljene zmesi za palacinke, omake,
pripravljene juhe in juSne kocke.

V resnici ne moremo vedeti, koliko
transmascobnih kislin vsebuje kak izde-
lek, saj so te mascobe vkljucene v odsto-
tek vsebovanih nasi¢enih mascob.
TeZava je v tem, da predpisi o obvez-
nem oznacevanju Zivilskih izdelkov ne
zahtevajo navajanja koli¢ine trans-
mascobnih kislin v hrani. Da trans-
masc¢obne kisline niso koristne za nase
zdravje, nas preprica dejstvo, da so v
otroski hrani prepovedane. Potrosniki
si lahko pomagamo tako, da pozorno
prebiramo deklaracije na izdelkih in ne
kupujemo oziroma uZivamo Zzivil, ki vse-
bujejo hidrogenirane ali delno hidroge-
nirane rastlinske mascobe. Veliko bolje
je, da posezemo po naravnih mascobah,
kot so maslo in hladno stisnjena ter ne-
rafinirana olja.

Diana Podobnik




Poslovanje

Dinamicno delo asistentov

v operafivi

TOKRAT SMO NAMESTO PODATKOV O POSLOVANJU PODJETJA NASE SODELAVCE ZAPROSILI ZA NEKAJ BESED O NJIHOVEM DELU. ZAUPALI SO NAM,
KAJ JIH V SLUZBI NAJBOLJ VESELI, KAJ JIM POMENI NAJVECJI I1ZZIV IN KAJ JE NAJTEZIE.

Sara Gorsek -
asistent v operativ

Lokacije: Menu mobil, KIG - Kovi-
noindustrija Ig, Delo

Skorpijonka, komunikativna, ener-
gi¢na in Zeljna novih izzivov. Pri vsem,
kar po¢nem, sem nenehno v stiku z ljud-
mi, kar me vedno napolnjuje z energijo.

Po koncani srednji Soli za gostinstvo
in turizem (kuharski tehnik) je bila moja
najvedja Zelja zdruZiti znanje s podrocja
prehrane, kemije in mikrobiologije,
tako da sem se odlocila za Studij Zivilske
tehnologije. Kot veliko Studentov sem
tudi jaz delala v gostinstvu, kot pomoc-
nica na domu (likanje, ¢iS€enje ...), ho-
stesa, inStruktorica aerobike ... Zal pa
sem morala pred kratkim po dolgih,
zelo prijetnih desetih letih vodenja aero-
bike zaradi teZav s koleni to dejavnost
opustiti. Zaplula sem tudi v pedagosko
smer, si pridobila pedagosko-andrago-
$ko izobrazbo in uZivala pri poucevanju
najstnikov, kar v manjSem obsegu poc-
nem Se danes.

Trenutno je moj najzahtevnejsi
projekt prenova restavracije Delo. Sta-
ro, $e »socialisticno menzo« smo preu-
redili v moderno, dana$njemu casu pri-
merno restavracijo, ki vkljucuje tudi
manjsi»coffee bar«.V restavraciji bomo
poskrbeli za pestro izbiro malic, vab-
ljeni pa ste tudi tisti s posebnimi Zelja-
mi, saj vam bomo postregli z izbranimi
jedmi po narocilu.

Kljub temu da moramo biti vodje
zahtevni in »zateZenic, se vsako jutro z
veseljem odpravim v sluzbo v upanju,
da bo vsak dan boljsi. S skupnimi moc¢-
mi zmoremo vec!

Marjan Ceglar -
vodja kuhinje

Lokacija: TopniSka Ljubljana

Na zacetku svoje kariere sem delal kot
kuharv takrat priljubljenem ljubljanskem
lokalu Kora Bar, v katerem smo med prvi-
mi v Ljubljani pripravljali pizze. Kuhar-
sko znanje sem pridobival pri tamkaj-
$njem kuharskem mojstru Ivanu Ivacicu.
Zatem sem zamenjal nekaj delodajalcev
in nadaljeval Solanje: postal sem gostin-
ski tehnik. V Sodexhu sem od leta 1995
zamenjal kar nekaj delovnih mest in loka-
cij ter pristal kot vodja centralne kuhinje
tam, kjer sem zacel - na Topniski.

