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ZAPA-LASEMf/ /a/V in vas povabila, da sodelujete ter skupaj z

mano sestavite sezonski jedilnik s preprostimi jedmi, pripravljenimi iz sezonskih sestavin,
pridelanih na trajnosten nacin ter po moznosti tudi cenovno dostopnih in primernih tudi za
plitev Studentski zep. Poslali ste mi kup zanimivih idej in receptov, ki sem jih malo preme-
tala in kakSnega tudi predelala, da je nastal tale jedilnik. Hvala vsem, ki ste prispevali svoje
recepte. Iz prav vsakega sem se kaj novega naucila.

Preden se lotite branja in sledenja, pa tale nasvet - jedilnik si raztegnite vsaj na 14 dni in vmes

porabite tisto, kar vam ostaja ali prihaja v vase hladilnike in shrambe nenapovedano. Bodite

¢im bolj kreativni 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 bolj
trajnostnega 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.




PONEDELJEX

ZAJTRK

Skuta z medom In orehi

Skuti primesas Zlicko medu in zdrobljene orehe. Vse skupaj zmesas
in namazes na kos kruha ali pa pojes brez kruha.

KOSILO
Zelenjavni ricet

Najvecja skrivnost dobrega riceta je v tem, da je naslednji dan bol;si kot takrat, ko ga skuhas. Zato ga
nikar ne skuhaj samo za enkrat. 150 g jeSprenja namocis v vodi prejSnji vecer in pustis cez noc. Namocis

pa tudi fizol, ce ga nimas Ze prej skuhanega. Pripravo zacnes z zlico olja, ki ga segrejes v posodi. Dodas
nasekljano cebulo, jo preprazis, potem pa dodas Se veliko zimske zelenjave, narezane na koscke (korenje,
repo, kolerabo, gomoljno zeleno in Se kaj drugega po tvoji izbiri). Vse skupaj preprazis in posolis ter dodas
zaCimbe. Zagotovo dodaj poper, predlagam pa Se rdeco papriko, kurkumo, zdrobljena zrna koriandra ter
lovorov list ali dva. Vse skupaj zmesaj, dodaj $e namoceni jeSpren;j ter namoceni fizol (ali Ze kuhanega, kar
pac imas). Na koncu pa dodaj Se kakSen narezan list ohrovta. Vse skupaj zalij z vodo in zavri, potem pa pusti,

da se pocasi kuha vsaj eno uro, lahko tudi dlje. Ko je ricet kuhan, poberes ven lovorov list in jed postrezes.
Preostanek pa pustis za kaksen dan kasneje ali zapakiras v posodice in zamrznes.

VECER)A

Mlecni riz s kakavom

Skodelico riza skuhas v dveh ali treh skodelicah ovsenega napitka. Med kuhanjem dodas sladkor po okusu
ali na koncu malo medu. Ko je riz skuhan, nanj potrese$ kakav in po Zelji $e malo sladkorja in cimeta. Ce
imas pri roki vanilijo, pa lahko dodas tudi to. Lahko poskusis tudi samo z medom.

NASVET: Vsak teden se odloci, da bos pripravljal_a jedi iz ene izmed stronic. Cez no¢ je malo ve¢ namoci
v vodi in naslednji dan skuhaj ter uporabljaj. Predlagam, da izmenjujes med leco, fizolom in Ciceriko. Vse
tri lahko uporabljas za pripravo solat in obogatitev juh ali kuhane v omaki kot prilogo testeninam ali rizu.
OPOMNJK: Kakav, pa tudi sladkor, vanilija in riZ ne rastejo pri nas. Zato se prepricaj, da imajo ustre-
zne certifikate, s katerimi dokazujejo, da so pridelani brez izkoriScanja ljudi in okolja



ZAJTRK

Kuskus z jabolki
in cimetom

V vodi skuhas kuskus in jabolka - kar sku-

paj. Ko se jabolka razpustijo, dodas cimet
in po zelji Se sladkor.

