Predlogi receptov ob obeleZitvi Tedna slovenske hrane
In Tradicionalnega slovenskega zajirka

KUHA) ZDRAVO
IN LOKALNO

V Sloveniji vsako leto tretji petek v mesecu novembru v
vzgojno-izobraZevalnih zavodih, zdravstvenih ustanovah,
domovih starejSih obcanov in tudi v podjetjih obeleZujemo
Tradicionalni slovenski zajtrk. S Stevilnimi promacijskimi
aktivnostmi, ki se izvajajo znotraj projekta, se osveSCa
otroke, oskrbovance, obiskovalce in zaposlene o

pomenu zajtrkovanja kot pomembnega dela zdravega
prehranjevanja in Zivljenja.

0d letos pa bomo v tretjem tednu novembra, ko poteka
projekt Tradicionalni slovenski zajtrk, obeleZili tudi Teden
slovenske hrane. Pobudniki s tem Zelijo dati Se ve¢
priloZnosti za utrjevanje zdravega nacina prehranjevanja,
ki temelji na vkljucevanju in promociji lokalnih in
sezonskih Zivil, ki zaradi zorenja po naravni poti, obiranja
v pravem Casu in kratki transportni verigi do konénega
uporabnika razvijejo mnogo vec okusa in koristnih hranil.
V letu 2024 bo Teden slovenske hrane potekal od 11.

do 17. novembra. Z izvedbo projekta Zelimo spodbujati
pripravo tradicionalnih slovenskih jedi v Solskem,
zdravstvenem, gospodarskem in domacem okolju.

Na NIJZ, cbmocni enoti Celje smo zbrali nekaj receptov
jedi, ki jih lahko pripravite iz lokalnih sestavin ter jih
vkljucite v jedilnike in promocijske aktivnosti pri izvajanju
obeh projektov. Recepti so prirejeni po tistih, dostopnih
na razlicnih spletnih straneh in v prosto dostopnih
elektronskih publikacijah. Sestavine posameznih Zivil so
predvidene za 4 osebe. Jedi v tej publikaciji v prehrano
vkljuéujemo obcasno, v skladu z naceli meSane pestre
prehrane.

Z malo mero kreativnosti pa lahko skupaj z ucenci,
zaposlenimi, oskrbovanci, druzinskimi clani ter drugimi
udeleZenci aktivnosti ustvarite Cisto svoje recepte ter na
takSen nacin obelezite Tradicionalni slovenski zajtrk in
Teden slovenske hrane.



Pecena
jabolka

— SESTAVINE

4 ¢vrsta jabolka

20 g rozin

20 g suhih brusnic

20 g fino sesekijanih orehov

1 éajna Zlica medu™

scep cimeta in pimenta

— 3= Med lahko vkljugite tudi v nadey,
ampak bo zaradi termicne obdelave
izgubil hranilno vrednost.

POSTOPEK PRIPRAVE

Jabolka operemo ter previdno
izdolbemo njihove sredice.

V posodi pripravimo nadev, kjer
zmeSamo rozine, suhe brusnice
in fino sesekljane orehe. Nadev
obogatimo s SCepom cimeta in

pimenta.

Vse sestavine dobro premeSamo
ter z nadevom previdno napolnimo
izdolbena jabolka.

Jabolka postavimo na pekac, ki ga
postavimo v predhodno ogreto pecico
na 180 °C ter jih pecemo priblizno
20 minut. Ko so jabolka pecena, jih
lahko osladkamo z medom. Jabolka
lahko jemo sama kot sladico, lahko
pa zraven postrezemo navadni jogurt
ter jih ponudimo kot malico ali
vecerjo.

iz pecenih
jabolk

— SESTAVINE

— 80 g pretlacene skute
— 1 peceno jabolko brez peck

— malo kisle smetane
78 mazavost

— med, cimet, klincki, bio
limonina lupinica po okusu

POSTOPEK PRIPRAVE

Skuto zmeSamo s pretlacenimi
pecenimi jabolki in zaCimbami,

po okusu sladkamo z medom. Za
mazavost primeSamo kislo smetano.

Namaz lahko ponudimo na domacem
polnozrnatem kruhu ter ga ponudimo
za zajtrk, malico ali vecerjo.

=& Avtor namaza je:

Strokovni izobraZevalni center Aime M. Karlin



granola
s suhim
sadjem

— SESTAVINE

— 150 g ovsenih kasmicev

— 50 g grobo narezanih orehov

— 50 g na majhne kose
narezanih jabolcnih krhijev

— 2 lici medu™

— Scep mletega cimeta
in pimenta

— = Med lahko vkljugite tudi v maso
kosmicev, oresckov in jabolénih
krhljev, ampak bo zaradi termicne
obdelave izgubil hranilno vrednost.

