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S cilji spodbujanja pridelave in
predelave trajnostno pridelane
lokalne hrane ter njene promocije
kot zdrave, okolju in posamezniku
prijazne in vsem dostopne dobri-
ne, prenosa znanja med vkljuce-
nimi delezniki in njihovega opol-
nomocenja na izbranih podrocjih
delovanja zelimo z operacijo EKO

zarisati krajse in uéinkovitej-
Se poti med pridelovalct in porab-
niki v lokalnem okolju.

Narava okoli nas je ze s kanckom
vlozenega truda neizmerno rado-
darna. Bogata zivilsko-pridelovalna
tradicija nasega okolja in njegove
naravne danosti nam ponujajo ne-
posredno razkosje uporabe lokal-
nih, odgovomo in trajnostno pride-
lanih sestavin. Trendi potrjujejo, da
se na osnoviizbranih in vrhunskih
sestavin, pridelanih v sozvocju z
naravo, snuje kulinarika najvisje
kakovosti. Sledljivo, trajnostno, pra-
viéno in okolju prijazno, ekolosko,
organsko in inovativno so kljuéne

besede, ki so v svetu sinonimne s
kakovostjo, zanje je potrosnik prip-
ravljen odsteti ve€ denarja, hkrati
pa zrastocimi evropskimi standar-
diin zahtevami pri potrosnikih pos-
tajajo higienski minimum.

Operacija EKO te trende pre-
nasa na lokalno okolje vklju¢enih
partnerjev, ki deloma ze izpol-
njuje ta visoka merila pridelave
zadostne in raznolike hrane, ki je
hranljiva, cenovno dostopna in
trajnostna. Med obstojece izzive
sodinadgrajevanje pridelave v ka-
lkovostne produkte, okrepljeno so-
delovanje med delezniki, krepitev
zavedanja pomena tovrstne hrane
pri lokalnem prebivalstvu, krajsa-
nje oskrbovalnih verig in (vnovic-
na) krepitev stika ljudi s pridelavo
in predelavo hrane.

EKO soj zarometov usmerja v
zdravo, vrhunsko lokalno pridelano
hrano, z inovativnimi pristopi pa ji
dodaja tisto iskrivost, s katero je
privlaénejSa tudiza mlade.

Aktivnosti operacije EKKO SO
zasnovane v skladu s strategijo
Od vil do vilic, s posebnim poudar-
kom - poleg ze nastetih konceptov
—-napomenu lokalne samooskrbe.
Z vzpostavitvijo EKO
bomo vpeljali koncept ekoloskih
vrtov, prostorov samooskrbe s
praktitno neobstojecim ogljiénim
odtisom in nepogresljivih skupno-
stnih prostorov druzenja, namenje-
nih izmenjavi vrtnarskih nasvetoy,
semen in pridelkov. Operacija EKO
je namenjena opolnomocenju
obstojecih deleznikov na njthovih
podrocjih delovanja, in sicer z
vpeljavo novih inovativnih in trgu
atraktivnih produktov ter Sirje-
nju storitev - pridelovalce hrane
bomo opolnomocili z moznostjo
kompleksne predelave hrane (pri-
delava kontnega produkta lokalne
studentske hrane) in z ekoloSko
nadgradnjo storitev (moznostjo
transporta dobrin do kupca] ali
vpeljavo povsem novih storitvenih
konceptov (EKO J.

Obenem se EKO zaveda, da
EKO -inarika ne sme postati
luksuzna dobrina premoznejse pe-
SGice prebivalstva. Z delavnicami
in drugimi aktivnostmi se Se po-
sebej trudi nagovoriti tiste, ki na
koncepte ekoloSke hrane bodisi
niso pozorni bodisi so prepricanti,
da zanje ni cenovno dosegljiva.
Opomnili jth bomo, da to ne drzi -
¢e lokalno pridelano hrano kupu-
jejo brez nepotrebnih vmesnih
¢lenov, zaradi katerih izgublja na
kakovosti in pridobiva na ceni, ob
tem pa sta prikrajSana predvsem
primarni pridelovalec hrane kot
lkonéni kupec.