Delovodje je zahtevno, saj moram ugo-
diti zahtevam delodajalca in Zeljam ter
pricakovanjem naroc¢nikov in gostov. Pri
tem je treba kar veliko iznajdljivosti, zna-
njainizkuSenj. Ker padela ne more$ opra-
viti sam, moras svojo ekipo sodelavcev
tudi primerno voditi, prisluhniti marsika-
teremu problemu ter jih reSevati, da na
koncu obrat doseZe Zelene rezultate.

Ker v obratu pripravljamo kar lepo
Stevilo obrokov (2800 dnevno) in
oskrbujemo Stevilne naroc¢nike (skupaj
30), je potrebno veliko pozornosti na-
meniti kakovosti storitev in zadovolj-
stvu narocnikov. To je sicer vedno tezje
delo, saj naroc¢niki zahtevajo vedno
boljso storitev, kar je po mojem mnenju
tudi prav. Pri delu se Se srecujem z




nekaj teZavami zaradi dotrajane opre-
me, ki pa jo postopoma posodabljamo.
Pri pripravi varne hrane moramo sledi-
ti tudi sistemu HACCP, tako da z dobavi-
telji redno spremljamo kvaliteto vhod-
nih Zivil in nacrtujemo Stevilo obrokov.

Tudivbodoce bo nasa glavna skrb pri-
prava zdravih obrokov in sodobni trendi
prehranjevanja, za kar pa bo treba prido-
biti Se dodatno znanje iz kulinarike.

Mojca Siker -

regijski vodja za Stajersko

Prve delovne izku$nje sem si kot uni-
verzitetni diplomirani inZenir kmetij-
stva zacCela pridobivati v svoji stroki v
mariborskem podjetju Vinag. Kasneje
sem pridobila pedagosko izobrazbo in
nekaj ¢asa delovala v Solstvu. Ker pa moja
druzina izhaja iz gostinske dejavnosti,
sem v oglasu Sodexha leta 2001 videla
svojo priloZnost in izziv. Kot regijski
operativni vodja sem Ze Stiri leta
zadolZena za Stajersko regijo, s katero
sem se razvijala in rasla. Tako je bila
moja prva kuhinja v Tovarni sladkorja
Ormozin malo zatem v podjetju Henkel
Slovenija v Mariboru. Kmalu smo zaceli
pridobivati nove naroc¢nike na Koro-
Skem in v Prekmurju.

Zuvedbo ISO standarda, pri katerem
sem aktivno sodelovala, smo si zacrtali
pot in cilje, ki temeljijo na preseganju
pric¢akovanj nasih gostov. Zagotavljamo
jim zdravo in varno hrano ter nenehno
izboljSujemo in nadgrajujemo storitve.

Nas cilj je pridobiti reference za sto-
ritve, ki jih opravljamo, v vsakem kraju
in pri vsakem naro¢niku. Postati Zeli-
mo prepoznavni v vseh segmentih
dejavnosti organizirane prehrane (pod-
jetja, Sole, vrtci, bolnisnice ...).

Podjetja, v katerih ponujamo svoje
storitve, so zelo razli¢na glede na dejav-
nost, s katero se ukvarjajo. To vpliva tudi
na vrsto prehrane, ki jo pripravljamo
za zaposlene. V obratih so na primer
lahko zaposleni pretezno fizi¢ni delav-

ci, skrbimo pa tudi za podjetja, kjer so
predvsem Zenske. Te si Zelijo lazje jedi z
manj beljakovinsko bogatimi obroki in
vec sveZe zelenjave in sadja.

Danica Vuk -
asistent v operativi

Lokacija: TAB Zer-
jav, Monter Dravo-
grad, Tovarna no-
gavic Polzela in
Prevent TRO Pre-
valje

Delo, ki ga oprav-
ljam, je zelo pestro in
raznoliko ter zajema razli¢na podrocja.
Financ¢no podrocje obsega skrb za ob-
vladovanje materialnih stro$kov, raci-
onalno rabo energije, razporeditev de-
lovne sile ter skrb za doseganje in pre-
seganje planirane operativne marzZe na
lokacijah, za katere skrbim. Spremljam
njihovo mesecno realizacijo, dnevno
porabo zivil in materiala, zaloge Zivil
ter evidenco mesecno opravljenih ur.

