AKTUALNO

SVETOVNI DAN HRANE

Cas je za korenite spremembe

Da bi, najprej zahodnjaki, ki
je imamo v obilju, spremenili
odnos do hrane in oskrbe

Z njo, se ze enainstirideset

let najglasneje opominja ob
svetovnem dnevu hrane.
Geslo letosnjega klice k boljsi
proizvodnji, boljSi prehrani,
boljSemu okolju in boljSemu
Zivljenju. Vzemimo si cilj k srcu,
saj ne gre za nikogar drugega
kot za nas.

Pise: KLAVDIJA MIKO

mernice uravnoteZenega prehra-
Snjevanja, ker je to med osnovnimi

podporniki nasega zdravja, v teoriji
brzkone dobro poznamo. Prav tako da so
s tem, ko segamo po lokalni, sezonski in
ekolosko pridelani hrani, ki naj bi bila v
vecini rastlinska, nasSe prehranske navade
prijaznejSe tako do zdravja kakor tudi —
okolja. Premislek o vrsti ZiveZa, njegovi ko-
li¢ini in izvoru se zaCne Ze pri sestavljanju
nakupovalnega seznama. Na Zvezi potro-
$nikov Slovenije (ZPS) so jasni, da je ¢as, da
vsak od nas naredi korak k bolj trajnostne-
mu prehranjevanju. »Ali februarja res pot-
rebujemo jagode? Avokado iz Peruja? Od
dva do tri mesne obroke na dan? Cas je za
korenite spremembe nakupovalnih navad,
tudi za opustitev nekaterih Zivil,« sporoca-
jo z ZPS in skupaj z Ekologi brez meja po-
nujajo konkretne nasvete pri nacrtovanju,
kaj jesti, da ne bo presezkov hrane. Kajti:
»Hrana je prevec dragocena dobrina, da bi
jo zavrgli.« To so njihovi povzetki.

© Obroke naértujmo

Pri odlocitvi, kaj bo za kosilo ali vecerjo,
naj nas vodijo sestavine v hladilniku. Na-
¢rtujmo dan ali teden vnaprej, poglejmo,
kaj imamo v zalogi, in spremljajmo roke
uporabe Zzivil. Najprej uvrstimo na jedil-
nik izdelke s krajSim rokom uporabe. V
trgovino se odpravimo le po manjkajoce
sestavine.
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© Nakupovalni seznam

Preden se podamo v nakup, preverimo,
kaj res potrebujemo. V trgovino se odpra-
vimo siti, da nas ne zamikajo zivila, ki jih
ni na nakupovalnem seznamu in jih prav-
zaprav ne potrebujemo. Kupimo toliko,
kot vemo, da bomo pojedli.

© Ne kupujmo vegjih

kolicin, ker so v akciji

Tudi z nakupom znizanih zivil tik pred iz-
tekom roka uporabe lahko pripomoremo
k zmanjSanju koli¢in zavrZene hrane, a le
&e jih takoj porabimo. Zivila z zelo dolgim
rokom uporabe, kot so konzerve fizola in
koruze, seveda lahko v shrambi cakajo
dlje, a ne pozabimo nanje. Naredimo se-
znam Zivil, ki jih imamo doma, pripi§imo
datume uporabe in najprej porabimo tiste,
ki jim bo rok prej potekel.

O skuhajmo toliko,

kolikor bomo pojedli

Hrano pred pripravo stehtajmo, posebno
¢e kuhamo za vec ljudi. Za glavni obrok bo
zadostovalo od 120 do 150 gramov svezega
mesa in 200 gramov krompirja ali od 80
do 100 gramov testenin na osebo. Pozna-
vanje pravih koli¢in je klju¢no za ohranja-
nje zdravja.

© Shranimo in porabimo

ostanke obroka

Ostanke kosila ali vecerje shranimo v hla-
dilniku in jih porabimo naslednji dan. Za
shranjevanje uporabimo namenske ste-

klene ali plasticne posode s pokrovom,
bolj trajnostno ravnamo, ¢e se odlo¢imo
za stekleno embalazo vloZenih kumaric,
marmelade ali kompota.

