


JESENSK/ TEDENSKT JEDILNJK ic zadnji, ki nastaja v serii

sezonskih tedenskih jedilnikov, zato sem se odlocila, da ga sestavim po navdihu nasih

pogovorov prek profila Futr za jutr. Tudi ta je sestavljen iz receptov za preproste jedi, prip-

ravljene iz sezonskih sestavin, pridelanih na trajnosten in eticen nacin, ki so tudi cenovno
dostopne, predvsem pa primerne za plitev studentski zep.

Preden se lotite branja in sledenja Se ta nasvet - raztegnite si jedilnik vsaj na 14 dni, vmes
porabite tisto, kar vam ostaja ali prihaja v vase hladilnike in shrambe nenapovedano. Bodite

¢im bolj ustvarjalni in eksperimentirajte. Pa seveda uporabite tisto, kar vam pride prav, ostalo
pa naj vam sluzi kot ideja ali osnova, ki jo lahko spremenite.

Skupaj raziskujmo in ustvarjajmo, ker bomo tako lazje premagali ovire, ki nas locijo od bol; traj-
nostnega in eticnega prehranjevanja.

AJDA; Futr za jutr

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 @FutrZa)utr ter na
spletni strani focus.si/projekti/ourfoodourfuture/.



ZAJTRK
Jabolcna cezana z ovsenimi kosmici

Na kocke razrezes jabolka, jih posujes z malo sladkorja (ali nic) in jim dodas
malo cimeta ter vse skupaj zalijes z malo vode. Kuhas, dokler se jabolka ne
razpustijo (priblizno 10 minut), potem vse skupaj pretlacis z vilicami ali upo-
rabis palicni mesalnik. Se topli jabol¢ni Cezani dodas pest ovsenih kosmicey,
malo pocakas in pojes.

KOSILO
Juha iz jajcevcev in strocjega fizola

Cebulo ali dve zreze$ in preprazis na Zzlici oljénega olja. Nato dodas na kocke razrezan
jajcevec in malo soli. Vse skupaj prazis toliko Casa, da jajcevci postanejo malo bolj 4
rjavi. Nato dodas opran in na dva centimetra razrezan strocji fizol. Vse skupaj zalijes
z vodo. Dodas zacimbe (na primer koriander, poper, Cesen, malo sladke paprike,
lahko tudi malo mlete kumine ali Se kaj drugega po svojem okusu). Vse skupaj
kuhas priblizno pol ure. Priporocam, da si skuhas vec in si shranis nekaj juhe
Se za vecerjo ali naslednji dan za kosilo. Zraven si privosci kos kruha ali pa
si po kosilu privosci kaksen kos sladkega (ce ti je kaj ostalo od
vikenda).

VECER)A

Paradiznikova solata z baziliko
In sirom

Paradizniki so na zacetku jeseni najboljsi, najvecji in najokusnejsi.
Zato ne potrebujejo veliko. Le razrezes jih, jim dodas malo soli, oljcne-

ga olja, lahko tudi svezo baziliko, Ce jo imas, in super solata je narejena.

Lahko pa se Se malo igras in dodas Se svezo mlado cebulico, balzamicni
kis ter na koscke narezan sir, ki ga najdes v hladilniku.



ZAJTRK

Presna ajdova kasa s
slivami

Ajdovo kaso ez no¢ namoci v vodi in do jutra se bo
zmehcala tako, kot ce bi jo skuhal_a. Zjutraj ji dodaj
sladko sadje in malo cimeta. Ce ima$ na voljo zelo zrele

slive, jih uporabi. Lahko pa jih seveda zamenjas z drugim
sadjem.

KOSILO
Mesana zelenjava iz pecice

Na kose narezi nekaj krompirja, rumeno kolerabo, buco
(ali kar $e imas na voljo). Vse skupaj daj v posodo, po-
soli, dodaj malo oljcnega olja in na drobno narezan roz-
marin. Dobro premesaj in daj v pecico za priblizno 1 uro
na 180 °C. Ce si zraven naredi$ $e skledo solate ali do

konca pojes paradiznikovo solato od prejSnjega dne, bos
imel_a odlicen obrok.

