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1. UvOD

Priro¢nik Priprava zdravih in trajnostnih jedi je namenjen praktiénemu usposabljanju kuharjev
v osnovnih 3olah. Vkljuéuje pripravo energijsko uravnoteZenih, hranilno bogatih, pestrih,
okusnih in planetu prijaznih obrokov, ki so narejeni iz osnovnih, pretezno lokalnih ter sezonskih
zivil. Praktiéno usposabljanje bo kuharjem osnovnih 3ol omogoéilo, da bodo pridobili novo
znanje o pripravi razliénih jedi. Z novimi tehnikami priprave hrane bodo izbolj3ali ponudbo
in okuse zdravih, energijsko uravnoteZenih, hranilno bogatih ter trajnostnih (planetu prijaznih)
osnovnosolskih kosil.

Na zadetku priroénika je obravnavan pomen trajnostnega naéina prehranjevanja. V osrednjem
delu so predstavljeni izbrani jedilniki za pripravo 9 trajnostnih menijev s potrebno razlago o
sodobnih naéinih priprave. V gradivu so izbrane jedi predstavljene kot glavnina osnovnosolskih
kosil. Vse izbrane jedi (meniji) ustrezajo zdravim, hranilno bogatim, energijsko zadostnim in
uravnotezenim kriterijem za pripravo jedi za uéence osnovnih 3ol.
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2. KAJ JE TRAJINOSTNA PREHRANA

Trajnostna prehrana je nadin prehranjevania, ki prispeva k ohranjanju in izboljsanju okolja.
Hkrati je trajnostna prehrana neposredno ugodna tudi za &lovekovo zdravije zaradi uZivanija
zdrave prehrane kot tudi posredno zaradi zagotavljanja zdravega okolja. Trajnostna prehrana
je pomembna za zagotavljanje zadostne in kakovostne hrane za sedanje in prihodnje
generacije, saj trenutni sistem pridelave in potrodnje hrane povzroca velike negativne uéinke
na podnebie, biotsko raznovrstnost, vodne vire in ne more zagotoviti ustreznih koli¢in kvalitetne
hrane za naraéajoce prebivalstvo.

Organizacija ZdruZenih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO 2010) pravi: »Trajnostna
prehrana je tista, ki ima majhen vpliv na okolje in prispeva k varnosti hrane in prehrane ter
zdravemu Zivljenju za sedanje in prihodnje generacije. Trajnostna prehrana varuje in spostuje
biotsko raznovrstnost in ekosisteme, je kulturno sprejemljiva, dostopna, ekonomsko praviéna
in cenovno ugodna; prehransko ustrezna, varna in zdrava; hkrati pa optimizira naravne in
Cloveske vire.«

Za doseganie trajnostne prehrane je potreben celosten pristop, ki vkljuéuje tako spremembe v
proizvodnji kot v potro3niji hrane. Nekatere od teh sprememb so (Schmidt & Mouritsen, 2020):
* povecanje deleza Zivil rastlinskega izvora, kot so polnozrnata Zita, stroénice, oreski,
semena, sadje in zelenjava,
e zmanj$anje porabe Zivil Zivalskega izvora, predvsem rdeéega mesa in mleénih izdelkov,
e zmanjsanje koli¢ine zavrZene hrane na vseh ravneh verige preskrbe s hrano, od pridelave
do potrosnie,
e spodbujanije lokalne, ekoloske in sezonske pridelave in potro$nje hrane,
* izogibanje moéno predelani hrani, ki ima veliko embalaze in vsebuje veliko sladkoria,
soli, nasi¢enih maséob in konzervansov.

2.1 KORIST ZA OKOLUE

Trajnostna prehrana ugodno vpliva na okolje na ve& naéinov.

Zmanjsuje izpuste ogljikovega dioksida in drugih plinov, ki zaradi efekta tople
grede povzroéajo globalno segrevanje (oglji¢ni odtis, toplogredni plini). Pridelava mesa, 3e
posebej mesa prezvekovalcev, kot je govedo, in mleénih izdelkov povzroéa mnogo visje
izpuste toplogrednih plinov kot pridelava rastlinskih Zivil. V primerjavi s stroénicami povzrodi
pridelava govejega mesa 50-krat vidje izpuste toplogrednih plinov, sira 17-krat visje, svinjine
11krat ter jajc in perutnine 7-krat (Clune in sod., 2017). Zita imajo podoben oglji¢ni odtis
kot stroénice, z izjemo riZza, ki ima 5-krat vid§jega. Sadje in zelenjava imata v povpredju
e nekoliko manjsi ogljiéni odtis od strocnic, razen &e prihajata iz rastlinjakov, ogrevanih
s fosilnimi gorivi. Transport hrane ima glede na vse faze pridelave hrane relativno manisi
ogljiéni odtis, ima pa transport kot celotna panoga globalno 3e precej vedji ogljiéni odtis od
kmetijstva.
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Zmanjsa se poraba kmetijskih zemljis¢ in vode

Tudi pri porabi kmetijskih zemlji$¢ je najbolj potratna pridelava mesa, $e posebno govedine
(Willett in sod., 2019), saj je za gojenje 1 kg Zivalskih beljakovin (npr. iz mesa ali sira)
potrebno pridelati krmo z ve¢ kot 3 kg beljakovin, od katerih se veé kot polovica pridela na
njivah (koruzna silaZa, Zita), ostalo pa na traviséih (Berners-lee in sod., 2018). Dve tretjini
hranil gre torej v izgubo. Racionalna uporaba zemljisé lahko pripomore k ohranjanju biotske

raznovrstnosti, saj se zmanj$a kréenje gozdov in izsuSevanje mokri3¢ (Benton in sod., 2021).

Zmanjsajo se odpadki in izpusti, ki nastajajo. To so gnojnica, pesticidi, embalaza.
Ekoloko kmetijstvo povzroéa manj tovrstnega onesnazenja okolja.

Trajnostno prehrano Slovenci najveckrat povezujejo z lokalno pridelano hrano (Peterman,
2020), v resnici pa k zmanjSevaniju vplivov na okolje dale¢ najveé prispeva poveéanje deleza
Zivil rastlinskega izvora v prehrani. Zivila Zivalskega izvora imajo namreé veliko vedii okoljski
odtis kot Zivila rastlinskega izvora, saj zahtevajo veé povrsine, vode, energije in povzroéajo
ved toplogrednih plinov (Willett in sod., 2019).

Vsa najnovejse porocila Medvladnega panela za podnebne spremembe (IPCC) dosledno
poudarjajo, da prehod na prehrano na osnovi rastlinskih Zivil na vseh ravneh nosi najved;ji

potencial za zaicito posameznikovega in globalnega zdravja in spodbujanje trajnostnosti
(IPCC 2022, IPCC 2023).

Po ocenah FAO (FAO 2011) se vsako leto zavrze ali izgubi priblizno tretjina vse pridelane
hrane. Prebivalec Slovenije zavrze povprecno 68 kg hrane letno (SURS 2021), od Cesar je 69
% v gospodinjstvih (EC 2023).To pomeni ogromno izgubo naravnih virov, energije in denarja,
hkrati pa prispeva k podnebnim spremembam.

Lokalna in sezonska hrana ima obi¢ajno manjsi okoljski odtis kot uvozena ali shranjena hrang,
saj zahteva manj transporta, skladid¢enja in predelave. Poleg tega lokalna hrana podpira
lokalno gospodarstvo, ohranja biotsko raznovrstnost in kulturno dediséino ter spodbuja
socialno povezanost.

