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UREDNIKOV IZBOR

Marcevski virus

»Buongiorno« (op. p. dobro jutro), stvar je postala

resna — italijanski Skorenj se je obarval rdece, COVID-19
je potrkal tudi k nam. Seveda smo mu vrata odprli

na stezaj, mu nadeli copate in ga povabili na ¢aj. En
sam dotik, eden zakaslja, dva se rokujeta, trije v vrsti,
Cakajo¢ na letalo, Stiri, Sestnajst ... Izredne novice,

liudje v skafandrih, samoizolacija, epidemologi v viogi
temeljitin izprasevalcev, nihée ni imun na strah. Kot bi
sledili flmskemu scenariju te dni najbolj gledanega filma
reZiserja Stevena Soderbergha »Kuzna nevarnostx«.
Kdo bo s spopadom narave mocnejsi? Kdo bolj
discipliniran? Kdo bo bolj ranljiv? Seveda je prislo do te
nesrecne epizode, ko se ne moremo izogniti opazovanju
situacije, in popolnoma naravno je iskanje resitve, kaj
lahko naredimo zase. Se dobro, da je Ze skoraj pridla
pomlad in z njo mo¢an obdutek prenove. Kakor koli Ze,
naredimo revizijo svojega bivanja in prehrane, odstranimo
slabe navade, bodimo proaktivni in se pridruzimo

konceptu spomladanskega Ciscenja — na koncu bomo
imeli ve¢ energije, saj bomo kot prerojeni. Detoksa pa
ne potrebuije le nase telo. Prebarvajmo stene, razvrstimo
knjige, obnovimo pohistvo, kupimo nove loncke za roze
... Ne pozabimo $e na digitalni detoks, na rehabilitacijo
misli in Custev — Sport je dober za moralo, kupimo si
nova son¢na ocala in pojdimo na sprehod. In kot bi rekel
svetovno priznani konceptualni umetnik Ulay, ki se

je poslovil te dni: »Zares mislim, da sem v Zivijenju resil
marsikatero situacijo — bodisi v profesionalnem bodisi
zasebnem zivlienju — prav s pomocjo ranljivosti.« Naj bo
to kot motivacija, da bomo zaradi ranljivosti naredili prav
vse. Vsaj tega ne bomo mogli reCi na koncu, da nismo
storili ni¢esar. Pridruzujemo se spremembi napovedi
nekaterih dogodkov, saj se situacija spreminja iz dneva v
dan, zato nas spremljajte na nasi spletni strani citylife.si.

Helena Peterlin, odgovorna urednica

IZBOR
MESECA

@ Kaj je moda? Pri podjetju C & A si zastavljajo to vprasanije in i§&ejo odgovore nanj Ze od leta 1841, ko so kot prvi ponudili
konfekcijsko modo po dostopnih cenah. V novem desetletju so si zadali, da bi bili dve tretjini obladil iz kolekcij C & A izdelani
iz trajnostnih materialov, ves bombaz pa iz trajnejsih virov. S kolekcijo #WearTheChange trajnost spreminjajo v nas
vsakdan in delujejo v smeri nove mode, pri kateri so oblacdila izdelana na nacin, ki je prijazen do ljudi in nasega planeta.
Kolekcijo najdemo na c-and-a.com/si, izbor modnih trendov leto$nje pomladi pa na STRANI 8. @ Svedski modni gigant

H & M predstavlja svoje prvo $portno sodelovanje z avstralsko znamko P.E Nation, ki briS§e meje med vsakodnevno modo

in osnovnimi $portnimi kosi. Na voljo od 5. marca na HM.COM. Veg o sodobnih vadbah pa na STRANI 14. @ Z ved kot

20 leti izkusenj dela v kuhinji na najvisji ravni v portoroski KEMPINSKI prihaja FRANCESCO PICARO, CHEF z izjemnim
portfolijem, ki poleg dela v restavracijah z Michelinovo zvezdico vklju€uje tudi delo v znanih blagovnih znamkah hotelirstva, kot
so Accor, Marriott in Four Seasons. kempinski.com/portoroz & Pomladno-poletna kolekcija modne obutve najstarej$e
slovenske blagovne znamke PETER KOZINA navdusuije z Zivahno in igrivo kombinacijo barv in vzorcev pa tudi z uporabo
visokokakovostnih naravnih materialov, ki zagotavljajo udoben korak. Obutev bomo nasli v izbranih prodajalnah Alpina, Galeriji
Emporium, Emporium BTC, veleblagovnici Nama in na PETERKOZINA.SI. ® Pekarna Grosuplje, ki je v zadetku leta prejela
Stevilne nagrade in priznanja, nadaljuje z ustvarjanjem boljsih, zdravju prijaznih in okusnih pekovskih izdelkov, ki prepri¢ajo s
svojo inovativnostjo. Ve& o zdravi prehrani na STRANI 24 in pekarna-grosuplje.si! @ V okviru sejma Dom 2020 so pri Lumarju
predstavili novo linijo hi§ Lumar GreenLine (G-Line) in partnersko sodelovanije s podjetjem Etrel, ki je vodilno podjetje v
razvoju inovativnih pametnih polnilnih postaj. V sodelovanju z birojem Objem narave so tako zasnovali novo linijo skoraj
ni¢energijskih hi§, s katero so naredili novi korak na poti trajnostnega bivanja brez emisij. Klik na LUMAR.SI.
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od

[ ]
do 18. marca

22. FESTIVAL
DOKUMENTARNEGA FILMA

Cankarjev dom

Delovna etika v ekstremnih razmerah in
zavezanost poklicu ne glede na financno izravnavo
sta temi, ki ju lahko med drugim izlus&¢imo iz
letoSnjega programa FDF. Pri¢akujemo lahko tako
druzbenokritiéne dokumentarne filme kot tudi
presunljive intimne in globalne portrete.

fdf.si

od TEDEN RESTAVRACIJ

Razli¢ne restavracije po Sloveniji

ADVOCATE

Najboljsi slovenski chefi in chefinje nas vabijo na prvi najokusnejsi teden
letoSnjega leta, na katerem nas bodo razvajali s posebnimi spomladanskimi
meniji po enotni ceni 19 evrov. Iziema so najbolie ocenjene restavracije, v
katerih bo cena posebnega menija 25 evrov. Skupno bo na spomladanskem
Tednu restavracij, ki bo v znamenju povezovanja preteklosti in sodobnosti,
sodelovalo 110 restavracij in gostiln, od tega kar 13 novih.
tedenrestavracij.si

Koronavirus
ne povzro¢a tezav
le nam, temve¢ tudi
organizatorjem, ki mnozi¢no
odpovedujejo prihajajoce

dogodke. Pridrzujemo si pravico
do morebitnih napak. V urednistvu
ne odgovarjamo za spremembe v
programu prireditev po zaklju¢ku

redakcije. Spremljajte dogodke
na CITYLIFE.SI, kjer
bomo obveséali o
spremembabh.

do GLASUJ ZA _ZAG

° = MEDUNARODNI FESTIVAL
N NAJ BOLJSO ° RE B DOKUMENTARNOG FILMA
. L] 'F_ INTERNATIONAL DOCUMENTARY
RESTAVRACIJO IDEYSE v

ZacCetek marca prinasa glasovanje
za najboljSo restavracijo v Sloveniji
v okviru izbora »The Slovenia
Restaurant Awards 2020«.
Gastronomska akademija, ki
zdruzuje gastronomska zdruzenja,
lastnike restavracij, chefe, medije

in foodije, je svoje glasove Ze
oddala. Od zagetnega nabora

246 restavracij se je na seznam za
javno glasovanje uvrstila le polovica
restavracij, kar pomeni skupno

123 restavracij. V. mesecu marcu
lahko tudi mi oddamo svoj glas,

in sicer prek spleta in druzbenih
omrezij. Razglasitev zmagovalcev
bo v torek, 5. maja, na preudoviti
lokaciji Evergreen (Smlednik).
the-slovenia.com/restaurant-awards




od

marec

SVETOVNI DAN
o POEZIJE - PLACAJ
Z VERZOM

Razli¢ne lokacije po
Sloveniji

Ob svetovnem dnevu poezije se
bodo v nekaterih kulturnih sredis¢ih
predstavili pesniki in pesnice, v
izbranih kavarnah, v katerih nas
bodo pri¢akali listki in svinéniki, pa
si bomo lahko z avtorskimi verzi
placali skodelico kave ali Caja.
meinlcoffee.com/sl/poezija
DOGODKOV

NAJDETE NA

CITYLIFE.SI

do 28. marca

LJUBLJANA KRAFT
BEER WEEK

Razliéni lokali v Ljubljani

Ljubljana, dinami¢na turisti¢éna »kraft«
destinacija, bo dom pestremu izboru
dogodkov, ki bodo razvajali brboncice
lijubiteljev piva. Na osrednjem
dogodku se bo predstavilo kar 28

pivovarn z vsega sveta.
Ikbw.si © Unsplash

od

do 30. marca

EUROPEAN FOOD
SUMMIT

Razliéna prizoriS¢a po Sloveniji

V partnerstvu s Turizmom Ljubljana

in Slovensko turistiéno organizacijo
(STO) se bodo v treh dneh zvrstili
Stevilni kulinaricni dogodki, prisluhnili
pa bomo lahko tudi cenjenim kuharjem
in novinarjem, ki so svoja zivljenja
namenili celostnemu spoznavanju
vrednosti hrane.

foodsummit.eu

MAREC 2020

Petek, 20. marca

ODPRTA KUHNA

Pogacarjev trg, Ljubljana

Z osmo sezono Odprte kuhne se dokonéno
poslavljajo od plastike — Ze ve& kot dve leti hrano
strezejo izklju¢no na biorazgradljivih ali povratnih
materialih, letos pa se temu pridruzujejo Se napitki
in pijace. Vec informacij o letoSnjem izobilju
ponudbe slovenskih restavracij, gostiln, bistrojev,
slascicarn, pivnic, pouli¢nih obedovalnic, vinotek,
okrepcevalnic in drugih zanrov kulinari¢nih
ustvarjalnic na odprtakuhna.si.

