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UVODNO BESEDICENJE

Ta prirocnik je zate. Pripravili smo ga z namenom, da ti olajsSamo pripravo in izvedbo tabora
predvsem z vidika organizacije prehrane in gibanja. Verjamemo, da smo zbrali veliko nasvetov
in idej, ki ti bodo koristili, ¢e si klanovec na sluzenju ali pa izkusen voditelj. Kje kupis moko brez
embalaze? Koliko gresa poje en volcic za vecerjo? Katere vaje so primerne za jutranjo telovadbo?
Za vse smo poskrbeli.

Anketa, izvedena spomladi 2021, nam je pokazala smer, v katero gre tale priroc¢nik.

ANKETA MED VODITELT

‘ 97,6 % voditeljev se strinja, da mora biti
‘ skavtski tabor zgled zdravega zivljenja

i

najvec idej za jedilnike dobijo:
od prejsnjih taborov, od doma in na spletu

l . \ 95 % nakupuje hrano v supermarketu, poleg tega pa tudi nekaj
| | [ prinesejo od doma, se pozanimajo pri lokalnih proizvajalcih ipd.

NAJBOL) POMEMBEN FAKTOR PRI NAKUPU JE CENA.

sledijo kvaliteta, pakiranje z manj embalaze, okus.

Jedi, ki so najpogosteje na jedilniku, niso presenecenje: prepricljivo zmagajo testenine,
sledijo jim njoki, rizote in enoloncnice. Otroci imajo najrajsi mesne in mlecne jedi, tortilje,
hrenovke in twist. P

WN

85 % stegov ima clane s prehranskimi posebnostmi. Prevladujejo celiakija, alergije (na mleko,
orescke in jajca), vegetarijanstvo in veganstvo. Nekaj je tudi primerov diabetesa.

Priro¢nik vsebuje nekaj teorije, ki podpira nase napotke in usmeritve. Priprava tabora je
zahtevna vse od iskanja tabornega prostora, priprave opreme, kvalitetnega programa, pa do
nacrtovanja in vsakodnevnega polnjenja zelodckov lacnih skavtov. Vsekakor pa je delo lazje, Ce
ga osmislimo in vemo, zakaj se trudimo. Ce vso teorijo ze poznas, jo lahko mirno presko¢ig in
gres direktno na konkretne predloge in stvari, ki ti bodo koristile.




Glede na to, da smo Skavti vzgojna organizacija, ki Zzeli otroke in mladino vzgojiti v samostojne
in zdrave posameznike, je zelo pomembno, da jim tudi na aktivnostih pokazemo, da je skrb zase
in okolje prijetna in pomembna. Ce bomo voditelji zamahnili z roko reko¢, da se tega na taboru
ne da poceti, se bo tudi otrokom zdelo, da se tega ne da v Soli, na faksu, na potovanju, na koncu
niti doma. S tem mislimo predvsem na redno telesno aktivnost, uravnotezeno prehrano, dovol;
spanja in odgovoren odnos do okolja (kupovanje lokalnih izdelkov, zmanjsevanje odpadkov,
uporaba javnega prevoza in podobno).

Mnogo otrok, ki so nam zaupani, ima verjetno doma dobre zglede na teh podrogjih in jim en
teden tabora ne bi ‘Skodil’. Pomislimo pa na tiste, ki teh zgledov nimajo — oni bodo informacije
nasli ravno pri skavtih, kjer bodo preko izkusenj lahko prisli do spoznanja, da zmorejo poskrbeti
za svoje zdravje in dobro pocutje. Vsi vemo, da se najbolj u¢imo z zgledom in voditelji smo
otrokom vzor. Casje, da s ponosom sprejmemo to odgovornost, na poti pa se zagotovo nauc¢imo
Se Cesa, kar koristi nam.

PRILOINOSTL ZA 1ZBOLISAVE

Ve

" raznolikost
jedilnika naértovane
Sportne aktivnosti
in motiiliranje
otrok

' ideje za jutranjo
telovadbo

_-shranjevanje
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/
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1 KAJ NAJ DAM NA KROZNIK?

/ZAKAJ se je treba se na skavtskem taboru ukvarjat s tem?

- to je obdobje, ko otroci pospeseno rastejo in se razvijajo, zato jih moramo s pravilno prehrano
in gibanjem pri tem podpreti

- priprava hrane je pomemben del osamosvajanja otrok in mladostnikov

- skavtski tabor je za marsikoga prvi stik s samostojno pripravo hrane

- okus se pri otrocih Se razvija in z izbiro hrane vplivamo nanj
knavade, ki jih pridobis v otrostvu in mladosti, v veliki meri ostanejo skozi celo zivljenje j

Zdrava prehrana je zelo nehvalezen pojem, saj smo si tako razlicni, da je zdravje res tezko
posplositi. Zelenjava je zdrava in sladkor je nezdrav, kajne? Kaj pa, Ce je Marko alergi¢en na
stebelno zeleno? Zanj torej sigurno ni zdrava! Ali pa ko sladkornemu bolniku pade krvni sladkor
in mu lahko resi Zivljenje prav zlicka sladkorja? Hm.

Oznakam zdrava in nezdrava hrana se zato poskusimo izogniti. Namesto tega raje uporabimo
pojem uravnotezena prehrana. V njej je prostor za zelenjavo in sladkor, vse v svojih merah, se
razume. Kako torej sestaviti jedilnik in ga uravnoteziti? Pomagamo si lahko z nekaj osnovami, ki
so pravzaprav otro¢je lahke.

Osnovni gradniki zivil in nasih teles so MAKROHRANILA:
ogljikovi hidrati, beljakovine in mascobe.
Poleg njih nujno potrebujemo tudi MIKROHRANILA (vitamine, elemente) in VODO.

Le redka Zivila vsebujejo samo eno vrsto makrohranila, jih pa lahko po skupinah lo¢imo glede na
to, katero hranilo prevladuje.




OGLJIKOVI HIDRATI

Ogljikovi hidrati so glavno energijsko hranilo za nase telo in naj predstavljajo vecino
energijskega vnosa (50 % ali vec). Primernejsi so kompleksni ogljikovi hidrati, torej izdelki iz
polnozrnatih zit, kot so testenine in kruh, krompir, riz ... Taka Zivila namrec vsebujejo tudi
pomembne vitamine in minerale, pocasneje dvigujejo sladkor v krvi in nas posledi¢no nasitijo za
dlje casa. Vsebujejo veliko vlaknin, ki povecujejo sitost in nahranijo nase prijatelje v ¢revesju —
bakterije, ki nam pomagajo pri prebavi in sodelujejo priimunskem sistemu.

IDEJE ZATE: polnozrnate testenine, polnozrnat kruh, ajdova kasa, ovseni kosmici, prosena kasa,
pira, rz, jesprenj, riz, krompir, kvinoja

Enostavni sladkorji so ogljikovi hidrati, ki se zelo hitro absorbirajo in so telesu na voljo, da jih
uporabi za energijo. Ker nam okus ugaja, jih hitro pojemo (ali popijemo) preveg, in e jih ne
porabimo za aktivnosti ali razmisljanje, se uskladiscijo v obliki mascobe. Z njimi ni pametno
pretiravati, saj velika nihanja sladkorja v krvi na dolgi rok povzrocajo Stevilne tezave in bolezni,
najbolj oc¢itna med njimi je debelost.

Je pa pametno vedeti, da nam enostavni sladkorji omogocajo energijo takoj. To je zelo
uporabno, ko nam zmanjkuje moci tik pod vrhom hriba na potovalnem taboru ali sredi igre
rovercka. Tudi pred tezkim miselnim delom (ucenje, izpiti, testi) nam bodo mozgani hvalezni za
posiljko sladkorja. Poskusimo se izogniti kupljenim sladkarijam in sladkim pijacam tako, da raje
izberemo tiste alternative, s katerimi bomo dobili tudi druga hranila, ne le sladkor.

IDEJE ZATE: sveze sadje, suho sadje, med, domaca marmelada, domace sladice




BELJAKOVINE

Beljakovine so pomembni gradniki vseh zivalskih in rastlinskih celic, v telesu pa imajo mnoge
Zivljenjsko pomembne funkcije: delujejo kot gradniki celi¢nih struktur in encimi, hkrati pa so
nujno potrebne za rast in razvoj. Sodelujejo pri imunskem odzivu, izgradnji in delovanju
misicevja, vklju¢ene so v popravljalne mehanizme in v prenos Stevilnih snovi po telesu.
Referencne vrednosti za otroke in mladostnike med 4. in 14. letom priporocajo minimalen
dnevni vnos 0,9 beljakovin na kilogram telesne teze, kar predstavlja od 10 do 15 % dnevnega
energijskega vnosa. Najdemo jih tako v Zivilih Zivalskega kot rastlinskega izvora. Priporoca se
kombiniranje obojih, saj imajo beljakovinska Zivila Zivalskega izvora boljSo biorazpolozljivost,
rastlinska pa vsebujejo manj mascob in vec vlaknin.

IDEJE ZATE: meso, ribe, skuta, jajca, jogurt, cicerika, fizol, soja, tofu, orescki, soja

§ - 3 } _4 \ -

MASCOBE

Mascobe so pomemben del uravnotezene prehrane, imajo pa visoko energijsko vrednost, zato
z njimi ne smemo pretiravati. Predstavljale naj bi med 20 in 35 % dnevne zauzite energije. V
telesu so klju¢na sestavina celi¢cnih membran in predstopnja razli¢cnih hormonov, poleg tega pa
imajo pomembno vlogo shranjevanja energije. Predstavljajo tudi topilo za vitamine, topne v
mascobi (A, D, E in K), v telesu pa povecujejo ucinkovitost absorpcije le-teh.

Razlicne mascobe imajo zelo razlicen vpliv na zdravje, zato je potrebno biti pozoren na vrsto
zauzitih mascob: omejimo predvsem nasi¢ene (svinjska mast, kokosovo, palmino olje) in
izbirajmo vec¢ nenasicenih (olj¢no, repicno olje, orescki, avokado, ribe, semena). Otroci in
mladostniki naj pretezno uzivajo mascobe rastlinskega izvora.

Nenasi¢ene mascobne kisline hitreje oksidirajo, zato so manj primerne za toplotno obdelavo. Pri
toplotni obdelavi mascob smo pozorni, daizberemo prave in jih ne pregrejemo. Cvrtje pa naj bo
na jedilniku le ob redkih priloznostih, uporabimo rajsi druge nacine priprave jedi (dusenje,
kuhanje na sopari, dusenje, pecenje v pecici ipd.)

HLADNE IDEJE ZATE (solata, zabela pripravljene jedi): olj¢no olje, olje oljne ogrscice (oz. repi¢no
olje), laneno olje, orehovo olje, konopljino in ribje olje, lanena, sonc¢ni¢na, bu¢na semena

VROCE IDEJE ZATE (pecenje, prazenje, cvrtje): rafinirano repi¢no olje, rafinirano sonéni¢no olje,
druga namenska olja oz. olja z visoko vsebnostjo oleinske kisline
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KAKO TO IZGLEDA V PRAKSI?

Kako se torej lotimo kombiniranja zivil? Najbolj preprosto vodilo pri sestavljanju kroznika,
sklede ali menazke je, da posodo razdelimo na tri dele-:

- polovico naj predstavljata sadje in/ali zelenjava,
- ¢etrtina naj bo zZivil, bogatih z beljakovinami,

- ¢etrtina naj bo Zivil, bogatih z ogljikovimi hidrati.

cadje in zelenja,,,c7

Za pripravo jedi ali zabelo

uporabljamo pretezno

mascobe rastlinskega izvora,
na primer olj¢no, repicno,

soncnicno olje.

o

Glavna pijaca naj bo voda. "

Obroke nacrtujemo tako, da jemo za naprej, ne za nazaj. Hrano si lahko predstavljamo kot
gorivo, ki ga potrebujemo za nas stroj. Ni¢ nam ne pomaga, ¢e ga nato¢imo, ko smo delo zZe
opravili, kajne?

