MED VI$JE KAKOVOSTI - SLOVENSKI MED
Z ZASCITENO GEOGRAFSKO OZNACBO

D andanesimamo porabniki mozZnost nakupa
razliénih Zivil, vse bolj pa smo pozorni
tudi na nacin pridelave in kakovost Zivil, ki jih
uzivamo. Splosno je znano, da je priporoceno
uzivanje hrane iz domacega, lokalnega okolja,
s ¢imer prispevamo tudi k ohranjanju doma-
¢ega kmetijstva. Pomemben del kmetijstva je
tudi éebelarstvo, njegov najbolj znan in raz-
Sirjen pridelek pa je med. V Sloveniji naravne
danosti ¢ebelarjem omogocajo pridelavo sort-
nega medu, ob upostevanju dobre cebelarske
prakse pa lahko céebelar pridela ter ohrani
kakovosten in varen med, tak, kakrSnega so
proizvedle ¢ebele. Na podrocju medu pri nas
poznamo tri zadéite geografskega poimeno-
vanja medu, in sicer Slovenski med z zas¢iteno
geografsko oznacbo, Kocevski gozdni med in
Kraski med.
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nakupom takega medu je porabniku zago-

tovljena visja kakovost pridelka, saj so pri
tovrstnem medu merila kakovosti postavljena
strozje kot v drzavnem Pravilniku o medu, poleg
tega je takSen med izpostavljen dodatnemu
nadzoru, zagotovljena je njegova sledljivost tako
reko¢ od cveta do kozarca, znan pa je tudi njegov
izvor oz. poreklo, saj mora biti ves med pridelan
izkljuéno na obmoéju Republike Slovenije.

lovenski med z zaSéiteno geografsko

oznaébo prepoznate po unikatni prelepki,
na kateri je jasno oznaéeno, da gre za Slovenski
med z za$c¢iteno geografsko oznacbo. To ozna-
Cuje zaS¢itni simbol, ki ga za zascitene pridelke
podeli Ministrstvo za kmetijstvo in okolje, na
nalepki pa je tudi unikatna serijska Stevila, ki
zagotavlja sledljivost vsakega kozarca medu.

Vec¢ o medu visje kakovosti si lahko preberete na spletni strani www.slovenskimed.si
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POMEN ZDRAVEGA
PREHRANJEVANJA

UZIVAJMO LOKALNO PRIDELANO HRANO

ajboljsa hrana je tista, ki je pridelana v nasi
N okolici in ima kratko pot od njive do krozni-
ka. Tradicionalna Zivila so se razvila iz potreb in
danih moznosti ter zaradi velike ustvarjalnosti
kmeckih ljudi. Hrana, ki je pridelana in predela-
na v lokalnem okolju, ima kraj$o pot do porab-
nika, zaradi krajSe transportne poti manj obre-
menjuje okolje in ima vecjo biolosko vrednost,
ker je hitreje na krozniku, sadje in zelenjava pa
sta nabrana v svoji optimalni zrelosti.

KAJ, KOLIKO IN KDAJ JEMO?

N i pomembno le, kako obrok sestavimo,
ampak tudi, koliko obrokov zauzijemo cez
dan in kaksen je ¢asovni presledek med njimi.
Zelo dobro je, ¢e skuSamo ez dan v enakomer-
nih presledkih zauziti Stiri do pet obrokov, saj to
izboljSa naso presnovo, ugodno vpliva na raven
krvnega sladkorja, ki je hrana za mozgane, izbol-
jSa pa se tudi obcutek sitosti. Redno uzivanje
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obrokov, vkljuéno z zajtrkom, pripomore tudi k
lazjemu vzdrzZevanju priporocene telesne teze.

KAKO JEMO?

Prav tako kot uravnoteZena prehrana je za
naSe odliéno pocutje in zdravje pomemb-
no, da si kljub preobremenjenosti in naglici
vzamemo dovolj ¢asa za uzivanje hrane ter dasi
v mirnem prijetnem okolju in dobrem razpolo-
Zenju privos¢imo ¢as samo zase in svoje bliznje.

TEHNOLOGIJA PRIPRAVE JEDI

ri tehnologiji priprave jedi izbiramo take

mehanske in toplotne postopke, da v Zivilih
ohranimo ¢im veé snovi, ki jih potrebuje nase
telo. Za med velja, da ga ne segrevamo na ve¢
kot 40 °Cin da ga v jed raje dodamo po toplotni
obdelavi Zivil.