2.2 KORIST ZA ZDRAVIJE

Trajnostna prehrana je tudi dobra za zdravije ljudi. Prehrana, bogata z rastlinskimi Zivili, kot so
sadje, zelenjava, polnozrnata Zita in stroénice, je povezana z niZjim tveganjem za nastanek
kroni¢nih bolezni, kot so bolezni srca in Zilja, sladkorna bolezen tipa 2 in nekatere vrste raka
(Anand in sod., 2008; Rippe in sod., 2019; Li in sod., 2020). Poleg tega trajnostna prehrana
spodbuja uZivanje nepredelanih in minimalno predelanih Zivil ter omejevanje uZivanja visoko
predelanih Zivil, ki so pogosto bogata s sladkorjem, soljo in nasiéenimi maséobami.
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Slovenska raziskava Si.Menu 2017/2018 je pokazala, da je vnos vitamina D, vlaknin,
folata, Zeleza in vitamina B,, med mladostniki nezadosten. Vnos je bil pomanikljiv pri 100
% mladostnikov za vitamin D, 91 % za vlaknine, 88 % za folat, 44 % za Zelezo in 38 % za
vitamin B, pri mladostnikih obeh spolov. Med dekleti sta bila pomanjkanije Zeleza in vitamina
B,, 3e bolj izrazita, s 73 % oziroma 44 % (Hribar in sod., 2021; Pravst in sod., 2021; Seljak
in sod., 2021; Lavrida in sod., 2022). Analiza sestave kosil v vricih in osnovnih 3olah je
pokazala, da obroki niso bili ustrezno uravnoteZeni glede na sodobna priporodila. Vsebovali
so premalo energije, vlaknin, veékrat-nenasi¢enih mascob in razliénih mikrohranil, presegli
pa so priporoene zgornje meje nasicenih mascob, soli in prostega sladkorja (Gregori¢ in
sod., 2015; Poliénik in sod., 2021; Berlic in sod., 2023; Laden, 2023). Tudi druge $tudije so
ugotovile preveliko uZivanje sladkorja pri slovenskih otrocih (Fidler Mis in sod., 2017; Mis
in sod., 2012; Kamin in sod., 2022). Razsirjenost prekomerne telesne teZe in debelosti med
slovenskimi otroki in mladostniki se je v zadnijih treh desetletjih znatno povecala (Sorié in sod.,
2020; Radulovié in sod., 2022).

Zdrave in okolju prijazne prehranske navade se odlikujejo z izbiro pretezno rastlinskih Zivil,
omejeno porabo Zivil Zivalskega porekla, prednostjo nenasic¢enih masob pred nasicenimi
madcobami ter minimalno porabo rafiniranih Zit, moéno predelane hrane in dodanih sladkorjev.
Vecje vklju¢evanije rastlinskih Zivil in zmanijSevanje Zivil Zivalskega porekla v prehrani
zagotavlja predvsem veéje vnose vlaknin, folata in veckrat-nenasi¢enih maséobnih kislin ter
zmanijSevanje vnosa nasi¢enih mascobnih kislin. Ugotovljenega pomanikanja vitaminov D
in B, pri slovenskih otrocih zato ni mogoée odpraviti s pove¢anjem deleza rastlinskih Zivil,
temveé je smiselna uporaba obogatenih Zivil, npr. sojin napitek z dodanima tema dvema
vitaminoma (Craig in sod., 2021; Manolis in sod., 2023).

Ukrepi za doseganie bolj trajnostne, okolju prijazne prehrane se torej prekrivajo z ukrepi za
doseganie bolj zdrave prehrane.

Prehod s sedanje prehrane na zdrave in trajnostne prehranske vzorce ima lahko pomembne
koristi za zdravje ljudi. Navajanje ofrok na zdravo prehrano lahko koristno vpliva tudi na
njihovo prehranjevanje v odrasli dobi.

2.3 MEDNARODNA OBVEZNOST SLOVENIJE

Skrb za okolje, ki je v nasem neposrednem interesu, je najbolj uéinkovita, e jo izvajamo skupaj
z mednarodno skupnostjo. Zato se je Slovenija zavezala razli¢nim mednarodnim sporazumom
in pobudam, ki se nana$ajo na podnebne spremembe, varstvo biotske raznovrstnosti in
trajnostni razvoj. Kot podpisnica Pariskega sporazuma o podnebnih spremembah se je drzava
zavezala zmanijsati emisije toplogrednih plinov. Ceprav kmetijstvo k slovenskim emisijam
prispeva le 10 %, so emisije slovenske prehrane lahko visje, e upostevamo emisije izven
meja Slovenije, ki nastanejo ob pridelavi velikega deleZa hrane, ki jo Slovenija uvozi.
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Slovenija sodeluje v pobudi Evropski zeleni dogovor, ki jo je leta 2019 zadela Evropska
komisija. Ta dogovor spodbuja trajnostne prakse, ki zmanjsujejo vplive na vodne vire, tla in
biotsko raznovrstnost. Del Evropskega zelenega dogovora je tudi Strategija od kmetije do
vilice, katere namen je preoblikovati prehrambene sisteme, da bodo zdravi, okolju prijazni in

posteni (EC 2020).

|zboljSanje trajnosti slovenske prehrane lahko prispeva k razliénim ciljem trajnostnega razvoja:
— SDG6 (&ista voda in sanitarije) z zmanj$anjem onesnaZenja in uporabe sladke vode,
— SDG12 (odgovorna poraba in proizvodnija) z zmanjSevanjem odpadkov hrane,
— SDG13 (podnebno delovanje) z zmanjanjem emisij toplogrednih plinov (TGP) in
— SDG15 (zivlienje na kopnem) s manjSimi vplivi na tla in biotsko raznovrstnost (UN,
2015).

2.4 PRIMERI DOBRIH PRAKS IZ TUJINE

Prehrambne spremembe v smeri zdrave in trajnostne prehrane niso le potrebne (Fairchild &
Collins, 2011; Wickramasinghe in sod., 2016), ampak tudi izvedljive (Benvenuti in sod.,
2016;Willett in sod., 2019; Elinder in sod., 2020; Poole in sod., 2020) ter so bile ze
izvedene v razliéni meri v mnogih drzavah ( Silva in sod., 2013; St. Germain, 2017; Mulpuri
in sod., 2021; Saldivar in sod., 2021; Blomhoff in sod., 2023).

Na Portugalskem so Ze leta 2017 sprejeli zakon, ki nalaga vsem javnim institucijam, ki nudijo
hrano, torej tudi 3olam in vrtcem, da dajo moZnost izbire popolnoma rastlinskega menija (St.
Germain, 2017). Podobne iniciative so sprejeli tudi na Finskem (NNC 2017) in v Kaliforniji
(Keevican, 2019). Najdlje so li v stirih brazilskih mestih, kjer z namenom izbolj3anja zdravja
in okolja 30.000 otrokom v 3oli nudijo izkljuéno rastlinsko hrano (Taylor, 2018), kar pomeni
23 milijonov rastlinskih obrokov na leto.

Nemsko nutricionistiéno zdruZenje ter italijanski strokovnjaki so pripravili vegetarijanske in
veganske menije za uéence in dijake in ugotovili, da so ti meniji prehransko ustrezni (Benvenuti
in sod., 2022; DGE, 2022). V primerjavi z obstoje¢imi meniji imajo veganski meniji 65 %
manisi oglji¢ni odtis, vegetarijanski 50 % manijsi in celo ustrezno prilagojeni vsejedi meniji z
zmanij$ano koli¢ino mesa imajo lahko 40 % manijsi oglji¢ni odtis.