Pomembno podrodje mojega dela je
skrb za zadovoljstvo naroc¢nikov, ki zahte-
va nenehno komunikacijo z naro¢nikom
prek komisij za kakovost, ki jih organizi-
ram po potrebi ali glede na Zelje naro¢-
nika. Pomemben pokazatelj zadovoljstva
naroc¢nika je tudi anketa o zadovoljstvu
gostov, ki jo izvajamo enkrat na leto.
Mnenja gostov so zelo dragocena in so
vodilo k izboljSanju kakovosti storitve.

Obcasno sodelujem pri organizaciji
pogostitev ob raznih srecanjih, obletni-
cah in zakljuckih leta. Sodelovala sem
pri odpiranju novih delilnic in nedav-
no tudi nove kuhinje v Prevent TRO
Prevalje. Z odpiranjem je povezanih
ogromno dejavnosti, od zaposlovanja
novega kadra do nabave osnovnih sred-
stev in drobnega inventarja ter mate-
riala, organizacije prevoza, vzpostavi-
tve sistema HACCP. Vse to zahteva ve-
liko truda in prostega Casa, vendar je s
pridobitvijo novega posla povezano
tudi zadovoljstvo.

Zaradi raznolikosti dela se redno
udeleZujem izobraZevanj, na katerih
izpopolnjujem in pridobivam nova
znanja. Ti programi so organizirani na
nivoju podjetja in zajemajo razne kuli-
nari¢ne delavnice s podrocja priprave
raznovrstnih jedi, varstva pri delu, izde-
lave bilanc, motivacije zaposlenih ter
zmanj$anja bolniSkih in podobno. Po-
membno izobraZevanje, ki sem se ga

Poslovanje

udelezila pred Casom, je bilo izobra-
Zevanje za notranjega ISO-presojevalca.
To delo zdaj opravljam enkrat na leto
znotraj regije. Prisotna sem bila Ze tudi
pri ISO-presoji, ki so jo izvajali zunanji
presojevalci.

Delo asistentke v operativi opravljam
rada, Ceprav kak dan ne »tece vse kot po
maslu«. Zadovoljstvo in pohvala naroc-
nika mi dajeta Se dodatno motivacijo.

Martina Marzidovsek -
asistent operative na
Stajerskem in v Prekmurju

Delo, ki ga oprav-
ljam v Sodexhu, je
izredno dinamicno
in polno izzivov.
Zahteva znanje Zivil-
ske tehnologije, po-
slovanja in komu-
nikacije. Vsakodnev-
no imam stik z zelo
razli¢nimi ljudmi, kar v€asih zahteva ve-
liko spretnosti in prilagajanja. Sem clo-
vek, ki veliko laZje prenas$a stres kot ru-
tino, zato mi je delo asistenta vSec in
me osebno izpolnjuje.

Zadovoljstvo strank je zame kot asi-
stentko izredno pomembno in eden iz-
med najpomembnejsih ciljev je zado-
voljen gost. Stranke so zahtevne in sko-
zi odnos do prehrane se velikokrat zr-
cali mnogo razli¢nih problemov in oseb-
nih nazorov. Prehrana je izredno obcu-
tljiva tema v vsakodnevnem Zivljenju, o
njej se veliko piSe in govori v medijih in
veliko ljudi, vklju¢no z mano, rado de-
batira o tej temi.

Prepricana sem, da so nasi kuharji
dobri. Trudijo se in znajo skuhati dobro
in varno hrano. Velikokrat pride do ne-
zadovoljstva zaradi ¢isto drugih vzrokov.
Skozi pogovor se je treba dokopati do
resni¢nih vzrokov nezadovoljstva in jih
odpraviti. Izredno lep obcutek pa je, ko
stranka izrazi zadovoljstvo in naSo eki-
po pohvali, kar kljub pregovorni sloven-
ski nevoscljivosti in nerganju ni tako
redek pojav.

Zaradi razgibanega dela ure in dnevi
v sluzbi izredno hitro tecejo. Ob sluzbi
in dveh majhnih otrocih mi za hobije
ostane bolj malo casa, sicer pa si mociin
pozitivne energije nabiram s hojo
v hribe in kolesarjenjem, rada pa tudi
kuham in pec¢em in tako mimogrede tudi
sama preizkusam Sodexhove recepte.



