JABOLCNA PITA
7 VANILJEVO KREM

Zo testo

© 250 g navadne moke © 1 jajce
* 125 g masla ¢ 125 g sladkorja
v prahu e lupina polovice limone
Zo kremo

© 300 ml mleka ¢ 1 vrecka vani-
ljevega pudinga v prahu ¢ 250 g
skute e 3 Zlice sladkorja v prahu

e priblizno 4-5 jabolk ¢ 1 limona
© mareli¢cna marmelada

'
1. Moko dajte v skledo, dodajte jajca, maslo, sladkor in naribano limonovo
lupinico ter zgnetite. Testo zavijte v folijo za Zivila in za pribliZno 60 minut
postavite v hladilnik.

2. Pripravite kremo. Polovico mleka vlijte v lonec in zavrite. Preostalemu
mleku dodajte puding v prahu in zmesajte. Ko zacne mleko vreti, dodajte
zmes in med nenehnim mesanjem kuhajte puding, dokler se ne zgosti. Na
koncu v puding vmesajte skuto in sladkor.

3. Jabolka olupite, odstranite sredico, prereZite na pol in nareZite na tanke
rezine. Jabol¢ne rezine takoj pokapajte z limonovim sokom in premesajte.
4. Testo razvaljajte, z njim obloZite dno kvadratnega modela s priblizno 23 cm
dolgim robom. Po vrhu razporedite kremno zmes in nanjo razporedite rezine
jabolk. Pecite v predhodno ogreti pecici pri 170 °C priblizno 30-40 minut.

5. Po peki takoj prematzite s stopljeno mareli¢cno marmelado in pustite, da
se ohladi.
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' minut

PECENE JABOLCNE VRTNICE

¢ 6 velikih jabolk * sok ene limo-
ne © 400 g listnatega testa * 2 Zli-
ci stopljenega masla + za mazanje

delckov e 2 Zlici sladkorja © 1
zlicka mletega cimeta

1. Jabolka operite, razpolovite, od-
stranite sredico in jih nareZite na tan-
ke rezine. V skledo iztisnite limonov
sok in vanj dajte rezine jabolk. Pustite
pocivati priblizno 5 minut, nato za pri-
blizno 3 minute postavite v mikrova-
lovno pecico, da se jabolka zmehcajo. ™
Jabolka odcedite in osusite na papirnatih brisacah.

2. Testo razvaljajte v tanko pravokotno plosco, iroko 23 c¢m, in jo nareZite
na 5 cm siroke trakove. Vse trakove premaZite s stoplienim maslom in po-
tresite s sladkorjem in cimetom.

3. Na polovico vsakega traku poloZite jabolka, prek njih prepognite testo
in ga previdno zvijete.

4. Jabol¢ne vrtnice poloZite v peka¢ za mafine, ki ste ga prej namastili z
maslom. Pecite v predhodno ogreti pecici na 180 °C priblizno 30 minut.
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SLADKI JABOLCNI ZEPKI

v
Zo testo: ,
* 400 g navadne moke ¢ 1000 g
kuhanega krompirja (skuhajte dan
prej) © 3jajca ® scepec soli

Zo

® 6 jabolk ¢ 2 Zlici limonovega
soka ¢ 100 g sladkorja v prahu o
1 zlicka cimeta * navadna moka za
posipanje delovne povrsine ¢ olje
ali mast za cvrtje ¢ sladkor v prahu

1. Delovno povrsino pomokajte in na-
njo naribajte krompir, dodajte jajca, sol
in z rokami zgnetite testo ter ga pustite pocivati priblizno 5 minut.

2. Jabolka odistite, olupite in grobo naribajte. Zacinite z limonovim sokom,
sladkorjem in cimetom. Testo oblikujte v zvitek in ga razreZite na 18 kosov.
3. Delovno povrsino posujte z moko. Vsak kos testa razvaljajte v krog (pri-
blizno 12 cm). Na sredino testa dajte Zlico jabol¢ne mesanice. ZloZite na pol
in robove stisnite skupaj.

