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HRANOZAVEST

Najboljsi recepti za manj odpadne hrane, 10. stevilka
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ZBUDI SVOJO
HRANOZAVEST

Pred vami je Reciklirana kuharija, kuharska knjizica, ki umetnost kulinarike
zdruzuje s hranozavestnimi nasveti za manj odpadne hrane in uravnotezen
Zivljenjski slog. V njej boste nasli 20 receptov, ki so jih glede na razpolozljive
ostanke jedi pomagali soustvariti otroci iz slovenskih vrtcev, osnovnih in srednjih
Sol. S tem so jim dali novo priloZznost za okusen in v mnogih primerih tudi
polnovreden obrok.

Skrbno ravnanje s hrano, premisljena uporaba ostankov jedi, preudarno
nacrtovanje obrokov, izbira lokalne hrane in trajnostnih zivil ter skrb za
uravnotezeno prehranjevanje so navade, ki jih moramo vnesti v na$ vsakdan, c¢e se
Zelimo prehranjevati ozaves¢eno in hkrati ustvarjati boljsi svet.

Vsako leto namre¢ po vsem svetu zavrzemo na milijone ton hrane, pri ¢emer
velikokrat povsem uZzitne sestavine ali ostanki hrane pristanejo v smeteh,
namesto da bi jih spremenili v novo jed. Zato je tukaj Reciklirana kuharija, ki vsem
ustvarjalnim in iznajdljivim ponuja recepte s sestavinami potencialno odpadne
hrane ter vas z nasveti spodbuja k odgovornej$im odlo¢itvam.

Z vsakim receptom boste odkrili, da iz »recikliranih« sestavin lahko nastanejo
zanimive, okusne in tudi vizualno privlaéne jedi. Sprejmite izziv, predajte se
ustvarjalnosti in uporabite domisljijo ter iz vsake sestavine ali ostanka poustvarite
novo jed. Pravi ljubitelji kulinarike in okusnih jedi vedo, da hrana sodi le na
kroznik, ne v smeti!

O KNJIZICI RECIKLIRANA KUHARIJA

KnjiZica Reciklirana kuharija Ze vrsto let nastaja v okviru projekta Hrana ni za

tiavendan, s katerim Lidl Slovenija in program Eko$ola od leta 2015 ozavesc¢ata o
problematiki odpadne hrane. Danes z njim v hranozavestno gibanje za manj odpadne
hrane povezujeta 16.400 otrok. V $olskem letu 2024/25 v projektu sodeluje ve¢ kot 300
vzgojno-izobrazevalnih ustanov in vsaka je prispevala svoj hranozavestni recept. Med
njimi smo izbrali 20 najbolj izvirnih za okusne obroke, pripravljene iz ostankov jedi.
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ZAJTRKI

JAJCNI NAMAZ

AVTORII: Jaka Jursnik, Filip Klemencié,
Maricruz Vogrin¢i¢, Diego Vogrinéic,
Alex Cuéek in Jusuf Demalji, NIS 1
SOLA: OS Gornja Radgona,

PS dr. Janka Slebingerja

MENTORICA: Tamara Kurbos
KOLICINA: za 2-3 osebe

SESTAVINE:

3 (ze skuhana) jajca

1zlica majoneze

1 Zlica kisle smetane

2 kisli kumarici

Scep soli

$¢epec popra

petersilj (po zelji)

PRIPRAVA:

Ze skuhana jajca z vilicami dobro pretla¢imo.
Dodamo zlico majoneze in Zzlico kisle smetane
ter premes$amo. Zac¢inimo s poprom in soljo.
Kisle kumarice narezemo na koscke, jih
dodamo masi in ponovno premesamo. Po zelji
lahko po vrhu potresemo $e petersil;.

NASVET:

Namaz postrezemo s kruhom, krekerji ali
grisini, lahko pa ga uporabimo kot dodatek
drugim jedem, na primer narezku.






ZAJTRKI

CALAPINKE -
PALACINKINE
CASICE

MENTORJA: Marko Ovni¢ in Petra Mallion
KOLICINA: 12 &asic

SESTAVINE:

3 do 4 jajca
300 ml mleka

110 g moke

$cep soli

vaniljev sladkor

2 7lici masla (za model)

marmelada, sadje, grski jogurt pred iztekom
roka trajanja

PRIPRAVA:

Pecico segrejemo na 220 °C in v njej pogrejemo
pekac za mafine. Medtem pripravimo testo za
palacinke: jajca, mleko, moko, sol in vaniljev
sladkor dobro premesamo s pali¢nim mesalnikom,
da dobimo mehurckasto zmes. Hladno maslo
nareZzemo na 12 mini ko3¢kov (oziroma toliko
koskov, kolikor imamo v pekaéu prostorckov za
mafine). Vro¢ peka¢ za mafine vzamemo iz peéice
in vanj razporedimo ko$¢ke masla ter s stopljenim
maslom premazemo pekac. Z zajemalko razdelimo
maso po pekacu, postavimo v pecico in pe¢emo
priblizno 20 minut. Masa bo mo¢no narasla

in se zlato zapekla. Peka¢ vzamemo iz pecice

in po¢akamo, da masa upade in nastanejo

¢asice. Casice $e vroce zlozimo na kroznik in

jih napolnimo z marmelado ali sadjem. Po vrhu
prelijemo $e grski jogurt.

