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1. Vsebuje lahko prebavljive beljakovine

ZDRAVILNI UČINKI AJDE

2. Uravnava povišan krvni pritisk

3. Odličen za prebavo

4. Deluje kot zaščita pred astmatičnimi obolenji

6. Pomaga pri izgubi odvečnih kilogramov

10. Ne vsebuje glutena

7. Dobro vpliva na srce in ožilje

9. Pomaga pri negi kože

8. Skrbi za zdrave kosti

5. Primerna za diabetike

a

Več glav, več ve; 

a

‚‚Kar ti v glavi ostane, ti nihče ne vzame’’, 

in nastala je 2. zgibanka, v kateri najdete 

kar nekaj koristnih nasvetov, receptov in 

praktičnih napotkov, ki jih rabimo gospodinje 

pri svojem delu in življenju.

Pozdravljeni!

pravi slovenski pregovor, zato je prav, 

da v to zgibanko večkrat pokukate 

in si preberete kaj zanimivega.
a

Naj vam čim več napotkov koristi!
a                                                       

Marinka Vesel, Predsednica DPŽ Ribnica
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a
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a
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a
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Spletna stran:         www.dpz-ribnica.net
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Projekt je sofinancirala Občina Ribnica – 

javni razpis iz področja turizma.



AJDA

A  

A                                 

Starejši se ajde še dobro spominjajo, kako je v poznem poletju 

obarvala polja z rožnatimi cvetovi, na katerih so čebele nabirale 

okusen ajdov med za nas in svojo zimsko zalogo...

Na trgu je vse več izdelkov iz ajde, saj jo uporabljajo vsi tisti, ki želijo 

živeti zdravo. Za pripravo ajdove kaše uporabljamo lahko ajdova 

semena iz mletih semen pa dobimo ajdovo moko. Z njo lahko 

pripravimo odličen ajdov kruh z orehi, tradicionalne ajdove žgance, 

ajdove štruklje, rezance, palačinke, polento, čaj in še mnogo drugih 

okusnih jedi, iz ajdovih cvetov pa čebelarji pridelujejo tudi slasten 

med.

Ajda je izjemna, vsestransko uporabna rastlina, ki vsebuje ogromno 

hranilnih snovi. In je lahko prebavljiva. Njene sorodnice so na primer 

kislica in rabarbara. Posebno tatarska, je naravni antioksidant – 

grenčina v njej je najbolj zdravilna in z uživanjem lahko na naraven 

način prepreči marsikatero bolezen.  Bogata je z magnezijem in 

poskrbi za nižji krvni pritisk. Ker vsebuje veliko naravnih 

antioksidantov, ki obnavljajo poškodovane celice, je manj verjetnosti 

za razvoj raznih  bolezni. Za ajdo velja, da je za prebavila kot sirkova 

krtača, boljša od vsakega probiotičnega pripravka. Ima na poseben 

način obdelan škrob, ki se ne razgradi v prvem delu prebavnega 

trakta, kar pomeni, da ne pride veliko sladkorja v krvni obtok. 

Neprebavljen škrob se razgradi v debelem črevesu, kjer ga za svojo 

presnovo izkoristijo črevesne bakterije, produkti fermentacije pa so 

tudi kratko verižne maščobne kisline, ki varujejo sluznico. Prav zaradi 

nizkega glukemičnega indeksa je primerna za bolnike s sladkorno 

boleznijo in ker ajda ne vsebuje glutena, jo lahko uživajo tudi bolniki 

s celiakijo. Tatarska ajda prispeva k nižanju holesterola in  zmanjšuje 

utrujenost. 
A    

Ajda se zadnja leta med drugimi kulturnimi rastlinami, kot so proso, 

lan in pira, spet vrača na naša polja. Nekoč so jo sejali predvsem kot 

strniščni posevek po pšenici ali ječmenu, kajti preprečevala je razrast 

plevelov in njiva je bila za naslednjo setev spet čista. Bila je hrana 

revnih, danes pa jo ozaveščeni  ljudje vse več sadijo, ker ima veliko 

zdravilno moč. Ajda ni v sorodu z žiti, četudi iz nje delamo moko, 

ima pa izjemno hranilno vrednost. Postaja vse bolj iskana tudi zato, 

ker ne prenese ne dognojevanj, ne herbicidov in je tako idealna 

kultura za bio živilo. Danes vse več ljudi hoče zdravo hrano; k 

popularnosti je nekaj dodala tudi nostalgija po starih časih. 