Obilnejse obroke, bogate z ogljikovimi hidrati, torej jemo za zajtrk in kosilo, ko je pred nami
pohod, velika igra ali kolesarjenje navkreber. Ce je vecéerja pozna in po njej ni ve¢ aktivnega
programa, izberemo lazje jedi, kot so zelenjavne juhe, solate ... v katere vklju¢imo tudi dovolj
beljakovin, ki bodo poskrbele za regeneracijo preko noci.

Sadje in zelenjavo vkljucimo v vsak obrok. Tako bomo lazje zadostili priporoceni dnevni
kolicini, povecali volumen obroka in mu dodali svezino. Na sreco obstaja ogromno razlicnih
nacinov, kako to storimo: pri malicah sadje in zelenjavo grizljamo kar surovo, za kosilo lahko
vkljuc¢imo zelenjavo v obliki solate, juhe, priloge ali kot del jedi (rizota, omaka). Pri mlecnih in
kruhastih jedeh lahko dodamo domace marmelade, ¢ezano, kompot, sadje narezemo v biskvit
ali narastek, zelenjavo pa grizljamo ob slanih namazih.



2 KAKO OCENITI KOLICINO HRANE, KI JO POTREBUJEMO?
Zakaj je to pomembno?

- v Casu rasti je Se posebej pomembna zadostna koli¢ina energije in pokritje vseh potreb po
hranilih; to dosezemo s primernimi koli¢inami in kombinacijami Zivil,

-z dobrim nacrtovanjem poskrbimo za manj zavrzene hrane in porabljenega denarija,

- ¢eimamo na taboru kvalitetno in vSe¢no hrano, bodo udelezenci lazje sodelovali na aktivnostih,
hkrati pa jih bomo naudili zdravega prehranjevanja.

Kako se tega lotimo?

Pri pripravi jedilnikov za tabor se hitro zatakne pri kolicini zZivil, zato so v spodnji tabeli zbrana
najbolj pogosta zivila in priporoCene porcije za posamezno starostno skupino. Koli¢ine so
podane v intervalu, saj nastane razlika med fanti in dekleti, razlika v starosti v posamezni veji ...
Pri izbiri koli¢ine upostevajte, koliko so vasi skavti pojedli na preteklih dogodkih in dejavnostih,
ki se dogajajo v dnevu (vecje porcije pri potovalnih taborih, napornih velikih igrah, medtem ko
na dan pocitka lahko izberemo manjso porcijo).

Ne pozabite na zadostno kolicino tekocine cez dan. Za mladostnike (IV, PP) se priporoca
priblizno 2-2,5 l tekocine na dan, za mlajse otroke (VV, BB) pa okrog 1-2 [ na dan. Glavna tekocina
naj bo voda. V kolikor je zelo vroce, vlazno ozradje in izvajate veliko Sportnih dejavnosti, se
priporocena koli¢ina tekocine Se poveca. Na zelo napornih potovalnih taborih, taborih s kolesi
itd. se priporoca uzivanje izotoni¢nih napitkov s sladkorjem in soljo, s ¢cimer povecamo hidracijo
ter preprecimo krce in druge tezave. Take napitke lahko kupite ali pa jih naredite sami. Za hiter
dvig energije med daljSimi zahtevnimi Sportnimi aktivnostmi (hoja, kolesarjenje, Sportne igre)
imate lahko pri roki tudi kaksen sladek sok ali sirup, vseeno pa naj prva izbira ostane voda ali

nesladkan ¢aj.
/ Recept za doma¢ \

izotonicni napitek

ZMESAJ:

1 lvode

20 g sladkorja

3,5 g soli

2,5 g sode bikarbone

onus lahko dodamo tudi sok limone ali pomarany

4
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Zivilo BB/VV v PP/voditelji
Priloge (podana je masa suhega zZivila)
Kruh (zajtrk) 50-100 g 60-120 g 120-150g
Testenine 80-100 g 80-110g 100-120g
Riz za rizoto 80-90g 80-100g 80-100 g
RiZ za prilogo 40-50 g 50-60g 50-60g
Zita za prilogo (pienica, jeémen, rz, oves, 40-50g 50-80 g 50-80 g
proso, koruza, kvinoja, ajda)
Zita za glavno jed (psenica, je¢men, rz, oves, 60-75g 75-100 g 75-100 g
proso, koruza, kvinoja, ajda)
Suhe strocnice (fizol, c¢ic¢erika, grah ...) 50-70 g 60-100 g 60-100 g
Krompir 100-150¢ 150-200 g 150-200 g
Gres 20-30g 20-50¢ 20-50¢
Juha kot predjed 80-120 ml 200-250 ml | 200-250 ml
Juha kot glavna jed (enoloncnica, jota) 100-200 ml | 400-500 ml | 400-500 ml
Jogurt 150-180 ml | 150-180 ml | 150-180 ml
Meso (surovo)
Meso brez kosti (mleto meso) 80-100 g 100-140g 120-150g
Meso s kostjo 100-120 g 150-200 g 150-200 g
Pecenka 70-100g 150-200g | 150-200g
Ribe (s kostmi) 80-150 g 200-250 g 200-250 g
Sadje in zelenjava
Sveza zelenjava kot priloga (paradiznik, kumare) 100-150g | 200-250g | 200-250 g
Solata kot priloga 40-50g 50-70 g 50-70 g
Kompot 50-100g 100-150g | 150-200g
Sveze sadje 80-100 g 120g 120g
Ostalo
Jajca 1 kos 2-3 kosi 2-3 kosi
Sir 10-25g 30-50 g 30-50 g

Tabela 1: Zivila in priporocene kolicine (na osebo na obrok) za posamezno starostno skupino.




Kolicina je torej odvisna od tega, kaj v dolo¢enem dnevu po¢nemo. Vseeno pa naj bo najvedji
obrok kosilo, ki pokrije skoraj polovico celotnega dnevnega energijskega vnosa. Naslednji vedji
obrok je zajtrk in nato vecerja. Malice so obicajno manjse, bolj kot prigrizek. Seveda pa obroke
vedno prilagodite aktivnostim in dnevnemu nacrtu. Ce boste po veceriji izvajali no¢no igro ali
drugo fizi¢no zahtevnejso aktivnost, boste pred tem potrebovali bolj krepko jed.

Glede na smernice porazdelitev obrokov izgleda nekako takole:

% celodnevnega energijskega vnosa, ki naj bi ga zauZili z obrokom:

DOPOLDANSKA
ZAJTRK MALICA
18-22 % 10-15%

N

—\
/ KOSILO
35-40%
VECERJA \
15-20% POPOLDANSKA

MALICA
10-15%

Skoraj nemogoce je, da je vsak obrok popolnoma uravnotezen in bogat z vsemi hranili, smo pa
na to lahko pozorni pri sestavi dnevnega ali tedenskega jedilnika.

Na primer: Za zajtrk pripravimo mlecni riz s kakavom, ki nima veliko prehranske vlaknine. Ta
primanjkljaj pri zajtrku lahko uravnotezimo z grsko solato s polnozrnatim kruhom za vecerjo, ki
je polna prehranske vlaknine.

13



3 MEDICINSKO PREDPISANE DIETE, POSEBNI NACINI PREHRANJEVANJA

Pri raznolikosti otrok, mladostnikov in voditeljev, za katere pripravljamo tabore, bomo imeli
verjetno vsaj enega, ki ima taksno ali drugacno medicinsko predpisano dieto ali pa poseben
nacin prehranjevanja. Zares pod sre¢no zvezdo smo rojeni, e tega ne dozivimo. Nikakor pa naj
to ne bo nekaj, kar bi nas odvrnilo od priprave najboljsSega jedilnika za vse. Tudi ¢e je potrebna
posebna dieta samo za eno osebo, to vzemimo v obzir in pripravimo primeren jedilnik tudi zanjo,
saj je pomemben prav vsak udelezenec tabora. V nadaljevanju opisujemo nekaj najpogostejsih
medicinsko predpisanih diet ter posebnih nacinov prehranjevanja, s katerimi se lahko srecate
pri pripravi jedilnika za tabore.

CELIAKIJA

14

Celiakija je imunsko pogojena bolezen, pri kateri posamezniki ne smejo uzivati beljakovine
glutenin glutenu podobnih beljakovin. Edino ‘zdravilo’ za to je, da oseba do konca zivljenja uziva
samo brezglutenska zivila. Gluten je beljakovina, ki se nahaja v zitih, kot je psenica in vse njene
razlicice (pira, kamut, tritikale, bulgur), rz in je¢cmen. Posameznikom s celiakijo ta beljakovina
povzroci hude poskodbe na steni zelodca in ¢revesja, kar zmanjsa absorpcijo hranil in po navadi
povzroca bolecine, drisko ali zaprtje.

Dobro je, da vemo nekaj osnovnih dejstev o celiakiji in lahko tako prilagodimo jedilnik. Vsak
primer je malo drugacen, zato se o tocni dieti posvetujemo z otrokovimi starsi ali udelezencem
samim, e gre za popotnika ali voditelja. Sami namrec najbolje vedo, katera zivila so zanje
primerna in tudi najokusnejsa, kaj po navadi uzivajo doma in jim ne povzroca tezav. Starsi otroka
s celiakijo lahko kupijo posebna Zivila sami in jih prinesejo s seboj na tabor, mi pa jim del placila
za hrano odstejemo od prijavnine za tabor. Pomagajo nam lahko tudi z napotki, kako
nadomestiti zivila, ki vsebujejo gluten. Sami so zagotovo 'nastudirali' to tematiko veliko bolj kot
vi, zato se jih ne bojte vprasati za nasvet.

Ce je otrok bolj malo ali pa gre za potovalni tabor, je smiselno, da kuhamo brezglutensko za vse.
Tako ni kompliciranja glede posode, razdelitve hrane in podobnih stvari, pa tudi pri okusu se
prakti¢no ni¢ ne pozna. Pri vedjih skupinah se nakup brezglutenskih zivil (moka, testenine ...)
lahko Ze precej pozna na financah, saj so ta zZivila obic¢ajno malo drazja. V takem primeru kupimo
brezglutenske izdelke le za osebo s celiakijo, potrebno pa je zelo paziti pri ravnanju s hrano.

Kljub temu, da se zdi brezglutenska dieta strasno zapletena, pravzaprav lahko sestavimo jedilnik
brez hujsega kompliciranja, saj je mnogo Zivil Ze po naravi brez glutena. Je pa res, da je jedilnik
potrebno bolj premisliti od obicajnih makaronov in kruha z namazi — kar paje v resnici samo plus.



