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uvoD

Za letosnji naslov sva si izbrali naslov Od korenine do korenjaka, saj sva razmisljali o lokalno
pridelanih Zivilih in pridelavi le teh. V nasem Solskem okoliSu imamo veliko rodovitne zemlje,
na kateri lokalni pridelovalci gojijo razli¢ne kulture (zelje, korenje, krompir, jabolka, hruske,
buce ...).

Problem s katerim se soo¢a marsikatera drzava je, da veliko Zivil uvazamo iz drugih koncev
sveta, namesto, da bi posegli po lokalno pridelanih Zivilih. Sprasevali sva se, zakaj je lokalno
pridelana hrana bolj kakovostna za nasSe zdravje in zakaj bi se morali odlo¢ati za njo in ne za
cenejs$a uvozena Zivila. Zanimala naju je hranilna vrednost Zivil in pozitivne lastnosti hrane za
zdravo telo.

Zaceli sva raziskovati pri korenini in na koncu prisli do ploda oziroma “korenjaka”.



TEORETICNI DEL

KORENINA KOT VIR ZDRAVIH HRANIL

Korenina je rastlinski organ, katerega najvaznejsSe naloge so pritrjanje v tla, ¢rpanje vode,
anorganskih snovi in prevajanje po steblu do listov. Je tudi organ sinteze hormonov. Pogosto
pa korenina funkcionira kot zaloZni organ za rezervne hranilne snovi.

Obstajajo Stiri vrste korenin. To so: nitasta (1), korenasta (2), repasta (3), Sopasta (4) in
preobrazZena.

\Y/4

Slika 1: vrste korenin

Korenine imajo vec kljuénih funkcij, ki so bistvene za prezivetje rastline. Glavna funkcija
korenin je absorbirati vodo iz tal, skupaj z razli¢cnimi minerali in hranili, kot so dusik, fosfor,
kalij in drugi elementi, ki so potrebni za rast rastline.

Korenine zagotavljajo oporo rastlini tako, da se razprostirajo v tla in jo fiksirajo na svojem
mestu. Mocne in razvejane korenine omogocajo rastlini, da se ucinkovito upira vremenskim
vplivom, kot so veter in deZ ter preprecujejo prevracanje.

Nekatere vrste korenin, kot so klubske korenine in strline, sluzijo tudi kot skladis¢e hranil. V
njih se lahko shranjujejo ogljikovi hidrati in druge snovi, ki jih rastlina potrebuje za rast,
preZivetje in razmnoZevanje. Korenine tvorijo kompleksne odnose z mikroorganizmi v tleh,
kot so bakterije in glive. Te mikroorganizme rastline izkoris¢ajo za pomoc pri absorbciji
hranil, izboljSanju odpornosti na bolezni in povecanju tolerance na stres.

PRIMERI ZDRAVIH LOKALNIH ZIVIL IN NJIHOVIH POZITIVNIH LASTNOSTI

ZELJE

Kot namiguje tako imenovana Zeljada, ki poteka v parku v nasi okolici je dale¢ najbolj
»priljubljena« (to je misljeno na odrasle, otroci to maramo pogojno) zelenjava v Zadobrovi
zelje.

Zelje je kulturna rastlina, ki spada v druZino kapusnic iz skupine kriznic. Pridelujemo ga tudiv
Sloveniji, pri cemer se ga najvec porabi za predelavo v kislo zelje, nekaj pa ga je namenjenega
tudi svezi porabi. Ceprav je zelje jesenska zelenjava, moderni nacin pridelave in skladi$¢enja
omogocajo, da je zelje na razpolago v vseh letnih casih.



Je kakovosten vir vitaminov, rudnin, prehranskih vlaknin in drugih koristnih snovi. Ljudje, ki

ga pojedo veliko, pa naj bi tudi manj zbolevali za rakom.