NASVET:

Ce ne dodamo vaniljevega sladkorja, lahko &asice
uporabimo tudi za slane nadeve.
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ZAJTRKI

DOMACA GRANOLA

AVTORII: Maks Grabljevec, Jona Gori¢anec,
Janja Peterka, Ela Uhan, Lovro Florjancic in

Tim Vodopivec, 4., 5., 6. razred in PPVI 2. razred
SOLA: OS Roje

MENTORIJA: Nusa Senk

KOLICINA: za 500 g granole

SESTAVINE:

250 g kosmicev

50 g mesanih semen
(buéna, sonéniéna, lanena, chia ...)

50 g ostankov mesanih oresc¢kov
(mandlji, lesniki, orehi ...)

50 ml kokosovega olja

3 Zlice medu

1zlicka mletega cimeta

% zlicke ingverja v prahu

drobno naribana lupinica 1 bio pomarance

40 g suhih brusnic

PRIPRAVA:

Orescke grobo sesekljamo, damo v veéjo skledo ter
zmeSamo s kosmici in semeni. V kozici segrejemo
kokosovo olje ter mu dodamo za¢imbe in med.
Dobro premesamo, da dobimo gladko zmes, v
katero vmeSamo naribamo pomaranéno lupinico.
Vroc¢o zmes polijemo ¢ez suhe sestavine in vse
skupaj dobro preme$amo. Zmes prestavimo v
pekac, ki smo ga oblozili s papirjem za peko, in jo

v priblizno 2 cm debelem sloju razporedimo po
celotni povrsini. Granolo v pecici, ogreti na 170 °C,
pec¢emo 30 minut. Na vsake 5 do 10 minut jo dobro
premesamo, da se kosmici, semena in orescki ne
zazgejo. Ohlajeni granoli primeSamo suhe brusnice.

NASVET:

Granolo postrezemo z jogurtom in svezim sadjem.
Lahko pa jo namenimo tudi za darilo - zapakiramo
jo v lepe kozarce in pritrdimo voséilo.






ZAJTRKI

BELJAKOVE
PALACINKE

AVTORII: Monika Sijanec, 6. b

SOLA: OS Leona Stuklja Maribor
MENTORICA: Damijan Sostari¢
KOLICINA: 1 velika ali 2 majhni palaginki

SESTAVINE:

3 beljaki, ki so ostali po locitvi jajc

1 zlica ovsenih kosmi¢ev (mleti ali celi)

1 Zlica medu

$c¢epec soli

maslo za peko

sveze sadje

orescki in grski jogurt za dekoracijo

PRIPRAVA:

Beljake posolimo in stepemo, da postanejo
rahli in penasti. Dodamo ovsene kosmice in
Zlico medu ter nezno premesamo. Segrejemo
maslo v ponvi. Maso vlijemo v ponev in
pecemo na srednjem ognju, dokler palac¢inka
ne postane zlato rjava, nato jo obrnemo in
specemo $e na drugi strani. Postrezemo s
svezim sadjem, grskim jogurtom ali orescki.

NASVET:

Palacinko lahko pripravimo vnaprej in
jo primerno oblozeno (banane, ore$¢ki)
odnesemo s seboj na $portni dan ali izlet.
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PREDJEDI

ZELENJAVNI
KIPNIKI

AVTORII: Tadeja Zemva in Hema Mari¢, 8. in 9. razred
SOLA: OS Gorje

MENTORICA: Asja Sodja

-4 KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE:

75 g masla

50 g staranega sira

3 jajca

1 rumenjak

50 g moke
100 g skute

110 g pireja iz ostankov kuhane jusne
zelenjave (korenje, zelena, petersilj,
koleraba ...)

s¢epec soli

. PRIPRAVA:

Ry Ostanke kuhane jusne zelenjave zmiksamo
v gladek pire. PrimeS§amo stopljeno maslo,
nariban staran sir, jajca, rumenjak in pasirano
skuto. Nato pocasi ob nenehnem mesanju
dodamo $e moko, da nastane gladka zmes.
> Po potrebi solimo. Model¢ke za mafine

e premazemo z maslom in napolnimo z zmesjo.
-r :'-:v Pecemo pri 180 °C priblizno 13 minut.