Stroka

Novodobne alergije

ALERGIJE SO DANES ENA NAJVECJIH SKUPIN BOLEZNI RAZVITEGA SVETA.

zadnjih desetletjih moc¢no na-
V raScajo alergijska obolenja, kot

so astma, ekcemi, najrazli¢nej-
Se alergije na hrano ter sonce, predvsem
v tako imenovanih razvitih drZavah.
Simptomi alergijskih obolenj se pojav-
ljajo pri skoraj 20 odstotkih prebi-
valstva.

Kaj je alergija

Beseda alergija je grskega izvora in
pomeni reagirati drugace. To je pre-
obcutljivost organizma za kako tujo snov,
ki ji pravimo alergen. Alergija se kaze
kot pretiran odziv imunskega sistema,
ki obi¢ajno ni nevarna, povzroc¢a pa ne-
prijetne teZave, ki vplivajo na kakovost
bolnikovega Zivljenja. Ob prvem stiku z
alergenom zacne telo izdelovati poseb-
ne vrste beljakovin, imenovane protite-
lesa (imunoglobulini). Tako postane ose-
ba preobcutljiva na ta alergen. Ob ponov-
nem stiku se ta veze na protitelo in po-
vzroci sproscanje posrednikov. Najpo-
membnejsi je histamin, ki je tudi glavni
povzroditelj znakov alergije.

Vrste alergij

Poznanih je vec vrst alergij. Najbolj
znani alergeni so cvetni prah, macja
dlaka, prsice, plesni, nekatere vrste hra-
ne, piki Zuzelk, nekatera zdravila (peni-
cilin), son¢na svetloba, kovine, kozme-
ti¢na sredstva, lateks in podobno. Poz-
nana je navzkriznost cvetnega prahu in
nekaterih alergenov v hrani ali pa latek-
sa v kombinaciji s tropskim sadjem.

Alergije na dihalih so najpogostejse
v spomladanskem casu, saj je v zraku
veliko alergenov, ki jih vdihavamo in

ALERGIJA JE PREOBCUTLJIVOST
ORGANIZMA ZA KAKO TUJO SNOV,
KIJI PRAVIMO ALERGEN.

sproZijo znacilne znake, kot so srbece,
rdece in solzne oci, zamaSen nos, vo-
denizcedek in draZenje v nosu, kihanje,
srbecica v Zrelu, kaSljanje. Govorimo o
senenem nahodu. Ce pa nastete teZave
trajajo celo leto, gre najbrz za alergijo
na plesni, prah ali Zivalsko dlako.

TeZave nastajajo tudi zaradi izpostav-
ljanja ultravijoli¢nim Zarkom. Do reakcij
najpogosteje pride po izpostavljanju
zarkom. Drobni mozolj¢ki, srbece
koprivke in vodni mehurcki so najpo-
gostejsi znaki alergije na sonce. Najbolj
izpostavljeni so svetlopolti, pegasti in
tisti, ki jih presenetijo moc¢ni son¢ni
zarki na dopustu ali na potovanju. Tovr-
stna alergija se lahko pojavi Ze kmalu po
rojstvu ali pa Sele pozneje z leti.

Zelo pogoste so alergije na hrano, ki
se najveckrat pokazejo Ze v otroStvu.
Pojavi se srbec¢ica v ustih in Zrelu, kréiv

— _ N
Najpogostejse vrste

alergij

e nacvetni prah (seneni nahod)
e na sonc¢ne Zarke

e na hrano

¢ na dotik

. 2

trebuhu, pa tudi bruhanje, driska in sla-
bost. Najpogosteje so vzrok kravje
mleko, jajéni beljak, arasidi, pSenica,
soja, cokolada, skoljke, raki ... Pogosto
nastopi preobcutljivost pri uZivanju
zelenjave, kot so paradiznik, krompir,
ali sadja, kot so jagode, breskve, jabolka.

