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1. UVOD

Priročnik Priprava zdravih in trajnostnih jedi je namenjen praktičnemu usposabljanju kuharjev 
v osnovnih šolah. Vključuje pripravo energijsko uravnoteženih, hranilno bogatih, pestrih, 
okusnih in planetu prijaznih obrokov, ki so narejeni iz osnovnih, pretežno lokalnih ter sezonskih 
živil. Praktično usposabljanje bo kuharjem osnovnih šol omogočilo, da bodo pridobili novo 
znanje o pripravi različnih jedi. Z novimi tehnikami priprave hrane bodo izboljšali ponudbo 
in okuse zdravih, energijsko uravnoteženih, hranilno bogatih ter trajnostnih (planetu prijaznih) 
osnovnošolskih kosil. 

Na začetku priročnika je obravnavan pomen trajnostnega načina prehranjevanja. V osrednjem 
delu so predstavljeni izbrani jedilniki za pripravo 9 trajnostnih menijev s potrebno razlago o 
sodobnih načinih priprave. V gradivu so izbrane jedi predstavljene kot glavnina osnovnošolskih 
kosil. Vse izbrane jedi (meniji) ustrezajo zdravim, hranilno bogatim, energijsko zadostnim in 
uravnoteženim kriterijem za pripravo jedi za učence osnovnih šol.
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2. kAJ JE TRAJNOSTNA PREHRANA

Trajnostna prehrana je način prehranjevanja, ki prispeva k ohranjanju in izboljšanju okolja. 
Hkrati je trajnostna prehrana neposredno ugodna tudi za človekovo zdravje zaradi uživanja 
zdrave prehrane kot tudi posredno zaradi zagotavljanja zdravega okolja. Trajnostna prehrana 
je pomembna za zagotavljanje zadostne in kakovostne hrane za sedanje in prihodnje 
generacije, saj trenutni sistem pridelave in potrošnje hrane povzroča velike negativne učinke 
na podnebje, biotsko raznovrstnost, vodne vire in ne more zagotoviti ustreznih količin kvalitetne 
hrane za naraščajoče prebivalstvo.

Organizacija Združenih narodov za prehrano in kmetijstvo (FAO 2010) pravi: »Trajnostna 
prehrana je tista, ki ima majhen vpliv na okolje in prispeva k varnosti hrane in prehrane ter 
zdravemu življenju za sedanje in prihodnje generacije. Trajnostna prehrana varuje in spoštuje 
biotsko raznovrstnost in ekosisteme, je kulturno sprejemljiva, dostopna, ekonomsko pravična 
in cenovno ugodna; prehransko ustrezna, varna in zdrava; hkrati pa optimizira naravne in 
človeške vire.«

Za doseganje trajnostne prehrane je potreben celosten pristop, ki vključuje tako spremembe v 
proizvodnji kot v potrošnji hrane. Nekatere od teh sprememb so (Schmidt & Mouritsen, 2020):
•	 povečanje deleža živil rastlinskega izvora, kot so polnozrnata žita, stročnice, oreški, 

semena, sadje in zelenjava, 
•	 zmanjšanje porabe živil živalskega izvora, predvsem rdečega mesa in mlečnih izdelkov,
•	 zmanjšanje količine zavržene hrane na vseh ravneh verige preskrbe s hrano, od pridelave 

do potrošnje, 
•	 spodbujanje lokalne, ekološke in sezonske pridelave in potrošnje hrane, 
•	 izogibanje močno predelani hrani, ki ima veliko embalaže in vsebuje veliko sladkorja, 

soli, nasičenih maščob in konzervansov.

2.1  kORIST ZA OkOLJE
Trajnostna prehrana ugodno vpliva na okolje na več načinov.

Zmanjšuje izpuste ogljikovega dioksida in drugih plinov, ki zaradi efekta tople 
grede povzročajo globalno segrevanje (ogljični odtis, toplogredni plini). Pridelava mesa, še 
posebej mesa prežvekovalcev, kot je govedo, in mlečnih izdelkov povzroča mnogo višje 
izpuste toplogrednih plinov kot pridelava rastlinskih živil. V primerjavi s stročnicami povzroči 
pridelava govejega mesa 50-krat višje izpuste toplogrednih plinov, sira 17-krat višje, svinjine 
11-krat ter jajc in perutnine 7-krat (Clune in sod.,  2017). Žita imajo podoben ogljični odtis 
kot stročnice, z izjemo riža, ki ima 5-krat višjega. Sadje in zelenjava imata v povprečju 
še nekoliko manjši ogljični odtis od stročnic, razen če prihajata iz rastlinjakov, ogrevanih 
s fosilnimi gorivi. Transport hrane ima glede na vse faze pridelave hrane relativno manjši 
ogljični odtis, ima pa transport kot celotna panoga globalno še precej večji ogljični odtis od 
kmetijstva.
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Zmanjša se poraba kmetijskih zemljišč in vode 
Tudi pri porabi kmetijskih zemljišč je najbolj potratna pridelava mesa, še posebno govedine 
(Willett in sod., 2019), saj je za gojenje 1 kg živalskih beljakovin (npr. iz mesa ali sira) 
potrebno pridelati krmo z več kot 3 kg beljakovin, od katerih se več kot polovica pridela na 
njivah (koruzna silaža, žita), ostalo pa na traviščih (Berners-Lee in sod., 2018). Dve tretjini 
hranil gre torej v izgubo. Racionalna uporaba zemljišč lahko pripomore k ohranjanju biotske 
raznovrstnosti, saj se zmanjša krčenje gozdov in izsuševanje mokrišč (Benton in sod., 2021). 

Zmanjšajo se  odpadki in izpusti, ki nastajajo. To so gnojnica, pesticidi, embalaža. 
Ekološko kmetijstvo povzroča manj tovrstnega onesnaženja okolja.

Trajnostno prehrano Slovenci največkrat povezujejo z lokalno pridelano hrano (Peterman, 
2020), v resnici pa k zmanjševanju vplivov na okolje daleč največ prispeva povečanje deleža 
živil rastlinskega izvora v prehrani. Živila živalskega izvora imajo namreč veliko večji okoljski 
odtis kot živila rastlinskega izvora, saj zahtevajo več površine, vode, energije in povzročajo 
več toplogrednih plinov (Willett in sod., 2019).

Vsa najnovejše poročila Medvladnega panela za podnebne spremembe (IPCC) dosledno 
poudarjajo, da prehod na prehrano na osnovi rastlinskih živil na vseh ravneh nosi največji 
potencial za zaščito posameznikovega in globalnega zdravja in spodbujanje trajnostnosti 
(IPCC 2022, IPCC 2023).

Po ocenah FAO (FAO 2011) se vsako leto zavrže ali izgubi približno tretjina vse pridelane 
hrane. Prebivalec Slovenije zavrže povprečno 68 kg hrane letno (SURS 2021), od česar je 69 
% v gospodinjstvih (EC 2023).To pomeni ogromno izgubo naravnih virov, energije in denarja, 
hkrati pa prispeva k podnebnim spremembam. 

Lokalna in sezonska hrana ima običajno manjši okoljski odtis kot uvožena ali shranjena hrana, 
saj zahteva manj transporta, skladiščenja in predelave. Poleg tega  lokalna hrana podpira 
lokalno gospodarstvo, ohranja biotsko raznovrstnost in kulturno dediščino ter spodbuja 
socialno povezanost.

2.2  kORIST ZA ZDRAVJE
Trajnostna prehrana je tudi dobra za zdravje ljudi. Prehrana, bogata z rastlinskimi živili, kot so 
sadje, zelenjava, polnozrnata žita in stročnice, je povezana z nižjim tveganjem za nastanek 
kroničnih bolezni, kot so bolezni srca in žilja, sladkorna bolezen tipa 2 in nekatere vrste raka 
(Anand in sod., 2008; Rippe in sod., 2019; Li in sod., 2020). Poleg tega trajnostna prehrana 
spodbuja uživanje nepredelanih in minimalno predelanih živil ter omejevanje uživanja visoko 
predelanih živil, ki so pogosto bogata s sladkorjem, soljo in nasičenimi maščobami.