: 4 ye NASVET:

Primerni so tudi kot priloga k mesnim ali
zelenjavnim omakam. Beljak, ki nam ostane po
lo¢itvi jajca, prihranimo in iz njega pripravimo

- beljakovo palacinko, za katero najdete recept
na strani 11.
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PREDJEDI

4
" l
§
AVTORII: ucenci 1. in 2. razreda
SOLA: OS Smarje pri Jel$ah, POS Sladka Gora
MENTORICA: Marjanca Kramersek
KOLICINA: 250 g

SESTAVINE:

meso orade ali brancina
(peceni ostanki od kosila/vecerje)

2 in¢una

1 kumarica

1 3alotka

1 strok ¢esna

5 sesekljanih oliv

1 zlicka kaper

1zlica majoneze

1Zlicka gorcice

1zli¢ka oljénega olja

sol, poper in svez petersilj

PRIPRAVA:

1z ostankov pecene orade (ali brancina) lahko
pripravimo okusen namaz (»zaseko«). Pe¢eno
orado ocistimo in lo¢imo kosti od mesa. V
sekljalnik damo vse sestavine in zmeljemo v
mazav namaz. Postrezemo na starejSem kruhu,
ki smo ga predhodno popekli v ponvici na nekaj
kapljicah oljénega olja. Za dekoracijo dodamo
¢eSnjev paradiznik in listi¢e sveze rukole ali
domacdega motovilca.

NASVET:

Ribjo zaseko lahko uporabimo kot namaz ali kot
polnilo, recimo v izdolbenih trdo kuhanih jajcih,
na solatnih listih ...

15
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PREDJEDI

SLANA PITAIZ
ZELISCNIH KREKERIJEV,
GOVEDINE IN PORA

AVTORII: Marusa Kav¢ié, 4. Ga
SOLA: Srednja $ola za gastronomijo
in turizem Ljubljana

MENTORICA: Anica Oblak Janko
KOLICINA: za 8 oseb

SESTAVINE:

150 g ostankov krekerjev

30 g masla

150 do 200 g ostankov kuhane govedine

100 g pora

10 ml oljénega olja

sol, poper, muskatni ore$céek, sladka paprika

SESTAVINE ZA PRELIV:

2 jajci

150 ml sladke smetane

PRIPRAVA:

Krekerje zdrobimo v multipraktiku. Dodamo
zlico stopljenega masla in Se enkrat premeSamo.
Model¢ke napolnimo z zmesjo in jo z Zlico
potisnemo ob dno, da dobimo ¢vrsto podlago
za pito. Na oljénem olju poprazimo na kolobarje
narezan por in ga dodamo natrgani govedini.
Zacinimo s soljo, poprom, muskatnim ore$¢kom
in malo sladke paprike. Zmes z govedino in
porom nalozimo v modelcke na prvo plast.
Razzvrkljamo jajca in primeSamo sladko smetano
ter jajéno zmes prelijemo po vrhu. Pe¢emo pri
180 °C priblizno 15 do 20 minut. Postrezemo kot
prigrizek ali za malico, lahko pa tudi za kosilo ali
vecerjo s skledo sezonske solate.

NASVET:
Jajéni preliv lahko vmesamo tudi skupaj z
zelenjavo in mesom.
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PREDJEDI

JUHA IZ SKRITIH
ZAKLADOV

AVTORII: Sara Arh,

program biotehniska gimnazija, 3. a

SOLA: Grm Novo mesto - center biotehnike in
turizma, Kmetijska Sola Grm in biotehniska gimnazija
MENTOR: Renata Kus Pisek

KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE:

peclji brokolija, cvetade, lahko tudi $pargljev

ostanki korenja (olupki in konci korenja),
pora (predvsem zeleni deli pora),
zelene in ¢ebule

star kruh

0,75 | ostanka zelenjavne jusne osnove
ali vode

sol, poper, $¢epec muskatnega orescka

malo oljénega olja

PRIPRAVA:

Zelenjavne obrezke operemo in narezemo na
manjse kose. V ponvi segrejemo oljéno olje in
poprazimo zelenjavne ostanke. Dodamo nekaj
starega kruha, nato zalijemo z zelenjavno
jusno osnovo ali vodo in kuhamo 20 minut.
Vse skupaj s pali¢nim mesalnikom spasiramo v
gladko juho in zaéinimo po okusu.

NASVET:

Juho postrezemo s popecenimi kruhovimi
kockami (narejenimi iz starega kruha).
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PREDJEDI

RDECI MAFINI

AVTORII: Aneja Mesko, Zan Horvat,

Simon Kozel, Clarisa Sostari¢, Buli Krizanec in
Gasper Okreti¢ Tomazi¢, 9. NIS

SOLA: OS dr. Ljudevita Pivka

MENTORICA: Tina Majeri¢

KOLICINA: 8 mafinov

SESTAVINE:

250 g ostre moke

100 g ovsenih kosmicev

sol in mleti poper (po okusu)

1zlicka pecilnega praska

4 jajca

200 g navadnega jogurta

4 Zzlice stopljenega masla

150 ml ostanka soka rdece pese

2 Zlici skute pred iztekom roka trajanja

1 Zlica sira maskarpone

1Zlicka hrena

mesanica semen za posip
(sezam, lan, sonéni¢na semena, buénice)