Obstaja tudi preobcutljivost na kon-
zervanse, dodatke za obstojnost in okus
ali barvila. Alergije na hrano ¢cloveka pra-
viloma ne spremljajo celo Zivljenje. Pri
otroku navadno izginejo med drugim
in Cetrtim letom starosti. Alergije na ribe
in araSide pa praviloma trajajo dlje kot
alergije na kravje mleko in jajca. Poseb-
no pozorni moramo biti na to, da so v

nekaterih zivilih lahko samo doloceni
deli sestavin, ki so alergeni.

Vse pogostejsa je alergija na dotik,
ki nastane ob stiku z dolo¢eno snovjo.
Pojavi se vnetje koZe, zatrdline in moc¢-
no srbenje. Najpogostejsi alergeni so:
Zivila, zdravila, nikelj, kobalt, kromati,
sestavine gumija, formalin, barvila, koz-
meti¢na sredstva, mazila, antibiotiki in
alkoholi.

ALERGIJE JE ZELO TEZKO
ZDRAVITI, SAJ TEZKO POVSEM
ZAGOTOVO 1ZLOEIMO SNOV,
NA KATERO JE ORGANIZEM
ALERGICEN.

Ukrepi

Alergije je zelo tezko zdraviti, saj
tezko povsem zagotovo izlo¢imo snov,
na katero je na$ organizem alergicen.
Zato je najbolje, da skuSamo poiskati
vzrok alergije, ki je velikokrat psihi¢ne-
ga izvora, potrebno je samoopazovanje
in posvetovanje z zdravnikom. Po ugo-
tovitvi alergena je najucinkovitejSe zdra-
vilo izogniti se ali pa vsaj zmanj$ati izpo-
stavljenost alergenu.

Kaj lahko storimo sami

Pri znani preobcutljivosti se skusajmo
izogniti alergenom. Pri senenem naho-
du na primer se izogibajmo stiku s cvet-
nim prahom. Ce je le mogoce, ostani-
mo v zaprtih prostorih v dneh, ko je v
zraku najvecdja koncentracija. Enako
velja kot najpomembne;jsi ukrep izogi-
banje alergenom tudi pri znani pre-
obcutljivosti na hrano, zdravila ali son-
ce. Smiselno pa je pomisliti tudi na
moZnost navzkrizne alergije.

Irena Zolnir



Sodexho Alliance

Ustavimo lakoto

SODEXHO PO CELEM SVETU SODELUJE S CLOVEKOLJUBNIMI ORGANIZACIJAMI V BOJU PROTI LAKOTI, REVSCINI IN BREZPOSELNOSTI

kupina Sodexho je oblikovala po-
S seben program Ustavimo lakoto

(Stop Hunger), ki se danes izvaja
Ze v enajstih drzavah, kjer ima skupina
podruznice. Sodexhovi zaposleni v tej
akciji sodelujejo s svojimi strankami,
narocCniki in partnerji in tako v boju
proti lakoti v svetu utrjujejo medseboj-
ne verzi.

Program ima Stiri glavne cilje. Do-
brodelnim organizacijam Sodexho po-
klanja prese ke zalog hrane in pri-
pravljenih jedi. Programe in ustanove,
ki se bojujejo proti lakoti, podpira tudi
finan no prek sponzorstev. Nezapo-
slenim prek izobra evalnih progra-
mov pomaga do novih znanj, ki po-
vecujejo moznost zaposlitve, za brez-
domce pa pripravlja izobraZzevanja s
podrocja varne prehrane. Sodelavci So-
dexha prostovoljno sodelujejo pri do-
brodelnih akcijah v njihovih lokalnih
skupnostih.

Kot pravi vodja programa Blakey
Burr, so za akcijo Ustavimo lakoto kljuc-
ni zaposleni Sodexha. Podjetje naj bi
skozi ¢as po svetu postalo prepoznav-
no ravno po zavzetosti svojih ljudi in
vodilno v boju proti lakoti in nedohra-
njenosti.

