Kako se Prehranjujejo
2IVi organizmij i
aj nam 2q éivljenje

. Ponuja naravg,

\

PRIRODOSLOVNI MUZEJ SLOVENIJE



ZA ODRASLE ;[-/Z

Slovenija je bila v letu 2021
Evropska gastronomska regija.

0b tej priloZnosti smo pripravili
pricujoco knjiZico in v njej
predstavili nekaj izbranih tem, s
katerimi smo.Zeleli predstaviti
pomen sonaravnega bivanja,
trajnostnega razvoja, samooskrbe,
zdrave prehrane ter ohranjanja
avtohtonih pasem. Seveda je

to le drobec, ki pa ga bomo v
prihodnosti Se nadgrajevali, saj

je vsebin, ki se z naravoslovnega
staliSCa dotikajo ene najbolj
osnovnih potreb vseh Zivih

bitij, prehranjevanja, skorajda
neomejeno.

KnjiZica je nadgradnja vsebin, ki
jih ponujamo na nasih delavnicah.
Lahko je tudi priprava na delavnico
ali pa rabi za obnavljanje novo
pridobljenih informacij. Lahko pa
jo otroci uporabljajo kar tako, za
zabavo.

Kratkemu vsebinskemu uvodu

pod naslovom ZANIMIVO! sledijo
ilustrirane posebnosti, naslovljene
NE GA LOMIT, A RES?, v nadaljevanju
pa zabavne in poucne naloge, ki
otroke pozivajo RESI ME, CE'ME
MORES! Ob vsakem poglavju je tudi
recept za pripravo preprostih in
zabavnih jedi, in ker so otroci nasi
soncki, ima poglavje naslov
SONCEK KUHAJ.

Mlajsi otroci bodo naloge
2 veseljem redevali
ob pomoci starsev ali
vzqojiteljev, starejsi se
jih lahko lotevajo sami.
Pri pripravi prigrizkov pa
se Lahko 2abava celotna

druzina ali skupina,
ki lahko povezuje tudi
vec generacij in Tako
njenim ¢lanom ponuja
priloznost, da skupaj
kvalitetno prezivljajo
prosti cas.




DRAGI NASI SONCKI! \ §

Kdo so sladokusci? Vsi smo sladokusci, Se posebej, kadar smo lacni. Saj pravijo: lakota je
najboljSa kuharica! Vem, da imate vsi radi sladoled in sladkarije, tudi jaz sem jih oboZevala,
ko sem bila majhna. Mnogi bi vsak dan jedli pico in hamburgerje, pa Spagete s keCapom, ki
bi jih obilno poplaknili s sladkim sokom ali gazirano pijaco. Pa saj ni ni¢ narobe, Ce si Clovek
kdaj privoS¢i tudi kaj takega. A Ce bi tako jedli vsak dan, bi se nam slabo pisalo. Ker nase
telo, posebej v Casu, ko Se raste in se razvija, potrebuje zelo raznoliko hrano, s katero dobi
vse snovi, ki jih potrebuje za Zivljenje. Pa ni¢ hudega, e ne marate brokolija in Spinace, saj
je na voljo veliko razlicne zelenjave in sadja, ki vsebujeta dovolj mineralov in vitaminov. Meso,
ribe in stroCnice so vir beljakovin, ki jih telo potrebuje za izgradnjo misic. In potem so tu Se
polnozrnati kruh in Spageti, ajda, jeSprenj, koruza in podobne jedi, ki nam dajo energijo, da
lahko tekamo, se igramo in u€imo. Tudi mas¢obe so pomembne, saj brez njih nase telo ne
more uporabiti vitaminov, a jih moramo uZivati v zmernih koliCinah, prav tako kot sladkarije.

Rajsi se posladkajmo s socno breskvijo ali slastnimi jagodami.

Seveda pa je pomembno tudi, kako je vsa ta hrana pridelana.
Najboljsa je tista, ki jo vzqojijo v nasi blizini. Tudi v Sloveniji je
vse ve¢ kmetov, ki pridelujejo zelenjavo podobno, kot bi rastla
v naravi, brez uporabe strupov. Kokosi, prasici, krave, ovce se
vse pogosteje pasejo na pasnikih. Meso taksnih zivali je veliko

bolj kakovostno kot meso 2ivali, gojenih v zaprtih prostorih,

kjer razvoj in razsirjanje

Marsikaj pa lahko pridelamo tudi sami. bolezni P°9°s+° preprecujejo 2

Tudi e nimamo vrta ali njive, lahko 2dravili. Prosta reja je veliko
navt?alkor?u ali okenski polici goj?mo boLj 2a3elena tudi zato, ker
zaCimbe in nekatere vrste zelenjave, . o . .

ki nam bodo teknile 3e toliko bolj, ker tako gojene Zivali ne trpijo.

bodo plod nasega dela in truda.