4. Ocvrite v vrocem olju ali masti, da postanejo zlatorjave barve. Po cvrtju
jih poloZite na vpojen prticek in pustite, da se ohladijo. Pred serviranjem
posujte s sladkorjem.
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SKUTNE IN JABOLCNE REZINE

© 250 g maslenih piskotov ¢ 150
g masla ® 400 g skute © 60 g slad-
korja v prahu ¢ 2 jajci * 500 g oci-
Scenih jabolk e 2 Zlici limonovega
soka e 2 vrecki vaniljevega slad-
korja

* 60 g moke ¢ 50 g sladkorja v pra-
hu ¢ 50 g masla ® 60 g mandljevih
kosmicev

1. Piskote zdrobite, dodajte maslo in
premesajte. Z maso obloZite pekac.
Skuto zmesajte s polovico sladkorja.
2. Rumenjake in preostali sladkor stepite. V skuto vme3ajte beljake. Obe
masi zmesajte skupaj in razporedite po pekacu.

3. Jabolka naribajte, zme3ajte z limonovim sokom in vaniljevim sladkorjem
ter jih poloZite na nadev. Iz moke, sladkorja in masla naredite drobljenec.
4. Po povrsini jabol¢nega nadeva potresite drobljenec in posujte z mandlje-
vimi kosmici. Pocasi pecite pri 180 °C priblizno 40 minut. Po peki pustite,
da se ohladi. NareZite na rezine.
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STARSI IMAJO POMEMBNO
VLOGO PRI RAZVOJU
PREHRANJEVALNIH NAVAD

Pri razvoju zdravih prehranjevalnih navad ima pomembno vlogo druzina, ki vzgaja, udi in
daje zgled prihodnjim generacijam, poudarjajo na Nacionalnem institutu za javno zdravje
(NJZ). Ob tem ponujajo nekaj nasvetov, kako naj se potrosniki zdravo prehranjujejo,

in ukrepov za prebroditev draginje.

A

a izoblikovanje prehranskih
navad po navedbah NIZ
vplivajo prve in vse nadalj-

nje izkusnje s hrano, pri cemer ima-
jo pomembno vlogo starsi.

»Ce bo stars Zejo gasil s pijaco z
dodanim sladkorjem, bo to pocel
tudi otrok in s tem povecal tveganje
za prekomerno telesno maso in de-
belost, zobno gnilobo, v odrasli dobi
pa povisan krvni tlak, bolezni srca in
oZilja, pa tudi sladkorno bolezen tipa

\4 \\‘) 2 in druga obolenja, ki jih povezuje-

mo z uZivanjem nezdrave hrane,« so
opozorili v sporoilu za javnost.

JABOLKA, MED
IN SKUTA

Podobno meni tudi uciteljica prve-
ga razreda iz Ljubljane Mojca Kravos,
ki pa zadnja leta opaza, da so otroci
veliko manj izbiréni pri hrani kot pred
desetimi leti: »Seveda imajo otroci Se
vedno zelo radi nutelo in hrenovke.
In Se vedno so izbiréni pri hrani, da
ne bo pomote. Ampak prav v novem

Solskem letu, ko imam nov prvi ra-
zred, opazam, da imajo otroci zelo
radi sadje, da jih veliko sploh ne je
sladkarij. Tudi ¢e jim kdo ponudi ¢o-
kolado ali bombon, je ne vzamejo,
ker preprosto ne jedo sladkarij. Vidi
se, da Ze od majhnega jedo zdravo in
izbrano hrano. Tudi med in skuta ni-
sta vec nekaj, Cesar otroci ne marajo.
Nekateri starsi res skrbijo za zdrave
prigrizke in obroke, kar se opazi pri
otrocih. Vzgoja je tudi pri prehrani
zelo pomembna, na to pa vpliva tudi »»»



status druzine. A seveda se za zdravo
prehrano trudimo tudi v Soli, otrokom
so ves ¢as na voljo sveZa jabolka in
nesladkan caj.« Uciteljica razredne-
ga pouka pa Zal ugotavlja Se nekaj:
»lmam pa obcutek, da se otroci ne
marajo gibati. Saj Se vedno norijo po
hodnikih, a ko smo zunaj, jih veliko
poseda po klopcah, kar je za Sestle-
tnike zares nenavadno. Vedno je bil v
razredu kaksen lenuscek ali dva, zdaj
pa jih je veliko vec.«

VEC GIBANJA

Kupci imajo danes na voljo precej
ponudbe hrane z visoko vsebnostjo
sladkorjev ali soli in mascob, zaradi
predvsem sedecega Zivljenja pa za-
uZitega ne porabijo. Posledi¢no pri-
haja do prekomerne prehranjenosti
in debelosti, zato NIJZ svetuje, da
primerno prehranjenost vzdrZzujemo
z zdravim prehranjevanjem in zado-
stno koli¢ino uravnoteZene telesne
dejavnosti.