Ker je med zaradi visoke vsebnosti fruktoze
slajsi od sladkorja, ga v receptih s sladkor-
jem uporabljamo za tretjino manj, jedi pa pri-
pravljamo pri nizjih temperaturah.
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ladkor, ki ga uporabljamo v vsakdanji

prehrani, sestavlja saharoza (disaharid).
Ker naSe telo saharoze ne more porabiti
kot vir energije, jo mora najprej razgraditi
na enostavne sladkorje, torej na glukozo in
fruktozo. Pri razgrajevanju sodelujejo do-
lo¢eni encimi, telo pa pri tem porablja tudi
vitamine in minerale, ki so zanj Zivljenjsko
pomembni. Cebele v naravi nabirajo me-
dié¢ino in mano, iz katerih proizvajajo med.
Tudi mediéina in mana po vedini vsebujeta
saharozo, vendar ¢ebele z dodatkom svojih
encimov povzrocijo, da se saharoza razgra-
di v glukozo in fruktozo, tako da del naloge
opravijo namesto nas.

ladkor je samo vir energije, med pa poleg

enostavnih sladkorjev vsebuje tudi encime,
minerale, hormone, rastne snovi in vitamine, vse
to pa nas organizem v majhnih koli¢inah potre-
buje vsak dan za svoje delovanje. Pri proizvodnji
sladkorja uporabljajo tudi razlicne kemikalije.
Med precis€evanjem so odstranjeni vlaknine,
minerali, vitamini itd., poleg tega pa z uporabo
sladkorja v telo vnasamo prazne kalorije, ki
povzroc¢ajo bolezni sodobnega ¢asa (debelost,
sladkorna bolezen ...). Zmotno je tudi misljenje,
da se vsemu temu izognemo z uporabo rjavega
sladkorja, saj je ta v primerjavi z belim le nekoli-
ko manj preciséen. Prav zaradi nastetih sestavin
je med veliko boljse sladilo.

POMEN CEBEL ZA

LOKALNO PRIDELAVO HRANE

loga medonosnih éebel v naravi je iziemno

pomembna. Cebele so najpomembnejse
opraSevalke Stevilnih rastlin in tudi sadnega
drevja, pri katerem Eebele oprasijo kar priblizno
80 odstotkov cvetov. Od opraSevalcev so v veliki
meri odvisne tudi Stevilne poljedelske rastline.

azliéna literatura in strokovnjaki navajajo,

da je kar tretjina pridelane hrane odvisna
od zadostnega opraSevanja ¢ebel. Na podlagi
teh dejstev ni dvoma, da so ¢ebele pomemben
dejavnik pri pridelavi hrane za ljudi in Zivali.

O praSevanje pa omogoca tudi razvoj, obstoj
in razsirjanje rastlinskih vrst. zZaradi pre-
pletanja razliénih podnebnih razmer in izjemne
rastlinske pestrosti Stevilni strokovnjaki uvrséa-

jo Slovenijo med najbogatej$a obmocja Evropein
tudi sveta. Tako podnebje omogoca tudi enako-
merno poseljenost ¢ebel na vseh obmocjih nase
drzave, ¢ebele pa z oprasevanjem pomembno
vplivajo na ohranjanje biotske pestrosti.

R azmere za Cebelarjenje so se v zadnjih letih
obcutno spremenile, to pa zelo vpliva na
obstoj ¢ebel, zato tudi ¢ebelarstvo postaja vse
bolj ogroZzena panoga. Ljudje se moramo zaceti
zavedati, da so Cebele prvi kazalnik, ki nam na-
kazuje, da se z nasim okoljem nekaj dogaja in da
je treba ukrepati, preden bo prepozno. Prav je,
da se tega zavedamo vsi in da Ze zdaj zaénemo
skrbeti za ohranjanje naSe narave in cebel.

OHRANIMO CEBELE!