Biotehniški izoBraževalni center ljuBljana
www.bic-lj.si | ljubljana, avgust 2023

PriPrava zDravih in trajnoStnih jeDi, Priročnik
andrej Molk, dr. Samo kreft, uroš Flis in dr. sc. Gordana vulić

8

Slovenska raziskava Si.Menu 2017/2018 je pokazala, da je vnos vitamina D, vlaknin, 
folata, železa in vitamina B12 med mladostniki nezadosten. Vnos je bil pomanjkljiv pri 100 
% mladostnikov za vitamin D, 91 % za vlaknine, 88 % za folat, 44 % za železo in 38 % za 
vitamin B12 pri mladostnikih obeh spolov. Med dekleti sta bila pomanjkanje železa in vitamina 
B12 še bolj izrazita,  s 73 % oziroma 44 % (Hribar in sod., 2021; Pravst in sod., 2021; Seljak 
in sod., 2021; Lavriša in sod., 2022). Analiza sestave kosil v vrtcih in osnovnih šolah je 
pokazala, da  obroki niso bili ustrezno uravnoteženi glede na sodobna priporočila. Vsebovali 
so premalo energije, vlaknin, večkrat-nenasičenih maščob in različnih mikrohranil, presegli 
pa so priporočene zgornje meje nasičenih maščob, soli in prostega sladkorja (Gregorič in 
sod., 2015; Poličnik in sod., 2021; Berlic in sod., 2023; Lačen, 2023). Tudi druge študije so 
ugotovile preveliko uživanje sladkorja pri slovenskih otrocih (Fidler Mis in sod., 2017; Mis 
in sod., 2012; kamin in sod., 2022). Razširjenost prekomerne telesne teže in debelosti med 
slovenskimi otroki in mladostniki se je v zadnjih treh desetletjih znatno povečala (Sorić in sod., 
2020; Radulović in sod., 2022). 

Zdrave in okolju prijazne prehranske navade se odlikujejo z izbiro pretežno rastlinskih živil, 
omejeno porabo živil živalskega porekla, prednostjo nenasičenih maščob pred nasičenimi 
maščobami ter minimalno porabo rafiniranih žit, močno predelane hrane in dodanih sladkorjev. 
Večje vključevanje rastlinskih živil in zmanjševanje živil živalskega porekla v prehrani 
zagotavlja predvsem večje vnose vlaknin, folata in večkrat-nenasičenih maščobnih kislin ter 
zmanjševanje vnosa nasičenih maščobnih kislin. Ugotovljenega pomanjkanja  vitaminov D 
in B12 pri slovenskih otrocih zato ni mogoče odpraviti s povečanjem deleža rastlinskih živil, 
temveč je smiselna uporaba obogatenih živil, npr. sojin napitek z dodanima tema dvema 
vitaminoma (Craig in sod., 2021; Manolis in sod., 2023).

Ukrepi za doseganje bolj trajnostne, okolju prijazne prehrane se torej prekrivajo z ukrepi za 
doseganje bolj zdrave prehrane.

Prehod s sedanje prehrane na zdrave in trajnostne prehranske vzorce ima lahko  pomembne 
koristi za zdravje ljudi. Navajanje otrok na zdravo prehrano lahko koristno vpliva tudi na 
njihovo prehranjevanje v odrasli dobi. 

2.3 MEDNARODNA OBVEZNOST SLOVENIJE
Skrb za okolje, ki je v našem neposrednem interesu, je najbolj učinkovita, če jo izvajamo skupaj 
z mednarodno skupnostjo. Zato se je Slovenija zavezala različnim mednarodnim sporazumom 
in pobudam, ki se nanašajo na podnebne spremembe, varstvo biotske raznovrstnosti in 
trajnostni razvoj. kot podpisnica Pariškega sporazuma o podnebnih spremembah se je država 
zavezala zmanjšati emisije toplogrednih plinov. čeprav kmetijstvo k slovenskim emisijam 
prispeva le 10 %, so emisije slovenske prehrane lahko višje, če upoštevamo emisije izven 
meja Slovenije, ki nastanejo ob pridelavi velikega deleža hrane, ki jo Slovenija uvozi. 
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Slovenija sodeluje v pobudi Evropski zeleni dogovor, ki jo je leta 2019 začela Evropska 
komisija. Ta dogovor spodbuja trajnostne prakse, ki zmanjšujejo vplive na vodne vire, tla in 
biotsko raznovrstnost. Del Evropskega zelenega dogovora je tudi Strategija od kmetije do 
vilice, katere namen je preoblikovati prehrambene sisteme, da bodo zdravi, okolju prijazni in 
pošteni (EC 2020). 

Izboljšanje trajnosti slovenske prehrane lahko prispeva k različnim ciljem trajnostnega razvoja: 
-	 SDG6 (čista voda in sanitarije) z zmanjšanjem onesnaženja in uporabe sladke vode, 
-	 SDG12 (odgovorna poraba in proizvodnja) z zmanjševanjem odpadkov hrane,
-	 SDG13 (podnebno delovanje) z zmanjšanjem emisij toplogrednih plinov (TGP) in 
-	 SDG15 (življenje na kopnem) s manjšimi vplivi na tla in biotsko raznovrstnost (UN, 

2015).

2.4 PRIMERI DOBRIH PRAkS IZ TUJINE
Prehrambne spremembe v smeri zdrave in trajnostne prehrane niso le potrebne (Fairchild & 
Collins, 2011; Wickramasinghe in sod., 2016), ampak tudi izvedljive (Benvenuti in sod., 
2016;Willett in sod., 2019; Elinder in sod., 2020;  Poole in sod., 2020) ter so  bile že 
izvedene v različni meri v mnogih državah ( Silva in sod., 2013; St. Germain, 2017; Mulpuri 
in sod., 2021; Saldivar in sod., 2021; Blomhoff in sod., 2023). 

Na Portugalskem so že leta 2017 sprejeli zakon, ki nalaga vsem javnim inštitucijam, ki nudijo 
hrano, torej tudi šolam in vrtcem, da dajo možnost izbire  popolnoma rastlinskega menija (St. 
Germain, 2017). Podobne iniciative so sprejeli tudi na Finskem (NNC 2017) in v kaliforniji 
(keevican, 2019). Najdlje so šli v štirih brazilskih mestih, kjer z namenom izboljšanja zdravja 
in okolja 30.000 otrokom v šoli nudijo izključno rastlinsko hrano (Taylor, 2018), kar pomeni 
23 milijonov rastlinskih obrokov na leto. 

Nemško nutricionistično združenje ter italijanski strokovnjaki so pripravili vegetarijanske in 
veganske menije za učence in dijake in ugotovili, da so ti meniji prehransko ustrezni (Benvenuti 
in sod., 2022; DGE, 2022). V primerjavi z obstoječimi meniji imajo veganski meniji 65 % 
manjši ogljični odtis, vegetarijanski 50 % manjši in celo ustrezno prilagojeni vsejedi meniji z 
zmanjšano količino mesa imajo lahko 40 % manjši ogljični odtis.

2.5  PRAkTIčNI NASVETI ZA BOLJ ZDRAV IN OkOLJU PRIJAZNEJŠI 
NAčIN PREHRANJEVANJA
•	 V prehrano vključimo več sadja (celega, svežega; ne v obliki soka ali marmelade), 

zelenjave (bela, rumena, oranžna, vijolična, zelena; npr. blitva, brokoli, bučke, 
cvetača, kalčki oz. mikro zelenjava, korenje, kumare, paradižnik, paprika, solata, 
špinača; vsaj polovico sveže, surove, pri kuhanju pazimo, da je ne razkuhamo), zmerne 
količine dišavnic in začimb.
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•	 Uporabljamo več polnozrnatih žit in psevdožit (ajda, ječmen, koruza, proso, oves, pira, 
polnozrnata pšenica, rjav riž in rž) in izdelkov iz njih npr. žitni kosmiči: ovseni, ajdovi, 
pirini, rženi; polnozrnati kruh, polnovredne testenine, ajdova/ ječmenova/ovsena/
pirina kaša) ter polnovredna živila (izdelki, ki vsebujejo polnozrnata žita). 

