JEDI 1Z AJDOVE KASE IN AJDOVE MOKE

ZAJTRK:

0,50kg  ajdove kase
15¢ep soli
kg sadja po Zelji:
jagode, borovnice, maline,
jabolka, 0sem minut.
0,15kg banan ... Sadje narezemo na manjse

o Ajdovo kaso na cedilu
operemo pod tekoco vodo.

o /alijemo jo z dvakratno
kolicino vode in kuhamo

0,10kg oresckov: koscke, orescke grobo
mandlji, leSniki ali orehi nasekljamo in vse skupaj
med zmesamo z ajdovo kaso.
o Pokapamo z medom.
o Lahko ponudimo TOPLO ali pa kao skuhamo Ze prejsnji vecer in
ponudimo HLADNO.
o Namesto oresckov lahko dodamo razlicna semena — sonénicno, laneno,
Sezamovo.

KOSILO (od predjedi do sladice):

PREDJED

0,40kg gob: jurcki, Sampinjoni
ali druge vrste gob

0,04kg mascobe

0,12kg cebule

0,0Tkg cesna

0,20 kg ajdove kase

0,201 kisle smetane
0,01kg zelenega petersilja
Zatimbe: Setraj, timijan, mleta

kumina, sol

© Na mascobi preprazimo sesekljano

Cebulo.
© Dodamo na listice narezane gobe,

preprazimo, dodamo sesekljan cesen

ter zalijemo z vodo.

© Dodamo ajdovo kaso, zacinimo in
kuhamo deset minut.

o Preden ponudimo, jed okrasimo s

sesekljanim zelenim petersiljem in kislo
smetano, ki smo jo nekoliko umegali.

o [ahko uporabimo tudi posusene gobe, vendar jih moramo prej namociti

v hladni vodi.

GLAVNA JED

160kg
0,061

NADEV:
0,12kg
0,08 kg
001kg
0021
021
0,12kg

Zacimbe:

svinjske ribice
olja

hamburgerja ali Sunke
Cebule

Cesna

olja

sladke smetane
ajdove kase

limonova lupinica,
klincki, zelen petersilj

o Meso prerezemo, ga potolcemo in
zainimo.

® |7 petine mesa pripravimo nadev.
Meso sesekljamo v multipraktiku,
nato pa mu dodamo sladko
smetano, zacimbe, kuhano in
ohlajeno ajdovo kaso, na drobne
kocke narezano slanino ter
preprazeno sesekljano cebulo in
Cesen.

© Nadev razporedimo po mesu, ga
zavijlemo kot rulado, zacinimo in
pokapamo z oljem.

® Specemo v pecici.

 Nare7emo in ponudimo.

o Namesto svinjskega mesa lahko uporabimo tudi goveje ali puranje meso.

0,60kg ajdove moke  Ajdovo moko poparimo s slanim kropom in jo

031 vode ohladimo do mlacnega.
0,01kg soli © Dodamo kvasec in premesamo.
0,015kg  kvasa o Maslo in jajce umeSamo in iz vseh sestavin
0,05kg masla Zamesimo testo ter ga dobro pregnetemo.
1 jajce o \/zhaja naj pol ure.
0,12kg masla o Oblikujemo cmoke in jih pustimo Se enkrat
vzhajati.

o Kuhamo jih v slanem kropu priblizno osem
minut, odvisno od velikosti cmokov.
o Preden jih ponudimo, jih zabelimo z maslom.

o [ahko jih zabelimo tudi s preprazenimi ocvirki ali z zaseko.

o Ajdovo kaso skuhamo v slanem kropu
in ohladimo.

o ()ciscen por narezemo na drobne
kolobarje. Lahko ga tudi skuhamo v
slanem kropu, ohladimo in narezemo
na kolobarje.

0,40kg ajdove kase
0,40kg pora

0,02kg soli

0,401 jogurta

0,081 limonovega soka
Zatimbe:  sol, pol Zlicke medu

o Uporabimo lahko tudi druge vrste
zelenjave.

o Bucke, jajcevce in papriko
narezemo ter popecemo.

o Solato lahko pripravimo tudi z
drugimi solatnimi prelivi.

SLADICA

030kg
0,10kg
4

051
scep
0,101

NADEV:
030kg
011
0,151
0,10kg
scep

035kg

ajdove moke © Polovici moke dodamo jajca, sol in
psenicne moke polovico mleka.
jajca o / metlico/Sibo vse skupaj dobro
mleka razzvrkljamo, da dobimo gladko
soli maso brez grudic, nato pa masi
olja za peko prilijemo Se preostalo mleko.
Znova razzvrkljamo. Pustimo stati
vsaj deset minut.
o Specemo tanke palacinke.
mletih orehov o Namazemo z nadevom in serviramo.

mieka

sladke smetane o Nadev: orehe prelijemo z vrelim
sladkorja ali medu mlekom. Smetano stepemo.
imeta Vise sestavine rahlo premesamo.

vaniljevega sladoleda  Dodamo kepice sladoleda.