2.5 _PRAKTICNI NASVETI ZA BOLJ) ZDRAV IN OKOLJU PRIJAZNEJSI
NACIN PREHRANJEVANJA

e V prehrano vkljuéimo veé sadja (celega, sveZega; ne v obliki soka ali marmelade),
zelenjave (bela, rumena, oranzna, vijoliéna, zelena; npr. blitva, brokoli, bucke,
cvetala, kaléki oz. mikro zelenjava, korenje, kumare, paradiznik, paprika, solata,
$pinada; vsaj polovico sveZe, surove, pri kuhanju pazimo, da je ne razkuhamo), zmerne
koli¢ine didavnic in zacimb.
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e Uporabljamo veé polnozrnatih Zit in psevdozit (ajda, je€men, koruza, proso, oves, pira,
polnozrnata psenica, rjav riZ in r2) in izdelkov iz njih npr. Zitni kosmiéi: ovseni, ajdovi,
pirini, rzeni; polnozrnati kruh, polnovredne testenine, ajdova/ jeémenova/ovsena/
pirina kasa) ter polnovredna Zivila (izdelki, ki vsebujejo polnozrnata Zita).

e Pomemben delez v prehrani naj imajo strocnice (&iéerika, fiZzol, grah, leca, soja (tofu) in
krompir (kuhan na pari, v vodi ali peéen v pecici; ne ocvrt).

o UzZivajmo orescke (arasidi, ledniki, orehi, mandlji) in semena (konoplja, lan, sonéniéna, sezam)

e Jejmo zmerno.

e Na kroznik si naloZimo le toliko, kolikor bomo res pojedli.

e Uvedimo dneve brez mesa.

e Zamenjujmo beljakovine Zivalskega izvora z beljakovinami rastlinskega izvora

e Posegajmo po morski hrani iz trajnostnih virov.

e Po mlednih izdelkih posegajmo zmerno, $e posebej po maslu, sirih, smetani, ki vsebujejo

e veliko nasi¢enih mascob in holesterola

e V prehrano vkljuéujmo po nié¢ ali zmerno koli¢ino mesnih izdelkov, jajc, mlecnih izdelkoy,
perutnine, ocvirkov (svinjska mast) in rib ter zelo majhne koli¢ine rde¢ega mesa.

e Pijmo vodo iz pipe in/ali nesladkan sadni ali zeli§eni &aj.

e lzogibajmo se:

— mesnim izdelkom (sol, nasi¢ene ma3cobe, nitrati, nitriti, polifosfati),

— vedjim ribam (tuna, morski pes)

— ocvrtim Zzivilom (pomfrit, krofi, miske, flancati, prazena cebula; vsebujejo trans
mascobe);

— svinjski masti, palmini in kokosovi maséobi (vsebujejo nasié¢ene masobe)

— zelo sladkim/slanim/mastnim (zlasti ocvrtim) Zivilom (prosti sladkorii, soli, trans
madcobe) ter hitri hrani (angl. »fast food«)

- pija¢am s sladkorjem:

- pija¢am z dodanim sladkorjem in/ali s sladili (npr. ledeni &aj, nektar, voda z
okusom, sladke gazirane pijace (npr. kokakola), sladkan &aj, energijske pijace oz.
napitki (kofein, prosti sladkorji), pijade za Sportnike, sirupi za redéenje z vodo,
praski za redcenje z vodo) in

— sadnim sokovom) (prosti sladkorji v tekoci obliki).

— Omenijene pijace imajo neugoden vpliv na presnovo, regulacijo apetita, prekomerno
telesno maso, zobno gnilobo in na senzoriéno sprejemljivost hrane, zlasti zelenjave;

— piskotom, krekerjem, pecivu iz listnatega/kvasenega testa, pitam, tortam, Zitnim
plos¢icam,

— predelanim (rafiniranim) Zitom (izdelkom iz bele moke: kruh, testenine, peciva...)

— slanemu kruhu, slanim prigrizkom, slanim sirom (sol),

e Posegajmo po lokalnih izdelkih, kadar je zanje sezona.

e Skrbimo, da se nam hrana v shrambi in hladilniku ne pokvari.

e Izogibajmo se nepotrebni embalazi, plastiénim nakupovalnim vreckam ipd.

(Willett in sod., 2019) (Fidler Mis, 2019)
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2.6 ZAKUJUCEK

Trajnostna prehrana je torej pomemben cilj, ki zahteva sodelovanje in prizadevanje vseh
deleznikov - od kmetov, proizvajalcev, trgovcev, potro$nikov, politikov, izobraZevalcev,
raziskovalcev do medijev. Za spodbujanie in uresnicevanje trajnostne prehrane so potrebni 11
ozaveséanje, izobraZzevanije, informiranje, regulacija, inovacija in sodelovanje. Zdrava
hrana mora biti okusna, bolj dostopna ter cenovno enako ali bolj ugodna kot manj zdrave
alternative. S sprejetiem tak3nih praks lahko doseZzemo dvoini koristen ucinek: zmanijsanije

tveganja za pogoste kroni¢ne nenalezljive bolezni in hkrati izboljsanje okolja (Chen in sod.,
2019; Ripple in sod., 2019; Willett in sod., 2019; WHO, 2021).
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3. RECEPTI IN NAVODILA ZA PRIPRAVO JEDI

V nadaljevanju so predstavljeni recepti in navodila za pripravo 9 trajnostnih menijev, ki so
glede na uporabo Zivil razdeljeni na tri skupine:

® trajnostni mesani meni,

* trajnostni vegetarijanski meni in

e trajnostni rastlinski meni.

V poglavjih 3.1, 3.2 in 3.3 je predstavljena prva skupina menijev. Gre za sestavljene
mesane menije, ki zadostijo zahtevam vsaj stirih medicinsko predpisanih diet: alergijska dieta
brez kraviega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, individualna alergijska dieta,
brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna
dieta — Stetie OH (zdravljenje z inzulinsko ¢rpalko ali fit terapija), dieta pri motnjah presnove,
dieta pri drugih kroniénih boleznih.

Sestavljeni mesani meniji so pripravljeni iz osnovnih polnovrednih rastlinskih Zivil (gobe,
polnovredna Zita in psevdoZita, sadje, semena, strocnice, zelenjava - tudi fermentirana npr.
kislo zelje/repa, kaléki oz. mikrozelenjava, zacimbe in zelis¢a), h katerim je dodano eno
od Zivil Zivalskega izvora: rdece/belo meso, ribe, mleko/mleéni izdelek ali jajca. Zivila
Zivalskega izvora se lahko nadomestijo z Zivili rastlinskega porekla. Pri alergijah se uporabijo
ustrezne zamenjave. Jedilniki ne vsebujejo visoko procesiranih Zivil z veliko sladkorja, soli,
nasicenih ter transmascobnih kislin.

3.1 MENI 1 (MESANI)

3.1.1 AIDOVA MINESTRA

Sestavine za 6 oseb e 15 dag $ampinjonov
e 30 dag piséangjih stegen brez kosti in koze o 10 dag korenja
e 1,2 | zelenjavne osnove e 0,5 dloljénega olja
e 4 stroki éesna e 12 dag ajdove kase
e 40 dag paradiznikovih pelatov, e nastrgana lupinica polovice bio limone
narezanih na ko$cke o 3ep sesekljanega sveZega petersilja
e 15 dag bu¢k o 3&epec soli

*Opomba: Meso lahko v celoti ali delno nadomestimo z leéo (120 g). V tem primeru uporabimo
15 dag piséangjih stegen in 60 g lece.

POSTOPEK PRIPRAVE

Meso narezemo na ko3cke v velikosti le$nika in ga damo kuhat v hladno zelenjavno juno
osnovo. Pocasi kuhamo 20 minut. Medtem olupimo esen in ga sesekljamo. Bucke, Sampinjone
in korenje oéistimo in nareZemo na kolobarije.

12
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V loncu segrejemo olje, na katerem svetlo preprazimo narezano zelenjavo. Prilijemo juho z
mesom in nato dodamo $e ajdovo kaso in limonino lupinico. Vse skupaj kuhamo na majhnem
ognju $e 20 minut. Po potrebi zadinimo s poprom in potresemo s sesekljanim petersiljem.

ALERGENI /

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapija)

3.1.2 KORENCKOV KOLAC

Sestavine za 6 oseb
13 dag nastrganega korenja

e 1 dl repi¢nega olja
3 pasirane banane

e 25 dag polnozrnate pseniéne moke

e 1 pecilni prasek 2 jajci

e 5 dag suhih nezveplanih marelic* 1 Zlica sojinega napitka

e 6 dag grobo sesekljanih orehov

Premaz
1 &ajna zlicka limoninega soka

e 10 dag svilnatega tofuja
o 2 Zlici tekodega cvetliénega medu e orehi za okras

*Opomba: Sladkor lahko nadomestimo s suhimi nezveplanimi marelicami, ki jih namogimo in
iz njih naredimo kaso. Ka$o uporabimo namesto sladkorja.