Hranilna vrednost na 100g Hranilna vrednost na 100g
sveZzega zelja kislega zelja
Energijska vrednost 27 kcal 12 kcal
Mas&obe 0,1g /
Ogljikovi hidrati 5g 1g
Beljakovine 1g 2g
JABOLKO

Jabolko je peckasto okroglo ali ovalno sadje, ki je obi¢ajno zelene, rumene ali rdece barve,
odvisno od sorte. Poleg tega je bogato s hranili, vklju¢no z vlakninami, vitaminom C,
antioksidanti in drugimi pomembnimi vitamini in minerali. Jabolka poskrbijo za zdrave zobe
in dlesni, scitijo pred rakom, zniZujejo nivo slabega holesterola, preprecuje nastanek
diabetesa (regulira raven sladkorja v krivi), podpira zdravo srce, daje antioksidantno zascito,
podporo prebavi, ima nizko kalori¢no vrednost, ima tudi veliko vitamina C ter z uZivanjem
pridemo do boljSe telesne vzdrzljivosti.

Hranilna vrednost jabolka na 100 g:

Kalorije 52 kcal

Mascobe 02¢g

Ogljikovi hidrati l4g

Beljakovine 03¢g

Kalij 107 mg
BUCA

Buca je velika, okrogla ali ovalna plodovka s trdo lupino in so¢nim mesom znotraj. Uporablja
se tako v slanih kot sladkih jedeh, kot so juhe, pireji, pecene jedi, kolaci, sladice ipd. Buce so
bogate s hranili, vkljuéno z vitaminom A, C, E, vlakninami in antioksidanti.

Bucna semena so zelo rada uporabljena v kulinariki in so tudi zelo zdrava. Vsebujejo velike
koli¢ine antioksidantov, te lahko zmanjsajo vnetje in $citijo nase celice pred prostimi radikali.
Ce bu¢na semena uZzivamo bolj pogosto, lahko s tem zmanj$amo tveganje za nekaterimi
vrstami raka. Vsebujejo tudi visok deleZ magnezija in znizajo raven glukoze v krvi, kar je
koristno za ljudi, ki se spopadajo s sladkorno boleznijo tipa 2.


https://www.bodieko.si/rak-na-dojki-hrana

Hranilna vrednost buce na 100 g:

Kalorije 26 kcal

Mascobe 01g

Kalij 340 mg

Ogljikovi hidrati 7¢

Beljakovine lg
KORENIJE

Korenje ima Stevilne koristne lastnosti. Med drugim je koristno za vid. Ima veliko alfa in beta

karotena, ki se v telesu presnavljata do vitamina A. Ima visoko hranilno vrednost. Njegovo

oranzno barvo prispevajo karoteni in na vec nacinov koristi zdravju, predvsem kot

antioksidanti.

Hranilna vrednost v 100g korenja:

Energijska vrednost 41 kcal
Voda 88g
Ogljikovi hidrati 96¢g
Beljakovine 1lg
Mascobe 02¢g
Prehranske vlaknine 2,8¢g

KROMPIR

Krompir ima uZitni podzemni stebelni gomolj. Je Skrobno Zivilo, in posledi¢no z vnosom

veliko krompirja zauzijemo veliko OH — ogljikovih hidratov, ki se nato presnovijo v sladkor.

Zato je potrebno paziti, da ga uZivamo v zmernih koli¢inah.

Hranilna vrednost v 100g
navadnega krompirja

Hranilna vrednost v 100g
sladkega krompirja

Energijska vrednost 72 kcal 109 kcal
Mas&obe 01lg 0,68
Ogljikovi hidrati 14,8 ¢ 24,1¢
Beljakovine 2,7¢g 16g
Prehranske vlaknine 2,1g 3,1g

Odvisno od priprave je krompir lahko del bolj zdravih obrokov ali pa celo zelo nezdrav.



https://www.bodieko.si/naravni-antioksidanti
https://www.bodieko.si/naravni-antioksidanti
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Slika 2: primerjava maséob v krompirju pri razli¢nih pripravah

FIZOL

FiZol je stroCnica, katero je potrebno pred zauzitjem toplotno obdelati, saj surov vsebuje
lektin in fazin, ki unicujeta krvna telesca. S kuhanjem se razgradita, zato ima takrat fizol
izklju¢no ugodne ucinke za zdravje.