Nadevi so lahko poljubni:

o SLADKI: Cezana, cokolada, brusnicna marmelada . . .

 SLANI: gobji nadev, nadev iz razlicne preprazene zelenjave ali nadevi iz
razlicnih pikantnih mesnih ali zelenjavnih solat. V tem primeru ajdovo

palacinko pripravimo kot »tortiljo.

-

VECERJA:

0,25kg
025kg
0,25 kg

NADEV
SLADKI:
030kg

0,12 kg

0,15kg
Scep
sveza
zelisca

NADEV
SLANI:
0,2kg
0.2kg
0,101
0,15kg
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skute

masla

moke —
polovica
ajdoveiin
polovica
psenicne moke
jajce

sadja —
gozdnih
sadezev
medu ali
sladkorja
3jdove kase
cmeta
melisa

sira

sunke

kisle smetane
ajdove kase

o |7 skute, masla in moke pripravimo krhko testo
tako, da moki na deski dodamo na koscke
narezano maslo in pretlaceno skuto ter vse skupaj
na hitro pregnetemo.

o Testo naj vsaj pol ure pociva v hladilniku.

DA

o Razvaljamo ga na debelino 4 mm ter ; \ " ' B |
zmodelckom (za krofe) izrezemo kroge. L K iy i I .

o Nadevamo jih z nadevom ter jih na vrhu stisnemo ) |éNA pre-o _E, ZBRF AVSAKOGAR
skupaj, da oblikujemo mosnjicke. Premazemo jih o LT [ -

s stepenim jajcem.
o \/ pecici jih pri srednji temperaturi pecemo
dvanajst minut.

o Sadje sladkamo in zacinimo ter mu dodamo
kuhano in ohlajeno ajdovo kaso.

o Ob serviranju dodamo listice sveZe mete.

o Sunko in sir nareZemo na drobne kocke,
jih prelijemo s kislo smetano ter masi dodamo
kuhano in ohlajeno ajdovo kaso.

Nadevi so lahko poljubni, nekaj idej:

 7a SLADKEGA: razlitne marmelade, narezano
sveze ali suho sadje, skutni nadev, pehtranov
nadev .. .;

o 73 SLANEGA: preprazeno mleto meso, rakci,
razlicna zelenjava . . .

Serviranje: 4

o Poleg sladkih nadevov ponudimo razlicne tekoce
kreme.

o Slane popestrimo z razli¢nimi omakami.

DOBER TEK.
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Po Koroskem po Kranjskem ze ajda zori ...

Ali so vam vsec ajdovi Struklji, ajdov kruh ... ?

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA KMETIJSTVO IN OKOLJE

v

CEBELARSKA ZVEZA SLOVENGE (3

7z

Kmetijsko gozdarska zbornica Slovenije

Gospodarska
zbornica
Slovenije

Zbornica kmetijskih
in zivilskih podijetij

% _OHRANIMO
CEBELE

Brez ¢ebel ni zivljenja

www.ohranimo-cebele.si

Ajdove Zgance verjetno poznate, kaj pa ajdove palacinke?

Potem je ta vsebina kot nalasc¢ za vas.

£

Ste privrzenci ajdovih jedi, se nagibate k zdravemu nacinu zZivljenja,
storite vse, da prispevate k ohranjanju okolja, v katerem zivite?




O ajdi

Ajda je enoletna rastlina, visoka 15-60 cm, steblo je
navadno rdece obarvano, cvetovi so roznatordeci

ali beli. Ime ajda je prevzeto iz staronemske besede
Heiden, ki je v zvezi z nem. Heide ‘ajd, pogan’ Rastlina
je bila tako poimenovana zato, ker so jo v 12. stoletju v
Evropo prinesli krizarji iz poganskih krajev ter iz Kitajske.
Latinsko ime Fagopyrum in anglesko ime buckwheat
pomenita »bukovo zitog, to pa pove, da so njeni trikotni
plodovi podobni bukovim.

Ajdo pogosto uvrs¢éamo med Zita, ceprav to ni.
Spada med dresnovke, tako kot kislica, rabarbara,
dresen ... lzvira iz jugozahodne Kitajske, v Sloveniji je
bila prvi¢ omenjena leta 1426.

