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WA’LA’ 55” 5/ /ZZ/V in vas povabila, da so-

delujete ter skupaj z mano sestavite sezonski jedilnik, ki bo vseboval preproste jedi, pripravljene iz
sezonskih sestavin, pridelanih na trajnosten in eticen nacin. Jedilnik je sestavljen tako, da je obenem
cenovno dostopen in primeren tudi za plitek Studentski zep. Tokrat sem k sodelovanju povabila ne-
katere vplivneze z Instagrama, ki so prispevali svoje predloge, kaj dobrega lahko skuhamo v poletnih
dneh.

Preden se lotite branja in sledenja, pa tale poletni nasvet - v teh dneh je na nasih vrtovih, vrtovih nasih
bliznjih in prijateljev pa Se koga, veliko sadja in zelenjave, in upam, da tudi do vas pride kaj od tega.
Pri nas je vcasih v hladilniku prevec buck, nabere se paradiznika, vcasih ne vemo, kam s kumarami, ipd.

Vse te dobrote porabljajte sproti ali jih primerno shranite za zimske dni. Slednjega najbrz Se ne pocnete

pogosto, zato idej za shranjevanje nisem vkljucila v jedilnik. Poleti je na voljo tudi nekaj sadja, ki raste na

drevesih po mestih in ulicah. Tudi tam si lahko postrezete (Ce je drevo skupno, morda v mestnem sadov-

njaku, ali pa vprasate lastnike). Jedilnik sem pustila dovolj odprt, da lahko vse, kar se nabere, porabite,
ko je najbolj sveze in zato najbolj okusno in hranilno :)

Se naprej skupaj raziskujmo in ustvarjajmo, ker bomo tako lazje premagali ovire, ki nas lo¢ijo od bol;
trajnostnega in eticnega prehranjevanja.
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Sezonski jedilnik je nastal v okviru mednarodnega projekta Our Food. Our Future (#OurFoodOurFuture), v
okviru katerega se zavzemamo za odpravo krivic nasega svetovnega prehranskega sistema. Vecina hrane,
ki jo kupujemo v supermarketih, namrec vsebuje dve nevidni, a zelo Skodljivi sestavini: krSenje clovekovih
pravic in unicevanje okolja. Nasim aktivnostim lahko sledis na Instagramu in Facebooku @FutrZajutr ter na

spletni strani http://focus.si/projekti/ourfoodourfuture.


http://focus.si/projekti/ourfoodourfuture

PONEDELJEX

ZAJTRK:
Domaci sadni jogurt

Navadni jogurt dajte v skodelico, vanj narezite sveze sad-
je in leSnike ali orehe ter dodajte Zlico medu. Vse skupaj
zmesajte in dobili boste odlicen domaci sadni jogurt. Zra-

ven lahko pojeste Se kos kruha ali v jogurt dodate ovsene
kosmice.

KOSILO

Preproste testenine s paradiznikovo
omako In baziliko

NajboljSi recepti so tisti, ki so najbolj preprosti. Za hitro poletno kosilo, ki je lahko tudi
malica za naslednji dan, si lahko vedno pripravite testenine s svezo zelenjavo, ki jo imate
na voljo. Kak$na cebula in malo Cesna se vedno najde, kajne? Pa tudi kaksna Zlica olja (naj-
boljSe je olje lokalnih ponudnikov). Pa zacnimo. Preden se lotimo omake, damo testenine
v vrelo slano vodo in jih pustimo, da se kuhajo. Medtem na olju preprazimo polovico

sesekljane cebule in kasneje dodamo 3e kakSen strok ¢esna, seveda narezan. Cesen
preprazimo na hitro, da ne zagreni. Potem na koScke narezemo najbolj zrel paradiznik,

ki ga imamo (ali dva, ce je lakota velika). Po Zelji lahko dodamo tudi na koscke nareza-

no bucko in malo paprike. Vse skupaj dobro preprazimo. Med prazenjem dodamo sol

po okusu in zacimbe, ki jih imamo radi. Meni vedno prija nasekljan rozmarin, nekaj

listkov bazilike, pa tudi origano. Lahko pa dodamo Se malo cilija in dobimo pekoco
omako. Se preden so testenine povsem kuhane, jih odcedimo in dodamo omaki.