NIJZ svetuje tudi,
da jedi pri mizi ne

Med epidemijo so se slovenski
otroci zredili in predvsem so se veli-
ko manj gibali. Od zacetka epidemije
covida-19 so se poslabsale vse gibal-
ne sposobnosti otrok, najbolj vzdr-
Zljivost in koordinacija, ugotavljajo v
nacionalnem sistemu Sportnovzgojni
karton (SVK), dele? otrok z debelo-
stjo se je povecal za 30 odstotkov.
Gibalna ucinkovitost otrok je v letih
2020 in 2021 upadla za 16 odstotkov

dosoljujemo in omejimo
vnos sladkorja, za Zejo pa

naj uzivamo navadno vodo
iz pipe ali mineralno vodo
ter nesladkan caj.

v primerjavi z letom 2019. Podatki iz
prve polovice leta 2022 kaZejo izbolj-
sanje, saj so bile Sole in Sportne de-
javnosti ves cas odprte. A izboljsanje
je skromno, da bi dosegli rezultate
iz obdobja pred covidom-19, bomo
potrebovali ukrepe, sredstva zanje in
desetletje.

Strokovnjaki, z vodjo nacionalnega
sistema SVK in izrednim profesorjem
na fakulteti za Sport dr. Gregorjem

Starcem na celu, predlagajo vnovic
no uvedbo programa Zdrav Zivljenj-
ski slog, pripravo zakonskih podlag
in sredstev za dodatno uro 3porta
vsak dan, subvencioniranje vadnin za
otroke iz socialno Sibkejsih okolij, pa
tudi manj sedenja pred zasloni in ¢im
manj domacih nalog, ki zahtevajo se-
denje.

STARSI NAJ 1ZBIRAJO
PESTRO HRANO

Starsi naj za druzinske obroke izbi-
rajo pestro hrano, ki vsebuje vec Zi-
vil rastlinskega kot Zivalskega izvora,
polnovredne vrste Zita in Zitne izdel-
ke ter manj mastno mleko in mle¢ne
izdelke. Veckrat dnevno naj uZivajo
tudi lokalno pridelano zelenjavo in
sadje, dvakrat tedensko ribe in enkrat
do dvakrat tedensko naj starsi uvede-
jo brezmesni dan, so navedli.

NUZ svetuje tudi, da jedi pri mizi
ne dosoljujemo in omejimo vnos slad-
korja, za Zejo pa naj uZivamo nava-
dno vodo iz pipe ali mineralno vodo
ter nesladkan ¢aj. Izbiramo naj tudi
zdrave nacine priprave hrane, kot so
kuhanje v sopari, dusenje z manjso
koli¢ino kakovostnega olja ali dusenje
v lastnem soku ali z dodatkom vode.

Za druZine je tudi z ekonomske-
ga vidika pametno, da nacrtujejo
obroke, saj to ni klju¢no le za zago-
tavljanje uravnoteZenih in zdravih
obrokov, temve¢ tudi za oblikovanje
finanéno sprejemljivega nacrta gle-
de na razpoloZljiv druZinski ali osebni
proracun.

URADA KAZEJO, DA
SLOVENIJA VSAKOD
LETO V POVPRECJU
|ZGUBI PRIBLIZNO

650 KMETL)

»Ja, ampak mi trdo delamo,
da vas bodo svezi pridelki se
naprej ¢cakali na Mercatorjevih
policah - in na flomaéih mizah.”

Igor Jarkovié .
Kmetija Jarkovic

Zato v Mercatorju pri odkupu kakovostnih
lokalnih pridelkov sodelujemo z vec kot

5.000 slovenskimi kmetijami,
kar je dale¢ najvec¢ pri nas.

mercator.si

Mercator
maj najboljsi sosed




