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ZAPA‘LA’fEM ,5/ /ZZ/V in vas povabila,
da sodelujete ter skupaj z mano sestavite sezonski jedilnik, ki bo
vseboval preproste jedi; pripravljene iz sezonskih sestavin, pridelanih na
trajnosten nacin, in Ce se le da, tudi cenovno dos%opne in primerne za plitev
studentski zep. Poslali ste mi kup zanimivih idej if. eceptov ki sem jih malo
premetala in kaksnega tudi predelala, da je nastal tH[EJEdllnlk Hvala vsem, ki
ste pnspevall svoje recepte Iz prav vsakega semse k'aj novega"nauula

Preden se lotlte branja in sledenja pa tale nasvet raztegnlte Si ga vsaj na 14 dni
in vmes porabite tisto, kar vam ostaja ali prlhaja v vase hladilnike ter shrambe
nenapovedano. Bodite ¢im bolj kreativni in eksperimentirajte. In seveda .
uporabite tisto, kar vam pride prav, preostalo pa naj vam sluzi kot ideja ali

osnova, ki jo lahko spremenite.

Skupaj raziskujmo in ustvarjajmo, ker-bomo tako lazje premagali
owre ki nas locuo od bolj trajnostnega in eticnega

AJDA; Futr za jutr

Our Food. Our Future (#OurFoodOurFuture), v okviru katerega se zavzemamo za odpravo krivic nasega sve-
tovnega 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 focus.si/projekti/ourfoodourfuture/.
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ZAJTRK
izpraznis hladilnik
od kRonca tedna

Do konca pojes kruh in nanj namazes tisto, kar
ti je ostalo. Ce ni ostalo ni¢, pa nanj namazi
malo domace marmelade ali vsaj masla
ter namaz posuj z bucnimi semeni ali
drugimi orescki, ki jih imas na voljo.

KOSILO
lecna juha

LeCo namocis ze en vecer prej, da se bo hitreje sku-
hala. Domac por z vrta popeces in mu dodas cesen. Ko
lepo zadisi po njem, dodas na kocke narezan korencek
in paradiznikovo omako (pretlacen paradiznik) ter du-
Sis nekaj minut. Nato dodas namoceno leco in jo zalijes
z enako kolic¢ino vode. Dodas Se narezano domaco pisano
blitvo in kuhas priblizno 10 minut. Po 10 minutah popras,
solis in zacinis Se z mleto dimljeno papriko ter mletim ko-
marckom in dodas svez grah. Kuhas Se toliko casa, da se
grah skuha.

Zraven lecne juhe si lahko privoscis kos kruha, lahko si
skuhas malo riza ali ajdovo kaso, e jo imas rad/-a.

polpeti iz ajdove kase

V osoljeni vodi (pol Zlice soli) skuhas ajdovo kaso* (naj-
" veC 15 min kuhanja). V multipraktiku ali meSalniku zmeljes 3
Zlice ovsenih kosmicev in 2 Zlici lanenih semen ter dodas kuha-
no ajdovo kaso in zacimbe po okusu (bazilika, origano, timijan, roz-
marin, koper, suh Cesen, Cebula ...), malo popra ter vse skupaj zmeljes.
Ce je masa presuha, dodas malo vode (do & Zlice). S pomogjo Zlice obliku-
jes polpete, ki jih polagas na peki papir, saj jih bos pekel/-a v pecici na 180°C
priblizno 30 minut, oziroma dokler se skorjica ne zapece.

Polpete prelijes z jogurtom, ki si mu prej dodal/-a sveze (ali suhe) zacimbe
po okusu (tisto, kar imas, ali malo origana, roZzmarina, sol in poper).

N A S 1’4 E 7
*Za pripravo polpetov porabi kuhano ajdovo kaso, ki ti je ostala od
kosila.



ZAJTRK
ovseni kosmici s kakavom
in svezim sadjem

Kosmice namoci v vroci vodi, ki ji dodas Zlicko kaka-
va in medu. Kosmice lahko tudi skuhas in kakav in

med dodas na koncu. Zraven pa si privosci sveze KOSILO
jagode ali drugo sezonsko sadje. Pogosto so .o o
tudi na ulicah sadna drevesa, kot so rin- nicesar ne zavrzemo

glo, slive, jabolka, ki jih lahko oberes
in tako prihranis.

