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MINISTRSTVO ZA KMETIJSTVO IN OKOLJE

1,60 kg svinjske ribice * Meso prere7emo, ga potolcemo in 0,60kg ajdove moke  Ajdovo moko poparimo s slanim kropom in jo 0,30kg ajdove moke * Polovici moke dodamo jajca, sol in O ZlkRinesta tako, damoki na'desk| dqdamo nalkostke : J O
: o ) . . : 0,25kg moke — narezano maslo in pretlaceno skuto ter vse skupaj C7ZS%
0,061 olja zacinimo. 031 vode ohladimo do mlacnega. 0,10kg psenicne moke polovico mleka. polovica na hitro pregnetemo oSt 5%
ZAJTRK: KOSILO (od predjedi do sladice): ® |z petine mesa pripravimp nadgv 0,01kg soli O Dodamo kyasec in Premesa.mo. ' 4 jajca O/ rT]etIigo/§ibo vse skgpaj dobro ajdovein  Testo naj vsaj pol ure pociva v hladilniku. . P /
NADEQ/: N Meso sesekljéargov mt:lt(;;l)(raknku, 0,015 tg kvasla U MaslolmJaJce umesamé) IE iz vseh sestavin 9$5| mllgka razzvrl;ljamo, ((ija dobimo gIadkg polovica * Razvaljamo ga na debelino 4 mm ter i [ / ‘
PREDJED 0,12kg hamburgerja ali Sunke nato pa mu dodamo sladko 0,05kg masla z7amesimo testo ter ga dobro pregnetemo. Scep soli maso brez grudic, nato pa masi pienicnemoke  zmodelckom (za krofe) izrezemo kroge. : N J
0,08kg cebule smetano, zacimbe, kuhano in 1 jajce * \/zhaja naj pol ure. 0,101 oljaza peko prilijemo Se preostalo mleko. 1 jajce * Nadevamo jih z nadevom ter jih na vrhu stisnemo - E, ZBR A ZA VSAKOGAR y ’////)\ :
_ 00Tkg Cesna ohlajeno ajdovo kaso, na drobne 0,12k masla * Oblikujemo cmoke in jih pustimo e enkrat Znova razzvrkljamo. Pustimo stati skupaj, da oblikujemo mo3njicke. Premazemo jih L 7] /f / =
— — . 0021 ola kocke narezano slanino ter vzhajati. vsaj deset minut. S stepenim jajcem. - i / Y
0,40kg QQbIJUka'/ sampinjoni- ¢ I}Ja mascobi preprazimo sesekljano 0,21 sladke smetane preprazeno sesekljano cebulo in * Kuhamo jih v slanem kropu priblizno osem NADEV: * Specemo tanke palacinke. oV PeC'F'J'hP” srednji temperaturi pecemo i o Gospodarska
alidruge vrste gob Gbuo. 0,12k ajdove kase Cesen. minut, odvisno od velikosti cmokov. 0,30kg mletih orehov * Namazemo z nadevomn in serviramo. dvanajst minut §E§,?r;f|:
0,04 kg [nascobe * Dodamvp na lstice narezane‘gotze, * Nadev razporedimo po mesu, ga * Preden jih ponudimo, jih zabelimo z maslom. 0,11 mleka NADEV * Sadje sladkamo in zacinimo ter mu dodamo
0,12kg Sebule (DN, dodamo sesekljan cesen Zatimbe:  limonova lupinica, zavijemo kot rulado, zacinimo in  Lahko jih zabelimo tudi s preprazenimi ocvirki ali 2 zaseko. 0,151 sladke smetane * Nadev: orehe prelijemo z vrelim SLADKI: kuhano in ohlajeno ajdovo kaso. Zﬁf;g:@f;fgfe'j‘:‘
00Tkg ©m ter zaluemp z VOdO‘V o Klincki, zelen petersilj pokapamo z oljem. 0,10kg  sladkorja ali medu mlekom. Smetano stepemo. 030kg sadja— * Ob serviranju dodamolistice sveze mete.
0.20kg ajdove kase * Dodamo ajdovo kaso, zacinimo in * Specemo v peci. Step cimeta Vse sestavine rahlo premesamo. gozdnih * Sunkoinsir narezemo na drobne kocke,
0,201 kisle smetane kuhamo deset minut. * Narezemo in ponudimo. sadezev jih prelijemo s kislo smetano ter masi dodamo