POSTOPEK PRIPRAVE

Model obloZimo s papirjem za peko, robove namazemo z oljem. Vse sestavine stresemo v
skledo in zmeSamo, da dobimo gladko zmes. Testo damo v model in ga poravnamo. Kolaé
pecemo pri temperaturi 180 °C pribliZno 45 minut, da lepo naraste, se strdi in zaéne odstopati
od modela. Peden kola¢ pustimo stati 5 minut, da se ustali in umiri. Nato ga zvrnemo na
redetko, odstranimo papir in pustimo, da se popolnoma ohladi.

Pripravimo namaz. Zme$amo med, svilnati tofu in limonin sok. Kola¢ po vrhu premazemo in
ga potresemo z orehi. Ohladimo v hladilniku in ga vzamemo ven, tik preden ga ponudimo.

ALERGENI zita, ki vsebujejo gluten, oredcki, jajca
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez arasidov, dieta pri laktozni intoleranci,
sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapija)

13
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3.2 MENI 2 (MESANI)

3.2.1 SPINACNA KREMNA JUHA S POPECENO CICERIKO

Sestavine za 4 osebe

e 1 3alotka e 3 Zlice oli¢énega olja

e 0,5 pora e 1 strok éesna

* 10 dag korenja ® majhen Sopek drobnjaka
* 15 dag rumene kolerabe * majhen Sopek petersilja
e 25 dag krompirja * 3epec soli, poper

e 20 dag sveze $pinace * 20 dag suhe &icerike

POSTOPEK PRIPRAVE

V lonec damo oljéno olje. Ko se segreje, dodamo nasekljano 3alotko, jo podasi preprazimo,
dodamo na tanke kolobarje narezan por, na kocke narezan korencek, kolerabo in krompir.
PraZimo na srednji temperaturi 5 minut. Dodamo nasekljan &esen, preme$amo, da zadisi,
dodamo mlado $pinacdo in zalijemo z 1 dl vode. Pokrijemo in pustimo, da se $pinaca zmehéa,
preme$amo in dodamo $e 7 dl vode. Kuhamo 20 minut, da pocasi vre. Nato s paliénim
mesalnikom dobro zme$amo, solimo in popramo. Dodamo popeceno é&iéeriko, ki smo jo
predhodno skuhali in preprazili na ponvici. Premesamo, dodamo 3e nasekljan petersilj in
drobno narezan drobnjak, preme$amo, pokrijemo in pustimo 5 minut, da se sestavine

povezejo.
ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska

dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresékov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapija)

3.2.2 PECEN FILE POSTRVI NA SOTIRANI ZELENJAVI

Sestavine za 6 oseb

e 40 dag filejev postrvi e 15 dag rumene kolerabe
e 15 dag pora e 3epec soli
e 8 dag rdecega korenja e 3 Zlice olj¢nega olja

e 20 dag gomoljne zelene

POSTOPEK PRIPRAVE
Fileje postrvi oéistimo, malo posolimo in pe¢emo v pecici 15 minut na 200 °C. Posebej v
ponvici sotiramo zelenjavo, ki smo jo narezali na enakomerne trakove.

ALERGENI riba , zelena

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, sladkorna dieta - $tetie OH (zdravljenje z inzulinsko Erpalko ali fit terapija)

14
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3.2.3 KREMNA ZELISCNA POLENTA

Sestavine za 6 oseb

e 6 dl zelenjavne jusne osnove 6 dag susenih paradiznikov
e 3 Zlice olj¢nega olja e origano, bazilika, timijan, roZmarin

e 2 stroka &esna o 1 3&epec sveze mletega popra

e 10 dag instant polente (rumena) 1 $&epec soli

e 7 dag naribanega parmezana*

POSTOPEK PRIPRAVE

V veéjo kozico vlijemo jusno osnovo in jo segrejemo. Med segrevanjem sesekljamo &esen in
ga preprazimo na olju. Ko osnova zavre, temperaturo zniZzamo na srednjo jakost in pocasi
vsujemo polento in praZen &esen. Nenehno me$amo z metlico, da preprecimo, da bi se
naredile kepice. Ko vme$amo vso polento, temperaturo znizamo na najnizjo jakost in jo
kuhamo 3e 5 do 10 minut, da se zgosti. Med kuhanjem jo veckrat dobro premesamo. Ce se
preved zgosti, prilijemo $e malo jusne osnove ali vode.

Sudene paradiZnike grobo sesekljamo. Ko je polenta pripravljena, vanjo vme$amo parmezan,
sudene paradiZnike, zadimbe in zeli3¢a. Dobro preme3amo.

*Opomba: Parmezan dodamo na koncu, pri alergijski dieti brez kraviega mleka tega ne dodajamo.

ALERGENI Zita, ki vsebujejo gluten, mleko in mle¢ni proizvodi

DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov,
sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko érpalko ali fit terapija)

3.3 MENI 3 (MESANI)

3.3.1 PASTINAKOVA KREMNA JUHA S POROVIMI REZANCI

Sestavine za 6 oseb

e 15 dag jusne zelenjave e 1| zelenjavne juine osnove

e 40 dag pastinaka e $Cepec soli, limonin sok, petersil]
e 15 dag krompirja e 6 dag posnetega jogurta

e 3 Zlice repi¢nega olja e 8 dag pora

e 10 dag alotke e 3 dag oli¢énega olja

POSTOPEK PRIPRAVE

Ocisceno in narezano juino zelenjavo preprazimo in dodamo narezan pastinak. Zalijemo
s kostno juho. Ko se zelenjava zmehéa, vse skupaj zme$amo in zaéinimo. Juho ponovno
prevremo, nato nekoliko ohlajeno legiramo z jogurtom. Por oéistimo in operemo. Narezemo
ga na rezance in sotiramo na olj¢nem olju.

Preden juho serviramo, ji dodamo sotirane porove rezance.

15
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ALERGENI mleko in mleéni izdelki

DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta
brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH
(zdravljenje z inzulinsko érpalko ali fit terapija)

3.3.2 PERUTNINSKI RAGU

Sestavine za 6 oseb

e 35 dag piséandjih stegen brez kosti in koze o lovorjev list

e 0,5 | zelenjavne osnove e timijan

e 2 dag oliénega olja o 3etrqj

e 30 dag ¢éebule e 3$Cepec soli, poper

e 25 dag korenja e 2 dag polnozrnate pseniéne moke

POSTOPEK PRIPRAVE

Na maséobi preprazimo &ebulo in ji dodamo na kocke narezano meso. Ko se nekoliko sprazi,
ga zalijemo z osnovo. Dodamo sol, poper, lovorov list in du§imo 30 minut. Dodamo drobno
naribano korenje in preostale zadimbe ter ponovno zalijemo z osnovo. Na majhnem ogniju
dusimo toliko ¢asa, da se meso zmehéa in omaka zgosti. Jed povezemo s podmetom. Kuhamo
$e 5 minut in serviramo.

ALERGENI Zita, ki vsebujejo gluten, mleko in mle&ni izdelki

DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov,
sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapija)

3.3.3 KONOPUINI NJOKI

Sestavine za 8 oseb

e 1 kg krompirja 4 dag veganskega masla

o $Cepec soli 2 jajci

e 23 dag polnovredne pseni¢ne moke e 5 dag albuminske skute

e 7 dag konopljine moke nariban parmezan (po Zelji)

POSTOPEK PRIPRAVE

Neoluplien krompir skuhamo v vreli slani vodi. Se vroéega olupimo in pretlagimo in mu dodamo
vegansko maslo. Ko se masa ohladi, ji dodamo jajca in skuto. Maso dobro preme$amo in
ii dodamo presejano moko in vgnetemo v srednje mehko testo. Testo na pomokani deski
razdelimo na manj$e kose in iz vsakega kosa naredimo $trucko, iz katere oblikujemo svaljke.
Svaljke skuhamo v veliki kolicini osoljene vode. Vrejo naj priblizno 10 minut. Kuhane poberemo
iz vode, potresemo z naribanim parmezanom in postrezemo.