•	 Pomemben delež v prehrani naj imajo stročnice (čičerika, fižol, grah, leča, soja (tofu) in 
krompir (kuhan na pari, v vodi ali pečen v pečici; ne ocvrt). 

•	 Uživajmo oreščke (arašidi, lešniki, orehi, mandlji) in semena (konoplja, lan, sončnična, sezam)
•	 Jejmo zmerno.
•	 Na krožnik si naložimo le toliko, kolikor bomo res pojedli.
•	 Uvedimo dneve brez mesa.
•	 Zamenjujmo beljakovine živalskega izvora z beljakovinami rastlinskega izvora 
•	 Posegajmo po morski hrani iz trajnostnih virov.
•	 Po mlečnih izdelkih posegajmo zmerno, še posebej po maslu, sirih, smetani, ki vsebujejo 
•	 veliko nasičenih maščob in holesterola
•	 V prehrano vključujmo po nič ali zmerno količino mesnih izdelkov,  jajc, mlečnih izdelkov, 

perutnine, ocvirkov (svinjska mast) in rib ter zelo majhne količine rdečega mesa. 
•	 Pijmo vodo iz pipe in/ali nesladkan sadni ali zeliščni čaj. 
•	 Izogibajmo se:

	- mesnim izdelkom (sol, nasičene maščobe, nitrati, nitriti, polifosfati), 
	- večjim ribam (tuna, morski pes)
	- ocvrtim živilom (pomfrit, krofi, miške, flancati, pražena čebula;  vsebujejo trans 

maščobe);
	- svinjski masti, palmini in kokosovi maščobi (vsebujejo nasičene mašobe)
	- zelo sladkim/slanim/mastnim (zlasti ocvrtim) živilom (prosti sladkorji, soli, trans 

maščobe) ter hitri hrani (angl. »fast food«) 
	- pijačam s sladkorjem: 

	- pijačam z dodanim sladkorjem in/ali s sladili (npr. ledeni čaj, nektar, voda z 
okusom, sladke gazirane pijače (npr. kokakola), sladkan čaj, energijske pijače oz. 
napitki (kofein, prosti sladkorji), pijače za športnike, sirupi za redčenje z vodo, 
praški za redčenje z vodo) in  

	- sadnim sokovom) (prosti sladkorji v tekoči obliki). 
	- Omenjene pijače imajo neugoden vpliv na presnovo, regulacijo apetita, prekomerno 

telesno maso, zobno gnilobo in na senzorično sprejemljivost hrane, zlasti zelenjave; 
	- piškotom, krekerjem, pecivu iz listnatega/kvašenega testa, pitam, tortam, žitnim 

ploščicam, 
	- predelanim (rafiniranim) žitom (izdelkom iz bele moke: kruh, testenine, peciva...) 
	- slanemu kruhu, slanim prigrizkom, slanim sirom (sol), 

•	 Posegajmo po lokalnih izdelkih, kadar je zanje sezona.
•	 Skrbimo, da se nam hrana v shrambi in hladilniku ne pokvari. 
•	 Izogibajmo se nepotrebni embalaži, plastičnim nakupovalnim vrečkam ipd. 

(Willett in sod., 2019) (Fidler Mis, 2019)
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2.6 ZAkLJUčEk
Trajnostna prehrana je torej pomemben cilj, ki zahteva sodelovanje in prizadevanje vseh 
deležnikov - od kmetov, proizvajalcev, trgovcev, potrošnikov, politikov, izobraževalcev, 
raziskovalcev do medijev. Za spodbujanje in uresničevanje trajnostne prehrane so potrebni 
ozaveščanje, izobraževanje, informiranje, regulacija, inovacija in sodelovanje. Zdrava 
hrana mora biti okusna, bolj dostopna ter cenovno enako ali bolj ugodna kot manj zdrave 
alternative. S sprejetjem takšnih praks lahko dosežemo dvojni koristen učinek: zmanjšanje 
tveganja za pogoste kronične nenalezljive bolezni in hkrati izboljšanje okolja (Chen in sod., 
2019; Ripple in sod., 2019; Willett in sod., 2019; WHO, 2021).
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3. RECEPTI IN NAVODILA ZA PRIPRAVO JEDI

V nadaljevanju so predstavljeni recepti in navodila za pripravo 9 trajnostnih menijev, ki so 
glede na uporabo živil razdeljeni na tri skupine: 
•	 trajnostni mešani meni,
•	 trajnostni vegetarijanski meni in
•	 trajnostni rastlinski meni.

V poglavjih 3.1, 3.2 in 3.3 je predstavljena prva skupina menijev. Gre za sestavljene 
mešane menije, ki zadostijo zahtevam vsaj štirih medicinsko predpisanih diet: alergijska dieta 
brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 
dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, individualna alergijska dieta,  
brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci,  sladkorna 
dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija), dieta pri motnjah presnove, 
dieta pri drugih kroničnih boleznih.

Sestavljeni mešani meniji so pripravljeni iz osnovnih polnovrednih rastlinskih živil (gobe, 
polnovredna žita in psevdožita, sadje, semena, stročnice, zelenjava - tudi fermentirana npr. 
kislo zelje/repa, kalčki oz. mikrozelenjava, začimbe in zelišča), h katerim je dodano eno 
od živil živalskega izvora: rdeče/belo meso, ribe, mleko/mlečni izdelek ali jajca. Živila 
živalskega izvora se lahko nadomestijo z živili rastlinskega porekla. Pri alergijah se uporabijo 
ustrezne zamenjave. Jedilniki ne vsebujejo visoko procesiranih živil z veliko sladkorja, soli, 
nasičenih ter transmaščobnih kislin.

3.1 MENI 1 (MEŠANI)

3.1.1 AJDOVA MINEŠTRA
Sestavine za 6 oseb
•	 30 dag piščančjih stegen brez kosti in kože
•	 1,2 l zelenjavne osnove
•	 4 stroki česna
•	 40 dag paradižnikovih pelatov, 

narezanih na koščke
•	 15 dag bučk

•	 15 dag šampinjonov
•	 10 dag korenja
•	 0,5 dl oljčnega olja
•	 12 dag ajdove kaše
•	 nastrgana lupinica polovice bio limone
•	 ščep sesekljanega svežega peteršilja
•	 ščepec soli

*Opomba: Meso lahko v celoti ali delno nadomestimo z lečo (120 g). V tem primeru uporabimo 
15 dag piščančjih stegen in 60 g leče.
 
POSTOPEk PRIPRAVE
Meso narežemo na koščke v velikosti lešnika in ga damo kuhat v hladno zelenjavno jušno 
osnovo. Počasi kuhamo 20 minut. Medtem olupimo česen in ga sesekljamo. Bučke, šampinjone 
in korenje očistimo in narežemo na kolobarje.
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V loncu segrejemo olje, na katerem svetlo prepražimo narezano zelenjavo. Prilijemo juho z 
mesom in nato dodamo še ajdovo kašo in limonino lupinico. Vse skupaj kuhamo na majhnem 
ognju še 20 minut. Po potrebi začinimo s poprom in potresemo s sesekljanim peteršiljem.

ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.1.2  kORENčkOV kOLAč
Sestavine za 6 oseb

•	 1 dl repičnega olja •	 13 dag nastrganega korenja
•	 25 dag polnozrnate pšenične moke •	 3 pasirane banane 
•	 1 pecilni prašek •	 2 jajci
•	 5 dag suhih nežveplanih marelic* •	 1 žlica sojinega napitka
•	 6 dag grobo sesekljanih orehov

Premaz
•	 10 dag svilnatega tofuja •	 1 čajna žlička limoninega soka
•	 2 žlici tekočega cvetličnega medu •	 orehi za okras

*Opomba: Sladkor lahko nadomestimo s suhimi nežveplanimi marelicami, ki jih namočimo in 
iz njih naredimo kašo. kašo uporabimo namesto sladkorja.

POSTOPEk PRIPRAVE
Model obložimo s papirjem za peko, robove namažemo z oljem. Vse sestavine stresemo v 
skledo in zmešamo, da dobimo gladko zmes. Testo damo v model in ga poravnamo. kolač 
pečemo pri temperaturi 180 °C približno 45 minut, da lepo naraste, se strdi in začne odstopati 
od modela. Pečen kolač pustimo stati 5 minut, da se ustali in umiri. Nato ga zvrnemo na 
rešetko, odstranimo papir in pustimo, da se popolnoma ohladi.

Pripravimo namaz. Zmešamo med, svilnati tofu in limonin sok. kolač po vrhu premažemo in 
ga potresemo z orehi. Ohladimo v hladilniku in ga vzamemo ven, tik preden ga ponudimo.

ALERGENI žita, ki vsebujejo gluten, oreščki, jajca
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez arašidov, dieta pri laktozni intoleranci, 

sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)
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3.2 MENI 2 (MEŠANI)

3.2.1  ŠPINAčNA kREMNA JUHA S POPEčENO čIčERIkO
Sestavine za 4 osebe

•	 1 šalotka •	 3 žlice oljčnega olja 
•	 0,5 pora •	 1 strok česna
•	 10 dag korenja •	 majhen šopek drobnjaka
•	 15 dag rumene kolerabe •	 majhen šopek peteršilja
•	 25 dag krompirja •	 ščepec soli, poper
•	 20 dag sveže špinače •	 20 dag suhe čičerike 

POSTOPEk PRIPRAVE
V lonec damo oljčno olje. ko se segreje, dodamo nasekljano šalotko, jo počasi prepražimo, 
dodamo na tanke kolobarje narezan por, na kocke narezan korenček, kolerabo in krompir. 
Pražimo na srednji temperaturi 5 minut. Dodamo nasekljan česen, premešamo, da zadiši, 
dodamo mlado špinačo in zalijemo z 1 dl vode. Pokrijemo in pustimo, da se špinača zmehča, 
premešamo in dodamo še 7 dl vode. kuhamo 20 minut, da počasi vre. Nato s paličnim 
mešalnikom dobro zmešamo, solimo in popramo. Dodamo popečeno čičeriko, ki smo jo 
predhodno skuhali in prepražili na ponvici. Premešamo, dodamo še nasekljan peteršilj in 
drobno narezan drobnjak, premešamo, pokrijemo in pustimo 5 minut, da se sestavine 
povežejo.

ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.2.2  PEčEN FILE POSTRVI NA SOTIRANI ZELENJAVI
Sestavine za 6 oseb

•	 40 dag filejev postrvi •	 15 dag rumene kolerabe
•	 15 dag pora •	 ščepec soli
•	 8 dag rdečega korenja •	 3 žlice oljčnega olja 
•	 20 dag gomoljne zelene

POSTOPEk PRIPRAVE
Fileje postrvi očistimo, malo posolimo in pečemo v pečici 15 minut na 200 °C. Posebej v 
ponvici sotiramo zelenjavo, ki smo jo narezali na enakomerne trakove.

ALERGENI riba , zelena
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)
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3.2.3  kREMNA ZELIŠčNA POLENTA
Sestavine za 6 oseb

•	 6 dl zelenjavne jušne osnove •	 6 dag sušenih paradižnikov
•	 3 žlice oljčnega olja •	 origano, bazilika, timijan, rožmarin
•	 2 stroka česna •	 1 ščepec sveže mletega popra
•	 10 dag instant polente (rumena) •	 1 ščepec soli
•	 7 dag naribanega parmezana*

POSTOPEk PRIPRAVE
V večjo kozico vlijemo jušno osnovo in jo segrejemo. Med segrevanjem sesekljamo česen in 
ga prepražimo na olju. ko osnova zavre, temperaturo znižamo na srednjo jakost in počasi 
vsujemo polento in pražen česen. Nenehno mešamo z metlico, da preprečimo, da bi se 
naredile kepice. ko vmešamo vso polento, temperaturo znižamo na najnižjo jakost in jo 
kuhamo še 5 do 10 minut, da se zgosti. Med kuhanjem jo večkrat dobro premešamo. če se 
preveč zgosti, prilijemo še malo jušne osnove ali vode. 

Sušene paradižnike grobo sesekljamo. ko je polenta pripravljena, vanjo vmešamo parmezan, 
sušene paradižnike, začimbe in zelišča. Dobro premešamo. 

*Opomba: Parmezan dodamo na koncu,  pri  alergijski dieti brez kravjega mleka  tega ne dodajamo.

ALERGENI žita, ki vsebujejo gluten, mleko in mlečni proizvodi
DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, 

sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.3  MENI 3 (MEŠANI)

3.3.1  PASTINAkOVA kREMNA JUHA S POROVIMI REZANCI
Sestavine za 6 oseb

•	 15 dag jušne zelenjave •	 1 l zelenjavne jušne osnove 
•	 40 dag pastinaka •	 ščepec soli, limonin sok, peteršilj
•	 15 dag krompirja •	 6 dag posnetega jogurta
•	 3 žlice repičnega olja •	 8 dag pora 
•	 10 dag šalotke •	 3 dag oljčnega olja

POSTOPEk PRIPRAVE
Očiščeno in narezano jušno zelenjavo prepražimo in dodamo narezan pastinak. Zalijemo 
s kostno juho. ko se zelenjava zmehča, vse skupaj zmešamo in začinimo. Juho ponovno 
prevremo, nato nekoliko ohlajeno legiramo z jogurtom. Por očistimo in operemo. Narežemo 
ga na rezance in sotiramo na oljčnem olju.
Preden juho serviramo, ji dodamo sotirane porove rezance.
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ALERGENI mleko in mlečni izdelki
DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta 

brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH 
(zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.3.2 PERUTNINSkI RAGU
Sestavine za 6 oseb

•	 35 dag piščančjih stegen brez kosti in kože •	 lovorjev list
•	 0,5 l zelenjavne osnove •	 timijan
•	 2 dag oljčnega olja •	 šetraj
•	 30 dag čebule •	 ščepec soli, poper
•	 25 dag korenja •	 2 dag polnozrnate pšenične moke

POSTOPEk PRIPRAVE
Na maščobi prepražimo čebulo in ji dodamo na kocke narezano meso. ko se nekoliko spraži, 
ga zalijemo z osnovo. Dodamo sol, poper, lovorov list in dušimo 30 minut. Dodamo drobno 
naribano korenje in preostale začimbe ter ponovno zalijemo z osnovo. Na majhnem ognju 
dušimo toliko časa, da se meso zmehča in omaka zgosti. Jed povežemo s podmetom. kuhamo 
še 5 minut in serviramo.

ALERGENI žita, ki vsebujejo gluten, mleko in mlečni izdelki
DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov,  

sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.3.3 kONOPLJINI NJOkI
Sestavine za 8 oseb

•	 1 kg krompirja •	 4 dag veganskega masla 
•	 ščepec soli •	 2 jajci
•	 23 dag polnovredne pšenične moke •	 5 dag albuminske skute
•	 7 dag konopljine moke •	 nariban parmezan (po želji)

POSTOPEk PRIPRAVE
Neolupljen krompir skuhamo v vreli slani vodi. Še vročega olupimo in pretlačimo in mu dodamo 
vegansko maslo. ko se masa ohladi, ji dodamo jajca in skuto. Maso dobro premešamo in 
ji dodamo presejano moko in vgnetemo v srednje mehko testo. Testo na pomokani deski 
razdelimo na manjše kose in iz vsakega kosa naredimo štručko, iz katere oblikujemo svaljke.
Svaljke skuhamo v veliki količini osoljene vode. Vrejo naj približno 10 minut. kuhane poberemo 
iz vode, potresemo z naribanim parmezanom in postrežemo.