Ve¢ informacij dobite na spletni strani www.ohranimo-cebele.si

EBELARSKA ZVEZA
SLOVENIJE

% _OHRANIMO
CEBELE



) e i ¢ 3 2
. A 3 AN % - ! - -3 . 9 9 % .
J EDILNIKI Vsi recepti so za Stiri osebe. ) G eneracije nasih prababic so iz skromnih
KOKTAJL ALI SOLATA 1Z PRESNE SESEKLJANA GOVEJA PECENKA/ ZMRZLINA I1Z HRUSK IN BRESKEV Zivil, ki so zrasla na nasih tleh, z iznajdlji- PRSUT Z BRESKVAMI IN PECENA POSTRV Z ZELENJAVO IN KOSTANJEVE REZINE Z MEDOM
IN RECEPTURE RDECE PESE Z MEDENIM PRELIVOM KROGLICE Z MEDOM 5 s00gsads, 0.5l soka limete . vostjo, spretnostjo in ljubeznijo pripravijale in PIKANTNIM MEDENIM PRELIVOM ZELISCI (V PAPIRNATEM OVOJU) BISKVITNO TESTO
g , . T - . .
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KOKTAJL ALl SOLATA IZ PRESNE RDECE PESE/ & o,5dlorehovega olja, ¢ep soli, meto. E 40 g drobtin 80 Kliane &eb l’ V vodi prevremo cimet, vaniljev strok in liste melise ali - IHeS iR RV IMO SI JIH! E  o,5dllimonovega soka, & 60 gsesekljane Salotke,  sol, nekaj roZmarina, E  o5dlmleka 7 & pecilnega praska.
= <o X 5 x , g sesekljane Eebule, L A PPISLOME € e . ; g , ,
MLADE SPINACE/ CEMAZA/ BELUSEV ALl PORA AL ; r Vo a . L mieti in kumi mete ter vse skupaj precedimo. V tej odiSavljeni tekogi- - Y Rezine préuta pahljadasto nalozimo na kroznik. Na sre- £ 8o gkorenja, lovorov list,
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: : : . i g ; 3 . ) Nt ok : 3 e X : 3
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GRATINIRANI PARADIZNIK/ JAJCEVCI S SIROVIM ERiS T 2 <l SUCO9 be poxapan damo 10 g Zelatine, ki smo jo prej namoili v hladno SIROM. Z OREHI IN MEDOM . ; Hm R R G AT T S e e e G T o 2
NADEVOM/ NADEVANA PECENA PAPRIKA S Okrasimo jih z rezinami jabolk, mandlji, nastrgano mascobo. V pedici jo pecemo kot pecenko, pred serviran- vodo. dobimo MEDENO SADNO KREMO 2 jemo v peki papir. il Py J] p
A lupino limete ali pomarance in listi melise. jem pa jo narezemo. ’ ’ I T MR e, L, I il Zavojeke z ribami ali ribjimi fileji damo v pegico ter jih J
PROSENO KASO ALI i, / : ; e Ponudimo z medenim sadnim zrcalcem. r PARADIZNIKOVA JUHA Z BAZILIKO/ JESPRENJC- HLADNA JUHA IZ SLIV pri 180 °C pe¢emo petindvajset minut. Ce so ribe vegje,
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GRATINIRANI BELUSI S POPECENO SLANINO sko ali divjacinsko meso. ° na kocke ter jih skupaj z e e g foznal ; ce.i i 2 2,5 dl sladke smetane
’ = . dodani d tladi- a 00 g izkos&icenih sliv.  cimet., klincke. sadjeznaSegavrta:jabolka, marelice,jagode, maline,rabarbaro... © 2,5 dl mleka, > ,
GLAZIRANO Z MEDOM 7 : : : : GLAZIRANA ZELENJAVA S 100gjagod, S ritnrienr ile v 1 g 5008 ’ ’ Sadne juhe lahko serviramo tudi tople, vendar nas v vro&ini bolj KOPROVA MEDENA OMAKA H -
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PECENKA 1Z MLETEGA GOVEJEGA ALI JAGNJEC- S PROSENO KASO o 150 g korenja, 40 g masla, g Dodamo $e v pahljaco nare- = = = X § 20 g moke, 20 @ medu V mleku prevremo prerezan vaniljev strok in ga nekoliko
JEGA ALI SVINJSKEGA ALI TELECJEGA ALI DI- = lik diznik 80 g prosene kase MEDENA OMAKA § 150 g repe, 40 g medu, zane jagode in liste melise. & ;ﬁ:gé;gig%igﬁ)ggﬂil}:gENl ZVITKI POSTRVI AJDOVA KASA Z JURCKI 2 dlribje osnove/ vode solgpoper’ ohlagimo. Dodamo Oiitol ielatir;o, kcijsmo jo pred tedm
* 4 velike paradiznike, , « v ) . ) g , , . : (P . Lol S0,