EKO vzdrzuje visoko raven od-
nosov med vsemi ¢leni prehranske
verige. Ta se je izkazala odlocilna
za lokalne skupnosti predvsem
med obdobjem globalne pande-
mije.

V svet vrhunske EKO -inarike
bomo privabljali mlade s kulinaric-
nimi, zelis€arskim in pridelovalni-

ERO

mi delavnicami ter izobrazevanii,
zdruzevanja EKO ponudnikov na
istoimenskem festivalu ter prip-
ravljenim E-zemljevidom bomo po-
udarili pomen lokalne trajnostno
pridelane hrane, okolisko prebi-
valstvo pa opozorili na ponudnike
v njihovi blizint.

S tem navsezadnje ciljamo tudina
tkanje novih poslovnih partnerstev
med predstavljenimi ponudnikiin
njihovimti potencialnimi odjemal-
ci, najsi gre za zasebne ustanove
(restavracije, ponudniki nocitev)
alijavne ustanove, ki morajo zados-
titi zahtevanim odstotkom dobave
ekoloskih zivil (vrtci, Sole in druge
javne ustanove). Skupno sodelova-
nje omogoca prenos znanja med
vkljucenimi partnerji in komple-
mentarmimi upravicenci. Resitve,
ki jih operacija EKO vpeljuje
so pilotno preizkusene na izbranih
lokacijah upravi¢enceyv, vendar so
prenosljive tudi na druge delezni-
ke alivkljuc¢ena okolja.






ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

« 50 skodelica ovsenih kosmicev

» b0skodelica ekspandiranih
kosmicev

« 50 g orehov

+ 50 g lesnikov

* 90 g medu

« 50 g temne cokolade

« 200 g jagod

+ 50 g navadnega jogurta

« Manjsi Sopek mete

* Sol

B

PRIPRAVA

Sesekljamo orehe in lesnike, ter temno ¢okolado. V kozici
segrejemo med, da se utekocini, ter odstavimo. V veéji
skledi premeSamo ovsene kosmice, ekspandirane kosmi-
Ce, sesekljane arehe in lesnike, cokolado, dodamo Scep
soliter utekocinjen med in dobro premeSamo. MeSanico
prestavimo na pekac, oblozen s peki papirjem in posta-
vimo v pecico ogreto na 200 °C ter pecemo 20 minut.
Med pecenjem jo enkrat ali dvakrat premesamo, da se
enakomerno zapece. Peceno granolo vzamemo iz pecice
injo dobro ohladimo. Sveze jagode in meto spasiramo v
gladko omako. Jagodno omako pocasi vmesamao v jogurt,
da ustvarimo marmorni u¢inek. Z jogurtovo mesanico
nato napolnimo kozarce, po vrhu potresemo z granolo.
Po Zelji okrasimo s svezimi jagodami ter meto.



SESTAVINE

* 50 g polnozrnate moke

*1jajce

* 50 mljogurta

+ 1 zlica medu

* SCep soli

« V2 zlicke cimeta

« 2 vedji jabolki

» Med in mleti orehi za dekoracijo

PRIPRAVA

Moko, jogurt, jajce, sol, cimet in med zmesamo skupaj,
mo na tanke rezine. Jaboléne rezine namoéimo v maso
in jih specemo na ogreti in namasceni ponvi. Jaboléne
donut-e postrezemo na krozniku. Lahko jih prelijemo z
malo medu in posujemo z mletimi oreht.



ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

Za palaéinke potrebujemo:
» 80 g ajdove make
« 20 g polnozmate moke
+ 1 zlica mletih lanenih semen
» 3jajca
2 zlicke soli
+ 150 ml mleka
+ 100 mlnavadnega jogurta

Zanadev potrebujemo:
+ 250 g skute
150 g slivove marmelade
« 3 zlice medu
+ 3 zlice mleka

PRIPRAVA

V posodi zmesamo vse suhe sestavine. V drugi posodi
razzvrkljamo jajca in zmesSamo z mlekom ter jogurtom.
TekoGo zmes dodamo v skledo s suhimi sestavinami ter
vse skupaj dobro premesamo, da dobimo povsem glad-
ko maso, Ce je pregosta lahko dodamo malo mleka. Na
kuhalnik pristavimo ponev in jo segrejemo. Namastimo
jo z maslom ali oljem in vlijemo toliko testa, da je dno
pokrito. Ko je palacinka pecena na spodnji strani jo obr-
nemo in zapecemo se na drugu strani. V posodi zmesa-
mo skuto, med ter mleko. Maso nadevamo na palacéinke,
po sredini namazemo s slivovo marmelado ter zvijemo.



ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

+130 g prosene kase
+ 700 ml mleka

+ 30 g masla

* 2jajcl

» 3jabolka

+ 1 zlicka cimeta

* 2 zlici medu

« Sol

PRIPRAVA

Proseno kaso operemo in odcedimo. V loncu zavremo
mleko in dodamo Scep soli. V vrelo mleko dodamo kaso
in jo na zmerni temperaturt kuhamo 20 minut. Jabolka
narezemo na manjse koscke, dodamo cimet in med ter
dobro premesamo. Lo¢imo rumenjake in beljake. 1z belja-
kov stepemo sneg. Kuhano kaso odcedimo in ohladimo,
nato pa primesamo jajéna rumenjaka ter jabolka. Na kon-
cu Se nezno vmesamo sneg iz beljakov. Nadevamo v 0g-
njevarni pekac in pecemo priblizno 30 minut na 180°C.



ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

« 2 skodelici ajdove kase

+ 60 ml mleka

« 4 Zlice presnega kakava v prahu
« V2 zlicke mletega cimeta

2 zlici medu

 3jabolka

*+ 100 mlvode

+ ] zlica masla

« Pest lesSnikov in orehaov

PRIPRAVA

Ajdovo kaso ¢ez no¢ namocimo v vodo. Naslednji dan
kaso odcedimo injo speremo. V mikser damo kaso, mle-
ko, kakav v prahu, cimet, 1zlico medu ter vse skupaj dob-
ro zmiksamo, da dobimo gladko zmes. Jabolka narezemo
na manjse kose ter jih na zmermem ognju do mehkega
skuhamo v 100 ml vode in 1 zlico medu. Ko so kuhana,
odstavimo in primesamo maslo. Na dno kozarcev do-
damo kuhana jabolka, na njih pa nadevamo puding iz
ajdove kase. Po vrhu okrasimo z lesniki in orehi, katere
lahko za boljsi okus predhodno poprazimo.



ZA 4 OSEBE L

SESTAVINE

+ 80g psenitnega zdroba
*1lmleka

«1zlicka cimeta

+ 1 zlicka koruznega Skroba
« 2 Zlici sladkorja ali medu
*1limona (sok ene limone)
« 2 zlici mletega maka

Zajaboléninadev potrebujemo:
* 2 jabolki
+1Zlica rjavega sladkorja
+ 1 zlicka cimeta

PRIPRAVA

V kozico nalijemo mleko ter dodamo zdrob, cimet, koru-
zni skrob in sladkor alt med.

Ves 6as mesamo in ko dobimo gosto zmes, odstavimo z
ognja. Jabolki narezemo na majhne kocke in jih popece-
mo na namascéent ponvi. Pecemo jih priblizno 5 minut,
nato pa jim dodamo Se cimet, sok limone in sladkor. Po
potrebi lahko dodamo malo vode. Vse skupaj prazimo
na nizkem ognju tako dolgo, da se jabolka popolnoma
zmehdéajo. V kozarcke serviramo puding, po vrhu pa do-
damo jabolka.






ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

1 céebula

+ 3 krompirji

* 1 strok ¢esna

+ 120 ml kisle smetane
* 100 ml mleka

+ 80 g polente

* 200 mljusne osnove
» Malo olja

« Manjsi Sop petersilja
* Sol in poper

« Pest naribanega sira

O
L3

PRIPRAVA

Cebulo ter &esen nasekljamo, krompir olupimo in na-
rezemo na manjse kose. V posodo kanemo malo olja
in poprazimo cebulo in ¢esen ter krompir in zalijemo
Z jusno osnovo. Solimo, popramo in dodamo nasekljan
petersilj ter kuhamo tako dolgo, da se krompir zmehca.
Ko je krompir kuhan, dodamo kislo smetano, mleko in po-
lento ter kuhamo Se 5 minut. Na koncu juho spasiramo.
Ko postrezemo, lahko Se dodamo zlico kisle smetane ali
pest naribanega sira.