ALERGENI jajca, žita, ki vsebujejo gluten, mleko in mlečni proizvodi
DIETA alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, dieta pri fruktozni intoleranci, 

sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)
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V poglavjih 3.4, 3.5 in 3.6 je predstavljena druga skupina menijev. Gre za sestavljene 
vegetarijanske menije, ki zadostijo zahtevam vsaj štirih medicinsko predpisanih diet: alergijska 
dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 
dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, individualna alergijska dieta, 
brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna 
dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija), dieta pri motnjah presnove, 
dieta pri drugih kroničnih boleznih.

Sestavljeni vegetarijanski meniji so pripravljeni iz osnovnih polnovrednih rastlinskih živil 
(gobe, polnovredna žita in psevdožita, sadje, semena, stročnice, zelenjava - tudi fermentirana 
npr. kislo zelje/repa, kalčki oz. mikrozelenjava, začimbe in zelišča), h katerim je dodano eno 
od živil živalskega izvora: mleko/mlečni izdelek ali jajca. Pri alergijah se uporabijo ustrezne 
zamenjave. Jedilniki ne vsebujejo visoko procesiranih živil z veliko sladkorja, soli, nasičenih 
ter transmaščobnih kislin.

3.4  MENI 4 (VEGETARIJANSkI)

3.4.1  ISTRSkA MINEŠTRA
Sestavine za 6 oseb
•	 25 dag koruze v zrnju (iz konzerve ali 

zamrznjene)
•	 18 dag suhega fižola v zrnju 
•	 25 dag krompirja
•	 4 stroki česna
•	 sesekljan peteršilj

•	 10 dag svežega paradižnika ali žlica 
paradižnikove mezge

•	 sol, poper
•	 6 dag oljčnega olja 
•	 1,2 l zelenjavne osnove

POSTOPEk PRIPRAVE
V lonec damo oljčno olje, sesekljan česen in peteršilj. ko to malce prepražimo, dolijemo nekaj 
zelenjavne osnove in dodamo predhodno namočen fižol. Dolijemo še zelenjavno osnovo in 
kuhamo, dokler  fižol ni skoraj kuhan. Dodamo olupljen, na kose narezan krompir, kuhamo 5 
minut in dodamo koruzna zrna, na kocke narezan paradižnik, sol in poper. ko je koruza že 
skoraj kuhana, krompir pretlačimo z vilicami ali kuhalnico in ponovno damo v lonec. kuhamo 
še 15 minut.

ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali 
fit terapija)
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3.4.2  AJDOVE kOCkE
Sestavine za 8 oseb
•	 10 dag ajdove kaše
•	 3 dag veganskega masla 
•	 2 dag sadne kaše iz suhih nežveplanih 

marelic
•	 3 jajca*

čokoladni preliv
•	 20 dag jedilne čokolade •	 3 dag rastlinske maščobe

POSTOPEk PRIPRAVE
Ajdovo kašo dobro skuhamo v rahlo slani vodi, jo odcedimo in ohladimo. Zmehčano 
vegansko maslo, rumenjake in sadno kašo penasto vmešamo, dodamo polnozrnato moko, 
kakav, pecilni prašek in na koncu še kuhano ajdovo kašo. Vse skupaj dobro premešamo. Iz 
beljakov naredimo trd sneg in ga previdno vmešamo v maso iz kaše. Maso damo v pekač, 
ki naj bo visok vsaj 2 cm. Premažemo ga z maščobo ali obložimo s peki papirjem. Pečemo 
v ogreti pečici 20 minut pri 180 °C. Nato pecivo vzamemo iz pečice in pustimo, da se 
ohladi. Ohlajeno po vrhu premažemo z marelično marmelado (ali mleto kašo iz namočenih 
suhih nežveplanih marelic), prelijemo s čokoladnim prelivom in postavimo v hladilnik, da se 
čokolada strdi.

ALERGENI jajca, žita, ki vsebujejo gluten
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih 

oreščkov, dieta pri laktozni intoleranci 

3.5  MENI 5 (VEGETARIJANSkI)

3.5.1  LEčINA ENOLONčNICA Z ZELENJAVO
Sestavine za 6 oseb

•	 3 dag repičnega olja •	 10 dag zelene leče
•	 5 dag čebule •	 10 dag krompirja
•	 2 dag česna •	 lovorova lista
•	 5 dag korenja •	 1,25 l zelenjavne jušne osnove
•	 5 dag zelene •	 ščepec soli, peteršilj, timijan, majaron
•	 7 dag pora •	 drobno narezan drobnjak
•	 10 dag rdeče leče

•	 2 dag kakava
•	 4 dag polnozrnate pšenične moke
•	 0,5 zavitka pecilnega praška
•	 5 dag suhih nežveplanih marelic, ki jih 

namočimo in spasiramo

*Opomba: Jajca lahko nadomestimo z (primer za nadomestitev 1 jajca):
 - lanenimi ali chia semeni (zmeljite cela lanena semena; 1 žlico mletih lanenih semen 

in 3 jušne žlice vode; postavimo v hladilnik za 15 minut, da se strdi) ali
 - čičerikino moko (1 žlico čičerikine moke in 3 jušne žlice vode).
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POSTOPEk PRIPRAVE
Na maščobi prepražimo drobno sesekljano čebulo, sesekljan česen, na rezance narezan 
korenček, zeleno in por. Zalijemo z zelenjavno osnovo, dodamo lečo, na kocke narezan 
krompir in začimbe. kuhamo,  dokler se zelenjava in leča ne zmehčata. Serviramo z drobno 
narezanim drobnjakom.

ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.5.2  PROSENA kAŠA S SUHIMI SLIVAMI IN JABOLčNO čEŽANO
Sestavine za 8 oseb

*Opomba: Jajca lahko nadomestimo z (primer za nadomestitev 1 jajca):
 - lanenimi ali chia semeni (zmeljite cela lanena semena; 1 žlico mletih lanenih semen 

in 3 jušne žlice vode; postavimo v hladilnik za 15 minut, da se strdi) ali
 - čičerikino moko (1 žlico čičerikine moke in 3 jušne žlice vode).

Jabolčna čežana
•	 1 kg jabolk •	 1 žlica rjavega sladkorja (po želji)
•	 ščep cimeta

POSTOPEk PRIPRAVE
Ovseni napitek vlijemo v večji lonec, mu dodamo maslo in sadno kašo ter vse skupaj zavremo. 
Primešamo oprano kašo in kuhamo približno 20 minut. kašo ohladimo, ji primešamo suhe 
slive, pecilni prašek in penasto umešane rumenjake. Iz beljakov napravimo trd sneg, ki ga 
narahlo vmešamo k masi. Maso zlijemo v pomaščen pekač in v ogreti pečici pečemo 40 minut 
pri 180 °C. Poleg ponudimo jabolčno čežano.

PRIPRAVA JABOLčNE čEŽANE
Jabolka olupimo, prerežemo na četrtinke in jih v 1 dl vode kuhamo do mehkega. Jabolka 
pretlačimo, dodamo ščepec cimeta in po želji žlico rjavega sladkorja.

