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ZZAJTRK Z MEDOM -SUPER HRANA*®

Letosnji » Tradicionalni slovenski zajtrk« bo jubilejni,
saj bo ze deseti po vrsti, na dan 20. novembra 2020.

Slogan letosnjega Tradicionalnega zajtrka je »Zajtrk z
medom-super dan.

Odprite spodnjo povezavo



https://www.youtube.com/watch?v=FHD7LlzRu2E

Kako se je zacelo?

SLOVENLUE

Ena od najzasluznejsih aktivnosti, da se je razvil
nacionalni projekt Tradicionalni slovenski zajtrk je
Cebelarska zveza Slovenije, ki je od leta 2006 do 2011
izvajala izobrazevalno akcijo »En dan za zajtrk med
slovenskih ¢ebelarjev v slovenskih vrtcih«.

Akcija je bila namenjena predvsem izobrazevanju in
ozavescanju otrok o pomenu cCebel in ¢ebeljih pridelkov za
zdravje ljudi in dobrobit okolja.




SLOVENSKI
ZAJTRK

e Projekt “Tradicionalni slovenski zajtrk” se je prvic
pricel 18. novembra 2011 s érnim kruhom,
maslom, medom, mlekom in jabolki, domacega

lZvora.

Kliknite na spodnjo povezavo in si oglejte kratek video o slo. zajtrku iz prejsnjih
let

e . SURET Z3jirk! = i~

A 15. NOVEMBER



https://www.youtube.com/watch?v=ifwhzNu9qEs
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Slowmh m) noglnajbo&)‘h sistemor
Zzora b Evropi.

mn.enosmenso l}eomogol
Ijudem prigaznejio pridelavo

Od takrat naprej, se vsako Ieto tretjl petek v
novembru, izvaja Tradicionalni slovenski zajtrk, ki
je osrednjih dogodek dneva slovenske hrane.
Ta dan tudi obelezujemo kot dan slovenske hrane. Od
takrat se je zvrstilo ze devet slo zajtrkov: 18.11. 2011,

16.11.2012, 15.11.2013, 21.11.2014, 20.11.2015,
18.11.2016, 17.11.2017, 16.11.2018, 15.11.2019,letosn;i

20.11.2020, ki bo ze deseti po vrsti,se zato
Imenuje jubilejni.



—

—F oglejfe si kaj so letos pripravili za vas na uradni spletni

strani za tradicionalni slo zajtrk
kliknite na spodnjo povezavo

—NASSUPER ZAJTRK~



https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/

Zakaj izbrati LOKALNA ZIVILA-LOKALNO HRANO..

* Ker je lokalna hrana pridelana v |
lokalnem, domacem okolju, S EW i rorAvin
2 > 3 % 2 | SLOVENSKII |
prilagojena potrebam in moznostim T

lokalnega okolja, nasi zemlji, podnebju:
in drugim dejavnikom v nasem okolju.

* Prednosti lokalnih zivil so tudi v tem, da
AT o o o . = R 2 Z nakupom lokalnih pridelkov
zivila najhitreje in po najkrajsi poti podpiramo domate
g = 2 R : gospodarstvo.
pridejo do potrosnikov, manj
obremenjujejo okolje ter imajo visjo

Pridelki so boljSega okusa, saj s
obrani zreli.

o v . KrajSa dostav t
biolosko vrednost, saj so pobrana ob (poskeaéno manjs oglicni ot
svoji optimalni zrelosti in tako ne V Slovenij o kriteriji glede

uporabe gnojil in Skropiv prece

potrebujejo dolgih tansportnih poti in = EESEECER
razl. dolgih skladiscen;.

pridelava ni sporna.



Tradicionalni slovenski Za]trk sicer ni Za]trk (kruh, maslo,
med mleko, jabolko) ki bi ga nasi predniki jedli vsak
dan (v etnoloskem smislu). Teh zivil si v preteklosti
marsikdo ni mogel privosciti (Se posebej to velja za
maslo in med).

Zajtrki kmeckega prebivalstva, so bili obi¢ajno Zganci,
polenta, mocnik, samo kruh in bela kava, jabolko.

Kljub vsemu pa so to zivila, kruh, maslo, med, mleko in
jabolko, ki so za nas slovenski prostor tradicionalna in
so jih nasi predniki v preteklosti uzivali kot nekaj
dobrega, boljsSega za posebne priloznosti.



Zakaj jW

Zajtrk je hrana za mozgane in nam da moc za
zacetek dneva

Ce za¢nemo dan z zajtrk, ® SMO boljéega

2 razpolozenja
e Izboljsa koncentracija, - o
zmanjsa se &
nevarnost e
pomanjkanja
beljakovin,
vitaminov,

mineralov,...

e pozornost, pomnenje,

e boljse, hitreje
reSujemo probleme,
naloge,...

e lazje pocakamo do

e Zjutraj nas ne bo zacela naslednjega obroka

tako hitro boleti glava




Zakaj je zajtrk tako pomemben?