20. in 21. marca

CGILI IN COKOLADA

Trg Leona Stuklja, Maribor

Vec kot 40 razli¢nih ustvarjalcev Cilijevih in
¢okoladnih kreacij iz Slovenije in tujine bo krojilo
nepozabno srecanje sladkih in pikantnih uzitkov.

Med 20. in 29. marcem

PRIPOVEDOVALSKI FESTIVAL
Cankarjev dom in druga prizori$c¢a v Ljubljani
Osredniji tovrstni dogodek v slovenskem prostoru
bo tudi letos postregel s pestrim naborom
govorceyv iz najrazliénejsih kulturnih sfer, ki bodo
s svojimi zgodbami Se dolgo ostali v spominih
obiskovalcev.

cd-cc.si.

Nedelja, 29. marca

RED BULL SAMO GAS

Kanin, Bovec

Filip Flisar bo tudi letos lovil amaterske
smucarje in deskarje na tekmovanju na snegu
— zabavni preizkusnji, na kateri bodo slavili le
najpogumnejsi.

redbull.com/si-sl|

Od 6. do 10. aprila
SPOMLADANSKA EDICIJA LJFW

Velana Living, Smartinska cesta 52, Ljubljana
Ljubljanski teden mode s pestrim dogajanjem za
vse ljubitelie mode prihaja v zadetku aprila. Cakajo
nas modne revije oblikovalcev iz vse regije, modna
predavanja, ekskluzivni showroom, mednarodni
gostje, podelitev nagrad za modne presezke in Se
mnogo vect.

lifw.org

Sobota, 11. aprila
ADRIA BIKE SHOW

Koper

Blago mediteransko podnebje in neokrnjene
istrske kolesarske trase so kot nalas¢ za odprtje
letoSnje kolesarske sezone. Adria Bike Show

je namenjen tako izkuSenim kot rekreativnim
kolesarjem vseh starosti, ki se bodo lahko z
izkuSenimi vodniki podali na dnevno vodene
kolesarske izlete.

udosport.si

CITYLIFE.SI @



MODNI TRENDI

Pomladni
modni kaos

Pomladni dnevi so se Ze zaceli, novi trendi
so preplavili police modnibh trgovin — le
odlociti se moramo, s &im bomo dopolnili ali
popestrili svojo garderobno omaro. Izbrali
smo tri modne trende, ki bodo zaznamovali

letosnjo pomlad in pribajajoce poletje.

Izbor: Pika Zrim, The 50th Avenue

Neon
Eden od letosnjih

modnih trendov so tudi zelo
opazne in kriece neonske barve,
med katerimi previadujejo roza, zelena
in rumena. Neonske modne kose nosimo
v kombinaciji s klasi¢nimi jeans hlacami ali
umirjeno bez barvo. Za pogumnej$e bodo
dolge obleke kot pri Valentinu, za malo
manj pogumne pa kakSen dodatek,
kot so Cevlji, torba ali kratke hlace,
ki so »must have« kos te
pomladi in poletja.

Valentino ﬁ .

|'
] Christopher John Rogers
Balenciaga ’

T/




POMLAD 2020

Print
70-ih
70. leta so bila marsikateremu
oblikovalcu navdih za na$ vsakdanjik.
Modni oblikovalci Yves Saint Laurent,
Karl Lagerfeld in Diane von Furstenberg
S0 le trije izmed tistih, ki niso brez razloga
postali ikoni¢ni oblikovalci tistega ¢asa.
Obleke zanimivih vzorcev in kavbojke z
visokim pasom bodo v tej sezoni e
posebno izstopale. 1z jeansa bodo
ne le hlace, temvec tudi sandali
in krila razli¢nih dolzin.

Valentino

Weekend Max Mara

Opticni salon My Mistery
Optika Krsti¢, Trzaska
Corner Maximarket

Optika Krsti¢, Leclerc

f6eb%c
ieEeebele
(oG beYhetle
iSeiteCelise

Gia x Pernille Teisbaék

CITYLIFE.SI @



MODNI TRENDI

A

——

Victoria Beckham

Velik

ovratnik
Ce smo romantiéna dusa, je
trend velikih Cipkastih ovratnikov
ravno pravsnji za nas. Pri noSenju
le-teh pazimo le, da so ostali kosi obladil
preprostejSi. To pomlad in poletje se bodo
nosile tako srajce z ovratniki in puloverii,
lahko pa ovratnik preprosto kupimo
kot samostojni modni dodatek in
ga nosimo na jopice, majice in
puloverie.

Paco Rabanne

7 I8 Zara

i e

Khaite

>

Opti¢ni salon My Mistery
Optika Krsti¢, Trzaska
Opti¢ni salon Maximarket
Corner Maximarket
Optika Krsti¢, Leclerc

Valentino

Gia x Pernille Teisbaek
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LEPOTA

V ZNAMENJU
POMLADI

Pokazimo svoje barve

Cv'd_g jg) da se upremo in zazarimo Schwarzkopf Professional predstavija barvne maske Chroma ID,
.y / ki omogocajo neskonéne barvne kombinacije, poudarjajo naso
Z)POWllﬂd, kl ze ﬂ’kﬂ na vrata! personalizacijo, s svojo integrirano tehnologijo Bonding in intenzivno

nego pa poleg barvanja ohranjajo in izboljSujejo tudi kakovost las.
hairbeauty.si

Jasno in glasno

W KIEHLS To pomlad bomo nosile lahkotne, a tudi
e intenzivne odtenke, saj kolekcija Loud and Clear
SATIVA SEBD( i Zeliscni tretma zagovarja teorijo, da naravno ni nujno neopazno.
HERBAL CLEANSEY o . . Zato vsem jasno in glasno povejmo: »To sem jaz!« bt )
Kiehl‘s predstavlja novi maccosmetics.com = ] )
zeligéni tretma — lahko ——
in pomirjujoce olje T _r
Cannabis Sativa Seed
Oil Herbal Concentrate, )
ki pomaga izboljsati .
videz koze, nagnjene J
k nepravilnostim, kot
sta vidna rdecica in B -
nelagodije. Uginkovita #ZaziviSveze

mesanica pomirjujoc¢ih
zelis¢ in olji semen
konoplje in zelenega
origana pomagajo
ohranjati viaznost ter
blazijo obdutek napetosti
nase koze.

kiehls.com

Vsaka Zenska lahko spet #ZaziviSveze z
novim obnovitvenim serumom proti staranju
koze Pure Vitamin C10, ki vsebuije visoko
koncentracijo Cistega vitamina C. Na$

novi zaveznik proti gubicam bo s popolno
preobrazbo kozi vrnil izgubljeni sijaj.
laroche-posay.si

CANNARIS
SATI

VEC
NOVOSTI
NAJDETE NA

DR.GRANDEL I

KOZMETIKA

PRO COLLAGEN - ¢udezna koda
za elasticnost in ¢vrstost koze

Ali ste vedeli, da kolagenska vlakna odlo¢ajo o tem, kako napeta in sijo¢a
bo nasa koza? Kolagen je nujno potreben gradnik napete in mladostne
koze, a zaGne naravno upadati Ze po 25. letu starosti, zato je za ohranjanje
mladostnega videza treba spodbujati njegovo nastajanje. |z laboratorijev
kozmetike Dr. Grandel tako odgovarjajo z novim konceptom nege z
visokoaktivnimi sestavinami iz linijje PRO COLLAGEN. Aminosilicijski
kompleks, ki ga vsebuije linija, spodbuja proizvodnjo koZi lastnega
kolagena, hkrati pa preoblikuje in krepi mrezo kolagenskih viaken, ki so
odgovorna za naravno elasti¢nost kozne strukture. Vitamin C, ki je

eden glavnih pomo¢nikov v sintezi kolagena, kozo §¢iti pred prostimi
radikali. Inteligentna in visokoucinkovita koda PRO COLLAGEN, kot jo
imenujejo pri znamki Dr. Grandel, pa kozi omogo¢i, da na novo pridobi

elasti¢nost in napetost. Treba je poudariti, da v liniji PRO COLLAGEN, ki jo "
sestavljata krema in koncentrat, ni prisoten kolagen iz zivalskih viaken. '
drgrandel.si

DR.GRANDEL
PRO COLLAGEN PRO COLLAGE

Cream Cun(zﬂlriﬂ;'--‘
new planeicily wew wiaiboliy = L




PETER KOZINA

NIKA AMBROZIC URBAS

S

NA VOLJOV PRODAJALNAH ALPINA

WWW.PETERKOZINA.SI



SPORT

Razgibano
V POMLAD

Pod drobnogled smo vzeli moderne
oblike vadbe, ki poleg ze dobro poznane
aerobike in fitnesa obljubljajo trajne
rezultate in so namenjene sodobnemu
nacinu Zivljenja.