Zivila, ki jih lahko brez tezav uvrstimo na jedilnik, so:

-sadje in zelenjava

- nepredelano meso, mleko in mle¢ni izdelki

(izbiramo ¢im bolj navadne izdelke, jogurte, skuto, sir...
Pri izdelkih z okusom bodimo pozorni na modificiran Skrob,

na razne dodatke - piskote in podobno - ki lahko vsebujejo gluten)

- orescki, kostanj, strocnice (leca, Cicerika, soja)

\
- koruzna, ajdova, rizeva, roziceva, sojina moka @ '

- krompir, riz, kvinoja, koruza & PN
- brezglutenska moka in izdelki, ki imajo primerne oznacbe Q 4

Ce uporabljamo predvsem osnovna Zivila, je moznosti za spodrsljaje zelo malo. Veliko bolj pa
moramo paziti pri predelanih izdelkih, saj gluten najdemo v nekaterih zivilih, kjer ga sploh ne bi
pricakovali. Zato moramo biti Se posebej pozorni na:

- Zita in kase, ki naceloma nimajo glutena, ampak morajo imeti primerno oznacbo (proso, oves)

- gluten pogosto vsebujejo izdelki, kjer je potrebno preprecevanje nastajanja grudic, pa sicer
nimajo nobene veze z moko — mesanice zacimb, ribani sir, suho sadje, sladkor v prahu, prasek za
puding

- mesni izdelki (salame, pastete) in nekateri mlec¢ni izdelki (sadni jogurti, pripravki, ki vsebujejo
modificiran skrob)

- konzervirana zelenjava, ribe

Brezglutenska zivila prepoznamo po znaku s precrtanim klasom. Ta certifikat podeljuje Krovna
organizacija evropskih nacionalnih drustev za celiakijo (AOECS), pri nas pa je za dodeljevanje
tega znaka pooblasc¢eno Slovensko drustvo za Celiakijo. Pod znakom je navedena tudi registrska
Stevilka.

4 g’
g!-‘ &
© ®

Nekateri proizvajalci na izdelke sami dodajo razlicne simbole precrtanega zitnega klasa. Taksni
izdelki niso preverjeni in licencirani s strani neodvisne institucije in je varnost izdelkov odvisna
od proizvajalcevega upostevanja zakonodaje, vestnosti in znanja.

Za osebo s celiakijo nikakor NISO primerna Zivila, na katerih je navedeno, da lahko vsebujejo
sledi glutena.
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Pozorni moramo biti, da v trgovini izberemo cist vozicek in cist tekoci trak na blagajni. Veckrat
je namrec potresen z moko, ki jo je nekdo kupoval pred nami. Stiku z glutenom se lahko
izognemo tudi tako, da brezglutenska Zivila direktno podajamo prodajalkiin jih ne odlagamo na
trak. Seveda pazimo, da ne dajemo v isto vrecko ali Skatlo brezglutenskih Zivil in nanje nalozimo
kilogram moke. Zdi se smesen napotek, ampak se v naglici zgodi mimogrede.

Ko smo opravili nakupe brezglutenskih zivil, smo Sele na pol poti. Prav tako pomembna je tudi
priprava hrane, saj brezglutenska zivila nimajo smisla, ¢e jih potem sami ‘onesnazimo’ z
glutenom. Zato je potrebno, da se tehni¢na ekipa zaveda resnosti situacije in dosledno uposteva
higieno. Najbolj enostavno je, e se za celoten tabor pripravlja brezglutenska hrana in izbiramo
na primer za glavno jed krompir namesto makaronov. Ce pa slu¢ajno loé¢eno pripravijamo obrok
z glutenom in enega brez, je potrebno brezglutenskega pripraviti najprej in paziti na cistoco
pripomockov. Predvsem so problematicni leseni pripomocki (deske, kuhalnice), ki se jih ne da
dobro oprati, zato se jim je pametno izogibati, za pripravo brezglutenskega obroka pa raje
uporabimo kovinske pripomocke.

Glede na to, da se za zajtrk po navadi kupi velika kolicina namazov, ki si jih potem vsi delijo,
moramo tudi temu posvetiti posebno pozornost. Ceprav morda ni ravno v skladu z ekologkimi
naceli, je pametno, da kupimo manjse pakiranje namaza samo za osebo, ki ima celiakijo, in to
pakiranje uporablja samo ona. Vsaki¢, ko mazemo namaz na kruh, namrec¢ vnesemo drobtinice
kruha v embalazo, in ¢e za nami zajema namaz nekdo s celiakijo, mu prav ni¢ ne pomaga, dasijih
bo razmazal po brezglutenskem kruhu.

Napotkov je veliko, ampak vse skupaj ni tako zapleteno, kot se zdi. Najbolje bo, da se o pripravi
brezglutenskega jedilnika posvetujete s tisto osebo, ki ima celiakijo, ali njenimi starsi. Ona s tem
Zivi prav vsak dan in ima ‘nastudirane’ vse izdelke ter postopke in to¢no ve, kaj lahko jé.

Pomembno pa je, da se (tehnicni) voditelji zavedate, kako resno zdravstveno stanje je celiakija
in ne mislite, da oseba samo komplicira. Pri tej bolezni lahko en hud spodrsljaj pomeni vec let
obnavljanja ¢revesja, kar za seboj potegne mnogo drugih tezav in slabo zdravstveno stanje.

V pomo¢ pri razumevanju so vam lahko informacije Slovenskega drustva za celiakijo
(https://www.drustvo-celiakija.si/), ki ima zelo uporabno spletno stran. Izdajajo tudi bilten, ki
vsebuje vse aktualne brezglutenske izdelke s certifikatom, ¢e boste kdaj v dvomih.
https://www.drustvo-celiakija.si/images/Glasila/celiakijaJunij2020.pdf

Zelo pomembno je, da bolniki stroge diete ne opustijo, raziskave pa kazejo, da so opustitve
najpogostejse ravno v mladostnistvu in prehodu v odraslost. Pri tem gre dostikrat za kulturne
in psihosocialne razloge, zato moramo — Se posebej pri otrocih — takSnemu bolniku zagotoviti
varen prostor in ga ne oznaciti za nekoga, ki je samo izbircen. V skupini lahko na to temo
odprete tudi debato in se z vsemi pogovorite, da bolnika s celiakijo ne bodo izlocili iz svoje
druzbe zato, ker dobiva drugacno hrano. V pomoc pri tem je za mlajse otroke lahko slikanica, ki
s pomocjo zgodbe razlozi, kaj pomeni celiakija: SLIKANICA

Ce potrebujete ideje za brezglutenske obroke, si lahko ve¢ o sami celiakiji in o idejah za jedi
preberete tudiv tej brosuri: BROSURA

Zanimivo dejstvo: gluten se lahko nahaja celo v Sminkabh,
lepilu, na znamkah in se marsikje, ne samo v hrani.
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https://www.drustvo-celiakija.si/
https://www.drustvo-celiakija.si/images/Glasila/celiakijaJunij2020.pdf
https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Celiakija--Ni--bat--OTROSKA-eKNJIGA-NOV2018.pdf
https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Focus-on-CD-brosura-za-paciente-SLO.pdf

SLADKORNA BOLEZEN

Tudi sladkorna bolezen je kroni¢na bolezen, ki po postavitvi diagnoze traja do konca zZivljenja.
Poznamo sladkorno bolezen tipa 1 in sladkorno bolezen tipa 2. Pri starosti nasih skavtov je vecja
verjetnost, da dobimo bolnika s sladkorno boleznijo tipa 1.

Tip 1 Tip 2
Pojavi se v otrostvu in mladosti do e Je najpogostejsa oblika sladkorne
30. leta starosti. bolezni in jo ima priblizno 90 %
Trebusna slinavka ne tvori inzulina, ki diabetikov.
je nujen za prehod sladkorja iz krvi v e Trebusna slinavka ne izdeluje dovolj
notranjost celic. inzuling, hkrati pa telo inzulina ne
Nujno je zdravljenje zinzulinom s uporablja ucinkovito.
pomocjo injekcij (veliko bolnikov ima e Prizdravljenju naceloma zadoscata
inzulinsko ¢rpalko, ki avtomatsko primerno predpisana dieta in redna
dozira potrebno koli¢ino inzulina). telesna dejavnost.

POMEMBNO: Pri zdravljenju z inzulinom ali tabletami lahko pride do hipoglikemije (stanje
znizane koncentracije sladkorja v krvi). Povzroditelji so lahko prevelika doza inzulina ali tablet,
prevelika telesna aktivnost, premalo hrane oz. izpuscen obrok ipd. Znaki hipoglikemije so:
lakota, drgetanje, znojenje, strah, vznemirjenje, bledica in hitrejsi sréni utrip pri blagi obliki. Pri
srednje tezki obliki gre poleg tega Se za tezave s koncentracijo in zmedenostjo, pri hudi
hipoglikemiji lahko pride tudi do nezavesti. Pri blagi hipoglikemiji lahko otroku pomagamo z
obrokom, bogatim z ogljikovimi hidrati (sendvic, Zitarice), ce je tezja, pa mu lahko damo kocko
sladkorja ali kaksen sladek sok. Za ukrepanje v primeru nastopa teZje oblike se je najbolje ze
pred taborom posvetovati s starsi.

Nekaj nasvetov glede prehrane sladkornih bolnikov:

Glede zivil pri sladkorni bolezni ni posebnih omejitev, je pa potrebno poskrbeti za
uravnotezeno in redno prehrano in tako prepreciti velika nihanja krvnega sladkorja.

Za zejo naj pijejo vodo, mineralno vodo, nesladkan ¢aj ali limonado brez sladkorja.
Stevilo obrokov je prilagojeno njihovi terapiji, prav tako malice in prigrizki.

Uzivati morajo veliko zelenjave, ki naj bo prisotna pri vsakem obroku.

Vecina skrobnih izdelkov naj bo polnozrnatih, z visoko vsebnostjo vlaknin.

Glede uzivanja mleka in mlec¢nih izdelkov posebnih omejitev ni.

Prednost naj ima pusto meso, manj se priporocajo mesni izdelki zdodanimi mascobami.

Uzivajo naj hrano, ki ima malo ali ni¢ dodanega sladkorja ter ¢im manj mascob in soli.

17



e Od nacinov priprave hrane je na prvem mestu uzivanje surove hrane (kadar je to
mogoce), nato kuhane, dusene in izjemoma ocvrte.

e Pomembna sta tudi telesna aktivnost in dober spanec.

Vec informacij o sladkorni bolezni najdete tukaj: https://sladkorna.si/. Za recepte, ki so primerni
za sladkorne bolnike, lahko preberete tudi publikacijo: PUBLIKACIJA

LAKTOZNA INTOLERANCA

18

Laktoza ali mlecni sladkor je disaharid, sestavljen iz dveh enostavnih sladkorjev: glukoze in
galaktoze. Naravno je prisoten le v mleku in mlecnih izdelkih, vendar ga v prehranski industriji
zaradi nekaterih ugodnih lastnosti dodajajo tudi v druge izdelke.

O laktozni intoleranci govorimo takrat, ko ima posameznik v tankem c¢revesu pomanjkanje
encima za razgradnjo laktoze, imenovanega laktaza, ki laktozo razgradi na enostavne sladkorje
(glukozo in galaktozo). Nerazgrajene laktoze nase crevesje ni sposobno absorbirati, zato le-ta
potuje naprej do debelega ¢revesa, kjer jo kot vir energije porabijo bakterije nase ¢revesne flore.
Pri tem nastanejo vedje kolic¢ine plinov, ki povzrocajo simptome intolerance: napenjanje, vetrovi,
bolecine v trebuhu in driska. Ti simptomi po navadi nastopijo med pol do dve uri po zauzitju,
intenziteta pa je odvisna od kolicine zauzite laktoze.

Nekaj nasvetov za jedilnik brez laktoze:

e Pri laktozno intolerantnih udelezencih ni potrebno izloditi vseh mlecnih izdelkov, saj na
trzisScu obstaja ze veliko Zivil, ki so brez laktoze. Pri tem se lahko posluzimo tudi raznih
rastlinskih napitkov (mandljev, rizev, ovsen, sojin, kokosov ...) ali rastlinskih smetan
(ovsena, kokosova, rizeva, sojina ...) in podobno. Obstajajo tudi mlecni izdelki, ki imajo
prisotne zelo malo laktoze, zato se posvetujmo s skavtom ali s starsi, ¢e lahko uziva
katerega od teh (trdi siri, jogurt).

o Ce ponudimo brezmlecne alternative, bodimo pozorni na to, da udelezenci $e vedno
dobijo zadostno kolic¢ino kalcija iz drugih virov (npr. mandlji, leSniki, zelena listnata
zelenjava, soja ...). Taksni izdelki so pogosto prehransko precej neustrezni, saj lahko
vsebujejo veke magcobe, zato veéja pozornost pri branju deklaracij ne bo odve¢.