VECER)A
Jabolko in kos sira

Imam prijatelja, ki vsak vecer vecerja
enako. Privosci si jabolko in kos sira.
Mogoce pa bo takSna vecerja vsec tudi
tebi. Poskusi! Velikost jabolka in kosa
sira si seveda doloci sam_a.



KOSILO
Domaci prebranec

ZAJTRK
v . Cez no¢ v vodi namoci 250 g fizola tetovca.
DOmGCG SlIVOVCl Potem ga daj v vodo in dodaj lovorova lista
ter ga skuhaj. To bo trajalo priblizno 45 minut.
marmelada

V posodo daj zlico soncnicnega olja in priblizno
pol kilograma na rezine narezane ebule. Cebulo
dobro preprazi. Nato dodaj zacimbe - sol, poper
in rdeco papriko. Preprazeni cebuli dodaj kuhan
fizol z malo vode, v kateri si kuhal_a fizol. Vse
skupaj dobro premesaj in daj v pekac, primeren
za pecico. Pecico segrej na 180 °C in daj vanjo
pripravljen prebranec za pecenje. V pecici
pusti, dokler prebranec ne dobi skorjice na
vrhu oziroma vsaj eno uro.

Delas marmelado sam_a ali jo kje dobis? Vse-
kakor je domaca najboljsa, kajne? Da pa ne
bos jedel_a marmelade kar z Zlico, jo namazi
na kruh ali pa jo dodaj skuti ali jogurtu. Lahko
pa z njo popestris tudi kaksen dan prevec star
kos kolaca. Skratka, privosci si jo.

NASVET

Recept za slivovo marmelado iz le dveh sesta-
vin. Slive izkoscicis, jih das v lonec in dodas
sladkor (razmerje naj bo ena proti pet, torej
na 1 kg sliv dodaj 200 ¢ sladkorja). Kuhaj
vsaj tri ure na pocasnem ognju in marmela-
do ves Cas mesaj. Lahko pa slive s sladkor-
jem polozis v pekac in jih peces priblizno
eno uro.

VECER)A
Kumare s krompirjem

Dva krompirja olupi in ju narezi na koscke ter skuhaj v slani vodi. Medtem preprazi

cebulo na malo olja, posoli in dodaj na koscke narezano kumaro. Vse skupaj se
malo soli in popopraj ter dodaj koper (Ce ga imas). Lahko pa tudi petersilj. Ko je
krompir kuhan, odlij vodo in krompir pretresi h kumaram. Vse skupaj pretlaci in

postrezi.




ZAJTRK

Malo sadja, malo Rruha
in malo jogurta

Ce pa v jogurt dodas Se kakno semenko ali ore$cek, bo zajtrk $e
bolj okusen.

KOSILO
Buckini polpeti in solata

Bucko naribaj. Dodaj pest ovsenih kosmicev in Zlico ali dve moke. Vsemu skupaj dodaj Se malo

soli in popra ter vse skupaj premesaj - najbolje kar z rokami. Ce Zelis, lahko dodas 3e jajce, a

ni nujno. Pusti 20 minut, da ovseni kosmici vpijejo tekocino, saj bos potem lazje oblikoval_a
polpete. V ponvi segrej malo soncnicnega olja in na njem speci polpete. Popeci jih na obeh
straneh.

Za zraven si pripravi solato iz vsega, kar najdes v hladilniku. Uporabi zeleno solato, pa-
radiznik, papriko, lahko dodas tudi malo mlade cebulice ali pa Se kakSna semena in
oreScke, ce jih imas. Posoli in dodaj malo olja ter kisa. Po okusu.

VECER)A
Slivovi cmoRli

Olupis 500 g krompirja, narezes na kocke in skuhas. Ko je Se topel, mu primesas 30 g masla, muskatni
orescek, sol, jajce in 150 g moke. Testo na hitro pregnetes. Razvaljas ga na pol centimetra debelo. Razre-
ZeS ga na kvadrate v velikosti 5 krat 5 centimetrov. Na sredino vsakega kvadrata polozis po eno razkoSci-
ceno slivo. V vsako slivo dodas nekaj sladkorja. Testo pazljivo zavijes v cmok. Cmoke kuhas pokrite v vreli
in soljeni vodi. Pripravljeni so, ko priplavajo na povrSino. Cmoke prelijes s preprazenimi drobtinami, ki si
jim, Ze ohlajenim, dodal_a sladkor. Po Zelji jih potresi z nekaj cimeta.

