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Zdrava prehrana in zdravje otrok

Zdravje otrok in mladostnikov je danes vedno bolj odvisno od druzbenih in okoljskih dejavnikov
ter dejavnikov v skupnosti. Prevzemanje nezdravega Zivljenjskega sloga in tveganih vedenj v
otroStvu in adolescenci vodita v vzdrZevanje teh navad in v nenalezljive kroni¢ne bolezni. Le te se
pogosto lahko pojavijo Ze v otroStvu in adolescenci, predvsem pa v odrasli dobi. V Evropski regiji
Svetovne zdravstvene organizacije (SZO) so prav kroni¢ne nenalezljive bolezni najpomembnejsi
vzrok bremena bolezni in umrljivosti prebivalstva. Spodbujanje zdravega Zivljenjskega sloga
in preprecevanje prevzemanja nezdravega Zivljenjskega sloga ter tveganih vedenj, vklju¢no z
zmanjSevanjem neenakosti, pri otroku in mladostniku, privede do zmanjSane obolevnosti in
umrljivosti v populaciji.

Za zdravje otrok in mladostnikov je odgovorna tako druZina kot tudi vrsta institucij: sama drZava,
zdravstvene, vzgojno-izobrazevalne, socialne ter druge institucije. V okviru omenjenih sistemov
je mogoce ustvariti pogoje za zdrav in vsestranski razvoj otrok in mladostnikov, saj je vsaka od
omenjenih institucij odgovorna za dolocen del skrbi za zdravje otroka in mladostnika. V skrb
za zdravje sodi tudi ucenje, informiranje, ozaveSCanje o zdravju in zdravem nacinu Zivljenja
(Koprivnikar, 2010), kjer pa ima Solsko okolje velik vpliv in odgovornost.

Ustrezna prehrana in zdrave prehranjevalne navade so pomemben dejavnik Zivljenjskega sloga,
zato jim je potrebno posvecati posebno pozornost tako doma kot v Soli. Prehrana v predSolskem in
Solskem obdobiju je tudi pomemben dejavnik za optimalen duSevni in telesni razvoj otroka. Otroku
je v tem obdobju potrebno zagotavljati pestro, mesano, hranilno gosto prehrano, ki je po energijski
in hranilni sestavi prilagojena starosti in stopnji telesne dejavnosti (Pokorn, 2003).

Vzpostavljanje zdravih prehranjevalnih navad v zgodnjem otrostvu predstavlja kljucni dejavnik za
kratkorocCno zdravje, prehranski vzorci, ki jih privzgojimo otroku v tem obdobju, pa so izredno
pomembni za navade v odraslem obdobju, ki pogosto vplivajo na
dolgoroc¢no zdravje posameznika (Lanigan, 2007).

Starsi in ucitelji v procesu vzgoje lahko odlocilno vplivajo na prehrano
otroka v kasnejSih Zivljenjskih obdobjih, zato je pomembno, da
se v prvi vrsti sami zavedajo pomena zdravega in uravnotezenega
prehranjevanja za zdravje. Otrok v prvih letih Zivljenja tezko odloca
kaj je zdravo in Kkoristno za njegovo zdravje, saj je v njegovem
obdobju klju¢nega pomena predvsem okus in privlacen izgled hrane
na krozniku (Biesalski, 2005). Od nas je odvisno kako jim hrano
predstavimo in vklju¢imo v njihov jedilnik.

Neustrezne prehranjevalne navade pogosto pripeljejo do nepravilne

izbire zivil, neustreznega rezima prehranjevanja, neustrezne kulture

prehranjevanja, posledice tega pa so prekomerna prehranjenost, debelost, porast kroni¢nih
nenalezljivih boleznih, kot so bolezni srca in oZilja, sladkorna bolezen tipa 2, arterijska hipertenzija,
dislipidemija, metaboli¢ni sindrom, ortopedski problemi, respiratorne tezave, dispnea itd. (Avbelj
in sod., 2005 in 20006; Phyllis in sod., 2005).

Dodaten problem, ki ga belezimo v zadnjem obdobiju, je tudi pretirano oglaSevanje prigrizkov, ki
so industrijsko visoko predelani poleg tega pa so vir prekomernih kolic¢in soli, sladkorja, masScob
in umetnih dodatkov. Med otroci in mladostniki so zelo priljubljeni, kar pa je Se dodatna tezava, ki
omejuje krepitev zdravih prehranjevalnih navad.

V okviru uresnicCevanja nacionalne prehranske politike je Slovenija sprejela smernice zdravega
prehranjevanja za razliCcne starostne skupine prebivalcev. Na podrocju prehrane otrok in
mladostnikov so to Smernice zdravega prehranjevanja v vzgojno-izobrazevalnih zavodih, ki so
bile sprejete leta 2005. Smernice med Stevilnimi prehranskimi priporocili poudarjajo prednosti
narocanja sezonskih in lokalno dostopnih Zivil, saj so bioloSko bogatejsa (vsebujejo vec hranil, so
boljSe kakovosti in bogatejSega okusa). Smernice so v elektronski razlicici dostopne na spletnih
straneh Ministrstva za zdravje oziroma Ministrstva za izobraZevanje, znanost, kulturo in Sport.
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Zdrava prehrana - tradicija in lokalnost

Proizvodnja hrane je bila od nekdaj vezana na lokalno oskrbovanje z osnovnimi surovinami. Tak
nacin proizvodnje je bil povezan s takojSnjo porabo. V zadnjem obdobju globalizacija prinaSa
bistvene spremembe v proizvodnji hrane. Nove tehnologije so omogocile centralizacijo proizvodnje
v industrijskih obratih, s ¢imer je omogoceno pokrivanje trga glede na njegove globalne potrebe
(Hribar in sod., 2005). Sadje in zelenjava, ki je pridelana lokalno, in na naravi ter ¢loveku prijazne
nacine je postala tako rekoc »delikatesa« na naSem krozniku, ki cenovno ne more konkurirati
zelenjavi in sadju iz uvoza. Zaradi nastale situacije smo potrosSniki posledi¢no opustili nakupe
lokalne tradicionalne hrane in dali veliko prednost Zivilom, ki pripotujejo k nam od dalec¢. Hranilna
kakovost teh Zivil pa je velikokrat vprasljiva.