Laktozna intoleranca ni enaka alergiji na mleko. Pri alergiji tezave povzrocajo beljakovine v
mleku, zato mleko brez laktoze in mlec¢ni izdelki ne pomagajo. Ce imamo skavta z alergijo na
mleko, zanj ne bodo primerna Zivila, ki vsebujejo mlecne beljakovine ali mlecne kisline, te pa so
prisotne tudi v mnogih predelanih Zivilih (skoraj vse pastete, cenejSe olive, majoneza in Se
marsikaj). Bodite pozorni pri branju deklaracij!


https://sladkorna.si/
https://rak-ms.si/media/lahko_jem/lahko_jem_sladkorna_tip2.pdf

ALERGIJE NA HRANO

Alergija je burna reakcija telesa, ki nastane zaradi napake vimunskem sistemu. Telo se pretirano
odzove nasnov iz okolja, ki naceloma ni nevarnain pri zdravih l[judeh ne povzroca nobenih tezav.

Alergija na hrano se najpogosteje kaze z naslednjimi znaki:
o prebavne motnje (krci v prebavilih, driska, bruhanje),
« kozne spremembe: koprivnica (urtikarija), srbenje, oteklina, rdecina,
« motnje na dihalnih poteh: kihanje, zamasen nos, otezeno dihanje.

Najbolj pogoste so alergije na mleko, jajca, orescke, doloceno sadje ali zelenjavo. Pri tem bodimo
pozorni, da osebi z alergijo na doloceno Zivilo tega Zivila ne dajemo v hrano in pazimo tudi na
Zivila, ki vsebujejo sledove alergena. Hrano pripravljamo v loCenih posodah. Alergijski odziv je
lahko zelo blag, pri nekaterih pa Ze najmanjsi stik povzroci dusenje, zato se je potrebno pri
osebah z alergijo pozanimati, kako mocno je alergija pri njih izrazena in kako ukrepati v primeru
alergi¢ne reakcije.

Zakonsko je doloceno, da morajo biti pogosti alergeni navedeni na embalazi izdelka, navadno
so napisani z odebeljeno pisavo ali velikimi tiskanimi ¢rkami. V primeru, da nakupujete hrano za
nekoga z alergijo, je pozorno branje deklaracij na vseh izdelkih klju¢nega pomena!

5 Najpogostejse alergeno sadje:
e 4 jabolka, hruske, jagodicevje (npr. gozdne jagode), banane,
koscicasto sadje (marelice, ¢esSnje, breskve), kivi, citrusi

paradiznik, paprika, petersilj, zelena, korenje, strocnice, soja

Najpogostejsa alergena zelenjava: @ % .

Najpogostejsi alergeni orescki in semena:
arasidi, lesniki, mandlji, orehi, mak in sezam

ZANIMIVO:

Nekaterim alergenom v sadju in zelenjavi se lahko izognemo s toplotno obdelavo.
S kuhanjem jih naredimo neskodljive, saj so alergeni, prisotni v njih, termolabilni.
Pri tem je potrebna posebna previdnost! Otrok bo najbolje vedel, kaj lahko in ¢esa ne.




VEGETARIJANSTVO IN VEGANSTVO
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Vegetarijanstvo je nacin prehranjevanja, ki izkljucuje Zivila
Zivalskega izvora. Poznamo vec vrst vegetarijanstva, ki se
razlikujejo glede na vrsto zivil, ki jih posameznik ne uziva. Pri
vegetarijanski prehrani gre za izogibanje vsem vrstam mesa,
ne pa tudi jajcem, mle¢nim izdelkom in medu. Ce iz
prehrane izlo¢imo vsa Zivila Zivalskega izvora, pa govorimo
0 veganstvu.

Za otroke v obdobju odrascanja veganstvo in vegetarijanstvo nista najboljsa izbira, saj ravno v
tem obdobju najbolj potrebujejo raznoliko in uravnotezeno prehrano, ki jo njihovo telo
potrebuje za rast in razvoj. Z mesano prehrano vsa ta hranila lazje zagotovimo. Tudi z vegansko
in vegetarijansko prehrano se to da doseci, vendar je potrebnega veliko znanja in nacrtovanja,
najbolje v sodelovanju z zdravnikom in dietetikom. Hkrati pa moramo spostovati odlocitve
otrok, saj naloga nas kot skavtskih voditeljev ni, da na ta na¢in posegamo v osebno odlocitev
otroka oz. starsa. Na nas je, da osebi skusamo zagotoviti karseda zdrav in uravnotezen obrok,
da bo lahko normalno prezivela teden na taboru. Pri tem je dobro, da smo pozorni na zadosten
vnos beljakovin, vitaminov B12 in D, Zeleza, cinka ter omega-3-mascobnih kislin.

Meso lahko ustrezno nadomestimo predvsem s stro¢nicami ter nemesnimi zivili Zivalskega
izvora, kot so mleko in mlecni izdelki ter jajca (v primeru vegetarijanstva). Glede na to, da se
uzivanje mesa v nobenem primeru ne priporoca vsakodnevno, na taboru pa nimamo primernih
pogojev za shranjevanje taksnih Zivil, je ta nasvet uporaben tudi na splosno. Meso Se zdalec ni
edini vir beljakovin, za vec idej pa pokukajte semle.

" .
% Se nekaj o prebavi na taboru ... M

Pogosto se zgodi, da so otroci prve dni na taboru prevec navduseni, nimajo ¢asa,
nanje pa vpliva tudi sprememba okolja in pride do tezav z zaprtjem. Da bi to
preprecili, moramo skrbeti predvsem za zadostno koli¢ino tekocine ¢ez danin za
obroke, ki so bogati z vlakninami. Ce to ni dovolj, je tukaj nekaj trikov, kako zaprtje
odpravimo:

- na tesce spijemo kozarec mla¢nega Donata Mg ali Radenske

- na tesce spijemo mlacno vodo, ki ji primeSamo 2 Zli¢ki sladkorja ali 1 zlico kisa

- pred zajtrkom pojemo nekaj suhih sliv, ki smo jih ¢ez no¢ namodili v vodi

- popijemo Sumeco tableto magnezija

- v vodi ali jogurtu ¢ez no¢ namocimo zmleto laneno seme in ga pojemo za zajtrk

W




4 KAKO NAJ SESTAVIM JEDILNIK? KJE NAJ DOBIM IDEJE?

Jedilnik vedno nacrtujemo pred taborom. Bolje, kot bo nacrtovan prej, manj bo dela in stresa
med taborom. Za to nalogo ima vsak svoj postopek, pri tem pa nam lahko pomaga to, da najprej
izhajamo iz sebe. Razmislek o tem, kaj najraje sami jemo ali pripravljamo, nam hitro ponudi nekaj
idej za hrano na taboru. Potem pobrskamo po spominu, kaj smo Ze jedli pri skavtih, preklikamo
internet, prelistamo kaksno kuharico ... Predvsem razmislimo, katere so tiste jedi, pri katerih se
v relativno hitrem ¢asu da pripraviti veliko kolic¢ino in nasitijo gruco lacnih otrok ali voditeljev. V
nacrtovanje vklju¢imo tudi udelezence tabora, saj bodo bolj z veseljem jedli jedi, ki jih bodo
predlagali sami.

Jedilnik naj vsebuje:

vse glavne obroke in malice,

morebitne prilagoditve za prehranske posebnosti skavtov,
koli¢ine posameznega zivila, ki ga moramo kupiti,

dni, ko bomo Sli v trgovino.

Seveda pa moramo biti pripravljeni na improvizacijo: koliko udelezenci zares pojedo, se v praksi
vidi Sele na prvem dnevu tabora, zato bodimo pripravljeni na to, da bo morda potrebno kolic¢ine
prilagoditi. Ce nam ostane $e kaj kuhane hrane od prejénjega dne, jo ponudimo v reciklirani
obliki. Nekaj dobrih idej najdes tukaj. Jedilnik prilagodimo ¢asovnici, programu in ambientaciji.
Ne pozabimo na prakticne obroke na potepih, razdelitev obrokov po vodovih kuhinjah in
podobne specifike dolocenega tabora.

Kot ze receno, poskrbimo, da bosta pri vsakem obroku vkljucena sadje in zelenjava. Zajtrk naj
bo bogat s prehranskimi vlakninami (tj. polnozrnati kruh, ovseni kosmici, sadje ali suho sadje,
dodatek razli¢nih semen) in dovolj veliko koli¢ino ogljikovih hidratov, ki nam dajo energijo za
c¢ez dan. Pri mesu je dovolj, da ga uvrstimo na jedilnik vsak drug dan, vmes pa obroke
beljakovinsko uravnotezimo s stroc¢nicami, mlecnimiizdelki, ziti. Kako sestavimo kroznik, smo se
naucili tukaj.

V spodnji tabeli so zapisane ideje za obroke na skavtskih dogodkih. Nekaj receptov najdete tudi

ceve

Jedi za zajtrk Jedi za kosilo Jedizavederjo | Jedizamalico |

RiZzota s piS¢ancem | Polnozrnati 'twist'

Mleéni zdrob/mleéni in zelenjavo s sirom in ¢ebulo Sadje (jabolko, gozdni
i sadie ali Kompot (korenje, bucke, "Twist' z zelisdi, sadezi, banana) in
»5ad] P Sparglji, melancani) | hrenovke, paprika navadni jogurt

in paradiznik
Na Zerjavici:
- pecena jabolka
- pecen kostanj

Koruzni kosmici z Sirov ali mesni
jogurtom, sadje burek v sacu

Banana, ¢esnje ali
jabolka in temna

Kuhana zelenjava . cokolada
- pecena koruza
Prqsena kgsa > (suh!m) Ajdova kasa z Grska solata s Grisini in korenje z
sadjem (slive, marelice, S, . .. .
: o gobami in kislo popecenim mlecnim namazom ali
rozine, hruske, jabolka) "
smetano kruhom humusom

in cimetom*
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https://www.boljsi-svet.si/vseh-pet-recikliranih-kuharij/
https://issuu.com/skavtinjeinskavti/docs/knjizica-z-recepti_high-quality

Ovseni kosmidi z Tortilje s Trganci s kislo
mlekom, banano in pis¢ancem in smetano in mletimi Piskoti, sadje
arasidovim maslom zelenjavo* orehi
Zgalnﬁi ali plc.)lent.a ‘ Burger in solata Zele’?ﬁ\épﬁ'J:lri‘a " Krekerji in zelenjava
miekom ali projo palacinke (korenje, paprika)
Njoki, pis¢anecv — Sadne malice (mesano
Umesana jajca s karijevi omaki Tajin’ (kuskus s sadje —jabolka, hruske
rSutom in bJuJékami* Solaéa (kumare piscancem, arasidi néktajrine luBenica '
P ' in datlji) % '
pesa, zelena solata) slive)

Polnozrnati kruh s
slanimi namazi:

- le¢in namaz, ribji - ..
A . Skutini struklji s T _
namaz, humus, jaj¢ni Lazanja . Sveze ali suho sadjein
o . kompotom ali ‘ur -
namaz, skuta z zelisci Zeljnata solata e3ano orescki
sirni namaz

Narezana zelenjava
(korenje, paprika)
Polnozrnati kruh s

sladkimi namazi:
- maslo, domaca Pol.nozrnate
marmel'ada, med, testenlne_z o_mako:
arasidovo maslo, skuta -tuna in kisla <trudeli
z jabolki in cimetom, smetana Strudelj s . Piskoti in navadni
domac lenikov namaz, | m.avkvarono_vo Mmeso kompotom ali jogurt
domac cokoladni ' | - piscanecin bucke sadno solato
namaz Solataw(zglena,
Narezano sadje paradl_z_m.lgova,
(jabolka, pomarance, strodji fizol)
breskve)
Prigrizki iz listnatega
Domac cokolesnik, Polentain golazs Picaiz saca testa (s Sunko, sirom,
mleko* solato Solata semeni, sadjem,
marmelado ...)