PRIPRAVA:

Pecico segrejmo na 180 °C. V skledi zmeSamo moko,
ovsene kosmice, pecilni prasek, sol in poper. V
drugo skledo ubijemo jajca in jih penasto umesamo.
Dodamo jogurt, stopljeno maslo in sok rdece

pese ter premesamo. Jajéni masi med mesanjem
postopoma dodajamo mesanico suhih sestavin,

vse dobro zmeSamo v enotno zmes. V manjsi skledi
zmeSamo nadev iz skute in maskarponeja, po zelji
dodamo malo mlete kumine, drobnjaka ali hrena. V
pekac za mafine postavimo papirnate modelcke in jih
do polovice napolnimo s pripravljeno jajéno maso.
Nato na sredino dodamo zli¢ko nadeva ter modeléke
napolnimo do vrha. Po vrhu jih potresemo s semeni.
Mafine pe¢emo 30 minut pri 180 °C.

NASVET:

Mafini so super malica za na pot skupaj z namazom
ali skledo solate.
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PREDJEDI

RIZEVI VESOLJICKI

AVTORII: Jaka Pucko, starostna skupina 5-6 let
VRTEC: OS Turnic¢e, VVE pri OS Turnidée
MENTOR: Petra Cernela in Doroteja Litrop
KOLICINA: 8 vesolj¢kov

SESTAVINE:

skodelica ostanka kuhanega riza z zelenjavo

0,5 skodelice ostanka kuhanega fizola

0,25 skodelice naribanega sira

1jajce

2-3 zlice drobtin

Scepec soli

PRIPRAVA:

V veliki skledi zmeSamo kuhan riz z zelenjavo
in pretlacen fizol. Dodamo nariban sir, jajce
in drobtine ter solimo. Iz mase oblikujemo
polpetke - velikost naj bo priblizno kot
otroska dlan - in jih v predogreti pecici
pecemo pri 200 °C priblizno 15 do 20 minut.

Spin St b,

ot

NASVET:

Vesoljcki so super malica za na pot skupaj z
zelenjavno prilogo.
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PREDJEDI

JUHA IZ STARIH
PARADIZNIKOV

AVTORII: Teodora R., starostna skupina 2-3 let
VRTEC: Kranjski vrtci, Enota Ciciban
MENTORICA: Alenka Kalan

KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE:

1 kg mehkih paradiznikov

1 ¢ebula

4 stroki ¢esna

2 Zlici oljénega olja

500 ml ostanka jusne osnove ali vode

100 ml smetane za kuhanje
pred iztekom roka trajanja

sol in poper

sveza bazilika/petersilj za dekoracijo

PRIPRAVA:

Paradiznike, ¢ebulo in neolupljen ¢esen
polozimo na pekac in jih pokapamo z oljénim
oljem, posolimo in popopramo. Pe¢emo v
pecici, ogreti na 200 °C, 25 do 30 minut,
dokler se paradizniki popolnoma ne zmeh¢éajo.
Pecene paradiznike prelozimo v lonec in

jim dodamo pecen cesen, ki ga stisnemo iz
olupka. Prelijemo z vodo ali jusno osnovo

in kuhamo 5 do 10 minut. Nato zmeSamo

s pali¢nim mesalnikom. Po Zelji lahko
precedimo. Dodamo smetano in $e enkrat
pogrejemo, preden postrezemo.

NASVET:

Paradiznikovo juho lahko postrezemo z
rizevimi vesoljcki, saj skupaj sestavljajo
okusno in hranilno kosilo ali veéerjo.
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PISCANCIA
ROLADA Z
NADEVOM IN
KROMPIRJEVI
POLJUBCKI

AVTORICA: Lana Trako, 8. b

SOLA: OS Horjul

MENTORICA: Natasa Kuzmi¢ Kuralt
KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE ZA PISCANCIO ROLADO:

400 g pis¢ancjega fileja

50 g ostankov suhih sliv

50 g ostankov suhih marelic

100 g starega kruha
2 jajci

majaron, $¢ep soli

SESTAVINE ZA KROMPIRIEVE
POLIUBCKE S PROSENO KASO:

500 g ostankov pire krompirja

100 g ostankov kuhane prosene kase

100 g ribanega sira

3 rumenjaki

majaron, drobnjak, $¢ep soli

SESTAVINE ZA BRUSNICNO OMAKO:

50 g ostankov suhih brusnic

20 g vode

GLAVNE JEDI

PRIPRAVA NADEVA:

Star kruh, suhe marelice in suhe slive

brez ko$¢ic narezemo na drobne kocke.
Dodamo jajce in majaron, posolimo in dobro
premesamo.

PRIPRAVA KROMPIRJEVEGA TESTA S
PROSENO KASO:

V krompirjev pire dodamo ostanek kuhane
prosene kase, sesekljan drobnjak in majaron,
jajéni rumenjak, riban sir in z metlico dobro
premesamo v gladko maso. Po potrebi malo
solimo.