NASVET

Naredi kakSnega vec in jih daj v zamrzovalnik. Ali pa povabi prijatelje in si privoscite super vecerno
druzenje. Slive lahko seveda nadomestis tudi z marmelado ali kakSnim drugim sadjem.



ZAJTRK
Domaca slivova marmelada s proseno kaso

Skuhaj proseno kaso (lahko tudi vecer prej). Kuhani proseni kasi dodaj Zlico ali dve marmela-
de. Lahko dodas tudi malo cimeta in kaksna semena ali orescke, e jih imas.

KOSILO
Chilli con kvinoja

Na segretem olju preprazis cebulo in dodas 2 stroka cesna. Na to mesanico streses pol
Zlicke kajenskega popra (ali pekoce paprike), Cetrt Zlicke kumine v prahu, eno Zlicko slad-
ke paprike, Cetrt zlicke mletega koriandra, eno zlicko kakava ter sol in poper po okusu. Vse
skupaj premesas in prazis Se pol minute. Dodas na koscke narezano rdeco in zeleno pa-
priko ter vse skupaj Se Cisto malo poprazis. Nato zalijeS z eno plocevinko ali pol steklenice
paradiznikove mezge, Cetrt litra vrele vode in dodas 50 g kvinoje. Kuhas priblizno 15 minut.
Potem pa dodas Se koruzo in rdec fizol (mala plocevinka obojega), sok polovice limete ali
Zlico limonovega soka. Po okusu dodas Se malo soli in popra ter kuhas Se vsaj 5 minut. Tako
pripravljeno jed lahko uZivas takoj ali pa jo shranis in pozneje pogrejes.

NASVET

Rdec fizol lahko zamenjas z navadnim, pa tudi skuhas ga lahko sam_a. Namocis ga prej-
Snji vecer in skuhas, Se preden ga dodas Ciliju. Kuhan fizol lahko shranis v hladilniku in
ga dodajas solati ali si iz njega pripravis fizolovo juho. Lahko pa naredis tudi ma-

tevZa. Recepte za te jedi najdes v Zimskem tedenskem
jedilniku.

VECERJA
»Pohane« marele

Ce si vzame$ malo ¢asa in se sprehodi$ po gozdu, lahko naletis tudi na te odli¢ne »gozdne sa-
deze«. Marele ocistiS, malo posolis in popopras ter jih spaniras. Najprej jih das v moko, nato v
jajce in na koncu v drobtine. Ocvres jih v vrocem olju in takoj pojes.



ZAJTRK
Veliko sadja, kos kruha in svez skutin namaz

Sadja je jeseni dovolj, zato izberi svojega najljubSega. Odrezi si tudi kos kruha in nanj namazi skuto, ki si
jo prej zmesal_a s svezimi zaCimbami iz okenske police (petersilj, bazilika, drobnjak, timijan, majaron
.. kar koli pa¢ imas). Ce pa tem zacimbam dodas 3e malo soli, sladko papriko in malo esna, dobis
nekaksen liptaver namaz. Preizkusi, kaj ti je najbolj vsec.

KOSILO

Testenine z jajcevci

Tako pripravljene testenine lahko pojes tople ali pa

hladne. V vroci vodi skuhas testenine. Posebej na

ponvi preprazis malo cebule in strok ali dva cesna.

Preprazeni Cebuli dodas na kocke narezan jajce-

vec in ves cas mesas, da se lepo preprazi. Dodas

Se malo soli in popra. Jajcevci zahtevajo malo vec

mascobe, a ne pretiravaj. Rajsi sproti dodajaj, Ce se

ti zdi, da je potrebno. Preprazenim jajcevcem dodaj "

kuhane testenine in vse skupaj Se malo poprazi. Na VECERlA

koncu lahko dodas Se svezZ petersilj. o .
Pecen kostany

Gozd v jesenskem casu je res cudovit, saj v
njem najdes tudi pravi kostanj. Naberi ga to-
liko, kolikor ga bos pojedel_a, ostalo pa pusti
drugim in Zivalim. Ko ga prineseS domov, ga
samo operi, v vsakega naredi zarezo z nozem
in ga speci v ponvi ali pecici.
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KOSILO
»Filane« paprike