Pohane Snite*

Narezano sadje ali | Jabolko z arasidovim

Kuhan krompirin

Raffaello polenta* zelenjava v sady, l
postrvi nesladkan kompot maslom
Cevapdidi Smorn ali . . .
KrompirjeI\D/a solata palacinke Chia puding z dodatki
Kompot (sadje, kakav)*

Narezan paradiznik

'‘Ajmoht' oz.
minestra

(zelenjava, leca,

meso) z ajdovimi

Zganci

*Za to idejo najdes recept v Knjizici z recepti.




Ne pozabimo na uporabo zacimb. Z njimi zelo popestrimo jed, otrokom pa damo moznost, da
malo eksperimentirajo in si obrok pripravijo Cisto po svojem okusu. Uporabljamo posamezne
zacimbe, super je, ¢e jih imamo moznost nabrati v naravi in uporabiti sveze. I1zogibamo se
zac¢imbnih mesanic (npr. vegeta), ki pogosto vsebujejo veliko koli¢ino soli in ojacevalcev okusa.

Pri sestavljanju jedilnika za skavtske dogodke je dobro biti pozoren tudi na letni ¢as. Zelenjava
in sadje rasteta v dolo¢enem letnem casu, zato v trgovinah vsa Zivila niso na voljo celo leto.
Vseeno pa smo ta obcutek ze malce izgubili, saj nam je zaradi uvoza vedji del leta na voljo tudi
hrana, ki pri nas trenutno ni v sezoni. Z izbiranjem lokalne sezonske zelenjave in sadja
poskrbimo, da smo "usklajeni z ritmom narave", sezonska hrana ima vec okusa in hranilnih
snovi, saj ni uvozena iz oddaljenih drzav, prav tako pa je njena cena dosti nizja (npr. paprike so
pozimi veliko drazje kot poleti). Manjsi je tudi vpliv na okolje.

JESEN/ZIMA POMLAD/POLETJE
ZELENJAVA
zelje paradiznik >
fizol paprika “,
rdeca pesa bucke “"/J
repa solata o\
buca koruza '
brsti¢ni ohrovt belusi ¥
articoke redkvica 48
motovilec rukola
por articoke
radic cesen
Spinaca korenje
krompir Sparglji
blitva brokoli
gomoljnain stebelna .
cvetaca
zelena
endivija mladi krompir
cebula rdeca pesa
¢rna redkev ohrovt
koleraba strogji fizol
pastinak rukola
redkvica nadzemna koleraba
grah por
jajcevec sladka koruza
korenje
koruza

23



i \‘ SADJE
jabolka breskve, nektarine O
hrugke maline in drugi gozdni
sadezi
slive lubenica ,
robide melona Q
granatna jabolka cesSnje
kaki jagode
“ kivi marelice
; mandarine fige
N J

ringlo ‘
slive { —

JESEN/ZIMA POMLAD/POLETJE

Ker je v zimski sezoni na voljo manj svezega sadja in zelenjave, so dobra izbira tudi vlozena ali
zmrznjena zivila. Zmrznjeno sadje in zelenjava naceloma ohranita vecino hranil, tudi okus je
dober. Privlozenih dobrotah pa dobro preberimo deklaracijo in se izognimo pretirani vsebnosti
sladkorja, soli in aditivov.

/NAgl OTROCI IMAJO PA RADI SAMO MAKARONE ... \

Ko Zelimo uvesti spremembe v skavtski jedilnik, to delamo pocasi. Kadar
udelezencem ponudimo kaksno novo jed, ki je niso vajeni ali pa je manj priljubljena
(pri otrocih zelenjava, razne kase in podobno), lahko uporabimo majhne trike, kako
spravimo jed 'v promet":

w otroci naj sodelujejo pri pripravi jedi (rezejo, lupijo, sestavljajo)

nepriljubljene sestavine zakamufliramo (zelenjavne juhe spasiramo, zelenjavo
dodamo v vmesno plast lazanje, celo kaksna bucka se lepo skrije v jabol¢nem zavitku)

W jed predstavimo (od kod prihaja, kje raste ta rastlina, kje vse se jo uporablja)

w jed ambientiramo glede na temo nasega tabora

N /
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5 TEHNICNI POTEK NAKUPOV, PRIPRAVE

Ko imamo sestavljen jedilnik in vemo, kaksno Stevilo lacnih ust pri¢akujemo na taboru, sledi
matematika. V tem priroc¢niku je na voljo tabela s koli¢inskimi normativi, ki jih lahko uporabimo
pri pripravi nasega seznama za nakupovanje (skok na tabelo). Prera¢unajmo kolic¢ine in
pripravimo seznam potrebnih Zivil za nas jedilnik, pri tem pa ne pozabimo na osnovna zivila, kot
so olje, sol, poper, sladkor, ¢aji in zacimbe.

Ko imamo seznam zivil pripravljen, se lotimo nacrta nakupovanja. Tukaj je nekaj korakov, ki so
nam lahko v pomoc:

e Pregled zemljevida lokalnih kmetij v okolici in dogovor za prevzem zivil.

e Razmislek o zivilih, ki jih lahko dobimo v povratni embalazi (npr. mlecni izdelki) ali v ve¢jih
embalazah (Cash and Carry).

e Katera zivila lahko kupimo Ze pred taborom ali prvi dan, da si prihranimo vsakodnevno
pot v trgovino (suha Zivila, ki se ne pokvarijo: moka, testenine, riz, sol, za¢imbe)

e Katera zivila lahko dobimo Ze od doma? Povprasamo starSe, morda pridelamo sami.

o Ce taborimo ali preno¢ujemo v manjéem kraju, je pametno vnaprej preveriti delovni ¢as
trgovine, saj niso odprte tako dolgo, kot v vecjih mestih. Predvsem pa vnaprej sporoc¢imo,
da bomo kupili veliko koli¢ino hrane, da jo bodo za nas lahko narodili. V majhnih vasicah
lahko postane problem dobiti 20 Struc kruha za zajtrk, ¢e se ne dogovorimo vnaprej.

/ V pripravo dolocenih obrokov lahko udelezence vklju¢imo Ze pred taborom. Na
srecanju lahko skupaj pripravljamo marmelade, sirupe, vloznine, granolo za zajtrk,
domac leSnikov namaz, naberemo in posusimo caje, zac¢imbe ali pa vzgojimo svoje
zacimbe, ki jih potem v lonckih odnesemo na tabor ter uporabljamo sveze. Otroci zelo
radi aktivno prispevajo k organizaciji in bodo taksno hrano tudi veliko raje pojedli.

Nacrtujmo pripravo hrane kot skupno aktivnost na taboru, saj nove jedi in zivila
otroci rajsi jedo, ¢e sodelujejo pri njihovi pripravi. V kuharski delavnici lahko
pripravite malico za vse. Po skupinah rezete, sekljate, mesite, kuhate ... potem pa

\ se to sestavi v kosilo (primer: lazanja). /

NAKUPOVANJE

Skavti smo velikokrat omejeni z denarjem, a nam kljub temu ni treba kupiti najcenejsih Zivil, ce
smo se na to dobro pripravili. Ce Ze ne moremo zagotoviti popolnoma lokalne hrane, smo v
trgovini lahko pozorni vsaj na poreklo. Izberimo sezonsko sadje, zelenjavo in predvsem tisto,
kar uspeva tudi pri nas, saj bomo imeli tako na voljo ve¢ slovenskih Zivil. Ce slovenske izbire
nimamo, pazimo, da izberemo Zivila, ki prihajajo iz bliznjih drzav, saj je zanje potrebnega manj
transporta in raznih skropiv. Zaradi krajSega prevoza in skladis¢enja pri sadju in zelenjavi ter
optimalne zrelosti pridelka lahko z nakupom lokalnih zZivil zagotovimo visjo hranilno vrednost,
boljso kakovost in okus Zivil.
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https://www.nasasuperhrana.si/zemljevid-lokalni-ponudniki-hrane/
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A . . ev . . . . .
\./~ Ko izbiramo med razli¢nimi cenami posameznih artiklov, vedno gledamo ceno na

{7 kilogram izdelka (manjsa Stevilka spodaj), saj se artikli razlikujejo po kolicini in nas lahko
=7 kaksna cena hitro zavede.

Starsi z najvedjim veseljem prispevajo pridelke s svojega vrta ali njive, marmelado iz kleti, celo
kaksno sveze peceno dobroto. Mnogo stegov ima Ze uvedeno dobro prakso, da se pred
nakupovanjem starSem posreduje seznam, kamor lahko vpisejo sestavine, ki jih bodo prispevali,
na racun tega lahko tudi znizamo ceno tabora za tega udeleZzenca. Seznam lahko posljete najprej
in na podlagi podarjenih sestavin naredite jedilnik ali pa obratno — posljete tocen seznam
sestavin, ki jih potrebujete in vsak vpise, kaj in koliko lahko prinese. Prosite jih, da so predelana
zZivila dobro zapakirana in oznacena (razne marmelade, kompoti), da boste tudi v primeru, da
vam kaj ostane, na jesenovanju Se vedno vedeli, kakSna marmelada se skriva v kozarcu.

OZNACBE ali “OSEBNE IZKAZNICE ZIVIL"

Oznacba zivila je njegova »osebna izkaznica«. Ce poznamo lastnosti izdelka, se lahko izognemo
nakupu neustreznih izdelkov. Poleg drzave porekla oznacba vsebuje tudi druge podatke, kot je
seznam sestavin. Nanj moramo biti Se posebej pozorni, ¢e imamo na taboru alergike, je pa tudi
dobro vodilo pri izbiri ustreznejsih zivil (z manj sladkorja, soli, aditivov). Sestavine so vedno
zapisane v taksnem vrstnem redu, da je najprej navedena tista, ki je izdelek procentualno
vsebuje najvec. Ce je na prvem mestu sadnega kompota ali marmelade kaj drugega kot sadje, to
ne bo najboljsa izbira. Kupujmo predvsem sveze surovine in ¢im manj predelane, hranilno
osiromasene hrane s konzervansi in aditivi.

DATUM UPORABE
Pri datumu uporabe moramo razlikovati med dvema oznakama:

Oznaka »uporabno najmanj do« velja za konzerve, moke, kase, riz, suhe
testenine, zmrznjena zivila ... Ob pravilnih pogojih shranjevanja, ki so navedeni
na embalazi, bodo ta Zivila uporabna tudi po navedenem datumu, bodo pa
postopoma zacela izgubljati kvaliteto (koruzni kosmici na primer ne bodo vec
tako hrustljavi). Ce tak izdelek ni vidno plesniv, skisan ali kako drugace
pokvarjen, ga lahko varno zauzijemo.

Oznaka »porabiti do« pa velja za sveze meso, ribe in mlec¢ne izdelke in &
oznacuje datum, do katerega so zivila varna za uporabo, saj gre za hitro /
pokvarljive izdelke. Vecino teh izdelkov je potrebno hraniti v hladilniku, Se

posebej potem, ko jih enkrat odpremo. Po navedenem datumu naceloma ({XOO
niso vec primerni za uzivanje, saj obstaja nevarnost, da se v njih razmnozijo QJ»’S;\ B
Skodljive bakterije, s katerimi se lahko okuzimo. Ce smo Zivilo shranjevali £0 ‘

primerno, je Se v zaprti embalazi in je po vonju, izgledu in okusu neoporecno,
ga lahko uporabimo tudi kak dan preko roka. Priporocljivo pa je, da ga pred
zauzitjem za vsak primer dobro toplotno obdelamo.