— 50 g grobo narezanih lesnikov

POSTOPEK PRIPRAVE

V skledici zmeSamo SCep cimeta in
pimenta ter olivno olje. V posodi
zmeSamo ovsene kosmice, orescke,
na majhne kose narezane jabolCne
krhlje ter dodamo meSanico zacimb
in olivnega olja. Zmes razporedimo
po pekacu, ki smo ga predhodno
zaScitili s papirjem za peko.

Pecemo 30 minut v pecici, ki smo jo
predhodno ogreli na 170 °C. Zmes
med pecenjem redno meSamo, da
se ne zazge. Ko se pecena granola
ohladi, jo shranimo v dobro zaprtem
kozarcu. Lahko jo pripravimo in
serviramo v darilnem kozarcu ter
podarimo kot darilo. Granolo lahko
ponudimo v kombinaciji z domacim
medom in jogurtom, kislim mlekom,
skuto ali z njo obogatimo doma
pripravljen namaz iz skute. Lahko

jo uporabimo tudi pri pripravi
sladic. Granola lahko predstavlja
obogatitveni del zajtrka, malice,
kosila ali vecerije.

okusom
jabolk

in cimeta

— SESTAVINE

— 1/vode
— 2 narezani jabolki

— 1 palcka cimeta

POSTOPEK PRIPRAVE

V posodi zagrejemo vodo do vrelisca
in jo odstavimo iz ognja. V vodo nato
stresemo narezani jabolki in dodamo
palCko cimeta. Vse skupaj pustimo
stati 10 minut. Po preteCenem casu
odstranimo palcko cimeta in napitek
postrezemo.

Ce 7elimo bolj izrazit okus cimeta,
lahko cimetovo palcko pustimo v
vodi. Po Zelji si lahko napitek, ko se
ohladi, tudi osladimo s Cajno Zlico
medu.



Owvseni
piskoti

z jabolki
in ¢rno

cokolado

— SESTAVINE

90 g zmletih ovsenih kosmicev

60 g crne cokolade,
narezane na koscke

80 ml vode

2 jabolki

POSTOPEK PRIPRAVE

Jabolka olupimo in o€istimo sredice.
Eno jabolko narezemo na majhne
koscke, drugo jabolko skupaj z vodo
zmiksamo v jabolcno kaSo. Cokolado
narezemo na koScke. V posodi dobro
zmeSamo zmlete ovsene kosmice,
narezano jabolko, jabol¢no kaso

in Cokoladne koScke, da dobimo
homogeno zmes.

Na pekac, ki smo ga oblozili s
papirjem za peko, polagamo z Zlico
oblikovane kupcke zmesi. Piskote
pecemo 20 minut v pecici, ki smo
jo predhodno segreli na 200 °C.

Ohlajene piskote shranimo v dobro
zaprto stekleno posodo, lahko pa
Jih pripravimo in podarimo tudi

kot darilo.

Otroke, pa tudi odrasle, se lahko o pomenu zdravega
prehranjevanja osveSCa na razlicne nacine. Bodisi s
pripravo in izvedbo razliénih delavnic, predstavitvijo in
deljenjem razlitnih promocijskih gradiv, z degustacijami
razlicnih jedi in napitkov, skupaj z otroki in oskrbovanci
se lahko pripravijo okusni prigrizki, poteka pa lahko tudi
medgeneracijska izmenjava idej in receptov. Te vsebine
se lahko, podkrepljeno s praktiCnimi primeri, uporabijo
tudi pri urah matematike, likovne vzgoje, geografije in
podobno. V vrtcih se lahko otrokom pripravijo prehranski
koticki, kjer skozi igro spoznavajo razlicna Zivila in
postopke priprave hrane. V osnovnih Solah pa se pri
urah gospodinjstva otrokom in mladostnikom lahko nudi
mozZnost prakticnega spoznavanja Zivil in postopkov
priprave obrokov ter se na takSen nacin spodbuja tudi
njihova kreativnost in odkrivanje novih okusov.

Z uporabo razliénih pristopov osveScanja o zdravi
prehrani vsi skupaj predstavljamo pomemben del
Zivljenja otrok in mladostnikov, saj jim predajamo
znanja, ki jih bodo lahko uporabili tudi kasneje v

Zivljenju in tako soustvarjali zdravo druzbo.

Pripravila:
Janja Robida, mag. zdr.-soc. manag., NIJZ OF Celje
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Zdravo uivai & vet gibaj
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