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EVROPSKA UNIJA PODPIRA
KAMPANJE, KI SPODBUJAJO
ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG.

Sofinancira
Evropska unija




VECKRAT DNEVNO JEJTE PESTRO
LOKALNO ZELENJAVO!

Zelenjava je bogat vir vitaminov, mineralov, prehranskih vlaknin in mnogih drugih
zascitnih snovi. Zaradi razli¢nih vsebovanih snovi so razli¢ne vrste zelenjave in sadja
razlicno obarvane.

Priporo¢amo kombiniranje Zivil razli¢nih barv, kot so zelena, bela, oranzno-rumena, rdeca
in modro-vijoli¢na. Na ta nacin boste poskrbeli, da boste v svoje telo vnesli zelo raznolik
nabor koristnih snovi, saj vsaka barva prinasa svoje edinstvene prednosti v obliki
specifi¢nih vitaminov in hranil. Naj vas kroznik zasije v vseh barvah svezine in zdravja.

NAJ BO VAS KROZNIKPOLN
SVEZINE IN BARV. |




KOLIKO ZELENJAVE BI MORALI .
POJESTI VSAK DAN? e

Raznolikost nasega jedilnika je klju¢énega pomena za zdravje in dobro pocutje! Z rednim
vklju¢evanjem zelenjave v vsak obrok ne le, da obogatimo svojo prehrano s koristnimi
hranilnimi snovmi, temve¢ tudi uravnotezimo energijsko vrednost obrokov. Ne pozabimo
na pravilo "5 na dan" — vsaj 5 porcij razi¢nih vrst zelenjave in sadja dnevno, pri cemer
naj bo vecina raznolike zelenjave. Torej od skupno 400 do 650 gramov naj bo zelenjave vsaj
250 do 400 gramov, odvisno od nasih energijskih potreb.
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Poletna nabedalea
s KUMARO & PARADIZNIKOM

SESTAVINE:

« 200 ceSnjevega « 300 g mocarele
paradiznika « 200 goliv

. 200 g solatnih « 2 zliciolivhega
kumar olja

PRIPRAVA:

Operemo CesSnjeve paradiznike in solatne
kumare ter jih osusimo s krpo. Kumare
narezemo na kolute. Mocarelo in olive dobro
odcedimo. Na zobotrebec najprej nabodemo
paradiznik, nato kroglico mocarele, olivo in na
koncu Se kos kumare. Vse skupaj zlozimo na
kroznik in po zelji pokapljamo z olivnim oljem
ali bu¢nim oljem.

POPEGENI JAJCEVCI
2 nakibanin palumezancm

SESTAVINE:
. 1srednje veliki .« 2 stroka cesna
jajéevec . svezazelisca (po
. 1zlicaolivnega olja  okusu, npr. bazilika,
. sol origano, petersilj)
. sveze mlet ¢rni « nariban parmezan
poper (po okusu) po zelji).
PRIPRAVA:

Jajcevce splahnite pod tekoco vodo, jim
odrezite peclje in jih narezite na tanke
rezine (priblizno 0,5 cm). Rezine jajcevca
posolite in pustite stati 15-20 minut, da
spustijo odvecno vodo. V ponvi segrejte
olivno olje, dodajte jajcevce in jih pecite
2-3 minute na vsaki strani, dokler ne
postanejo mehki in zlati. Pecene jaj¢evce
polozite na kroznik, potresite s svezimi
zelis¢i, nasekljanim cesnom in naribanim
parmezanom.




INTEGRIRANA ZELENJAVA =

Integrirana pridelava zelenjave zagotavlja kakovost s poudarkom
na okolju prijaznih metodah. Namesto fitofarmacevtskih in M
biotehnoloskih ukrepov daje prednost naravnim resitvam in -

prideluje brez gensko spremenjenih organizmov. Posebna skrb je
namenjena nadzorovani uporabi gnojil in varovanju biotske
raznovrstnosti.

integrirani

Pridelki so pod strogim nadzorom in certificirani, kar zagotavlja
visoke standarde kakovosti. Prepoznate jih po shemi kakovosti
"integrirani" na deklaraciji.
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. Aliste vedeli?
- ~ CVETACA

Z nizkoenergijsko vrednostjo, veliko vode in bogastvom vitaminov K in C ter

beta-karotena, cvetada ponuja odli¢no izbiro za uravnotezeno prehranjevanje.
] » 31 kalorij na 100 g pomeni, da je lahko uzivate vec in se pocutite siti brez

obcutka prenajedanja. Vkljucite cvetaco v svoje obroke za naravno hidracijo.

Zadinite svoje obroke s cvetaco na razlicne nacine, a ne pozabite, krajse
kuhanje/soparnjenje ohranja njene vitamine.