Vg

Y7 Ce je jogurt veljaven do 13. 4. in ga ne pojemo ob 23.59, ni sprogramiran, da se bo do
== 14. 4. 0b 00.01 pokvaril, kajne? Uporabljajmo svoja cCutila in moZgane, zato jih imamo.
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Tako. Nas nacrt je pripravljen, in ¢e smo odkljukali vse tocke, nas ¢aka samo Se izvedba. Na
nakupovanje se lahko pripravimo tako, da s seboj prinesemo lastne vrecke, plasti¢ne zaboje,
kartonaste Skatle, ali pa Skatlo potem vzamemo v trgovini, da ne ustvarjamo dodatnih odpadkov
z vrecami. Dobro je, da na tabor vzamemo tudi recepte, navodila, kako se dolocene jedi
pripravijo ter preracunane koli¢ine, da v enem obroku ne porabimo vsega paradiznika, ki smo ga
imeli namenjenega za dvakrat. Ce nismo suvereni pri kuhanju, lahko recepte preizkusimo ze
doma in s tem razveselimo svojo druzino. Nikoli pa ne pozabimo, da je pri kuhanju
najpomembnejsa sestavina ljubezen, zato odnesimo to misel s sabo na tabor in poskrbimo za to,
da bodo nasi skavti jedli tako kot Se niso nikoli.

6 PRISLI SMO NA TABOR, KAJ PA ZDAJ?

Kuhanje in razporeditev obrokov na skavtskih m
aktivnostih sta zelo pomembna. Lacen skavt je tecen
skavt! Od lokacije tabora oz. ve¢dnevnega dogodka pa
je odvisno, kako najbolje organiziramo pripravo hrane.
Mlajse veje (BB, VV) po navadi spijo v hisi, kjer je tudi kuhinja. Kuhinja IV je Sotor — ¢lenar na
stalnem mestu nekje v naravi, kjer taborimo. Popotniki pa s seboj na potovalnem taboru nosijo
vso potrebno opremo za kuhanje. Kljub razli¢nim prostorom in nac¢inu organizacije kuhe je vedno
potrebno poskrbeti za osnove: primerno higieno, varnost, varovanje okolja in prakti¢nost.
Spodaj najdes nekaj prakti¢nih napotkov, ki veljajo vedno, in nekaj taksnih, ki so specifi¢ni glede
na lokacijo taborjenja.

SPLOSNA PRIPRAVA

Najbolje je, da so zivila iste vrste na enem mestu, da imate nad njihovimi koli¢cinami dober
pregled. Hrano razdelimo glede na pokvarljivost in najboljsi nac¢in hranjenja: meso, jajca in
mlecniizdelki gredo v hladilnik, pri moki, sladkorju, soli, zac¢imbah in kosmicih moramo paziti, da
so na suhem in dvignjene od tal. Sadje in zelenjavo pa je najbolje skladis¢iti v hladnih in temnih
prostorih, ¢e se le da, tudi dvignjeno od tal, da je pred nami ne najdejo Zivali.

Natisnjen jedilnik s koli¢inami sestavin obesite na vidno mesto v kuhinji, zraven lahko pisete
tudi nakupovalni seznam po dnevih in razdelitvijo dela. Tako bo celotna tehnicna ekipa na
tekocem z dogajanjem in zadolzitvami.

Pred pripravo hrane si celotna ekipa temeljito opere roke, dolgolasci pa spnejo lase.
Pocistimo tudi vse delovne povrsine, ¢e imamo moznost, uporabimo tudi predpasnik.

Uporabljamo loé¢ene deske za rezanje zelenjave in mesa. Ce te moznosti nimamo, uporabimo
isto desko, na kateri najprej narezemo zelenjavo, na koncu pa meso in jo potem temeljito
umijemo. Posodo in pripomocke, ki so bili v stiku s surovim mesom, pred ponovno uporabo
operemo, vmes si veckrat umijemo tudi roke.

Ko pripravliamo posebne obroke za alergike, ravno tako poskrbimo za ocis¢eno delovno
povrsino in pripomocke. Priporocljivo je, da se obrok za alergike pripravi najprej, za tem pa Se
obrok za ostale. Tako se izognemo moznosti, da bi po nesre¢i pomesali jedi z isto kuhalnico ali
dodali v obe jedi sestavine, ki jih ne bi smeli. Vec o alergijah in drugih boleznih smo Ze govorili.
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KUHANJE V HISI

Dobra praksa je, da se gre na lokacijo ze pred samim dogodkom. Takrat
imamo priloznost preveriti kuhinjo: ali ima tekoco vodo, ali Stedilnik
deluje, so v kuhinji lonci, pokrovke ter ponve primerne velikosti za naso
skupino, ali ima hisa delujoco pecico ter pekace, kako je s hladilnikom ter
I zamrzovalno skrinjo, pa tudi z drobnim materialom.
‘i Vse, kar dodatno potrebujemo in prinesemo s seboj, naj bo jasno

oznaceno, da bomo vso opremo zagotovo vzeli tudi domov.

KUHANJE V TABORU

28

Glede na trajanje tabora, sStevilo udelezencev in jedilnik spakiramo lonce, ponve in podpeko
primerne velikosti. Ne pozabimo na drobni kuhinjski inventar: cedilo, deske in kuhalnice,
ribezen, noze ...

Vnaprej razmislimo, kako bomo na taboru shranjevali hrano, predvsem zZivila, ki so hitro
pokvarljiva. Lahko nacrtujemo vec obiskov trgovine ali kmeta tekom tabora in hitro pokvarljive
sestavine kupujemo sproti. Povprasajmo kmeta, pri katerem najemamo travnik, ¢e bi nam lahko
v hladilniku ali zamrzovalniku shranil obcutljiva zivila.

Ce te moznosti nimamo, naredimo improviziran hladilnik: v gozdu pod
gostimi krosnjami dreves skopljemo luknjo in vanjo damo hitro pokvarljivo
hrano, ki jo nepredusno zapremo. Prekrijemo jo z gosto prepletenimi
vejami leske in obtezimo, da jo zavarujemo pred gozdnimi zivalmi.
Kratkotrajno lahko hrano hladite tudi v vodi, vendar mora biti neprodusno
zaprta ter dobro privezana ali obtezena, da vam je ne odnese. Tudi
zamrznjeno zivilo, ki ga kupimo za sproti in se tekom dneva tali, nam lahko
hkrati hladi ostalo hrano.

Pozanimajte se, ¢e je pitno vodo mozno dobiti pri najblizji hiSi. Vcasih jo je potrebno
prekuhavati.

Ce je mozno, naj ¢lenar stoji tam, kjer bo najdlje senca, vendar travnik ne poplavlja. V ¢lenarju
jasno naredite mejo med delom, kjer bosta orodje in didaktika ter delom za hrano. Blizu ¢lenarja
v senci naj bo tudi sod s pijaco, ki ga morate redno Ccistiti. Najpreprostejsi sod za c¢is¢enje je
aluminijast.

Najbolje je, da imate hrano v skrinjah — lesenih, kovinskih ali plasti¢nih, ki jih je mozno dobro
zapreti ter vzdigniti od tal zaradi misi in moznosti okuzbe z misjo mrzlico (ve¢ informacij o tej
bolezni najdete tukaj). Hrano, ki je naceta od zivali, zavrzemo!

Za posodo uporabljamo biorazgradljivo Cistilo v ¢cim manjsih koli¢inah. Pri pomivanju posode si
pomagamo s peskom, pepelom in njivsko preslico. Potrebujemo tudi gobice za ciScenje ter
dovolj ¢istih kuhinjskih krp, da jih bomo lahko tekom tabora menjali. Cistil in mil, ¢etudi so
biorazgradljiva, nikoli ne spus¢amo v reko ali jezero, pa¢ pa milnato vodo odlijemo na
zemljo. Umivalnico vedno razdelimo na del, ki je namenjen pomivanju posode, in del za telesno
higieno.



https://www.nijz.si/sl/misja-mrzlica-hemoragicna-mrzlica-z-renalnim-sindromom-hmrs

Vsak vod si postavi kuhinjo s kuris¢em, z vodo za gasenje, mizo in klopmi ter dodatno
»luksuzno« opremo, ki si jo izmislijo sami. Spodbudite jih, da si Ze med letom naredijo nabor
posusenih zac¢imb, ki bodo popestrile obroke. Lahko pa jih zadolzZite, da skrbijo za sveze zacimbe,
posajene v loncke, in jih spodbudite k nabiranju divjih. Pozorni moramo biti, da ogenj varno
zakurimo in za seboj vselej pocistimo.

KUHANJE NA POTI

V nasprotju s splosnim prepri¢anjem nam na potovalnem taboru ni treba jesti samo konzerv -v
nahrbtniku lahko neses tudi buc¢ko in ostalo trso zelenjavo in sadje, ki pomembno doprinese tudi
k hidraciji. Ce smo v bolj obljudenih krajih in imamo moznost nakupovati sproti, pa sploh!

Pri dan lahko s seboj vzamemo Ze v naprej zamrznjeno vodo, saj bo tako ostala dalj ¢asa mrzla
in sveza. Ce kakino no¢ prespimo pri dobrih ljudeh, jih lahko prosimo za nekaj prostora v
zamrzovalniku.

Na tabor lahko vzamemo tudi limone: med postanki za pitje si privos¢imo kakSen krhelj za
pozivitev ali pa si jih narezemo v vodo, da jo popestrimo.

potrebovali tudiveliko vode za kuhanje. Poskusamo kuhati jedi, ki porabijo
manj vode - nekaj jih najdes tudi med nasimi predlogi (kuskus, polenta,
. ajdova kasa, riz ...)

# Poskrbimo, da imamo dovolj plastenk, saj bomo poleg vode za pitje

%

Jedilnik nacrtujemo tako, da hitro pokvarljiva zivila umestimo na tiste dni,
ko imamo na voljo obisk trgovine.

S seboj imamo osnovni set zacimb, sol, sladkor in olje. V plastenko si lahko Ze pred taborom
pripravimo mesanico kisa in olja za pripravo solat (notri lahko dodamo tudi mlet ¢esen in sol).
Kerv enem tednu verjetno ne bomo porabili celega zavoja soli ali litra olja, odvecne teze pa tudi
ni smiselno nositi, se znotraj klana dogovorimo, kdo od doma prinese kaj in kaksna koli¢ina bo
zadostovala.

S seboj je dobro imeti majhno dilco, dober noz in kuhalnico. Najbolje se obnesejo kotlicki, ki si
jih enostavno namestimo na nahrbtnik in v njih pripravimo hrane za okrog 10 oseb. Za kaksne
manjse reci pa vedno prav pride menazka, ki jo lahko uporabimo na ognju. Tudi kaksen loncek
za kavo ali ¢aj ne bo odvec, ponvica ali reSetka pa prideta zelo prav, da spe¢emo meso in
zelenjavo ter si popestrimo jedilnik.

Ce je le mozno, posodo pomijemo takoj po kuhanju, preden se odpravimo naprej. Kasneje si
bomo hvalezni!
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7 TRAJNOSTNI KOTICEK

Kjerkoli ze taborimo, naj bo nas cilj, da je nas vpliv na okolje ¢im manjsi oziroma ¢im vedji, ce
gre za dobrega: pustimo lepsega, kot smo ga prejeli. Poberimo kaksno smet, namesto, da jo
prinesemo!