Med drugim je priporocljiv za bolnike, ki se spopadajo s sladkorno boleznijo tipa 2, saj znizuje
raven sladkorja v krvi. V neki raziskavi je bilo ugotovljeno, da se ob rednem uZivanju
kuhanega fiZzola po dolo¢enem ¢asu koli¢ina sladkorja v krvi zniZa za 20 - 40 odstotkov. FiZol
se dobro obnese tudi pri zdravljenju revmati¢nih obolenj in tezav z mehurjem.

Hranilna vrednost fiZzola na 100g:

Kalorije 347 kcal

Mascobe 1,2g

Kalij 1,393 mg

Ogljikovi hidrati 63¢g

Beljakovine 21g

Natrij 12 mg
CEBULA

Cebula je dober vir vitamina C, B6 in mineralov kot so kalcij, magnezij, natrij, kalij in fosfor.
Je antioksidant in ima obilico zdravilnih ucinkov. Z njenim uZivanjem se preventivno lahko
borimo s prehladom, diabetesom, srénimi boleznimi, osteoporozo. Znizuje tudi nivo
totalnega holesterola in zvi$uje raven dobrega holesterola. Cisti kri, izbolj$uje delovanje srca
in krvnega obtoka, spodbuja prebavo in preprecuje napenjanje.


https://www.zdravje.si/bolezni-srca

Hranilna vrednost v 100 g surove Cebule:

Energijska vrednost 40 kcal
Ogljikovi hidrati 9,34¢g
Mascéobe 01g
Beljakovine 1,1g
Voda 89,11¢g

SOLATA

Solata je skupno ime za razli¢ne vrste uZitnih listnatih zelenjav, ki se deli na solatnice (radic,
endivja, ledenk, motovilec...) in Spinacnice (Spinaca, blitva). Ta se obi¢ajno uZiva v surovi
obliki.

Ste vedeli, da solata po zauZitju dvigne razpoloZenje in produktivnost? Pa ne samo to.
Pomaga izboljsati splosno zdravje ter je odli¢na za prebavo. Kljub nizki vsebnosti kalorij je
solata kar nasitna. Velika vsebnost vlaknin preprecuje zaprtje in lahko zniza raven holesterola
za zdravje srca. Ta prispeva tudi k zdravju srca, vsebuje zdrave mascobe, podaljsuje
Zivljenjsko dobo ter uravnava tezo in apetit.

Hranilna vrednost mesane solate na 100 g:

Kalorije 11 kcal

Mascobe 04¢g

Prehranske vlaknine 12¢g

Ogljikovi hidrati 06¢g

Beljakovine 0,68
SKUTA

Skuta je bogat vir beljakovin, kalcija, fosforja, vitamina B12 in drugih hranil. Poleg tega je
nizkokalori¢na, kar jo dela priljubljeno izbiro v Stevilnih dietah in jedilnikih. Pusta skuta
znizuje krvni tlak in vsebuje vitamine B-kompleksa, ki pomagajo pri pomirjanju in spros¢anju,
zato je tudi odli¢no antistresno Zivilo. Pomaga se nam tudi znebiti zgage.

Hranilna vrednost skute na 100 g:

Hranilna vrednost nepasirane Hranilna vrednost posnete
puste skute na 100 g skute na 100 g

Kalorije 71 kcal 80 kcal

Mascobe 05¢g 15¢g

Ogljikovi hidrati 35¢g 3,8¢g

Beljakovine 13 g 13,4g




JOGURT

Jogurt je mlecni proizvod, ki nastane z bakterijsko fermentacijo mleka. Dokazani so njegovi
pozitivni vplivi na prebavni trakt, zniZzevanje holesterola, oviranje Skodljivih bakterij ter lahka
prebavljivost. Nastete pozitivne lastnosti mu dajejo kulture Zivih mikroorganizmov, popolne
beljakovine, kalcij, vitamin B2, vitamin B12, kalij, magnezij in cink.