Besedilo: Valentina Jarc
Fotografije: Freeletics, Depositphotos, Unsplash

Prihaja pomlad, ko se z naravo vred prebuja tudi
nase telo. V nas klije vedno bolj intenzivna zelja po
nec¢em novem, popolnoma svezem, vsekakor pa
dovolj u¢inkovitem, da v &im krajSem &asu in na &im
bolj prijeten nagin izoblikujemo telo do te mere, da se
bomo v njem podutili dobro — tudi na plazi.

Pilates na sodobnih napravah
Nevednemu oCesu se lahko pilates na
sodobnih napravah, kot so »reformer, »allegro
reformer tower of power«, »exo chair«, »arcs,
»ladder barrel« in »orbit«, na prvi pogled zdi kot
sodobna oblika trplienja na mucilnih napravah.
Drsne ploskve, vzmeti, vrvi ... Le zakaj bi
se kdo prostovoljno spustil v kaj takSnega,
bi se lahko vprasali? V resnici je razlogov,
da vzljubimo to sodobno obliko pilatesa,
veliko. Sama tradicionalna oblika vadbe je z
nadzorovanim dihanjem in skrbno izbranim
zaporedjem gibov koristna tako za nas um
kot telo, naprave pa telesu pomagajo, da se NOVOSTI
»nauci« pravilnega premikanja in da pridobi NAJDETE NA Vadba ob balethem
moc¢, stabilnost in preto¢nost. Ritmicni gibi drogu
na reformatorju, ki marsikoga spominjajo na Vadbo Fit Barre lahko opigemo kot
plavanje, delujejo pomirjujoce in zagotavljajo . . bolj razgibano sorodnico Klasiénega
globljo povezavo z nasim jedrom. baleta, ki z dodanimi elementi
fitnesa, pilatesa in joge ucinkovito
skrbi za zdravo in vitalno telo. Je
idealna reSitev za vse, ki iSCejo
umirjen odmik od visokointenzivnih
vadb, popolna izbira pa je tudi za
starejSe zenske, ki se po daljSem
obdobju neaktivnosti ponovno
podajajo v svet Sportne rekreacije.
Z vadbo Fit Barre uspesno
oblikujemo celotno telo, izboljSamo
drzo in poskrbimo za boljSe
psihofizicno pocutje. Vadba lahko
predstavlja samostojno vadbo ali pa
je zgolj dodatek k intenzivnejSim, Ce
nas cilj predstavija tudi hujsanje. -




™ Boks zanjo in zanj

Vadbe bodo z vstopom v novo desetletje

1 postale Se bolj tehnolosko izpopolnjene. Med
njimi je tudi boks, ki danes ni ve¢ rezerviran
zgolj za moske, temvec so nad vadbo, ki uri
tako telo kot duha, navduSene tudi zenske.
Popolna vadba za celo telo, ki med drugim
tudi sprosca, v buti¢nih boksarskih studiin
vklju€uje tudi tehnolosko napredne sledilce
udarcev. Zapestne naprave spremljajo

hitrost in intenzivnost udarcev in tako nudijo
nadzorovano spremljanje napredovanja skozi
Cas. V spletnih in fizicnih trgovinah lahko tudi
sami najdemo tovrstne sledilce in aplikacije, ki

spremljiamo svoj Sportni napredek.

Mikrotrend letoSnjega leta

Zakaj se letos ne bi spoznali z novim trendom mikrovadbe HIT. HIT oz. »high intensive
training« je sestavljen iz intervalov visokointenzivnih vaj, ki se prepletajo s pocasnejsimi
odseki za kratek vmesni pocitek. Trening je odli¢na reSitev za vse, ki nam primanjkuje
Casa, saj traja le od 20 do 30 minut. Pri vajah se uporabi lastna teza, vklju¢ene pa so
tudi aktivnosti, kot so tek, preskakovanje kolebnice, kolesarjenje, boks. Z redno vadbo
HIT izboljSamo kondicijo, blagodejen vpliv pa ima tudi na nase srce in oZilje. Letos
obic¢ajno vadbo HIT nadomestimo z njeno mikrorazli¢ico, kar pomeni, da bomo 20-
0z. 30-minutni trening nadomestili s krajSimi treningi prek celega dneva. Naslednjic¢, ko
v pisarni ¢akamo na pomembno spletno posto ali sestanek, nepri¢akovani prosti ¢as
izkoristimo za nekajminutno skakanje ¢ez kolebnico!

DTN
— — Lo’ ce.,

Ekopripomocki
Spinner Board je v tem
trenutku eden najnaprednejsin Sportnih
pripomockov na trziSéu. Z njim poskrbimo
za temeljit trening trupa, ravnoteZja, rotacije in
eksplozivnosti v obratu. Nanj prisegajo profesionalni
plesalci, ritmicne gimnasti¢arke, Sportni gimnasticarj,
baletke in baletniki, akrobati, drsalci in drsalke, tekmovalci
(skakalci) v snow boardu, goffisti in vsi tisti, ki si zelijo
mocnega jedra, izostrenega ob&utka za ravnoteZje,
boljSe eksplozivnosti v rotaciji in popoln nadzor nad
svojim telesom. Spinner Board je proizveden v
Sloveniji. Je lahek in okolju prijazen ter lahko
prenosiljiv. Primeren je tako za profesionalne
Sportnike kot tudi rekreativce.
spinner-board.eu

.
.
A A

Vadba doma z mobilnimi
aplikacijami

(Pre)hiter tempo Zivljenja nas v&asih dusi do te
mere, da raje kot v telovadnico zavijemo kar
domov. Ce si Zelimo vaditi, a nimamo ne asa
ne denarja za obiskovanje dragih in zamudnih
vodenih vadb, uporabimo aplikacije, ki nas
bodo motivirale za izvajanje vadb v zasebnosti
lastnega doma. Vadba doma je tako bolj
spros¢ena, a Se vedno lahko prav tako naporna
kot v telovadnici. Pred jutranjo ali veCerno prho
si vzemimo nekaj minut samo zase in z eno

od teh aplikacij poskrbimo za boljSe pocutje in
sproscujoco vadbo celotnega telesal

predstavljajo dodatno motivacijo za vse, ki radi

Tor

aplikacij za vadbo doma

Brezplac¢na aplikacija ponuja vec
kot 30.000 konfiguracij z moznostjo
fokusa na dolo¢en predel telesa in
prilagajanja glasbe in glasu voditelja.
downdogapp.com

8fit ni le aplikacija za domaco

vadbo, temve¢ ponuja tudi moznost
nacrtovanja zdravih in cilju (hujSanje,
izboljsanje kondicije, pridobivanje
misi¢ne mase ...) primernih obrokov. Je
za tiste, ki imajo radi veliko napotkov,
predlogov, opomnikov in navodil.

8fit.com 8 fi t

Warkouts

Najbolj$a izbira, ¢e nimamo ¢asa za
obisk fithesa ali nimamo svoje opreme.
Aplikacija namre¢ ponuja intervalne
vadbe, dolge med 5 in 30 minut, pri
katerih potrebujemo le lastno tezo ... Za
6 evrov na mesec pa so nam na voljo
tudi vadbe s trenerjem.

freeletics.com

Nike Training Club

Nike Training Club nam na podlagi
podatkov, ki jih navedemo ob prijavi,
priporogi ustrezno vadbo. Za razliko

od vecine aplikacij za domaco vadbo
Nike razpolaga z daljsimi vadbami, ki so
dolge 30, 45 ali celo 60 minut. Medtem
ko je lepo $tevilo videoposnetkov
brezplacnih, lahko s ¢lanstvom Premium
dostopamo do zaklenjenih posnetkov in
prehranskih ter wellness napotkov.

nike.com/si/ntc-app

‘wided Video
Clusse

PETVACIE!]

Aplikacija ponuja ve¢ kot 200 vodenih vadb
in ve¢ kot 500 asan, primernih tako za
zacetnike kot bolj napredne jogije.
dailyyoga.com

CITYLIFE.SI @
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23 b avig e
Jamesom Bondom VOKIA T'Il"‘l‘nF

HMD Global, dom telefonov - DIE

Nokia, je uradno naznanil

H N -
partnerstvo s 25. fimom o A0
e I I 0 O I a Jamesu Bondu Ni ¢as za o
smrt. V fiimu bo tako kmalu i N«

predstavlien prvi pametni telefon
Nokia 5G, in sicer skupaj z
drugimi telefoni znamke Nokia.
V njem nastopa Lashana

Lynch kot agentka Nomi, oglas
pa je del najvecje svetovne

Dandanes si ne predstavljamo Zivljenja brez pamemih TEI ST bAMZE S SREBE oY
. . vy . . v . in predstavija pametne telefone
naprav in ostalih tehnoloskih pripomockov, ki bodo v Nokia kot »edino napravo, ki jo

vsakdan prinesli nekaj zabave in uporabnosti. bomo kadar koli potrebovalic.
Film Ni ¢as za smrt se bo v \
kinematografin po celem svetu

GoPro CAM MAX za kreativno svobodo prEeuEEl GF 12, MevBrlare ek,
Maksimizirajmo svojo hmdglobal.com

kreativnost. S kamero
lahko naredimo klasi¢ne
videe in fotografije ali

pa 360-stopinjske
posnetke. S Sestimi
mikrofoni dobimo tudi
najboljsi zvok.
gopro.com

