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‘Dragc’ bralci,

HArana je pomemben del nalega 2ivljenja od otrostva do pozm'/z [et. Spomnimo se
trenuthkov ob hrani s pm}ate/ﬂ, druzino in sodelavci. Veliko Easa porahimo za
pre/zranafevan/e, e vel pa za izhiranje, nakupovan/’e in pripravo ohrokov. Toda ali
res vemo, kako se /amvi/no pre/zmnjevaﬁ, kaf je zdrave in kaj ni dobro za nase

telo ter hkako nale odlocitve vp/ivadl'o na o/ao//e? Prav o tem govort pro/'e/af
Convidar

74 /oroje/efu smo obravnavali tri vidike prehmnjevanja- zdrave, Eujecno in
trafnostno pre/zmndl'evan/e. ﬂr[prav/afena gmdiva smo na delavnicah pre[z/eus[/[ s
starefsimi v Jtalifi, Sloveniji in g/aam'dl'[ ter na /aoa//agc' njihovih odzivov s/eu/an
oblikovali smernice za preprost koncept prehranjevanja, ki spodbuja dobro potutje
in pozitiven odnos do hrane.

Na teh straneh boste na3li nekaj nasvetov o pre/zran[ in nenazadnjfe tudi naso
strast do hrane. g/zupaj s starefSimi iz sodelujocih driav smo izhrali nekaf
tradicionalnih receptov. V tef knjizici z vami delimo kar smo se naulili, ohenem
pa se veselimo pre[z/eufanja novih receptov. Upamo, da bhoste v njef na3li navdih

za popesfr[fev Svoje kuharske rutine in uivali v kulinariénih o/ogoo/[vfﬁna/z.
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Prehrana in starejsi:
trije koncepti projekta Convida+

KONCEPT 1:
PREHRANA ZA ZDRAVIJE IN ZA PREPRECEVANIJE
ODVISNOSTI IN BOLEZNI

Staranje je naravni proces, ki vkljuCuje spremembe v razlicnih sistemih
Cloveskega telesa. Te spremembe lahko vodijo v poslabSanje kakovosti
zivljenja in povecajo moznosti starejsih ljudi za kroni¢ne in degenerativne
bolezni. Eno najmocnejsih orodij za preprecevanje bolezni pri starejsi

populaciji je zdrava prehrana, ki lahko prepreci do tretjino smrti na svetu in je
bistvena za ohranjanje zdravja in dobrega pocutja v vseh starostnih obdobjih.

KONCEPT 2:
UPORABA CUJECNOSTI ZA SPREMINJANJE PREHRANJEVALNIH NAVAD

Nacini in kulture prehranjevanja se po svetu precej razlikujejo glede na
ciljno populacijo. V zahodnih druzbah se hrana vse bolj obravnava kot
gorivo, ki ga je treba hitro zauziti in se vrniti na delo. V sredozemskih
dezelah pa je pojmovanje hrane povezano z idejo uzivanja in druzabnosti.
Tehnika Cujecnosti nam pokaze, kako dozivljati sedanji trenutek, se ga v
polnosti zavedati in v njem uZivati. Cuje¢nost je mogoc&e uporabiti tudi v
prehrani, saj z njeno pomocjo lahko spremenimo prehranjevalne navade.
Pri tem pripravljena zivila pozorno opazujemo, okusamo in dejansko
»UZivamo Vv uzZivanju hrane«. S pomocjo cujecnosti prehranjevanje ne bo
veC samodejna navada ali rutina, temvec trenutek dozivljanja in
meditacije.



KONCEPT 3:
HRANA ZA BOLJ TRAJNOSTNO ZIVLIENJE

Pot do trajnostne druzbe ni mogoca brez spremembe nacina
prehranjevanja. Hrana je vec kot to, kar jemo. Je ena od osnovnih
sestavin nasih druzb in kultur, nasega sveta. Dobra hrana nas
ohranja zdrave in nam pomaga doseci nase potenciale. Toda nacin
kako proizvajamo, prodajamo in uzivamo hrano, skoduje nasemu
okolju. To se mora spremeniti na globalni in osebni ravni. Podnebju
prijazna hrana je pretezno vegetarijanska, pridelana na trajnostni
nacin, lokalno in sezonsko, ¢im manj predelana, ¢im manj pakirana in
ki ne kon¢a med odpadki. Zavedati se moramo, da lahko vsak od nas,
seveda tudi starejsi, z majhnimi koraki prispeva k bolj zdravemu

okolju.