ZA 4 OSEB

SESTAVINE

Za tortilije potrebujemo:
+ 250 g polnozrnate pSenicne moke
2 Zliciolja
+ 150 ml vroce vode
« V2 zlicke soli

Zanadev potrebujemo:
« 300 g piséancjih prsi
*1zlica sladke paprike
*17licka cesna v prahu
* 1 manjsa glava zelja
*Tmanjsa glava zelene solate
* Kumina v prahu
» 3zlice olja

Za omalko potrebujemo:
1 kumara
* 200 mljogurta
* 1 strok Gesna
« 2 Zlici olivnega olja
« Poper, sol

O
L3

PRIPRAVA

V skledo stresemao moko in jo zmesamo s soljo. Prilijemo
olje in premesamo. Prilijemo vroc¢o vodo in zgnetemo v volj-
no ter mehko testo. Pokrijemo s folijo in pustimo pocivati
30 minut. Testo razdelimo na 8 kroglic in pustimo pocivati
10 minut. Kroglice nato splos¢imo narahlo pomokani povr-
siniin jih zvaljamo v tanko palac¢inko. Segrejemo ponev in
pecemo tortilje na zmernem ognju slabo minuto na vsaki
strani. Tortilje do uporabe hranimo zavite v kuhinjski krpi.
IKumaro narezemo na manijse kose in jo osolimo ter pusti-
mo stati 15 minut, da spustivodo. V mikser dodamo kuma-
1o, jogurt, olje, cesen, sol in poper ter zmiksamo v gladko
omako. Pis¢ancje prsi narezemo na manjse kose, osolimo,
popramo, dodamo olje, Cesen v prahu in sladko papriko.
Vse skupaj premesamo ter specemo v ogreti ponvi. Zelje
narezemo na tanke rezance in potresemo s kumino. Na
tanke rezine narezemo tudi zeleno solato. Na tortilje na-
mazemo omako, na njo razporedimo zelje, solato, dodamo
pecenega pisc¢anca in zavijemo ter postrezemo.



ZA 1 OSEBO

SESTAVINE

Za bagel Strucko potrebujemo:
+ 150 g polnozmate moke
+ 250 g navadnega jogurta
+ 50 mlvode
%2 zlicke soli
« 3 zlicke pecilnega praska
*1jajce
+ Lanena semena, mak

Zanadev potrebujemo:
+100 g sirnega namaza
* Kumare
* Drobnjak
* Rezine puste Sunke

PRIPRAVA

V skledidobro zmesamo moko, solin pecilni prasek. Doda-
mo jogurtin vodo ter premesamo. Testo bo lepljivo in vse-
kakor ne bo podobno obi¢ajnemu testu. Testo prenesemo
na delovno povrsino in pregnetemo, nato pa razdelimo na
stiri dele. Iz vsakega naredimo debelejsi svaljek, potem pa
oba konca zdruzmo v okroglo §trugko. Struéke prenesemo
na pekac, oblozen s papirjem za peko, premazemo z raz-
zvrkljanim jajcem in potresemo s semeni. Pecemo prib-
lizno 25 minut na 190°C. Ohlajene Strucke namazemo s
simim namazom ter oblozimo s kumarami in narezanim
drobnjakom. Po zelji dodamo Se rezine Sunke.



SESTAVINE

» 60 g ajdove kase

« ] Cebula

« ] strok cesna

* 1 vetjl korencek

« ¥2arumene paprike

« V2 zelene paprike

« 1 paradiznik

+ 3 zlice bu¢nth semen
« 2 zlicijabolénega kisa
* Poper, sol

« 1zlica polnozrmate gorcice

O
L3

PRIPRAVA

Ajdo skuhamo v rahlo osoljeni vreli vadi. Pazimo, da osta-
ne cvrsta. Vso zelenjavo narezemo na manjse kose. Buc-
na semena grobo sesekljamo in jih na hitro poprazimo na
nizkem ognju. V posodici zmeSamo polnozmato gorcico,
kis, sol in poper. Ohlajeno kaso dodamo v posodo ter pri-
mesSamo zelenjavo. Prelijemo s prelivom in dobro preme-
samo. Zalijemo toliko, da je socna. Posujemo s prazenimi
buénimi sement.



ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

« 3rezine starega kruha
*1Zlica Gesna v prahu

« 1 vejica rozmarina

+ 1 zlica medu

* 4 rezine slanine
*4ijajca

« Olje

* Solin poper

0

PRIPRAVA

IK<ruh nadrobimo po pekacu in ga posujemo s esnom v
prahu. Rozmarin narezemo na manjse kose in ga razpore-
dimo po drobtinah, po vrhu pa polozimo trakove slanine,
It smo jo premazali z medom. Postavimo v ogreto pecico
na 190°C in pecemo 10 minut. Drobtine nadevamo v kera-
micne posodice za muffine, katere predhodno premazemo
z oljem, na njth ubijemo jajce in postavimo v pecico za 5
minut, da se jajca zapecejo. Posolimo in popopramo ter
potresemo z nadrobljenao slanino.






ZA 6 OSEB

SESTAVINE

Za biskvit potrebujemo:
+ 60 g ovsene maoke
* 2jajci
+ 1zlicka pecilnega praska
+10 g medu
* 1Zlica sladkorja
« 2 zlici presnega kakava v prahu
*1Zzlicaolja
- Séep soli

Za kremo potrebujemo:
100 g skute
+ 50 ml sladke smetane
« 2 ¢ajni zlicki medu

=
£

PRIPRAVA

LoGéimo rumenjake in beljake. Iz beljakov stepemo sneg.
Zdruzimo rumenijake, sladkor, med ter olje in penasto ste-
pemo. V posodi zdruzimo moko, pecilni prasek, kakav in
sol ter primeSamo k jajéni mesanici. Na koncu primesa-
mo Se sneg iz beljakov. Maso razporedimao na pekac 30
x 20 cm in pecemo v ogreti pecici na 180°C priblizno 30
minut. Vse sestavine za kremo dobro stepamo, da dobimo
gladko ter mazavo kremo. Ko je biskvit pecen, ga ohladimo
in po dolzni prerezemo, da dobimo dve polovici. Spodniji
del premazemo s kremo ter pokrijemo z zgormnjo polovico.
Postavimo v hladilnik za 1 uro, nato pa razrezemo na rezine
in postrezemo.



SESTAVINE
*4ijajca
« 3 zlice sladkarja
* 240 g pirine moke
* 1 pecilni prasek
+ 100 mlolja
* 200 mlmleka
« Narezano sadje po izbiri

PRIPRAVA

LoGimo rumenjake in beljake. Rumenjakom dodamo slad-
kor, mleko in olje ter dobro zmesamao. Iz beljakov stepemo
sneg. Zdruzimo moko in pecilnt prasek ter primeSamo k
rumenjakovi zmesi. Na koncu poéasi primesamo Se sneg
iz beljakov. Zmes vlijemo v pekac, ki smo ga oblozili s papir-
jem za peko. Po vrhu polozimo poljubno narezano sadje in
pekac postavimo v pecico na 180°C za 25 minut. Ohlajeno
pecivo narezemo na kocke in postrezemo.



ZA 4 OSEBE

SESTAVINE

+ 80 g polnozmatih piskotov
+ 20 gmasla

+10 g medu

» 200 g navadnega jogurta

+ 100 g jagodicevja

» 50 g skute

*1jajce

=
£

PRIPRAVA

V mesalniku zmiksamo polnozmate piskote ter primesamo
stopljeno maslo in med. V mesalnik stresemo jagodicev-
je, jogurt, 1zlico medu, skuto in jajce ter zmesamo. V mo-
deléke za muffine na dno nasujemo mesanico iz piskotoy,
nato panadevamo s skutno mesanico. Postavimo v pe¢ico
za 30 minut na 180°C.