Najboljsi telefon za zajem
fotografij

Novi pametni mobilni telefon Find X2 Pro
kitajskega proizvajalca Oppo je nedavno
prejel lovoriko trenutno najbolisega
pametnega mobilnega telefona Android
za zajem fotografij in videoposnetkov.
Oppo Find X2 Pro za zajem fotografij in
videoposnetkov uporablja glavno slikovno
tipalo Sony IMX689 locljivosti 48 milijonov
slikovnih tock in sistem za opti¢no
stabilizacijo slike ter tehnologijo Sony
) All Pixel Omni-Directional PDAF. Poleg
MOON UltraLight za tega sta na voljo e Sirokokotno slikovno
osupljive fotografije tipalo Sony IMX586 logljivosti 48 milijonov
Fotografije pametnih telefonov slikovnih tock in telefoto digitalni fotoaparat
se vedno znova izboljSujejo, locljivosti 13 milijonov slikovnih tock.
vendar osvetlitev ostaja tezava, oppo.com
Zlasti ko poskusamo uijeti
romanticni trenutek z ljublieno
osebo. Moon UltraLight je
nova prenosna luéka, ki z NOVOSTI
intuitivnimi tipkami na dotik NAJDETE NA
zagotavljajo prilagodljivo CITYLIFE.SI
svetlost in ton, kar nam
omogoca popolno zajemanje
nasih posebnih trenutkov.
moonultra.com

Slusalke, ki spreminjajo tehnologijo zvoka
Brezzi¢ne slusalke z dvosistemskimi zvocniki Samsung Galaxy Buds+
nudijo zvok z bogatimi visokimi toni in globokim basom, prilagodijiv
sistem treh mikrofonov za kristalno jasne telefonske pogovore

in dolgotrajno zivljenjsko dobo baterije. Slusalke so s Stevilnimi
priro€nimi moznostmi zdruzevanja in vecjo prakticnostjo popolna
izbira za vse tiste uporabnike, ki si zelimo zabave tudi na poti.
samsung.com/si
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Zmagovalec

med zasloni

Za nekatere bo 49-palcni
(124,5-centimetrski) zaslon
Samsung Odyssey G9
preprosto prevelik, spet

za druge ravno pravsnji.
Odyssey G9 je eden od
trenutno najvedjih zaslonov,
s krivuljo 1000R pa je tudi
najbolj ukrivlien med vsemi.
Lepo zaobjame vse kote, ki
jih potrebujemo na primer
za igranje iger. Pohvali se

z resolucijo 5.120 x 1.440,
stopnjo osvezevanja

240 Hz, odzivnim ¢asom

1 ms in FreeSync 2 kot
kompatibilnostjo G-Sync.
samsung.si

Poln energije
Da bo telefon vedno poln Zivljenja, bo poskrbel
brezZi¢ni polnilec Native Union.
nativeunion.com

Zabava kjer koli

in kadar koli
Prenosni zvo¢nik
Wonderboom 2 je
odporen proti vodi,
prahu in udarcem. Za
glasna dozivetja, kjer
koli Ze smo.
ultimateears.com

TEHNOLOGIJA

Mini dron
Ne dolgo nazaj je DJI
predstavil svojega
najmanjSega in
najlazjega ¢lana — DJI
Mavic Mini, ki zloZljiv
ni vecji od naSega
pametnega telefona.
dji.com

Zlozljiv pametni telefon

Huawei Mate Xs

Podijetje Huawei je na podlagi izkuSenj z lanskim
modelom Mate X izdelalo novo inovativno zlozljivo
napravo z zmodgljivim procesorjem in edinstveno
zasnovo tecaja. V

novem modelu so vse

najnovejSe Huaweieve

tehnologije, med drugim

procesor Kirin 990 5G z

integriranim modemom za

omreZja pete generacije

(6G) in izboljSani tecaj

Falcon Wing, ki omogoca

brezhibno uporabnisko

izkusnjo uporabe naprave

v nacinu telefona ali

tablicnega racunalnika.

consumer.huawei.com/si

CITYLIFE.SI @
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Celovita resitev
Podjetji Marles hiSe Maribor in Porsche Slovenija sta sklenili strateSko partnerstvo,

s katerim kupcem druzinskih hi§ ali drugih bivalnih objektov ne bo treba iskati
alternativ za polnjenje elektri¢nih vozil. Skupaj s Porsche Slovenija in njihovo
blagovno znamko MOON bodo tako ponuijali celovito resitev polnjenja baterij
elektriénih avtomobilov vseh znamk, s hranilnikom elektri¢ne energije in
fotovoltai¢nim pridobivanjem elektri¢ne energije pa tudi samooskrbo, ki je nujna za
doseganie ciliev. Hkrati bodo prispevali tudi k nizkoogljicni druzbi v prihodnosti.
poslo.si

marles.com

Tehnologije viSjega razreda

Z modelom A3 je Audi leta 1996 osnoval segment prestiznega razreda
kompaktnih vozil. Modelska uspesnica zdaj na trg prihaja v svoji Cetrti
generaciji, ki je Sportna, digitalizirana in celovito povezana. Vozilo A3 sportback
skriva Stevilne inovacije iz visjega razreda, na primer na podrocjih infotainmenta,
podvozja in asistencnih sistemov. V Evropi bo novi audi A3 sportback na voljo s
tremi motorji, predprodaja pa se bo zacela predvidoma marca 2020.

audi.si

Evropski avto leta 2020

Zirija 60 evropskih avtomobilskih novinarjev je v Zenevi novemu peugeotu
208 podelila naziv »evropski avto leta 2020«. Navdusil jo je nabor motorjey, ki
kupcem omogoca izbiro med elektri€nim, bencinskim in dizelskim pogonom.
Od zacetka prodaje v Evropi, ki je stekla oktobra 2019, je novi peugeot 208 y VEC
narocilo Ze ve¢ kot 110.000 kupcev. 15 odstotkov vseh narocenih izvedenk . NOVOSTI

ima elektricni pogon. 3 NAJDETE NA

peugeot.si
CITYLIFE.SI

Mercedes-Benz razred E

Po $tirih letih na trgu je trenutna generacija mercedesa razreda E dozivela veliko prenovo. Osvezena
zunanja podoba prinasa novo tehnologijo in ve¢ sodobne varnostne opreme. Najzmogljivejsi
mercedes-AMG E 53 bo na voljo s 3-litrskim motorjem s 435 konjskimi mocmi in 520 Nm

navora, na voljo pa bo tudi prikljuéni hibrid E350e. Tega poganja 2-litrski bencinski motor skupaj z
elektromotorjem modi 90 kW, kar skupaj nanese 315 KM. Razred E bo na voljo v obliki limuzine,
karavana, coupeja in kabrioleta, izmed katerih bosta slednja kupcem na voljo nekoliko kasneje.
mercedes-benz.si

Ste pripravljeni na __
soncne dni? TR ek Servisni center
; . -~ e Prigo Brezovica

Ugodna menjava in prodaja pnevmatik za
osebna in dostavna vozila

Za rezervacijo

des-Benz ‘ ' = ; q termina pokligite:

r nothing.
- 0136582 23
Prigo, d.o.0., Brezovica, Servisni center Brezovica, Podpeska cesta 10
1351 Brezovica | T: 01 365 82 23 | S: http://mercedes-benz.prigo.si
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SPLETNE TRGOVINE

Z NAJLEPSIM
 VINTAGE

POHISTVOM

Rdzmifljﬂmo 0 prenovi stanovanja, a ne
vemo, kje in kako zaceti? C’epmv Ze nekaj
Casa v interierju previaduje bolj skandinavski,
minimalisticen slog, pa se vracajo tudi vedno
bolj priljublieni vintage kosi. Za to vrsto
pohistva nam ni treba prehoditi vseh trgovin,
saj obstaja kar nekaj spletnib strani, na
katerih najdemo ogromno cudovitih kosov.

AMSTERDAM
MODERN

Amsterdam Modern je

ena najbolj Sik vintage
spletnih trgovin. Kadar koli
potrebujemo izbrani kos
pohistva, ki bo kradel vso
pozornost in ne bo razocaral
pri stilsko dovrseni izdelavi,
je to zagotovo stran, ki jo
moramo obiskati.
amsterdammodern.com

Besedilo: Klavdija Rupar

.© Unsplash

1STDIBS
1stdibs svoje

kose predstavi na
taksen nacin, da bi
najraje pokupili prav
vse, kar ponujajo.
Ce potrebujemo
zares poseben in
unikaten kos in smo
pripravljeni zapraviti
kar nekaj denarja, je
to zagotovo prava
stran.
1stdibs.com

PAMONO

Pamono, spletna trgovina iz Berlina, ponuja prelepo, vec¢inoma evropsko
vintage pohistvo s pridihom sodobnosti. Zelo hitro se bomo izgubili na straneh,
ki ponujajo nenavadne, redke in zares zanimive moderne vintage kose.
pamono.com




INTERIER

CHAIRISH
Chairish je spletna
trgovina, ki ponuja prav vse.
Izbira pohistva in vintage dodatkov

za dom je res velika, saj lahko

najdemo vintage kose visoke kakovosti
kot tudi srednje. Na vsake toliko

predstavijo posebno A-listo, na kateri

bomo nasli najbolj edinstvene

vintage primerke pohistva.
chairish.com

NOVOSTI
NAJDETE NA
CITYLIFE.SI

APARTMENT
THERAPY
BAZAAR

Apartment Therapy Bazaar deluje
podobno kot Craigslist, a s to razliko,
da na tej strani najdemo predvsem
kultne dizajnerske kose ikon
notranjega oblikovanja.

marketplace.
apartmenttherapy.