Pa dober tek!

Vas$a Stasa






Predstavnik;
nekaterih rastlinojedih
vrst, kot je bil dpatozaver,
S0 pogoltnili ve¢ kamnoy,
Jim oble3qlj v 2elodcy in
mleli ilayo rastlinsko h
ter jim tako Pomagali
prebavi.
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S ¢rko M oznaci mesojede dinozavre, s ¢rko R pa rastlinojede.

Katerih je vec? Resitev je na dnu strani.
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\ Pripravi si 2abaven zajtrk ali malico. Pri fem naj ti pomagajo starsi, saj je 2 nozi

'§ONCEK KUHAJ |

in ognjem freba ravnati previdno.

2A SLADEK ZAJTRK POTREBUJES:

® Razlicne vrste sadja

(na primer banano, jagode, jabolko ... )

m Kakovostne ovsene piskote brez dodaneqa
sladkorja ali vaflje lahko fudi palacinke

m Ovsene kosmice

m Jogurt in kakav v prahu (zme3a3, da

dobis kot prst rjavo.2mes, ki jo uporabis 2a

podlago (in dodatek kosmicem)

ZA SLAN ZAJTRK POTREBUJES:
® Kruh ali toast

= Sir

m Pusto Sunko
= Maslo

m Kisle kumarice
m Paradiznik

m kecap

Surovine razrezi na razlicne dele in sestavi svojeqa dinozavra.
Tu je le nekaj namigov, ti pa lahko pustis prosto pot svoji domisljiji in
ustvarjalnosti. Pa dober tek!



Da so domace Cebele, med
katerimi je pri nas najbolj
znana naSa pasma, kranjska
sivka, zelo pomembne
opraSevalke, Civkajo Ze vrabci
na strehi. Tudi z njihovim
medom se radi posladkamo.
Manj znano pa je, da v
Sloveniji Zivi kar 573 razlicnih
vrst divjih Cebel, med katere
sodijo tudi &mrlji. Ceprav
oprasujejo rastline mnogo

bolje kot domaca tebela, le redko kdo ve, kako pomembne so. Cebele obiskujejo cvetove
rastlin, saj jim ti ponujajo sladko medicino ter cvetni prah. Cvetni prah se oprime njihovih
kosmatih telesc, da ga odnesejo v gnezdo in z njim nahranijo svoje mladice. Ko pa letajo s
cveta na cvet, nehote poskrbijo, da cvetni prah ene rastline pride na pesti¢ druge rastline,
in jo tako oplodi. Nekatere vrste divjih ebel so sila izbiréne in obiskujejo le cvetove ene ali
nekaj sorodnih vrst rastlin. Drugace kot domace cebele je vecina divjih Cebel samotarska,
vsaka samica naredi svoje gnezdo in poskrbi za svoje potomce. Lahko skoplje luknje v
tla ali jajceca odlozijo v luknje v lesu, razpoke med kamenjem, votla rastlinska stebla in

celo v prazne polzje hiSice. Nekatere pa iz zgrizenega listja, rastlinske smole ali koS¢kov
listov zgradijo gnezdo na skalah ali vejah.



1kg medu
da toliko energije kot
3kg SveZeqa govejega mesgq

ali 50 jajc ali 5 Litroy mleka ali
3kg sladkovodnih rip
li 6 kg pomaranc oziromq
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RES| ME, CE ME MORES |

Ugofovi, katere rastline na slikah bo obiskala

cebela. Iz €rk pod njimi sestavi besedo 2a rastline,

Rastline, ki jih opradujejo cebele (in druge Zivali), imajo navadno lepe

in barvite cvetove. Imenujemo jih m cvetke.

Cvetovi fistih, ki jih oprasuje veter, pa niso tako barviti. Taksne

rastline imenujemo m@ cvetke.
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\ Slastne energjjske ploScice so 2drave, napolnile te bodo 2 energjjo!

Posebej ti bodo teknile pozimi. .

