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Zbirka knjizic BITI nastaja v okviru istoimenskega

projekta. Loteva se vpraSanj trajnostnega razvoja BITI
in bivanja v najSirSem pomenu besede. Tematska
podro¢jaraziskovanja so hrana, naravni viri, energi-
ja, reciklaza, zdravje, razlicne oblike onesnazevanja
ipd.

Namen projekta in knjizic BITI je ozavescati mlade
o resnosti izpostavljene problematike na globalni
ravni ter jih animirati za trajnostni nacin Zivljenja
in odgovorno potrosnjo v vsakdanjem Zivljenju in

lastnem okolju.
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HRANA

Veliko ljudi Zivi v zmotnem prepri¢anju, da
planet ne proizvaja dovolj hrane za vse. To
zmotno prepri¢anje temelji na dejstvu, da je
danes na svetu la¢nih 800 milijonov ljudi. Pravi
razlog je v neenakomerni porazdelitvi hrane.
Primer brezsrénega nasprotja je razsipavanje
s hrano, ki je v razvitih drzavah pogosto. Vse
hrane se nikoli ne poje; vseh za Zetev prim-
ernih kmetijskih kultur nikoli ne pride na
kroznik. Posledice pa niso le finan¢ne, taksno
razmetavanje s hrano povzroca tudi Stevilne
resne okoljske tezave:

- potratno rabo kemikalij kot so umetna gnojila
in pesticidi,

- ve¢jo porabo goriv za transport,

- ve¢ gnijoce hrane, ki tvori dodatne koli¢ine
metana, enega izmed najnevarnejsih top-
logrednih

plinov.

Star pregovor pravi, da je zdravje nase najvecje
bogastvo. Danes se ¢edalje ve¢ ljudi odloca
za bolj zdrav nacin zivljenja. Paziti na svoje
zdravje pomeni paziti tudi na zdravje planeta,
saj spremembe v nacinu zivljenja lahko koris-
tijo tako ljudem kot planetu. Hrana je klju¢na
povezava med obema. Veliko ljudi izbira bolj
zdravo hrano, pridelano na nadcin, ki okolju
povzroc¢a kar najmanjso $kodo in ki z zivalmi
ravna humano.

Odlocitve o tem, da bodo uzivali ekolo$ko
pridelano hrano oziroma hrano brez mesa,
ljudje sprejemajo kot nacin Zivljenja ali pa je
to del njihove kulture. Tako se odloé¢ijo tudi

zato, ker si Zelijo biti bolj zdravi. Take odlo¢itve hkrati koristijo tudi okolju, saj ima
pridelava mesa veéji u¢inek na okolje in zahteva ve¢ zemlje kot pridelava zelenjave.

Sinonim za hrano predstavlja kruh. V resnici pomeni Se veliko ve¢ - je simbol resni¢ne
hrane. Clovek ne Zivi samo od hrane, s kruhom pogosto poimenujemo tudi njegovo
duhovno hrano. Opredeljuje c¢loveka ter njegov odnos in spostovanje do Zivljenja in

okolja v katerem biva.
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KRUH

Osnova za kruh so mlete Zitarice (moka), voda in kvas. Zitarice so ljudje uzivali
Ze od mlajse kamene dobe naprej. Sprva so nabirali zrnja divje rasto¢e pSenice in
je¢mena in v blizini teh rastis¢ postavljali svoja naselja. Zrnje so grobo mleli na kam-
nitih Zrmljih in dobili nekaksen zdrob z otrobi, ki so mu kasneje primesali vodo in
dobili gost mo¢nik. Temu je podobna »tsampac, jed iz prazene jemenove moke in
mocnega ¢aja s kosckom jakovega masla, ki jo Se danes pripravljajo v Tibetu.

Prvi kruh naj bi nastal, ko se je na gostem mo¢niku, politem po razgretem kamnu, na-
redila skorja, ki je bila Se posebej slastna. Bolj verjetno kruh ni le rezultat naklju¢nih
spoznanj. Te so ljudje nadgradili z mnogimi poskusi, da so uspeli iz moke in vode
zgnesti testo, ki so ga susili na soncu, ali pekli v Zerjavici. Taki prvotni nekvaseni
kruhi iz mladokamene dobe so se ohranili do danes kot mlinci, mehiske tortille,
skotski oatcake, kitajski pao ping, etiopske injere, indijski papad in poppadamus.

Z razvojem poljedelstva in pridobivanjem Zita se je razvijala tudi peka kruha. Pre-
delavo zit in peko kruha so upodobljali na reliefih starega Egipta. Bozanstvo Oziris
in njegova Zena Izis naj bi prinesla prebivalcem zemlje Zito in sre¢no druzinsko
Zivljenje. Znameniti Ptah naj bi bil prvi kuhar zit, ki je postavil bogove v nebo in
skrbel za njihov daritveni kruh. Kruh, sprva namenjen le bogovom, je bil dodeljen
tudi ljudem. Tudi daritveno, obredno vloga kruha poznamo Se danes tako v liturgiji
kot osebnem zivljenju. Lep primer so nasi bozi¢no-novoletni poprtniki, ki jih pecejo
tudi v drugih dezelah s kr§¢ansko tradicijo. Nasi sosedi sprejmejo goste s kruhom in
soljo. Kruh zivi v Stevilnih pregovorih in ima vzvisen pomen. Je sinonim za dobroto,
blaginjo, hrano nasploh, kot vir ¢loveskega prezivetja.