Za sodobni Cas je zelo znacilna povecana dostopnost do hrane. Ljudje danes ne ¢utimo pomanjkanja
kot v preteklosti, temvec se sreCujemo s preobiljem. Sodobni, zahodni vzorci prehranjevanja se
nevzdrzno selijo k nam, kar je postopno privedlo do nastanka razli¢nih kroni¢nih bolezni. Raziskave
kazejo, da je nezdrav Zivljenjski slog, vklju¢no z neustreznimi prehranjevalnimi navadami, pogosto
vzrok za nastanek razlicnih kronicnih obolenj, ki so glavni vzrok umrljivosti sodobne druzbe.
Napredovala je tudi znanost, ki je dokazala, da Stevilne bolezni povezujemo tudi z neustreznim
nacinom prehranjevanja.

Pred 60. leti so se morale drzave zaradi posledic vojn in
pomanjkanja hrane lotiti oblikovanja prehranskih politik, ki bi
zagotavljale zadostno oskrbo shrano natrgu. Danes pase politiki
politik, ki bi omilile trende nastale zaradi preobilja nezdravih
izbir hrane in povecane dostopnosti na zdravje prebivalcev.
Situacija je vplivala tudi na razvoj podeZelja ter na pridelavo
hrane v okolju v katerem Zivimo. Samooskrba s hrano namrec¢
v Sloveniji zaradi dobre dostopnosti hrane vztrajno pada,
obenem pa smo glede koli¢ine hrane ¢edalje bolj odvisni od
drugih drzav. Vse bolj smo vezani na vplive zunanje trgovine
za katero pa ni vedno znacilna bolj kakovostna ponudba.
Dolge transportne poti za zelenjavo in sadje pomenijo tudi
nizjo kakovost. Mednarodne organizacije opozarjajo tudi na
negotovosti pri globalnem zagotavljanju hrane. Prebivalstvo nenehno narasca, povrSine namenjene
pridelavi hrane se zmanjSujejo poleg tega pa podnebne spremembe Se dodatno negativno vplivajo
na kmetijstvo. Lokalna oskrba je lahko v tovrstnih primerih ena izmed reSitev za Stevilne drzave.

Slovenija s svojo tradicijo pridelave hrane in geografsko lego ponuja Stevilne mozZnosti za sonaravno
pridelavo hrane, ki je prijazna tako naravi in okolju kot vsem Zivim organizmom. Sodi med deZele,
ki ima predvsem na podeZelju Se dokaj ohranjene navade glede pridelave hrane, oskrbe z lokalno
pridelanimi zivili in priprave tradicionalnih jedi. Te navade pa z vplivi, ki prihajajo iz drugih razvitih
drzav postajajo ogroZene, kar se najbolj odraza v pretirani izbiri tehnolosko visoko predelanih
zZivil, dolgemu transportu Zivil in s tem upadanju bioloskih snovi v hrani (npr. vitaminov in drugih
zascitnih snovi...), prehranjevanju izven doma, opazno pa tudi pada delez oskrbe doma pridelane
hrane. Postajamo druzba odvisna od globalne trgovske oskrbe, kar pa lahko posledi¢no vpliva na
izbor osiromaSene in manj kakovostne hrane na naSem krozniku.

Kot potrosniki pogosteje posegamo po izdelkih, ki so sicer avtohtono znacilni (npr. sadje, zelenjava,
zita, mleko in mlecni izdelki, meso in mesni izdelki, ...), pridelani pa so dalec¢ stran od Slovenije.
Sodobna situacija v svetu in pri nas v danaSnjem c¢asu ponovno stremi k temu, da bi morali nasi
prehrani in Zivljenjskemu slogu posvetiti ve¢ ¢asa in pozornosti. Zdrava prehrana po novem ne
pomeni le-to, da zauZzijemo vec sadja in zelenjave, temvec tudi, da izbiramo hrano, ki je pridelana
v naSem neposrednem okolju. To pomeni, da na primer namesto nakupa krompirja v trgovini raje
posezemo po krompirju, ki ga pridela kmet v nasi ali sosednji vasi oziroma namesto mlec¢nega
izdelka, ki pride iz tuje drzave raje posezemo po izdelku, ki je bil proizveden v Sloveniji. Pri tem
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potrosnik potrebuje Se dodatno znanje o nacinu pridelave. Hrana kupljena pri lokalnem kmetu ni
nujno pridelana sonaravno.

Vec informacij o ekoloSkem kmetovanju lahko najdete na naslednji spletni povezavi: http://www.
mko.gov.si/si/delovna_podrocja/kmetijstvo/ekolosko_kmetovanje/

Lokalna trajnostna oskrba s hrano

Lokalna trajnostna oskrba s hrano torej pomeni, da v naso prehrano prednostno vkljucujemo hrano,
ki je pridelana v naSem neposrednem okolju, kjer Zivimo oziroma na SirSem obmodcju Slovenije.
Pri tem ima za zdravje prednost predvsem tista hrana, ki je pridelana na sonaraven nacin, ki je
prijazen do narave, okolja in Cloveka. Nacin pridelave, kjer je uporaba fitofarmacevtskih sredstev
prepovedana se imenuje ekoloSko kmetovanje, nacin pri katerem je uporaba fitofarmacevtskih
sredstev omejena pa se imenuje integrirana pridelava.

Ekoloska pridelava

Po definiciji UREDBE SVETA (ES) st. 834/2007 o ekoloski pridelavi in oznacevanju ekoloskih
proizvodov in razveljavitvi Uredbe (EGS) §t. 2092/91 je ekoloska pridelava definirana kot celoten
sistem upravljanja kmetijskega gospodarstva in pridelave hrane, ki zdruzuje najboljSo okoljsko
prakso, visoko raven biotske raznovrstnosti, ohranjanje naravnih virov, uporabo visokih standardov
dobrega pocutja Zivali in nacin pridelave v skladu s preferencami nekaterih potrosnikov za
proizvode, pridelane z uporabo naravnih snovi in postopkov.

Znak EU za ekolosko kmetijstvo nudi zagotovilo porabnikom o izvoru in kakovosti
hrane in pijace, ki jo kupijo, saj njegova navzocnost na katerem koli proizvodu
jamci skladnost proizvoda z uredbo EU o ekoloskem kmetijstvu.

Od julija 2010 je logotip EU za ekoloske izdelke obvezen za vse predpakirane
ekoloske Zivilske izdelke znotraj Evropske unije. Dovoljena je tudi prostovoljna raba logotipa za
nepredpakirana ekoloska Zivila, ki so bila proizvedena znotraj EU, ali za vse ekoloske izdelke,
uvozene iz tretjih drzav.