PRIPRAVA BRUSNICNE OMAKE:

V kozico stresemo suhe brusnice in nato¢imo
vodo, da prekrije brusnice. Kuhamo priblizno
5 minut, da se zmeh¢ajo. Zmehéane brusnice
s pali¢nim mes$alnikom spasiramo v gladko
maso.

PRIPRAVA PISCANCIE ROLADE IN
KROMPIRJEVIH POLJUBCKOV:
Pis¢andji file potolé¢emo s kuhinjskim
kladivom. Na file nalozimo kruhov nadev s
suhim sadjem. Vse skupaj zvijemo in v rob
zapi¢imo lesen zobotrebec, da rolada med
peko ne razpade.

Pripravljeni nadev za krompirjeve poljubcke
damo v dresirno vrecko z zvezdastim
nastavkom. Na pekac s papirjem za peko
nabrizgamo majhne kupcke in pec¢emo v
pecici, segreti na 180 °C, priblizno 15 minut,
da poljubcki malo porumenijo. Pec¢eno rolado
narezemo na rezine. Na kroznik serviramo
rezine rolade, dodamo kupcke brusni¢ne
omake in krompirjeve poljubcke s proseno
kaso.
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GLAVNE JEDI

KROMPIRJIEVE
LUCKE

AVTORICA: Sofija Gostan, starostna skupina 5-6 let
VRTEC: OS Turni$¢e, VVE pri OS Turnisce
MENTORICI: Petra Cernela in Doroteja Litrop
KOLICINA: za 8 lu¢k

SESTAVINE:

ostanek pire krompirja

1majhna ¢ebula

1 majhna paprika

kuhano korenje od juhe

1Zlica majoneze

origano

bazilika

majaron

mleta paprika

sol

star kruh

moka

drobtine

jajca

olje

PRIPRAVA:

Sesekljamo ¢ebulo in papriko ter ¢ebulo na
segretem olju poprazimo. Na kocke narezemo
kuhan korencek, ki je ostal od juhe. Nato skupaj
zmeSamo Cebulo, papriko, korencek, pire krompir,
majonezo in za¢imbe. Rezinam kruha odstranimo
skorjo in jo shranimo za pripravo domacih drobtin.
Rezine kruha z valjarjem splos$¢imo, da jih lazje
zavijemo v rolado. Na vsako rezino razmazemo
eno zlico krompirjevega nadeva. Rolice zavijemo
s folijo in damo poéivat v hladilnik. Pripravimo
kroznike z moko, jajcem in drobtinami ter
spaniramo. Pec¢emo v pecici pri 180 °C dobrih 20
minut. V ohlajene rolice zapi¢imo lesene palcke.

NASVET:

Postrezemo jih z osvezilno omako - recimo
jogurtovo s svezimi kumaricami.
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GLAVNE JEDI

TESTENINE S
PISCANCIIMI
KOCKAMI V PECICI

AVTORICA: Patricija Kramar, 5. razred

SOLA: JVIZ OS Toneta in Franceta Kralja
Dobrepolje

MENTORICA: Metka Laharnar
KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE:

350 g pis¢andjega mesa, narezanega na kocke

1 éebula

1Zlica zac¢imbe za piscanca

400 g ostankov kuhanih testenin

2 veliki Zlici moke

25 g masla

350 ml mleka

S¢epec soli

olje

nariban sir

PRIPRAVA:

Za omako v kozici stopimo maslo, primesamo
moko, solimo in zalijemo z mlekom. V drugi
kozici na olju preprazimo ¢ebulo, ko porumeni,
dodamo piscancje kocke in jih za¢inimo. Prazimo
10 minut. Prime$amo kuhane testenine, nato vse
skupaj prestavimo v pekac. Po vsem prelijemo
omako. Pecico segrejemo na 180 °C in testenine
pecemo v pecici 20 minut. Na koncu po vrhu
potresemo nariban sir in pe¢emo $e 5 minut.

NASVET:

Malo drobtin zmeSamo s svezim timijanom in
zlico ali dvema oljénega olja ter posujemo po
siru, da dodamo malo hrustljavosti.

31






MINI ZELJE
Z RIZEM IN
HRENOVKAMI

AVTORICA: Elizabeta Pirnat, 6. ¢
SOLA: 0S Dob

MENTORICA: Karmen Urani¢
KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE:

250 g ostankov naribanega zelja

150 g ostankov kuhanega riza

ostanek hrenovke

50-100 g sira pred iztekom roka trajanja

0,5 cebule

2 zli¢ki kisle smetane pred
iztekom roka trajanja

olje

sladka paprika

1jajce

0,5 l mleka

sol

poper

bazilika

0,5 zlicke gorcice

lovorjev list

kumina

GLAVNE JEDI

PRIPRAVA:

Cebulo poprazimo na olju in pred koncem
prazenja potresemo s sladko papriko, $e malo
poprazimo in dodamo zelje ter zalijemo s

100 ml vode. Pustimo, da se malo podusi,
dodamo kuhan riz in zac¢inimo s soljo, poprom,
malo kumine, lovorjem, baziliko in 1/2 Zli¢ke
gorcice. Pustimo $e kak$nih 5 minut na nizkem
ognju.