Zanimivost: Cvetacni listi se v ¢asu rasti ne odstranjujejo, saj plod s sencenjem
Scitijo, da ohrani svojo privlacno barvo. V kulinariki pa ni uporaben samo cvet
ampak tudi cvetacni listi, ki dodajajo bogat okus vsem vrstam juh.

Nizkoenergijsko ‘\ Vsebuje 90%
Zivilo - 0T vode

Bogat vir vitamina K, C
in beta-karotena

UZIVAJTE SEZONSKO ZELENJAVO, SAJ

JE TA TAKRAT NAJVISJE KAKOVOSTI.




PARADIZNIKOVA SOLATA

2z elivame in svelim Scom

SESTAVINE:
. 200 g cesSnjevih . zacimbe po okusu
paradiznikov (poper, origano,
. 100 goliv bazilika, petersilj ipd.
. 200 g buck . 200 g svezega feta
sira)
SESTAVINE ZA PRELIV:

« 2jusni zlici olj¢nega olja
« 1jusna zlica balzamicnega kisa

PRIPRAVA:

Zelenjavo operemo. Cednjeve paradiznike
razpolovimo na polovico. Bucko narezemo
na kolobarje in jo na vroc¢em olju rahlo
popecemo. Pripravimo preliv iz olivhega olja
in balzami¢nega kisa ter dodamo za¢imbe po
okusu. Vso zelenjavo, olive in sir zmesamo v
posodi in dodamo pripravljen preliv.
Postrezemo hladno kot samostojno jed.

Testeninska solata s
KUMARO & PARADIZNIKOM

SESTAVINE:
« 250 gtesteninpo . 1srednje velika
izbiri kumara
« 2 zlici olivnega . 2 stroka cesna
olja . sol
. 2 skodelici . sveze mlet ¢rni
cesnjevega poper
paradiznika . bazilika
. parmezan (po zelji)
PRIPRAVA:

V velikem loncu zavremo vodo, dodamo sol
in kuhamo testenine po navodilih na
embalazi ("al dente"). V skledi zmesamo na
kolobarje narezane kumare, razpolovljen
cesnjev paradiznik in nasekljan ¢esen, solimo
in popramo. Pripravljeno zelenjavo dodamo
k testeninam in dobro premesamo, da se
sestavine enakomerno razporedijo. Po Zelji
posujemo s svezo baziliko ali naribanim
parmezanom ter ponudimo takoj.




NAJBOLJ SVEZA JE 0D KMETA!
ovelw — lekalna — vaina zelenjavw
\

-

Najbolj sveza in hranljiva zelenjava prihaja iz lokalnih kmetij. Sveza zelenjava, pridelana v
blizini, ponuja visjo hranilno vrednost, saj ni prepotovala dolge razdalje do vase mize.
Lokalna zelenjava, pridelana s srcem, je rezultat truda pridnih rok nasih kmetov. UzZivajte
v polnem okusu, ki ga prinasa optimalna zrelost.

Izberite lokalno pridelano zelenjavo iz integrirane pridelave in doZivite svezino,
hrustljavost ter pravi uzitek odlicnega okusa. Bodite pozorni tudi na izvor zivil. Lokalno
pridelana Zivila so na poti precej manj ¢asa, zaradi ¢esar ohranijo vec koristnih snovi in so
okusnejsa. Z njihovim izborom prispevate k varovanju okolja z manjsim oglji¢nim odtisom
ter podpirate lokalno kmetijstvo in gospodarstvo.



Poletna solatn 2
BUCKAMI = PARADIZNIKOM

SESTAVINE:
. 2 srednje velika . 2 zlici olivnega olja
paradiznika « 1zlica
« 1srednje velika balzami¢nega kisa
bucka (neobvezno)
« 200 g mocarele . solin poper po
« svezilisti bazilike okusu
PRIPRAVA:

Bucko operite in narezite na tanke rezine.
Segrejte ponev na srednje visoko
temperaturo in dodajte zlico olivhega olja.
Bucke pecite 2-3 minute na vsaki strani,
dokler niso zlato rjave in mehke, nato jih
odstavite, da se ohladijo. Paradiznik in
mocarelo narezite na rezine. Na servirnem
krozniku razporedite popecene bucke,
paradiznik in mocarelo. Okrasite s svezo
baziliko in vse skupaj pokapljajte z olivnim
oljem ter balzami¢nim kisom.