ETSY

Na Etsyju sicer lahko najdemo
marsikaj — tudi vintage kose,
ki bodo popestrili interier. Brez
tezav najdemo skrite zaklade
po odli¢nih cenah, hkrati pa
ta spletna trgovina predstavija
tudi Gudovit izbor preprog za
vse ljubitelje le-teh.

etsy.com

Jubova barva leta je LOVE 385A
Druzba JUB Ze drugo leto zapored v okviru sejma
DOM v Ljubljani javnosti predstavlja izbrano barvo leta
in z njo povezane barvne kombinacije in trende. Topel
||| oranzen odtenek z rahlim rjavkastim podtonom vzbuja

prijetne obcutke topline, nostalgije in udobja. V JUB-u
S0 jo p0|menovaI| bakrena ljubezen, saj nas spominja
na rdeco zemljo, tleco zerjavico, jesensko listje ali
pana opechate strehe starih mestnih jeder. SvetlejSi
ali temnejsi odtenki'letosnje barve leta pod oznako
o)/= 385A| pdo v nasih domovih vzpostavili prijetno
atmosfen n||hova toplinajin mehkoba pa bosta

jub.si

| (i1 | ‘ ' éoust\farlla obgutek udobja in domaénosti.

CITYLIFE.SI @



OTROSKI SVET

eZne Kaplje
Na urbanih mestni ulicah je éas za maréevski
direndaj, ki ga ustvarjajo prve dezne kaplje
pomladi in nasi malcki, ki radi skacejo po luzah
in se prav nié ne zmenijo, ko lije kot iz Skafa.

Dezni
Skratje

HUMIBITY woOs RN TIMPERATURR

Vremenska napoved

Postanimo vremenoslovci in si vsak
dan napovejmo vreme.

moonpicnic.com
Le kaj se skriva za vrati, ki peljejo
v skrivnostni svet domisljije?
QOdli¢na igra za spodbujanje

otrok k razmisljanju in

NOVOSTI pripovedovaniju pravljic.
NAJDETE NA alittlelovelycompany.nl
CITYLIFE.SI

Skrivnostna vrata %H . ;-;!’ B

Otip W, ‘=

fime o Sl-mxﬂlwI

Pomlad je ¢as za nove zacetke, zato
si zgradimo prvo leseno ekohiSico.

TP W TR .

Vijugajmo med luzami

Cas je za prvo vijuganje s triciklom
ali poganjal¢kom. Za utrjevanje

spretnosti so luze nadvse
| zabavna ovira.

- \ banwood.com
ObrisSimo kaplje

Tetra plenicka bo obrisala
prve kaplje ali nas zavila v
prijetho mehkobo.
littleotja.com

plantoys.com

Botanik Otja

Zajcek Otja nas bo vsak dan

- spomnil, da moramo poskrbeti

i | za svoj botani¢ni vrt.
\ littleotja.com

l . Ml Skacemo v luze
| Zabavni dezni Skornji so kot nalas¢

za dezevne dniin velike luze.
eu.tretorn.com

prav, da osvezimo tudi svojo sobico —
zivalski potiski, oblacki, mavrice in soncki
s0 vedno prikupen del otroske sob
sianzeng.com =




. SPEKTRA
') KITCHEN & BATHROOM

je notranja zidna barva, ki daljSi ¢as
preprecuje rast plesni. Zato je primerna
HEI.I&S > predvsem za prostore kot so kuhinje,
— - kopalnice, pralnice, susilnice in podobno,
SPEKTRA R v katerih povecana kolicina vodne pare
% lahko povzro€i razvoj zdravju Skodljivih
mikroorganizmov. Premaz je visoko
paroprepusten, dobro pokriven in prijetnega
vonja v ¢asu nanasanja in suSenja.

K3 HELIOSBARVE HELIOS.BARVE ~ WWW.HELIOS-DECO0.COM

Za nas dober obrok ni
samo stranska pot do
sladice. Zelimo uzivati v
polni meri v vseh slanih
toplih in hladnih predjedeh
ter velicastnih glavnih

jedeh, Ce pa ostane kaj 5 s Salt =2
prostora za sladico, se ne . o5
bomo pritozevali.

SOnreing

®©

Vsem, ki razmisljate kot mi,

: _1.00€ %
predstavljamo Salut! <5

-

BIES.  ENAK OKUS JEDL 8
DI 35% MANJ NATRUJA.

www.podravka.si

CITYLIFE.SI @



FRIDERIK -
HUDOMUSNIPREBIVALEC
LJUBLJANSKEGA
GRADU

Ljubljanski grad kot najprepoznavnejsi
mestni simbol je 0b vsakoletnem trendu
rasti obiskanosti in ob raznolikih doZivetjih,
stalnih vsebinah, vodenih ogledih, pestrem
kulturno-umetniskem programu ipd.

razvil tudi prepoznavno in unikatno
blagovno znamko spominkov ter drugih
izdelkov za razlicne namene in prilognosti.
Poimenovali so jo Friderik grajska podgana.

|
|
1
il ot p8
|- -
2

Jede prrai, da v zapore ni
eUhe daya prrison iare't fure




Fotografije: Crt Piksi in arhiv Ljubljanskega gradu

Skozi stoletja sta se usoda in podoba gradu
spreminjali, prav tako njegova namembnost, jece
in zapori pa so bili skupni imenovalec skozi

velik del zgodovine. V jeCah pa so prebivale

tudi podgane. Podgano so si predstavljali

kot sogovornika s samimi zaporniki in jo

videli kot nekoga, ki lahko »pove« najvec

zgodb. Ce torej niso imeli ene same zgodbe,

ki bi jo skozi zgodovino izpostavili, so

zgodbo »ustvarili« in nastala je hudomusna
podgana. Friderik je ljubka, dobrodusna
podgana, stara vec kot petsto let. Ime je

dobila po cesarju Frideriku Ill. Habsburskem, ki
je ustanovil ljubljansko Skofijo in postavil utrdbo
na Grajskem gricu. Friderik je bil med prvimi
prebivalci Ljubljanskega gradu. Najraje je bival v
Erazmovem stolpu, v katerem je bila je¢a, namenjena
neposlusnim plemi¢em. Bil je njihov zaupnik, z njim
so delili svoje zgodbe. Ker je bil spreten in hiter, se je
lahko neopazno gibal po gradu in oprezal iz temnih
kotov. Tako je imel dober vpogled v dogajanje in je
sCasoma postal grajski kronist. Friderik si Ze stoletja

Za najmlajse obiskovalce so izdali tudi pravljico
Friderik, grajska podgana, ki je prevedena v angleski
in italijanski jezik. Otroci lahko tako Friderika
spoznavajo prek zgodb, ki se dogajajo v treh razli¢nih
zgodovinskih obdobjih.

URBANA ZGODBA

domislja, da je modre krvi, zato hodi po dveh nogah.
Za podgano je postaven in visokorasel, leta pa

so mu brke obarvala sivo. Na njegovem obrazu
prevladuje hudomusen nasmesek, zna pa tudi
grdo pogledati. Po petsto letih Friderik $e vedno
prebiva na Ljubljanskem gradu. Skrbno belezi vse
dogodke, saj ve, da bodo neko¢ zanimali mnoZice,
tako kot dandanes njegove zgodbe iz minulih
Casov navdihujejo obiskovalce. Najlazje ga je najti v
grajski trgovini.

Grajska trgovina Friderik ...

... ima svoje prostore tik ob vhodu v Ljubljanski grad,
v prostoru pod Grajsko kavarno, in sicer skupaj s
sodobnim info centrom; skupna lokacija e dodatno
pripomore k ve¢jemu obisku trgovine in lepo
zaokrozuje uporabnisko izkusnjo obiskovalca tega
pomembnega kulturnega spomenika in turisti¢ne
znamenitosti.

Kljub temu da je Friderik Se novinec za tuje in
domace obiskovalce gradu, so obiskovalci novo
podobo lepo sprejeli 0z. so nad njo navduseni.
Trgovina s konceptom nudi Sirok nabor izdelkov. Le-
ti so na eni strani namenjeni domacim obiskovalcem,
ki pridejo ob razli¢nih priloznostih, kot je valentinovo,
novo leto ali obdarovanje ob rojstnih dnevih.

Druga pomembna ciljna skupina so tuji obiskovalci,
ki si zelijo z gradu odnesti spomin. Pri izboru pazijo
na to, da so izdelki unikatni in edinstveni, saj jih je
mogoce kupiti le na Ljubljanskem gradu. Ponudbo
izdelkov v trgovini navezujejo tudi na posamezne
dogodke v sklopu kulturno-umetniskega programa.
Tako so npr. v sklopu razstave Vzporedni svetovi
Alana Hranitelja v ponudbo trgovine dodali tudi
njegovo novo monografijo.