0,01kg zelenega petersilja * Preden ponudimo, jed okrasimo s « Namestsvinjskega mesa lahko uporabimo tudi goveleali puranje meso. 035kg vaniljevegasladoleda Dodamo kepice sladoleda. 0,12kg  medu qh kuhano in ohlajeno ajdovo kaso.
Zatimbe: Setraj, timijan, mleta sesekljanim zelenim petersiljem in kislo ) . . 3 : - sladkorja
kumina, sol smetano, ki smo jo nekoliko umesali ' : 040kg - ajdove kase * Ajdovo kaso skuhamo v slanem kropu Nadevi so afko poljubni: . 015kg  ajdovekase  Nadevi so lanko poljubn, nekejide:
0,40kg pora in ohladimo. * SLADKI: Cezana, cokolada, brusnicna marmelada . . . SCep cimeta * 7a SLADKEGA: razlicne marmelade, narezano
0,50kg  ajdove kase * Ajdovo kaso na cedilu * Lahko uporabimo tudi posusene gobe, vendar jih moramo prej namociti 0,02kg soli * ()cicen por narezemo na drobne * SLANI: gobji nadev, nadev iz razlicne preprazene zelenjave ali nadevi iz sv_eia melisa sveze ali suho sadje, skutni nadev, pehtranov
13¢ep soli operemo pod tekoco vodo. v hladni vodi. 0,401 jogurta kolobarje. Lahko ga tudi skuhamo v razlicnih pikantnih mesnih ali zelenjavnih solat. V tem primeru ajdovo zelisca nadev .. ;
Tkg sadja po Zelji * Zalijemo jo z dvakratno ' 0,081 limonovega soka slanem kropu, ohladimo in narezemo palatinko pripravimo kot »tortiljoc. * 7a SLANEGA: preprazeno mleto meso, rakd,
jagode, borovnice, maline,  kolicino vode in kuhamo Zatimbe:  sol, pol Zlicke medu  na kolobarje. : — razlitna zelenjava ... % OHRANIMO
jabolka, osem minut. NADEV CEBELE
0,15kg banan ... Sadje narezemo na manjse SLA'\k”: : o » .
0,10kg oresckov: koseke, orescke grobo . ‘ g% kg sifa EelgVIlranJel. g PR Brez &ebel ni Zivljenja
mandlji, leSniki ali orehi nasekljamo in vse skupaj ‘ Uporqblmo lahko tudi druge viste - 29 SF”‘ke It el kit U D 2 IS OCE www.ohranimo-cebele.si
med zmesamo z ajdovo kaso. zelenjave. \ 0101 kilesmetane _ reme. Po Koroskem po Kranjskem Ze ajda zori
« Dok ) y : * Bucke, jajcevce in papriko A 015kg ajdovekase  © Slane popestrimo z razli¢nimi omakami. P ) )
DL EMDZIM: nafe%emo te bopetemo Ali so vam vie¢ ajdovi struklji, ajdov kruh ... ?
. ' N SR pop : | DOBER TEK.
Lahko ponudimo TOPLO ali pa kaso skuhamo Ze prejsnji vecer in o5 o ) 4 L. k . . -
! olato lahko pripravimo tudiz I.f f Ajdove Zgance verjetno poznate, kaj pa ajdove palacinke?
ponudimo HLADNO. drugimi solatnimi prelivi Izdala i zaloila: Cebelarska zveza Slovenije, Javna svetovalna sluzba v cebelarstvu
* Namesto oresckov lahko dodamo razlicna semena — son¢nicno, laneno, ’ / - Lektoriranje: Nua Radinja, Besedilo: Andreja Kandolf, Dusica Majer, Toncka Jesenko, Marja Arh vanek (recepti) Ste privrzenci ajdovih jedi, se nagibate k zdravemu nacinu zZivljenja,
! ! = Fotografije: Franc Sivic, Andreja Kandolf, Marjan Papez, Marija Arh Ivansek, Marko Borko, arhiv (7S
S€zamovo. : Leto izdaje: 2013, Ponatis, naklada: 15 000 izvodov, Oblikovanje: Vanja Dolhar, Littera picta, Tisk: Medium storite vse, da prispevate k ohranjanju °k°|ja, v katerem zivite?
Financirano s sredstvi iz proracuna RS v okviru Javne svetovalne sluzbe v ebelarstvu.