Zato do konca pojemo lecno juho, ki nam je ostala od prej-
sSnjega dne, le prilogo lahko zamenjamo, da bo malo
bolj pestro.

VECERJA

pecena prosena kasa
z jogurtom in sadjem (Ri jo lahko
imas tudi za vec dni ali ko pridejo
prijatelji na obisk)

100 g prosene kasSe speres pod tekoco vodo, das v posodo in prelijes z 0,5 | domacega mleka.
Zavres in nato kuhas na nizkem ognju priblizno 20 minut, dokler ni kasa kuhana. Nato jo odstavis,
da se ohladi. Medtem ko se kasa ohlaja, stepeS 2 domadi jajci z zlico ali dvema medu. Stepas kar
dolgo, priblizno 5 minut, da so jajca penasta in pastelne barve. Ohlajeno proseno kaso narahlo primesas
jajcni zmesi, da ohranis ¢im vec zraka v zmesi. Manjsi pekac namastis in vanj prelijes dobljeno zmes. Jabolko
narezes na tanke krhlje in jih razporedis po vrhu kase. Peces 40-45 min pri 180°C. Kos pecene prosene
kase postrezes skupaj z domacim jogurtom, ki si mu dodal/-a mleta lanena semena in domace jagode.

N A s v E 7

Prosene kase lahko skuhas tudi vec ter jo shranis v hladilniku in si jo pripravis Se za kakSen drug
obrok. Dodas ji lahko malo jogurta in sadja ter kakSne orescke in semena ter jo pojes za zajtrk
Se naslednji dan. Lahko preprazis zelenjavo, ki jo imas, ter ji dodas kuhano proseno kaso in
dobis nekaksno rizoto za kosilo. Ali pa jo preprosto zalijes z vrocim mlekom, dodas malo

medu ter jo pojes za vecerjo. Lahko pa jo pripravis tudi v solati s svezo zelenjavo in jo
odneses s seboj na delo, izlet ali v Solo.




ZA)TRK

crn Rruh s skuto,
semeni in nekaj zelenega

Odrezes kos kruha, ga namazes s skuto, dodas
nekaj kapljic bucnega olja, posujes z bucnimi
semeni ter nanj polozis Se nekaj motovilca
(ali mlade $pinace). Po okusu lahko do-
das Se malo soli in popra ter kaksno
kapljico limone. Iz preostanka
limonovega soka si naredis
limonado.

KOSILO

mlad Rrompir
Z roZmarinom

Mlad krompir operes in po potrebi razrezes ter ga polo-
ziS v pekac. Polijes ga z nekaj olivnega olja, rozmarinom
in malo soli ter vse skupaj zmesas. Nato naj se v pecici na
175°C pece priblizno eno uro. Medtem skuhas trdo kuha-
no jajce in opereS motovilec. Pripravis motovilec v so-
lati (dodas kis, bucno olje in sol) ter Ceznjo narezes ali
naribas trdo kuhano jajce ter vse skupaj posujes z
bucnimi semeni.

VECERJA
blazinica s sadjem

Najprej v ponev polozis maline ter jim dodas malo sladkorja
in limone ter jih kuhas priblizno 10 minut, da nastane nekaksna
marmelada. Medtem ko se maline kuhajo, listnato testo narezes na ena-
ke dele in ga prepikas z vilicami na mestu, kamor boS pozneje dodajal/-a
namaz. Tega pa naredis tako, da skuto zmesas z malo sladkorja in limonovega
soka. Z njim namazes listnato testo. Robove premazes z jajcem, ki si ga prej
z vilicami umesal/-a. Skuhane maline dodas na skuto. Vse skupaj peces
10 minut v pecici na priblizno 175°C.




ZA)TRK

ovseni kosmici
s korenjem

3 Zlice ovsenih kosmicev namocis v vreli vodi. Lahko
jih pustis ¢ez noc ali pa jih zjutraj na hitro pokuhas.
Nato jim dodas nariban korencek, Zlico medu
in zacimbe (1 Zlicke ingverja, Zlicko cimeta,
5 zlicke muskatnega orescka). Vse skupaj
(spet) na majhni jakosti kuhas 5-10 minut
ter ves Cas mesas. Postrezes s svezo
marelico, orehi in grSkim jogurtom
(v katerega lahko nariba$ poma-
rancno lupino, ki pa naj bo eko-
loska oziroma neskropljena).

