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»Zajtrk s sadjem — super dan!«

Leto 2021 je razglaSeno kot mednarodno leto sadja in zelenjave, zato je slogan letoSnjega ze 13.
tradicionalnega slovenskega zajtrka: »Zajtrk s sadjem — super dan). Tradicionalni slovenski zajtrk
obelezujemo tretji petek v mesecu novembru. Letos bo ta dan 19. 11. 2021.

Znacilnosti zajtrka v tem dnevu so sestavine: kruh, maslo, med, mleko in jabolko. Vsa nasteta Zivila
morajo biti pridelana in predelana v Sloveniji.

Tudi na OS5 Menge$ bomo ta dan obeleiili s tradicionalno dopoldansko malico, ki bo sestavljena iz BIO
domacega kravjega mleka, BIO domacega surovega masla, BIO pSenicnega ¢rnega kruha, EKO jabolka
in domacega medu. Pritem bomo sodelovali z lokalnimi dobavitelji. S pomocjo razstave bomo uc¢encem
predstavili znacilna Zivila tradicionalnega zajtrka ter nekaj podatkov in zanimivosti o njih:

Med je naravna sladka snov, ki ga izdelajo cebele tako, da v cvetovih nabirajo nektar ali pa
zbirajo izlocke Zivih delov rastlin ali izlocke Zivali na Zivih delih rastlin. Zbran material nato
pomesajo z lastnimi snovmi, ga shranijo, posusijo in pustijo zoreti v satju. Clovek je tiso¢letja
dolgo med uporabljal kot edino sladilo; Sele v zacetku 19. stoletja ga je pocasi zacel
nadomescati sladkor. Danes na svetu letno pridelamo okoli 1,2 milijona ton medu. Najvedji
proizvajalki medu sta Kitajska in Argentina, ¢eprav ga sami porabita le majhen delezZ. Najvecje
drzave porabnice so Nem¢ija, Avstrija, Svica, Portugalska, MadZarska in Gréija z 1-1,8 kg na
prebivalca letno, mednje pa z malo vec kot 1 kg (1,4 kg) porabljenega medu na prebivalca
spada tudi Slovenija.

Mieko je Zivilo, s katerim se sreCamo Ze v ranem otrosStvu in nas spremlja celo Zivljenje. Je
bogat vir beljakovin, mineralov in vitaminov, ki jih nase telo nujno potrebuje. Mleko nastaja v
mlecnih Zlezah samic sesalcev. Velika vec¢ina mleka (85%) na trgu je kravjega izvora, ¢eprav
naceloma vse samice sesalcev proizvajajo mleko. V Sloveniji mleko vsaj enkrat dnevno uziva
skoraj 60% odraslih prebivalcev, le 15% prebivalcev pa ga sploh ne uZiva. Povprecni Slovenec
na leto popije 51 | mleka.

Jabolka so sadje, ki ga v Aziji in Evropi gojijo Ze vec tisocletij. Slovenija ima ugodno lego za rast
jablane, zato ni presenetljivo, da so jabolka najpogosteje pridelan sadeZ pri nas. Poznamo
mnogo sort, ki se razlikujejo po barvi, obliki, stopnji kislosti, velikosti in sestavi. Povprecni
Slovenec na leto poje 181 jabolk.

Kruh je osnovna hrana v mnogih drzavah. Zivljenje brez njega si tezko predstavljamo. Obi¢ajno
ga pripravljamo iz moke, vode, kvasa in soli. V testo lahko dodamo tudi razlicne dodatke, s
katerimi izboljSamo njegovo kakovost. Po slovenskih domovih vsak dan specemo 34.000 kg
kruha. Prebivalec Slovenije povpredju poje 65-70 kg kruha letno. Zalosten podatek, da v
Sloveniji letno zavrzemo 14.000 ton kruha.



e Maslo je mascoba Zivalskega izvora. lzdelujejo ga iz smetane. Je naravno Zivilo, ki vsebuje
veliko za ¢loveka pomembnih hranil. V Sloveniji letno proizvedemo od 2300 do 5000 ton masla.
Poraba masla v zadnjem desetletju v Sloveniji narasca, in sicer se giblje med 0,9 in 1,4
kilograma na prebivalca na leto.

Organizatorka Solske prehrane Zala Rozanec
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