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PARADIZNIK

zelenjava - plod,
sodi v druzino razhudnikov,
prihaja iz srednje amerike.




SLOVENIJA: PARADIZNIK - LOKALNA
PRIDELAVA (2012)

o pridelovanje na 221 HA,
o pridelano je bilo 7.313 T,
o pridelek 33,1 T/HA.




PARADIZNIK LUST

PARADAJZ D. O. O,
RENKOVCT

o semena: slovenska, organski substrat,

o rastlinjak, ogrevanje - geotermalna voda,

o oprasevalci - ¢mrlji,

o zalivanje z dezevnico iz lagune, kaplji¢ho voden
sistem,

o plezalka 9-11 metrov - obiranje s sistemom za
dvigovanje in spuscanje.
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PARADIZNIK - KORISTI ZA ZDRAVJE

+ preprecevanje bolezni:

+ angine pektoris,

+ arterioskleroze,

+ Creveshih vnetij,

+ motenj prekrvavitve,

+ prehladnih obolenj,

+ srénega infarkta,

+ raka (slinavke, Zol¢nika, debelega ¢revesa),
<+ sladkornih obolenj.




ol J?eprazimo ¢ebulo, dodamo zmlete
sesekljan petersilj, vejico rozmarina, pol
ncka in zalijemo z vodo.

ut. Lah Jrezemo s kruhovimi kockami.
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PARADIZNIK V MEDITERANSKT DIETT -
UZIVANJE DNEVNO

svez presni paradiznik je oshova,
paradiznikov sok za regeneracijo misic po vadbi,
antioksidant likopen.

A. pusio rdeie meso = NEKAJKRAT NA MESEC

rutlmla o NEEAJERAT NA TEDEN

oliviio olje in olive
sir, jogurt,
drugi mlecni izdelki
stroénice, semena in orescki

':'9 DNEVNO

sadje in zelenjava

zita in Zitm 1zdella \
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PRIMER OZNACEVANJA JAJCA:

navadba nacina drzava

reje parutnine proizvodnje
Nagin raja:

0 - ekoloSka reja

1- prosta reja

2 - hlevska reja

3 - baterijska reja

registrska
Stevilka
proizvajalca













o 13 g beljakovin,




JAJCE NA OKO

o I jajce,
o olje,
o sol,
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KRANJSKA KLOBASA

“+ tradicionalna mesnina,
< sestavine za izdelavo: svinjsko meso, plece in trda slanina,
goveje meso, nitritna sol, poper, Cesen, svinjska tanka ¢reva,

< klobase se dimijo z bukovo zagovino.




KRANJSKA KLOBASA - LOKALNA PRIDELAVA

o zdruZenje kranjska klobasa - "ZASPILTENO
DOBRA",

o v teku postopek za zas¢ito pri EU komisiji,
o del narodne kuhinje,

o tradicionalna prehrana v preteklosti.




KMETITJA NOGRASEK D.O.O.

Kranjska klobasa se proizvaja na me’riji
Nogradek, Smartno pri Litiji (nad Bogensperkom).

Kranjske klobase in drugi izdelki se prodajajo na
trznici, direktno od proizvajalca (potujoca
mesnica, ki je namescena ha kamionu) po bliznjih
trgovinah in gostilnah.
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KRANJSKA KLOBASA - SESTAVA ZIVILA
(100 6)

14 g beljakovin,
37 g mascob,
O g OH,

Ca.




KRANJSKA KLOBASA - VLOGA PRI ZDRAVJU
IN V MEDITERANSKI DIETT

o klobasa vsebuje veliko nasi¢enih mascob, sol, je

dimljena, kar vse skoduje zdravju,

o zaradi ohranjanja narodne kuhinje je dobrodosla

na jedilniku enkrat na mesec,

Pusto rdece meso ‘ Nekajkrat na mesac

o v mediteranski piramidi se y U
J,:-"’f Perutnina, fsisa \
meshinam izogibamo.

Sir, Jogurt in drugi mlegni izdelki
Strognice, semena in oreski

Sadje, zelenjava, Zita in Zilni izdelki

MEDITERANSKA DIETA VSEBUJE MALO MESA




REGRAT

dbrezplacna skleda solate, ki jo naberemo
na sosedovem travniku,

ddivja zelenjava, ki ima uporabne liste,
cvetove in korenino.




REGRAT - LOKALNA PRIDELAVA

o med bolj znane regratove izdelke sodijo regratov

sirup, regratov ¢aj in regratovo vino.
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EKOLOSKA KMETIJA KABOLCA

o park dragonja,

o freska gajbica - fedenska dostava sveze, zdrave
in lokalno pridelane zelenjave, ter sadja po

nacelih partnerskega in narocniskega kmetovanja

Freska gajbica- "standardna”
E———— T~ {april)

Cert lH kat £ 250 g motovilec
250g radic in rukola
0,5 kg blitva/Spinaca
Sop redkic

Sop divjega pora

0,5 kg ohrovt

250 g regrat
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REGRAT - SESTAVA ZIVILA (80 6)

o 2,7 g beljakovin,
o 0,7 g mascob,
o7/,7gO0OH,

o Na, Ca, Fe, Mg,
o C-vitamin.




REGRAT - KORISTI ZA ZDRAVJE IN VLOGA
V MEDITERANSKI DIETI

v v medicini se regrat uporablja za zdravljenje jeter,
vranice, ¢is€enje krvi, znizevanje krvnega sladkorja,

v v mediteranski dieti je spomladi regrat prava
vitaminska bomba, ki odganja pomladansko

—"

utrujenost.




REGRATOVA “SPEHOVA “ SOLATA
REGRAT S KROMPIRTEM, Z ZASEKO IN Z OCVIRKI
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o regrat, /.

o krompir, .~

Q zdsefa;: % | A ) ' Iy -
130 ocvirki i :
i © sol,

l’ o voda in Kis.
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JABOLKO




JABOLKA - SLOVENIJA (2011),
EKSTENZIVNO

o sadje, ki ga v sloveniji pridelamo v najvec ji
koli¢ini, so jabolka (6 kg na prebivalca),

o drevesa: 670.524,
o pridelek: 24.032 T.




JABOLKA - KJE NAJDEMO, LOKALNO

o Prapretno pri Hrastniku: pridelava jabol¢nega
soka in kisa.
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JABOLKO -

SEsTAVA (90 6)




JABOLKO -KORISTI ZA ZDRAVJE IN VLOGA
V MEDITERANSKI DIETI

o uporabljamo ga proti driski, crevesnemu vnet ju,

za dobro prebavo, za lepo kozo.

o v mediteranski dieti je priporo¢eno uzivanje

sadja dnevno. N S
' ‘
/N
 —
AR
=L @

MEDITERANSKA DIETA VSEBUJE MALO MESA
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NADEVANA

8 srednje velikih jabolk.
gdev:
c mletih orehov,

VVVVV

odstranimo peséisca in jih na

edimc inJih

adevamo z
00 stopin

mlekom, ¢e je preredk
dodamo stepeno sladko

tano.

zloZimo drugo

estavine. Ce je gosto, razredcimo z
damo kaksno Zlico orehov. Po Zelji lahko

JABOLKA" .