Hranilne vrednosti v 100 g jogurta:

Kalorije 58 kcal
Mascobe 04¢g
Holesterol 5mg
Ogljikovi hidrati 36g
Beljakovine 10g

URAVNOTEZENA (ali ZDRAVA) PREHRANA

Izraz uravnotezena prehrana se nanasa na prehrano, ki vsebuje pravilno razmerje in
raznolikost hranil, ki so potrebna za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja. Uravnotezena
prehrana mora vsebovati pester izbor hranil in pravilno koli¢ino kalorij, hkrati pa je potrebno
omejevati preproste sladkorje in nasi¢ene mascobe ter hidracijo.

Raznolikost hrane pripomore k zagotovitvi vnosa vseh potrebnih hranil. Razli¢ne vrste hrane
vsebujejo razlicne koli¢ine beljakovin, ogljikovih hidratov in mas¢obe, dodatno pa tudi
mikrohranil, kot so razli¢ni vitamini in minerali. Vsako od teh hranil ima svojo vlogo pri
ohranjanju zdravja, zato je pomembno, da jih vnesemo v zadostnih koli¢inah.

UravnoteZena prehrana vklju€uje tudi zadostno koli¢ino kalorij, ki jo posameznik potrebuje
za vsak dan in se razlikuje glede na posameznikovo starost, spol, raven telesne aktivnosti, kot
so vzdrZevanje telesne teZe, pridobivanje misiéne mase ali hujsanje. Ideja je ta, da v telo
vnesemo priblizno toliko energije, kot jo porabimo (s tem, da razumemo, da je poraba
odvisna od osnovnega metabolizma — dihanje, bitje srca, miselni procesi, pomembno pa tudi
gradnja telesa — rast in razvoj) in pa nasega gibanja.

VLOGA OGLJIKOVIH HIDRATOV, BELJAKOVIN IN MASCOB

Pravilna prehrana dojencka, otroka, mladostnika, odraslega ali osebe s sladkorno boleznijo,
je Zivljenjskega pomena za delovanje in obnavljanje organizma, nemoteno ucinkovito rast in
za zagotavljanje zdravja. Pomeni, da je za vsakega posameznika klju¢na zdrava uravnotezena
hrana, bogata z energijo in hranilnimi snovmi, ki so v njej zastopane v razmerju:

- 45 -50 % ogljikovih hidratov
- 15-20 % beljakovin
- 30-35% mascob


https://sl.wikipedia.org/wiki/Bakterija
https://sl.wikipedia.org/wiki/Fermentacija
https://sl.wikipedia.org/wiki/Mleko
https://sl.wikipedia.org/wiki/Prebava
https://sl.wikipedia.org/wiki/Holesterol

UravnoteZzena prehrana vkljuuje zmerno uZivanje sladkih in mastnih Zivil ter daje prednost
zdravim alternativam, kot so cela zrna, pusto meso, ribe, ore$¢ki, semena, itd. Zivila z ve¢
sladkorja je priporocljivo uzivati v manjsih koli¢inah oziroma se jim vec ali manj izogibati. To
so sladoled, peciva, torte, razne sladkarije ... Prav tako velja za Zivila z ve¢ mas¢obami, kot so
maslo, margarina, ocvrte jedi, sladka smetana, son¢nicno olje, orescki ...

Pitje zadostne koli¢ine vode je pomembna za vzdrZevanje hidracije in normalnega delovanja
telesa. Voda je klju¢na za procese, kot so prebava, izlo¢anje toksinov in vzdrzevanje
ravnotezja elektrolitov.

Otroci v razli¢nih starostnih obdobjih potrebujejo razli¢no koli¢ino kalorij zaradi rasti in
razvoja telesa. Prav tako je pomembno, da se dovolj gibajo, saj s tem krepijo telo in odveéne
kalorije tudi porabljajo.