ALERGENI jajca, zita, ki vsebujejo gluten, mleko in mleéni proizvodi

DIETA alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih ores¢kov, dieta pri fruktozni intoleranci,
sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko érpalko ali fit terapija)

16
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V poglavjih 3.4, 3.5 in 3.6 je predstavljena druga skupina menijev. Gre za sestavljene
vegetarijanske menije, ki zadostijo zahtevam vsaj tirih medicinsko predpisanih diet: alergijska
dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez p3enice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, individualna alergijska dieta,
brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna
dieta — Stetie OH (zdravljenje z inzulinsko ¢rpalko ali fit terapija), dieta pri motnjah presnove,
dieta pri drugih kroniénih boleznih.

Sestavljeni vegetarijanski meniji so pripravljeni iz osnovnih polnovrednih rastlinskih Zivil
(gobe, polnovredna Zita in psevdoZita, sadje, semena, stroénice, zelenjava - tudi fermentirana
npr. kislo zelje/repa, kalcki oz. mikrozelenjava, zacimbe in zeliséa), h katerim je dodano eno
od Zivil Zivalskega izvora: mleko/mleéni izdelek ali jajca. Pri alergijah se uporabijo ustrezne
zamenjave. Jedilniki ne vsebujejo visoko procesiranih Zivil z veliko sladkorja, soli, nasiéenih
ter transmascobnih kislin.

3.4 MENI 4 (VEGETARIJANSKI)

3.4.1 ISTRSKA MINESTRA

Sestavine za 6 oseb

e 25 dag koruze v zrnju (iz konzerve ali o 10 dag sveZega paradiznika ali Zlica
zamrznjene) paradiZnikove mezge

e 18 dag suhega fizola v zrnju e sol, poper

e 25 dag krompirja e 6 dag oliénega olja

e 4 stroki desna e 1,21 zelenjavne osnove

o sesekljan petersil]

POSTOPEK PRIPRAVE

V lonec damo oljéno olje, sesekljan &esen in petersilj. Ko to malce preprazimo, dolijemo nekaj
zelenjavne osnove in dodamo predhodno namoéen fizol. Dolijemo 3e zelenjavno osnovo in
kuhamo, dokler fiZzol ni skoraj kuhan. Dodamo olupljen, na kose narezan krompir, kuhamo 5
minut in dodamo koruzna zrna, na kocke narezan paradiznik, sol in poper. Ko je koruza Ze
skoraj kuhana, krompir pretlaé¢imo z vilicami ali kuhalnico in ponovno damo v lonec. Kuhamo

se 15 minut.
ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska

dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresékov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko érpalko ali
fit terapija)
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3.4.2 AJDOVE KOCKE

Sestavine za 8 oseb

e 10 dag ajdove kase e 2 dag kakava
e 3 dag veganskega masla e 4 dag polnozrnate pseniéne moke 18
e 2 dag sadne kase iz suhih nezveplanih e 0,5 zavitka pecilnega praska
marelic e 5 dag suhih nezveplanih marelic, ki jih
e 3 jajca* namocimo in spasiramo

*Opomba: Jajca lahko nadomestimo z (primer za nadomestitev 1 jajca):

— lanenimi ali chia semeni (zmeljite cela lanena semena; 1 Zlico mletih lanenih semen
in 3 judne Zlice vode; postavimo v hladilnik za 15 minut, da se strdi) ali

— Cicerikino moko (1 Zlico Ci¢erikine moke in 3 ju$ne Zlice vode).

Cokoladni preliv
e 20 dag jedilne ¢okolade e 3 dag rastlinske maséobe

POSTOPEK PRIPRAVE

Ajdovo kaso dobro skuhamo v rahlo slani vodi, jo odcedimo in ohladimo. Zmeh&ano
vegansko maslo, rumenjake in sadno ka$o penasto vmeSamo, dodamo polnozrnato moko,
kakav, pecilni prasek in na koncu 3e kuhano ajdovo kaso. Vse skupaj dobro preme3amo. Iz
beljakov naredimo trd sneg in ga previdno vme3amo v maso iz kade. Maso damo v pekag,
ki naj bo visok vsaj 2 cm. PremaZemo ga z ma$cobo ali obloZimo s peki papirjem. Pecemo
v ogreti pedici 20 minut pri 180 °C. Nato pecivo vzamemo iz pedice in pustimo, da se
ohladi. Ohlajeno po vrhu premazemo z mareliéno marmelado (ali mleto kaso iz namoéenih
suhih nezveplanih marelic), preliiemo s ¢okoladnim prelivom in postavimo v hladilnik, da se
Cokolada strdi.

ALERGENI jajca, zita, ki vsebujejo gluten
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih
ore$ckov, dieta pri laktozni intoleranci

3.5 MENI 5 (VEGETARIJANSKI)

3.5.1 LECINA ENOLONCNICA Z ZELENJAVO

Sestavine za 6 oseb

e 3 dag repiénega olja 10 dag zelene lece

e 5 dag éebule 10 dag krompirja

e 2 dag &esna e lovorova lista

e 5 dag korenja e 1,25 zelenjavne juine osnove

e 5 dag zelene o 3epec soli, petersilj, timijan, majaron
e 7 dag pora e drobno narezan drobnjak

e 10 dag rdece lece
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POSTOPEK PRIPRAVE

Na maséobi preprazimo drobno sesekljano éebulo, sesekljan &esen, na rezance narezan
korenéek, zeleno in por. Zalijlemo z zelenjavno osnovo, dodamo le¢o, na kocke narezan
krompir in zadimbe. Kuhamo, dokler se zelenjava in le¢a ne zmehé&ata. Serviramo z drobno 19
narezanim drobnjakom.

ALERGENI /

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez p3enice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresékov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapija)

3.5.2 PROSENA KASA S SUHIMI SLIVAMI IN JABOLCNO CEZANO

Sestavine za 8 oseb

e 20 dag prosene kase e 10 dag suhih sliv brez koscic
e 8 dl ovsenega napitka z dodanim e 2 dag sadne kase iz suhih nezveplanih
vitaminom B12, kalcijem in brez marelic

3 jajca
1 pecilni prasek

dodanega sladkorja

e 5 dag veganskega masla

*Opomba: Jajca lahko nadomestimo z (primer za nadomestitev 1 jajcal):

— lanenimi ali chia semeni (zmeljite cela lanena semena; 1 Zlico mletih lanenih semen
in 3 jusne Zlice vode; postavimo v hladilnik za 15 minut, da se strdi) ali

— cicerikino moko (1 Zlico ¢igerikine moke in 3 jusne Zlice vode).

Jaboléna &ezana
o 1kg jabolk e 1 Zlica rjavega sladkorja (po zelji)
e 3Cep cimeta

POSTOPEK PRIPRAVE

Ovseni napitek vlijemo v vedji lonec, mu dodamo maslo in sadno kaso ter vse skupaj zavremo.
Prime$amo oprano ka$o in kuhamo priblizno 20 minut. Kao ohladimo, i primesamo suhe
slive, pecilni prasek in penasto umesane rumenjake. 1z beljakov napravimo trd sneg, ki ga
narahlo vme3amo k masi. Maso zlijemo v pomaséen pekac in v ogreti pecici peéemo 40 minut
pri 180 °C. Poleg ponudimo jaboléno &eZano.

