SKUTIN NAMAZ Z BUCNIMI SEMENI

e 250 g sirnega namaza ali pretlacene
skute

e 2 Zlici kisle smetane (sladke)

e 2 Zlici drobno sesekljane ¢ebule

e 2 stroka ¢esna

e 2 Zlici buénih semen

¢ sol, poper

Skuto oZzamemo. Bu¢na semena v suhi ponvi
pocasi preprazimo. Polovico preprazenih
drobno sesekljamo. Cesen olupimo in drobno
sesekljamo. Skuto, kislo ali sladko smetano in
bu¢no olje penasto umesamo. Dodamo
sesekljane ¢ebulo, Eesen, sveZe mleti poper in
bu¢na semena. Lahko uporabimo tudi mleéni
sirni namaz.

AVOKADOV NAMAZ

e zrel avokado

e sol

e Zli¢ka limoninega soka, oljéno olje,

e drobno sesekljane za¢imbe: drobnjak,
petersilj, cemaz, koprc, origano

Avokado olupimo, narezemo na kos¢ke.
Dodamo sol, zag¢imbe in limonin sok.
Pretlaimo z vilicami ali zmeljemo v mesalniku.
Lahko dodamo sesekljano Salotko, koS¢ ke
paradiznika, ¢ili. .. Namaz lahko naredimo tudi
iz pretlaenega avokada z limoninim sokom in
kislo smetano ali olj¢nim ol jem.

‘ BREZ
‘ PALMOVEGA
®LoA

Po podatkih ZdruZenih narodov obstaja
tveganje, da bodo orangutani zaradi poziganja

in kréenja deZevnih gozdov v Indoneziji in na
Maleziji za potrebe proizvodnje palminega olja
iz divjine izginili Ze do leta 2020.
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Kaj je palmino olje? Kje ga najdemo?

Palmovo olje je najbolj prodajano olje na svetu.
Najdemo ga skoraj povsod. Je sestavina
Samponov, mil, krem za obraz, piskotov,
¢okoladnih namazov, sladoledov, Cistil itd.

Zaradi njegove nizke cene njegova proizvodnja
skokovito narasca.

Kdo ga proizvaja? Kako vpliva na okolje?

Vecina proizvodnje palmovega olja se nahaja v
Indoneziji in Maleziji, kjer so velike plantaze
palm nadomestile  velikanske povrsine
deZevnega gozda in Sotisc.

Vsako leto zgori vec gozdov in $otiS¢, zato se v
zrak sproS¢a ogromna koli¢ina ogljikovega
dioksida, kar dodatno prispeva k segrevanju
podnebija.

Kot posledica kréenja gozdov grozi izumrtje
trem Zivalskim vrstam: orangutanom,
sumatrskim tigrom in slonom.

Pleme »Otroci gozda« na Sumatri so Ziveli na
tradicionalen nacin in bili popolnoma odvisni od
tropskega gozda. Stevilo ¢lanov plemena se je
zaradi izginjanja gozdov zmanjsalo iz 200.000 na
1500. Preostale ¢lane plemena so naselili kar na
palmove plantaze.

Z izbiro hrane brez palminega olja ohranjamo
dezevni gozd v Indoneziji in preZivetje
tamkajsnjih prebivalcev.

NEKAJ RECEPTOV ZA RESEVANJE
TROPSKIH 60ZDOV, ORANGUTANOV

IN SLONOV
3

Pripravili smo vam nekaj receptov za odli¢ne
jedi, s katerimi se boste izognili predelani hrani,
ki najpogosteje vsebuje palmino olje. Zelimo
vam veliko uspehov pri kuharskem ustvarjanju!

DOMACA NUTELA (COKOLADNO
LESNIKOV NAMAZ)

Sestavine: ‘/ /
e 80 g lednikov Q /
e 100 g masla M

e 80 g jedilne ¢okolade

e 30-40 g sladkorja v prahu

e 15-2dl sladke smetane

e noZevo konico vanilije v prahu
e 1 Zlicka grenkega kakava

Lesnike preprazimo v suhi posodi, zavijemo v
krpo in jih drgnemo, tako da se olupijo.
Zmeljemo jih v pasto v mlincku za kavo. Maslo
in jedilno ¢okolado stopimo nad soparo.
Dodamo sladkor, zmlete lesnike in premesamo.
Na koncu dodamo sladko smetano in ohladimo.
Nato maso stepemo z ro¢nim mesalnikom in
odlicen namaz je pripravljen.

NAMAZ IZ CICERIKE (HUMUS)

Sestavine:
e 100 g Cicerike
e 2-4 Zlice limoninega soka
e 1-2 Zlice tahinija (sezamove paste)
e 1strok ¢esna, sol po okusu
e 2-3 Zlice olivnega olja

Ci¢eriko ez no& namo&imo. Vodo zamenjamo
in vmes &iceriko Se splaknemo. Kuhamo jo do
mehkega, priblizno 1 uro. Solimo Sele na koncu
kuhanja. Zmeljemo jo z ostalimi sestavinami v
univerzalnem mesalniku do gladke paste.
Lahko dodamo rdeéo za¢imbno papriko, svezo
papriko ali preprazeno papriko, paradiznik,
baziliko, bu€o. Tahini ali sezamovo pasto lahko
naredimo tudi sami, tako da sezam namocimo
¢ez no€, osusimo, preprazimo in zmeljemo v
pasto.

COKOLADNTI PISKOTI IZ OVSENIH
KOSMICEV

Sestavine:

e 170 g masla, 1 jajce

e 200 g moke (lahko je polnozrnata)

e 200 g sladkorja

e 140 g mletih ovsenih kosmicev

e 50 g naribane ¢okolade

e 75 g kokosove moke, 1 Zlicka cimeta,
vanilija v prahu, pecilni prasek

Iz sestavin zamesi testo, oblikuj kroglice, jih
narahlo splos¢i z vilicami in speci.