VECER)A

V pecici pecena rdeca
pesa

Pecico segrejes na 180 °C. Rdeco peso umijes in
olupis. Nato jo narezes na rezine (podobno kot
za pecen krompir). Dodas olj¢no olje, sol, poper
in sezamova semena (Ce jih imas). Vse skupaj
premesas v pekacu in peces 25-35 minut, od-
visno od debeline kosov, na katere si narezal_a
peso.

NAMJ/G: Pecena rdeca pesa je lahko samo-
stojna jed ali priloga.

KOSILO

Preprosto kosilo na
hitro

RiZ das v vodo in ga skuhas. Istocasno na olju
preprazis cebulo ali por, lahko pa tudi oboje
skupaj, vsakega po malo. Dodas Se nariban ko-
rencek in grah (Ce ga imas zamrznjenega). Vse
skupaj solis. Ko je riz skuhan, ga dodas pra-
zeni Cebuli in korencku ter vse skupaj se malo
poprazis.

Ocistis radic ali drugo zimsko solato in jo ope-
res. Oprani dodas Zlico ali dve kuhanih stroc-
nic (fizol, leco ali Ciceriko), po okusu na solato
narezes Se cesen ter vse skupaj zabelis z oljem
(oljcnim ali bu¢nim) ter kisom.



ZAJTRK

Ovseni kosmici z
jogurtom in sadjem

Ce 7e dlje casa spremljas recepte Futr za jutr,
je v tvoji shrambi zagotovo kaj ovsenih kosmi-
cev, ki si jih res lahko pripravis na vrsto razlicnih
nacinov. Pozimi si jih pripravi s suhim sadjem,
orehi ali lesniki ter s soncnicnimi in lanenimi
semeni. Po okusu dodaj Se malo medu in jo-
gurt ali vse skupaj zalij z doma narejenim ov-
senim napitkom. Lahko pa tudi samo z vroco
vodo.

KOSILO
Pogrej in pojej

Ce ti je ostalo kaj riceta, ga samo pogrej in po-
jej. Zraven pa si naredi Se kaksno skledo sveze
solate, ki ti je ostala od prejSnjega dne. Tokrat
nanjo naribaj malo svezega korencka in uporabi
drugo olje za zabelo.

VECERJA
Zeljna solata s krompirjem

V vodi skuhaj krompir. Ce ima$ dovolj ¢asa, skuhaj kar neolupljenega in ga olupi kuhanega. Ce pa ti ¢asa
primanjkuje, krompir olupi in nareZi na kocke ter skuhaj. Medtem ko se krompir kuha, narezi zelje (belo
ali rdece) zelo na tenko, lahko ga tudi naribas. Na naribano (ali zrezano) zelje daj vro¢ krompir, dodaj
Zlicko kumine (cele ali mlete), sol in poper ter oljcno olje in malo kisa.

NASVET: Zeljne solate lahko naredis tudi malo ve€ in jo imas Se za naslednji dan za kosilo,
malico ali vecerjo. Zanimivo pa je tudi, e uporabis malo rdecega in malo belega zelja. To naredi jed
bolj privlacno na pogled, pa Se okus je malo bolj raznolik.



ZAJTRK

Kruh z maslom in medom
ter orehi in jabolkom

Proti koncu tedna potrebujes malo vec modi, zato si pri-
vosci kos kruha ali dva, na katera namazes maslo in med
ter ju posujes z orehi. Zraven pa zagrizi Se v jabolko.