PREDIJEDI:

e kanarski lonec

. polnjenajajca
. J'o’ca
GLAVNE JEDI:

. polenovko\ s cebulo
* raga (all Financiera)

e djdova kaia 2 9obami

SLADICE:

e bananin mousse

e tirdamisu

Starejsi so uzivali v delavnicah in se
veliko nauiili o Ze omenjenih
konceptih. Prosili smo jih tudi, da
nam zaupajo svoje kulinari¢ne
modrosti. Prispevali so recepte v
skladu z naceli zdravja in trajnosti,
pa tudi svoje najljubse recepte 2a
jedi, ki jih imajo najraje.

Z veseljem vam predstavljamo zbirko
devetih receptov iz Italije, Slovenije

in §panije.

Ti recepti so pristno lokalni, a tudi
dokaj preprosti in vas vabijo na
gastronomsko pustolovicino.

Ne oklevajte - potopite se v okuse
tradicije in dobrega pocutja in
poskusite te Cudovite jedi doma!

* pelena prosena kasa zJabolki



1.RECEPT: KANARSKI LONEC
(PUCHERO CANARIO)

SESTAVINE:
300 g surove Cicerike 500 9 krom'oirja
500 g svezih 9ovejik reber POI 9|ave zelja
1 &ebula 2 korencka

1 manjsa bua (hokaido 500 g fizola

ali podobne vrste) sol po Felji

1 koruza (sveza in ne iz safran

plogevinke) 4 7lice ekstra

4 stroki Cesna deviskega oljénega olja
500 g buck 4 5’%’2‘:%’(’?’ >

22089 ° ladke 94 krom pirja wz R
L i,

BEe6e6SCT gsuse

NAVODI LA:

V vegji lonec dajte 2 litra vode 2z mesom (svezd goveja rebra) in ga
postavite na mocan ogenj. Ko zavre, dodajte Cicerko, éebulo
(prerezano na |oo|), 4 stroke Cesna in oljéno olje.

Po loribliir\o lool ure, ko so sestavine kuhane, dodajte korenje, koruzo,
pol glave zelja, fizol, na pol prerezane bucke, buio 2 olu[okom
(razdeljeno na 4 kose) ter malo soli in Zafrana. Na srednjem ognju
kuhajte 10 min.

Ko so te sestavine kuhane, dodamo sladki krompir in kromloir
(narezana na veje kose) ter kuhamo Se 40 min. Pustimo pocivati
priblizno 15 minut.

Pred jedjo je priporocljivo dodati malo deviskega oljcnega olja in

vinskego\ kisa.



NAVODI LA:

2. RECEPT: POLENOVKA S CEBULO
2 (BACALAO ENCEBOLLADO) -

SESTAVINE:

1.5 kg razsoljene polenovke (na vetru posusena
riba trska)

3 Cebule

4 stroki Gesna

1 rdeca paprika

1 zelena paprika

400 g na koscke narezanih [oo\mo{iinikov

kozarec belega vina
§c':eloec origomol

1 dcl o|ivnega an

Polenovko v ve&jem loncu kuhajte 15 min v vreli vodi, odstavite.

Cebulo sesekljate, rdeco in zeleno papriko narezete na trakove, éEesen

sesekljate na drobno. To zelenjavo preprazite v ponvi, dodajte na kos¢

ndrezan loaroto(iinik in belo vino. Na sreo(nji JCerr\(oelro\’wufi kukajte 10 min

dokler ebula dobro ne karamelizira.

Nato trsko dobro odcedite in jo dodajte v ponev k preprazenim sestavinam.

srednji temperaturi kulf\ajte Se 4 minute. Ponudite z dusenim krompirjem.

Dober tek!



1 3. RECEPT: BANANIN MOUSSE

SESTAVINE:

4 zrele banane
400 ml oklajene smetane za ste[oanje
sok lool [imone

1 zlica masla

NAVODILA:

1.Banane olupimo in jih pretlaimo skupaj z maslom. Nekaj rezin
prihranimo za okrasitev.

2. Dodamo sok polovice limone, da bandne ohranijo barvo (ne
oksidirajo).

3. Smetano steloalmo, dokler ne loostolne kremasta. Skrivnost Po'oolno
stepene smetane je, da mora biti zelo hladna. Zato lahko skledo, v
kateri jo bomo stepali, prej postavimo v zamvrzovalnik, da dosezemo
optimalen rezultat.

%4. Smetano zmesamo s pretlacenimi bananami. Stepamo pocasi, da
dobimo popolno kremo - mousse z voljno teksturo.
a 5. MeSanico damo v majhne kozarce in okrdsimo z rezinami banan.

Lahko pustimo v hladilniku za 2-3 ure, da se ohladi.



