Pozdravljeni, danes nadaljujemo s snovjo. Današnji pouk bomo namenili prehranjevanju v izrednih razmerah. Nekaj o tem smo se že pogovarjali pri pouku, vendar nismo mislili, da bomo kaj od tega rabili. Trenutno pomanjkanja hrane ni, vendar nam vseeno lahko pride prav znanje, ki ga bomo pridobili.

Tvoje delo: Preberi spodaj snov: učbenik NPH – kopirano (poleg imaš še povezavo)
Izberi si eno ali več živil, ki jih lahko najdemo v naravi (gozd, travnik…), poišči recept za pripravo jedi, pri kateri boš uporabil/a izbrano živilo. 

Recept objavi v forumu ali mi ga pošlji po e-pošti.
 Čas: 22. April 2020

Prehrana v posebnih razmerah 
Prehrana v izrednih razmerah je potrebna na primer ob naravnih nesrečah ali v času vojne. 
V teh primerih je najpomembneje, da zagotovimo zdravo pitno vodo, da preprečimo nastanek in širjenje nalezljivih bolezni in da zagotovimo prehrano za preživetje. Prehrane v izrednih razmerah ne smemo prepustiti naključju, zato so strokovnjaki izdelali posebne programe prehranjevanja, ki priporočajo, da: 

· imamo dovolj veliko zalogo različnih živil; 
· posamezen obrok za preživetje zagotavlja najmanjšo zadostno količino energije in    hranilnih snovi; 
· predpisano količino hranilnih snovi znižamo za 15–20 %; obroke z manj hranilnimi snovmi lahko znižamo za dva in pol meseca do tri; v tem času se še ne pojavijo nezaželene posledice za zdravje in delovno sposobnost; 
· s hrano dopolnimo z užitno divjadjo in z divjo užitno zelenjavo; 
· s premislekom organiziramo pripravo hrane in njeno razdeljevanje. 

Posebne razmere lahko pomenijo tudi prostovoljno bivanje – taborjenje – v naravi. V tem primeru se ne smemo prepustiti naključju, saj brez vode preživimo le 2–3 dni, brez hrane pa le 25–30 dni. Poleg zaloge živil je dobro, da imamo še zalogo nekaj litrov čiste vode v plastenkah. V zalogo živil spadajo trajna živila, kot so mesne in ribje konzerve, prepečenec, keksi, sladkor, moka, olje, sol in različna instant živila. 
Če bomo v stiski in lačni, bomo uživali neznane rastline. Običajno so to divje užitne rastline, ki rastejo po travnikih in gozdovih. Spoznamo jih po intenzivnem vonju in nekoliko grenkem ali pekočem okusu. Vsebujejo veliko vitaminov in mineralnih snovi. 
Glede na letni čas v naravi lahko najdemo na primer koprive, čemaž, smrekove vršičke, regrat, različna semena in plodove (bukov žir, kostanj …) ter različne užitne gobe. 
Regrat [image: ]
Črni trn [image: ]
Smrekovi vršički [image: ]
Kostanj [image: ]
Kopriva [image: ]
Jesenski goban[image: ]


BESEDNJAK 
Instant – pripravljen, narejen brez (dolgega) kuhanja. 

NPH učbenik: str. 32
http://www.i2-lj.si/wp-content/uploads/2020/03/NACINI-PREHRANJEVANJA-V1.pdf
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