Potfrebujes:
m 2 Zlici nasekljanih suhih marelic
m 2 Zlici nasekljanih suhih sliv
™ 1 2lico rozin
m 1 2lico nasekljanih mandljev
m 1 Zlico nasekljanih lenikov
(ali katerih drugih oreskov)
™ 1 2lico moke
= 1jajce
m 3 Zlice medu

m 2 3lici masla . @ -

Zme3aj vse nasekljano sadje in nasekljane oreske.

Dodaj med in moko, 2me3aj, nato dodaj jajce in ponovno 2mesaj.
Pekac oblozi 2 aluminijevo folijo, namazi jo 2 maslom.

Nanj namazi zmes in jo poravnaj. Peci 15 do 20 minut pri 160°C.

Ko se ohladi, nare2i na poljubno velike kose.



Neslana hrana ni ni¢ kaj okusna, kajne? Sal, ki jo
dodajamo jedem, pa ne izbolj$a le okusa, je zelo
pomembna tudi za pravilno delovanje naSega

organizma. Telo je samo ne more izdelovati, zauZiti jo moramo s
hrano in pijaco. Kadar smo bolni in bruhamo, ali kadar se zelo potimo, izgubljamo velike
koliCine soli, ki jo moramo nadomestiti. Sicer pa velja, da je treba sol uZivati s pravo mero,
saj nam sicer lahko zelo Skodi. Le SCepec na dan. Sol uporabljamo tudi za shranjevanje
Zivil, ker preprecuje, da bi se v mesu ali zelenjavi razmnoZili Skodljivi organizmi, ki
povzrocajo gnitje. Ob zmrzali s soljo posipamo ceste, da preprecimo poledico.
Danes lahko jedilno sol kupimo v vsaki trgavini, nekdaj pa so jo imenovali celo belo

Zlato, saj je bila zelo dragocena. Ponekod so jo uporabljali za placilo delavcem in
vojakom ali za nakup dobrin. Mnoga mesta so s

pridobivanjem soli in trgovanjem s soljo
zelo obogatela.
Morsko sol pridobivajo v solinah
iz morske vode. Napeljejo jo v
plitve bazene, sonce jo ogreva,
voda izpari, sol pa se izlo€i na dnu
bazenov. Ponekod pa sol pridobivajo
v tovarnah, kjer morsko vodo
segrevajo v posebnih strojih. Na
mestih, kjer so bila nekdaj morja, ki
S0 se stasoma izsusila, kopljejo sol
tudi v rudnikih.
To je kamena sol.
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' ' } Jedilno so|

kemijsko imenujemo
m hatrijev klorid, Sestavijenq

jeiz manjsih delcey -
imenuje mi i mu
se imenuje mineral, k

atomoy

hatrija (Na) in klorg (CL), ki so
- recemo tudi jedilna 5°L.' o Med sabo povezgnj jn razporejen
Atome natrija pobarvaj rdece, v obliki kocke. To S0 kristalj solj.
"~ atome klora pa modro. ; V kvadratke razvrsti ¢rke in
‘ NATRI (Na) | odkrilo se 1j pg ime

kristalg solj.
. KLOR (CL) - | |

Pobarvaj atome 2
ustrezno barvo.
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V solinah Zivijo mnoge zivali in rastline, ki so
prilagojene slanemu okolju.

Izloci vsiljivce, ki v solinah ne Zivijo, iz ¢rk
preostalih 2ivali in rastlin pa sestavi besedo, s
katero oznacujemo organizme, ki Zivijo v slanem

okolju.
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Za testo potrebujes:
m 500 g moke (Lahko bele ali polovico bele in polovico pirine)
m 20 g (pol kocke) svezeqa kvasa

m cajno 2licko soli )
m Scepec sladkorja

m 100 ml toplega mleka
m 100 ml kisle smetane
® 50 g masla

1 dl tople vode

Za preliv potrebujes:
m 2 cajni 2licki soli, m 3 jedilne 2lice moke in m malo vode

Najprej pripravi kvasec: v skodelico razdrobi kvas, dodaj 5¢epec sladkorja,
prilij foplo vodo in dodaj dve 2licki moke. Dobro preme3aj in pocakaj, da
2acne zmes narascati. V drugo posodo daj moko, sol in mehko maslo, dolij
toplo mleko in malo preme3aj. Dodaj kvasec. Preme3aj in gneti 2 rokami
(ali v kuhinjskem robotu), dokler testo ne postane gladko. Posodo s testom
pokrij in pusti festo vzhajati pol ure.