Za to lahko poskrbimo predvsem s skrbnim nacrtovanjem jedilnika in nakupovanja. Lahko se
izognemo zivilom, ki so pakirana v odve¢no embalazo, in tistim, ki so prepotovala polovico sveta.
Kako lahko na okolje vplivamo manj skodljivo tudi takrat, ko nismo doma?

Nekaj nasvetov bomo ponovili, nekaj pa se dodali:

Ko vemo, kje bomo taborili, se pozanimamo, kje v bliZini se nahajajo pridelovalci hrane.

Tudi Ce tega Se nismo vajeni, se odloc¢imo, da na letoSnjem taboru jemo vsaj eno vrsto
lokalno pridelane hrane, na primer jajca, mleko, krompir, moko od kmeta, ki nam oddaja
travnik, ali drugega najblizjega kmeta po izbiri.

Lastnika tabornega prostora povprasamo za nasvet, kje bi lahko dobili dolo¢eno hrano.
O ponudbi zivil se pri kmetih NUJNO pozanimajmo vnaprej, da bomo sigurno dobili vse,
kar zelimo. Najbolje je, da se dogovorimo po telefonu ali mailu ter dolo¢imo koli¢ine in
datum prevzema.

Hrano, ki je hitro pokvarljiva in jo moramo v vsakem primeru kupiti sredi tabora, je dobro
kupiti nekje blizu tabornega prostora — tako okolje manj onesnazujemo z avtom, pa tudi
olajsa nam organizacijo.

Ze pri pisanju jedilnika razmislimo, kje bi lahko dobili sestavine, ki bodo ¢im bolj lokalno
pridelane, zavite v ¢im manj (plasticne) embalaze ter bodo zdrave, okusne in koristne za
skavte.

Udelezencem naroc¢imo, naj s seboj prinesejo svoje menazke, morda vsak vod prinese
celo posodo s pokrovom, da jim lahko takrat, ko svoje obroke kuhajo sami, doziramo
hrano iz ve¢jih embalaz.

Prinesemo svoje krpe iz blaga, kupimo biorazgradljivo milo za roke in Cistilo za posodo,
kakor tudi biorazgradljive gobice za ciS¢enje posode.

Hrana, ki je kvalitetnejsa in manj zapakirana, je lahko drazja. Ocenimo, kaj si lahko
privos¢imo, in delajmo po svojih najboljsih moceh.

Po nakup se odpravimo v trgovine, kjer vemo, da lahko stvari dobimo na rinfuzo (na voljo
ze v vseh vedjih supermarketih) ali v zelo velikih embalazah (npr. Cash and Carry).
Seznam taksnih trgovin najdes na tej povezavi. Ce smo dogovorjeni za nakup pri kmetu,
se dogovorimo tudi, da pridemo s svojo embalazo (za mleko, sir, meso, krompir). Le-te
lahko otroci Ze tekom leta zbirajo po vodih, da ima to potem priskrbljeno npr. vsak vod
zase.

Razmislimo, ¢e bi v jedilnik vkljucili ve¢ hrane z manjsim oglji¢nim odtisom in vec tiste,
ki jo je lahko dobiti po pravicni poti (npr. manj pomaranc, vec jabolk, manj riza, vec
krompirja, namesto mleka iz supermarketa kupimo mleko od najblizjega kmeta).


https://manjjevec.si/

Ce imamo moznost, plastiéno embalazo zamenjamo s papirnato, zelezno ali leseno. Ne
glede na to, iz katerega materiala je embalaza, pa se trudimo, da je namenjena za
veckratno uporabo.

Zakaj sploh vse te komplikacije?

o Ce hrane ni treba pripeljati iz druge drzave ali celo celine, smo svetu
prihranili nekaj izpustov toplogrednih plinov.

o Hrana, ki je prisla s sosedovega vrta, ne potrebuje Se sloja dodatnih
kemikalij, da bi prenesla transport, pa tudi bolj hranljiva je, ker je do
konca dozorela v zemlji.

o Ceves, kdoin kje je pridelal hrano, potem si lahko preprican, da je za N
tvoj poln kroznik vsak, ki je zanj prispeval svoje delo, za to dobil tudi
posteno placilo (kar pa je zal prej izjema kot pravilo pri vecini tropskega
sadja in zelenjave, tudi tistega iz evropskih drzav).

o Predpisi v Sloveniji in EU zagotavljajo, da na rac¢un pridelane hrane naceloma
ne trpijo gozdovi, reke in prostozivece zivali (v Evropi tudi ne moremo ravno
izsekati tropskega gozda).

o Ko kupujemo od lokalnih pridelovalcev, jih spodbujamo, da vztrajajo pri
pridelavi hrane, se izboljsujejo in razvijajo. Kdaj pomislis, koliko truda in
delaje vlozenega v hrano na tvojem krozniku? Biti kmet ni navadna sluzba
od 8.00 do 16.00!)

o Denar, ki smo ga zasluzili, vlagamo nazaj v svojo drzavo — kdo pa ga bo,
¢e ne mi?

POL TABORA JE ZE MIMO ...

Odpadke, ki jih kljub vsemu trudu pridelamo, lo€¢ujemo. Tudi papir lo¢imo in odvrzemo
v loCen zabojnik, saj bo zaradi reciklaze posekano kaksno drevo manj. V manjsih kolicinah
ga lahko uporabimo kot netivo za taborni ogenj. Organske odpadke zakopljemo.

Udelezencem in starSem povemo, od kje smo dobili hrano, in da smo jo dobili brez ali z
manj embalaze, razlozimo vlozen trud in denar ter pojasnimo, zakaj smo ga vlozili.

Ce gremo v trgovino, imamo s seboj svoje vrecke za sadje in kruh ter vedje cekarje in
kartone, kamor zlozimo vse, kar nakupimo.

Pripravimo delavnico ali kratko predstavitev o doloceni okoljski problematiki (npr.
onesnazevanju s plastiko, uporabi palmine mascobe ipd.)

Pripravimo aktivnost, kjer udelezenci reciklirajo odpadke, ki smo jih pridelali (npr.
vrecke za sadje iz starih zaves, svecnike iz steklenih kozarckov ...).

i
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KONCNO SMO 'FERTIK', AMPAK PO TUSU IN 27-URNEM SPANCU SE ...
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Pregledamo, koliko smeti smo pridelali (ve¢/manj kot lani?).
A nam pade na pamet, kaj bi lahko izboljsali?
A smo kje vlozili ogromno truda za (pre)malo ucinka?

Na druzbena omrezja in spletno stran objavimo, kje smo se letos izboljsali (npr.
primerjamo koli¢ino pridelanih plasti¢nih smeti vsako leto na koncu tabora), in na ta
nacin vzpodbudimo Se druge.

Iz izkusenj, ki smo jih pridobili, si zapomnimo in napiSemo kaksen nasvet za drugo leto.

Predlogi za ogled filmov na temo trajnostne pridelave hrane:

Grenki sadezi Evrope (Europas dreckige Ernte - Das Leid hinter
dem Geschaft mit Obst und GemiiseGenre, 2018)

Rotten (Netflixova serija, 2018-2019)

8 GIBANJE

Dan ima 24 ur. Recimo, da 8 ur prespimo, ostalih 16 pa smo bolj ali manj aktivni. Nasa telesa so
ustvarjena za gibanje, zato ima gibanje Stevilne pozitivne vplive na telesno in dusevno zdravje:

N

vy

sprosca, spodbuja ustvarjalnost, zmanjsuje napetost in napadalnost,
povecuje sposobnost koncentracije in pomnjenja, samozavest in samostojnost,
izboljsa spanec,

ima pozitiven vpliv na socializacijo,

vpliva na celotni telesni razvoj otroka (misice, kosti, srce, pljuca ...),

pozitivno deluje na odpornost. 3
-

Po priporocilih Svetovne zdravstvene organizacije naj bo otrok ali mladostnik vsak dan v
tednu vsaj 1 uro zmerno do visoko intenzivno telesno dejaven, vsaj trikrat na teden pa
naj izvaja vaje za misicno moc.

Na skavtskih taborih se Ze sicer veliko gibamo, zato je to poglavje namenjeno temu, da dobis se
kakéno dodatno idejo, kako gibanje priblizati tudi tistim, ki v tem ne uzivajo. Ce bodo na taboru
spoznali, da je gibanje lahko tudi zabavno in koristno, je vecja verjetnost, da bo ostalo del
njihovega vsakdana tudi po taboru. In, saj ves: “Kar se skavtek naudi, to skavt zna.”



Kako motivirati otroke h gibanju in na kaj moramo biti pozorni?

it
1

otroku razlozimo, zakaj je gibanje pomembno,

otroke razdelimo v majhne in enakovredne skupine (majhne zato, daje ¢im manj ¢akanja
- npr. pri Stafetnih igrah),

otrok se mora pocutiti pomemben del skupine,
vsak mora cutiti podporo in spodbudo s strani voditelja in ostalih ¢lanov,
pohvalimo, kadar opazimo, da so se potrudili po najboljsih moceh in napredujejo,

voditelji izvajajte aktivnosti skupaj z udelezenci oziroma pri doloc¢enih igrah lahko tudi
proti njim (npr. med dvema ognjema),

igre morajo biti zabavne in ne predolge. Ce opazimo, da ni ve¢ zanimanja za igro ali
otroci postanejo utrujeni, igro zamenjamo oziroma konc¢amo.

Na taboru otrokom povemo, da imajo med prostim casom na voljo Zoge, rovercka in ostale
pripomocke za sportne igre med prostim casom. Ce se jih ne lotijo sami, jih spodbudimo.

Predvsem za mlajse otroke je gibanje bolj zabavno, ce ga ambientiramo, saj v Zaru igre
sploh ne opazijo, kdaj so pretekli kilometer, dvigali bremena in urili koordinacijo.

GIBANJE MED PRIPRAVO NA TABOR

Poletni tabori, Se posebej potovalni, so (za nekatere bolj, za druge manj) tudi preizkusnja
telesne pripravljenosti. Zato je smiselno, da otroke ze med skavtskim letom spodbujamo k
obcasni skupni ali samostojni telesni pripravi.

Telesna aktivnost na srecanjih: vzpon na bliznji hrib, hiter daljsi sprehod, 30 minut
kosarke, odbojke ali rovercka, 3-krat 1 minuta planka ... pred ali po srecanju.

Kdor ima tezave z bolec¢inami v kolenih ali hrbtenici, naj Zze pred taborom postopoma
izvaja vaje za krepitev stegenskih ali hrbtnih misic.

V spomladanskem casu klanovce spodbujamo, da kljub Solskim obveznostim ¢im vec
hodijo sami (tudi v hrib z nahrbtnikom), s soklanovci ali v sklopu klanovskih srecan;j.
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GIBANJE NA TABORU S Ne pozabi na primerno obleko,
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v obutev in dovolj tekocine!

JUTRANJA TELOVADBA
“Jo00j, ta jutranja telovadba. Komu se da it laufat?”

Jutranja telovadba naj predstavlja poc¢asno prebujanje in prijeten uvod v dan. Otrokom in
mladostnikom Zelimo predati nekaj osnovnih vaj in jih nauciti dobre rutine, po kateri se bodo
pocutili bolje in se je tekom tabora naucili do te mere, da jo bodo kdaj ponovili tudi doma.
Ce smo dosegli to, smo zmagali!

Igre za jutranje ogrevanje niso najboljsa resitev. Glavna razloga sta dva: na eni strani bo
nekdo, ki se mu ne dain bo sodeloval zelo slabo - pustil bo, da ga ujamejo in bo lahko stal, torej
od telovadbe ne bo imel ni¢. Na drugi strani pa bo tisti, ki je Se pred desetimi minutami spal,
njegovo telo je popolnoma neogreto, pa se tako vzivi v igro, da tece na vso moc in takrat je
moznost za poskodbe najvecja. Ce torejizberemo igro, naj bo ta premisljena, postopnain naj ne
vsebuje hitrih gibov, pri katerih bi lahko prislo do poskodb.