Potem vse skupaj premeSamo in pokrijemo, da se testenine navzamejo okusa
omake. Lahko dodamo tudi kaksno Zzlico ali dve vode od testenin, ¢e ocenimo,
da omaka nima dovolj tekoCine, da bi se testenine skuhale do konca.

Medtem ko cakamo, da se testenine skuhajo, pa si pripravimo Se kakSno dob-
ro solato. Lahko uporabimo narezan paradiznik, papriko in svezo bucko ali
kumaro. Vse skupaj malo posolimo, dodamo malo olivnega olja in nekaj
kisa ali limone. Tudi na solato lahko dodamo narezano svezo baziliko.



VECERJA
Skuta s sadjem

Imate tudi vi to sreco in imate dostop do surovega kravjega mleka? Ali pa vsaj
kakSnega polnomastnega domacega mleka? Ce je tako, lahko iz njega na hitro
naredimo skuto. Segrejemo priblizno 2 litra mleka in tik preden zavre, vanj
zlijemo jedilno Zlico kisa. Pustimo priblizno 3 minute, da se zacne mleko si-
riti, in potem zacnemo mesati. MeSamo na zmernem ognju priblizno 5 minut,
dokler se skuta ne loCi od tekocine. Ugasnemo ogenj, vzamemo cedilo in skuto
precedimo. TekocCino, t. i. sirotko, lahko v naslednjih dneh spijemo, skuto pa
shranimo v posodo. Za prvo vecerjo je vzamemo samo toliko, kolikor je pot-

rebujemo, in ji dodamo naribano ali narezano sadje, ki ga imamo na voljo.
Vecerja je pripravljena.

Doma narejena skuta ima Se eno posebnost. Ugotovili boste, da je njen okus
malo drugacen od tistega, ki ga ima kupljena skuta. Pa Se en nasvet vam dam.
Ce ne Zelite polnomastne skute, mleko en vecer prej prekuhajte in pustite, da
se ohladi. Na njem se bo nabrala smetana, ki jo poberite in porabite kot na-
maz na kruhu ali za pripravo testenin s smetanovo omako ali cesa podobnega.

Posneto mleko pa ponovno pogrejte in mu tik pred zavretjem dodajte kis. Na-
daljevanje postopka je enako, kot sem opisala zgoraj.

Zvecer namocite suho leco (zeleno ali rjavo), da jo boste lahko

naslednji dan na hitro skuhali, potem pa jo shranili v hladilnik in upo-
rabili za pripravo Se kaksne jedi.



TOREN

(PO NAVDIHY AJPESTRNAD, @NUTRIMENTUM)

ZAJTRK

Ovsena kasa z KOSILO
gozdnimi sadez Rivota 7 leco
ovseni kosmici 50 g e .
domace mleko 200 ml pvarbOIled riz (rjavi, nebrusen) 40 g
poljubni gozdni sadezi ali katerokoli drugo sadje leca60g

150 g

Cebula, prazena na 1Zlici olja

chia ali laneno seme 10 g strok cesna

cajna zlicka medu po potrebi

zelenjava (npr. korenje, pest sveze Spinace) 150 g

Vse sestavine zmesajte in kuhajte toliko
Casa, da se gozdni sadezi »stopijo«,
ovsena kasa pa postane kremasta.
Ovsene kosmice lahko pripravite
tudi v mikrovalovni pecici. Po
potrebi dodajte vodo.

Na Zlici olja poprazite cebulo, da postekleni. Dodajte Se ce-
sen in prazite toliko Casa, da Cesen zadisi. Potem dodajte
na kocke narezan korencek in prazite 1-2 minuti. Dodajte
oprano leco, parboiled riz in poljubne zacimbe. Kuhaj-
te toliko casa, da se riZ in le¢a zmehcata (priblizno 15

minut). Po Zelji na koncu vmesajte Se pest sveze Spi-
nace.

VECER)A
Jajca s kruhom in zelenjavo

jajca iz proste reje
kos polnozrnatega kruha
lokalna sezonska zelenjava 150 g

Za vecerjo si lahko pripravite jajca z zelenjavo in polnozrnatim kruhom.