ALERGENI žita, ki vsebujejo gluten, jajca
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih 

oreščkov, dieta pri laktozni intoleranci 

•	 20 dag prosene kaše
•	 8 dl ovsenega napitka z dodanim 

vitaminom B12, kalcijem in brez 
dodanega sladkorja

•	 5 dag veganskega masla

•	 10 dag suhih sliv brez koščic
•	 2 dag sadne kaše iz suhih nežveplanih 

marelic
•	 3 jajca
•	 1 pecilni prašek
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3.6 MENI 6 (VEGETARIJANSkI)

3.6.1 kOROMAčEVA ENOLONčNICA
Sestavine za 4 oseb

•	 20 dag suhe čičerike •	 1 strok česna
•	 30 dag krompirja •	 1,25 l zelenjavne osnove
•	 30 dag koromača •	 ščepec soli, poper, lovorovi listi
•	 10 dag blitve •	 5 žlic oljčnega olja
•	 5 dag na kocke narezanega korenja

POSTOPEk PRIPRAVE
čez noč namočimo čičeriko. V lonec z mrzlo vodo damo kuhat čičeriko, sol in lovorove liste. 
ko je čičerika napol kuhana, dodamo na kocke narezan krompir. Na maščobi prepražimo 
korenček in česen in vse skupaj dodamo s krompirjem kuhani čičeriki in počasi kuhamo 5 
minut. Dodamo na drobne kocke narezan koromač in na drobne rezance narezano blitvo. Po 
potrebi posolimo in popopramo in če je enolončnica pregosta, prilijemo zelenjavno osnovo.

ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.6.2  kEFIRJEVA STRJENkA S HRUŠkO
Sestavine za 8 oseb
•	 75 dag kefirja (1,5 % m.m.)
•	 15 dag sojine kreme za stepanje
•	 8 g Agar agar
•	 1 žlica cvetličnega medu

•	 15 dag hruške
•	 1 dl sveže stisnjenega pomarančnega 

soka
•	 sveža meta

POSTOPEk PRIPRAVE
kremo stepemo do čvrstega. Hruške olupimo in narežemo na drobne kocke. k narezanim 
hruškam prilijemo pomarančni sok in pokuhamo. Agar agar raztopimo z štirimi žlicami vode 
in kuhamo 1 minuto.

V kotliček vlijemo med. Dodamo stopljen Agar in dobro premešamo. Med mešanjem dolijemo 
še kefir, narahlo vmešamo sojino kremo in ohlajene hruške. Strjenko vsaj za dve uri postavimo 
na hladno, da se strdi. Dekoriramo jo z lističi mete.

ALERGENI mleko in mlečni izdelki, soja
DIETA alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska dieta brez arašidov, alergijska dieta 

brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta 
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 V poglavjih 3.7, 3.8 in 3.9 je predstavljena tretja skupina menijev. Gre za rastlinske menije, 
ki zadostijo zahtevam vsaj šestih medicinsko predpisanih diet: alergijska dieta brez kravjega 
mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska dieta brez arašidov, 
alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, individualna alergijska dieta, brezglutenska dieta, 
dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH 
(zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija), dieta pri motnjah presnove, dieta pri drugih 
kroničnih boleznih.

Rastlinski meniji so pripravljeni iz osnovnih polnovrednih rastlinskih živil (gobe, polnovredna 
žita in psevdožita, sadje, semena, stročnice, zelenjava - tudi fermentirana npr. kislo zelje/
repa, kalčki oz. mikrozelenjava, začimbe in zelišča), in vsebujejo rastlinske vire beljakovin 
(tofu, tempeh, sejtan, stročnice in/ali polnovredna žita). Ne vsebujejo živil živalskega izvora 
in visoko procesiranih živil z veliko sladkorja, soli ter nasičenih ter transmaščobnih kislin.

3.7  MENI 7 (RASTLINSkI)

3.7.1  BUčkINA JUHA IZ AJDOVE kAŠE
Sestavine za 6 oseb

•	 30 dag bučk •	 ščep bazilike
•	 20 dag krompirja •	 ščep origana
•	 13 dag ajdove kaše •	 ščepec soli, poper
•	 1 l zelenjavne osnove ali vode •	 3 dag oljčnega olja
•	 ščep peteršilja

POSTOPEk PRIPRAVE
Na oljčnem olju prepražimo na kocke narezane bučke in krompir. Dodamo zelenjavno 
osnovo ali vodo, solimo, popramo. kuhamo 20 minut. Juho zmeljemo z mešalnikom, dodamo 
ajdovo kašo, ki smo jo posebej skuhali, prevremo, dodamo še ostale začimbe, premešamo in 
postrežemo. 

ALERGENI /
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali 
fit terapija)

3.7.2 JEŠPRENčkOVA RIŽOTA S POPEčENIM TOFUJEM
Sestavine za 6 oseb

•	 30 dag ješprenja •	 2 šalotki
•	 20 dag tofuja •	 2 stroka česna
•	 10 dag korenja •	 0,2 l zelenjavne osnove
•	 10 dag rdeče paprike •	 ščepec soli, poper
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•	 2 žlici oljčnega olja •	 peteršilj, drobnjak

POSTOPEk PRIPRAVE
V kozici na oljčnem olju prepražimo sesekljano šalotko, dodamo strt česen, na drobne kocke 
narezan tofu, zelenjavo in popečemo. Dodamo ješprenj, ki smo ga skuhali posebej. Zalijemo 
z malo zelenjavne osnove, da dobimo kremasto zmes. Potresemo s sesekljanim peteršiljem in 
drobnjakom, dobro premešamo in serviramo.

ALERGENI soja, žita, ki vsebujejo gluten
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez pšenice, alergijska 

dieta brez arašidov, alergijska dieta brez drevesnih oreščkov, brezglutenska dieta, dieta pri laktozni 
intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali 
fit terapija)

3.8  MENI 8 (RASTLINSkI)

3.8.1  JUHA IZ PEčENE CVETAčE (drobtine z lešniki)
Sestavine za 6 oseb

•	 1 kg cvetače •	 5 dag mletih mandeljnov
•	 4 šalotke •	 7 dag oljčnega olja
•	 1 strok česna •	 ščepec soli, poper, muškatni orešček
•	 1,5 l zelenjavne osnove

POSTOPEk PRIPRAVE
Cvetačo narežemo na štiri dele in jo na oljčnem olju opečemo z vseh strani. Opečeni cvetači 
dodamo šalotko, česen in osnovo. Skuhamo.

ko je cvetača skuhana, dodamo mlete mandeljne. Vse skupaj zmeljemo z mešalnikom. 
Začinimo, serviramo in potresemo s praženimi panko drobtinami.

PANkO DROBTINE Z LEŠNIkI
•	 5 dag panko drobtin •	 3 dag praženih lešnikov
•	 3 dag lešnikovega olja

Olje segrejemo in še vročega prelijemo preko panko drobtin in lešnikov.

ALERGENI oreščki, žita, ki vsebujejo gluten
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, dieta pri 

laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko 
črpalko ali fit terapija)
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3.8.2  TESTENINE Z LEčINO BOLONJSkO OMAkO
Sestavine za 8 oseb
•	 4 dag oljčnega olja
•	 10 dag grobo sesekljane rdeče čebule
•	 15 dag korenja, narezanega na majhne 

kocke
•	 15 dag stebelne zelene, narezane na 

kocke
•	 2 stroka česna, grobo sesekljanega
•	 ščepec soli
•	 ščep popra
•	 ščep kosmičev čilija (po želji)

•	 1 žlica svežega origana ali timijana
•	 4 dag paradižnikovega koncentrata
•	 20 dag črne leče 
•	 40 dag paradižnika, narezanega na 

kocke 
•	 8 dl zelenjavne osnove
•	 5 dag konopljinih semen ali zdrobljenih 

opečenih orehov 
•	 2 žlički balzamičnega kisa
•	 32 dag polnozrnatih testenin

POSTOPEk PRIPRAVE
V večji kozici segrejemo olje. Dodamo čebulo in med mešanjem pražimo 2-3 minute. Dodamo 
korenje, zeleno, česen, sol , poper, kosmiče čilija (po želji) in zelišča. Pražimo 7 minut.
Dodamo paradižnikov koncentrat, ki ga malo prepražimo. Prilijemo ½ litra osnove, dodamo 
paradižnike in kuhamo 2 minuti. Dodamo lečo, preostalo zelenjavno osnovo in konopljina 
semena ali orehe. Zavremo, pokrijemo, zmanjšamo ogenj in dušimo 20 minut oziroma dokler 
se leča ne zmehča. 