Medtem razzvrkljamo jajce z mlekom in
dvema zlickama kisle smetane.

Zelje z rizem prestavimo v ognjevarne
steklene posodice in poravnamo povrsino. Na
vrh enakomerno posujemo narezane hrenovke
in nariban sir. Vse zalijemo z razzvrkljanim
jajcem in kislo smetano ter damo v pecico.
Pecemo pri 210 °C priblizno 30 minut.

NASVET:

Namesto riza lahko uporabimo proseno kaso,
namesto hrenovk pa kranjsko klobaso in dobili
bomo okusno slovensko jed.
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GLAVNE JEDI

BIG MAC TAKO

AVTORICI: Sara Peterman in Tina Toman, 3. n
SOLA: Biotehniski center Naklo
MENTORICA: Natasa Sink

KOLICINA: za 3 takose

SESTAVINE:

tortilje pred iztekom roka trajanja

mleto mes$ano meso

sol, poper, ¢esen v prahu

mozzarela pred iztekom roka trajanja

omaka (ke¢ap, majoneza, sok kislih kumaric in
sesekljane kumarice )

solata

paradiznik

PRIPRAVA:

Meso damo v posodo in ga zaéinimo s soljo,
poprom in ¢esnom v prahu. Nato ga na tanko
razporedimo po tortiljah. V ponvi spe¢emo vsako
tortiljo posebej. Najprej spe¢emo stran, na kateri
je meso. Nato obrnemo in na stran z mesom
polozimo mozzarelo ter poc¢akamo, da se stopi.
Ko je tortilja zapecena, jo prestavimo na kroznik.
Pokapamo s pripravljeno omako in dodamo
zelenjavo po izbiri.

NASVET:

Jed je hitro in enostavno pripravljena, pa tudi
hranilno bogata, ¢e jo oblozimo z veliko koli¢ino
razliéne zelenjave.

35






SLADICE

AJDOVA SLADICA Z MEDENO
JOGURTOVO KREMO
IN KARAMELIZIRANIMI

JABOLKI

AVTORII: Julia Jeric, Selina Lebar, Nik Zrinski,
Sara Sadl Flac in Lia Budja, 6. in 7. razred

SOLA: OS Gornja Radgona
MENTORICA: Anja Prki¢
KOLICINA: za 6 oseb

SESTAVINE ZA AJDOVO PLAST:

250 g kuhane ajdove kase

2 zlici medu

0,5 zlicke cimeta

vaniljev sladkor

SESTAVINE ZA KARAMELIZIRANA
JABOLKA (ALI DRUGO SADJE):

4 srednje velika mehkejsa jabolka
(ali hruske, breskve)

30 g masla

2 Zlici rjavega sladkorja

0,5 zlicke cimeta

1zlica limonovega soka

SESTAVINE ZA MEDENO JOGURTOVO

KREMO:

300 g grskega jogurta
pred iztekom roka trajanja

200 ml smetane za stepanje
pred iztekom roka trajanja

3 zlice medu

ZA OKRAS:

2 Zlici sesekljanih orehov ali mandljev

$¢ep cimeta

PRIPRAVA:

Ostanke kuhane ajdove kase rahlo segrejemo
in zme$amo z medom, cimetom in vaniljevim
sladkorjem. Ce je zmes pretrda, dodamo malo
mleka ali vode, da postane bolj kremasta.
Ajdovo ka$o razporedimo na dno kozarcev ali
skodelic za serviranje.

V ponvi na srednjem ognju segrejemo
maslo. Dodamo sladkor in limonov sok ter
mesamo, dokler sladkor ne karamelizira.
Dodamo narezana jabolka in jih prazimo 5
do 8 minut, dokler ne postanejo mehka in
rahlo karamelizirana. Na koncu potresemo
s cimetom in preme$amo. Karamelizirana
jabolka polozimo na plast ajdove kase v
kozarcih.

V posodi stepemo smetano, dokler ne
postane rahlo ¢vrsta. V drugi posodi zmeSamo
grski jogurt, med in vaniljev sladkor. Nezno
vmesamo stepeno smetano v jogurtovo
mesanico, da nastane gladka in kremasta
zmes. Kremo razporedimo po karameliziranih
jabolkih v kozarcih in okrasimo s sesekljanimi
orehi ali mandlji ter posujemo s §¢epcem
cimeta. Cez no¢ postavimo v hladilnik, da se
okusi dobro prepojijo.
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SLADICE

AJDOVI SLADKI
MOSNJIICKI

AVTORII: skupina otrok 3-5 let
VRTEC: Kranjski vrtci, enota Biba
MENTORICA: Veronika Hribar
KOLICINA: za 5 oseb