Jajca lahko pripravite na poljuben nacin. Lahko jih specete na oko, umesate ali
pripravite zelenjavno omleto.



KOSILO
Sataras

Cebulo olupimo in na drobno sesekljamo. V vedji pon-
vi segrejemo 3 zlicke olja in dodamo nasekljano cebu-
lo. Prazimo, dokler ne porumeni. Papriko (2-3, odvis-
no od velikosti in lakote) in paradiznike (2-4, prav tako
odvisno od velikosti in lakote) operemo, ocistimo in nare-

zemo na majhne koscke. Narezano zelenjavo dodamo cebu-

li ter vse skupaj med obcasnim meSanjem duSimo 10 minut.
V skledo ubijemo jajca in jih razzvrkljamo z vilicami. Vejice petersilja
splaknemo pod tekoco vodo, dobro otresemo in grobo nasekljamo.

ZAJTRK
skuta s sadjem

Porabite skuto, ki ste jo naredili v
ponedeljek zvecer. Dodajte ji sadje.

Ce pa imate rajsi slano razlicico, na-
mesto sadja dodajte narezano ze-
lenjavo, malo soli in Se kaksno

drugo zacimbo, npr. malo rde-
ce paprike ali cili. Uporabite

.....

Ko izhlapi vsa tekocCina v ponvi, ki jo je izpustila zelenjava med du-
senjem, preprazeno zelenjavo s kuhalnico odrinemo na en del ponve.
V ponev vlijemo razzvrkljana jajca. MeSamo, in ko jajca zakrknejo, jih

zmeSamo z zelenjavo. Po okusu zacinimo s poprom in soljo, potrosi-

mo s sesekljanim petersiljem in sataras je pripravljen.

svojo verzijo skute. Lah-
ko jo celo namazete na
kruh, Ce ga imate pri

roki.

Ker imamo poleti blizu tudi kaksno kumaro, jo narezemo na kolo-

barje in jo preprosto grizljamo zraven satarasa. Ali pa jo zmeSa-

mo s soljo, kisom in oljem, ne pozabimo tudi na malo popra, in
imamo dobro solato.

VECERJA
Zelena solata s kuhano leco

Konec vrocega poletnega dne vam bo prijalo nekaj svezega, zato predlagam, da otrebite
in operete zeleno solato - tisto, ki jo imate najraje - ter ji dodate nasekljano mlado cebu-
lico in nekaj Zlic kuhane lece. Ce boste leco kuhali tik pred pripravo vecerje, racunajte, da
potrebujete priblizno pol ure, da jo skuhate in uporabite kar toplo. Ni treba cakati, da se
ohladi. Ce pa imate Ze kuhano, uporabite hladno. Oboje je odli¢no. Ce ste malo bolj lacni,
lahko zraven dodate Se kaksno naribano trdo kuhano jajce ali nariban sir (po moznosti
parmezan). Lahko pa namesto tega dodate tudi narezan paradiznik in papriko - kar koli

pac najdete v hladilniku ali omari.



ZAJTRK

Fige z ovsenimi
kosmici ali skuto

Kaj imate rajsi: skuto, jogurt ali
kosmice? Ali celo kombinacijo
vsega trojega? Ce jim dodate 3e
nekaj sladkega, na primer kaksno
figo, pa kaksen lesnik ali oreh in
nekaj soncnicnih semen, dobite
uravnotezen in hitro pripravljen
obrok za res lep zacetek dneva.
Skratka, izkoristite letni cas in v
svoje obroke vkljucujte ¢im vec
sezonskega svezega sadja in
zelenjave.