Medtem v slanem kropu skuhamo testenine.

Odkrijemo in kuhamo še toliko, da se omaka zagosti. Vmešamo balzamični kis in po potrebi 
še začinimo. 

ALERGENI žita, ki vsebujejo gluten, oreščki, zelena
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, 

brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje 
OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)

3.9  MENI 9 (RASTLINSkI)

3.9.1  kREMNA JUHA IZ ZELENE S POPEčENIMI OREHI
Sestavine za 6 oseb

•	 25 dag gomoljne zelene •	 ščepec soli, poper
•	 12 dag korenja •	 5 dag orehovih jedrc
•	 7 dag peteršiljeve korenine •	 4 dag oljčnega olja
•	 10 dag bučk •	 1,2 l zelenjavne osnove
•	 12 dag pora •	 peteršiljevi listi
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POSTOPEk PRIPRAVE
Očiščeno zelenjavo narežemo na kocke. Na oljčnem olju prepražimo por, dodamo ostalo 
zelenjavo, dobro prepražimo, solimo, popramo, dodamo osnovo. kuhamo 10 minut in 
zmešamo s paličnim mešalnikom. Juho prevremo. Dodamo popečena orehova jedrca in 
sesekljane peteršiljeve liste.

ALERGENI oreščki, zelena
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, 

brezglutenska dieta, dieta pri laktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z inzulinsko 
črpalko ali fit terapija)

3.9.2  OSTRIGARJI V PARADIŽNIkOVI OMAkI
Sestavine za 6 oseb

•	 8 dag repičnega olja •	 1 žlica mlete rdeče paprike
•	 15 dag čebule •	 5 dl zelenjavne osnove
•	 4 stroki česna •	 4 dag drobtin
•	 8 dag rdeče paprike •	 ščepec soli, poper, majaron
•	 10 dag dimljenega tofuja •	 3 vejice peteršilja
•	 50 dag bukovih ostrigarjev •	 1 lovorov list
•	 4 dag paradižnikove mezge

POSTOPEk PRIPRAVE
čebulo in česen olupimo in drobno sesekljamo. Papriko narežemo na večje kocke.

V posodi segrejemo olje, na katerem prepražimo sesekljano čebulo. ko je svetlo prepražena, 
dodamo papriko in česen, ki ju med občasnim mešanjem prepražimo. Dodamo na kocke 
narezan tofu. Pražimo dve minuti.

Dodamo mleto rdečo papriko, drobtine, paradižnikovo mezgo, majaron, sol, poper in lovorov 
list. Na hitro premešamo, nato dodamo še na rezance narezane ostrigarje. Med mešanjem 
prepražimo, potem pa zalijemo s toliko jušne osnove, da dobimo gostljato omako. Premešamo 
in počasi kuhamo 10 minut, vmes po potrebi po malem prilivamo vročo zelenjavno osnovo.
Osmukan peteršilj sesekljamo in ga vmešamo v odstavljeno jed.

ALERGENI soja, žita, ki vsebujejo gluten
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, alergijska 

dieta brez drevesnih oreščkov, dieta pri laktozni intoleranci, dieta pri fruktozni intoleranci, sladkorna dieta 
– štetje OH (zdravljenje z inzulinsko črpalko ali fit terapija)
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3.9.3  kUSkUS Z ZELENJAVO
Sestavine za 6 oseb

•	 20 dag polnozrnatega kuskusa •	 10 dag korenja
•	 0,8 l zelenjavne osnove •	 10 dag graha
•	 4 dag oljčnega olja •	 1 rdeča paprika, narezana na kocke
•	 5 dag sesekljane čebule •	 10 dag brokolija (razcvetkan)
•	 2 stroka sesekljanega česna •	 ščepec soli, poper

POSTOPEk PRIPRAVE
kuskus stresemo v skledo. V kozici zavremo osoljeno vodo (ali zelenjavno osnovo). ko tekočina 
zavre, kuskus zalijemo s toliko vode, da je povsem prekrit. Skledo pokrijemo in pustimo stati 
deset minut, da kuskus vsrka vso tekočino. Nato ga razdrobimo z vilicami ali žlico. 

Medtem v kozici segrejemo oljčno olje in prepražimo sesekljano čebulo in česen. Dodamo 
na drobne kocke narezano korenje, grah, papriko in brokoli. Pražimo, da se zelenjava delno 
zmehča. Solimo, popramo in narahlo vmešamo kuskus.

ALERGENI žita, ki vsebujejo gluten
DIETA alergijska dieta brez kravjega mleka, alergijska dieta brez jajc, alergijska dieta brez arašidov, alergijska 

dieta brez drevesnih oreščkov, dieta pri laktozni intoleranci, sladkorna dieta – štetje OH (zdravljenje z 
inzulinsko črpalko ali fit terapija)
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5. PRILOGE - DODATNI RECEPTI ZA 
 PRIPRAVO JEDI
TRAJNOSTNE MEŠANE JEDI

1.  Lečin pasulj
Sestavine za 6 oseb

•	 25 dag zelene leče •	 15 dag čebule
•	 0,75 l zelenjavne jušne osnove •	 12 dag dimljenega tofuja
•	 3 dl paradižnikove omake •	 ščepec soli 
•	 2 žlici dimljene BBQ omake •	 4 dag oljčnega olja

SVINJSkI FILE 
•	 1 kos svinjskega fileja (približno 200 g) •	 3 stroki česna 
•	 ščepec soli •	 4 dag oljčnega olja
•	 sveže mlet poper 

POSTOPEk PRIPRAVE
čebulo in česen olupimo in nasekljamo. Na oljčnem olju popražimo čebulo in na kocke 
narezan dimljen tofu. Dodamo lečo, zalijemo z vodo ali zelenjavno jušno osnovo, solimo, 
popramo in vse skupaj dušimo, dokler leča ni skoraj kuhana. Vmešamo paradižnikovo in 
BBQ omako in skuhamo do konca. Na koncu vse skupaj zapečemo v pečici skupaj s svinjskim 
filejem. 

SVINJSkI FILE
File splaknemo pod hladno tekočo vodo in  s papirnatimi brisačami obrišemo  do suhega. 
Meso solimo. Na maščobi ga najprej z vseh strani na hitro popečemo, da dobi lepo skorjico. 
Položimo ga na lečo in zapečemo.