Vecerja je nas zadnji obrok, kar pomeni, da od
zadnjega obroka mine od 8 do 10 ur in zato zjutraj, ko
vstanemo, preidemo iz stanja, ko smo porabili zelo
malo energije, v stanje, ko je nenadoma
potrebujemo veliko.

Zaloge glukoze so izpraznjene, potreba po energiji v
mozganih in misSicah pa se poveca.

Nivo glukoze, ko je zjutraj ze tako nizko, se bolj pade,
posledica je, da nas pric¢ne boleti glava, slabo se
pocutimo, smo utrujeni, oslabljeni, ne moremo
zbrano razmisljati,...



Zakaj je pomembno zajtrkovanje?

* Energijo, potrebno za dober zacetek dneva in za
normalno delovanje nasega telesa, si zagotovimo
z zajtrkom, Ce tega ni, se Se naprej porabljajo nase
zaloge (od glikogena, kasneje do mascob).

i, &
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e 7 zajtrkom Ze zjutraj zagotovimo dovolj energije
za ucinkovito delo, igro, uc¢inkovito
razmisljanje, isto¢asno pa se izognemo
pomanjkanju doloc¢enih hranil, ki so potrebna za
zdravo rast in razvo;j.




e Zajtrkovanje ima torej pozitivni uc¢inek na pomnjenje,
resevanje zapletenih nalog, logi¢no sklepanje, zbranost
in kreativnost.

7 zajtrkom naj bi zauzili okrog 20 odstotkov vse potrebne
dnevne energije (med 15 -20%). Za lazjo predstavo, je to

dvakrat ve¢ od malice ali polovica manj kot kosilo.




Kaksen naj bi bil ZDRAV ZAJTRK?

Pomembno je, da je kombinacija ogljikovih hldratov
beljakovin.

Od ogljikovih hidratov izbirajmo med polnovrednimi
zitnimi izdelki ( polnozrnati kruhi, strucke, Zemlje, kase,
kosmidi,...), ki ugodno vplivajo na zmeren dvig glukoze v
krvi;

Od beljakovinskih zivil (mleko, mle¢ni izdelki, pusti
mesni izdelki,...), ker Se dodatno izboljSa nase u¢ne
zmoZnosti in razpolozenje. Idealno bi bilo, Ce to
dopolnimo z zelenjavnim dodatkom (sveZo zelenjavo). Na
koncu pa Se lahko dodamo kaksno sadje ali 100% naravni
sok. Lahko pa ta del prihranimo za malico ¢ez kaksno




Kaj vse lahko ponudimo za zajtrk?

Za zajtrk lahko postrezemo V7
razlicnih vrst moke (mesane, ovsene, koruzne, ajdove,
pirine, rzene, ...z razlicnimi dodatki, najpogosteje raz.
semeni ( son¢nicna, ¢ia, sezam, mak,..), ki jih dopolnimo z
razli¢cnimi namazi od masla, marmelade, medu,
mlecnih namazov, ribjih, ¢icerikini, avokadov,
sezamov,..Namesto namazov lahko ponudimo puste vrste
klobas ( pis¢andja prsa, puranja Sunkarica, kuhan prsut, ...),
dodamo razli¢ne sire, kjer je prednost v prid bolj pustim in
manj mastnim vrstam sirov. Dopolnimo z zelenjavnim
dodatkom (sveza paprika, paradiznik, redkvica, por, kisle
kumarice, sveZze kumarice, ....) odvisno od sezone, letnega
casa, ko je na razpolago dolocena zelenjava.



In ne nazadnje takrat, ko smo doma skuhamo tudi jedi
na zlico (mle¢ni zdrob, prosena kasa, polenta, pirin
zdrob, ...) ali specemo palacinke in jih ponudimo z
jogurtom ali kislo smetano in domaco marmelado
mnogi tudi radi zajtrkujejo jajcka. '

Pomembno je, da zajtrka ne 1zpust1mo tudl e
pojemo neko malenkost npr. banano ali popijemo
skodelico mleka, kakava je bolje nekaj kot c¢isto nic
ali izpustiti prvi obrok.




Ali ste vedeli, da tisti, ki,....

otroci, ki redno zajtrkujejo, so bolj zbrani, se lazje
osredotocijo na dane naloge in jih tudi bolje opravijo.

Ugotovili so, da imajo tisti, ki redno zajtrkujejo, v povprecju
imeli v zivljenju tezave zaradi prekomerne telesne teze ali
debelosti.