KOSILO

Koleraba
in kuhan krompir z brsticnim ohrovtom

Odlicna zimska zelenjava je rumena koleraba, ki jo lahko pripravis kot zrezke. Narezes jo na rezine,
dodas sol in poper ter jih na oljcnem olju popeces na obeh straneh. Kaksna minuta na vsaki strani za-
dostuje. Istocasno olupi$ dva krompirja, ju umijes in zrezes na kocke ter na hitro skuhas (priblizno 20
minut). V loceni posodi skuhas veliko pest brsticnega ohrovta - pazi, da dodas le za prst vode in vanjo
streses ohrovt, potem pa kuhas, kolikor casa imas. Ne dodaj prevec vode, da bo skuhan bolj na pari
kot na vodi, ker tako ostane bolj cvrst in ohrani vec okusa in barve. Ko je krompir kuhan, odlij vodo in
krompirju dodaj skuhan brsticni ohrovt. Dodaj sol in cesen po okusu ter zabeli z oljcnim oljem. Vse
skupaj zmesaj ali pokrij in pretresi. Ce si naredil_a preve¢, lahko do konca poje$ tudi hladno.

Ce ti je od prej$njega dne ostalo kaj zeljne solate s krompirjem, jo pojej do konca. Drugace pa si
naredi majhno skledo solate, da uzijes Se nekaj sveze zelenjave.

VECER)A
Prosena kasa s suhimi slivami

Proseno kaso dan prej namocis. Pred kuho jo operes in dobro odcedis. V loncu zavres liter rahlo osolje-

nega mleka ali doma narejenega ovsenega napitka* V vrelo tekocino dodas malo masla in proseno kaso
ter jo na zmerni temperaturi kuhas priblizno 20 minut. Med kuhanjem jo veckrat premesas. Ko je kuhana,
pocakas, da se nekoliko ohladi. Pecico segrejes na 180 °C. Pekac dobro namastis z maslom (ali oljem).
Suhe slive narezes na manjSe koscke. V dve skledi loCisS beljake in rumenjake. Rumenjake skupaj z vani-
ljevim in navadnim sladkorjem penasto umesas, beljake pa stepes v Cvrst sneg. V ohlajeno kaso najprej
vmesas rumenjake, nato pa se beljakov sneg. Na koncu dodas Se suhe slive ter kaSo streses v namascen
pekac. Peces 45 minut, da se kasa na vrhu zlato rjavo zapece.

Ce ne Zelis uporabljati zivalskih izdelkov, jih lahko nadomesti$ z drugimi - maslo z oljem ali kokosovo
mascobo, jajca pa z vodo od kuhane cicerike, ki jo prav tako stepes v sneg.

WNASVET: Prosene kase pripravi malo vec in jo imej Se za zajtrk naslednji dan.

*PRIPRAVA OVSENEGA NAPITKA DOMA: ovsene kosmice namocis ez noc, naslednji dan jih odcedis in
splaknes pod tekoco vodo, nato jih zmiksas v mesalniku ter precedis cez dvojno gazo ali najlonsko no-
gavico. Narejen napitek prelijes v steklenico in hranis v hladilniku, ostanek kosmicev pa lahko pojes za
zajtrk z dodatkom sadja, jogurta, medu, semen in oreskov. Ne zavrzi nicesar.



ZAJTRK
Pospravi hladilnik

Do konca pojej proseno kaso, ki si jo pripravil_a prejSnji dan. Lahko pa zraven pojes se kakSno
jabolko in nekaj orehov.

KOSILO
Minestra z zdrobovimi zlicniki

Preden kupis svezo zelenjavo, pospravi hladilnik. Naredi si odlicno minestro iz vse ze-
lenjave in strocnic, ki so ti Se neporabljene ostale v hladilniku. Pripravo tokrat zacni z
zlicniki. V majhno posodico ubij jajce in ga dobro razzvrkljaj. Dodaj dve Zlici pSenicnega
zdroba (grisa), Scepec soli in malo popra. Vse skupaj dobro premesaj in postavi v hladilnik
za vsaj 20 minut oz. do trenutka, ko je kuhana minestra.

Na olju preprazi ¢ebulo in ji dodaj na kocke ali majhne kose narezano zelenjavo, ki ti je
ostala v hladilniku (zelje, korenje, kolerabo, zeleno, repo, peso ...). Vse skupaj Se malo
preprazi, nato dodaj sol in poper ter zacimbe po okusu (lahko zacini$ bolj mediteransko, z
rozmarinom, baziliko in cesnom; lahko bolj orientalsko, tako da dodas kurkumo, papriko,
kumino, mogoce celo malo karija; lahko pa naredis Cisto svojo mesanico) ter zalij z vodo. Ce
ti je ostalo kaj strocnic, je zdaj pravi Cas, da dodas tudi te (Ze kuhano leco, fizol, Ciceriko ...).