V skladu s strategijo blagovne znamke Friderik so
zaceli iskati nove prodajne poti na lokacijah, kjer

se zadrzuje vecje Stevilo turistov oz. obiskovalcev
Ljubljane in Slovenije; nacrtujejo tudi spletno trgovino.
Se naprej se bodo trudili ponudbo dopolnjevati z
izdelki, ki sledijo danasnjim trendom in smernicam
dolgoro¢nega trajnostnega razvoja. lzdelki, ki so
zanimivi za Ljubljanski grad, morajo biti prijazni

do okolja in v kar najvecji meri delo slovenskinh
oblikovalcev.

ljubljanskigrad.si/sl/spoznaj-friderika
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KULINARIKA

SMO, KAR JEMO ...
S Prehrcmo

do ved energije

Pribaja Cas, ko marsikoga doleti spomladanska utrujenost, ki je
posledica pomanjkanja vitaminov in prilagajanja novemu letnemu
Casu. Da nas telo v dnebh, ko sonce kar klice po zadrzevanju na
svegem zraku, ne bi pustilo na cedilu, nekaj namigov, kaj lahko
storimo za izboljsanje imunske odpornosti in sijoc izgled.

Besedilo: Valentina Jarc, fotografije: Depositphotos, Pixabay

Zdrava koza, lasje in nohti prispevajo k
privlaénemu videzu in odsevajo nase zdravje.
Mocan vpliv pa imajo tudi na nase splosno pocutje
in samozavest. Sodoben zivljenjski stil, ki je v
urbanih obmodjin predvsem vedno hitrejsi, se kaj
hitro pozna na nasi zunanjosti, zato je prav, da telo
negujemo tudi od znotraj.

Namesto da bi tik pred pomladjo iskali éudezno dieto,
s katero bi se znebili posledic prezivljanja mesecev

v zaprtih prostorih, se raje osredoto¢imo na uzivanje
rednih manjsih polnovrednih obrokov, ki naj vsebujejo
vsa potrebna hranila. Izogibajmo se Ze vnaprej
pripravljenim jedem v Skatlah in vreckah, ki vsebujejo
vprasljivo koli¢ino hranilne vrednosti, poleg tega pa

so polni zdravju skodljivin konzervansov, barvil in
ojaCevalcev okusa. Prav tako ne nasedajmo drasti¢nim
dietam s sadnimi sokovi in smutiji. Ceprav so tovrstni
sadno-zelenjavni napitki boljSa izbira kot masten ocvrt
krompircek in burek, jih uzivajmo zmerno. Sokovi

ne vsebuijejo viaknin, ki jih vsebuje celo sadje, poleg
tega pa ustvarijo visok glikemi¢en vnos, katerega

Pozdravimo sol nove
generacije

Verjetno ne obstaja obrok, v katerega ne
dodajamo soli, in verjetno ne obstaja oseba,
ki ne mara tega specificnega okusa, ki vsaki
jedi nudi boljSi okus in samo osebnost jedi.
Strokovnjaki iz podjetja Podravka so vse
svoje izkusnje in znanje zdruzili v edinstveno
mesSanico mineralnih soli, ki ima 35 % manj
natrija v primerjavi s klasi¢no jedilno soljo in
je tako popoln izbor za vse, ki imamo radi
slano, a nas hkrati skrbi, kolikSno koli¢ino
natrija vnesemo v svoje telo.

podravka.si

Kavo zamenjajmo za zdrav ¢aj matcha, ki
mu za bolj$i okus dodamo rastlinsko mleko.

-

VEC
KULINARIKE
NAJDETE NA
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. Ponpavid

Ne nasedajmo drasti¢nim . ¥

o

dietam s sadnimi sokovi in smutij, |
ki imajo vec kalorij kot cela zelenjava in sadje.
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' -": spinact. Ome.ga—S—me}scobne k'VS“.n.e vplivajo na del popra. Na sredino vsakega gnezda razporedimo
mladosten videz koZe, pospesujejo rast las, dve Zlici meSanice in v masi ustvarimo vdolbinice. V' vsako _—
.Y _; jacajo .rjohte, zviéujej? kakOV?St s.panca,. vplivaj(? vdolbino ubijemo po eno jajce. Ne skrbite, Ce se jajce pri tem razlije. Gnezda'
re‘ 5 na b9|{3§> KOnCenvt!’acuo, prez.enejo utrujenost in pecemo od 12 do 15 minut oziroma dokler jajca ne zakrknejo. Dober tek!
L zmanjSujejo boleCine v sklepih.

posledica je lahko pove€anije telesne teze. Stroge
preciScevalne diete s sokovi ne vsebujejo za telo
nadvse pomembnih beljakovin in vlaknin, njihovi
stranski ucinki pa se kazejo v obliki izErpanosti

in razdrazljivosti, kar nam v obdobju, ko smo

Ze tako utrujeni, res ne pride prav. Poleg uZivanja
minimalno obdelanih Zivil bomo k dobremu pocutju
in Se boljfemu izgledu to pomlad prispevali tudi z
upostevanjem naslednjih nasvetov.

Toksi¢ne pijace (alkohol, kava, sladke pijace ...)
zamenjajmo za velike koli¢ine vode. Topla voda
z limono pomaga pri uravnovesanju telesnega pH-
ja, precisCuje jetra in pomaga telesu pri izloCanju
toksinov. Ce napitku dodamo $e kajenski poper,
ki je naravni porabnik mascob, bomo ucinek

tega magic¢nega napitka Se povecali. Jetra lahko
precistimo tudi z vecjimi koli¢inami zelenega ¢aja
z limono (najbolje, da ga pretogimo v steklenicko
za s seboj in ga pilemo cel dan).

Napolnimo se z vitaminom C, antioksidantom,
ki nas varuje pred prostimi radikali in toksini.
Poleg agrumov visoko vrednost vitamina C
vsebuje tudi rdeca paprika.

Natrij je sicer nujno potreben za vzdrzevanje
normalnih celi¢nih funkcij v Cloveskem telesu,
vendar ga vecina ljudi zauZije bistveno prevec, kar
predstavija veliko tveganije za zdravje. Pri odraslih
je varen vnos do 5 gramov soli dnevno.

V prehrano vklju¢imo magi¢ne omega-3-
masc¢obne kisline, ki jih najdemo v olju iz
semen, ribjem olju, plavih ribah, lignjih, lososu,
oreSckih, semenih chia, avokadu, tofuju in

. V74 /4 Y
Crrezdla zoodle” = jajékr
Jajea v buckinem gnezdu so morda videti kot prava /eulmarzcmz
umetm]zl, a so pravzaprav presenetljivo preprosta za izdelavo.
Ker niso ocvrta, veljajo za zdravo alternativo pecenim Jajcem, so
bogara z omega-3-mascobams, zelen]avna podlaga oy
pa celotni jedi doda obilo okusa. '

Sestavine za 4 gnezda:

* 2 srednje veliki bucki

* 1 Zlica ekstra deviskega oli¢nega olj
* ¥ Gajne Zlicke mletega popra
* 4 Cajne Zlicke soli

* ¥4 Cajne Zlicke Cesna v prahu
* 15 skodelice delno posnete
rikote >
* 4 skodelice nasekljane
sveze bazilike

* 2 Zlici naribanega

parmezana

* 4 srednje velika jajca

Priprava:

Pecico predhodno segrejen

na 180 stopinj Celzija. Velik

pekac oblozimo s peki papirjerises

Bucke narezemo na rezance in i

zmesamo z oliem, 1/8 ¢ajne Zlicke

popra, soljo in ¢esnom v prahu. Iz

dobliene mase oblikujemo stiri gnezda

in pe¢emo 5 minut. Medtem v majhni skle
zmeSamo rikoto, baziliko, parmezan in preostal

KULINARIKA

Pekarna Grosuplje s Stevilnimi odlicji

Pekarna Grosuplje, ki je ze ve¢ kot 60 let sinonim za odlicen
kruh, tudi letos nadaljuje z ustvarjanjem boljsih, zdravju
prijaznih in okusnih pekovskih izdelkov, ki prepri¢ajo s svojo
inovativnostjo. V zacCetku leta je tako prejela Stevilne nagrade
in priznanja. Med njimi tudi naziv »izbran produkt leta 2020«
za svoj priljublieni pekovski izdelek Super kruh in nagrado
za najbolj inovativno Zivilo leta 2020, ki jo podarja Institut za
nutricionistiko, za kruh Proteinc.

pekarna-grosuplje.si

\ * Obroki naj bodo sestavljeni predvsem iz rastlinske, polnovredne

in ekolosko pridelane hrane, ki telesu zagotavlja optimalen vnos

\ vitaminov, mineralov, viaknin, esencialnih mas¢obnih kislin in aminokislin.
e o
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Thalasso Spa Lepa Vida,

Secoveljske soline, Slovenija

Na skrajnem jugozahodnem delu Slovenije, tik ob meji
s Hrvasko, je edinstven morski spa — njegovo ime
izvira iz grSkega izraza »thalassax, ki pomeni morije.