Integrirana pridelava

Integrirana pridelava je naravi prijazen nacin pridelave, kjer se z uporabo naravnih virov in
mehanizmov, ki zmanjSujejo negativne vplive kmetovanja na okolje in zdravje ljudi, prideluje
kakovostna in zdravju koristna hrana. Integrirana pridelava je naravi prijaznejsi nacin pridelave od
konvencionalnega, kjer se z rednim nadzorom pooblascenih certifikacijskih organov, pristojnega
inSpektorata in natanc¢no doloCenimi pravili kmetuje na nacin, ki zmanjSuje negativne vplive
kmetovanja na okolje in zdravje ljudi.

Bistveni cilji integrirane pridelave so:

e uravnotezeno izvajanje agrotehnicnih ukrepov, ob skladnem upoStevanju gospodarskih,
ekoloskih in toksikoloskih dejavnikov,

* prednost je dana naravnim ukrepom pred fitofarmacevtskimi, veterinarsko- farmacevtskimi in
biotehnoloSkimi ukrepi, pri cem se doseze enak gospodarski ucinek,

» pridelava brez uporabe gensko spremenjenih organizmov,
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* nadzorovana uporaba gnojil in fitofarmacevtskih sredsteyv,

* pospeSevanje in ohranjanje biotske raznovrstnosti z ustreznimi metodami varstva rastlin
(bioti¢no varstvo),

* gnojenje z organskimi gnojili ima prednost pred gnojenjem z mineralnimi gnojili,

* pred gnojenjem redno izvajanje analiz in s tem preprecevanje prehoda nitratov v podtalnico ter
kopicenja nitratov rastlinah,

* kontrolirana pridelava in certificiranje pridelkov, kar daje potro$nikom zagotovilo, da proizvodi
ustrezajo visjim standardom kakovosti,

* pridelava zdravstveno neoporecne - varne in kakovostne hrane.

V Sloveniji se izvaja integrirana pridelava poljscin, sadja, grozdja in zelenjave. Tehnologija
pridelave, postopki kontrole in nacin oznacevanja so doloceni v pravilnikih o integrirani pridelavi
in tehnoloskih navodilih za integrirano pridelavo, ki jih vsako leto izda Ministrstvo za kmetijstvo
in okolje, ki tudi imenuje organizacije za kontrolo in certificiranje, ki skrbijo za stalno kontrolo
pridelave ter izdajajo certifikate v skladu s predpisi. Nadzor nad delovanjem organizacij za kontrolo
in certificiranje izvaja InSpektorat Republike Slovenije za kmetijstvo, gozdarstvo in hrano (spletna
stran MOK).

Kratka zgodovina razvoja kuhinje na Gorenjskem

Gorenjska sodi med alpska obmocja, zato je njena tradicionalna kuhinja podobna kuhinji Koroske,
Zgornje Savinjske doline in severovzhodne Furlanije. Nekoc sta bila v tem predelu Slovenije pri
prehranjevanju pomemben del vsakdanje prehrane predvsem mleko in sir, od mesa pa poleg
svinjskega tudi ov¢je meso. Hrana je bila povezana s planSarstvom, ki je v preteklosti temeljilo
predvsem na ovdjereji.

Prehrana na gorenjskem podezelju je bila tako nekoc izredno preprosta, kar dokazujejo tudi zapisi
Janeza Vajkarda Valvazorja, ki opisuje, da je prehrana na Gorenjskem picla in slaba, da prav redko
uZijejo kos mesa in jim je najboljSa hrana fizol. BoljSe jedi so bile na mizi predvsem ob vecjih
praznikih in ve¢jih kmeckih opravilih ter v mestih.

Podobno kot v ostalih predelih Slovenije je na pestrost prehrane v tem predelu Slovenije vplival
razvoj kulinarike in s tem tudi napredna, meScanska kuhinja.

Slednja je bila s svojimi znacilnosti razvita tudi v mestih na Gorenjskem. Pomemben razvoj
kulinarike in gastronomije v slovenskih mestih zasledimo Ze v casu baroka, ko lahko za¢nemo
govoriti o velikem razvoju kuharske umetnosti. Trgovske poti so Se dodatno popestrile jedilnike
z razlicnimi neavtohtonimi sadezi in zaCcimbami. Tudi v slovenski meScanski kuhinji lahko zZe
zasledimo uporabo krompirja in prvih, redkih jedi pripravljenih iz njega. Sele nekaj desetletij
kasneje se je pricCel ta uporabljati tudi v kuhinji na
podezelju. Surovine za pripravo tradicionalnih narodnih
jedi so bile predvsem domaci pridelki in Zivilski izdelki,
ki pa zaradi vremenskih pogojev niso bili enaki po
celotni Sloveniji. Sele z razvojem prometnih povezav in
trgovine se je izbira na trgu povecala, v naso kuhinjo pa
je s tem priSel vedji izbor za¢imb in diSavnic. Na trgu je
Ze bil dostopen sladkor, roZzici, limone, pomarance, fige,
mandlji, kakav, Cokolada in druga Zivila. Pred razvojem
trgovine je bila znacilna uporaba diSavnih zeliS¢, kot
so petersilj, Cebula, Cesen, drobnjak, majaron, timijan,
lustrek, bazilika, in roZmarin (na Primorskem), janez,




kumina, gorcicno seme, brinove jagode itd. Sem spadata tudi sadni in vinski kis, ki so ga pogosto
na kmetijah pridelovali kar sami. Sele kasneje so zaceli uporabljati poper, papriko, klincke, ingver,
cimet, muskatni orescek, Zafran, sol, lovor in vanilijev strok.