Obstaja veliko vrst ajde, vendar v svetu najpogosteje
uporabljajo dva tipa: navadno ajdo (Fagopyrum
esculentum) in tatarsko ajdo (F. tataricum).

Najvec sejejo in uporabljajo prvo, druga pa raste
predvsem na goratih obmodjih. Tatarska ajda ni
primerna za paso ¢ebel, ima pa v zrnju veliko vec
antioksidantov (zlasti rutina) kot navadna ajda.

Ajda nekoc
in dandanes

Se pred nekaj ve¢ kot pol stoletja so pri nas pridelali
precejsnje koli¢ine ajde, potem pa se je zaCela umikati
rodovitnejsim poljs¢inam, zlasti koruzi in strnis¢nim
krmnim dosevkom. Na obmocju zdajsnje Slovenije

in ponekod drugod v svetu je bila ajda neko¢ hrana
kmetov, revnih ljudi in najetih kmeckih delavcev
tezakov. Temnejsi ajdov kruh in druge ajdove jedi niso
bile tako rahle kot psenicne, so pa ljudi nasitile ter jim
zagotovile kakovostne beljakovine in nekatere druge
nujno potrebne snovi, tudi ¢e si niso mogli privosciti
mesa. V zadnjih letih se zanimanje za ajdo ¢edalje bolj
povecuje, saj se ljudje, ki so naveli¢ani enoli¢ne in
industrijsko pripravljene hrane, vse bolj vracajo

h koreninam - za marsikoga je spomin na ajdo spomin
na »dobre stare ¢ase«. To velja tudi za ajdov med.
Starejsi porabniki medu pogosto povprasujejo po
ajdovem medu, starejsi ¢ebelarji pa se z nostalgijo
spominjajo ¢asov, ko so svoje Cebele prezimovali na
ajdovem medu, tako da niso niti pomislili na sladkor,
s katerim zdaj krmijo Cebele za zimsko zalogo.

Sestava
in uporaba ajde

Kal¢ek in kli¢ni listi ajde vsebujejo beljakovine ter nekaj
vlaknin in mascob. Beljakovine imajo izjemno biolosko
vrednost, saj po aminokislinski sestavi zelo ustrezajo
nasim potrebam po aminokislinah. Beljakovine ajde

so kakovostnejse od beljakovin psenice, soje ali mesa, po
aminokislinski sestavi pa jih prekasajo samo beljakovine
kokosjega jajca. Plodovi so tudi bogat vir B-vitaminov.

V endospermu ajdovega semena je predvsem skrob.

V primerjavi z Ziti ima ajda vec skroba v nerazvejani obliki.
Pri predelavi Skroba, zlasti pa pri pripravi ajdove kase,

se del nerazvejanega skroba funkcionalno spremeni v
vlaknine, torej v snov, ki varovalno vpliva na debelo
crevo. S spremembami skroba je lahko upocasnjen tudi
prehod sladkorjev skroba iz prebavil v kri. Prehajanje
postane enakomernejse, pocasno in nekoliko zmanjsano,
to pa je ugodno za bolnike s sladkorno boleznijo.

V zunanjih plasteh ajdovega zrna, neposredno pod lusko,
je vecina mineralnih snovi in flavonoidov. Ajda je
znana po cinku, ki ga nas organizem nujno potrebuje v
manjsih koli¢inah. V drugih Zivilih rastlinskega izvora cinka
po navadi ni dovolj ali pa je ta teze dostopen. Slovenska
ajda je nekoliko bogatejsa s cinkom kot japonska ali
kitajska. Podobno kot drugih mineralnih snovi je cinka vec
v temni ajdovi moki kot v svetli. Ob uZivanju ajde pa v telo

vnasamo tudi druge minerale, kot so baker, magnezij
in selen.

Rutin in drugi flavonoidi so tudi v zunanjih plasteh
ajdovega zrna. To so naravni antioksidanti, ki delujejo
protibakterijsko ter preprecujejo, da bi se seme prehitro
pokvarilo. Rutin deluje kot antioksidant tudi v nasem
telesu, saj varuje C-vitamin. Varovalna vloga flavonoidov
je razvidna tudi iz tega, da manjsajo skodo, ki bi jo v
telesu lahko povzrocili sevanje in prosti radikali, ki lahko
povzrocijo raka. Rutina je vec v zelenih delih rastline,
vendar je v teh delih ajde tudi fagopirin, ki ob soncenju
lahko povzroca preobcutljivost koze in oci na svetlobo.
Zaradi tega priporocajo le zmerno in obcasno pitje
Caja iz ajdovega listja ali cvetov, Se posebej v poletnih
mesecih, ko smo bolj izpostavljeni soncnim Zarkom.