Akcije po drzavah v letu 2004

Avstralija

* program zajtrkov za otroke
e darovanje hrane

e prostovoljci

Belgija

* pomoc poletnim taborom Rdece-
ga Kkriza za otroke

e pomoc¢ pri organizaciji boZicne
vecerje za 400 brezdomcey, sku-
paj z bruseljsko dobrodelno orga-
nizacijo, ki se ukvarja z brez-
domci

Kanada

e poletni program hrane za otroke

e zbiranje denarja prek Sodexhove
kanadske fundacije za organiza-
cije, ki se borijo proti lakoti

e darovanje hrane

e prostovoljci

* izobrazevalni programi s po-
drod¢ja prehranjevanja in varne
hrane

Finska

e darovanje hrane za poletne
programe za otroke

e prostovoljci

Francija

* sodelovanje z organizacijo Restos
du Coeur, ki pomaga potrebnim
(zbiranje hrane, oskrbovanje za-
vetiS¢, izobraZevalni programi in
pomoc pri iskanju zaposlitve)

e darovanje hrane

e finan¢na pomoc

e prostovoljci

e izobraZevanje o hrani in zaposlit-
venih moZnostih

Maroko (najnovejsa sodelujoca

drzava)

e v cCasu ramazanskega posta so
vsak dan razdelili 300 obrokov po-
moci potrebnim

Nizozemska

* izobraZevanje na podrocju poce-
ni zdravega prehranjevanja in
kuhanja v sodelovanju z Rdec¢im
krizem

e prostovoljci in finan¢na pomoc¢
nacionalni ¢lovekoljubni organi-
zaciji Lillianefonds

Norve ka

e darovanje hrane - paketi hrane
za druzine med prazniki

e priprava in postrezba hrane v so-
delovanju s ¢lovekoljubno orga-
nizacijo Kirkens Bymisjon

e financ¢na pomoc

Poljska
e darovanje hrane poljski zvezi
bank hrane

Velika Britanija

* program zajtrkov za otroke v so-
delovanju z organizacijo Nahra-
nite otroke (Feed The Children)

* ucenje otrok o zdravi prehrani

e prostovoljci

e financ¢na pomoc

ZDA

e darovanje hrane

e poletni program hrane za otroke
v 11 ameriskih mestih

e finan¢na pomoc ¢lovekoljubnim
organizacijam prek Sodexhove
fundacije

* prostovoljci
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KNORR PRIMERBA - eno:

Pis¢ancja prsa z omako

Za 10 parei]
Sectavine:

itg KNORR PRIMEREE Bazilila
idl KNORR osnowne kremne omake
KNORR PRIMEREA Virina zeliida
10 kosow pitandjih prs brez kode
i} vedjih listow bazilike
ing masla
2dl beleqa ving
id subeqa belega vermuts
12dl [limaninega scka
raribana |upina erse lmone
idl kisle smetang
kel poper
Sepec kajenskega popra
RAMA Culinesse profi

iz bazilike in limone

Priprava;

PElanlja prsa prerelema na pal In jik
polafime na liste bazilike. Ce so listi
bazilive mangi, pria narefema na manjia
base. KNORR PRIMERBO Vrina selidda
premelama in nemaiemo na prtanda pra,
Okodi prs ovijernt [iste bazilike in na segreti
Rami Culinesse Profi opefemo z obeh strani.
Prsa poberema iz porve i jih damo na
tapla. V porev dame bele ving, vermt,
limenin sok in pokavica limanine lipinie,
Ve sioupal prevrema, da odvefna tekoding
izpari. Zaljema r osmowma kerermne omalka,
i sma o pripravili po navadily na embaladi.
Zavrema, dodamo kitlo smetano in KNORR
PRIMERBO Bazilika ter premelama,

' omako vsiavimo opefena pibfanda prsa,
jih na majhrem ognju ssqrejemo i
odstavimo, Knodrik dekorirama s precstaio
limening lupmico

Zraven ponudino krompireve ooertie, ki
e [ik pripravili @ Plarnl mefanice ra
brokete.



Novi narocniki

Z direktno posto do novih

narocnikov

TO MARKETINSKO ORODJE OMOGOCA NEPOSREDEN STIK IN DOLGOROCNEJSE ODNOSE S POTENCIALNIMI KUPCI. DOBRO PA MORAMO VEDETI,

KOMU ZELIMO PISATI IN KAJ ZELIMO SPOROCITI.

irektni marketing se Cedalje
D bolj uveljavlja kot orodje

trznikov, saj jim pomaga na
razlicne zanimive nacine neposredno
prenasati veliko koli¢ino informacij
potencialnim kupcem in tako tudi
razvijati odnos z njimi. Hkrati je idea-
len nacin za razli¢na testiranja ponudb
pred obseZnej$im vstopom na trg.