V tem casu je napredek dozivela tudi tehnologija priprave hrane. Odprta ognjiS¢a so zacela
nadomescati peci iz litega Zeleza, napredek pa je bil zaznan tudi pri uporabi litoZeleznih loncev
in posod za peko. V tem casu so ljudje namenili pozornost tudi temu, da je bila hrana prijazna
za oko. Na mizah mescanov so je zacel uporabljati kitajski porcelan, ki je priSel v Evropo v 16.
stoletju, v jedilnice meScanov pa nekje v 18. stoletju. Kmetje so Se dokaj pozno uporabljali zgolj
lonceno posodo. Jedi so zlasti na podezelju uzivali iz skupne sklede, drugace pa je bilo v mestih,
samostanih in dvorih. Razvoj kulinarike se je pricel predvsem na dvorih pomembnih evropskih
kraljev in cesarjev, ki so najemali sposobne kuharje tistega Casa. Prav slednji so bili zasluzni, da so
se priceli prvi recepti za jedi zapisovati v obliki kuharskih knjig. Med pomembnejsa kuharska dela
sodi rokopisna knjiga neznanega dvornega kuharja nadvojvode Karla II, ki je nastala na graskem
dvoru leta 1589. Knjiga Steje 651 kuharskih receptov, pri tem pa je pomembno to, da sta v njej
zapisana dva recepta slovenske domace jedi: za sirovo juho in pehtranov Strukel;.

Kuharske knjige so tako zacele prihajati na slovensko obmodgje iz Italije in Nemcije in zacele pocasi
vplivati tudi na razvoj slovenskih kuharskih knjig. V Sloveniji je prvo kuharsko knjigo (Kuharske
bukve) napisal Valentin Vodnik leta 1799 (sledi ponatis v letih 1834 in 1842). Glede na to, da je Slo
za prevod iz tujega jezika je imel Vodnik zahtevno nalogo,
saj je moral recepte prirediti slovenskemu prostoru in jih
zapisati v jezik, ki so ga razumele slovenske gospodinje.
Slovenska kuharska terminologija je bila v tistem casu
skopa in neurejena. Knjiga je bila namenjena predvsem
gospodinjam v mestih, saj so bile kuharice na podeZelju
glede izbora Zivil in Casa priprave jedi izredno omejene in
vezane na Zivila, ki so jih takrat uspeli pridelati doma. Vse
leto so bile zato jedi na podeZzelju preproste. Poleti in jeseni
je bila kmetova hrana bolj pestra, pozimi pa skromnejsa.
Med jedmi je prevladoval predvsem Zitni mocnik, prosena,
je¢menova in ajdova kaSa, kislo zelje in repa z ajdovimi in
kasneje s koruznimi Zganci.

Valentin Vodnik je recepte za svoje Kuharske bukve Crpal predvsem iz avstrijskih knjig npr. kuharske
knjige Katharine Werdedus, knjige Marie Anne Rudish (Moja lastna preizkusena Ruharska Rnjiga
za vse vrste stanov, na novo napisana) iz leta 1788 (druga izdaja 1789), knjige Avstrijska kuharska
knjiga z izRusnjami preverjena, pripravna za vse stanove v dveh delih. Slednja je bila veckrat
ponatisnjena in predelana. Leta 1795 je dobila nov naslov znan kot Graska kRuharica.

Pomemben prispevek k ozavescanju v kulinariki in prehranjevalnih navadah so imele tudi ideje v
¢asu razsvetljenstva. V tem obdobju so nastale nove kuharske knjige na slovenskem. Leta 1850 so
izSle Nove kuharske bukve ali nauk najboljsa in najimeniinejSa jedila brez posebnih stroskov
pripravijati - z 200 jedilnimi listki, ki jih je po vzoru dunajskih kuharic pripravil Andrej Zamejic.
Po Zamejcevi kuharici je leta 1888 izSla zbirka receptov z naslovom: Izurjena kuharica avtorice
Josefine Jurik iz Maribora. Med pomembnejSimi slovenskimi kuharicami je Slovenska Ruharica ali
navod okusno Ruhati navadna in imenitna jedila, Ki jo je pripravila Magdalena Pleiweis v Ljubljani
leta 1868. Recepti iz te knjige niso bili prevzeti iz drugih knjig, temvec so zapis prakticnega ucenja
in njene lastne kuhe. Vkljucevala je 932 jedi, ki so izrazito pestre. Za potrebe sodobne uporabe bi
bilo treba recepture prilagoditi, saj vsebujejo veliko mascob in sladkorja, hkrati pa Zivila, ki so na
nasem trgu prava redkost (Zelvje meso, recni raki itd.).

Razvoj kulinarike v drugih evropskih drZavah je posredno narekoval tudi nacin prehranjevanja v nasi
dezeli. Slovenija tako ne uporablja v celoti znacilne slovenske kuhinje, temvec predstavlja meSanico
razli¢nih kuhinj (dunajske, italijanske, francoske in madzarske). Podobno kot v ostalih predelih je
tudi kuhinja na gorenjskem povzemala omenjene trende, ki so s¢asoma postali tradicionalni tudi
na podezelju.



Med stare tradicionalne narodne jedi na Gorenjskem priStevamo
predvsem: zeliS¢no juho, gorenjski Zelodec (ded), visosko svinjsko
pecenko, trziSko in kranjsko brzolo, peceno krvavsko jagnecje
stegno, pecene ovcje prsi z mladim strocjim fizolom, ovcji hrbet
s krompirjem in korenckom, ovcjo ledvicno pecenka ali budlano
jagnje, koStrunovo meso z jeSprenjem, fizolom in korenjem,
rajzeljcev pecenjak, mlince, Spinacne cmoke, duseno sladko zelje,
orehove parjene Struklje, hruskovo potico, ajdove palacinke s
proseno kaSo, medena jabolka, makove rezine itd.

Vsakdanjo hrano nagorenjskem v prejSnjem stoletju so predstavljale
stroc¢nice, gomoljevke in zelje, seveda ob mocniku in Se danes zelo
priljubljenih ajdovih Zgancih. Gorenjska je poznala malo juh, zlasti
ne mesnih, zato pa toliko vec zeliS¢nih.

Na jedilniku so bile pogosto mlec¢ne jedi, npr. krompirjevi Zganci
z mlekom, maslovnik s pinjenim mlekom, maslovnik iz koruzne,
ajdove in bele moke s kislo smetano, v Trzicu pa s sladko in kislo
smetano ter jajci. Pogosti sta bili mlec¢na prosena ali ajdova kasa,
ob polenti nekoc glavna jed planSarjev in pastirjev. Ti so s polento
radi jedli skuto, pili pa sirotko. Na Gorenjskem so Se danes doma
Stevilne kasSnate jedi. Med njimi ne gre brez prosene kaSe, meSane
z zeljem ali repo (kaSnata repa), suhimi ¢eSpljami, krompirjem, leco, gobami in jabolki. Najbolj
priljubljena je pecena mlec¢na kasa, ki glede na svojo sestavo, predstavlja pojem varovalne prehrane.
Seveda bi lahko naSteli Se marsikaj: kuhane in pecene Struklje, razlicne mesne jedi (npr. Subelj -
Zelodec napolnjen s svinjino, kaso in zaC¢imbami), tudi jezerske in re¢ne ribe, ki so jih znali pripraviti
na precej ve¢ nacinov kot danes.