SESTAVINE :

ostanki ajdovih palac¢ink

pomaranéa

stara jabolka

voda

cimet

vaniljev strok

100 g pasirane skute pred iztekom roka trajanja

50 g kisle smetane pred iztekom roka trajanja

50 g ostankov mletih orehov

limonina lupinica

pomaranéni sladkor

maslo

PRIPRAVA:

Jabolka operemo, olupimo, odstranimo peske in
narezemo na kocke. V kozici jih na maslu pocasi
dusimo priblizno 10 minut. Prazena jabolka
razdelimo na dva dela. En del zmiksamo v ¢ezano,
drugega pa ohladimo in iz njega pripravimo
nadev. V veliki skledi zmeSamo pasirano skuto,
kislo smetano, mlete orehe, limonino lupinico,
pomaranéni sladkor, postrgana semena
vaniljevega stroka in cimet. Pomaranc¢o temeljito
umijemo, jo olupimo in olupke narezemo

na tanke trakce. Nato pripravimo mosnjicke.

Na sredo palaéinke v obliki piramide najprej
polozimo prazena jabolka in nanje skutno-orehov
nadev. Robove palaéinke postopoma pobiramo

in enakomerno nagubamo ter tako oblikujemo
mosnjicek, ki ga zavezemo s pomaranénim
trakcem. Poleg postrezemo jabol¢no ¢ezano.

NASVET:

Mlete orehe lahko nadomestimo z mletimi leSniki
ali mandlji. Namesto popecenih jabolk lahko v
nadevu uporabimo ¢ezano.

39






SLADICE

RIZEVA
CAROVNIJA Z
JAGODAMI

AVTORII: Jan Modic, 1. f, Aljaz Strazar, 4. e,

in Nik Udovi¢, 4. ¢

SOLA: Grm Novo mesto - center biotehnike in
turizma, Dijaski in Studentski dom
MENTORICA: Maja Vene

KOLICINA: za 4 osebe

SESTAVINE :

250 ml ostankov mleénega riza
250 ml mleka

5 dateljnov

1 zlicka cimeta

1 zlicka vaniljevega sladkorja

2 zlici medu

1 vaniljev puding

1jajce

jagode

PRIPRAVA:

Mleéni riz, 150 ml mleka, dateljne, cimet in vaniljev
sladkor damo v posodo in kuhamo 10 minut. Maso
s paliénim mesalnikom zme$amo v gladko zmes.
Jajce lo¢imo, rumenjak razzvrkljamo, iz beljaka pa
stepemo sneg. Zmesamo rumenjak, preostanek
mleka in puding v gladko maso. Rizevo maso in
puding prelijemo v skupno posodo in postavimo
na Stedilnik. Ko zavre, na nizkem ognju kuhamo

$e 2 minuti. Masi dodamo med in sneg ter na
nizkem ognju kuhamo $e 2 minuti, da sneg zakrkne.
Jagode z vilicami zmec¢kamo in jih damo na dno
skodelic. Cez nalijemo rizev puding. Pustimo, da se
ohladi, in postrezemo.

NASVET:

Jagode lahko zamenjamo z drugim sadjem, kot so
marelice, nektarine, borovnice, breskve, maline ...
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SLADICE

MINI LIZIKE
Z OKUSOM
JABOLCNE PITE

AVTORILI: Sofija B., Bor B., Tara B., Mila D.,
Jonatan E., Leila K., Erazem M., Anika P., Mihajlo
R., Lukas V., Lori V., Tina Zoja M. in Ella O.
VRTEC: Vrtec Crnude, enota Ostrzek
MENTORICI: Emilija Jareb in Katarina Vardjan
KOLICINA: za 16 mini lizik

SESTAVINE:

0,5 kg starejsih, mehkejsih jabolk

2 zavitka listnatega testa

2 jusni zlici masla

85 g sladkorja

1 ¢ajna zlicka cimeta

sok 1limone

Sc¢epec soli

pest suhih brusnic

jajce

sladkor za posip

PRIPRAVA:

Jabolka olupimo, razkos¢i¢imo in nasekljamo na
majhne kocke. V kozici stopimo maslo, dodamo
jabolka, sladkor, cimet, limonov sok, $¢epec

soli in pest suhih brusnic. Jabolka dusimo

toliko ¢asa, da se zmehéajo. Zmes ohladimo.

