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Tko jednom zavoli i obgrli more vise nikad

ga ne napusta - Vesna Zec

celerom izrezanim na koc-
kice, puno, ali puno ¢ilija, li-
munom i lovorovom listom.
To se sve podlije s malo vode
i ostavlja desetak minuta da
prokuha. Dvije minute prije
gasenja vatre dodaju se tikvi-
ce izrezane na debele kriske
i ostavljaju taman toliko da
budu al dente. Osobno, mi-
slim da ne postoji bolji, kva-
litetniji i zdraviji riblji obrok.
Ako se k tome doda i nacin,
odnosno brzina spremanja i
kuhanja, rijec je o carobnoj
hrani za prste polizati, otkiva
nam svoj recept nasa sugo-
vornica, ribickinja Vesna do-

ter

dajuci kako zapravo i nema
ribe koju ne voli, i ne zna pri-
premiti.

Zanimalo nas je i kako se
riba hvata i gdje se nalaze
njena posebna mjesta za lov?

- Riba se hvata na udicu
(smijeh), odnosno na strplje-
nje i ljubav. Sto se pak tice ri-
barskih ¢akula o nekim po-
sebnim mjestima, mislim da
ih nema. O. K., ponekad i po-
negdje bolje lovis, pa pretpo-
stavljam da od tuda i potjecu
te Storije. Ipak, neka pravila
postoje - primjerice baraj i
ribon “skrivaju” se kod gro-
ta, dok moli preferiraju pi-

Hnby

jesak. Nadalje, po-
stoje i riblji Stajuni,
kada se lovi odredena
riba. Eto, u svibnju kre-
¢e mjesec od Spari. A $to
se ti¢e “tajnog mjesta’, ono
ne postoji. Ribe se krecu, pli-
vaju i ne stoje na mjestu da
ih poberes poput gljiva, kaze
rovinjska ribolovka kojoj je
poslo za udicarskim Stapom
da svoju veliku ljubav i strast
prema ribolovu konkretizira i
osobnim rekordima ali i pri-
znanjima.
Za svoj je ribolov, konkret-
no sve ono $to je upecala u
2012. godini, u ukupnom

“Ribolov zahti-
jeva kompletnu
osobu. To je i
filozofija, stil
i nacin Zivota,
onaj odmak
od stvarnosti,
problema, sva-
kodnevnice,
rutine, vrijeme
u kojem si sam
sa sobom, svo-
jom nutrinom i
bicem.”

Vesna Zec

klupskom plasmanu osvojila
trece mjesto i pehar. Isti re-
kord, plasman i pehar ostva-
rila je i za 2013. godinu, kada
je i ovjencana trecim mje-
stom na zupanijskom natje-
canju u Fazani gdje je ekipno
i u duetu s klupskom kolegi-
com Nadijom Poropat, ovjen-
¢ana bron¢anom medaljom.

Do kad ce i¢i na more, pi-
tamo za kraj nasu sugovorni-
cu, koja bez razmisljanja od-
govara - zauvijek.

- Tko jednom zavoli o ob-
grli more vise nikad ga ne na-
pusta, kaZe vrlo ozbiljno Ve-
sna Zec.

- Kao ni luk, $paroge ne
privlace mnogo insekata ili
bolesti, pa ih se ne Sprica pe-
sticidima.

- Debela koza stiti socnu
unutrasnjost manga od stetnih
kemikalija. Ali, svejedno biste
ga trebali oprati prije uporabe.
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Patlidzan

- Jo3 nije sasvim jasno kako
se patlidzan bolje nego ostalo
povrce i voce uspijeva obra-
niti od nametnika i bolesti,
no mozda je zasluzna ¢vrsta i
glatka koza koja sluzi kao ba-
rijera. Stogod da jest, patlid-
Zan je jedno od najsigurnijih
vrsta povréa za prehranu.

- Ipak ga treba malo oprati,
ali njegova koZa drZi pesticide
podalje.

Slatki krumpir

- Ne samo da sadrZi najma-
nje tragova pesticida, nego je
i pun hranjivih sastojaka kao
Sto je beta karoten. J. SEDLAK
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Svaki djetetov napredak i vama kao
majci omogucuje da se prikljucite
djetetu i zajedno vjezbate

sim intenzivnog fe-
O talnog psihickog i fi-
zitkog rasta i razvoja,
prva godina djetetovog Zi-
vota isto je toliko intenzivna
gdje svakim danom mozete
vidjeti, osjetiti, pratiti i po-
moci razvoju djeteta. Unutar
pet do Sest tjedana, naravno
uvijek postoje i individual-
ne razlike, dijete podize gla-
vicu i uspijeva ju samostal-
no drzati. U dobi od dva do
tri mjeseca pocinje se okre-
tati sa leda na trbuh. A sva-
ki djetetov napredak i vama
kao majci omogucuje da se
prikljucite djetetu i zajedno
vjezbate. Mozda ste vec us-
postavili zajednicki ritam i
kroz vjezbe iz proslog priloga
zapoceli upoznavanje tijela
kroz pokret. Nastavite i dalje
tri puta tjedno ili svakodnev-
no. Ojacajte oslabljene mi-
Sice, vratite im izdrzljivost i
poboljsajte drzanje tijela.
Slika 1. U stojecoj poziciji,
snogama u §irini kukova, dr-
zedi svoje dijete ispred tijela

maksimalno uspravite svoju
kraljeznicu i uvucite trbuh.
Dijete uhvatite tako da nje-
govu tezinu tijela ravnomjer-
no rasporedite u obje svoje
ruke. Duboko udahnite i jo§
viSe se uspravite, a izdisajem
spojite svoje lopatice prema
kraljeznici bez da podizete
ramena prema glavi. Pono-
vite osam puta.

Slika 2. Uvijek u svoje
vjezbanje ukljucite i dru-
gu svoju djecu. Pritom po-
kusajte biti smireni, opu-
Steni, educirajte i pruzajte
primjer. Okrenite se licem
jedno drugome s nogama
malo Sire od Sirine kukova.
Drzite uspravnih leda svoju
bebu ¢ije rucice moze dr-
Zati odraslo dijete. Udisa-
jem se ravnih leda i uvla-
¢enjem trbuha spustajte u
polu ¢ucanj i pokusajte jace
stiskati petama o pod bez
odizanja prstiju. Izdisajem
opruzite koljena, stisnite
misice nogu i guze. Ponovi-
te Sest do osam puta.

Pie body instruktorica
Morena Poglajen Cari¢

Slika 3. Legnite se na bok
savijenih koljena s bebom
ispred vas. Udahnite i izduzi-
te kraljeznicu. Izdahom po-
dignite gornju nogu pod ku-
tom od devedeset stupnjeva,
stisnite guzu i uvucite trbuh.
Ponovite Sest do osam puta
Ppa zamijenite stranu.

Slika 4. Legnite na trbuh
i ispruzite ruke ispred sebe.
Beba je ispred vas okrenu-
ta potrbuske $to joj vjerojat-
no nece biti bas dugo drago.
Udahnite i pokusajte odvojiti
svoj pupak od poda. Ali samo
pupak. Izdahom svojim dla-
novima pomilujte djetetova
leda i odignite jednu opruze-
nu nogu od poda aktivirajuci
guzu i misice leda. Jednom
pa drugom nogom naizmje-
nicno osam do deset puta.
Ukoliko dijete ne voli poloZaj
potrbuske neka bude na le-
dima i kada vi podizete nogu
moZete suprotnom rukom
podici nozicu djeteta.

UZivajte u svakom trenut-
ku.