QQQ\{ RECEPT: POLNJENA JAJCA

&

SESTAVINE:

6 trdo kuhanih jajc
kapre
plocevinka tune

sardele

majoneza (po okusu)

NAVODILA:

Trdo kuhana jajca prereiite na pol. Odstranite rumenjak, ga dajte v
skledo in ga 2 vilicami zdrobite. Tuno, sardele in kapre sesekljajte in
jih zdruzite z rumenjakom. Lahko dodamo tudi majonezo. Iz zmesi
oblikujemo majhne kroglice in jih polozimo na polovice beljakov.

Namig: jajca lahko postrezete na krozniku s solato ali radicem.




¥ 5. RECEPT: RAGU
~ (RAGU ALLA FINANCIERA)

SESTAVINE

korenje

zelena

cebula in Cesen

peter§ilj in rozmadrin

sol

&ili

2 klinéka in malo cimeta

meso: me3anica mletega govejega, svinjskega in

teletjega mesa. Dodamo lahko tudi klobase in

svinjsko mast
pa radiznikova omaka

ekstra devisko oUEno olje

NAVODILA:

Na drobno sesekljajte korencek, zeleno, Eebulo in Cesen. V veéji ponvi

S jik poprazite na oljcnem olju. Ko zelenjava porumeni, lahko dodamo

}j\\i\;"\\kk\\leto meso in Pustimo, da se nekaJ' Casa kuha. Po 10 minutah

[ *;‘ﬂ»:;b\odamo [oarao(iinikovo omako in vse zaéimbe (cimet, klincki, ¢&ili,
sol). Dodajte vodo in pustite, da se raqu kuha vsaj 3 ure.

Namig: dlje ko se ragu kuha, boU je okusen! Postreiete ga s

taglio\tello\mi ali 2z domacimi testeninami.



6. RECEPT: TIRAMISU

SESTAVINE:

1 paket piskotov savoiardi
500 gr sira mascarpone
3 jajca
sladkor
kava

nesladkan kakav

NAVODILA:

LoCite rumenjak od beljaka in ju dajte v dve razliéni posodi. Bel
s’celoamo, dokler se ne strdi. Pripravimo kavo in jo loustimo nekaj min
da se ohladi.

Medtem zmesamo mascarpone, rumenjake in sladkor (koliino po las
presoji, okusu). Dodajte beljak in poskrbite, da ga neino premesate
spodaj navzgor.

Piskote savoiardi namocimo v kavo in pripravimo prvo plast. Prekrije
jo s kremo mascarpone in nadaljujemo s plastmi, dokler se ne konéec
Zadnjo plast potresemo s kakavom.

Namig: Tiramisa je boUﬁ,Eega pripravimo dan prej!

Dober tek!




SESTAVINE:

Za velik (6-litrski) lonec juhe brez mesa
bomo potrebovali:

1-2 Eebuli

3-4 stroke Eesna

2 zlici olivnega olja

sol (po okusu)

3-4 kvomloirJ'e (srednje velike, Ee so
vedji, lahko tudi 2)

500 g rjavega fizola (lahko plogevinka)

1,5 kg kisle repe (ali zelja)

1 ¢ajna zlicka brinovikjagoo(

2-3 lovorjevi listi

AT

1 &ajna zlicka peterilja (po Zelji) J o |

NAVODILA:

1 Eajna zlicka paprike (po zelji)

kranjska klobasa (po zelji)

Cepmv Ioriloravljamo enolonénico, bomo za pripravo potrebovali vsaj dva lonca: enega
zd repo, enega za kromloir in tretjega, ce se boste izbrali za suhi fizol namesto
konzerviranega.

Narezemo cebulo in cesen, ju premeamo na oljcnem olju, nato dodamo olup[jen
kromloir, narezan na ko3cke, malo soli in zalijemo 2z vodo. Krompir skuhamo do
mel«kega, nato ga malo preﬂo\éimo (vode ne izlijemo), nato pa ga dodamo repi, ki smo
jo kuhali loéeno. Nato dodamo kislo repo (ne da biJo oprali) in jo zalijemo 2 vodo.
Dodamo lovorov list in brinove jagode, polakdmo, da vse skupdj zavre, nato pa

cihlizno eno uro. Nato dodamo kromloir. Ko je krompiv v loncu, dodamo vse

vine, vkljuéno s fizolom. Priporoéljivo je, da fizol iz ploéevinke pre]

X P i L R TR B (e e o

- W N



SESTAVINE:

Sestavine za 4 osebe:

200 g ajdove kase

500 g svezih jurckov

1 srednje velika Cebula

5 zlic sveze smetane (ali smetane za
kuhanje)

3 stroki Eesna

50 g masla

0,5 desertne zlice soli

0,25 desertne zlicke Crnega popra

nekaj peterilja in timijana

NAVODILA:

AJo(ovo kaso v loncu kukajte 20 minut v osoljeni vodi na zmernem ognju.