Ko je minestra kuhana, iz hladilnika vzames zmes za Zli¢nike in Zlico. Zlico pogrejes tako,
da jo namocis v minestro, potem zajames malo zmesi za zlicnike in zlico z zmesjo potopis
v minestro. Vso zmes po zlicah dodas v minestro in vse skupaj kuhas Se 5-10 minut. Potem
pa samo Se dober tek.

VECER)A
Pica kruh

Kruh nareZi na rezine, namazi jih z oljcnim oljem, nanje polozi na tanko narezane rezine s sirom
ter posuj z origanom. Ce ima$ v shrambi paradiZznikovo omako, pa lahko olje nadomestis s para-
diznikom, ki si mu dodal_a malo cesna, oljcnega olja in soli. Oblozene kruhove rezine daj v pecico
in peci priblizno 20 minut na 180 °C.



ZAJTRK

o we

Kosmici s
popecenim
jabolkom

Pirine ali ovsene kosmice stresi v jogurt
in pusti stati 15 min. Medtem na maslu
popeci na rezine narezana jabolka ter
jih dodaj jogurtu s kosmici. Na koncu
vmesaj Se prazene leSnike.

VECER)A
Rdece zelje v solati

Rdece zelje na tanko narezes ter dodas
kuhan krompir in na tanko narezan por.
Vse skupaj zacinis s soljo, poprom, buc-
nim oljem in jabolcnim kisom. Na vrh
pa narezes Se kuhano jajce.

KOSILO
Bucni njoki z radicem
Muskatno buco razrezes na kose, jo posolis in po-
popras ter das v pekac in pecico za priblizno 20
minut. Pecene kose buce vzames iz pecice in jim
dodas jajce, 150 g naribanega parmezana, muskatni
oreScek in moko po obcutku. Iz teh sestavin naredis
testo, ki ga nato razvaljas v »kaco« ter jo razrezes.

Njoke das v vrelo vodo in kuhas, dokler ne pripla-
Vajo na povrsino.

Medtem v ponvi na maslu preprazis na rezine na-
rezan radic ter mu dodas leSnike in kuhane njoke.

Ce imas3 kaj v kozarcu vloZene pese, si ga odpri za
zraven. Ce pa ga nimas, pa si lahko peso v solati
tudi naredis: gomolje pese operes in das v vodo ter
kuhas do mehkega, a ne prevec. Ko je pesa kuha-
na, jo malo ohladis, da jo lahko olupis, potem jo z
ribeznom naribas ter dodas malo soli, olja, kisa in
kumine (lahko tudi mlete). Tako pripravljeno solato
lahko potem tudi sam_a vlozis v kozarce in imas se
za kdaj drugic.




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 itd.
Skuhaj si tudi caj ali kavo in uzivaj. Mogoce si naredis tudi
smuti? UpoStevaj le dve stvari - uporabljaj sezonsko, lokalno
in ekolosko ali iz sistema pravicne trgovine!

KOSILO

Kavra ali trojka -

tradicionalna slovenska
Jed

Fizol namocis ez noC. Zjutraj das v posodo fizol in
enako koli¢ino na kose narezanega krompirja ter
olupljeno in na male koScke narezano kolerabo. Vse
skupaj zalijes z vodo. V drugi posodi na olju preprazis
sesekljano Cebulo, po nekaj minutah dodas Se strt
cesnov strok in sesekljan petersilj. Z lovorovim lis-
tom, poprom in soljo dodas vse skupaj v lonec s troj-
ko krompir, fizol, koleraba. Jed naj pocasi vre pribliz-
no 3 ure. Postati mora gostljata in razkuhana.