ZELENJAVNI POLPETI Z AJDOVO KAŠO IN OVSENIMI KOSMIČI

SESTAVINE:

* 300 g brokolija 

* 60 g korenčka 

* 80 g naribanega sira 

* 20 g ajdove kaše 

* 1 jajce 

* 20 g sesekljanih lešnikov ali orehov

* 20 g zmletih polnozrnatih ovsenih kosmičev (v mlinčku za kavo) 

* 10 g mletih semen indijskega trpotca - psiliuma 

* 1/2 žličke sladke paprike v prahu 

* 3 stroki česna 

* sol, poper, bazilika, noževa konica kumine , sezam za posip 

OPIS POSTOPKA: Ajdovo kašo skuhamo v osoljeni vodi. Kuhano kašo 

odcedimo. Brokoli operemo in razdelimo na posamezne cvetove. 

Korenček prav tako operemo, po potrebi ostrgamo in drobno naribamo. 

Pripravljeno zelenjavo damo v lonec in prilijemo malo vode. Dodamo 

malo soli in pokrito kuhamo 5 minut. Kuhano zelenjavo dobro odcedimo. 

Tekočino shranimo in jo uporabimo za pripravo juh, omak … 

Kuhano zelenjavo pretlačimo in dodamo nariban sir, jajce, kuhano 

ajdovo kašo, sesekljane lešnike ali orehe, mlete ovsene kosmiče ter 

trpotčeva semena. Začinimo s soljo, poprom, mleto papriko, kumino in 

baziliko. Česen olupimo in drobno sesekljamo. Dodamo ga k zelenjavi. Vse 

sestavine dobro premešamo, da dobimo enotno zmes. Po želji dodamo 

žlico ali dve skute, da se sestavine lepo povežejo. 

Pečico segrejemo na 180ᵒC. Velik pekač od pečice obložimo s papirjem 

za pečenje. V manjšo posodo si nalijemo hladno vodo. Na plitev krožnik 

natresemo 4 žlice sezamovih semen. Z mokrimi rokami oblikujemo 

zrezke in jih povaljamo v sezamu. Polagamo jih na pripravljen pekač. 

Pečemo 15 – 20 minut, da se zrezki rjavo obarvajo. Zrezke lahko 

ponudimo namesto zelenjavne priloge lahko pa so sestavina brezmesnega 

obroka. 
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PRAKTIČNI RECEPTI

Ajdo v prehrani uporabljamo kot kruh, kašo ali kot žgance, ki so a

na podeželju še vedno pomembna jed za zajtrk. Žganci z zabelo in 

mlekom so prav okusna in izdatna jed, pravšnja za težko fizično 

delo. Iz ajdove moke lahko naredimo tudi dobre štruklje, palačinke 

in še mnogo drugih jedi. Da oživimo pozabljene recepte naših babic, 

si v nadaljevanju preberite nekaj dobrih in praktičnih receptov. 

                                                                  Pa dober tek!

 AJDOVA KAŠA Z JURČKI 

Priprava ajdove kaše je enostavna, obrok z ajdo pa nas nasiti za dlje 

časa.

SESTAVINE:

* 80 g ajdove kaše 

* dva krat toliko vode kot kaše 

* 160 g jurčkov (ali drugih gob) 

* 40 g masla 

* 80 g sesekljane čebule 

* 12 g sesekljanega česna 

* sol, majaron, drobnjak, timijan, poper (začimbe ki so vam všeč) 

* po želji na koncu lahko dodate kislo smetano ali naribate 

parmezan
a

OPIS POSTOPKA: Na suho prepražimo v ponvi ajdovo kašo. V drugi 

ponvi na maslu prepražimo na drobno narezano čebulo dokler ne 

postekleni. Čebuli dodamo narezane jurčke, česen in začimbe ter 5 

min dušimo. Nato dodamo še ajdovo kašo, jo zalijemo in kuhamo 15 

min. Pred serviranjem lahko dodamo kislo smetano ali naribamo 

parmezan. 