Projekt je nastal v sodelovanju z Ministrstvom za kmetijstvo in okolje, Cebelarsko zvezo Slovenije-Javno svetovalno sluzbo
v cebelarstvu, Kmetijsko gozdarsko zbornico Slovenije, Gospodarsko zbornico Slovenije-Zbornico kmetijskih in Zivilskih podjetij.

Potem je ta vsebina kot nalasc¢ za vas.



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 obmogjih. Tatarska ajda ni
primerna za paso cebel, ima pa v zrnju veliko vec
antioksidantov (zlasti rutina) kot navadna ajda.

Ajda nekoc¢
in dandanes

Se pred nekaj vec 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 nekoc¢ hrana
kmetov, revnih ljudi in najetih kmeckih delavcev
tezakov. Temnejsi ajdov kruh in druge ajdove jedi niso
bile tako rahle kot p3enicne, 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 Cebelarji 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 ¢ebele za zimsko zalogo.

Sestava
in uporaba ajde

Kal¢ek in kli¢ni listi ajde vsebujejo beljakovine ter nekaj
vlaknin in mascob. Beljakovine po aminokislinski
sestavi zelo ustrezajo nasim potrebam po
aminokislinah. 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 $kroba, zlasti pa pri pripravi ajdove kase,

se del nerazvejanega skroba funkcionalno spremeni v
vlaknine. S spremembami Skroba je lahko upocasnjen
tudi prehod sladkorjev Skroba iz prebavil v kri. Prehajanje
postane enakomernejse, pocasno in nekoliko zmanjsano.

V zunanijih plasteh ajdovega zrma, 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. Rutina je vec v zelenih delih
rastline, vendar je v teh delih ajde tudi fagopirin, ki ob
soncenju lahko povzroca preobcutljivost koze in ocina
svetlobo. Zaradi tega priporocajo le zmerno in ob¢asno
pitje Caja iz ajdoveqa listja ali cvetov, Se posebej v
poletnih mesecih, ko smo bolj izpostavljeni son¢nim
Zarkom.

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.

Ajdova moka in kasa

V prehrani uporabljamo
tako ajdovo kaso kot
ajdovo moko. Iz moke
lahko spec¢emo kruh,
pripravimo ajdove
7gance, cmoke, krape

in mosnjicke, palacinke,
ajdove rezine z
borovnicami, ...

Ajdovo kaso lahko
uzivamo skupaj

s sadjem, s prazenimi
jurcki ali zelenjavo,
odli¢na je kot priloga

h gobovi juhi, uporabna
je za solate, lahko pa pripravimo tudi pecenko,
nadevano z ajdovo kaso. Na zadnji strani zgibanke
vam je na voljo nekaj namigov za popestritev vasega
jedilnika.

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 ebel 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
gnaojil 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 strnisc¢a 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.

Zakaj je dobro uzivati lokalno
pridelano ajdo?

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

- ssetvijo ajde zmanjsamo uporabo sredstev
za varstvo rastlin, ker zaradi hitre rasti ovira rast
plevelov,
uzivanje zivil iz ajde popestri nas jedilnik,
s tem izrazamo podporo slovenskemu kmetijstvu
(Cebelarstvu).
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