VECER)A

KOSILO
Pica iz jajcevcev, brez testa

Imate na voljo pecico? Zdaj potrebujete samo Se sestavine, in
dobro kosilo bo pred vami. Vzemite srednje velik jajcevec in ga
narezite na rezine, ki niso debelejSe od centimetra, Se holje pa,
da so Se tanjSe. Vsako rezino posolite in jih pustite priblizno 10
minut, da spustijo vodo. Medtem v posodi zmesajte priblizno eno
konzervo ali polovico steklenice paradiznikove mezge. Vanjo s sti-
skalcem stisnite dva stroka ¢esna (Ce stiskalca nimate, stisnite Cesen
z vilicami na deski) in ga dodajte mezgi. Dodajte Se nasekljan rozmarin
in zvrhano zlicko origana, pa zlicko olivnega olja. Vse skupaj dobro pre-
mesajte. Rezine jajcevcev obrisite s papirjem in jih zloZite na pekac. Na
vsako rezino dodajte nekaj kapljic olja in ga razmazite po rezinah jajcevca.
Potem na vsako rezino dodajte Zlico pripravljene paradiznikove omake ter
jo razmazite po rezini. Nato na vsako dodajte Se tanko rezino sira ali nekaj
ribanega sira. Lahko uporabite navaden sir, ki se lepo topi, ali mocarelo.*
Nato dajte pekac v ogreto pecico na priblizno 175 stopinj Celzija in pe-
cite priblizno 20 minut.

Zraven si pripravite Se solato iz sveze mlade Spinace ali rukole, ki ji

dodate razlicna semena (soncnicna, bucna), pa seveda malo olja,

kisa in soli. Kis lahko zamenjate z limoninim sokom, Spinaco ali
rukolo pa z navadno zeleno solato.

Ali veste, da tudi nekateri slovenski
sirarji ze izdelujejo mo-
carelo?

Porabi zelenjavo, Ri ti
je ostala v hladilniku

Ker je konec tedna pred vrati, je Cas, da pospravite hladilnik in naredite prostor za novo zalogo

svezega sadja in zelenjave.

Ce vam ostaja zelenjava, lahko iz nje naredite solato. Lahko pa jo tudi nasekljate in prepraZite na

olju ter ji dodate malo kuhanega riza, testenin ali celo prosene kasSe. Po vrhu lahko vedno potre-
sete sveze diSavnice, kot je petersilj, in dobite okusen obrok. Lahko pa skuhate tudi zelenjavno
juho ali minestro (enako kot juha, samo bolj gosta).



ZAJTRK

Ti Je ostalo se kaj kruha?

Na kos kruha poloZite narezan sir* in zelenjavo (paradiznik, papriko, kumaro, solato - kar koli od tega ali
vse). Malo posolite ali popoprajte po okusu ter poskusite. Je dobro?

Zraven si privosCite skodelico kakava, ki jo pripravite malo drugace. Ce imate dober kakav (certifikat Fair-
trade), potem dajte v skodelico malo vroce vode in ji dodajte zvrhano Zlico kakava. Po Zelji lahko dodate
Se malo sladkorja, ni pa potrebno. To dobro zmesajte, da dobite gosto zmes. Zdaj pa namesto mleka

dodajte kar vroco vodo. In ¢e imate na voljo res okusen kakav, potem bo tudi z vodo in brez sladkorja
odlicen. Si upate poskusiti?

Sir lahko zamenjate tudi s kakSnim namazom, ki ga lahko preprosto naredite doma - npr. Ci-

cerikinim namazom ali humusom.

KOSILO

Kumaricna juha s
krompirjem, za posladek
pa kos sladkega sadja
(npr. marelice)

Tole preprosto kmecko jed naredite zelo hitro. Olu-
pite krompir (enega velikega ali dva majhna), ga
operite in narezite na kocke. Dajte ga v posodo, do-
lijte vodo in skuhajte. Medtem na Zlici olja prepra-
zite nasekljano cebulo do rumenega. Dodajte Se na
kockice narezan strok cesna in na kocke narezano
kumaro. Malo posolite in popoprajte. Lahko dodate
tudi malo kopra, Ce ga imate. Kumare prazite tako,
da jih obcasno pomesate in malo pomeckate. Si-
cer pa pustite pokrite, da obdrzijo nekaj tekocine.

Ko je krompir kuhan, odlijte vodo in ga dodajte k

preprazenim kumaram. Vse skupaj zmeckajte, ko-

likor lahko. Za okus lahko dodate Se kaksno Zlico

olivnega olja. Sicer pa je jed pripravljena.