AJDOV NAMAZ Z BUČNIMI SEMENI

SESTAVINE:

* 100 g ajdove kaše 

* 50 g mletih bučnih semen 

* 1 žlička suhega majarona 

* 1 žlica olivnega olja 

* 2 žlici kisle smetane 

* 2 žlici limoninega soka 

* 3 stroki česna 

* sol 
a

OPIS POSTOPKA: Ajdovo kašo skuhamo v rahlo osoljeni vodi, ki smo 

ji dodali žličko suhega majarona. Kuhano kašo odcedimo. V teflonski 

ponvi na hitro popražimo bučna semena. Namaz najlažje pripravimo 

v multipraktiku, kjer zmeljemo ajdovo kašo, bučna semena, olivno 

olje, kislo smetano, limonin sok in sol. Tik preden postrežemo, v 

namaz umešamo še strt česen. 

AJDOV KRUH NEKOLIKO DRUGAČE

Malo drugačen recept za kruh, ki vsebuje pšenico, oves, piro, ajdo, rž in 

mešanico semen. Priprava je morda res zamudnejša, vendar nas nagradi 

zdrav in okusen kruh, ki ohrani sočnost dalj časa. 
a

SESTAVINE za ozek pekač:

* 250g pšenične bele moke 

* 100g ržene moke 

* 50g pirine polnozrnate moke 

* 100g ovsenih kosmičev 

* 25g ajdove kaše 

* 25g sončničnih semen 

* 5g lanenih semen 

* 5g mletih semen indijskega 

  trpotca - psiliuma 

* 25g bučnih semen 

* 1/2 kocke svežega kvasa 

* sol (pol žličke za kuhanje kosmičev; žlička za pripravo testa) 

* noževa konica kumine 

* 1dl navadnega jogurta (lahko nadomestimo z vodo ali rastlinskim 

mlekom) 

* 4 – 5dl vode (1,5 dl za kuhanje kosmičev, 3,5 dl za pripravo testa) 

* žlica hladno stiskanega olivnega olja
 a

OPIS POSTOPKA: Ovsene kosmiče, ajdovo kašo, lanena, trpotčeva semena, 

sončnična in bučna semena stresemo v 1,5 dl vode ter dodamo pol žličke 

soli. Počakamo, da voda zavre in kuhamo 3 minute. Med kuhanjem občasno 

premešamo. Pustimo, da se zmes malce ohladi. 

Pripravimo si različne vrste moke. Posamezno vrsto stehtamo in jo

presejemo v skupno skledo. Dodamo noževo konico mlete kumine, ki

pripomore k prebavljivosti kruha. V manjši posodici razdrobimo pol kocke 

kvasa z žličko sladkorja ali medu. Dodamo malo tople vode in pustimo, da 

kvasec naraste. 

V rahlo ohlajene kuhane kosmiče s semeni vmešamo deciliter navadnega 

jogurta. V moko si naredimo jamico in vanjo vlijemo narasli kvas. Ob robu 

jamice (ob posodi) nasujemo sol, da ne pride v stik s kvasom. Počasi in 

izmenično v jamico s kvasom dodajamo mešanico s kosmiči in toplo vodo. 

Med mešanjem dodamo tudi olivno olje. Mešamo s kuhalnico. 

Dobimo precej mehko testo, ki ga pokrijemo s prtičem in pustimo, da 

vzhaja. Ožji pekač obložimo s papirjem za pečenje. Vzhajano testo s pomočjo 

kuhalnice premešamo. Če je zelo mehko, lahko vgnetemo še malo moke, 

vendar ne več kot 50 g. Testo z žlico nadevamo v pripravljen pekač, ga 

pokrijemo s prtičem in pustimo, da ponovno vzhaja. V tem času segrejemo 

pečico na 200ᵒC. Pekač z vzhajanim testom postavimo v segreto pečico. Po 

10 minutah pečenja zmanjšamo temperaturo na 180 ᵒC in pečemo še 30 

minut. Pečen kruh zvrnemo iz pekača in ga ohladimo na rešetki ali leseni 

deski. Režemo ohlajenega. 