PREHRANSKA PIRAMIDA

Prehranska piramida predstavlja razporeditev razli¢nih prehrambenih skupin glede na
priporoceno koli¢ino dnevnih vnosov. Z upostevanjem prehranske piramide naj bi zmanjsali
tveganje za kroni¢ne bolezni in izboljsali sploSno zdravje prebivalstva.

V Sloveniji prehransko piramido uporabljamo kot promocijo za zdravo prehrano.

Tipicna prehranska piramida vsebuje razli¢ne ravni ali plasti, pri ¢emer so spodnje obicajno
namenjene Zivilom, ki naj bi se uzivala v vecjih koli¢inah, saj predstavljajo osnovno hrano z
veliko hranili. Visje pa predstavljajo Zivila, ki naj bi se uzivala v manjsih koli¢inah, saj
vsebujejo manj hranil.

10
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Bodite zmerno telesno dejavni (npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, poasno plavanje)
vsaj 150 minut na teden, npr. 5-krat na teden po pol ure, ali visoko intenzivno telesno dejavni 2
(tek, hoja po stopnicah, acrobika, tenis) vsaj 75 minut na teden, npr. 3-krat na teden po 25 minut. i

Priporocljivo je sestavljati pestre obroke iz zivil vseh skupin,
hkrati pa upostevati uravnotezenost obrokov glede hranil in energijske vrednosti.

Slika 3: prehranska piramida

GIBANJE

Na ¢istem dnu piramide je v najvecji ravni gibanje. Na teden naj bi morali izvajati vsaj
150 minut na teden oziroma 5-krat na teden po pol ure v zmerni obliki (hitra hoja,
zmerno kolesarjenje, ...) ali pa vsaj 75 minut tedensko v intenzivni obliki (tek, hoja po
stopnicah, aerobika, tenis ...).

TEKOCINA

Na dan naj bi odrasla oseba popila osem kozarcev vode, kar znasa priblizno dva litra
vode, €aja, limonade brez sladkorja, domacih sokov in izogibanje sladkim, energijskim
in alkoholnim pijacam.

SADJE IN ZELENJAVA
N dan zauzili vsaj dva predstavnika sadja in tri predstavnike zelenjave. Sadje in
zelenjava vsebujeta veliko vitaminov in mineralov, vlaknin, antioksidantov ter
preprecujeta bolezni.

11



4. 7IVILA Z VEC OGLJIKOVIMI HIDRATI
Te izdelke bi morali uzZivati vsak dan. Sem spadajo razli¢na Zita, kruh, kase, kosmici,
krompir, musliji, testenine, riz. Te telesu predstavljajo vir energije, imajo zalogo
vlaknin ter uravnavajo krvni sladkor.

5. ZIVILA Z VEC BELJAKOVINAMI
V to skupino spadajo razlicne vrste mesa ter rib, stro¢nice, mleko in mlecni izdelki,
jajca, strocnice. Beljakovine imajo tudi vlogo v telesu, saj so gradniki telesnih celic.

6. ZIVILA Z VEC MASCOBE
Ta zivila naj ne bi uzivali pogosto. Sem spadajo olja, margarina, orescki, semena in
olive.

7. ZIVILA Z VEC SLADKORJA
Na Cistem vrhu pa so Zivila z vec sladkorja. Teh ne bi smeli uzZivati pogosto.

PREHRANSKI KROZNIK

Prehranski kroZznik nam pokaze razmerje Zivil, ki naj bi jih zauZili pri obroku. Polovica kroznika
naj bo namenjena sadju in zelenjavi, éetrtina ogljikovim hidratom ter Cetrtina beljakovinam.
Poleg so lahko Se mas¢obe, mleko in mlecni izdelki ter voda.