VECER)A
Bujta repa - se ena
tradicionalna

Na olju preprazis sesekljano cebulo. Ko je
lepo porjavela, ji dodas malo soli in veli-
ko Zlicko rdece paprike. Se malo poprazis
(priblizno 1 minuto), nato dodas kislo repo
in pest prosa. Vse skupaj zalijes z vodo (to-
liko, da pokrijes), dodas Se poper v zrnju in
lovorov list ter kuhas vsaj 20 minut. Vmes
malo pomesas. Preden das na kroznike,
odstranis lovorov list.



SESTAVINE

ZAEN TEDEN:

Sveze sestavine (lahko - oredcki (orehi, lezniki, indijski oreseki)
so tudi alternative - prosenakasa

- . - ovseni kosmici
rastlinskega izvora):

- moka (priporocamo pirino ali belo, ker ima gluten in je
iz nje lazje narediti kaj okusnega - a lahko izberete tudi

- Vi kg ¢rnega kruha S e g boli vesét kuhan
- 250 g skute* aksno 'rugo,' Ce ste bolj vesa. u anjav)
- Jajca* - sladkor (izberi trsnega nerafiniranega, ce lahko)
~ jogurt ali dva ali trije* - paradiznikova omaka
~ mleko* - kakav v prahu
- maslo* - psenicni zdrob
- sveza solata (radi¢, druga zimska - zamrznjeno sadje
zelenjava) - suho sadje (vsaj suhe slive)
- por - parmezan*
- Cesen Vse sestavine Zivalskega izvora lahko zamenjamo z rastlinski-
- Cebula mi sestavinami (na primer: ovseno mleko, Cicerika, kokosova
- korenje mascoba ipd.)
- gomoljna zelena
- koleraba ve . 0 o ooy o v e v
. i Zacimbe in olja, ki jih imas za dlje casa:
- kislarepa - buéno olje

- zelje v glavi, rdece in belo
- buca (na primer maslenka)

- kis za solato
- oljcno olje

- rdeca pesa
. - sol
- jabolka
_ - poper
- krompir . .
o - roZmarin
- brsticni ohrovt )
- origano
- timijan
Sestavine, ki jih lahko kupis - majaron
- bazilik
na zalogo: N
- lovorov list
- sezamova semena - kurkuma
- suhi fizol (priblizno 500 g) - sladka paprika
- suha Cicerika - koriander v zrnju
- 1z - cimet
- testenine - muskatni orescek
- kuskus

- med 7



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. In tukaj je nekaj dejstev, ki jih je dobro poznati.

V Sloveniji je stopnja samooskrbe 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 100%
odvisni. Gre za surovine, kot so kakav, kava, caj, palmovo olje ... Samo iz Brazilije uvozimo skoraj 9 odstotkov
hrane, od tega najpogosteje izdelke, kot so pripravljena krma za Zzivali, celuloza, kava, pravi caj, mate Caj in
zaCimbe - vse to pa so izdelki, povezani z unicevanjem okolja.

Kljub vec kot desetletje starih prostovoljnih zavez svetovnih proizvajalcev cokolade* se je otrosko
delo na plantazah kakava samo v zadnjem desetletju povecalo za kar 14 odstotkov. Danes samo v zahodni
Afriki dela vec kot 2 milijona otrok.

Pridelava palmovega olja povzroci kar 1,4 % svetovnih emisij toplogrednih plinov, kar je priblizno
toliko, kot celotni letalski sektor, oziroma kar 18-krat vec od letnih emisij toplogrednih plinov Slovenije. Pri
tem palmovo olje vsebuje vsak drugi izdelek v nasih supermarketih.

Gozdovi izginjajo s hitrostjo enega nogometnega igrisca vsakih 6 sekund - v najvecji meri zaradi
govedoreje, plantaz in rudarjenja ter pozigov.

V letu 2020 je bilo zaradi nasprotovanja projektom, Skodljivim za okolje, na globalni ravni ubitih vsaj
331 okoljskih aktivistov.