Zlasti za Bozic so na Gorenjskem pekli potice z nadevom iz orehov in medu, bogatejsi tudi orehove
in medene kolace, povitice' in sadni kruh. V velikono¢nem jerbasu je morala biti Se v prejSnjem
stoletju prisotna jagnjetina, prekajena svinjska kraca, klobase, okrogla potica, medeni kolac, rdece
pobarvani pirhi in hrenov koren. Vsaka od teh jedi je bila povezana s simboliko Kristusove smrti in
je pomenila obredno velikono¢no jed Gorenjcev. Ta tradicija se Se danes pogosto pojavlja tako na
podeZelju kot v mestih.

Gorenjecje bil nekoc pri hrani zelo varcen, zato ni zaman pregovor , Kratka vecerja - dolgo Zivijenje“,
ki bi ga morali Se danes spoStovati kot pravilo uravnotezZene in varovalne prehrane.

Kako oblikovati zdrave solske jedilnike,
ki vkljucujejo tradicionalne, lokalne jedi

Za tradicionalno slovensko kuhinjo je znacilno, da pogosto vsebuje ve¢ mascob, kot dovoljujejo
sodobna prehranska priporocila. Prinacrtovanju tradicionalnih jedilnikov se mora strokovno osebje,
ki je v Soli odgovorno za nacrtovanje oziroma pripravo obrokov, drzati pravila uravnotezZenosti. To
pomeni, da je potrebno jedem, ki vsebujejo ve¢ mascob oziroma so energijsko bogatejSe, dodati
vecjo koli¢ino zelenjave in sadja. Obroki naj bodo manjsi. Primer: v kolikor pri kosilu ponudite
gorenjsko prato, ponudite poleg jedi zelenjavno prilogo in solato.

Pri nac¢rtovanju Solskih jedilnikov se je potrebno drzati Smernic zdravega prehranjevanja v vzgojno-
izobrazevalnih ustanovah ter ostalih pripadajocih navodil, predpisanih z Zakonom o Solski prehrani.

1 Drug izraz za Struklje, ki jih Slovenija pozna preko 40 vrst. V drugih predelih Slovenije so jih imenovali tudi
zvitki ali zavitki, v Prekmurju pa retasi (nare¢no: rejtas). Prvi zapiski za pehtranove Struklje so zapisani v
dvorni kuharici graskega dvora iz leta 1589.
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V kolikor se Sola odloc¢i za promoviranje lokalne kuhinje oziroma vkljucevanja avtohtonih sort v
dnevne jedilnike naj to spremlja zgodba. Otrokom se predstavi znacilnosti posamezne avtohtone
vrste zelenjave, sadja, mesa oziroma drugih vrst Zivil, nacin pridelave, predelave, uporabe v kuhinji.
Dogodek lahko popestrite s tem, da se odlocite za obisk kmetije, sadovnjaka, cebelarja ter jim
prakti¢no predstavite posamezno vrsto hrane ter morebitne prednosti za zdravje.

Tabela: Primeri celodnevnih, uravnoteZenih, sezonskih jedilnikov, ki vkljucujejo tradicionalne jedi:

Jesensko/ zimski
jedilnik

Ovseni kruh s sadnim

dzemom

Malica o

Suho sadje ali orescki

Bucna juha s
popecenimi
kruhovimi kockami

Visoska svinjska
pecenka
Pirini Zli¢niki z
zelenjavo

Kosilo

Govnac (duSeno zelje
s krompirjem)

Medeni Struklji z orehi

Napitek

Jesensko/ zimski
jedilnik
Medena potica
ZeliS¢ni Caj

Hruska

Goveja enoloncnica s
krompirjem

Orehova potica

Napitek

Pomladansko/
poletni jedilnik

Polnozrnat kruh
Skutin namaz s sadjem
Rdeca redkvica

Goveja juha
Cebulna brzola
Dusen riz z orehi
Solata

Napitek

Pomladansko/
poletni jedilnik

Graham kruh z
maslom in medom

Mleko ali mle¢ni
izdelek (jogurt, kefir,
kislo mleko,...)

Zelenjavna juha
Pecen piScanec
Zelenjavna omaka
Sirov Strukelj
Solata

Napitek

Opomba: svetujemo, da Rot napitke v obrokih vRIljucujete sokove s 100 % sadnim delezem (jabolcni,
hruskouv, ...) oziroma razredcene sadne sokove, manyj sladke ali nesladkane caje (Gabrijelcic in

sod., 2005).
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Primeri uCnih priprav na vzgojno-izobrazevalno delo

UCNA PRIPRAVA NA VZGOJNO-IZOBRAZEVALNO DELO

OSNOVNA SOLA: UCITELJICA/UCITEL]J:

RAZRED: 6. PreDMET: GOS Ura: 2 Solski uri Datum:
Modul: HRANA IN PREHRANA

Uc¢na tema: Lokalna trajnostna oskrba s hrano

Uc¢na enota: Hrana iz mojega okolja je lahko boljsa izbira za moje zdravje

Uc¢ne metode:

M pogovor M prikazovanje M  prakti¢no delo [0 delo s preglednicami
M razlaga [0 opazovanje O preiskovanje [0 delo z besedilom

[l pojasnjevanje [] nacrtovanje O delo z grafi [

Ucne oblike:

M frontalno M individualno O v dvojicah O skupinsko [ diferencirano

Uc¢na sredstva in pripomocki:
L] ucbenik Ll prosojnica [ ucnilist [ modeli [ plakat

M razli¢no sadje, zelenjava

Uc¢ni cilji:

* spoznajo pomen izraza » lokalna trajnostna oskrba,

* znajo pojasniti prednosti lokalne trajnostne oskrbe s hrano,

* poznajo razliko med konvencionalnim, integriranim in ekoloSkim pridelovanjem hrane,
* poznajo prednosti ekoloSke pridelave, tako za potro$nike, kot za naravo,

* razloZijo prednosti prehranjevanja z ekolosko pridelano hrano,

* pripravijo napitke in namaze iz lokalnih sestavin in prepoznajo prednosti le tega.