Ko nalorekne,Jo odcedimo. Petersilj in timijan operemo in nasekljamo. j

X . . . X . . | . .. .. :
~ Gobe ocistite, operite in osulite s papirnatimi brisacami. Narezite jih na

W 5 mm debele liste. Cebulo in Eesen olupite in sesekljajte.

\
| \
AR

\\ \\egre‘j’ce veliko ponev in stopite maslo, nato v ponev dodajte cebulo, jo

ig\‘é‘":f}f-,ﬂiiﬁ}"zy}//zaléir\ite s soljo in prazite, dokler se ne zmehia. Dodajte 9obe in jih
lomiite, dokler ne porumenijo, nato pa oioo(ajte Cesen in timijan. Vse
sku[oo\J’ premesamo, da 9obe spustijo sok. Dodamo sladko smetano,
premeSamo in dodamo ajdovo ka3o. Zacinite s soljo in poprom. Ponovno
remeSajte in kuhajte 5 minut. Pretresite na kroznike, potresite s
2eter§iljem. Dober tek!



-
<« 9. RECEPT: PECENA PROSENA

KASA Z JABOLKI

SESTAVINE

2 dcl prosene kase
4 dcl mleka

1 $¢epec soli

3 jabolka

3 jajca

1 Cajna zlicka medu

1 Cajna slicka masla

cimet in naribana limonina Iuloina

NAVODILA:

Mleko zavrite in ga posoli’ce. Vanj vmesajte proso in ga kuko\j'lfe 15-20 minut.
Med kuko\njem kaso veékrat preme§ajte. Ko je kukana,Jo ohladite.

Medtem oluloi’ce in naribafce Jo\bolko\ ter jih zmesajte s cimetom in limonino

lupino.

Rumenjake in beljake loGite v dve skledi. Rumenjake stepite 2 medom in
zmeh&anim maslom, beljake pa stepite do trdega.

V ohlajeno ka3o dodajte stepene rumenjake, nato pa 3e jabolka. Na koncu

rahlo vmesamo beljake.




InStitut Antona Trstenjaka za gerontologijo
in medgeneracijsko soZitje
Ljubljana - Slovenija

InStitut Antona Trstenjaka za gerontologijo in medgeneracijsko sozitje (IAT)
je slovenska nevladna raziskovalna in izvajalska organizacija, ki temelji na
dobro razviti mrezi po vsej Sloveniji. Poudarek je na izvajanju socialnih
programov za kakovostno staranje, podpori neformalnim oskrbovalcem in na
dobrih odnosih za vse generacije. IAT ponuja strokovno znanje in izkuSnje
pri raziskavah, pilotnem testiranju, izvajanju projektov itd. IAT koordinira
program SZO Starosti prijazne skupnosti v Sloveniji in sodeluje v vecC
mednarodnih projektih in povezavah.
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ACUFADE 'f‘
Tenerife, Spanija Acuf.ade

ACUFADE je nevladna organizacija s Tenerifov - Kanarskih otokov
(Spanija) - z dolgoletnimi izkudnjami na podro¢ju oskrbe starejsih in
aktivnega staranja. Njeno poslanstvo in cilj sta zagotavljanje oskrbe in
dobrega pocutja starejsih ter njihovih druzinskih oskrbovalcev.
ACUFADE je priznan ne le kot ponudnik storitev, temvec tudi in predvsem
kot spodbujevalec razlicnih socialnih in skupnostnih aktivnosti, osnovanih
na solidarnosti. Organizacija izvaja tudi veC dejavnosti, projektov in
dogodkov, predvsem na regionalni, pa tudi na mednarodni ravni.
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Istituto per Servizi di Ricovero

ISRAA
TreVi SO’ Ita I ij a Ricordi di ieri, gesti di oggi.

ISRAA je italijanski javni ponudnik oskrbe starejsSih s sedezem v Trevisu
na severu Italije. Njihov cilj je zagotavljati najvisjo kakovost oskrbe in
kakovost zivljenja starejSim, ki zivijo v domovih za ostarele in v oskrbovanih
stanovanijih, pa tudi na svojih domovih.

ISRAA nudi tudi storitve vsakodnevne oskrbe in podporo svojcem starejSih
odraslih z demenco in Alzeihemerjevo boleznijo. Organizacija je zelo
dejavna na mednarodni ravni in izvaja veC evropskih projektov ter sodeluje
z veC mrezami.

Co-funded by the
B European Union