VECER)A

Grozdje in sir, pa se
kaksni orescki in semena
- naredite si plosco

Petkov vecer je pogosto namenjen tudi druzenju,
zato sem si zamislila preprosto jed, ki jo lahko deli-
te s prijatelji. Preprosto narezite sadje in zelenjavo,
ki jih imate, na koscke ali krhlje. Sama bi uporabila
grozdje, lahko pa so tudi marelice, jabolka, hruske,
fige, kar koli je na voljo. Tudi zelenjava je dobrodosla,
predvsem kaksSna socna paprika, narezana na krhlje.

Na drug kroznik pa na koscke ali rezine narezite sir.

Zraven v skodelico dodajte Se nekaj orehov ali leSni-
kov in kakSno bucno ali soncnicno seme. Okus lahko
oplemenitite Se z malce olivnega olja. Nicesar ne me-
Sajte, to pocnite med obrokom, vsak po svojih zeljah.
Pripravljeno je hitro, v tako pripravljenem obroku pa
lahko dolgo uzivate.



SOBOT A

(PO NAVDIHY ANJE RQT, @BOVECKITCHN)

ZAJTRK
Ovcji Jogurt z domaco granolo in medom

Domaco granolo si lahko pripravimo vnaprej in jo shranimo v velik steklen kozarec ali drugo poljubno
embalazo, ki jo imamo doma. Hranimo jo lahko tudi do enega meseca. Najboljse pri domaci granoli je

to, da ji lahko dodamo, kar zelimo.

Moj recept pa je taksen:
Y2 skodelice zmletih leSnikov

%2 skodelice zmletih mandljev g
15 skodelice kokosove moke b\ ‘l J

500 g ovsenih kosmicev
1skodelica kokosovega masla

1skodelica medu
15 skodelice sonchicnih semen

Najprej vse suhe sestavine stresemo v eno posodo. LeSnikov in mandljev ni potrebno kupovati zmletih, lah
ko si jih tudi sami zmeljemo. Nato med in maslo raztopimo na nizki temperaturi, tako da sta dovolj tekoca,
in ju prelijemo po suhih sestavinah. Naj bo tega dovolj, da se vse nekako zlepi skupaj. Zmes razporedimo
po plitvem pekacu, oblozenem s peki papirjem. Vse skupaj pecemo priblizno 20 minut na 180 °C, vmes
samo enkrat premesamo, da se zapece bolj enakomerno. Ko postane lepo zlato rjava, je granola koncana.
Pocakamo, da se ohladi, in jo pospravimo v zaprto posodo. Sele ko se ohladi, postane lepo hrustljava.

Ov¢ji jogurt* lahko kupimo pri svojem najblizjem lokalnem dobavitelju, lahko pa uporabimo tudi nava-
dni kravji jogurt, stvar okusa. Enako je zmedom, seveda. Vse tri sestavine je mogoce prilagoditi na vas

cimet po okusu

okus, denarnico in njihovo razpoloZljivost.

Jogurt lahko nadomestimo tudi z rastlinskim napitkom, ki smo ga naredili sami. Najboljsa izbi-
ra za domaco izdelavo rastlinskega napitka je oves, ker lahko dobite lokalno in ekolosko pridelane-
ga. Priprava pa je preprosta. Potrebujemo samo 100 g ovsenih kosmicev, 11 vode in aromo po Zelji.
Ovsene kosmice namakamo v vodi vsaj dve uri, lahko tudi cez noc. Potem vse skupaj zmeSamo s

palicnim mesalnikom ali sekljalnikom in odcedimo skozi zelo fino cedilo.


https://www.instagram.com/boveckitchn/?hl=en

KOSILO
Rizota z jurcki in lisickami

Za 4 osebe:

20 dRg jurckov 4 manjsi stroki cesna
20 dkgq lisick petersilj, bazilika, Setraj
30dkgriza sol, poper

pol manjse Cebule olivno olje

Na olivnem olju preprazimo na listice narezane gobe. Ko iz njih izhlapi voda,
dodamo na drobno sesekljano cebulo in Cesen ter Se malo poprazimo. Nato
dodamo riz, solimo in popramo po okusu ter zalijemo s toliko vode, da se ho
riz, ki ga uporabljamo, skuhal. Priblizno 5 minut pred koncem kuhanja dodamo
sesekljan petersilj, baziliko in Setraj. Ko je riz skuhan, je jed pripravljena.