PRIPRAVA JABOLCNE CEZANE
Jabolka olupimo, prerezemo na Eetrtinke in jih v 1 dl vode kuhamo do mehkega. Jabolka
pretlaéimo, dodamo $¢epec cimeta in po Zelji Zlico rjavega sladkorja.

ALERGENI zita, ki vsebujejo gluten, jajca
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih
ore$ckov, dieta pri laktozni intoleranci
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3.6 MENI 6 (VEGETARIJANSKI)

3.6.1 KOROMACEVA ENOLONCNICA
Sestavine za 4 oseb
1 strok ¢esna

e 20 dag suhe &icerike

e 30 dag krompirja e 1,251 zelenjavne osnove
e 30 dag koromaca e $Cepec soli, poper, lovorovi listi
e 10 dag blitve e 5 Zlic olj¢nega olja

e 5 dag na kocke narezanega korenja

POSTOPEK PRIPRAVE

Cez no& namogimo &iceriko. V lonec z mrzlo vodo damo kuhat ¢iceriko, sol in lovorove liste.
Ko je Cicerika napol kuhana, dodamo na kocke narezan krompir. Na ma3cobi preprazimo
korendek in &esen in vse skupaj dodamo s krompirjem kuhani &iceriki in poéasi kuhamo 5
minut. Dodamo na drobne kocke narezan koromaé in na drobne rezance narezano blitvo. Po
potrebi posolimo in popopramo in &e je enolonénica pregosta, prilijemo zelenjavno osnovo.

ALERGENI /

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapija)

3.6.2 KEFIRJEVA STRJENKA S HRUSKO

Sestavine za 8 oseb

e 75 dag kefirja (1,5 % m.m.) e 15 dag hrugke

e 15 dag sojine kreme za stepanije e 1 dl sveze stisnjenega pomaranénega
e 8 g Agar agar soka

e 1 Zlica cvetliénega medu e sveza mefa

POSTOPEK PRIPRAVE
Kremo stepemo do évrstega. Hruske olupimo in narezemo na drobne kocke. K narezanim
hruskam prilijemo pomaranéni sok in pokuhamo. Agar agar raztopimo z tirimi Zlicami vode
in kuhamo 1 minuto.

V kotlicek vlijemo med. Dodamo stoplijen Agar in dobro preme$amo. Med me$anjem dolijemo
$e kefir, narahlo vmesamo sojino kremo in ohlajene hruske. Strienko vsaj za dve uri postavimo
na hladno, da se strdi. Dekoriramo jo z listi¢i mete.

ALERGENI mleko in mleéni izdelki, soja

DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska dieta brez arasidov, alergijska dieta
brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta
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V poglavjih 3.7, 3.8 in 3.9 je predstavljena tretja skupina menijev. Gre za rastlinske menije,
ki zadostijo zahtevam vsaj $estih medicinsko predpisanih diet: alergijska dieta brez kravjega
mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska dieta brez arasidoy,
alergijska dieta brez drevesnih oresckov, individualna alergijska dieta, brezglutenska dieta,
dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta - Stetie OH
(zdravljenje z inzulinsko ¢rpalko ali fit terapija), dieta pri motnjah presnove, dieta pri drugih
kroni¢nih boleznih.

Rastlinski meniji so pripravljeni iz osnovnih polnovrednih rastlinskih Zivil (gobe, polnovredna
Zita in psevdoZita, sadje, semena, strocnice, zelenjava - tudi fermentirana npr. kislo zelje/
repa, kaléki oz. mikrozelenjava, zaéimbe in zelis¢a), in vsebujejo rastlinske vire beljakovin
(tofu, tempeh, sejtan, stroénice in/ali polnovredna Zita). Ne vsebujejo Zivil Zivalskega izvora
in visoko procesiranih Zivil z veliko sladkorja, soli ter nasiéenih ter transmascobnih kislin.

3.7 MENI 7 (RASTLINSKI)

3.7.1 BUCKINA JUHA 1Z AIDOVE KASE

Sestavine za 6 oseb

e 30 dag buck o 3&ep bazilike

e 20 dag krompirja e 3Cep origana

e 13 dag ajdove kase e 3epec soli, poper
e 1| zelenjavne osnove ali vode e 3 dag olj¢nega olja

o $Cep peteriilja

POSTOPEK PRIPRAVE

Na oljénem olju preprazimo na kocke narezane bucke in krompir. Dodamo zelenjavno
osnovo ali vodo, solimo, popramo. Kuhamo 20 minut. Juho zmeljemo z me3alnikom, dodamo
ajdovo kaso, ki smo jo posebej skuhali, prevremo, dodamo 3e ostale zaé&imbe, premesamo in
postrezemo.

ALERGENI /

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko érpalko ali
fit terapija)

3.7.2 JESPRENCKOVA RIZOTA S POPECENIM TOFUJEM

Sestavine za 6 oseb

e 30 dag jesprenja e 2 Zalotki
e 20 dag tofuja o 2 stroka &esna
e 10 dag korenja e 0,2 | zelenjavne osnove

10 dag rdece paprike o 3Cepec soli, poper
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e 2 Zlici olj¢énega olja e petersilj, drobnjak

POSTOPEK PRIPRAVE

V kozici na oljénem olju preprazimo sesekljano 3alotko, dodamo sirt Eesen, na drobne kocke
narezan tofu, zelenjavo in popecemo. Dodamo jedprenj, ki smo ga skuhali posebej. Zalijemo
z malo zelenjavne osnove, da dobimo kremasto zmes. Potresemo s sesekljanim petersiliem in
drobnjakom, dobro preme$amo in serviramo.

ALERGENI soja, zita, ki vsebujejo gluten

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez psenice, alergijska
dieta brez arasidov, alergijska dieta brez drevesnih oresckov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni
intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z inzulinsko érpalko ali
fit terapija)

3.8 MENI 8 (RASTLINSKI)

3.8.1 JUHA 1Z PECENE CVETACE (drobtine z le$niki)

Sestavine za 6 oseb

e 1 kg cvetaée e 5 dag mletih mandeljnov
e 4 3alotke e 7 dag oliénega olja
e 1 strok Cesna e $Cepec soli, poper, muskatni orescek

e 1,51 zelenjavne osnove

POSTOPEK PRIPRAVE
Cvetaco nareZemo na §tiri dele in jo na oljénem olju opeéemo z vseh strani. Opedéeni cvetadi
dodamo 3alotko, Eesen in osnovo. Skuhamo.

Ko je cvetaca skuhana, dodamo mlete mandeljine. Vse skupaj zmeljemo z mesalnikom.
Zacinimo, serviramo in potresemo s prazenimi panko drobtinami.

PANKO DROBTINE Z LESNIKI
e 5 dag panko drobtin e 3 dag prazenih le3nikov
e 3 dag lednikovega olja

Olje segrejemo in $e vrocega prelijemo preko panko drobtin in le3nikov.

ALERGENI ore$cki, zita, ki vsebujejo gluten

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov, dieta pri
laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta — stetie OH (zdravljenje z inzulinsko
érpalko ali fit terapija)
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3.8.2 TESTENINE Z LECINO BOLONJSKO OMAKO
Sestavine za 8 oseb
e 4 dag oliénega olja e 1 Zlica sveZega origana ali timijana
e 10 dag grobo sesekljane rdeée éebule o 4 dag paradiznikovega koncentrata
20 dag érne lece

e 15 dag korenja, narezanega na majhne

kocke e 40 dag paradiznika, narezanega na
e 15 dag stebelne zelene, narezane na kocke
kocke e 8 dI zelenjavne osnove
e 2 stroka ¢esna, grobo sesekljanega e 5 dag konopljinih semen ali zdrobljenih
e 3Cepec soli opedenih orehov
e 3Cep popra o 2 Zlicki balzamiénega kisa
o $Cep kosmicev éilija (po zelji) e 32 dag polnozrnatih testenin

POSTOPEK PRIPRAVE

V vedji kozici segrejemo olje. Dodamo &ebulo in med me$anjem prazimo 2-3 minute. Dodamo
korenije, zeleno, &esen, sol , poper, kosmiée ¢&ilija (po Zelji) in zelid¢a. PraZzimo 7 minut.
Dodamo paradiZnikov koncentrat, ki ga malo preprazimo. Prilijemo Y2 litra osnove, dodamo
paradiZnike in kuhamo 2 minuti. Dodamo ledo, preostalo zelenjavno osnovo in konopljina
semena ali orehe. Zavremo, pokrijemo, zmanj$amo ogenj in dusimo 20 minut oziroma dokler
se leca ne zmehéa.