Ponudba naj bo pisana na
kozo kupcem

Pri direktni posti je zelo pomembna
pravilno oblikovana ponudba. Ljudje si
namrec Zelijo prejemati ponudbe, ki so
jim "pisane na koZo". Za uporabo direkt-
ne poste, naslovljene na konkretno ose-
bo in s smiselno prav zanjo oblikovano
ponudbo, pa je v osnovi treba imeti ja-
sno opredeljen trg in dobro bazo podat-
kov o potencialnih kupcih.

Dobro bazo si lahko podjetje zgradi
s takim sistemom, prek katerega vsak
zaposleni, ki prihaja v stik z zunanjimi

= \
Kaksna je dobra

ponudba

Dobro sestavljena ponudba mora
biti pomembna za ciljno skupino,
iz naslova mora biti razvidna glav-
na korist, biti mora unikatna, im-
presivna in vzbujati Zeljo "to mo-
ram imeti". Zbosti mora v o¢i in
prejemniku dati obcutek, da je
oblikovana posebej zanj. Pripo-
rocljivo je vsaj trikrat do petkrat
ponoviti ponudbo, v njej pouda-
riti koristi in preveriti konkuren-
co. Se posebej pomembno je po-
nuditi ¢im ve¢ preprostih moz-
nosti odziva.

partnerji, prinasa svoje informacije in
izkusnje nazaj v podjetje (to je dolgo-
roc¢na aktivnost, ki dopolnjuje specific-
ne trzne raziskave). Tudi v Sodexhu
imamo svojo bazo vseh poslovnih part-
nerjev (od naro¢nikov do dobaviteljev
in zaposlenih). Vsak komercialist skrbi
za obnavljanje in aZuriranje podatkov v
bazi na svojem segmentu.

Oblikovanje adreme

Pri sestavljanju adreme je treba opre-
deliti ciljno skupino, kaj o njej vemo in
kaj bi $e lahko izvedeli. Ceprav nacelno
razlikujemo dve skupini kupcev, fizi¢-
ne osebe (business to consumer) in
pravne osebe (business to business), je
treba nacrtovati komunikacijo posa-
meznika s posameznikom.

Da bi se izognili pasti marketinsSke
zvestobe, je treba prouciti odnos med
podjetjem in kupcem - ali sploh lahko
govorimo o odnosu ali morda le o tran-
sakciji. Prvi korak k zvestobi je nadgrad-
nja odnosa, denimo s prodajo dodatne
enote ali dopolnjujocega izdelka ali sto-
ritve (up & cross selling).

Pismo

Po definiranju ciljne skupine, na ka-
tero se bo podjetje obrnilo s svojo po-
nudbo, je treba pripraviti tudi konkret-
no pismo. Predvsem se je treba vprasa-
ti, kaj je glavni razlog, zaradi katerega
bi se nekdo odlocil za nakup oziroma
se odzval na posto - kak$na bo konkret-
nakorist zanj in kaj mora vedeti, ko stvar
prebere do konca.

Pomembno je, da se v pismu ponudi
dokaz, da gre za zaupanja vredno ponud-
bo (priporocila ljudi, ¢lanki, testiranje
ipd.). Misliti je treba tudi na razloge, ki
bi lahko ljudi odvrnili od odziva, in jih
prepricati (na primer s tem, da ponudbi
prilozimo kuverto za odgovor). Pred-
vsem pa mora biti ponudba preprosta,
jasno specificirana in takoj razumljiva.

Pri izbiri orodij direktnega marketin-
ga so na voljo direktna poSta, telemarke-
ting, oglas z neposrednim odzivom, pro-
dajniki na terenu in e-marketing ali kom-
binacija teh orodij. Odlocitev olaj$a upo-
Stevanje treh meril za izbiro orodij: ustrez-
nost (z vidika posameznika, ciljne skupi-
ne, izdelka ali storitve), stroski (pri
izdelku ali storitvi, produkcija, distribu-
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NajuspesnejSi primer
vseh casov

Za najuspesnejso akcijo vseh ca-
sov s podrod¢ja direktnega marke-
tinga velja pismo newyorskega
poslovnega ¢asopisa The Wall Stre-
et Journal, s katerim je pridobival
nove bralce in naro¢nike. Oce-
njujejo, da jim je v 29 letih, do leta
2003, posiljanje tega pisma prine-
slo za dve milijardi dolarjev
prihodkov iz naro¢nin na ¢asopis.