Slika 4: prehranski kroznik

»SKODLJIVCl« ZA TELO

Velikokrat smo prepriéani, da je hrana, ki jo uzivamo neskodljiva, a smo pogosto preseneceni
koliko sladkorja, maséob, soli in kalorij se skriva v nasi najljubsi hrani.
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HRANA, KI VSEBUJE VECJE KOLICINE MASCOB

Telo z mas¢obami pridobi predvsem energijo. V njih se topijo tudi vitamini A, D, E in K.
Lo¢imo dve skupini mascob; rastlinske (olja, margarina) in Zivalske (slanina, svinjska mast,
maslo, loj).

HRANA, KI VSEBUJE VECJE KOLICINE SLADKORJA

Gazirane pijace so zelo privlacna pijaca, a se veliko ljudi ne zaveda kaksne tezave povzroca
prekomerno uZivanje. Raziskave dokazujejo, da lahko prekomerno pitje privede do tezav s
srénim ritmom. Prav tako pomankanje kalija izzove miSi¢no slabost, krce, hitrejSe bitje srca in
slabost. Veliko hujSe so energijske pijace, ki imajo stranske ucinke. Ena plo¢evinka energijske
pijace namrec vsebuje priblizno dvanajst skodelic kave in enajst vreck sladkorja (55 g).
Prekomerno uzivanje lahko privede do nespecnosti, Zivénosti in tesnobe, povecanega
srénega utripa in krvnega tlaka, dehidracije, slabosti in prebavnih teZzav, odvisnosti,
zasvojenosti, prekomerne telesne teze, tezav z zobmi ter razli¢nih zdravstvenih tezav.

AROME in BARVILA
SLADKOR

Slika 5: prikaz kolic¢ine sladkorja, kofeina ter barvil in arome v eni plocevinki energijske pijace

HOLESTEROL

Holesterol je voskasta, mas¢obi podobna snov, ki se naravno pojavlja v telesu in se nahaja v
vseh celicah. Ima pomembno vlogo pri razli¢nih vitalnih procesih v telesu, vendar je prevec
holesterola v krvi eden od dejavnikov tveganja za razvoj sréne bolezni.

Obstajata dve glavni vrsti holesterola: LDL-holesterol in HDL-holesterol.

Holesterol HDL tako imenovani “dobri holesterol« prenasa holesterol stran od arterij in nazaj
v jetra kjer se lahko razgradi. Dobro ga je ohraniti na priporoceni ravni ali nad njo. Za razliko
od holesterola HDL pa lahko previsoka raven holesterola LDL - “slabega holesterola” povzroci
kopicenje mascéob v arterijah, kar pomeni, da lahko to zmanjsa pretok krvi do moZganov in
celo srca. Priporocljivo ga je ohraniti na nizji oziroma zdravi ravni.
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PRAKTICNI DEL

Po opravljeni teoriji sva pripraviti jedilnik, ki je sestavljen iz lokalno pridelanih Zivil in je
prehransko uravnoteZen. Vkljudili sva tabele iz katerih je razvidna hranilna vrednost jedi in
kalori¢en vnos za telo.

ZAJTRK

Zelenjavni mafini

Stevilo porcij 10 mafinov
kJ / kcal 6143 /1468
Beljakovine 60 g
Mascobe 65g
Ogljikovi hidrati 160 g

Primerno za celiakijo

SESTAVINE:
- 100 g koruzne - 200 g vec vrst - 115 gkremnega
moke poljubne LOKALNE sira
- 100 grizeve moke zelenjave (npr. 50 2 jajci

- 5gpecilnega g,50¢g,100g) ingver — po Zelji
praska - 60 ml kisle - piment
- 15 gparmezana smetane - roZmarin
- sol
POSTOPEK:

Pekac za mafine premaZzemo z oljem ali pa uporabimo papirnate modelceke.
Pecico segrejemo na 180 C.

V posodi zmeSamo moko, za¢imbe, pecilni prasek in parmezan.
Zelenjavo na drobno narezemo in sesekljamo, nato jo preprazimo. Prazimo jo 10 minut.