O Zivila zamrznimo ali predelajmo
PosusSena zivila, kot so Zita, stroCnice,
ore$cki in kruh, je bolje hraniti pri sobni
temperaturi in ne v hladilniku, da se ne
navzamejo vlage. Ce smo kupili preve¢ in
sveZe zelenjave ali mesa ne bomo mogli
uporabiti do roka, zivila zamrznimo. V
zamrzovalniku naj ne ostanejo predolgo,
saj lahko izgubijo senzori¢ne lastnosti,
saj nekateri encimi delujejo tudi pri zelo
nizkih temperaturah. Zelenjavo in sadje
lahko predelamo v razli¢ne juhe, kompo-
te, omake, dZeme, vloZimo v kis ali olje,
pasteriziramo in shranimo v steklenih ko-
zarcih. Ve¢ prakti¢nih nasvetov je zbranih
na Www.zps.si.

© Pomembna je

kakovost, ne koli¢ina

Namesto koli¢ini dajmo prednost kako-
vosti. Kupujmo lokalno in domace. Tako
podpiramo lokalno gospodarstvo in spod-
bujamo slovenske kmete, da na trajnosten
nacin pridelajo ¢im ve¢ hrane, ki konca na
nasih kroznikih. Ce nimamo svojega vrta,
domace pridelke kupimo pri pridelovalcih,
lokalne in ekoloSke hrane je vse ve¢ tudi v
zivilskih trgovinah. Tako bo uvoz manjsi,
krajSe bodo transportne poti, zauZita hrana
bo bolj sveza in hranljiva, s tem pa bo pride-
lava hrane manj obremenjujoca za okolje.
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Foto: Osebni arhiv, Polona Virnik Karnicar.

Avtohtono je dobro, kakovostno in buti¢no

Senkova domacija je vodilna pri t. i. Ark kmetijah in pri vzpostavljanju Ark mrezZe, ki so namenjene
kmetovanju in hkrati ohranjanju slovenskih avtohtonih pasem zivali. To pomeni, da skrbijo za genski
material avtohtonih pasem in hkrati za ohranjanje tradicije: ekolosko kmetovanje, ohranjanje avtohtonih
sort rastlin itd. Avtohtone pasme so zaceli gojiti bolj ali manj spontano, na priporocilo kolega Janeza
Smrtnika. Nato jih je Biotehniska fakulteta povabila k programu Ark in bili so ena prvih kmetij, ki so jih
obiskali ter certificirali.

»Zaradi nasega nacina kmeto-
vanja imajo nase Zivali vsekakor
veliko lepse Zivljenje. Vse so
spuscene in v svojem naravnem
okolju. Zato so tudi veliko bolj
zdrave in ne potrebujejo zdravil
in veterinarskih posegov. Krave
in ovce kotijo same, kokoéi valijo
piscance. Vse skupaj je veliko bolj
naravno in zdravo ter dolgoro¢no
vzdrzno,« o pomenu ohranjanja
certifikata genskega materiala za
kmetijo pove Polona Virnik Kar-
nicar, ki skupaj z mozem Andre-
jem Karnicarjem vodi Senkovo
domacijo. Ohranjajo tradicijo

na vseh podrodjih; kulturnem,
naravnem in kmetijskem, nav-
sezadnje pa je bila kmetija, hisa,
za§Citena Ze leta 1949. »Z moZem
sva ze kmalu vedela, da bo s
kmetijo treba nekaj narediti, in
ker sem Ze 19-letna vedela, da je
turizem moja usoda, sem ga tudi
$tudirala na EF v Ljubljani. Moz
pa je zrasel ob starsih, ki so 40

let oskrbovali Cegko ko¢o, in je
bil Ze doma v turizmu. Senkova
domacija je bila od nekdaj nekaj
posebnega,« §e pove sogovornica.