Medtem v slanem kropu skuhamo testenine.

Odkrijemo in kuhamo 3e toliko, da se omaka zagosti. Vme$amo balzamiéni kis in po potrebi
$e zacinimo.

ALERGENI Zita, ki vsebujejo gluten, ore3cki, zelena

DIETA alergijska dieta brez kraviega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov,
brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta — Stetie
OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko dli fit terapija)

3.9 MENI 9 (RASTLINSKI)

3.9.1 KREMNA JUHA IZ ZELENE S POPECENIMI OREHI

Sestavine za 6 oseb

e 25 dag gomoljne zelene e 3$Cepec soli, poper

e 12 dag korenja e 5 dag orehovih jedrc

e 7 dag peteriiljeve korenine e 4 dag oliénega olja

e 10 dag buck e 1,2 | zelenjavne osnove

e 12 dag pora o peteriiljevi listi
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POSTOPEK PRIPRAVE

Ocid¢eno zelenjavo narezemo na kocke. Na oljénem olju preprazimo por, dodamo ostalo
zelenjavo, dobro preprazimo, solimo, popramo, dodamo osnovo. Kuhamo 10 minut in
zme$amo s paliénim mesalnikom. Juho prevremo. Dodamo popecena orehova jedrca in 24
sesekljane petersiljeve liste.

ALERGENI orescki, zelena

DIETA alergijska dieta brez kraviega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov,
brezglutenska dieta, dieta pri laktozni infoleranci, sladkorna dieta — stetie OH (zdravljenje z inzulinsko
crpalko ali fit terapija)

3.9.2 OSTRIGARJI V PARADIZNIKOVI OMAKI

Sestavine za 6 oseb

e 8 dag repiénega olja 1 Zlica mlete rdece paprike

e 15 dag &ebule e 5 dl zelenjavne osnove

e 4 stroki ¢esna e 4 dag drobtin

e 8 dag rdece paprike e 3Cepec soli, poper, majaron
e 10 dag dimljenega tofuja e 3 vejice petersilja

1 lovorov list

e 50 dag bukovih ostrigarjev
e 4 dag paradiznikove mezge

POSTOPEK PRIPRAVE
Cebulo in &esen olupimo in drobno sesekljamo. Papriko narezemo na vedje kocke.

V posodi segrejemo olje, na katerem preprazimo sesekljano éebulo. Ko je svetlo preprazena,
dodamo papriko in &esen, ki ju med ob&asnim mesanjem preprazimo. Dodamo na kocke
narezan tofu. Prazimo dve minuti.

Dodamo mleto rdeéo papriko, drobtine, paradiZnikovo mezgo, majaron, sol, poper in lovorov
list. Na hitro preme3amo, nato dodamo $e na rezance narezane ostrigarje. Med me3anjem
preprazimo, potem pa zalijemo s toliko juine osnove, da dobimo gostljato omako. Preme$amo
in podasi kuhamo 10 minut, vmes po potrebi po malem prilivamo vro¢o zelenjavno osnovo.
Osmukan petersilj sesekljamo in ga vme3amo v odstavljeno jed.

ALERGENI soja, zita, ki vsebujejo gluten

DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov, alergijska
dieta brez drevesnih ore3ckov, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta
- Stetie OH (zdravljenje z inzulinsko &rpalko ali fit terapijal
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3.9.3 KUSKUS Z ZELENJAVO

Sestavine za 6 oseb

20 dag polnozrnatega kuskusa
0,8 | zelenjavne osnove

4 dag oliénega olja

5 dag sesekljane éebule

2 stroka sesekljanega &esna

POSTOPEK PRIPRAVE
Kuskus stresemo v skledo. V kozici zavremo osoljeno vodo (ali zelenjavno osnovo). Ko tekogina

BIOTEHNISKI IZOBRAZEVALNI CENTER LJUBLJANA
www.biclj.si | Ljubljana, avgust 2023

10 dag korenja

10 dag graha

1 rdeca paprika, narezana na kocke
10 dag brokolija (razcvetkan)
$¢epec soli, poper

zavre, kuskus zalijemo s toliko vode, da je povsem prekrit. Skledo pokrijemo in pustimo stati

deset minut, da kuskus vsrka vso tekoéino. Nato ga razdrobimo z vilicami ali Zlico.

Medtem v kozici segrejemo oljéno olje in preprazimo sesekljano &ebulo in &esen. Dodamo

na drobne kocke narezano korenje, grah, papriko in brokoli. Prazimo, da se zelenjava delno

zmehéa. Solimo, popramo in narahlo vme$amo kuskus.

ALERGENI Zita, ki vsebujejo gluten

alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arasidov, alergijska
dieta brez drevesnih oresckov, dieta pri laktozni intoleranci, sladkorna dieta - stetie OH (zdravljenje z

DIETA

inzulinsko Erpalko ali fit terapija)
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5. PRILOGE - DODATNI RECEPTI ZA

PRIPRAVO JEDI
TRAJNOSTNE MESANE JEDI

1. Lecin pasul]
Sestavine za 6 oseb

e 25 dag zelene lece e 15 dag ¢ebule

e 0,75 | zelenjavne ju$ne osnove e 12 dag dimljenega tofuja

e 3 dl paradiznikove omake e 3$Cepec soli

e 2 Zlici dimljene BBQ omake e 4 dag oli¢énega olja
SVINJSKI FILE

3 stroki ¢esna

o 1 kos svinjskega fileja (priblizno 200 g)
o 3Cepec soli e 4 dag oljénega olja
e sveze mlet poper

POSTOPEK PRIPRAVE

Cebulo in &esen olupimo in nasekliamo. Na oli¢nem olju poprazimo &ebulo in na kocke
narezan dimljen tofu. Dodamo le¢o, zalijemo z vodo ali zelenjavno jusno osnovo, solimo,
popramo in vse skupaj dusimo, dokler le¢a ni skoraj kuhana. Vme$amo paradiznikovo in
BBQ omako in skuhamo do konca. Na koncu vse skupaj zapecemo v pecici skupaj s svinjskim
filejem.

SVINJSKI FILE

File splaknemo pod hladno tekoco vodo in s papirnatimi brisaéami obrisemo do suhega.
Meso solimo. Na ma$éobi ga najprej z vseh strani na hitro popeéemo, da dobi lepo skorjico.
PoloZimo ga na le¢o in zapeéemo.