Posta ima prednosti
pred internetom

Trzniki, ki se ukvarjajo z direkt-
nim marketingom, kljub interne-
tu Se vedno veliko uporabljajo kla-
si¢no posto. Med drugim tudi
zato, ker ima prejemnik li¢no po-
nudbo v rokah in jo na primer
lahko odnese k svojim sodelavcem,
se z njimi o njej posvetuje, skupaj
razmislijo o morebitnem sodelo-
vanju, kar je Ze zelo pomemben
korak.




cija, izvedba) in razpoloZljivost virov (in-
ternih in zunanjih).

Dejavniki uspeha

Uspeh akcije temelji na nacrtovanju ve-
likosti baze, stopenj, organizacijskega
vidika (potrebni cloveski viri), tehnolo-

Skih zahtev (zmogljivost telefonske cen-
trale), zalog in logistike (izogibati se mo-
ramo predolgim nakupnim rokom).
Nujna je doslednost pri sporoc¢anju iz
vseh virov, kar pomeni, da mora kupec
od kogarkoli iz podjetja dobiti vedno
enako informacijo o ponudbi.

Novi narocniki

Sodexhovo pismo osnovnim
Solam

Letos smo na vse osnovne Sole v Slo-
veniji poslali pisma, v katerih smo vod-
stvom Sol podrobneje predstavili svojo
storitev in dolgoletne izkus$nje v orga-

niziranju predSolske in osnovnoSolske
prehrane.

AKCIJA NEPOSREDNEGA TRZENJA
JE USPESNA, CE PRAVA PONUDBA
PRIDE V ROKE PRAVEMU
NASLOVNIKU 0B PRAVEM CASU.

Pri pripravi predstavitve so v rubriki
"Kaj menijo nekateri nasi naroc¢niki" so-
delovale tri osnovne Sole, ki so Ze nasi
naro¢niki, in sicer OS Srec¢ka Kosovela
Sezana, OS dr. Bogomirja Magajne Di-
vaca in OS Gorje.

Odziv osnovnih $ol je bil pozitiven,
kar nas je nadvse razveselilo. Prav tako
smo ponosni na izjave in mnenja nasih
poslovnih partnerjev o naSem sodelo-
vanju.

Kristina Guberac

Druzinsko pakiranje sadnih jogurtov
v 125g lonckih

Bill smo med prvimi, ki 5o bogatili jogurts 5 sednimi prigrovii. Danes
5e ponaiamo § pestro pomnidba, B dodajamo Se drifinsko pakivanje
sadnih joguriov,

¥ priviaden kartan seo 2lpdili osern londlov sadnega fogurta; po dvp
lonfkha # okusi fagode, gosdnih sodeley, marelice in ananase, Jogurdi so
pripravifeni iz pasteriziranega In homogeniziranega kroviega misho 5
3,2% mlefne moséobe, v katerega so dodane koristng miefnokislinske
bakterije in izbrano sadje. Vsem Stirim novim ohusom v drufinskem
pakiranju je shupna kremasts vsehing,

Shrbng odblranfe surowln ter sadoben [n nadzoravan tehnaladll proces nam omogadata padallfanfe rolia uparabnost! l2delkoy na 20 dnl,
Drufinsho pakiranje sodnih jogurtey boma prodaloll fe v vellllh In dobro abisksnih trgovinah.

Zaradi Fivabordne embalafe, b omaegolo bl prijazaa rokovarie, zaradi izbranih sedaih okusoy, bremoste vieking fogurtov in 2orodi Vade
pomadi, #a katero se voopref sahwvaijujers, verjamemo, do bo izdelek naiel pot do nokupovalnih vosickov in domocih Riadilnifo,

Zelimo Vam dober teh

Z vsako zlico novega jogurta

&

LJUBL]AMSKE MLEKARNE

Tadaifa Sirth Taneliamat

do novih uzitkov!