MALICA / VECERJA
Umesana jajcka s kravjim sirom in Cemazem

Za 1 0sebo:

3 manjsa jajca proste reje
% skodelice sira
velika pest cemaza*
maslo

Jajcka razbijemo in jih zmeSamo v posodi, kamor dodamo tudi nariban sir po izbiri. Sama prisegam
na kaken domac, mocan kravji sir. Ce uporabljate ovgji ali kozji sir, ga mogoce dodajte malo manj, saj
so mocnejSega okusa. Maslo raztopimo na srednji temperaturi, in ko zacne nekoliko brbotati, dodamo
mesanico jajc in sira. Se vedno na srednji temperaturi pocasi zapecemo, da se sir enakomerno raztopi.
Medtem razrezemo cemaz, ki ga lahko zamenjamo tudi s svezo Spinaco, blitvo ali porom. Ko se zacne
zmes pocasi zapekati, dodamo ¢emaz in premesamo. Pecemo do Zelene stopnje, nekateri pac imajo
raje manj, drugi pa bolj zapecena jajcka.

Ste cemaz ze kdaj nabirali sami? Mogoce pa je ravno zdaj prava priloznost, da se odpravite
v naravo, na sprehod, in mimogrede naberete Se kakSno pest cemaza.



ZAJTRK
Prosena kasa s sadjem

Pol skodelice prosene kase operite pod vodo in jo vrzite v kozico, ki ste jo Ze prej postavili na ogenj, ter
kaso na hitro poprazite. Prilijte skodelico in pol vode ter kaso kuhajte kaksnih 15 min. Medtem ko se kasa
kuha, pripravite sadje. Operite ga in narezite na koScke. Ko je kasa kuhana, ji dodajte malo ovsenega na-
pitka* in sladilo. Lahko uporabite med ali sladkor, kar pac imate. Pustite, da se kasa kuha Se nekaj minut.
Potem jo stresite na kroznik in jo okrasite s sveZim narezanim sadjem.

Ce Zelite, lahko ta zajtrk naredite tudi slan. Namesto sladila in ovsenega mleka kasi dodate
nekaj naribanega sira, okrasite pa jo s svezim paradiznikom in petersiljem. Sol dodajte po okusu.

Tistega, ki ste ga naredili dan prej.

VECER)A

Strocji fizol v solati ali preprazen na
olivnem olju z malo cesna

Strodji fizol oCistite (odreZite mu peclje in morebitne nitke), ga operite in odcedite. NareZite
ga na 5 cm dolge kose. Stresite ga v lonec in prilijte toliko vode, da je povsem pokrit. Fizol so-
lite s pol Zlicke soli. Lonec pristavite na kuhalnik in pocakajte, da voda zavre. Ko voda zavre,

ogenj malo zmanjsajte in fizol kuhajte Se 10 minut. Kuhan fizol dobro odcedite. Stresite ga

v skledo in pokrijte, da ostane topel. Olupite tri stroke ¢esna in ga drobno nasekljajte. V

globoki ponvi na zmerni temperaturi segrejete 3 Zlice olivnega olja, v katerem na hitro,

med meSanjem prazite Cesen toliko Casa, da zadisi. V ponev stresite fizol, na hitro
premesajte in razdelite na kroznike. Postrezite.

Strocjega fizola lahko skuhate vec in ga v tednu, ki prihaja, uporabite
tudi za pripravo solat ali ga ponovno preprazite.
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KOSILO
Rizota z
buckami
in solata iz lece