POPECGENI JAJCEVCI
2 RUKOLO

SESTAVINE:
. 2srednje velika « 1zlica
jajcevca balzami¢nega kisa
. 100 g rukole « 1zlicalimoninega
. sol po okusu soka
. olivno olje . Solin poper po
. 1strok ¢esna okusu
PRIPRAVA:

Jajcevca operite in narezite na priblizno 1 cm
debele rezine, posolite in pustite stati
priblizno 20 minut, da se spusti voda in
izlo¢ijo grenki sokovi. Segrejte ponev, dodajte
olivno olje in jih pecite priblizno 3-4 minute na
vsaki strani, dokler niso zlato rjavo zapecene.
V veliki skledi zmesajte rukolo, sesekljan
Cesen, balzamicni kis, limonin sok, sol in
poper. Dodajte olivno olje po okusu in vse
skupaj dobro premesajte. Na kroznik
razporedite rukolo. Na vrh rukole polozite
popecene jajcevce.
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Ali ste vedeli? N

PARADIZNIK f@: "\t

Paradiznik je ve¢ kot le okusna sestavina poletnih jedi. Ceprav ga kulinari¢no obravnavamo
kot zelenjavo, se botani¢no uvri¢a med sadje. Obstaja na stotine sort paradiznikov z
razlicnimi barvami, oblikami in okusi — od rumenih do ¢rnih, od majhnih cesnjevih do velikih
paradiznikov.

Uporabljamo ga lahko v Stevilnih jedeh, od solat in omak do sendvicev in juh. Je klju¢na
sestavina pri pripravi paradiznikove omake, ki je osnova za mnoge jedi in prelive.
Paradiznik je vsestranski poletni pridelek, ki ga je vredno redno vkljucevati v sezonsko
prehrano. Na voljo je od pomladi do pozne jeseni, zato ga izkoristimo, ko je svez in
dostopen iz lokalnih virov.

UZIVAJTE SEZONSKO ZELENJAVO, SAJ
JE TA TAKRAT NAJVISJE KAKOVOSTI.




POLOVICO KROZNIKA NAJ
ZAVZEMA ZELENJAVA!

< NAJBOLISE KAR NAM
PONUJA POLETJE

o PARADIZNIK
.« PAPRIKA
~ + SOLATNE
.~ KUMARE

Ee KUMARE ZA

o BUEKE

e IELE

- SOLATA
« CVETAGA
« POR

« KOLERABA
o INCEVCI

o CEBULA
o CESEN

« KORENJE
« PASTINAK
* RUKOLA
- CRNA

REDKEV




MESANA POLETNA SOLATA
2 moca‘vele

SESTAVINE:

. 200 g paprike (po « 100 g mocarele
zelji zelena, . 2 Zlici bu¢nega ali
rumena, rdeca olj¢cnega olja
paprika) o 12Zlica

« 50gkumare balzami¢nega kisa

. belifizol . sol po okusu

« 50gpora . poper po okusu

PRIPRAVA:

Operite, osusite in po potrebi narezite mesano
poletno zelenjavo (papriko, kumare, por itd.).
Dodajte beli fizol ali drugo stro¢nico po zelji ter
mocarelo. V manjsi skledi pripravite preliv iz
olja, balzami¢nega kisa, soli in popra, nato ga
dodajte k solati in dobro premesajte, da se
sestavine zdruzijo. Solato postrezite kot
prilogo k zaru, testeninam ali morskim jedem,
lahko pa jo ponudite tudi kot samostojno jed.

ZELENA SOLATA
5 CESNJEVIM PARADIZNIKOM

SESTAVINE:

1 glava zelene solate

200g ¢esnjevega paradiznika

1 kumara

olive po okusu (¢rne ali zelene)

3 Zlice deviskega olj¢nega olja

1 Zlica kisa (npr. vinski kis ali jabol¢ni kis)
sol po okusu

e o o o o o o

PRIPRAVA:

Liste solate operite, osusite in natrgajte na
majhne koscke. Cesnjev paradiznik
razpolovite, kumarico narezite na tanke
kolute. V skledi zmesajte ¢esnjeve
paradiznike, rezine kumare in olive. Na koncu
dodajte Se zeleno solato in vse skupaj nezno
premesajte. V skodelici pripravite preliv iz
deviskega olj¢nega olja, kisa in soli, pri cemer
lahko razmerja sestavin prilagodite po okusu.
Prelijte preliv ¢ez solato in nezno premesajte,
da se solata enakomerno prepoji.



7 LJUBEZNLJO PRIDELAND, Z VESELJEM
POSTREZENO — 0D NJIVE DO MIZE




UZivajte svezo in
sezonsko zelenjavo.

.

Podprite lokalne
pridelovalce.

Napolnite kroznik z
barvami in svezino.

Izberite integrirano
pridelavo.




Financirala Evropska unija. Vendar so izrazena stalis¢a in mnenja zgolj stalisc¢a in mnenja avtorja(-ev) in ne
odrazajo nujno stalis¢ in mnenj Evropske unije ali Agencije RS za kmetijske trge in razvoj podezelja. Zanje ne
moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti organ, ki dodeli sredstva.

Za smernice zdravega prehranjevanje obiscite spletno stran: www.prehrana.si.

0 Sveza in zdrava zelenjava svezainzdravazelenjava @ www.lokalnazelenjava.eu