Tudi to je jed, ki si jo lahko pripravis v vecji kolicini.
Nekaj jih shranis v zamrzovalnik, nekaj pa jih pojes
v tednu, ki prihaja. Pri pripravi si lahko zelo ustvar-
jalen_a. Ce imas deset vecjih paprik, naredi nadev
iz priblizno skodelice riza in poljubne zelenjave. Riz
skuhaj. Lahko ga nadomestis ali kombiniras tudi s
kvinojo, proseno ali ajdovo kaso. V ponvi preprazi
eno Cebulo, jajcevec, papriko, paradiznik, bucko ali
kar najdes v hladilniku. Dodaj sol, poper, sladko ali
pekoco papriko in mleto kumino po okusu. Nato riz in
zelenjavo zmesas ter z zmesjo napolnis paprike, ki si
jih prej ocistil_a (izrezal_a pokrovcek ter odstranil_a
peske) in jih opral_a. »Filane« paprike zl0Zi$ v poso-
do ter jih zalijes s pasiranim paradiznikom in vodo. V
razmerju ena proti ena. Vse skupaj kuhas priblizno 45
minut in postrezes. Lahko jih pripravis tudi v pecici,
na 180 °C, eno uro.

ZAJTRK
Tvoj najljubsi zajtrk

Ce je to tisti dan, ko si lahko vzames najvec ¢asa za zajtrk, si
res privosci. Na mizo zlozi vse, kar imas v hladilniku. Lahko
kombiniraS marmelado, med, kruh, kosmice, jogurt, sadje,
oreScke, semena, skuto, pa tudi vlozeno zelenjavo, sir in Se
kaj drugega. Skuhaj si tudi caj ali kavo in uzivaj. Mogoce si
naredis tudi smuti? Upostevaj dvoje - izberi sezonsko, lokal-
no in ekolosko ali iz sistema pravicne trgovine!

VECER)A

Ajdova kasa s sveze
nabranimi gobami

Skuhaj ajdovo kaso. Das jo vodo in malo
solis. Medtem ocistis sveze nabrane gobe,
jih narezes na rezine in preprazis na malo
cebule. Dodas samo malo soli, popra in
svezega petersSilja. Na kroznik das ajdovo
kaso, nanjo pa preprazene gobe.




Sveze sestavine
(lahko so tudi alternative
rastlinskega izvora):

jabolka

strogji fizol

jajcevci

kumare

bucke

paprika (rdeca, zelena, babura ...)
sveze zaCimbe (petersilj, bazilika,
drobnjak, timijan ...)

sveze sadje (slive, grozdje, melona,
lubenica ...)

mlada cebulica

Sir

nekaj crnega kruha

250 g skute

jajca

jogurt ali dva ali trije

mleko

maslo

sveza solata (paradiznik, paprika,
kumare ...)

por
cesen

cebula

jabolka

krompir

koleraba

buca

sladek krompir

gobe (kar najdes v gozdu)

pravi kostanj, ki ga naberes sam

Sestavine, ki jih lahko kupis na zalogo:

- ajdova kasa

- kvinoja

- suh rdec fizol (priblizno 100 g)

- suh tetovec (priblizno 200 g)

- iz

- testenine

- orescki (orehi, lesniki, indijski orescki)
- semena (soncnicna, bucna)

- prosena kasa

- ovseni kosmici

- moka (priporocamo pirino ali belo, ker ima gluten in je iz
nje lazje narediti nekaj okusnega)

- sladkor (Ce lahko, izberi trsnega nerefiniranega)
- paradiznikova omaka

- kakav v prahu

- koruza (lahko vloZena)

- krusne drobtine

Sestavine, ki jih imas za dlje casa:

- bucnoolje

- kis za solato

- oljcnoolje

- sol

- poper

- koper

- rozmarin

- origano

- timijan

- majaron

- bazilika

- lovor list

- kurkuma

- kumin v prahu
-  sladka paprika
- pekoca paprika
- koriander v zrnju
- koriander mleti
- cimet

- muskatni orescek
- med

- balzamicni kis



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 ter Pravicno trgovino Slovenije. In tukaj je nekaj dejstev, za katera je dobro, da
jih poznamo.