V posodo zlijte Zlico ali dve olivnega olja in nanj stresite na kocke narezano manjSo cebulo.
Pocakajte, da porumeni, in ji dodajte Se dva nasekljana stroka Cesna. Zatem dodajte na koscke
narezano bucko ali dve (odvisno od velikosti in vase lakote). Bolj vodene ali maslene bucke so
boljse od cvrstih buck, Ce zelite res dobro rizoto. Lahko pa seveda uporabite katere koli - vse
od tistih majhnih do najvecjih. Bucke posolite in premesajte ter pustite, da se preprazijo oz.
pokuhajo. Posodo med prazenjem/kuhanjem pokrijte, bucke pa vsaki dve minuti premesajte.
Ko spustijo vodo, nastane gosta zmes, ki ji dodajte riz in sesekljan petersilj. Za eno osebo
uporabite priblizno pest riza. Vse skupaj malo premesajte in pustite kakSno minuto, nato
pa zalijte z vodo - za merico riza potrebujete dve merici vode. Nato vse skupaj premesajte
in pustite, da se riz skuha. Pri tem sledite navodilom na embalazi riza, ker tam pisSe, koliko
¢asa ga je priporocljivo kuhati. Ce napisu na embalaZi ne zaupate, obcasno preverite. Med
kuhanjem lahko riZoto tudi kdaj premesate, pazite pa, da se vam ne zazge. Ce je potrebno,
med kuhanjem dodajte Se malo vode. Ko je riz skuhan, lahko dodate Se malo olivnega
olja in posujete s svezim sesekljanim petersiljem. Ko postrezete, lahko dodate Se malo
parmezana ali svezih zelisc.

Kuhano leco dajte v posodo, dodajte ji sesekljan por ali mlado cebulico. Lahko do-
date Se kakSen kos (CeSnjevega) paradiznika, e ga imate. Vse skupaj posolite in
dodajte malo popra. Potem dodajte Se olivno olje in malo kisa ter vse skupaj

dobro premesajte. Solata iz lece je pripravljena.

Ce imate veliko buck, naredite vec buckine osnove in si jo prihranite $e za
kdaj drugic. Lahko jo shranite tudi v zamrzovalniku. In naj vam zaupam,
da je rizota iz buckine osnove, ki jo pustite stati kakSen dan, Se boljsa.
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SESTAVINE
ZAENTEDEN:

Sveze sestavine

(vse mlecne sestavine lahko
nadomestite z veganskimi
razlicicami):

- 2 navadna (ovcja) jogurta - izberite ekoloskega
in v povratni embalazi

- sadje (dva kilograma razlicnega sadja, npr.
marelice, fige, cesnje, borovnice, grozdje -
izberite tisto sadje, ki je najbolj sezonsko)

- kilogram paradiznika

- 3sveze paprike

- 2 bucki

- 2kumari

- jajcevec

- 2 krompirja

- pest ali dve Spinace

- glava zelene solate

- svezi jurcki in/ali lisicke

- mlada cebula in/ali por

- strodji fizol

- pest Cemaza

- 3 litre svezega mleka (najbolje od kmeta)

- 10jajc

- Y kg polnozrnatega kruha

- kossira

- kos parmezana

- limona

- sveza bazilika, rozmarin in origano, ki jih
lahko posadite v cvetlicni loncek, ki je l[ahko

tudi okras na okenski polici. Sveze rastocim
zaCimbam dodajte Se petersil;.

/4

Sestavine, ki jih lahko kupimo na
zalogo:

lesniki ali orehi (nekaj celih in nekaj zmletih) in
nekaj zmletih mandljev

soncnicna ali bucna semena in/ali pinjole

laneno seme ali chia semena (najboljsa so
ekolosko pridelana in brez embalaze)

testenine

paradiznikova mezga (lahko si jo naredite doma)
cebula

cesen

250 g suhe lece (zelene ali rjave)

ovseni kosmici

kakav (brez dodanega sladkorja ter z ekoloskim
in Fairtrade certifikatom)

parboiled (rjavi, neobrusen) riz (tudi riz je lahko
z ekoloskim in Fairtrade certifikatom)
nekaj kokosove moke (s certifikatom Fairtrade)

Zacimbe in olja, ki jih imas za dlje
Casa:

bucno olje

kis za solato

olivno olje

kokosovo maslo (s certifikatom Fairtrade)
sol

poper

rozmarin

origano

cili ali pekoca paprika
koper

setraj

bazilika

cimet

med



Med sestavinami, ki jih uporabljamo vsak dan, so tudi take, ki so prepotovale pol sveta, da so pristale na
nasih kroznikih in v skodelicah. Ker me zanima, kaj in kdo stoji za njimi, sem o tem malo povprasala Focus,
drusStvo za sonaraven razvoj in Pravicno trgovino Slovenije. Tu je nekaj dejstev, ki jih je dobro poznati:

V Sloveniji je samooskrba s hrano nizja od 50 odstotkov. To velja tudi za hrano, ki uspeva v naSem
podnebju.