KOSILO
hitro pripravljeno kosilo

Skuhas svoje najljubse rezance ter jim dodas Ze vnap-
rej pripravljeno omako iz preverjenih sestavin. Omako
lahko nadomestis tudi s kislo smetano, ce jo imas raje.
Nato dodas Se sezonsko solato - zelena solata, nekaj
listov Spinace ali cikorije, mlado cebulo, kakSno redkvico,
mocarelo (ali na koScke narezan kaksen drug sir) ter trdo
kuhano jajce.

Omako lahko pripravis v vecji kolicini in jo nato zamr-
znes. Dodas ji lahko samo kislo smetano ali maslo in

zmlete orehe, sveze zacimbe, makova semena in po-
dobno.

ko nimas casa

Narezi kruh, ki ga Se imas. V majhno skledico vlij malo
dobrega olivnega olja (po okusu dodaj $e malo soli in po-
pra) ter kruh pomakaj vanj in uZivaj. Temu lahko dodas tudi

druge dobrote, Ce se Se kaksna skriva v hladilniku ali shrambi.
Ce pa imas e kaj sveZe zelenjave, si jo nareZi in grizljaj zraven.



ZAJTRK
mlecni zdrob

V posodo vlijes mleko in pustis, da zavre, nato pa
vanj vmesas psenicni zdrob. Na pol litra mleka do-
das sedem zlic zdroba, pri tem pa ves ¢as mesas
ter kuhas Se dve minuti po vretju. Ohladis in
postrezes. Ce Zelis malo popestriti okus,
lahko zraven naribas jabolko ali pa ga
posujes s kakavom v prahu in slad-
korjem.

KOSILO

gobova juha
in palacinke z marmelado

Na olju preprazis narezano Cebulo in zacinis z doma-
¢o vegeto (mesanica soli in sesekljane zelenjave). Nato
dodas na kocke narezan krompir in korencek ter zalijes
z vodo. Kuhas toliko casa, da se zelenjava zmehca. Dodas
jurcke (lahko sveze ali suhe iz zamrzovalnika) in $e malo
pokuhas, pa za njim Se narezan petersilj, drobnjak oziroma
zacimbe po okusu. Zraven lahko dodas kislo smetano.

Za pripravo palacink zmesas jajce, sladkor, mleko, moko
in olje ter dobis zmes za palacinke. Te nato speces in
jih namazes z domaco marmelado.

VECERJA
Jjajca s sparglji
; Na olju preprazis cebulo in Sparglje, narezane na kocke. Razzvrk-

ljas jajca in jih zacinis z domaco vegeto (je pa dovolj Ze poper in sol).

Dodas jajca in popeces, po zelji Se dodatno dosolis. Lahko dodas Se sir, e ga
slucajno imas. Lahko jes s kruhom.

Ko pa je sezona prava, si lahko naberes divje Sparglje, ki so se boljsi od
pridelanih.



ZAJTRK
ovseni Rosmici

Ovsene kosmice streses v posodo, do-
lijes vodo (toliko, da so pokriti) in jih
na zmernem ognju kuhas, dokler voda
ne izhlapi. Medtem v skledo naribas ja-
bolko, vanjo streses kuhane kosmice
in Ceznje potreses Se mlete mandlje
(ali katerekoli druge orescke). Lah-
ko dodas Se kokos in vse skupaj
prelijes z agavovim sirupom (ali
medom) za bolj sladek okus
ali dodas kaksno zlicko
sladkorja - karkoli je pac
pri roki.

KOSILO

spargljeva juha in zelenini
polpeti s krompirjem

Sparglje operes (okoli 250 g Spargljev za 3-4 osebe) in narezes
na drobne kose, vrsicke pustis cele in jih das na stran. Nasek-
ljas mlado Cebulo (lahko tudi tisto, ki je preZivela ozimnico) in jo
poprazis na olivnem olju, nato dodas narezane Sparglje, jih zalijes

z vodo (tako da so pokriti) in jih kuhas, dokler niso mehki. Dodas
sol, naribas malo muskatnega orescka ter potreses zlico moke in vse
skupaj zmiksas. Nato v posodo dodas vrsicke in sladko smetano ali
smetano za kuhanje ter pusti$, da juha zavre. Ce je pregosta, dodas 3e

malo vode. Po Zelji lahko juhi na koncu dodas Se sveze sesekljan drob-
njak.

