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ZAKAJ KUHATI DOMA?

PRILOZNOST ZA PRIPRAVO
ZDRAVIH OBROKOV

izbor In priprava jedi iz osnovnih
zivil

praviloma imajo jedi ugodno hraniino
sestavo (vec€ viaknin, vitaminov,
mineralov, zascitnih snovi)

- nadzor nad velikostjo porcij

- Zzdrav nacin priprave jedi

moznost izbire izdelkov domacih
pridelovailcev, rejcev in predelovalcev

- moznost priprave jedi iz pridelkov iz
lastnega vrta/sadovnjaka

European Association
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KAJ VSEBUJEJO
DOMA KUHANE JEDI IN
ZE PRIPRAVLJENE (KUPLJENE) JEDI?

meso, zelje, grah, koruza, krompir, cebula,
paradiznik, olje

lovor, majaron, poper, feferon cesen, sol

meso, fizol, koruza, cebula, paradiznikov
koncentrat, olje, palmina masc¢oba, moka,

sol, susena zelenjava, sladka
paprika, ekstrakt kvasa,

W y4LLE mononatrijev glutaminat,

dinatrijev inozinat, karagenan,
natrijev eritorbat, natrijev
nitrit
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ZA PRIPRAVO JEDI IZBIRAJMO
OSNOVNA ZIVILA

Zelenjavo In sadje!

Polnovredna 2i
zitne izdelke!

05

POSNETO

ALPSKO | Mileko in miecne

mieko b _ _
izdelke z manj
- mascob!

LJUBLJANSKE MLEKARNE

Meso, ribe, jajca,
stroCnice!

Kvalitetne
oreske!

mascobe,
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HRANILNA SESTAVA DOMA KUHANIH
JEDI - PRAVILOMA BOLJ UGODNA

ve¢€ viaknin, mineralov,
vitaminov, zascitnih
shovi

Jediinik I.

Zelenjavna juha
Anina jed iz pecice
Sezonska solata

*

Hruska (sezonsko sac

recepti: Pomursko
drustvo za boj proti
raku rak-ms.si
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VKLJUCUJMO ZELENJAVO V OBLIKI
KREMNIH JUH, PRILOG IN SOLAT

Jedilnik Il.

Paradiznikova juha
Pecena riba

Brokoli in cvetaca z
mandiji

Sadna solata

recepti: Pomursko drustvo za boj proti raku rak-ms.si
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PRI BREZMESNIH JEDILNIKIH
PONUDIMO MLECNE IZDELKE, JAJCA
ALI KOMBINACIJO STROCNIC IN ZIT

Jediinik Ill.

Kremna juha iz buck
in pora
Pirine testenine s
tofujem

Paradiznikova solata

Sezonsko sadje

recepti:Pomursko drustvo za boj proti raku rak-ms.si
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TRADICIONALNE JEDI
PRIPRAVLJAJMO NA ZDRAV NACIN

Jedilnik IV.

Enoloncnica z zeljem,
mesom in fizolom

Ajdova pita s skuto
Sezonsko sadje

recepti:Pomursko drustvo za boj proti raku rak-ms.si
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PREDNOST DAJMO ZDRAVIM

NACINOM PRIPRAVE JEDI

Z vezicomi za zopironje.
Za peko in duienje.

priprava v papirju/vrec€ki
za peko, posodi za pripravo jedi brez
mascob ...
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NEPRIMERNI NACINI PRIPRAVE JEDI

priprava jedi v
veliki kolicini
vroce mascobe -
cvrenje

kuhanje v veliki
kolicini vode

dolgotrajno pecenje,
prazenje ali kuhanje

| pecenje na zaru na
oglje, dimljenje/

{ vroce prekajeva-
nje
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SAMI PRIDELAJMO ZELENJAVO NA
DOMACEM VRTU
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Za BOJ PROTI RAKLI
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PREDNOST DAJMO LOKALNO
PRIDELANIM ZIVILOM
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NAJMLAJSI RADI POMAGAMO

PRI PRIPRAVI JEDI
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SOLARJI IN MLADI Z VESELJEM PRI-
PRIPRAVLJAMO JEDI
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PRI PRIPRAVI JEDI UPOSTEVAM
PRIPOROCILA IN NASVETE

Pri pripravi bolj zahtevnih zajtrkov in prigrizkov dovolim, da mi
v zacetku pomagajo odrasli.