Testo razdeli na osem delov. Vsakeqa razvaljaj v pravokotnik, premazi ga
2 mlekom in 2vij v rolico. Pekac oblozi s peki papirjem in nanj polozi vseh
osem rolic. Peci jih 18 minut pri temperaturi 180 °C. Potem jih vzemi iz
pecice in jih prelij 2 zmesjo soli, moke in vode, ki naj bo precej gosta (kot
festo 2a palacinke). To najlaze naredis tako, da 2 zmesjo napolnis €isto
plasticno vrecko, ji odrezes vogal in 2mes 2 Lahkoto nabrizqa$ po slanikih.
Peci 3e 10 do 12 minut.



Danes lahko ob vsakem letnem €asu kupimo sadje in
zelenjavo, ki sicer zori le kratek ¢as v letu. Ob novem
letu lahko jemo Ce3nje, sredi zime so v trgovinah na
voljo jagode, jabolka prodajajo vse leto. Prav tako skorajda ni hrane,
ki je sicer pri nas ne pridelujemo, a jo uvazamo z vseh koncev sveta. Govedina iz Argentine,
jagnjetina z Nove Zelandije, avokado iz Cila ... Se por, motovilec in korenje, ki pri nas odliéno
uspevajo, v€asih uvazamo iz oddaljenih krajev. Ne le, da tak nacin oskrbovanja s hrano
povzroca veliko onesnaZenje in zanj porabimo veliko goriva (za prevoz), elektrike (za hlajenje)
in kemikalij (da hrana ne zgnije), tak$na hrana je tudi veliko manj kakovostna. Zato bi si vsi
morali prizadevati, da bi kupovali hrano, ki je bila vzgojena v Sloveniji, ¢im blize nasega doma.
TakSna hrana je bolj sveza, ima vec vitaminov, je bolj hranljiva, lahko bi rekli, da je bolj zdrava.
Z nakupom hrane na bliZnji kmetiji pa omogo¢amo
nasim pridelovalcem hrane, da se lahko Se naprej
ukvarjajo s kmetijstvom, si tako sluzijo kruh,
nam pa ponujajo svoje kakovostne izdelke.
Vsaj nekaj hrane pa lahko pridelamo tudi
sami. Vsakdo res nima lastnega vrta, kjer
bi lahko prideloval sveZo solato, zelje,
rdeco peso, in kjer bi lahko gojil kakSno
kokosko ali kozo. A skorajda vsakdo
lahko na balkonu, terasi ali okenski
polici zasadi nekaj malega zelenjave in
zatimbnic. TakSen vrticek nam bo v
veselje, pridelki pa nam bodo $li $e
posebej v slast, saj bodo sveze
nabrani z nasega vrticka.
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V Sloveniji
Pridelamo dovol; govedine,
perutnine, mlekq in Jajc 2a
potrebe vseh Prebivalcey

hase dezele,

Po drugi stran; Pa pridelamo manj
kot polovico sadja in 2elenjave fer (e
malo ve¢ kot polovico 3it, ki p Jjih
potrebovali, Zato moramo
ta Zivila uvasqti i2
drugih drqv.
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Poisci deset vrinin, ki jih lahko pridelujes

%%
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na balkonu ali ferasi?
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\ Za izvrsten dodatek jedem uporabi doma pridelane zacimbnice, ostalo kupi pri

bliznjem kmetu ali na trznici.

Potfrebujes:

m 5 velikih korenckov

m 5 velikih petersiljev ~ °
(koren in list)

m 2 cebuli

m 1/2 gomoljne zelene 2 Listi

m nekaj vejic lustreka

= 1 rumeno kolerabo

= 1 por

m 1 glavico cesha

m pol kilograma soli

Vse sestavine zmelji v multipraktiku, dodaj sol, dobro
preme3aj. Napolni steklene kozarcke in dobro zapri.
Hrani v hladnem in femnem prostoru, naceti kozarcek pa
v hladilniku.

Z 2acimbno me3anico Lahko obogatis mnoge jedi: juhe,
enoloncnice, omake, mesne jedi ..

Vendar pozor! Previdno s soljo, saj je zacimbna
meSanica 2e zelo’slana - sol preprecuje, da bi se
2elenjava pokvarila. Dodatno soljenje jedi-tako vecinoma

ni pofrebno.