Iz listnatega testa izrezemo kroge. Uporabimo
okrogel model za piskote. Izrezane kroge testa
polozimo na pekac, oblozen s papirjem za peko.
V sredino vsakega kroga damo pal¢ko za raznjice
(ali za liziko) in rahlo pritisnemo navzdol, da jo
pritrdimo. Na vsak krog testa nalozimo zli¢ko
ohlajenega jabol¢nega nadeva. S ¢opi¢em za
pecivo premazemo rob vsakega kroga s stepenim
jajcem. Na nadevane kroge polozimo $e en kos
testa in rahlo pritisnemo, da se zaprejo. Robove
pritisnemo z vilicami, v sredino pa naredimo
nekaj luknjic, da lahko uhaja para. Lizike
premazemo z razzvrkljanim jajcem in potresemo
s sladkorjem. Pe¢emo jih v predogreti pedici pri
200 °C priblizno 15-20 minut.
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ZBUDI SVOJO
HRANOZAVEST

Kadar s hrano ravnamo odgovorno in spostljivo ter
ostankov ne mecemo v smeti, ampak jih pametno
uporabimo, ravnamo hranozavestno. Hranozavestni smo
tudi, kadar preudarno nacértujemo obroke, izbiramo lokalno
hrano in trajnostna zivila ter skrbimo za uravnotezen

Zivljenjski slog.

V prizadevanju za manj odpadne hrane in za hranozavestni Zivljenjski
slog je na pobudo Lidla Slovenija, programa EkoS$ola in preostalih
partnerjev (Ekologov brez meja, Zveze prijateljev mladine Slovenije,
Ministrstva za okolje, podnebje in energijo, Ministrstva za kmetijstvo,
gozdarstvo in prehrano, TAM-TAMA ter Etri skupine z Mini tovarno) v
letu 2023 Vlada Republike Slovenije 24. april razglasila za slovenski
dan brez zavrZzene hrane.

S to pobudo Zelijo svetu pokazati, da se zavedajo resnosti razmer
in tudi aktivno reSujejo to globalno tezavo. Hkrati pa z razli¢nimi
projekti ozave$cajo o pravilnem shranjevaniju, recikliranju

in odlaganju ostankov hrane, si prizadevajo preprecevati
nastajanje odpadne in zavrzene hrane ter spodbujajo

ponovno uporabo ostankov hrane.



https://podjetje.lidl.si/nas-trajnostni-razvoj/nasi-trajnostni-projekti/hrana-ni-za-tjavendan/hranozavest
https://podjetje.lidl.si/pressreleases/2025/hranozavest-2025_uvodni-szj
https://podjetje.lidl.si/pressreleases/2025/hranozavest-2025_uvodni-szj

... vsak Slovenec v enem letu zavrze okoli 78 kg hrane?
To je priblizno toliko hrane, da bi iz nje lahko pripravili

150 kosil za eno osebo.!

... je metanje hrane stran $kodljivo tudi za okolje?
Odpadna hrana gre na odlagali$ce, kjer gnije in ustvarja
pline, ki onesnazujejo zrak, ki ga dihamo.

Kljub skrb zbujajo¢i statistiki lahko naredimo korak v
pravo smer - tako, da zazivimo HRANOZAVESTNO.

1. Vir: SURS




HRANOZAVESTNI
NASVETI ZA
SHRANJEVANIJE
ZIVILV HLADILNIKU

Nekaterih zZivil ne shranjujemo v hladilnik, saj bodo tam spremenila vonj ali okus,
poslabsa pa se lahko tudi njihova kakovost. Po drugi strani vlazna zivila, bogata s
hranili in z nizko vsebnostjo kislin, ustvarjajo dobre pogoje za rast mikroorganizmov,
zato jih moramo hraniti na suhem in hladnem. Kaj torej sodi v hladilnik?

UPOSTEVAJTE
NAVODILA NA
EMBALAZI
Cesen, ¢ebula, banane, Gordica, sojina omaka,
kruh, krompir, avokado, vloZene kumarice,
paradiznik, jajcevci, vlozeno sadje in
sladki krompir, buce, zelenjava, marmelada,
grozdje, mango ... pastete ...

Mleéne izdelke, toplotno obdelano meso in ostanke obrokov shranjujte na zgornji in
srednji polici v hladilniku. Na spodnjih policah v zaprtih posodah shranjujte surovo
meso in ribe. Predali naj bodo namenjeni shranjevanju sadja in zelenjave, v vrata
hladilnika pa lahko odlozite Zivila, pripravljena za takoj$nje uzivanje, kot so mleko,

maslo, marmelada ...

Pozorni bodite tudi na roke uporabnosti Zivil ~Zivila z datumom minimalne trajnosti
(uporabno najmanj do) so praviloma uporabna tudi po tem datumu, medtem ko je
treba Zivila z datumom uporabe (uporabno do) po preteku roka zavreéi.

2. Vir: Institut za nutricionistiko
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ZBUDI SVOJO
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Reciklirana

Izbor receptov kuharskega natecaja v sklopu projekta
Hrana ni za tjavendan 2024/2025

Recepti: avtorji recepta so navedeni ob receptih

Stiliranje in fotografiranje: Petra Slapar

Vse pravice pridrzane.

Izdajatelj Drustvo DOVES FEE - Slovenija in partner v projektu Lidl Slovenija

d.o.o. k.d. ne prevzemata nobene odgovornosti za morebitne napake v knjiZici,
prav tako ne prevzemata nobene odgovornosti Y primeru po§kodb ali nezgod,

—~

);‘Vuk

Al

Ekosola

Lidl Slovenija