Ajdova moka in kasa

Ajda v ljudskem zdravilstvu

Nadzemne dele nabiramo in susimo ob cvetenju
rastline. Takrat je koli¢ina flavonoidov, predvsem rutina,
najvecja. Nekateri trdijo, da je najucinkovitejsa ajda z
roznatimi cvetovi, ¢ebelarji pa porocajo, da prav ta tudi
najbolje medi.

Razli¢ni flavonoidi vplivajo na kapilare tako, da
zmanjsujejo njihovo krhkost in jih krepijo. Nekatere
snovi v ajdi zavirajo delovanje dolo¢enih encimoyv,
posledica tega je manjse zbiranje vode v medcelicju.
S tem varujejo pred nastanki edemoy, zato je tudi
manj vnetij, bolec¢ine in krci pojenjajo, noge niso vec
tako tezke. Zaradi tega priporocajo uzivanje ajde in
ajdovih izdelkov pri obolenjih srca in krvnega obtoka,
aterosklerozi in diabetesu.

Ajda in ohranjanje
okolja ter podezelja

Na ozemlju zdajsnje Slovenije pridelujejo ajdo ze vec
kot stiri stoletja, zato so cvetoca in diseca ajdova polja
sestavni del znacilne podobe slovenske krajine.

Po ajdovih jedeh je Slovenija znana dale¢ po svetu, celo
na Japonskem. Z uzivanjem ajdovih jedi, pripravljenih
izdomace ajde, kmete spodbujamo k sejanju te rastline,
s tem pa tudi k ohranjanju podobe slovenske krajine.

Ajda in Cebele

Pa ne samo to. Ajda je iziemno pomembna tudi za
kranjsko Cebelo in slovenskega Cebelarja, seveda predvsem
medovite sorte te rastline. Se posebej je dragocena zato,
ker cveti v obdobju, ko v naravi ni obilnih virov medicine
in cvetnega prahu. Avgusta in septembra spodbuja matice
k zaleganju, hkrati pa si ¢ebele na ajdi lahko naberejo del
svoje zimske zaloge hrane in s tem povecajo moznosti za
uspesno prezimitev celotne ¢ebelje druzine. S sejanjem
ajde tako prispevamo k ohranjanju ¢ebel, posredno pa
tudi k ohranjanju okolja, saj bi se ob odsotnosti cebel hitro
porusilo ravnovesje v naravi, pridelek domace hrane pa

bi se obcutno zmanjsal. Za setev ajde izberimo izvirno
seme (na primer slovenske sorte Darja, Cebelica, Trdinova),
primerna pa je tudi avstrijska sorta Bamby. Ajde, ki je za
mletje uvozena iz Ukrajine, Rusije ali Kitajske, ne sejemo,
ker je pridelek nezanesljiv, Se zlasti pa ne zato, ker se sorta
skriza z nasimi sortami in jih tako pokvari.

Ajda
— borka proti plevelom

Skromnost ajde glede potreb po hranilih je eden izmed
razlogov, da je ta rastlina primerna za tiste pridelovalce,

ki Zelijo svoje pridelke pridelati brez uporabe mineralnih
gnojil in skropiv. Ajda je zelo obcutljiva na sredstva

za zatiranje plevelov. Ker za posevke ne uporabljamo
sredstev za varstvo rastlin, velja ajda za bioZivilo oz. varno
Zivilo. Zaradi iziemno hitre rasti rastline in razvoja listov
pomaga tudi zatirati semenske plevele. Ko se dovolj
dobro razraste, zasenci in s tem zatira vecino plevelov,
zlasti semenskih, nekoliko manj uspesna pa je pri zatiranju
pleveloy, ki se razmnoZujejo vegetativno, s koreninami.

V preteklosti so bogati kmetje in veleposestniki revnim
ljudem oz. bajtarjem brezplacno odstopali strnisca za
pridelovanje ajde. Ti so si tako pridelali hrano, lastniki njiv
pa so imeli korist, ker so bile njive brez plevelov, ki bi se
na njih razrasli po Zetvi zit. Tudi na ta nacin prispevamo k
ohranjanju nasega okolja, saj vanj vnasamo manj sredstev
za varstvo rastlin.

Ajdovo polje

Zakaj je dobro uZivati lokalno
pridelano ajdo?

S tem ohranjamo podobo slovenske krajine,
prispevamo k ohranjanju cebel,

s setvijo ajde zmanjsamo uporabo sredstev

za varstvo rastlin, ker zaradi hitre rasti ovira rast
plevelov,

uzivanje zivil iz ajde blagodejno vpliva na nase
zdravje,

s tem izrazamo podporo slovenskemu kmetijstvu
(Cebelarstvu).
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