Srednje veliko zeleno olupis in naribas. Dodas Scepec soli, eno ve-
liko Zlico zmletih lanenih semen (lahko tudi vec, zmelje$ jih lahko
sam/-a), 1 jajce, ovsene kosmice (lahko tudi prosene kosmice) in
Cicerkovo moko (lahko tudi navadno). Kosmice in moko dodas po
obcutku, da dobis lepo zmes, iz katere oblikujes polpete. V pon-
vi jih popeces na zmerno toplem olju (olja daj toliko, da je pol
polpeta v olju), da postanejo zlato rumene barve na obeh stra-
neh. Za prilogo k polpetom lahko naredis krompir v kosih, pire
krompir, kvinojo ali kuskus. Kar pac imas.

VECER)A

prosena kasa z
jabolkom in cimetom

Priblizno 4 dcl mleka (lahko tudi rastlinskega, na
primer ovsenega) segrejes in mu dodas proseno kaso,
vse skupaj kuhas priblizno 20 min, vmes mesas. Kaso pus-
tis, da se ohladi in medtem olupis in naribas jabolka ter jih
posujes s cimetom. V dve posodi lociS rumenjak in beljak dveh
jajc. Rumenjaku dodas Zlico medu (ali malo sladkorja) in Zlico
zmehcanega masla, beljake pa stepes v sneg. Proseni kasi
dodas rumenjake z dodatki ter jabolka, na koncu pa ume-
sas Se sneg. Zmes v pekacu peces priblizno 30 min na
180°C.



ZAJTRK
jajca na oko

Na kroznik polozis svezo solato, ki
jo imas, kot so rukola, mlada Spi-
naca, motovilec. Na ponvi po-
peces Cesen in Cezenj Se dve
jajci na oko. Posolis in po-
popras po okusu ter vse
skupaj polozis na sve-
Zo zelenjavo. Zraven
dodas Se kos kru-
ha.

KOSILO
Bucni njoki z omako iz spargljev

1zlico lanenih semen namocis v 2 zlicah vode. Buco narezes na ko-
lobarje, jo soliS in jo vsaj 30 minut peces v pecici. Peces jo toliko casa,
da se zmehca, saj tako lazje izdolbes meso. Ko ga izdolbes, ga pretlacis,
da dobis bucni pire. 200 g bucnega pireja dodas 140 g moke in namocena
lanena semena ter 2 Scepca soli. Zgnetes testo za njoke in ga pustis stati
15 min.

V ponvi na malo olja preprazis cebulo in ¢esen, dodas Sparglje, narezane na

kolobarje, ki si jim odstranil/-a oleseneli spodnji del (potrebujes priblizno

250 g Spargljev). Dolijes malo vode, da so Sparglji rahlo pokriti in se kuhajo 5
minut. Ko so skuhani, omako pretlacis s palicnim mesalnikom.

Maso za njoke razdelis na dele, ki jih bos razvaljal/-a v daljSe svaljke in razre-
zal/-a s hrbtno stranjo noza. Zavres osoljeno vodo in jih vrzes vanjo. Pocakas
3-5 minut oziroma toliko casa, da njoki priplavajo na vrh (malo jim pomagas,
P tako da jih premesas).
0 SN Y A s % E 7
L g UEA Naredi malo vec njokov in uzivaj v njih Se kakSen dan med tednom.
Lahko jih tudi zamrznes in si jih veckrat privoscis. Namesto omake iz
Spargljev lahko uporabis katerokoli ali pa jih samo popeces na malo

olja, ki si mu pred pecenjem njokov dodal/-a nekaj rozmarina za
boljsi okus.

VECERJA
jogurt s sadjem

V navadni jogurt vmesaj narezano sadje in zlicko medu.
Uporabi$ lahko zamrznjeno sadje ali sveZe, kar imas. Ce
pa dodas Se malo lanenih semen, soncnicnih semen in

nekaj oresckov, vse skupaj postane Se boljSe.