Pojmi: lokalna trajnostna oskrba, konvencionalno kmetijstvo, integrirano kmetijstvo, ekolosko
kmetijstvo, bioloSka vrednost hrane

Literatura: Poli¢nik, R. Otroci jejmo zdravo - z naSih vrtov in sadovnjakov na naSe mize.
Gradivo za ucitelje v osnovnih Solah.
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ORGANIZACIJA VZGOJNOIZOBRAZEVALNEGA DELA

Aktivnost ucitelja

Aktivnost ucencev

UvoOD

Nasa Sola sodeluje v projektu »Otroci jejmo zdravo - z
nasSih vrtov in sadovnjakov na nase mize«.

* Kako vi razumete naslov tega projekta?

Ucenci povejo svoja mnenja.

UVAJANJE

* Kje vasi starsSi dobijo vecino Zivil - sadje, zelenjavo za
domaco prehrano?

* Imate doma sadovnjak, zelenjavni vrt? Kaj pridelate?
Kaksna je vaSa vloga pri tem?

» Ste Ze slisali za izraz »lokalna trajnostna oskrba«?

» Kako ga razumete?

Sodelujejo s svojimi mneniji in
izkuSnjami.

USVAJANJE

= wuvodna predstavitev stanja prehranjevanja v
Sloveniji

Tabelska slika:
HRANA IZ MOJEGA OKOLJA JE BOLJSA IZBIRA

1.Lokalnatrajnostnaoskrba pomeni,davnaso prehrano
prednostno vkljucujemo Zivila, ki so pridelana v naSem
neposrednem okolju oz. na SirSem obmocdju Slovenije. Taka
zivilavsebujejo vec¢ hranilnih snovi (VIT, MIN) kot tista, ki jih
pripeljejo iz oddaljenih drzav. Prednost lokalne trajnostne
oskrbe je tudi v tem, da pri oskrbi s hrano nismo odvisni od
drugih drzav in, da podpiramo lokalno kmetijstvo.

* Na kaks$ne nacine kmetje pridelujejo Zivila?
* Ste Ze sliSali izraze konvencionalno, integrirano in
ekolosko kmetijstvo? KakSne so razlike med njimi?

* Kaj so kemicna zascCitna sredstva (herbicidi, fungicidi,
pesticidi)?
2. Na kvaliteto hrane vpliva tudi nacin pridelave. Pri
konvencionalnem kmetovanju uporabljajo kemic¢na
zaSc¢itna sredstva in umetna gnojila (nekaj teh snovi ostane
v zivilih), pri integriranem kmetovanju se teh sredstev
uporablja manj, pri ekoloSkem kmetovanju se kemi¢nih
zaScitnih sredstev in umetnih gnojil ne sme uporabljati.
Zato so ekolosko pridelana Zivila najkvalitetnejSa. EkoloSko
kmetovanje je tudi prijazno do narave, ker je ne onesnazuje.

S svojim predznanjem sodelujejo
pri razgovoru.

PRAKTICNO DELO

Priprava namazov in napitkov iz lokalnih in
ekolosko pridelanih Zivil

Ucenci se v kuhinji gospodinjske

ucilnice pripravijo (umijejo
roke, spnejo lase, nadenejo si
predpasnike) na delo. Preberejo

recepte z napotki in pripravijo
namaz / napitek. Nato pripravijo
mizo s pogrinjki ter degustirajo
pripravljene namaze / napitke. Po
degustaciji pospravijo.
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UTRJEVANJE IN PREVERJANJE

Kaj pomeni lokalna trajnostna oskrba?

¥ Do < . e o .
V ¢em so prednosti takSnega nacina pridelave Zivil? Odgovarjajo s pomogjo
Kaksne so razlike med konvencionalnim, integriranim in | pridobljenega znanja in se ob tem
ekoloskim kmetovanjem? preverijo.

Zakaj so ekolosko pridelana Zivila najkvalitetnejSa?
Zakaj je ekolosko kmetovanje najboljse za okolje?
Zakaj so stare sorte rastlin boljSe od novejsih?

RECEPTI:

Fizolov namaz

Potrebujemo: Skledo, 2 vloZeni rdeci papriki, en feferon, % - /2 kg kuhanega fizola, 2 dl hladno
stiskanega soncnicnega olja, 2 stroka Cesna, sok ene limone, po potrebi sol in poper, na kocke
narezan sir, vejica petersilja.

Priprava: V skledi z meSalnikom zmeSamo vse sestavine do kremnega namaza in ponudimo na
polnovrednem kruhu. Okrasimo s kocko sira in vejico petersilja.

Zelisc¢na skuta

Potrebujemo: 200 g slane (albuminske) skute, pol kisle smetane, en korencek, sladki komarcek,
ohrovtove liste, eno ¢ebulo, poper.

Priprava: Vse naribamo ali sesekljamo, zmeSamo v mesalniku do mazavosti in namazemo na ajdov
kruh. Okrasimo z motovilcem ali rde¢im radicem.

Kroglice iz suhega sadja

Potrebujemo: Po 10 dag suhih jabolk, hrusk in sliv, ki jih Ze prejSnji dan namoc¢imo v pomaranc¢nem
soku iz treh pomaranc in po 5-10 dag zmletih orehov, leSnikov, naribane ¢okolade in kokosa.

Priprava: V meSalcu zmeSamo vse sadje v gosto maso in oblikujemo kroglice. Te potem povaljamo
v zmletih orehih, v leSnikih, na listi¢e narezanih mandljih, naribani ¢okoladi in kokosu.
Hitri napitek

Potrebujemo: Jabolko, hrusko, 4 slive, pomaranco, limono, zlico medu, po en I mleka ali sirotke in
po potrebi vodo.

Priprava: Sadje in med zmeSamo v meSalniku, prilijemo en liter mleka ali sirotke, vodo in ponovno
zmeSamo.

Ribji namaz

Potrebujemo: Ribe iz konzerve (skusa in tuna), pol kisle smetane, sok ene limone, pol ali eno
vlozeno rdeco papriko, sesekljano (suho) baziliko in bu¢na semena, jajce, kruh in listice radica.

Priprava: Jajce trdo skuhamo in ohladimo. Ostale sestavine zmeSamo v meSalniku, namazemo na
kruh in okrasimo z rezino kuhanega jajca z listicem radica.