In darovi morja so bistvo talasoterapije. Na voljo so
tretmaji z naravnimi izdelki, pridobljenimi v Secoveljskih
solinah. Med njimi izstopata solinsko blato in slanica —
matic¢na voda, naravna zdravilna dejavnika, ki krepcilno
delujeta na telo, v organizmu vzpostavljata ravnovesie,
mu vraCata energijo ter hranita in obnavljata kozo.
Izbiramo lahko med oblogami s solinskim blatom,
kopeljo v slanici — mati¢ni vodi, s pilingom z morsko
soljo in ro¢nimi masazami telesa. Pot do spaja vodi
skozi severni del solin, kjer Se poteka aktivna pridelava
soli. Na juznem delu je bila pridelava soli v 60. letih
prejSnjega stoletja opuscena, danes pa jo v okviru
dejavnosti Muzeja solinarstva Se vedno pridelujejo na
nacin, ki izvira iz 14. stoletja.

thalasso-lepavida.si

preporod

Zdravilni objem narave, nezen dotik mediteranskega sonca,
Cisti nordijski veter, pozivljajoéa termalna voda in ves

Cas tega sveta ... Za vsakogar, ki isce mir in sprostitev, kot
nalas¢ za regeneracijo in krepitev telesa, uma in duse. Cas
je za sprosiene pocitnice, s katerih se vrnemo prenovljeni.

Besedilo: Manja Kovagié




POTOVANJE

Terme Tamina, Bad Ragaz, Svica

Terme Tamina so moderna zdraviliSka oaza, nekateri bi rekli tudi arhitekturna mojstrovina,
ki na vec¢ kot 8.600 kvadratnih metrih tradicionalno spa kulturo zdruzuje z inovativnostjo
in modernim slogom. Za udobje poskrbijo ista termalna voda, razli¢ni koncepti ’
razsvetljave in veliko naravne svetlobe, hrastov les in Siroka ponudba lepotnih tretmajev,
masaz in termalnih kopeli. Terme seveda ponujajo tudi Stevilne razli¢ne notranje in
zunanje bazene ter tople in hladne vodne kopeli z vodnimi curki, slapovi in prhami.
Njihova posebnost pa je kar cela vasica savn na ve¢ kot 1.300 kvadratnih metrih. Izbor je
pester — finske savne, parne kopeli, solne savne, zelis¢ne bio savne in najvecja Svicarska
infuzijska savna, ki je narejena iz skandinavskega lesa kelo — ve¢ stoletij starega lesa
borovcey, za katerega sta znacilna velika zmogljivost shranjevanja toplote in cudovit
smolnat vonj. Kombinacija svetlobnih efektov, glasbe in oZivljajocih vonjav pa poskrbi za
piko na i. Med obiski savn se lahko ohladimo z ledeno vodo ali pa uzivamo v trenutku
miru in tiSine v zimskem vrtu s pogledom na Alpe.

taminatherme.ch/en.html

POTOVANJ
NAJDETE NA
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Gellert Spa, Budimpesta,

Madzarska
"” V prostornih sobanah arhitekturno
' dovrsenega Gellert Spaja v slogu
""' - A art nouveau ni bojazni za gneco. Je
/ { odli¢na alternativa najbolj priljublienemu
' g budimpeskemu spaju Szechenyi, ki
slovi po zabavah, na katerih se ob ritmu
najnovejsih hitov plese pozno v noc.
Tudi Gellert Spa gosti zabave, a na
drugacni ravni — tukaj potekajo svecane
vecerje in sprejemi. Toda bistvo tega
102 leti starega spaja niso zabave,
temvec¢ geotermalni bazeni. Podzemne
izvire in zdravilne ucinke mineralne
vode so odkrili Ze v 12. stoletju. Danes
pa lahko izbiramo med desetimi
bazeni razli¢nih velikosti in temperatur,
savnami, razlicnimi masazami in
aromaterapijami. Ker gre za ogromno
poslopje, je raziskovanje laZje, Ce si
priskrbimo svoj zemljevid Gellert Spa.
gellertspa.com

CITYLIFE.SI



POTOVANJE

Eco Spa Energia Talu, Estonija

To podezelsko zdravilisce ponuja ekolosko dozivetje z
uporabo lokalnih ro¢no nabranih zeliS¢, Sote, gline in
rastlinskih izvlec¢kov. Vodita ga domacina Tiiu in Aivar
Siim, ki ze ve¢ desetletij stavita na blagodejne ucinke

in energijo narave. V osr¢ju Estonije, na reki Navesti,

je poleg glavnega, v les odetega poslopja Se spa
obmocdje s savnami (vkljuéno s tradicionalno moznostjo
kurjenja na drva), jacuzzijem in nesteto priloznostmi za
raziskovanje narave. Na voljo so energijski pohodi, izleti
z ladjico ali plavanje v reki. Izdelki, ki se uporabljajo v
tretmajih, so pripravijeni iz sveze nabranih zeliS¢, kot so
poprova meta, divji timijan, baldrijan in regrat. Tik pred
tretmajem jih spretno predelajo v maske in olja ali jih
umesajo v kopeli.

energiatalu.ee

Secret Lagoon, Fludir, Islandija
Geotermalni bazen, ustvarjen leta 1891, je veliko manj
luksuzen in tudi manj obiskan kot znamenita Modra
laguna. A ravno v tem je ¢ar. Od Reykjavika je oddalien
100 kilometrov in ne le, da je manj gnece, razgledi na
vulkansko pokrajino in divjo naravo so dih jemajodi in
nadomestijo pomanjkanje sodobnih naprav. Na voljo
so namrec le slacilnice, manjsi bar in tusi. Edinstvena
narava in para, ki se dviga v zrak, dajeta najstarejSemu
islandskemu bazenu ¢aroben pridih. Temperatura
vode je skozi vse leto med 38 in 40 stopinj Celzija. Na
celotnem obmodju je ve¢ geotermalnih zaris¢ in manjsi
gejzir, ki izbruhne vsakih pet minut. Prav poseben je
zimski Cas, ko nad gladino vode ne plesejo le meglice,
temvec tudi severni sij.

secretlagoon.is

Arctic Bath, Laplandija, Svedska
Arctic Bath je spa resort na reki Lule, prav v srediS¢u Svedske
Laplandije. Posebna arhitektura se brezhibno zdruzuje z okolisko
naravo in je poklon regijski dedisc¢ini. Gozdovi tukajsnjih krajev
imajo namre¢ znaten pomen za razvoj celotne drzave. Dolgo
so reka Lule in njeni pritoki sluzili kot prevozne poti za les.
Konstrukcija glavne krozne stavbe, ki pluje na reki Lule,
posnema hlode, ki se zagozdijo v brzicah, kar ni bilo preve¢
redko za tiste Case. Osrednja struktura je zgrajena okoli
sredis¢ne kopeli, kjer si lahko obiskovalci privos¢imo skok
v ledeno vodo med obiski savne ali spaja. Vsi spa tretmaji
uporabljajo naravne organske izdelke, pripravljene posebej za
vsakega od njih. Gre za kombinacijo izdelkov z visoko ravnjo
antioksidantov, mineralov in esencialnih mascobnih kislin. Z
elegantnim skandinavskim interierjem opremljena prenocisca
S0 na voljo tako na kopnem kot na vodi, seveda so narejena
iz trajnostnih materialov. Za res popolno doZivetje poleti poskrbi
polno¢no sonce, pozimi pa severni sij.
arcticbath.se
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GLASBENA SCENA IN TATER
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[ ]
marec, ob 19.30

Wiener Stadthalle D, Dunaj, Avstrija

V sklopu turneje Head Above Water se bo
slavna rock pevka Avril Lavigne ustavila tudi v
Auvstriji. Njen zadniji album Head Above Water je
Se posebej pomemben, saj ga povezuje s svojo
boleznijo. Cena vstopnic: od 56,20 evra naprej.
avrillavigne.com

A)

marec, ob 19.30

SANTANA

Wiener Stadthalle D, Dunaj,
Avstrija

»Ko pridete na nas koncert, se zgodi
nekaj Cudeznega,« pravi legendarni
Carlos Santana, ki velja za pravega
kitarskega Carovnika. Zasedba se
letos odpravlja na evropsko turnejo,
ki sovpada s petdesetletnico albuma
Abraxas in dvajsetletnico plosce
Supernatural — dveh kljucnih izdaj
njinove kariere. Turneja Miraculous
World Tour — An Evening with Santana
se bo ustavila tudi na Dunaju. Cena
vstopnic: od 70 do 80 evrov.
santana.com

aprila, ob 19.30
GUSAR

SNG Opera in balet Ljubljana

V ospredju enega najbolj impresivnih in
pripovednih del iz klasi¢nega baletnega
repertoarja najdemo pirata Conrada,
nekdanjega ladijskega kapetana, ki se
poda na vznemirljivo pustolovscino, da
bi osvobodil ljublieno dekle in si priboril
njeno srce. Pod rezijo in koreografijo
se podpisuje Carlos Martinez, orkestru
pa bo dirigirala Mojca Lavrencic¢. Cena
vstopnic: od 15 do 55 evrov.

opera.si

Med 11. in 22. marcem

DNEVI KOMEDIJE

SLG Celje

Komedije, ki smesijo medcloveske odnose, tezave
med partnerji, seksisticne izpade, druzbene

in politicne prevrate, so v ospredju letoSnjega
pregleda najboljSih gledaliskih komedij preteklega
koledarskega leta. Za njihov izbor je zasluzna
dramaturginja SLG Celje Alja Predan. Vstopnice za
posamezno predstavo so na voljo po 20 evrov.

slg-ce.si

Petek, 27. marca, ob 20. uri

ELEKTROPOP HEROJI METRONOMY
Kino Sigka, Ljubljana

Britanska zasedba Metronomy velja za

eno najbolj cenjenih sodobnih britanskih
zasedb. Po naslovnicah uglednih glasbenih
publikacij, razprodanih koncertnih dvoranah
in najznamenitejSih festivalih po svetu se bodo
kon¢no oglasili tudi pri nas. Predstavili bodo
najnovejsi aloum Metronomy Forever s kar