VJACINSKEGA MESA Z MEDENO OMAKO Z BRUS- g . man)la 60 2 medu S SADJEM IN Z ZELISCI £ 100 g3alotke, sol, sveZo meto VARIANTA: Uporabimo lahko rabarbaro, jabolka, ka- 80 g ajdove kase 80 g sesekljane Gebule Z 1 dlsladke smetane, <& 325 ST oG o e A breA A KB e
p s S s s = . . . . Yk 3 o e E g EN ~ . 5 g A pl. > % 5
ls\lll-(lIRAllJWéll/(:a:ECIM RIBEZOM ALI Z GROZDJEM ALI E 80 g sesekljane gebule, 130 g sira ) £ 3dlvode alijuhe, in svez petersilj. ije, kivije, cvetje bezga, Cesplje, slive, ribez p ;A;::gg:ldA POLENTA S PANCETO, GLAZIRANO ©  vakrattolikovode 12 & sesekljanega Gesna, Nav.r“.aSlU.SVEtlﬁ preprai_imolmoko, jo zalijemo z osnovo, :{(:dpg Spr:gtr;is;mo ter previdno dodamo $e stepeno
e . ; A - ) ; SR RSN Bl i s « zaéinimo in kuhamo vsaj pol ure. .
1 o x 10 gsesekljanega Cesna, sol, origano, bazilika. g 300 g sadja, 2 dl vode/soka pomarance/ = - L % ; I ";u,d' - ‘\\_“‘?_4_ I N 3 kot kase, 40 g medu, .
STRUKLJI S PEHTRANOM/ METO ALl Z ZELISCI s 60 2 medu vina Otisteno zelenjavo narezemo na manjse kose, jo "ag_','; =~ SOLATA 1Z KOROMACGA/ GOMOLJA ZELENE S & 160 g jurdkov, 1dl kisle smetane. DOdafTIO Sladk? s.metcano, med in koper. ) i
IN MEDOM Oprane paradiznike izdolbemo. Na maslu preprazimo © 8 ’ polovico male licke damo v kozico, solimo, dodamo maslo in dolijemo to- (s \... POMARANéO/ CRNE REDKVE S FI20LOM/ x ) ‘ o Postrezemo k ribjim jedem. lzdala: Cebelarska zveza Slovenije, JaV”? svetovalp‘a
&ebulo, dodamo Gesen, in ko zadisi, $e vsebino izdolbe- & o,5dllimonovegasoka,  sesekljanih svezih zelisé liko vode ali juhe, da je pokrita. Zavremo in pustimo, L" 40 g masla, sol, majaron, drobnjak, timijan. TREXE 1 sluzba v Cebelarstvu. Besedilo: Natasa Lilek, Marija
KORENCKOV PIRE S TIMIJANOM IN MEDOM nega paradiznika, kocke sira in proseno kao, ki smo jo a Qa tekocina skoraj vi_zh!api. Od.StE!Vir.T‘IO, _q?Fiamo med r 1Z BLITVE/ REGRATA/ MOTOVILCA/ RUKOLE - 1Z . \ T Arh Iva.néelf, Tanja Ii’lagdi(:. l_!e_cepti: Marija A'rh Ivanée};.
sty R L T prej;josem mil:jUt kuhali v Sllani vodi. Zgéinil?'lo, C:)Cl)damo in potresemo s svezimi sesekljanimi zelisci. : ZELENE SOLATE Z MEDENIM PRELIVOM Preprazeni ¢ebuli dodamo narezane jurcke, Eesen in za- ;f:t‘l’\;';;ag';]:: Ja::;aGaé:?(kjmJ%njaF;t:ggc;‘iaéﬁjz:rhing;JSa
med ter z nadevom napolnimo paradiznike. Oblozimo : T : « ¢imbe. Ajdovo kaso suho prazimo, ko nekoliko potemni . e P ’ ’
MEDENA STRJENKA/ ZMRZLINA ALl SLA- jih 2 rezinami sira ter zlogimo v pekat. V pegici, segreti Narezano sadje po potrebi zalijemo in dusimo. . . a A N e T jo dodamo k pripravijenim jurckom. Vse skupaj zaljjemo Oblikovanje: Nika Jamnik, Rolgraf, .d.o.o. Tisk: Rolgraf,
DOLED 1Z RABARBARE/ CVETOV BEZGA IN na 180 °C, jih gratiniramo deset minut. Omako lahko pretlacimo s palicnim mesalnikom. Doda- ?’A.RIA"IIDTA: Uptlzr::blmo lahkko ;Ufj' drkugf vrste ZI‘:‘ in kuhamo petnajst minut. gi.::r;c?;l::iaéfe%%t?l?% Li;:;éﬂzl:;sestirvﬁsl: i‘:&e
MELISE/ JABOLK/ MARELIC! KAKIJEV/ KIVIJA Pecene zpnudimo kot samostojno jed ali kot prilogo . m;nme?ggrnssﬁhgmi sveza zeli$Ca (Zajbelj, meta, peh- ;(;'gg\tl)zj inajisP?znmeegaen:?) geel;agz)ol;e?r{?’ skuhamo vsako . h ) OCVR:I'I CVETOVI BEZGA/ AKACIJE IN LISTI METE Erid serviranjenj jlgzdi lghko dodamo kislo smetano, v i svetovalne s[uibevéebelgrstvu,
Z MEDENO MALINOVO TEKOCO KREMO mesni jedi. ; A Z MOSTOVO MEDENO KREMO atero smo vmesali med.
e e ; e

Ve¢ receptov najdete na: www.slovenskimed.si/Si/recepti.php