Sladek skutin namaz

Potrebujemo: Vs kg sladke albuminske skute, 2 Zlici medu, Zlico limoninega soka, sesekljane suhe
slive, rezina kivija, pest brusnic, malo cimeta, vanilijev sladkor, polnovredne piSkote.

Pripravimo: ZmeSamo v mesalniku in ponudimo na polnovrednih piSkotih.
Recepte je pripravila Marija Merljak, dipl. inZ. Zivilske tehnologije.
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ORGANIZACIJA VZGOJNOIZOBRAZEVALNEGA DELA

Aktivnost uditelja

Aktivnost ucencev

UvoOD

Nasa Sola sodeluje v projektu »Otroci jejmo zdravo
- z naSih vrtov in sadovnjakov na naSe mize«.

* Kako vi razumete naslov tega projekta?

Ucenci povejo svoja mnenja.

UVAJANJE
» Kje vasi starSi dobijo vecino Zivil - sadje, zelenjavo
za domaco prehrano?

* Imate doma sadovnjak, zelenjavni vrt? Kaj
pridelate? Kak3na je vaSa vloga pri tem?

» Ste Ze slisali za izraz »lokalna trajnostna oskrba«?
Kako ga razumete?

Sodelujejo s svojimi mnenji in izkuSnjami.

USVAJANJE

1.ura

= uvodna predstavitev stanja prehranjevanja
v Sloveniji

Tabelska slika:
HRANA IZ MOJEGA OKOLJA JE BOLJSA IZBIRA

1. Lokalna trajnostna oskrba pomeni, da v
naSo prehrano prednostno vkljucujemo Zzivila, ki
so pridelana v naSem neposrednem okolju oz. na
sirSem obmocju Slovenije. Taka Zivila vsebujejo vec
hranilnih snovi (VIT, MIN) kot tista, ki jih pripeljejo
iz oddaljenih drzav. Prednost lokalne trajnostne
oskrbe je tudi v tem, da pri oskrbi s hrano nismo
odvisni od drugih drZzav in, da podpiramo lokalno
kmetijstvo.

* Na kaksne nacine kmetje pridelujejo zivila?

e Ste ze slisali izraze konvencionalno, integrirano
in ekolosko kmetijstvo? KakSne so razlike med
njimi?

* Kaj so kemicna zaScitna sredstva (herbicidi,
fungicidi, pesticidi)?

2. Na kvaliteto hrane vpliva tudi nacin pridelave.
Pri konvencionalnem kmetovanju se uporablja
veliko kemicnih zaScCitnih sredstev in umetnih gnojil
(te snovi lahko ostanejo v zZivilih), pri integriranem
kmetovanju se teh sredstev uporablja manj, pri
ekoloskem kmetovanju se kemicnih sredstev
ne sme uporabljati. Zato so ekoloSko pridelana
zivila najkvalitetnejSa. Ekolosko kmetovanje je tudi
prijazno do narave, ker je ne onesnazuje.

2.ura

Obisk ekoloskega kmeta, ki predstavi svoje
delo, pridelke in odgovarja na vprasanja
otrok.
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3.ura

= Poznate kaksno staro sorto jablane,
hruske?

Kaksne prednosti imajo stare sorte pred
novejsimi?

=  Predstavitev vodi g. Lidija Snut z KGZ
Kranj, ki predstavi nekaj avtohtonih slovenskih /
gorenjskih sadnih vrst, njihove lastnosti (prednosti
/ slabosti), uporabnost, posebnosti.

* jabolko besniSka voScenka

* hruska tepka

4.ura
PRAKTICNO DELO

Priprava namazov in napitkov iz lokalnih in ekolosko
pridelanih Zivil

USVAJANJE
5.ura
Poznate kaksno znacilno gorenjsko jed?

S ¢im so se najpogosteje prehranjevali nasi
predniki pred 100, 200 leti?

Kratka predstavitev razvoja kuhinje na Gorenjskem.

UTRJEVANJE IN PREVERJAN]JE
Kaj pomeni lokalna trajnostna oskrba?
V ¢em so prednosti takSnega nacina pridelave Zivil?

Kaksne so razlike med konvencionalnim,
integriranim in ekoloskim kmetovanjem?

Zakaj so ekolosko pridelana Zivila najkvalitetnejSa?
Zakaj je ekoloSko kmetovanje najboljSe za okolje?
Zakaj so stare sorte rastlin boljSe od novejsih?

Kaj pomeni, da je sadno drevo avtohtono?

V ¢em so prednosti avtohtonih vrst pred
vnesenimi?

Za kaj uporabljajo hruske tepke?

Za kaj se uporabljajo jabolka besniSka vosc¢enka?

Sodelujejo z vpraSanji.

Poblizje spoznajo obe sadni vrsti in
njuno uporabno vrednost.

Ucenci se v kuhinji gospodinjske
ucilnice pripravijo (umijejo roke, spnejo
lase, nadenejo si predpasnike) na delo.
Preberejo recepte z napotki in pripravijo
namaz / napitek. Nato pripravijo mizo
s pogrinjki ter degustirajo pripravljene
namaze / napitke. Po degustaciji
pospravijo.

Sodelujejo s svojim predznanjem.

Odgovarjajo s pomocjo pridobljenega
znanja in se ob tem preverijo.
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UCNA PRIPRAVA NA VZGOJNO-IZOBRAZEVALNO DELO

OSNOVNA SOLA: UCITELJICA/UCITEL]J:
Ura: TEHNISKI DAN
RAZRED: 6. PreDMET: GOS Datum:
5 solskih ur

Modul: HRANA IN PREHRANA

Uc¢na tema: Lokalna trajnostna oskrba s hrano

Uc¢na enota: Hrana iz mojega okolja je lahko boljSa izbira za moje zdravje

Uc¢ne metode:

M pogovor M prikazovanje M  prakti¢no delo O delo s preglednicami
M razlaga L1 opazovanje U preiskovanje [l delo z besedilom

[l pojasnjevanje [ nacrtovanje ] delo z grafi [

Uc¢ne oblike:

M frontalno M individualno O v dvojicah O skupinsko [ diferencirano

Uc¢na sredstva in pripomocki:
[ u¢benik [l prosojnica [ ucnilist [Omodeli [ plakat

M razli¢no sadje, zelenjava

Uc¢ni cilji:

- spoznajo pomen izraza » lokalna trajnostna oskrbag,

- znajo razloziti prednosti lokalne trajnostne oskrbe s hrano,

- poznajo razliko med konvencionalnim, integriranim in ekoloskim pridelovanjem hrane,

- poznajo prednosti ekoloske pridelave, tako za potroSnike, kot za naravo,

- razloZijo prednosti prehranjevanja z ekolosko pridelano hrano,

- spoznajo delo ekoloskega kmeta,

- spoznajo avtohtone slovenske sadne vrste jabolk in hrusk,

- pripravijo napitke, namaze iz sestavin, ki so lokalno pridelane in prepoznajo prednosti le tega.