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 nemogocih pogojih (vrocina, dolg delovnik) ter Zivijo v zacasnih
bivaliscih brez ustrezne infrastrukture. Velik delez njihovega zasluzka poberejo posredniki. Le manjSina dobi
azil ali dovoljenje za bivanje ter pravico do dela v Spaniji.



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

Sestavine, ki jih uporabljamo, naj bodo ¢im manj predelane - tako se lahko v veliki meri izognemo
palmovem olju (in Se cemu).

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

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 ne pridelujemo pri nas, naj bodo opremljene s certifikati, ki zagotavljajo pravicnost
v dobavni verigi in okolju prijazno pridelavo (primer je certifikat pravicne trgovine).

Predvsem pa premisljeno v nakupe: porabimo, kar imamo, izmenjajmo si v skupnosti in uporabimo

.....

Namigi, kako preobraziti kuhanje v kuhanje brez embalaze, so na voljo na spletnih straneh trgovin brez em-
balaZe (kot so Rifuzl ali Zelena japka) ter na razlicnih blogih in druzbenih medijih (na primer Mami na vrtu in
FB skupina Dom brez odpadkov ali spletna stran Manj je vec).
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https://rifuzl.si/
https://www.facebook.com/zelenajapka/
https://www.maminavrtu.si/
https://www.facebook.com/groups/dombrezodpadkov/
https://manjjevec.si/

Sezonsko, lokalno, ekoloSko in pravicno kuhajo tudi nekateri znani kuharji, ki so se pridruZili izzivu in za
Futr za jutr pripravili nekaj receptov, ki si jih lahko pogledate v video obliki.

Masterchef Bruno Sulman se je poistovetil s praznimi Studentskimi denarnicami in pomanjkanjem ¢asa
ter tudi sam prispeval svoja recepta za trajnost, ki ju najdes na YouTube kanalu drustva Focus.

Trajnost po receptu Bruna Sulmana - zelenjavna kremna juha: https://www.youtube.com/watch?v=m-
8kYTFg93tw in

Trajnost po receptu Bruna Sulmana - Tortilje z zelenjavo in limeto:

https://www.youtube.com/watch?v=4Wk&nVYobEw.

Zgodaj spomladi se je ekipa Futr za jutr povabila na obisk k Crtu Butulu, v njegovo ljubljansko ustvar-
jalnico. Dovolil nam je, da smo pokukali v njegovo kuhinjo, nam pripravil nekaj okusnih jedi iz lokalno
in sezonsko pridelanih sestavin ter se z nami pogovarjal o njihovi pridelavi, shranjevanju in pripravi.

Spregovorili smo tudi o slovenskem kmetijstvu, izzivih za gostince pa Se marsicem. Pogovor in recepti

so dostopni na YouTube kanalu Futr za jutr.

Kuhanje in pogovor s Crtom Butulom: https://www.youtube.com/watch?v=_fb09yYBDTQ.

Svoj pogled na trajnostni nacin prehranjevanja so pripravile tudi dijakinje in dijaki Biotehniske-
ga izobrazevalnega centra v Ljubljani. Pri izbiri jedi so se osredotocili na to, da so preproste za
pripravo in prijazne do denarnice. Tem pa so dodali Se nekaj malo drugacnih solat, ki lahko zelo
popestrijo vase jedilnike. Njihove recepte najdete na YouTube kanalu Futr za jutr.

Dijakinje in dijaki kuhajo:
https://www.youtube.com/watch?v=vA3kBWFzyHc.

Zimski tedenski jedilnik je nastal v sodelovanju s sledilci Instagram profila @Futrzajutr.
Vsebina: Ajda Mrak

Urednica: Ziva Lopati¢

Izdajatelj: Focus, drustvo za sonaraven razvoj, Maurerjeva 7, 1000 Ljubljana
Oblikovalec: Luka Pajntar, Kaloop.

Publikacija je v elektronski obliki dostopna na spletni strani https://focus.si/publikacija/jedilnik-futr-za-jutr/
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