V drugi posodi zmeSamo kislo smetano, kremni sir in jajce ter dodamo praZeno zelenjavo.
Nato Se hitro primeSamo zmes z moko.

Vdolbine pekaéa napolnimo s testom. Pe¢emo 20-25 minut, vzamemo iz pecice in pustimo
pocivati Se 5 minut. Nekoliko ohlajene vzamemo iz pekaca tako, da jih rahlo zasu¢emo in
potegnemo iz vdolbin. Postrezemo lahko Se z omako iz kisle smetane in jogurta, saj doda
dodatno svezino.
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KOSILO

Jota
Stevilo porcij za 4 osebe
kJ / kcal 977 KJ / 191 kj
Beljakovine 8¢g
Mascobe Og
Ogljikovi hidrati 37,5¢g
SESTAVINE:
- 500 g kislega zelja -1 2Zlicka soli - 20 g moke
- 300 grjavega - 2lovorjeva lista - 1cebula
fizola - 52zrn ¢rnega popra - 3 stroki cesna
POSTOPEK:

Fizol preberemo, speremo pod tekoco vodo, stresemo v skledo in zalijemo s toliko hladne
vode, da je voda vsaj Stiri prste nad fizolom. FiZol, ki se ne potopi, polovimo in zavrzemo.
Fizol namakamo vsaj 8 ur, najbolje je, da ga namakamo &ez no¢. Cas namakanja fizola ni vitet
v Cas priprave.

Naslednji dan fiZol najprej 15 minut kuhamo v vodi, v kateri se je namakal, nato pa
zamenjamo vodo in fiZzol kuhamo Se 30 minut. Fizol mora ostati malo trsi, saj ga kasneje
dodamo Se v joto in se ne sme prekuhati. Solimo ga Sele takrat, ko je kuhan!

V kozico stresemo kislo zelje, dodamo lovorijev list, sol in nekaj zrn ¢rnega popra. Prilijemo
vodo in kuhamo priblizno 50 minut. Kuhano zelje odcedimo, pet Zlic tekocine pa prihranimo.
Olupimo krompir, ga operemo in zrezemo na manjse koscke. Stresemo ga v kozico, zalijemo
s hladno vodo, solimo in kuhamo 15 minut. Kuhan krompir odcedimo.

V vedji lonec stresemo kuhan fizol z vodo in dodamo odcejen krompir ter kislo zelje (in
prihranjeno tekocino). Po potrebi dosolimo in vse skupaj kuhamo $e deset minut.
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VECERJA

Mediteranski wrap

Stevilo porcij 4 porcije
kJ / kcal 2008 / 480
Beljakovine 79
Mascobe 20¢
Ogljikovi hidrati 209
SESTAVINE:
- 500 g piscancjih - 150 g grskega - 1avokado
prsi brez kosti in jogurta - 2 Zlici nasekljanih
koze - 2stroka Cesna oliv
- olivnoolje - 1 Zlica sveZega - 0,5rdece cebule
- 1bucka drobnjaka - sol in mleti poper
- 0,5 jajcevca - 1 manjsa kumara - 0,5 glave mladega
- 1Zlicamasla - 1 pest ¢eSnjevega zelja
- 2 zlici paradiznika - 200 g humusa
balzami¢nega kisa - 0,5 paprike - tortilije

POSTOPEK:

PiS¢anca, bucke in jajcevec narezemo na manjse koscke. V ponev vlijemo malce olivnega olja
in na njem v petih minutah popeéemo pis¢anca.

Ko je pis¢anec pecen, ga predevamo na kroznik, v ponev pa damo maslo. Na njem pet minut
sotiramo koscke bucke in jajéevca. Na koncu dodamo balzamiéni kis, zelenjavo Se malce
sotiramo in odstavimo.

V posodico stresemo grski jogurt, ki mu dodamo drobno nasekljan ali stisnjen ¢esen, sol in
drobnjak, ter premesamo.