Nase telo je kot Sportni
avtomobil - ¢e ga dobro
vzdrzujemo, negujemo in
»hranimo« s kakovostnim
gorivom, bo poskocen in hiter,
ne bo se kvaril. Ce ga zapustimo,
bo zarjavel, prav nic hiter ne bo
vec in pogosto bo v okvari. Nase
gorivo je hrana, ki jo zauZijemo,
pomembno je tudi, da se veliko

gibamo in tako vzdrzujemo kondicijo.
Pa tudi, da se zabavamo, saj pravijo, da je smeh pol zdravja. Tako bomo zdravi, veseli,

polni energije, laze se bomo u€ili in bolezni se nas bodo lotevale le poredkoma.
Kakovostna prehrana je raznolika, z njo naSe telo dobi vse potrebne snovi za rast in razvoj,
pa tudi za delo, uCenje in igro. Namesto belega kruha, bele Zemljice in obicajnih Spagetov
je veliko bolj zdravo jesti polnozrnat (temnejsi) kruh, polnozrnate $pagete, polento, ajdovo
kaso, jeSpren; ... Namesto mastne iz zelo zaCinjene suhe salame raje posezite po siru in
jogurtu, namesto hamburgerja naj vam tekne kos pecenih pis¢ancjih prsi. Ob vsem tem
si privoscite veliko zelenjave - takSne, ki jo imate radi. Korencek je prav sladek, redkvice
so pikantne, bucke lahko predelamo v slastne polpete, tudi kumarice se prilegajo v
solato, sendvic ali kar tako, za prigrizek. Kokice zamenjajte z razlicnimi oreScki, ki so
prav okusni in hrustljavi. Bonbone in sladke pijaCe pa s sadjem. Seveda pa si lahko
sem in tja privoscite tudi kakSno pregreho v obliki hot doga ali ocvrtega krompircka,

le naj se to ne dogaja prepogosto.
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Prehranskq
Piramida Prikazuje, ¢esq

hase telo potrebuje najveé
V vsako skupino 2ivil narisi tista

4

(spodnji del Piramide) in kaj lahko

ugivamo le zmerng (yrh piramide)
- Pomembno Je. da usivamo
, raznoliko hrano, ki 2ajema 3ijvilq

i2 vseh glavnih
uzivamo ﬁ J

= .30
koli¢inah L .

 zivila, ki jih ima3 najraje.

uzivamo ﬁ‘
redko
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RES| ME, CE ME MORES |

Nacrtuj svoj dnevni jedilnik. Vsak obrok naj vsebuje Zivila iz razlicnih skupin Zivil:

zita ali izdelke iz 2it, sadje in zelenjavo, mleko in mlecne izdelke, meso ali ribe in

seveda nekaj, s ¢imer se lahko posladkas. Kaj bomo pa danes jedLi?
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l \ Nekaj predlogov 2a 2drave napitke .. Vse sestavine daj v mikser in gladko zme3aj.
Napitke okrasi s svezim sadjem, Listici mete, posujes jih Lahko s semeni chia,
olupljenimi semeni konoplje, nasekljanimi oreski ali jih obogatis 2 Zlico ovsenih

kosmicev.

OHLADITEV V VIJOLICNEM ~ © :
m 3 skodelice 2mrznjenih jagod

(v éasu zorenja jagod Lahko uporabi tudi sveze)
m 2 skodelici zmrznjenih gozdnih sadezev
m 2 skodelici rdeceqa ohrovta
® 2 banani ‘
m 3 datlji brez koscic .
m 2 skodelici mleka .

VITAMINSKA BOMBA Tsoe
m 1 skodelica zmrznjenega ananasa ®
(lahko tudi svezeqa ali iz konzerve)

m 1/2 skodelice zmrznjenih malin ali jagod

m 1 velik kuhan korencek, narezan na koscke
m 1/2 skodelice kokosove vode ali navadne vode
m 1/2 skodelice pomarancnega soka

(ali 1 cela pomaranca)
m 2 3lici oluscenih konopljinih semen



V Prirodoslovnem muzeju Slovenije pripravljamo
2animive, abavne in poucne delavnice.

Na spletni strani www.pms-Lj.si-preveri,
katere delavnice so trenutno na programu.
Ce se jih udele2i3 pet, prejmes skromno, a lepo nagrado.

Velja tudi 2a skupine otrok iz vrtcev in Sol.
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