Egipcani so pekli Ze na desetine vrst kruha. Recepti so se Sirili prek Izraela do
Rimljanov, ki so pekli kruh Ze v okroglih peceh. Peka kruha se je spremenila Sele
po tisocletjih z iznajdbo drozi, kasneje pivskega kvasa in po prvi svetovni vojni
pekovskega kvasa. Slednji je zaznamoval sodobni kruh, ki je postal mehkejsi, bolj
bel. Zdrav nacin prehranjevanja nas ponovno vrac¢a v uporabo polnovrednih mok,
namesto kvasa drozi, brez kemi¢nih dodatkov. Nazaj k izvornosti.

& 2

KRUH-1.indd 4 @ 18-05-2009 19:52:22‘



KRUHARNICA

V Solskem letu 2005/06 je zacela delovati v domu kulinari¢na delavnica KuArnica.
Dijaki so tedensko pripravljali pestre obroke hrane. Osnovno vodilo, ki ga spostujejo
Se danes so domaci, preizkuseni recepti in zdrave, sezonske sestavine.

Preteklo leto so se posvetili sladicam. Izbor je bil smiselno prilagojen prazni¢nim
obdobjem in tradiciji.

Letos se je dejavnost KuhArnice vkljudila v projekt BITI, ki osvesc¢a in spodbuja k
zdravemu in naravi prijaznemu nacinu zivljenja. KuhArnica je postala KruhArnica.
S peko razlicnih kruhov Zelijo obuditi spomin na case, ko je kruh predstavljal sta-
tusni simbol, peka pa svecan obred, ki se je prenasal iz roda v rod. V gnetenju testa
so postali pravi mojstri. Spekli so bozi¢ni poprtnik, bobole z olivami s Primorske,
ajdove hlebcke z orehi s Koroske, mle¢no in sezamovo struco, slovito lepo okraseno
velikono¢no sunko v testu ... Omamni vonj ob peki vselej pricara posebno domace
vzdusje v hisi in nobena drobtina specenega kruha ni zavrzena.

AKCIJA

- KRUH NASA SLABA VEST VSAKDANJA

V DIC-u je dijakom pri vsakem obroku na voljo ve¢ vrst kruha, ki ga lahko vzamejo
kolikor Zelijjo. Vsak dan pa vec kilogramov ostane na servirnih pladnjih in ga moramo
zavreCi. Maja 2008 smo opravili meritve. Dnevno povpredje zavrzenega kruha je bilo
13 kilogramov. To pomeni 65 kilogramov v enem tednu, v enem mesecu 260 kg!
Podatek je bil zaskrbljujoc, zato smo iskali resitev. Eden od ukrepov je bila nabava
novega rezalnika kruha (tanjse rezine), ponudba razli¢nih vrst kruha ter nov naéin
razdeljevanja: samopostrezno v jedilnici. Izhajali smo iz predpostavke (»0oci so bolj
lacne kot Zelodec«), da bodo dijaki jemali enako $tevilo kosov kruha, tistih vrst, ki jih
imajo radi, rezultat pa naj bi bil manj zavrzenega kruha.

Vpeljava teh novosti je obrodila sadove. Spremljanje kolicine ostankov kaze, da se
je ta malodane prepolovila. Ne glede na to, pa je koli¢ina kruha, ki ostaja in ga je
potrebno zavreci, prevelika. Rezerve za izboljSanje tega rezultata so pri nas. Resitev

je zelo enostavna: pri obroku vzemimo naenkrat samo toliko kruha kot ga bomo
lahko pojedli!

VIRI:

Youthxchange, izobrazevalni priro¢nik publikacija Zdruzenih narodov, Ljubljana,
2007

dr. Boris Kuhar, predgovor h knjigi Jedi iz Zitaric, Olga Markovi¢, Domus, 1989
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® BOZICNI, NOVOLETNI POPRTNIK ®
(BOZICNIK, ZUPNIK)
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SESTAVINE:

1 kg bele moke

4 dag kvasa

2 dag sladkorja

10 dag masla

2 rumenjaka

3 dcl mleka

nastrgana lupina neskropljene limone
$cep soli

jajce za premaz

FEEELEEEEE R e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eenmn
POSTOPEK:

V presejano moko dodamo sol, limonino lupino, razmesano maslo, sladkor, rumen-
jaka, kvasec in mleko. Zamesimo testo in ga pustimo vzhajati, da naraste za dvojno
maso in ga nato Se enkrat pregnetemo. Iz treh cCetrtin testa oblikujemo hlebec in ga
damo v model, da ponovno vzhaja. Vzhajanega okrasimo s pticki, zvezdicami, kit-
kami, jaslicami, ki smo jih naredili iz preostale Cetrtine testa. Hlebec premazemo s

stepenim jajcem in pec¢emo v ogreti pecici pri 180. stopinjah 1 uro.
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PLETENICA S SEZAMOM

T T T T
SESTAVINE:

1 kg bele moke

12 dag sladkorja

15 dag masla

5 dcl mleka

nastrgana lupina neskropljene limone

zlicka soli

3 jajca
i
POSTOPEK:

V presejano moko naredimo jamico, vanjo zlijemo kvasec, potresemo z moko in
pustimo, da vzhaja. Dodamo sol, mla¢no mleko z raztopljenim maslom, stepenimi
jajei in zgnetemo testo, pokrijemo z vlazno krpo in pustimo vzhajati. Vzhajano Se
enkrat pregnetemo in naredimo tri trakove, ki jih spletemo v kito. Pustimo, da Se
enkrat vzhaja, premazemo s stepenim jajcem, potresemo s sezamom in potisnemo v
ogreto pecico. Pe¢emo pril180. stopinjah priblizno 1 uro.

5 €3
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BOBOLE Z OLIVAMI
HEEEEEEE

SESTAVINE:

1 kg pSeni¢ne moke

3 dag kvasa

1 zlicka sladkorja

2 7lici olivnega olja

priblizno 15 1 vode

250 dag oliv
i

POSTOPEK:

Kvasec: kvas zdrobimo v deciliter mla¢ne vode, ki smo ji dodali zlicko sladkorja, zli-
jemo v presejano moko, da naraste. PrimeSamo ostale sestavine in zamesimo testo.
Pokrijemo z vlaznim prtom in pustimo na toplem, da vzhaja. Vzhajano Se enkrat
pregnetemo, razvaljamo in nareZzemo na trakove, ki jih zvijemo in pokonci polagamo
v peka¢ tesno drugega ob drugem. Pustimo vzhajati in potisnemo v ogreto pecico.
Pecemo pri 180. stopinjah priblizno 1 uro.

€ 6
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AJDOVI HLEBCKI Z OREHI
HEEEEEEE

SESTAVINE:

1 kg ajdove moke

4 dag kvasa

Zlicka sladkorja

5 decl vode

zlicka soli

30 dag orehovih jedrc
i

POSTOPEK:

Pripravimo kvasec: v dcl tople vode damo zlicko sladkorja , nadrobimo kvas in pusti-
mo, da naraste. Zamesamo v moko, prilijemo slano toplo vodo in najprej dobro ste-
pamo, nato testo Se zgnetemo. Pokrijemo in pustimo pocivati, da pocasi vzhaja. V
vzhajano testo, ko se masa priblizno podvoji, stresemo orehova jedrca (mi smo jih
pred tem poparili in rahlo poprazili) in ponovno pregnetemo. Oblikujemo hlebcke,
jih naloZimo v peka¢ in pustimo vzhajati.

Pecemo v ogreti pecici pri 180. stopinjah priblizno 5 ure (odvisno od velikosti).

7 €
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OCVIRKOV KRUH
I

SESTAVINE:

1 kg bele moke

3 dcl mla¢nega mleka

2 rumenjaka

Zlicka sladkorja

zlicka soli

30 dag ocvirkov
i

POSTOPEK:

Pripravimo kvasec: v dcl toplega mleka damo Zlicko sladkorja, nadrobimo kvas in
pustimo, da naraste. Iz moke, slanega toplega mleka, rumenjakov in kvasca zames-
imo testo, pokrijemo, pustimo na toplem, da vzhaja. V vzhajano testo stresemo po-
grete ocvirke, ponovno pregnetemo, oblikujemo hlebéek ali struco, polozimo v pekac
in pustimo na toplem, da Se enkrat vzhaja. PeGemo v ogreti pecici pri 180. stopinjah
priblizno 1 uro.
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SUNKA V TESTU

iy
SESTAVINE:

1 kg prekajene Sunke

ZA TESTO:

50 dag moke
1dag soli

2 dag kvasa

50 ml olja

35 dl mlacne vode
15 7zlice sladkorja

L RN
POSTOPEK:

kvas raztopimo v skodelici tople vode in pol zlicke sladkorja. Vzhajanega dodamo
moki in primesamo ostale sestavine. Gnetemo tako dolgo, da postane gladko in se
lo¢i od posode. Pokritega pustimo vzhajati, nato ga zvaljamo in vanj zavijemo Sunko,
lepo oblikujemo okrasimo s testenimi okraski. Se enkrat pustimo malo vzhajati.
Preden jo damo v pecico, jo namazemo z rumenjakom in mlekom. Pe¢emo pril60.

stopinjah dobro uro.
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