2.  Puran s koruznimi kosmiči in špinačo
Sestavine za 6 oseb

•	 35 dag puranjega fileja •	 2 dl kisle smetane (14 % m.m)
•	 15 dag sveže špinače •	 2 jajci 
•	 10 dag češnjevih paradižnikov •	 sol, limonin sok, muškatni orešček
•	 15 dag naribanega parmezana

ZA PANIRANJE 
•	 8 dag ostre moke •	 15 dag koruznih kosmičev (kornfleks)
•	 2 jajci •	 olje za cvrtje 

POSTOPEk PRIPRAVE 
Iz mesa narežemo približno 5–6 dag težke medaljone, jih narahlo potolčemo, začinimo s 
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soljo, limoninim sokom in muškatnim oreščkom. Nato jih paniramo v ostri moki, razžvrkljanem 
jajcu in koruznih kosmičih. Zelo na hitro jih ocvremo, tako da je meso na sredi še surovo. Ocvrte 
postavimo na pekač, obložen s papirjem za peko. Oprano špinačo blanširamo v slanem 
kropu, jo dobro odcedimo in razporedimo po medaljonih. Obložimo z rezinami paradižnika. 
V kislo smetano dodamo jajčni rumenjak, nastrgan parmezan in sneg, ki  smo ga naredili 
iz beljakov, in rahlo vmešamo, da masa ostane čvrsta. Razporedimo jo po medaljonih in  8 
minut pečemo v pečici, segreti na 200 °C

TRAJNOSTNE VEGETARIJANSkE JEDI
 
3.  kruhov narastek z dimljenim tofujem
Sestavine za 5 oseb
•	 5 dag veganskega masla za namastitev 

pekača
•	 5 rezin (vsaj en dan) starega kruha (250 g)
•	 25 dag sveže špinače
•	 0,5 dl oljčnega olja
•	 12 dag narezanega dimljenega tofuja
•	 15 dag poltrdega naribanega sira 

(gavda, edamec, grojer)

•	 5 jajc
•	 3,5 dl ovsenega napitka z dodanim 

vitaminom B12, kalcijem in brez 
dodanega sladkorja 

•	 4 dag naribanega parmezana
•	 ščepec soli in sveže mleti poper, 

muškatni orešček, česen v prahu 

POSTOPEk PRIPRAVE
Špinačo operemo, odcedimo in osušimo. Na olju jo sotiramo, solimo, popramo, dodamo 
muškatni orešček in česen v prahu. Odstavimo. ko se špinača ohladi, jo grobo sesekljamo. 
kruh narežemo na 2 cm velike kocke, tofu natrgamo ali narežemo na manjše kose. Tofu 
zmešamo s špinačo. V skledi razžvrkljamo jajca. Dodamo ovseni napitek, nariban parmezan, 
sol in poper ter vse skupaj dobro premešamo.

Globok pekač namastimo z veganskim maslom. Po dnu razporedimo toliko kruhovih kock, da 
z njimi v grobem prekrijemo dno. Po kruhu razporedimo špinačo in rezine tofuja. Potresemo 
s polovico naribanega sira, nato pa vse skupaj prekrijemo s preostalimi kruhovimi kockami. 
Z dlanjo ali lopatko sestavine v pekaču malce potlačimo. Vse skupaj prelijemo z jajčno 
mešanico. Pekač pokrijemo in vsaj za 30 minut shranimo v hladilnik.

Pečico segrejemo na 180 °C. Narastek vzamemo iz hladilnika in po vrhu potrosimo preostali 
nariban sir. Pečemo z dodatkom pare 40 minut.
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4.  Pita z zdrobom in pečenimi jabolki
Sestavine za pekač  premera 23 cm (16 oseb)

PIŠkOTNO DNO (PODLAGA)
•	 25 dag ovsenih piškotov
•	 10 dag veganskega masla in 3 dag za 

pekač

•	 2 žlici vode

kREMA
•	 1 vrečka vaniljevega pudinga
•	 5 dag pšeničnega zdroba
•	 6 dl posnetega mleka 
•	 sadna kaše iz 50 g suhih namočenih 

marelic
•	 1 žlička vaniljevega sladkorja 
•	 ščepec soli 

DEkORACIJA
•	 1/2 srednje velikega jabolka •	 1-2 žlici nasekljanih prepraženih lešnikov
•	 1-2 žlici limoninega soka

POSTOPEk PRIPRAVE

PIŠkOTNA PODLAGA
Pekač za pito premažemo z veganskim maslom in ga za nekaj minut postavimo v hladilnik, 
da se vegansko maslo strdi.

Piškote zdrobimo. Piškotne drobtine dobro pomešamo s stopljenim veganskim maslom, 
dodamo vodo, zmešamo in jih stresemo na pekač za pito. S potiskanjem jih razporedimo po 
dnu in ob robu pekača. Lahko si pomagamo s skodelico, ki ima ravno dno. Podlago damo v 
hladilnik za 30 minut.

POLNILO PITE
Jabolka operemo, olupimo in narežemo na manjše kocke. V večji ponvi raztopimo vegansko 
maslo.

POLNILO PITE
•	 60 dag kislih jabolk, na primer elstar
•	 3 dag veganskega masla 
•	 1 žlička vaniljevega sladkorja (10 g)
•	 1/2 žličke cimeta (2 g)

•	 1 žlica limoninega soka (3 g)
•	 1 žlica sadne kaše iz namočenih suhih 

nežveplanih marelic (10 g) 
•	 1 žlička koruznega škroba (4 g)
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sokom in sladkorjem.
koščke jabolk stresemo v ponev in jih zmešamo z vaniljevim sladkorjem, cimetom, limoninim 
sokom in sadno kašo.

Pražimo, da se jabolka omehčajo.  če  imamo na koncu v ponvi veliko jabolčnega soka, 
zmesi po potrebi dodamo še škrob in dobro premešamo. 

Zmes kuhamo še dobri 2 minuti, nato odstavimo z ognja in pustimo, da se ohladi. 

ZDROBOVA kREMA
Vaniljev puding naredimo, kot je navedeno na embalaži proizvajalca, le da uporabimo 600 
ml posnetega mleka. Pšenični zdrob zmešamo  z mešanico pudinga in ga nato zakuhamo 
v mleko, ki mu dodamo še ščepec soli, sadne kaše in vaniljevega sladkorja. Zmes kuhamo 
2-3minute. 

Na piškotno dno dodamo 1/3 kreme ter jo razporedimo po  celotnem dnu. Zmesi  dodamo 
še jabolka in nato dodamo preostali 2/3 kreme. Pokrijemo s prozorno folijo, da se ne naredi 
skorja, in postavimo v hladilnik za dobro uro.

Pito okrasimo z rezinami jabolk, z nasekljanimi praženimi lešniki – tudi s sezonskim cvetjem 
(kapucinka, ognjič, grahovi cvetovi, trobentice, vijolice ...) 

TRAJNOSTNE RASTLINSkE JEDI

5. Namaz iz belega fižola in mete
Sestavine za 8 oseb

•	 20 dag suhega belega fižola •	 2 žlički limoninega soka 
•	 ščep soli •	 mleti beli poper 
•	 1 lovorov list •	 2 žlici sesekljane mete
•	 2 stroka česna •	 1 ščep sesekljanega peteršilja
•	 2 žlici oljčnega olja 

POSTOPEk PRIPRAVE
Fižol preberemo, operemo in ga čez noč namočimo v hladni vodi. Potem ga odcedimo in 
pristavimo v hladni vodi. Dodamo lovorov list, sol in fižol skuhamo do mehkega. česen 
olupimo in drobno sesekljamo.

kuhan fižol odcedimo, odstranimo lovor in stresemo v sekljalnik. 6 dl vode od kuhanja 
prihranimo. Postopoma jo dolivamo in dodamo olje, limonin sok, poper, sesekljan česen, 
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meto in peteršilj. Z mešalnikom zmeljemo v povsem gladko pašteto.

Po potrebi dodamo olje in začimbe.

6. Mineštra s čičeriko in sladkim krompirjem
Sestavine za 6 oseb

•	 3 dag oljčnega olja •	 1 l zelenjavne jušne osnove 
•	 7 dag čebule •	 sol, poper
•	 20 dag sladkega krompirja •	 sveži koriander
•	 10 dag kuhane čičerike •	 5 dag indijskih oreščkov

POSTOPEk PRIPRAVE
Vso zelenjavo operemo in olupimo. V večji posodi segrejmo maščobo in dodamo nasekljano 
čebulo. Pražimo približno 5 minut, dokler ne postane čebula zlatorumene barve. Zmesi 
dodamo še na kocke narezan sladki krompir in vse ostale sestavine ter dobro premešamo. 
kuhamo še dobrih 20 minut, da se krompir popolnoma zmehča. Del krompirja in čičerike 
pretlačimo, da bo mineštra imela bolj gosto konsistenco. 

Na koncu mineštri dodamo nasekljane indijske oreščke in nekaj nasekljanega koriandra.
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