Jutranjo telovadbo je najbolje zaceti s hojo, da se telo pocasi prebudi. Hojo lahko stopnjujemo
v zelo lahek tek, okvirno nekje 500 m. Tek naj bo tako pocasen, da se otroci lahko vmes
pogovarjajo. Bolj pomembno je, da hodijo ali tecejo neprekinjeno, kot da hitijo in se vmes
ustavljajo. Ni¢ ni narobe s tem, da je vsako jutro telovadba enaka. Tako bodo otroci do konca
tabora osvojili neko rutino in jih lahko povabimo, da jo doma nadaljujejo. Za voditelje pa to tudi
pomeni ena stvar manj za razmisljat.

Primeri jutranjih telovadb:

e Jutranji razteg (videoposnetek 1) — vsako vajo se izvaja 4-krat po 10 sekund

o Globok pocep s stopali narazen in petami na tleh

o Polozaj macke in krave

o Gosenica
o Mizica ‘l ‘.‘

o Jahaski pocep

e Zabavna jutranja telovadba v parih: da se poveca dinamika, kar je bolj zanimivo, in med
sabo sodelujejo (primer vadbe najdes na povezavi).

e Krajsi sprehod (priblizno 10 minut). Voditelj na zacetku hodi in med krajsimi odseki poti
kaze razlicne vaje, ki jih otroci oponasajo. Primeri: hoja po prstih, hoja po petah, krozenje
rok naprej in nazaj med hojo, hoja vzvratno, hoja v stran, hoja v pocepu, hoja z
iztegnjenimi nogami ...


https://youtu.be/eDA5nhW4Xrs
https://www.youtube.com/watch?v=rx6tun8RvG8

VECERNI RAZTEG NA POTOVALNEM TABORU

Po vecurni hoji, ko pridemo na cilj (lahko tudi med petjem ali kuhanjem vecerje), si vzemimo par
minut za sproscen vecerni razteg. Zjutraj, ko bomo vstali iz spalke, si bomo hvalezni!

S staticnim raztezanjem po obremenitvi namrec znizamo povisan misicni
tonus, izboljSamo svoje pocutje in pospesimo regeneracijo po naporu.

"\

\Primer raztega na videoposnetku 2. Vsako vajo izvajamo najman;j
45 sekund, po obcutku pa lahko tudi dlje.

AKTIVEN ODMOR

Tudi na skavtskih dejavnostih moramo vcasih dlje ¢asa sedeti. Takrat je pomembno, da si vmes
vzamemo cas za krajso telesno aktivnost.

Primer: videoposnetek 3
KAKO KREPITEV GIBALNIH SPOSOBNOSTI VKLJUCITI V VELIKE IGRE

Priporocljivo je, da enakomerno krepimo vseh sedem gibalnih sposobnosti: hitrost, mog,
gibljivost, ravnotezje, koordinacijo, natancnost in vzdrzljivost. Primer: vadba na poligonu.

Na tleh imamo s kredo narisane razli¢ne crte, Stevilke itd. Otroci so razdeljeni v skupine tako, da
na vsaki postaji zacne ena skupina (da se ne c¢akajo). Priporocljivo je, da voditelj pokaze, kaksno
gibanje bo potekalo na vsaki postaji ali pa si to gibanje izberejo otroci sami (voditelj naj poskrbi,
da bo gibanje ¢im bolj raznoliko). Vklju¢imo lahko hojo v stran, sonozne poskoke, hojo vzvratno,

hojo v ¢epu, skoke po eni nogi, hojo po vseh stirih ...

hoja vzvratno poskoki po

@ _____ eni nogi

®
@ zabji poskok

o
'
L
'
! hoja po
' e
' vseh stirih
: : L
prisunski korak e

vijuganje med stozci

Vec idej za igre lahko poisces na:

e https://app.sworkit.com/collections/kids-workouts

e Mobilna aplikacija: Pika STOP
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https://youtu.be/DrRM2ChFRuA
https://youtu.be/ntJOhLJNHI0
https://app.sworkit.com/collections/kids-workouts
https://mlad.si/blog/pika-stop-mobilna-aplikacija-za-vse-ki-delajo-s-skupinami/
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9 POMEN SPANJA

Se ti je sploh kdaj zgodilo, da si prisel s skavtskega tabora in prvo no¢ v domaci postelji nisi spal
vec kot deset ur? Si kdaj opazil, da si bil dan po dolgi nocni igri bolj razdrazljiv? Si se kdaj
spraseval, kaksen pomen sploh ima spanje? To je za nase telo, tako kot zrak, voda, hrana in
gibanje, nujno potrebno.

Zadostna kolicina spanja je pomembna za:
e krepitevimunskega sistema in s tem zmanjSano moznost bolezni
e boljSo koncentracijo in posledi¢no manjso verjetnost poskodb
e sposobnost jasnega razmisljanja in krajsi reakcijski ¢as
e manjSe nihanje v razpolozenju in boljSe pocutje

e izlocanje rastnega hormona, ki je nujen za rast otrok in klju¢en za obnovo misic

Koliksna je priporocena kolic¢ina spanja za posamezno vejo?

Veja Priporocen cas spanja
BBinVV priblizno 10 ur
Na ta priporocila
. e ne pozabite ze
IVin PP priblizno 9 ur med nacrtovanjem
programa za
Voditelji 7 do8ur tabor! .y
7

Hoja v spanju

Je ena izmed oblik motenj spanja, ki je bolj pogosta pri otrocih kot odraslih. Vzrokov za to
motnjo je lahko vec¢: genetika, stres ... pogost razlog pa je premalo spanja.
Na taboru se lahko morebitnim tezavam izognemo tako, da:

e na prijavnici za tabor dodamo vprasanje, ali otrok kdaj hodi v spanju in kaj je vzrok

e Cespimo v hisi, naj otrok spi na spodniji postelji pograda, da preprecimo morebitni padec
z visine

e Ce spimo v Sotoru, naj otrok ne spi pri vhodu v Sotor, ampak v sredini, ker je tako vecja
verjetnost, da bo nekoga zbudil, ¢e bo med spanjem skusal zapustiti Sotor



Kako ravnati?

Otroka ne poskusamo prebujati, ker je ta v fazi globokega spanja, ampak ga mirno napotimo
in pospremimo nazaj proti otoru oziroma postelji. Ce sam ne pri¢ne pogovora, je priporoéljivo,
da o dogodku z otrokom naslednje jutro ne govorimo, ker se sam tega ne spomni, bi ga pa to
lahko obremenjevalo.

Clovek povprecno prespi tretjino svojega Zivljenja.

Predlog za pouc¢no in zanimivo domace branje:

Matthew Walker — Zakaj spimo
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10 VIRI

Prehrana.si, Nacionalni portal o hrani in prehrani
Sestavine zZivil. Dostopno na povezavi.

Celiakija. Dostopno na povezavi.

Sladkorna bolezen. Dostopno na povezavi.
Laktozna intoleranca. Dostopno na povezavi.
Vegetarijanstvo, Dostopno na povezavi.
Nacionalni insStitut za javno zdravje (N1JZ)

- Poli¢nik, Rok: Zdrava prehrana, prirocnik za izvajalce v zdravstvenih domovih. Ljubljanam 2018
(dostopno na povezavi)

- Gabrijelci¢ Blenkus M., Gregori¢ M., Fajdiga Turk V.: Vegetarijanska in veganska prehrana otrok
v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah. Ljubljana, 2010. (dostopno na povezavi)

- Gabrijelci¢ Blenkus M.: Prehrana za mladostnike — zakaj pa ne? Ljubljana, 2000. (dostopno na
povezavi)

- Drev A.: Gibanje, telesno dejavno vsak dan. Ljubljana, 2013. (dostopno na povezavi)
- Spanje in Solarji (spletni ¢lanek, dostopen na povezavi)

- Gabrijel¢i¢ Blenku M., Pograjc L., Gregori¢ M., Adami¢ M., Campa A.: Smernice zdravega
prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej). Ljubljana,
2005. (dostopno na povezavi)

spletni portal Solski lonec

Dostopno na: http://solskilonec.si

Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja v VIZ

- Hlastan Ribi¢ C., Poli¢nik R.: Praktikum jedilnikov zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobrazevalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej) (dostopno na povezavi)

KnjiZzica z recepti

- Kotnik Z. in sod.: Knjizica z recepti, priro¢nik za rabo na skavtskih aktivnostih. Ljubljana, 2019.
Dostopno na povezavi.

Zdrava prehrana in gibanje mladih, zgibanka

- Dobovsek M.: Zdrava prehrana in gibanje mladih. Ljubljana, 2019. Dostopno na povezavi.
Kanadske nacionalne smernice za prehrano

How to make a healthy meal, 2021. Dostopno na povezavi.

Portal eZdravje (Krka d.d.)

Alergije na hrano. Dostopno na povezavi.


https://www.prehrana.si/sestavine-zivil
https://www.prehrana.si/moja-prehrana/drugi-prehranski-nasveti/celiakija
https://www.prehrana.si/moja-prehrana/drugi-prehranski-nasveti/sladkorna-bolezen-tipa-2
https://www.prehrana.si/clanek/217-vse-o-mleku-laktozi-in-laktozni-intoleranci
https://www.prehrana.si/moja-prehrana/drugi-prehranski-nasveti/vegetarijanci-in-vegani
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/prirocnik_zdrava_prehrana_12.1.2018_za_splet.pdf
https://www.nijz.si/sl/vegetarijanska-in-veganska-prehrana-otrok-v-vzgojno-izobrazevalnih-ustanovah
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/prehrana_za_mladostnike_-_zakaj_pa_ne.pdf
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/gibanje_telesno_dejavni_vsak_dan.pdf
https://www.nijz.si/sl/spanje-in-solarji
https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-datoteke/smernice_zdravega_prehranjevanja_v_viu.pdf
http://solskilonec.si/
https://www.gov.si/assets/ministrstva/MIZS/Dokumenti/Sektor-za-predsolsko-vzgojo/Dokumenti-smernice/ZRSS_Praktikum.pdf
https://issuu.com/skavtinjeinskavti/docs/knjizica-z-recepti_high-quality
https://issuu.com/skavtinjeinskavti/docs/2019-01-25_zlozenka-za-starsepg
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/make-healthy-meals-with-the-eat-well-plate/
https://www.ezdravje.com/alergija/alergije-na-hrano/?s=vse

Interreg Central Europe
- Dolindek J. in sod.: Zivljenje s celiakijo. Maribor, 2018. Dostopno na povezavi.

- Furman N. in sod.: Govoreca macka in Lukéeva brezglutenska dieta: Celiakija? Ni¢ bat! Maribor,
2018. Dostopno na povezavi.

Sladkorna bolezen

- Belovi¢, B., Poli¢nik R.: Lahko jem pri sladkorni bolezni tipa 2: nasveti in kuharski recepti.
Murska Sobota, 2018. Dostopno na povezavi.

Spletna stran z informacijami o sladkorni bolezni

Dostopno na povezavi: https://sladkorna.si/

Spletna stran s strokovnimi ¢lanki o spanju: Sleep foundation

Dostopno na povezavi: https://www.sleepfoundation.org/
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https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Focus-on-CD-brosura-za-paciente-SLO.pdf
https://www.interreg-central.eu/Content.Node/Celiakija--Ni--bat--OTROSKA-eKNJIGA-NOV2018.pdf
https://rak-ms.si/media/lahko_jem/lahko_jem_sladkorna_tip2.pdf
https://sladkorna.si/
https://www.sleepfoundation.org/
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