Sveze sestavine (lahko so tudi
alternative rastlinskega izvora):

Y4 kg Crnega kruha
250 g skute
listnato testo
jajca

jogurt ali dva ali trije
kisla smetana
sladka smetana
sir ali mocarela
mleko

maslo

mlad krompir

sveza solata (motovilec, mlada Spinaca,
cikorija, berivka, mehka zelena solata ...)

pisana blitva

Sparglji

grah

por

cesen

cebula

korenje

zelena

buca (na primer hokaido)
sveZe sadje (jagode, jabolka, marelice)
limone

Sestavine, ki jih lahko kupis
na zalogo:

bucna semena

lanena semena

zelena ali rjava leca

orescki (orehi, lesniki, indijski orescki)
ajdova kasa

prosena kasa
ovseni kosmici

moka (priporocamo pirino ali belo, ker ima gluten in
je iz nje lazje narediti kaj okusnega, a lahko izberete
tudi drugo, Ce ste bolj vesci kuhanja)

sladkor (izberi trsnega nerafiniranega, e lahko)
domaca marmelada

paradiznikova omaka

kakav v prahu

pSenicni zdrob

suhi ali zamrznjeni jurcki

zamrznjeno sadje

Zacimbe in olja, ki jih imas
za dlje casa:

bucno olje

kis za solato
olivno olje

sol

poper

rozmarin

origano

timijan

bazilika

ingver (suhi ali svezi)
cimet

muskatni oreScek
med
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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, drustvo za
sonaraven razvoj in Pravicno trgovino Slovenije.

TU JE NEKAJ PEJSTEYV, K/ J/IH JE PDOBRO POZN AT /:

l-—) V Sloveniji je samooskrba s hrano nizja od 50 odstotkov. To velja tudi za hrano, ki uspeva v nasem
podnebju.

L—) Ko dodamo Seizdelke vsakdanje rabe, ki prinas ne uspevajo, jejasno, dasmo od teh odvisni 100-odstotno.
To so surovine, kot je kakav, kava, caj, palmovo olje. Vsi ti izdelki pa so povezani z unicevanjem okolja.

L-) Kljub prostovoljnim zavezam svetovnih proizvajalcev cokolade pred vec kot desetletjem1, danes samo
v zahodni Afriki dela vec kot dva milijona otrok.

L—) Pridelava palmovega olja ustvari kar 18-krat ve€ izpustov toplogrednih plinov, ki so krivi za podnebne
spremembe, kot so letni izpusti toplogrednih plinov Slovenije. Pri cemer ga vsebuje vsak drugi izdelek v
nasih supermarketih.

L') Gozdovi izginjajo s hitrostjo enega nogometnega igrisca vsakih Sest sekund. Predvsem zaradi
govedoreje, plantaz in rudarjenja ter pozigov.

L-) V letu 2020 je bilo na globalni ravni ubitih vsaj 331 aktivistov, ker so nasprotovali projektom,
Skodljivim za okolje.

L-) 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 manjsina dobi azil ali pravico do dela v Spaniji.
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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, z_gbojéki, trznica) in po
moznosti ekolosko pridelane. 8

A o
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 (primer je certifikat pravicne trgovine).

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

ooooo

Spletnih straneh trgovin brez embalaZe (kot sta Rifuzl ali Zelena japka) ali na razlicnih blogih in
- “druzbenih medijih (Mami na vrtu in FB-skupina Dom brez odpadkov ali spletna stran Manj je vec)
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BONUS
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Saj veste, pridejo prijatelji, imas pa samo pol ure ¢asa. Imamo reSitev. Najlazji, odlicni in
najhitreje narejeni piskoti. Potrebujes le pol ure in so ze na krozniku.

Manca iz Rudolfove malce nam je pomagala pri receptu, ki gre tako:

- 250 g moke (lahko je bela, pirina, polnozrnata, mesana)
- 150 g masla

- 80 g sladkorja (lahko je bel, rjav, mesan), kolicino lahko prilagodis glede na to, kako sladki Zelis,
daso:)

Nenujne sestavine:

- lahko dodas jajce, ni pa treba

- lahko dodas suho sadje, narezane orescke, koscke cokolade, kokos
- 1zlicka pecilnega praska jih naredi bolj krhke
-vaniljev izvlecek ali ekstrakt

Vse skupaj dobro zgnetes (najbolj z rokami) v kompaktno kroglo.

Oblikujes Zogice premera 3-5 cm, jih malce potlacis in polozis v pred-
hodno ogreto pecico na 180 ° za 12-14 min. Nato pocakas, da se oh-
ladijo.

Into jeto.:)
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