Pozdravljeni!
a

Več glav, več ve; 

a

‚‚Kar ti v glavi ostane, ti nihče ne vzame’’, 

a

in si preberete kaj zanimivega.

pravi slovenski pregovor, zato je prav, 

in nastala je 2. zgibanka, v kateri najdete 

kar nekaj koristnih nasvetov, receptov in 

praktičnih napotkov, ki jih rabimo gospodinje 

pri svojem delu in življenju.

Naj vam čim več napotkov koristi!

da v to zgibanko večkrat pokukate 
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AJDA

Starejši se ajde še dobro spominjajo, kako je v poznem poletju 

obarvala polja z rožnatimi cvetovi, na katerih so čebele nabirale 

okusen ajdov med za nas in svojo zimsko zalogo...
A  

Ajda se zadnja leta med drugimi kulturnimi rastlinami, kot so proso, 

lan in pira, spet vrača na naša polja. Nekoč so jo sejali predvsem kot 

strniščni posevek po pšenici ali ječmenu, kajti preprečevala je razrast 

plevelov in njiva je bila za naslednjo setev spet čista. Bila je hrana 

revnih, danes pa jo ozaveščeni  ljudje vse več sadijo, ker ima veliko 

zdravilno moč. Ajda ni v sorodu z žiti, četudi iz nje delamo moko, 

ima pa izjemno hranilno vrednost. Postaja vse bolj iskana tudi zato, 

ker ne prenese ne dognojevanj, ne herbicidov in je tako idealna 

kultura za bio živilo. Danes vse več ljudi hoče zdravo hrano; k 

popularnosti je nekaj dodala tudi nostalgija po starih časih. 
A                                 

Ajda je izjemna, vsestransko uporabna rastlina, ki vsebuje ogromno 

hranilnih snovi. In je lahko prebavljiva. Njene sorodnice so na primer 

kislica in rabarbara. Posebno tatarska, je naravni antioksidant – 

grenčina v njej je najbolj zdravilna in z uživanjem lahko na naraven 

način prepreči marsikatero bolezen.  Bogata je z magnezijem in 

poskrbi za nižji krvni pritisk. Ker vsebuje veliko naravnih 

antioksidantov, ki obnavljajo poškodovane celice, je manj verjetnosti 

za razvoj raznih  bolezni. Za ajdo velja, da je za prebavila kot sirkova 

krtača, boljša od vsakega probiotičnega pripravka. Ima na poseben 

način obdelan škrob, ki se ne razgradi v prvem delu prebavnega 

trakta, kar pomeni, da ne pride veliko sladkorja v krvni obtok. 

Neprebavljen škrob se razgradi v debelem črevesu, kjer ga za svojo 

presnovo izkoristijo črevesne bakterije, produkti fermentacije pa so 

tudi kratko verižne maščobne kisline, ki varujejo sluznico. Prav zaradi 

nizkega glukemičnega indeksa je primerna za bolnike s sladkorno 

boleznijo in ker ajda ne vsebuje glutena, jo lahko uživajo tudi bolniki 

s celiakijo. Tatarska ajda prispeva k nižanju holesterola in  zmanjšuje 

utrujenost. 

Na trgu je vse več izdelkov iz ajde, saj jo uporabljajo vsi tisti, ki želijo 

živeti zdravo. Za pripravo ajdove kaše uporabljamo lahko ajdova 

semena iz mletih semen pa dobimo ajdovo moko. Z njo lahko 

pripravimo odličen ajdov kruh z orehi, tradicionalne ajdove žgance, 

ajdove štruklje, rezance, palačinke, polento, čaj in še mnogo drugih 

okusnih jedi, iz ajdovih cvetov pa čebelarji pridelujejo tudi slasten 

med.

ZELENJAVNI POLPETI Z AJDOVO KAŠO IN OVSENIMI KOSMIČI

SESTAVINE:

* 300 g brokolija 

* 60 g korenčka 

* 80 g naribanega sira 

* 20 g ajdove kaše 

* 1 jajce 

* 20 g sesekljanih lešnikov ali orehov

* 20 g zmletih polnozrnatih ovsenih kosmičev (v mlinčku za kavo) 

* 10 g mletih semen indijskega trpotca - psiliuma 

* 1/2 žličke sladke paprike v prahu 

* 3 stroki česna 

* sol, poper, bazilika, noževa konica kumine , sezam za posip 

OPIS POSTOPKA: Ajdovo kašo skuhamo v osoljeni vodi. Kuhano kašo 

odcedimo. Brokoli operemo in razdelimo na posamezne cvetove. 