Pojmi: lokalna trajnostna oskrba, konvencionalno kmetijstvo, integrirano kmetijstvo, ekoloSko
kmetijstvo, bioloSka vrednost hrane, besniSka voS¢enka, tepka, avtohtona vrsta.

Literatura: Policnik, R. Otroci jejmo zdravo - z naSih vrtov in sadovnjakov na nase mize.
Gradivo za uditelje v osnovnih Solah.
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RECEPTI:

Fizolov namaz

Potrebujemo: Skledo, 2 vlozeni rdeci papriki, en feferon, %
- % kg kuhanega fizola, % dl hladno stiskanega son¢ni¢nega
olja, 2 stroka Cesna, sok ene limone, po potrebi sol in poper,
na kocke narezan sir, vejica petersilja.

Priprava: V skledi z meSalnikom zmeSamo vse sestavine do
kremnega namaza in ponudimo na polnovrednem kruhu.
Okrasimo s kocko sira in vejico petersilja.

Zeliscna skuta

Potrebujemo: 200 g slane (albuminske) skute, pol kisle
smetane, en korencek, sladki komarcek, ohrovtove liste, eno ¢ebulo, poper.

Priprava: Vse naribamo ali sesekljamo, zmeSamo v meSalniku do mazavosti in namaZzemo na ajdov
kruh. Okrasimo z motovilcem ali rdecim radic¢em.

Kroglice iz suhega sadja

Potrebujemo: Po 10 dag suhih jabolk, hrusk in sliv, ki jih Ze prejSnji dan namoc¢imo v pomaranc¢nem
soku iz treh pomaranc in po 5-10 dag zmletih orehov, leSnikov, naribane ¢okolade in kokosa.

Priprava: V meSalcu zmeSamo vse sadje v gosto maso in oblikujemo kroglice. Te potem povaljamo
v zmletih orehih, v leSnikih, na listi¢e narezanih mandljih, naribani ¢okoladi in kokosu.

Hitri napitek

Potrebujemo: Jabolko, hrusko, 4 slive, pomaranco, limono, Zlico medu,
po en 1 mleka ali sirotke in po potrebi vodo.

Priprava: Sadje in med zmeSamo v meSalniku, prilijemo en liter mleka ali
sirotke, vodo in ponovno zmes$amo.

Ribji namaz
Potrebujemo: Ribe iz konzerve (skuSa in tuna), pol kisle smetane, sok ene

limone, pol ali eno vloZzeno rdeco papriko, sesekljano (suho) baziliko in buc¢na
semena, jajce, kruh in listice radica.

Priprava: Jajce trdo skuhamo in ohladimo. Ostale sestavine zmeSamo v
mesalniku, namaZzemo na kruh in okrasimo z rezino kuhanega jajca z listiCem
radica.

Sladek skutin namaz

Potrebujemo: s kg sladke albuminske skute, 2 Zlici medu,
Zlico limoninega soka, sesekljane suhe slive, rezina kivija, pest
brusnic, malo cimeta, vanilijev sladkor, polnovredne piSkote.

Pripravimo: ZmeSamo v meSalniku in ponudimo na
polnovrednih piSkotih.

Recepte je pripravila Marija Merljak, dipl. inZ. Zivilske e A
tehnologije. S
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O projektu »Otroci jejmo zdravo - z nasih vrtov,
sadovnjakov na nasSe mize«

Gorenjska je s svojo dolgo tradicijo kmetijstva, ohranjenim okoljem ter bogato dediSCino priprave
hrane Se vedno znana po pestrih zdravih in kvalitetnih prehrambenih izdelkih. Lokalno sonaravno
pridelana hrana je okusna in zdrava, hkrati pa je njena pridelava tudi okolju prijazna. S pridelavo
hrane na tovrsten nacin investiramo v svoje zdravje ter prispevamo k ohranitvi podeZelske krajine in
samega okolja, saj prihranimo energijo in gorivo, ki sta drugace potrebna pri skladiScenju, prevozu in
distribuciji pridelkov iz bolj oddaljenih krajev.

Napisanega in povedanega o zdravi lokalno pridelani
hrani je veliko, a kljub temu se v praksi Se premalokrat
pojavlja na nasih jedilnikih, Se posebej v prehrani otrok,
ki za svojo zdravo rast potrebujejo kvalitetno, zdravo
prehrano. S projektom »Otroci jejmo zdravo - z naSih
vrtov, sadovnjakov na naSe mize«, povezujemo lokalne pri/
predelovalce s Solami, usposabljamo in osveS¢amo Solsko
osebje (kuharje, vodje Solske prehrane, uditelje), ucence
in starSe ter lokalno pri/predelane pridelke vkljucujemo v
Solske jedilnike.

Nekaj utrinkov iz delavnic po
gorenjskih Solah

V okviru projekta »Otroci jejmo zdravo - z naSih vrtov,
sadovnjakov na naSe mize« so bile marca 2012 izvedene
tri animacijsko-vzgojne delavnice (na OS Preddvor, OS
StraziS¢e Kranj in na BiotehniSkem centru Naklo), kjer
so ucenci in dijaki spoznali prednosti lokalno pridelane
hrane, ekoloske pridelave ter priprave zdravih jedi.

V prakticnem delu delavnici so ucenci iz ekoloskih
zivil, pridobljenih od gorenjskih kmetov, z navduSenjem
pripravili domace namaze in napitke. Z zanimanjem so jih
poskusili tudi ucitelji in ravnatelji.

Izpraznjeni pladnji in loncki ter nasmejani obrazi so bili
zadosten dokaz, da so lahko tudi doma pripravljene jedi
iz lokalnih Zzivil lahko prav okusen prigrizek, ki lahko
nadomesti razlicne slane, sladke ter mastne prigrizke.

Partnerji v projektu: CENTER ZA
TRAJNOSTNI RAZVO) ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO VARSTVO
PODEZELJA KRAN] KRANTJ
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