Kumaro, papriko in avokado narezemo na manjse kos¢ke, ¢esnjev paradiznik na Cetrtine,
Cebulo in olive pa nasekljamo. Vso zelenjavo zmesSamo z Zlico olivnega olja, soljo in poprom.
Tortilje na hitro popecemo v suhi ponvi in po vsaki razmazemo zvrhano Zlico humusa.
Dodamo naribano mlado zelje, malce solate, koscke pis¢anca in popeceno zelenjavo.
Dodamo Se malce jogurtove omake, zavijemo in postrezemo.
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SLADICA

Nevidna jabol¢na pita

Stevilo porcij 6 porcij
kJ / keal 1005 KJ / 240 kecal
Beljakovine 5,67¢g
Mascobe 10¢g
Ogljikovi hidrati 28¢g
SESTAVINE:
- maslo in moka za - 50 grjavega - 1 zlicka pecilnega
pekac sladkorja praska
- 1kgjabolk - 100 ml mleka - 1 pest mandljevih
- sok ene limone - 30 g stopljenega listicev za posip
- 2jajci masla - sladkor v prahu za
- 13cepecsoli - 80 g moke posip
POSTOPEK:

Jabolka olupimo in jim izreZzemo pecke. NareZzemo jih na tanke rezine, ki jih stresemo v
skledo in prelijemo z limoninim sokom. NeZzno premeSamo.

V skledo ubijemo jajca in jih zmeSamo s sladkorjem, vanilijo in soljo. MeSamo kar z ro¢no
metlico. PrimeSamo mleko in stopljeno maslo, na koncu pa na zmes presejemo $e moko, ki
smo jo zmesali s pecilnim praskom. PremeSamo, da dobimo gladko in enotno zmes brez
grudic.

V skledo dodamo narezana jabolka in jih nezno zmeSamo s pripravljeno zmesjo.

Okrogel model za pite ali torte (premera od 20 do 22 cm) namastimo z maslom in
pomokamo (odvecno moko odstranimo). Vanj pretresemo pripravljeno zmes in po vrhu
potrosimo mandljeve listice.

Pito pe¢emo v pecici, ogreti na 190 stopinj Celzija, priblizno 40 minut. PostreZzemo Se toplo
ali hladno, pred serviranjem pa jo po vrhu potrosimo s sladkorjem v prahu.
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ZAKUUCEK

Hrana lokalnega izvora ima zaradi primerne dozorelosti in krajSe poti od pridelovalca do
porabnika vi$jo hranilno vrednost. Hranilna vrednost plodu namrec za¢ne padati od
trenutka, ko je plod odrezan od svojega vira hrane in vode ter mora zaradi tega zaceti
uporabljati lastne zaloge. Lokalno pridelano sadje in zelenjava sta pobrana v primerni
zrelosti, pridelki iz tujine pa so potrgani pred zrelostjo in kasneje umetno dozorijo med
prevozom in skladis¢enjem. Lokalna hrana je bolj zrela, sveza in polnejSega okusa. Lahko se
zgodi, da ne bo perfektnega videza, vendar to pomeni, da je bila pridelana bolj naravno, brez
dodanih konzervansov. Domace sadje in zelenjava v primerjavi z uvoZenimi pridelki tako
vsebujeta veliko vec hranil.

Za naju je lokalno pridelana hrana kulinari¢ni spominek, saj so jo nasi predniki gojili Ze pred
vec stoletji in gojijo Se danes. Ohranilo se je zavedanje, da je nasa zemlja zelo rodovitna, tako
da lahko na njej uspeva veliko razli¢nih kultur, ki so izjemnega pomena po svojih hranilni
vrednosti in pripomorejo k ohranjanju in krepitvi nasega zdravja.

Ce zaénemo razmisljati o lokalni pridelani hrani in uZivanju plodov nase rodovitne zemlje,
nam bo zdravje sluZilo in gibanje se bo e dolgo ohranilo. Ce bomo zaceli pri koreninah,
bomo lahko postali korenjaki.
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