Korenček prav tako operemo, po potrebi ostrgamo in drobno naribamo. 

Pripravljeno zelenjavo damo v lonec in prilijemo malo vode. Dodamo 

malo soli in pokrito kuhamo 5 minut. Kuhano zelenjavo dobro odcedimo. 

Tekočino shranimo in jo uporabimo za pripravo juh, omak … 

Kuhano zelenjavo pretlačimo in dodamo nariban sir, jajce, kuhano 

ajdovo kašo, sesekljane lešnike ali orehe, mlete ovsene kosmiče ter 

trpotčeva semena. Začinimo s soljo, poprom, mleto papriko, kumino in 

baziliko. Česen olupimo in drobno sesekljamo. Dodamo ga k zelenjavi. Vse 

sestavine dobro premešamo, da dobimo enotno zmes. Po želji dodamo 

žlico ali dve skute, da se sestavine lepo povežejo. 

Pečico segrejemo na 180ᵒC. Velik pekač od pečice obložimo s papirjem 

za pečenje. V manjšo posodo si nalijemo hladno vodo. Na plitev krožnik 

natresemo 4 žlice sezamovih semen. Z mokrimi rokami oblikujemo 

zrezke in jih povaljamo v sezamu. Polagamo jih na pripravljen pekač. 

Pečemo 15 – 20 minut, da se zrezki rjavo obarvajo. Zrezke lahko 

ponudimo namesto zelenjavne priloge lahko pa so sestavina brezmesnega 

obroka. 



PRAKTIČNI RECEPTI

Ajdo v prehrani uporabljamo kot kruh, kašo ali kot žgance, ki so a

na podeželju še vedno pomembna jed za zajtrk. Žganci z zabelo in 

mlekom so prav okusna in izdatna jed, pravšnja za težko fizično 

delo. Iz ajdove moke lahko naredimo tudi dobre štruklje, palačinke 

in še mnogo drugih jedi. Da oživimo pozabljene recepte naših babic, 

si v nadaljevanju preberite nekaj dobrih in praktičnih receptov. 

                                                                  Pa dober tek!

 AJDOVA KAŠA Z JURČKI 

Priprava ajdove kaše je enostavna, obrok z ajdo pa nas nasiti za dlje 

časa.

SESTAVINE:

* 80 g ajdove kaše 

* dva krat toliko vode kot kaše 

* 160 g jurčkov (ali drugih gob) 

* 40 g masla 

* 80 g sesekljane čebule 

* 12 g sesekljanega česna 

* sol, majaron, drobnjak, timijan, poper (začimbe ki so vam všeč) 

* po želji na koncu lahko dodate kislo smetano ali naribate 

parmezan
a

OPIS POSTOPKA: Na suho prepražimo v ponvi ajdovo kašo. V drugi 

ponvi na maslu prepražimo na drobno narezano čebulo dokler ne 

postekleni. Čebuli dodamo narezane jurčke, česen in začimbe ter 5 

min dušimo. Nato dodamo še ajdovo kašo, jo zalijemo in kuhamo 15 

min. Pred serviranjem lahko dodamo kislo smetano ali naribamo 

parmezan. 

AJDOV NAMAZ Z BUČNIMI SEMENI

SESTAVINE:

* 100 g ajdove kaše 

* 50 g mletih bučnih semen 

* 1 žlička suhega majarona 

* 1 žlica olivnega olja 

* 2 žlici kisle smetane 

* 2 žlici limoninega soka 

* 3 stroki česna 

* sol 
a

OPIS POSTOPKA: Ajdovo kašo skuhamo v rahlo osoljeni vodi, ki smo 

ji dodali žličko suhega majarona. Kuhano kašo odcedimo. V teflonski 

ponvi na hitro popražimo bučna semena. Namaz najlažje pripravimo 

v multipraktiku, kjer zmeljemo ajdovo kašo, bučna semena, olivno 

olje, kislo smetano, limonin sok in sol. Tik preden postrežemo, v 

namaz umešamo še strt česen. 
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