L') V Sloveniji je stopnja samooskrbe s hrano nizja od 50 %?! To velja tudi za hrano, ki uspeva v
nasem podnebju. Ko dodamo Se izdelke vsakdanje rabe, ki pa pri nas ne uspevajo, je jasno, da smo od teh
popolnoma odvisni. To so surovine, kot so kakav, kava, caj, palmovo olje ... Samo iz Brazilije je delez uvoza
hrane skoraj 9-%, od koder najpogosteje uvazamo izdelke, kot so pripravljena krma za zivali, celuloza, kava,
pravi aj, mate Caj in zacimbe. Vse to pa so izdelki, povezani z unicevanjem okolja in krsenjem clovekovih
pravic, najpogosteje delavskih kot tudi staroselskih.

l—) Kljub vec kot desetletju od prostovoljnih zavez svetovnih proizvajalcev cokolade* je otrosko delo
na plantazah kakava samo v zadnjem desetletju naraslo za kar 14 %. Tako danes samo v Zahodni Afriki dela
vec kot 2 milijona otrok.

L-) Pridelava palmovega olja ustvari kar 1,4 % svetovnih emisij toplogrednih plinov, kar je priblizno
toliko kot celotni letalski sektor! Ali povedano drugace, kar 18-krat vec, kot so letne emisije toplogrednih
plinov Slovenije, pri cemer ga vsebuje vsak drugi izdelek v nasih supermarketih.

L-) Vsakih 7 minut izgine za povrsino Blejskega jezera gozdov. Primarno zaradi govedoreje, plantaz in
rudarjenja ter pozigov.

L-) V letu 2020 je bilo na globalni ravni ubitih vsaj 358 aktivistov, ki so se zavzemali za okolje in
clovekove pravice. Predvsem zato, ker so nasprotovali projektom, Skodljivim za okolje.

L') Kar dve tretjini vse zelenjave in sadja, ki ju pojemo v Evropi, prihaja iz Spanskih rastlinjakov
(Almeria), kjer dela vec kot 100.000 ilegalnih migrantov. Za svoje delo dobijo manj od dolocene minimalne
place, delajo brez ustrezne zascitne opreme in v nezivljenjskih pogojih (vrocina, dolg delovni dan) ter Zivijo
v zacasnih bivaliScih brez ustrezne infrastrukture. Velik delez njihovega zasluzka poberejo posredniki. Le
manj3ina dobi azil ali dovoljenje za bivanje in pravico do dela v Spaniji.

* Protokol Harkin-Engel: https://www.ilo.org/global/about-the-ilo/newsroom/news/WCMS_007859/lang--en/index.htm

https://www.theguardian.com/global-development/2020/oct/20/chocolate-industry-slammed-for-failure-to-crack-down-on-child-labour



http://www.focus.si
http://www.focus.si
http://www.pravicna-trgovina.si
https://www.ilo.org/global/about-the-ilo/newsroom/news/WCMS_007859/lang--en/index.htm
https://www.theguardian.com/global-development/2020/oct/20/chocolate-industry-slammed-for-failure-to-crack-down-on-child-labour

L') Sestavine, ki jih uporabljamo, naj bodo ¢im manj predelane, saj se tako lahko v veliki meriizognemo
palmovemu olju (in Se Cemu).

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

L-) 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).

L-) 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).

L') Predvsem pa premisljeno v nakupe, imejmo nakupovalni listek (ali uporabimo aplikacijo), porabimo,

.....

Namigi, kako preobraziti kuhanje v kuhanje brez embalaze, pa so na voljo na spletnih straneh trgovin brez
embalaze (kot sta Rifuzl ali Zelena japka) ali na razlicnih blogih in druzbenih medijih (na primer Mami na vrtu
in FB skupina Dom brez odpadkov ali spletna stran Manj je vec). In seveda na kanalih Futr za Jutr (G in FB).

Seveda pa lahko gres Se dlje in si dejaven_a v lokalni skupnosti ali SirSe ter podpres pozive za bolj eticen
svet. Lahko tudi sam_a naredis pobudo in posezes v lokalno okolje.


https://rifuzl.si/
https://www.facebook.com/zelenajapka/
https://www.maminavrtu.si/
https://www.facebook.com/groups/dombrezodpadkov/
https://manjjevec.si/
https://www.instagram.com/futrzajutr/
https://www.facebook.com/FutrZaJutr
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