2. Puran s koruznimi kosmiéi in $pinaco
Sestavine za 6 oseb

e 35 dag puranjega fileja e 2 dl kisle smetane (14 % m.m)
e 15 dag sveZe $pinace e 2 jajci
e 10 dag éesnjevih paradiznikov e sol, limonin sok, muskatni oredéek

e 15 dag naribanega parmezana

ZA PANIRANJE
e 8 dag ostre moke e 15 dag koruznih kosmicev (kornfleks)
e 2 jajci o olje za cvrtje

POSTOPEK PRIPRAVE
|z mesa nareZzemo priblizno 5-6 dag tezke medaljone, jih narahlo potoléemo, zadinimo s
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soljo, limoninim sokom in mugkatnim ore$¢kom. Nato jih paniramo v ostri moki, razzvrkljanem
jajcu in koruznih kosmicih. Zelo na hitro jih ocvremo, tako da je meso na sredi e surovo. Ocvrte
postavimo na pekaé, obloZen s papirjem za peko. Oprano $pinaco blansiramo v slanem
kropu, jo dobro odcedimo in razporedimo po medaljonih. ObloZimo z rezinami paradiznika.
V kislo smetano dodamo jajéni rumenjak, nastrgan parmezan in sneg, ki smo ga naredili
iz beljakov, in rahlo vme$amo, da masa ostane &vrsta. Razporedimo jo po medaljonih in 8
minut pecemo v pecici, segreti na 200 °C

TRAJINOSTNE VEGETARIJANSKE JEDI

3. Kruhov narastek z dimljenim tofujem
Sestavine za 5 oseb
e 5 dag veganskega masla za namastitev e 5 jajc

pekada e 3,5 dl ovsenega napitka z dodanim
e 5 rezin (vsaj en dan) starega kruha (250 g) vitaminom B12, kalcijem in brez
e 25 dag svezZe $pinade dodanega sladkorja
e 0,5 dl oli¢nega olja e 4 dag naribanega parmezana

e 12 dag narezanega dimljenega tofuja $§¢epec soli in sveze mleti poper,
e 15 dag poltrdega naribanega sira muskatni oredcek, cesen v prahu

(gavda, edamec, grojer)

POSTOPEK PRIPRAVE

Spinago operemo, odcedimo in osusimo. Na olju jo sotiramo, solimo, popramo, dodamo
muskatni ore$éek in cesen v prahu. Odstavimo. Ko se $pinaca ohladi, jo grobo sesekljamo.
Kruh nareZemo na 2 cm velike kocke, tofu natrgamo ali nareZemo na manijse kose. Tofu
zme$amo s $pinaco. V skledi razZvrkljamo jajca. Dodamo ovseni napitek, nariban parmezan,
sol in poper ter vse skupaj dobro preme$amo.

Globok peka& namastimo z veganskim maslom. Po dnu razporedimo toliko kruhovih kock, da
z njimi v grobem prekrijemo dno. Po kruhu razporedimo 3pinaéo in rezine tofuja. Potresemo
s polovico naribanega sira, nato pa vse skupaj prekrijemo s preostalimi kruhovimi kockami.
Z dlanjo dli lopatko sestavine v pekacu malce potlacimo. Vse skupaj prelijemo z jajéno
mesanico. Pekaé pokrijemo in vsaj za 30 minut shranimo v hladilnik.

Pecico segrejemo na 180 °C. Narastek vzamemo iz hladilnika in po vrhu potrosimo preostali
nariban sir. Peéemo z dodatkom pare 40 minut.
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4. Pita z zdrobom in peéenimi jabolki
Sestavine za pekaé premera 23 cm (16 oseb)

PISKOTNO DNO (PODLAGA

e 25 dag ovsenih piskotov e 2 Zlici vode
e 10 dag veganskega masla in 3 dag za

pekad

POLNILO PITE

e 60 dag kislih jabolk, na primer elstar e 1 Zlica limoninega soka (3 g)

e 3 dag veganskega masla e 1 Zlica sadne kase iz namoéenih suhih

e 1 Zlicka vaniljevega sladkorja (10 g) nezveplanih marelic (10 g)

e 1/2 Zlicke cimeta (2 g) e 1 Zli¢ka koruznega 3kroba (4 g)
KREMA

e 1 vre¢ka vaniljevega pudinga marelic

e 5 dag pseniénega zdroba o 1 Zlicka vanilievega sladkorja

e 6 dl posnetega mleka o 3Cepec soli

e sadna kade iz 50 g suhih namoéenih

DEKORACIJA
e 1/2 srednje velikega jabolka e 1-2 Zlici nasekljanih preprazenih lesnikov
e 1-2 Zlici limoninega soka

POSTOPEK PRIPRAVE

PISKOTNA PODLAGA

Pekaé za pito premazemo z veganskim maslom in ga za nekaj minut postavimo v hladilnik,
da se vegansko maslo strdi.

Piskote zdrobimo. Piskotne drobtine dobro pome$amo s stoplienim veganskim maslom,
dodamo vodo, zme$amo in jih stresemo na pekad za pito. S potiskanjem jih razporedimo po
dnu in ob robu pekaéa. Lahko si pomagamo s skodelico, ki ima ravno dno. Podlago damo v

hladilnik za 30 minut.

POLNILO PITE

Jabolka operemo, olupimo in nareZemo na manjse kocke. V veéji ponvi raztopimo vegansko
maslo.
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sokom in sladkorjem.
Koséke jabolk stresemo v ponev in jih zme$amo z vaniljevim sladkorjem, cimetom, limoninim
sokom in sadno kaso.

PraZimo, da se jabolka omehé&ajo. Ce imamo na koncu v ponvi veliko jabolénega soka,
zmesi po potrebi dodamo e krob in dobro premesamo.

Zmes kuhamo $e dobri 2 minuti, nato odstavimo z ognja in pustimo, da se ohladi.

ZDROBOVA KREMA

Vaniljev puding naredimo, kot je navedeno na embalaZi proizvajalca, le da uporabimo 600
ml posnetega mleka. P$eni¢ni zdrob zme$amo z mesanico pudinga in ga nato zakuhamo
v mleko, ki mu dodamo $e 3¢epec soli, sadne kade in vaniljevega sladkorja. Zmes kuhamo
2-3minute.

Na piskotno dno dodamo 1/3 kreme ter jo razporedimo po celotnem dnu. Zmesi dodamo
$e jabolka in nato dodamo preostali 2/3 kreme. Pokrijemo s prozorno folijo, da se ne naredi
skorja, in postavimo v hladilnik za dobro uro.

Pito okrasimo z rezinami jabolk, z nasekljanimi prazenimi lesniki — tudi s sezonskim cvetjem
(kapucinka, ogniji¢, grahovi cvetovi, trobentice, vijolice ...)

TRAJINOSTNE RASTLINSKE JEDI

5.  Namaz iz belega fizola in mete
Sestavine za 8 oseb

e 20 dag suhega belega fiZzola 2 zli¢ki limoninega soka

e 3ep soli mleti beli poper

e 1 lovorov list 2 Zlici sesekljane mete

o 2 stroka &esna 1 $¢ep sesekljanega petersilja

e 2 Zlici oliénega olja

POSTOPEK PRIPRAVE

FiZzol preberemo, operemo in ga ¢ez no¢ namoéimo v hladni vodi. Potem ga odcedimo in
pristavimo v hladni vodi. Dodamo lovorov list, sol in fizol skuhamo do mehkega. Cesen
olupimo in drobno sesekljamo.

Kuhan fizol odcedimo, odstranimo lovor in stresemo v sekljalnik. 6 dl vode od kuhanja
prihranimo. Postopoma jo dolivamo in dodamo olje, limonin sok, poper, sesekljan cesen,
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meto in petersilj. Z mesalnikom zmeljemo v povsem gladko pasteto.
Po potrebi dodamo olje in zaéimbe.

6. Minedtra s Ciceriko in sladkim krompirjem
Sestavine za 6 oseb

e 3 dag oliénega olja 1 | zelenjavne judne osnove

e 7 dag éebule e sol, poper
e 20 dag sladkega krompirja e sveZi koriander
e 10 dag kuhane ¢icerike e 5 dag indijskih ore$ckov

POSTOPEK PRIPRAVE

Vso zelenjavo operemo in olupimo. V vedji posodi segrejmo maséobo in dodamo nasekljano
Zebulo. Prazimo priblizno 5 minut, dokler ne postane éebula zlatorumene barve. Zmesi
dodamo $e na kocke narezan sladki krompir in vse ostale sestavine ter dobro preme3amo.
Kuhamo $e dobrih 20 minut, da se krompir popolnoma zmehé&a. Del krompirja in icerike
pretladimo, da bo minestra imela bolj gosto konsistenco.

Na koncu minestri dodamo nasekljane indijske ore$cke in nekaj nasekljanega koriandra.
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