17 novimi skladbami, v katerih hite prepletajo
s ¢udovitimi ambientalnimi skladbami. Cena
vstopnic: od 20 do 28 evrov.
metronomy.co.uk

Med 27. marcem in 5. aprilom
50. TEDEN SLOVENSKE DRAME
ODPIRA SKOFJELOSKI PASIJON

Presernovo gledalis¢e Kranj

LetoSniji jubilejni Teden slovenske drame se bo
zacCel na svetovni dan gledalis¢a, torej 27. marca.
Odpira ga otvoritvena predstava Skofjeloski
pasijon. Pod rezijo najstarejSega ohranjenega
dramskega dela v knjizni slovenscini in njegovih
13 podob zgodovine odresenja se podpisuje
Jernej Lorenci, za dramaturgijo pa je zasluzen
Matic Starina. Cena vstopnic: od 10 do 15 evrov.

pgk.si

Nedelja, 29. marca, ob 20. uri

ROCK OPERA

Cankarjev dom, Ljubljana

Najvecje rock 'n' roll uspesnice v izvedbi
Orkestra in zbora Srbskega narodnega opernega
gledalis¢a in Big Banda iz Novega Sada. Ve¢

kot petdeset nastopajocih predstavlja uspesnice
skupin Led Zeppelin, Pink Floyd, Deep Purple,
Queen, Rolling Stones, AC/DC in Stevilnih drugih,
ki so se neminljivo zapisale v zgodovino rock
glasbe. Cena vstopnic: od 34 do 55 evrov.
cd-cc.si

Premiera aprila 2020

ZALOSTINKE

Mestno gledaliscée ljubljansko

Zalostinke, delo mladega dramaturga Jerneja
Poto¢ana, prikazujejo utrinke iz Zivlienja izpetih
neznanceyv iz podzemnih kotic¢kov zanikrnih barov,
kamor nih¢e ne zaide pomotoma. Cena vstopnic:
15 evrov.

mgl.si




12. marec
Komiéna drama

POSEBNI

(Hors normes, Francija)
Kolosej

Cudovita zgodba po resniénih dogodkih govori
o dveh moskih, vzgojiteljih otrok in mladostnikov
z avtizmom. Film mocno izziva druzbena in
sodobna vprasanja, v katerih je kolektivni

svet znova v srediSCu vsega: socialni delavci,
prostovoljci, zdravstveni delavci, ki si prizadevajo
skrbeti za avtisticne najstnike. Kot ponavadi
reziserja ustvarjata s svojo ljubeznijo do Clovestva,
prepri¢anjem v zivlienje skupine in humorjem kot
prvo in konéno obrambo v ¢loveskih odnosih.
kolosej.si

25. marec

BOG OBSTAJA, IME JI JE
PETRUNIJA

(Gospod postoi, imeto i’ e Petrunija, Severna
Makedonija, Slovenija, Francija, Belgija, Hrvaska)
Kinodvor

Film, posnet po dogodku, ki je pred leti vznemiril
malo makedonsko skupnost, je univerzalna in
nadvse aktualna zgodba o uporu proti patriarhalni
druzbi. V Stipu, malem makedonskem mestu, lokalni
duhovnik vsako leto januarja vrZe v reko leseni kriz,
za katerim se pozene mnozica moskih. Tistega, ki
ga ujame, bosta vse leto spremljala sreCa in uspeh.
Tokrat pa za krizem skoci tudi Petrunija, ki se Ze
nasledniji trenutek dvigne iz vode s trofejo v roki.
kinodvor.org

26. marec
Akcijska pustolovséina

MULAN
(Mulan, ZDA)
Kolosej, Cineplexx, Kino Bezigrad

Zgodbo o mladem dekletu, ki se preoblece

v moskega in odide v vojno na Kitajskem,
pripovedujejo ze skoraj 2.000 let. Igrana adaptacija
Disneyjeve animirane uspesnice govori o legendarni
junakinji iz kitajske zgodovine, ki je Zivela v 5. in

6. stoletju in jo opeva Balada o Mulan. Letosnjo
pomlad se v igrani razli¢ici vraCa na filmska platna.
kino-bezigrad.si

2. april
Druzinska pustolovséina

PETER ZAJEC: SKOK V
PUSTOLOVSCINO

(Peter Rabbit 2: The Runway, ZDA, Avstraljja)
Kolosej, Cineplexx, Kino Bezigrad

Prikupno poreden Peter Zajec se vraca na velika
platna. Kar nekaj ¢asa je ze minilo, odkar sta
Peter Zajec in Tomaz Gregor vsaj na prvi pogled
zakopala bojno sekiro. Betka, Tomaz in zajcki so
si ustvarili nekaksno druzinico, Peter pa se poduti
nesprejetega in nerazumljenega, zato sklene
zapustiti domace udobje, da bi nekje dale¢ v
mestu poiskal nove pustolovscine.

cineplexx.si
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LESLEY MANVILLE

marec

Biografska romanti¢na drama

RADIOAKTIVNA

Kolosej, Cineplexx, Kino Bezigrad

Rosamund Pike zaigra v vlogi znanstvenice

Marie Sktodowske Curie, prve dobitnice

Nobelove nagrade, ki je med drugim odkrila

dva nova kemijska elementa — polonij in

radioaktivni radij. Film Radioaktivna prinasa

resni¢no zgodbo o znanstvenici, katere
odkritja so spremenila svet.
kino-bezigrad.si

TIHO MESTO

NV HINU DD 19, MARTA

(Radioactive, Velika Britanija, MadZarska)

KINO

marec

Romanti¢na drama

NAVADNA
LJUBEZEN

(Ordinary Love, Velika Britanija)
Kolosej, Cineplexx

V romanti¢ni drami Liam Neeson
in Lesley Manville zaigrata
zakonski par — Toma in Joan,

ki sta porocena vrsto let, njun
vsakdan pa pretrese novica, da je
Zena zbolela za rakom na dojki.
Potek zdravljenja osvetli njun
odnos, zakonca pa se sooCata z
izzivi in moznostjo, kaj se lahko
zgodi, e se Joan kaj zgodi.
kolosej.si

marec

Nadnaravni triler

TIHO MESTO 2

(A Quiet Place: Part Il, ZDA)
Kolosej, Cineplexx, Kino Bezigrad

Po smrtonosnih dogodkih se mora
druzina Abbott zdaj spopasti z
grozotami zunanjega sveta, potem ko

v tiSini nadaljujejo svoj boj za prezivetje.
Prisilieni so se podati v neznano, hitro pa
spoznajo, da bitja, ki lovijo po zraku, niso
edina groznja, ki jim preti.

cineplexx.si
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NAJBOLJ BRANO NA SPLETU

Mame kuhaj(m)o
najboljse!

Vsaka novopecena, a zagotovo
tudi ne tako neizkusena

mama (ali oce) se kdaj sooca

s pomanjkanjem Casa za
pripravo obroka in idejo, kaj
skuhati. Za navdih, kako hitro
pripraviti dober obrok, sko¢imo
na Instagram ali na blog Mama
kuha. Ne bo nam Zall
citylife.si/gourmet/ "
mame-kuhaj-m-o-najboljse E——C Mamakting

Porocni trendi

Taksne raznolikosti in pestrosti ponudbe poro¢nih oblek, kot
smo jim trenutno pri¢a tudi v poro¢nih salonih, nismo videli
ze vrsto let. Od klasi¢nih in bogatih A-kril do tesno oprijetih,
prosojno Cipkastih ribic. In kaj prevladuje v tem letu?
citylife.si/modni-trendi/porocna-moda-trendi-2020

100-letnica
Fellinijevega rojstva
Letos bodo v Italiji s pestrim
dogajanjem obelezili 100-letnico
rojstva velikega fimskega
reziserja Federica Fellinija.
citylife.si/film-in-tv/100-
letnica-fellinijevega-rojstva

Tudi maseratiji bodo elektri¢ni

V okviru projekta elektrifikacije vozil znamke Maserati so zaceli s testiranji svojega
prvega popolnoma elektricnega pogonskega sklopa, s katerim bodo opremljeni
prihodnji modeli te avtomobilske znamke.
citylife.si/mobilnost/tudi-maseratiji-bodo-elektricni

Otroske gugalnice
finske znamke Lillagunga
Finska znamka Lillagunga, v prevodu »mala gugalnicas,
navdu$uje s svojimi gugalnicami za otroke in odrasle.
Gugalnice so edinstvene, zabavne in v prostor pri¢arajo veselje
Z vs0 svojo elegantno izdelavo. Katera pa je nam najljubs$a?

citylife.si/otroci/otroske-gugalnice-finske-znamke-

_ lilagunga
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Novi Golf B e \

V srediscu zivljenja

Dobrodosli v najbolj digitalnem Golfu vseh ¢asov, ki je tako
vsestranski in sodoben kot ljudje, za katere je narejen.
Opremljen je skoraj z vsem, kar si danes lahko zazelite. Na
voljo tudi z motorjem eTSI z blago hibridno tehnologijo.

segrevanje. Emisije onesnazeval zunanjega zraka iz prometa pomembno pris
Prispevajo zlasti k ¢ezmerno povisanim koncentracijam prizemnega ozona, del
prikazana in navedena oprema je na voljo opcijsko. Porsche Slovenija d.o.o., Bravn



