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Vlada Republike Slovenije je razglasila vsak 3. petek v novembru za Dan slovenske hrane.
Obenem bomo danes obeleZili Se vseslovenski projekt

Tradicionalni slovenski zajtrk

pod okriljem

Ministrstvo za kmetijstvo in okolje

v sodelovanju z drugimi ministrstvi.
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Z nakupom lokalno pridelane hrane lahko pokazemo domacim pridelovalcem in predelovalcem
hrane, da jih podpiramo in cenimo njihovo vsakodnevno delo, ki ga opravljajo z zavestjo, da
bodo koné&ni uporabniki prejeli kvalitetno in svezo hrano z manj prevozenimi kilometri.

V leto$njem letu se zaradi izrednih vremenskih razmer kot so pozebe, toce in predvsem suse,
soocamo z mo¢no zmanjSanim pridelkom medu, sadja, krme in Zit. Tudi zato naj bi vsaj ta dan
vecina prebivalcev Slovenije z nakupom in uzivanjem domacih pridelkov podprla domaco
proizvodnjo ter slovensko gospodarstvo oz. domaca delovna mesta. Tako bomo ohranili
poseljenost, obdelanost in urejenost podezelja. Zaradi krajSih transportnih poti in manjSe
uporabe embalaze bomo varovali okolje in zagotavljali samooskrbo s hrano v drzavi.

Hrana pridelana v blizini nadega doma je

-sezonsko dostopnejsa,

- sadje in zelenjava imata ve€ vitaminov in mineralov in posledi¢no vi§jo hranilno vrednost.
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- Zaradi blizine proizvodnje se lahko uporablja manj aditivov, kot so konzervansi in barvila,...

- Zivila pa so prepoznavna po bogatem in tradicionalnem okusu.

O zdravih prehranjevalnih navadah ze vsi vemo veliko. Pa se jih res drzimo?

Zakaj je tako pomembno zajtrkovati? Pregovori pravijo:

“Po jutru se dan pozna...”

“Prazna vreca ne stoji pokonci...”

“Zajtrkuj kot kralj, kosi kot princ in vecerjaj kot bera¢....”

“Zajtrk pojej sam, kosilo deli s prijatelji, ve€erjo pa daj sovraznikom...”

Torej zakaj je zajtrk tako pomemben?

1. Ker se poveca sposobnost ljudi za u€enje in reSevanje ostalih nalog.

2/4



Tradicionalni slovenski zajtrk

Prispeval Helena
Sobota, 17. november 2012 00:13 - Zadnji¢ posodobljeno Sobota, 17. november 2012 00:26

2. Ce zajtrkujemo, se namreé dvigne raven glukoze v krvi, kar ugodno vpliva na

delovanje vseh telesnih celic, zlasti mozganskih.

3. Ljudje dobijo dovolj energije, s tem pa se dvigne tudi njihovo razpolozenje in dobro pocdutje.

4. ZmanjSa se tveganije za razvoj debelosti.

5. Z rednim zajtrkom se zmanj$a tudi tveganje za primanjkljaj nekaterih pomembnih hranil v
prehrani kot so, folna kislina, kalcij, Zelezo, magnezij ter vitamini skupine B,
ki so pomembna za normalen razvoj zZiv€evija.

Kaksen pa naj bi bil zdrav zajtrk?

* Pretezno sestavljen iz polnovrednih Zitnih izdelkov (npr. polnozrnati kruh, kosmici, kase...).

* V kombinaciji z beljakovinskim Zivilom (npr. mleko in mle¢ni izdelki, meso in mesni izdelek,
ribe, jajca,...).

» Z dodatkom zelenjave ali sadja oziroma 100 % soka.
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» Predstavlja naj priblizno1/5 celodnevnega obroka.

Vsi prebivalci Slovenije lahko z besedo in zgledom poskrbimo za odnos do slovenske hrane.
Ceniti moramo doma pridelano hrano in skrbeti za zdravo okolje.

Otroci boste zrasli v zdrave odrasle, odrasli pa si bomo s pravilno prehrano zdravje ohranili in
vrnili Ze izgubljeno.

» Ne zZivimo zato, da jemo, jemo zato, da zZivimo in ustvarjamo.«

Tina Bevk, prof. bi-go
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