Ko dodamo Se izdelke vsakdanje rabe, ki pri nas ne uspevajo, je jasno, da smo od teh odvisni
100-odstotno. To so surovine, kot so kakav, kava, caj, palmovo olje. Vsi ti izdelki pa so povezani z unicevanjem
okolja.

Kljub vec kot deset let starim prostovoljnim zavezam svetovnih proizvajalcev danes samo v zahodni
Afriki dela vec kot dva milijona otrok.

Pridelava palmovega olja, ki ga vsebuje vsak drugi izdelek v nasih supermarketih, ustvari kar 18-krat
vec izpustov toplogrednih plinov, ki so krivi za podnebne spremembe, od letnih izpustov toplogrednih plinov
Slovenije.

Vsaki 2 sekundi izgine za nogometno igriSce gozda. To je manj Casa, kot je potrebnega, da zogo
brcnemo z enega konca igri$ca na drugega. Ce stopnjo hitrosti kréenja gozdov prenesemo na slovensko
pokrajino, pa vsakih 7 minut izgine za Blejsko jezero (145 ha) gozda.

V letu 2021je bilo na globalni ravni ubitih vsaj 358 aktivistov, ker so nasprotovali projektom, Skodljivim
za okolje.

Tretjina vse zelenjave in sadja, ki jo pojemo v Evropi, prihaja iz Spanskih rastlinjakov (Almeria), v
katerih dela vec kot 100.000 migrantov brez dokumentov. Za svoje delo dobijo manj od minimalne place,
delajo brez zascitne opreme in v nezivljenjskih pogojih ter zivijo v zacasnih bivaliScih brez infrastrukture. Le
manjsi del jih dobi azil ali pravico do dela v Spaniji.

OBRN/MG ...




Sestavine, ki jih uporabljamo, naj bodo ¢im manj predelane. Tako se lahko v veliki meri izognemo
palmovemu olju (in Se Cemu).

Sestavine naj bodo ¢im bolj lokalne (bliznja kmetija, zabojcki, trznica) in po moznosti ekolosko
pridelane.

Sestavine naj bodo ¢im manj pakirane. Pogosto lahko kupujemo brez embalaZe (kar pomeni, da
je nujna oprema ob obisku trgovine nekaj posodic in vrecka za veckratno uporabo).

Sestavine, ki jih pri nas ne pridelamo, naj bodo opremljene s certifikati, ki zagotavljajo
pravicnost v dobavni verigi in okolju prijazno pridelavo (primera sta certifikat pravicne trgovine in
ekoloski certifikat).

Hrana rastlinskega izvora ima v primerjavi s hrano Zivalskega izvora veliko manjsi ogljicni
odtis, saj predstavlja zivinoreja najvecji vir izpustov toplogrednih plinov v kmetijstvu.

Predvsem pa premisljeno v nakup. Porabimo, kar imamo, izmenjajmo si v skupnosti in

.....

na spletnih straneh trgovin brez embalaze (npr. Rifuzl ali Zelena japka) ali na razlicnih blogih in
druzbenih medijih (Mami na vrtu in skupina Dom brez odpadkov na Facebooku ali spletna stran
Manj je vec).

1%



Ce imate zelenjave preveg, jo lahko tudi vloZite (fermentirate), predlaga Crt Butul. Postopek

je preprost in zabaven, saj dopusca, da ste kreativni. Izberite zelenjavo in jo nareZite na
poljubno velike kose ter jih naloZite v kozarec. Narezani zelenjavi dodajte zacimbe (npr.
sesekljano Cebulo, brinove jagode, koriander, poper, kumino, gorcicna semena - ne vseh
naenkrat, seveda). LoCeno pripravite slanico - dovolj je Zlica do dve soli na liter vode. S
pripravljeno slanico zalijete zelenjavo. Vsa zelenjava naj bo pod vodo. Kozarec zaprete s
pokrovom in pustite zelenjavi, da se fermentira 7-10 dni.



mailto:c.butul@gmail.com
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