Jedi iz avtohtonih vrst so
boljse

Ker so obiskovalci njihove
kmetije Zeleli domaco hrano, je
bilo treba povecati ali na novo

zasnovati /
¢rede in jate |
zivali. Zato
SO najprej
znova zaceli
ov¢jere-

jo, konje zamenjali s kravami
cikami in nato dodali $e prasice
krgkopoljce, pove Karnicarjeva.
»Ves ¢as so bile na kmetiji ko-
kosi, s katerimi sem sama Ze od
otro$tva mocno povezana, saj ni
bilo lepSega kot pestovati male
pis¢ancke, ki so kukali izpod
koklje. Odlo¢ili smo se za kokosi
Stajerke, ki so $e najbolj gensko
nespremenjene in imajo dober
materinski nagon.«

Na Senkovi domadiji redijo ovce
jezersko-sol¢avske pasme, ki je
od leta 1856 priznana avtohto-
na pasma. Te ovce so doma na
Jezerskem in jih je tudi najveé v
Sloveniji; so velike, imajo dobro
meso, jagnjijo lahko dvakrat

na leto in tudi njihova volna je
kakovostna, pravi sogovornica
in dodaja, da je bila odlocitev

za druge avtohtone pasme zato
precej logi¢na, saj na Jezerskem
sodelujejo s kmetijo Kovk, ki
prav tako redi avtohtone pasme,
in prve cike in krskopoljce so
dobili pri njih. »So prilagojene
na na$e podnebje, nimajo zdra-
vstvenih tezav, enostavno kotijo

mladice, imajo kakovostno
meso, ki je znano tudi po ugodni
mascobnokislinski sestavi, in

ne unicujejo tal s prekomerno
tezo. Da delamo prav, vidimo

po odzivu gostov, ki so nad naso
hrano navduseni in pravijo, da je
zelo dobra. Ker je dobra surovi-
na, so tudi jedi veliko boljse.«

Buticni in kakovostni
izdelki

Karnic¢arjeva pravi, da so kme-
tija, ki ohranja tradicijo na vseh
podro¢jih; kulturnem, narav-
nem in kmetijskem. So pa tudi
ekologka kmetija, ki je vklju¢ena
v rejske programe posamezne
pasme, ki jih vodijo dolocene za
to usposobljene institucije; veci-
noma so to drustva ob strokovni
pomoci Biotehniske fakultete in
Kmetijsko-gozdarskega zavoda.
Dodaja, da avtohtone pasme
sicer niso namenjene mnozicni
proizvodnji s ¢im manj stroska,
ampak »gre za bolj buti¢no
proizvodnjo vi$jega kakovo-
stnega in cenovnega razreda. A
zdi se nam prav, da se ti izdelki
ponudijo Slovencem, saj Zelimo,
da nasi drzavljani jedo dobro in
kakovostno hrano. V tem prime-
ru bi lahko upostevali tudi geslo
Zdruzenja gornigkih vasi: manj

je vec. Jejmo manj mesa, pa tega
bolj kakovostnega. Bomo bolj
zdravi in zadovoljni.«

To so prepoznali tudi v Mer-
catorju, kjer pravijo, da so
ponosni na raznovrstno ponud-
bo lokalnih izdelkov, ki jih na
njihovih policah zasledimo pod
oznako Radi imamo domace s
prepoznavnim rde¢im sr¢kom.
Sodelujejo z vec kot 160 lokalni-
mi dobavitelji in 20 kmetijskimi
zadrugami. »Pri ume$canju
domacih izdelkov v ponudbe
posamezne trgovine sledimo
nacelu lokalnosti. V okviru
lokalne ponudbe zdaj na nasih
policah najdete tudi izdelke iz
avtohtonih in tradicionalnih sort
in pasem s prepoznavno oznako
Od nekdaj nase s tradicijo.« V
podjetju Mercator Se poudar-
jajo, da ¢utijo tudi dolznost,

da izpostavijo pomen pride-
lave avtohtonih, domacih in
tradicionalnih sort in Zivalskih
pasem ter njihovega ohranjanja
kot del kultur-

ne dediscine ‘
in pomemben

prispevek k

vedji biotski

raznovrstnosti k

na slovenskem
podezelju.

Mercator
maj najboljs sosed

Oglasno sporocilo, www.mercator.si