=
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ZA 6 OSEB L

SESTAVINE PRIPRAVA

Za testo potrebujemo: V posodizdruzimo vse sestavine za testo in gnetemo tako
+ 300 g polnozrnate moke : dolgo, da dobimo gladko ter voljno testo. Pokrijemo in
+ 20 g kvasa pustimo pocivati eno uro. Jabolki olupimo in naribamo
+ 20 g sladkorja ter ju posujemo s cimetom in primesamo kosmice. Testo
« Y2 zliCke soli razvaljamo in nadevamo z jaboléno meSanico ter zvijemo
* Tjajce vrolado. Testo razrezemo na 3 cm debele rezine in obliku-
+ 100 mljogurta jemo srcke terjih polagamo na pekag, obloZen s papirjem
» 20 gzmehcanega masla za peko. Pokrijemo in pustimo vzhajati 20 minut. Srcke

: pecemo v ogreti pecici na 180°C priblizno 25 minut. V po-

Zanadev potrebujemo: sodi zmeSamo vse sestavine za preliv ter pokapljamo po

» 150 g polnozratih kosmicev : ohlajenih srékih.
(mueslijev) :
* 2jabolki
. * Y2 zlicke cimeta
Za preliv potrebujemo:

+ 100 g kremnega sira
5 7lic sladke smetane
« 2 Zlici sladkorja v prahu




Naziv operacije: EKO KUL
Akronim operacije: EKO KUL

PARTNERJI PROJEKTA:

Vodilni partner:

LAS PRI DOBRIH LJUDEH 2020, Renkovci 8, 9224 Turnisce

Sodelujoéi partnerji kot ¢lani LAS Pri dobrih ljudeh 2020:

« ZAVOD ZA RAZISKOVANJE IN RAZVIJANJE ALTERNATIVNIH PRAKS so.p.,
Prelkmurska ulica 10, 9231 Beltinci

« RIS, RAZISKOVALNO SREDISCE DVOREC RAKICAN, PE RIS - BELTINCI,
Panonska ulica 26, 9231 Beltinci

Projektni partnerji1:

LAS GORICKO 2020, Martjanci 36, 9221 Martjanci

Sodelujosi partnerii kot glani LAS GORICKO 2020:

« RAZISKOVALNO IZOBRAZEVALNO SREDISCE DVOREC RAKICAN,
Lendavska ulica 28, Rakiéan, 9000 Murska Sobota

« STEFAN GJERGUEK - NOSILEC DOPOLNILNE DEJAVNOSTI NA KMETIJI -
PREDELAVA SADJA IN ZELENJAVE, Kovacevci 28, 924 Grad

Projektni partnerji2:

LAS PRLEKIJA, PreSernova ulica 2, 9240 Ljutomer
Sodelujo6i partneriji kot ¢lani LAS PRLEKIJA:

- OBCINA RADENCI, Radgonska cesta 9, 9252 radenci

« ZAMUDA SILVIJA GEDER, Presernova ulica 13, 9252 Radenci

Projektni partner 3:
INNOVATION REGION STYRIA GmbH,
Liebenauer Hauptstralle 2-6, A-8041 Graz, Avstrija

Projektni partner 4:
VEREIN ZUR FORDERUNG DES NATURPARK RAAB,
Kirchenstrale 4, A-9380 Jennersdorf, Avstrija

Recepti: Petra Trofenik

Oblikovanije, prelom in priprava za tisk: Bluecam studio, Bostjan Flegar s.p.
Naklada: 1.500 izvodov

Leto izdaje: 2023




ERKO

Projekt sodelovanja EKO KUL sofinancirata Evropska unija iz Evropskega kmetijskega sklada za razvoj
podezelja, pristop CLLD - izvajanje lokalnega razvoja, ki ga vodi skupnost, in Republika Slovenija v okviru
Programa razvoja podezelja 2014 - 2020. Za vsebino so odgovorne LAS Goricko 2020, LAS Pridobrih ljudeh
2020 in LAS Prlekija. Organ upravljanja, dolocen za izvajanje Programa razvoja podezelja RS za obdobje
2014 - 2020, je Ministrstvo za kmetijstvo, gozdarstvo in prehrano.
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