Telo zazna izpuscen obrok kot pomanjkanje in za¢ne ob
naslednjem obroku skladisciti mascobo kot
pomemben vir energije. Ljudje, ki izpustijo zajtrk, zato
Cez dan obicajno obcutijo vec¢jo potrebo po mastni hrani,
sladkorju in ogljikovih hidratih ter imajo vecji apetit.
Raziskave kazejo, da Ce izpustimo zajtrk, energijo
nadoknadimo s tem, da ve¢ pojemo za malico oziroma
kosilo.



Kaksne so Sse PREDNOSTI ZAJTRKA ?

* Otroci, ki redno zajtrkujejo, so bolj zbrani, se lazje
osredotocijo na dane naloge in jih tudi bolje opravijo.

* Spregledati ne gre niti mednarodne raziskave o debelosti, v
kateri je sodelovalo 68.600 Soloobveznih otrok iz Honkonga.
Rezultati so bili zgovorni, otroci stari med 9 in 10 let, ki

niso zajtrkovali, so v dveh letih pridobili vel @

kilogramov kot ostali. @@
4

* Nekatere raziskave so pokazale, da, ¢e zajtrkujemo, ¢ez dan
zauzijemo tudi manj prigrizkov, s (imer se izognemo
pridobivanju odvecnih kilogramov.

* 7 zajtrkom telo prejme potrebno glukozo in tako zniza
raven kortizola v krvi. Posledi¢no smo boljse volje,
imamo vec energije in dojemamo situacije manj




Poglejte si se kaksen kratek filmcek o zajtrku

kliknite na spodnje povezave

e https://www.youtube.com/watch?v=V]XraGL-cJs

* https://otroski.rtvslo.si/infodrom/prispevek/280
4

e https://www.youtube.com/watch?v=OnQHO2uXi
pA



https://www.youtube.com/watch?v=VJXraGL-cJs
https://otroski.rtvslo.si/infodrom/prispevek/2804
https://www.youtube.com/watch?v=OnQHO2uX1pA
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Kaj zajtrkujemo v Solah za tradicionalni slo zajtrk?

Kruh (po moznosti kmecki kola¢, domaci kruh,..)

Domace maslo ( v nasih Solah ponudimo Bio maslo od
mlekarne Kele&Kele)

Domac¢i med (od ¢ebelarstva Sauperl iz Limbusa)
Domace mleko ( imamo ga iz kmetije Selinsek iz Stars)

Domaca jabolka ( od sadjarstva Vrecl iz Ho¢)

Potrudimo se in ta dan ponudimo zivila lokalne pridelave.
Lahko pa zatrdim, da ponujamo domaci med, bio maslo,
domaca jabolka in domace mleko lokalnih dobaviteljev
pri Solski malicah skozi celo solsko leto.



Kaj pa sedaj ko smo doma? %@

Ce bi bili v 0li, bi tradicionalni zajtrk ponudili s tem1
zivili in ga pojedli v Soli, ker pa je sedaj situacija malo
drugac¢na in smo doma,

vas povabim, da si danes, ko obelezujemo tradicinalni slo
zajtrk, doma pripravite svoj tradicionalni slo zajtrk.

Vzemite kruh po svojem izboru, namazite maslo in
med, dodajte skodelico mleko.

Malo kasneje pa Se dodajte jabolko. Lahko tudi slikate
svoj ,kroznik za zajtrk" in ga posljete svoji razrednicarki.
Ko pridete v Solo pa naredite mini razstavo.

Pa Se to v razmislek:
"Prazna vreca ne stoji pokonci..."



—

Star slovenski pregovor pravi: ,,Po jutru se dan pozna...”

Dodajte Se vi kaksen pregovor o zajtrku, razmislite in napisite
svojo misel ali razmisljanje o zajtrku.

Kako je z vasim zajtrkom?

Ali lahko sprejmete odlocitev, da boste zjutraj preden
greste v solo vedno nekaj malega pojedli?
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Zelim vam, da si pripravite svoj tradicionalni slo zajtrk
in ga v miru in pocasi pojeste z zavedanjem, da je zajtrk
pomemben za dober zacetek dneva in dobro pocutje.

Dober tek!

Pripravila: Organizatorka prehrane
Hani-Janja Plausteiner




Uradna spletna stran slo zajtrka:

Obstaja uradna spletna stran za Tradicionalni slo
zajtrk, ki si jo poglejte, kaj so ta dan za vas pripravili:

K temu projektu se je pridruzil tudi projekt Kulturni bazar,
ki je pripravil izbor najboljsih otroskih in mladinskih knjig
ter izbor strokovne literature na temo hrana in prehrana.
Kar si lahko pogledate na povezavi:



https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/
https://www.nasasuperhrana.si/tradicionalni-slovenski-zajtrk/izbor-kakovostne-literature-natemo-prehrane/