Pred pripravo jedi preverim, ¢e imam vse potrebne sestavine in
pripomocke.

Zaviham rokave.

Nadenem si predpasnik.

Umijem si roke z milom.

Ne okusam jedi s prstom - vedno uporabim zlicko.

Surovo meso rezem na deski za obdelavo surovega mesa.

Na te] deski ne rezem pecenega ali kuhanega mesa zaradi
moznosti onesnazenja hrane z mikroorganizmi.

Hrano, ki pade na tla, zavrzem.
Pripomocke, ki so padli na tla pomijem.

Ko koncam s pripravo jedi, pomij posodo in pospravim kuhinjo.
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NAMAZI IN OBLOZENI KRUHKI SO

KOT NALASC ZA NAS NAJMLAJSE
KUHARSKE MOJSTRE
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DAN ZACNIMO Z ZDRAVIM ZAJTRKOM!

LAHKO JEM
LDUDRAV LZAJTRR
IN PRIGRIZKE

Nasveti in kuharski recepti

recepti: Pomursko drustvo
za boj proti raku rak-ms.si
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SADJE UZIVAMO VSAK DAN!

RADI PRIPRAVLJAMO SADJE
V KOZARCU
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SADJE V KOZARCU

(zajitrk, malica, sladica, prigrizek

recepti: Pomursko drustvo za
boj proti raku rak-ms.si
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PRIPRAVE ZDRAVIH PRIGRIZKOV SE
VEDNO VESELIMO

Erarelang Bedovy

Sanga Farted

LAHKO JEM
ZDRAVE PRIGRIZKE

Nasveti in kuharski recepti

recepti: Pomursko drustvo
za boj proti raku rak-ms.si
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POGUNNO SODELUJEMO NA
TEKMOVANJU V PRIPRAVI
ZDRAVIH JEDI
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NA TEKMOVANJU V PRIPRAVI
ZDRAVIH JEDI TUDI ZMAGUJEMO

s  OSNOVNA SOLA
‘41| JANEZA KUHARJA (¢
B).__RAZKEIZIE 1L/}
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JEDI POSTREZENE V TRADICIONALNI
LONCARSKI POSODI BOLJ TEKNEJO

Spoznavamo in
ohranjamo tradicijo.

POMURSKO DRUSTVO
ZA BOJ PROTI RaKU
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LAHKO JEM
PRI VISOKEM
KRVNEM TLAKU

Nasveti in kuharski recepti
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Murska Sobota
018

Knjizice z nasve

SERIJA PUBLIKACIJ »LAHKO JEM« -
RECEPTI ZA ZDRAVE IN OKUSNE JEDI

LAHKO JEM

PRI PREKOMERNI
TELESNI TEZI IN
DEBELOSTI

Nasveti in kuharski recepti

1 In kuharskimi recepli:

Br anwidny Sk
Kok Poldrek

LAHKO JEM
PRI POVISANEM

HOLESTEROLU IN
TRIGLICERIDIH

Nasveti in kuharski recepti

Pomursko drustvo za boj proti raku rak-ms.si

[

V NOSECNOSTI

Nasveti in kuharski
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ZDRAVO!

Cenovno dostopne, okusne in zdrave jedi
za vsakogar

SADJE V KOZARCU

(zajtrk, malica, sladica, prigrizek ...)
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\ Branwdava Bdovi
Renata Katryak KA
Luka Bolonga
Sanga Farted
I

JEDI, BOGATE Z
ANTIOKSIDANTI

(cenovno dostopne, okusne in
zdrave jedi za vsakogar)

LAHKO JEM

ZDRAVE PRIGRIZKE

Nasveti in kuharski recepti

SOLATE

Nasveti in kuharski recepti

Nasveti in kuharski recepti

LAHKO JEM OKUSNE,
ZDRAVE NAMAZE IN
OBLOZENE KRUHKE

Partnerstvo SustainaBite, projekt Food for the future



