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Otroci in $olarji, ta knjiZica je namenjena vam. Dovolite tudi vasim
starSem, da jo uporabljajo. Pripravljati jedi skupaj pa je najbolj zabavno.
Poskusite in se prepricajte.

Tudi sama sem kot otrok rada pomagala pri pripravi jedi. Mama in
nona sta mi vedno dovolili, da jima pomagam. Pozneje pa sem sama za-
Cela pripravljati preproste jedi. Najveckrat uspesno, véasih mi je tudi kaj
ponagajalo in koncalo kot poslastica sosedovim Zivalim.

S ¢asom sem postala vesc¢a v pripravi razli¢nih jedi. Ljubezen do kuha-
nja sem ohranila do danes.

Branislava Belovi¢

Ljubezen do kuhanja sem prinesla iz druZine. Ze kot Solarko me je k
pripravi jedi spodbujala tudi dr. Beloviceva. Skupaj sva se udelezevali tek-
movanj kuharjev amaterjev. Najprej sem ji »pomagala«, pozneje sem tudi
sama tekmovala. Skrbim, da svojim otrokom privzgojim zdrav nacin pre-
hranjevanja in veselje do priprave jedi. Tudi pri delu v vrtcu so tovrstne iz-
kusnje in znanja dragocena.

Sanja Fartelj

Danes svoje znanje in izku$nje deliva z drugimi ter jih spodbujava k
zdravi prehrani in pripravi zdravih jedi.

Vam najmlaj$im z ljubeznijo podarjava pisano knjiZico receptov.
UZivajte in se zabavajte pri pripravi zdravih zajtrkov in prigrizkov.
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Stari pregovor pravi: »Zajtrkuj kot kralj, kosi kot me$§c¢an in vecerjaj kot
berac.« Ljudska modrost Ze od nekdaj daje poudarek jutranjemu obro-
ku, saj le ta poskrbi, da telo nadomesti energijo, ki jo je organizem po-
rabil pono¢i.

V praksi se ljudje premalokrat drzimo priporocila glede rednega uziva-
nja zajtrka. Raziskave kazejo, da le 40 % mladostnikov v Sloveniji redno,
torej vsak dan, zauZije omenjeni obrok. Podatki so nekoliko bolj obetav-
ni pri mlajsih, s starostjo pa delez odraslih, ki ne zajtrkujejo, narasca.
Izgovori za izpu$c¢anje zajtrka so razli¢ni. Klju¢na sta navadno pomanj-
kanje ¢asa in idej. Ob tem se moramo vprasati, ¢e smo starejsi otrokom
pri tem dovolj dober zgled.

Pred nami je nova knjiga v zbirki Lahko jem, ki ponuja $tevilne zdrave
in kreativne ideje za popestritev zac¢etka nasega dneva. Ideje so primer-
ne tudi za zdrave prigrizke, ki jih otroku pripravimo kot dopoldansko
ali popoldansko malico. Otroci tako prepoznavajo pomen pestrosti in
barvitosti Zivil v zdravi prehrani, predvsem pa je dodana vrednost ta, da
lahko jedi pripravijo tudi sami. Menim, da knjiZica lahko sluZi tudi kot
pripomocek Solam v sklopu predmeta gospodinjstvo ali v okviru ucenja
o0 zdravi prehrani in kulturi prehranjevanja.

Dovolite mi, da na koncu ponovno poudarim pomen druZine, ki ima
pri vzgoji zdravih prehranjevalnih navad najvecji pomen. Bodimo torej
zgled bodoc¢im generacijam in skrbimo za razvoj njihovih prehranjeval-
nih navad in zdravja.

Rok Poli¢nik, mag. diet., spec. klin. diet., recenzent



Kvark je narejen na osnovi skute, a ga ne gre zamenjevati s skuto, kot
jo poznamo. Kvark ni niti skuta niti jogurt. Od obeh se razlikuje po po-
stopku izdelave in strukturi. Izjemno je gladek in kremast. Idealen je za
pripravo razli¢nih jedi. Lahko pa ga uZivamo samostojno.

Mocarela je med najbolj znanimi italijanskimi mehkimi siri, bogata
je z beljakovinami. Sodi med manj mastne sire. V nasih trgovinah lahko
kupi$ v majhnih kroglicah. Vsaka tehta priblizno 1 dag.

Kvinoja je zitaricam podoben pridelek, ki izvira iz andskega podro¢-
ja JuZne Amerike. Kvinojo po uporabnosti podobno kot ajdo uvrs¢amo
med Zita, ¢etudi to ni. Ima slasten okus po oresckih.

Koruzni zdrob ali polenta (rumeni, beli) nastane z mletjem rume-
ne ali bele koruze in je prehodna oblika med koruznim zrnom in moko.
Najpogosteje se uporablja za pripravo polente, mle¢nih jedi, Zli¢nikov,
narastkov in podobno.

Ekspandirana Zita so s posebnim toplotnim postopkom obdelana
tako, da se njihova zrna veckrat povecajo - zrna so zelo napihnjena in
popolnoma lahka.

Prepecenec je na rezine narezan in prepecen, posusen kruh.

Toast je pekovski izdelek, ki ga po navadi jemo popecenega. Pri na-
kupu toasta raje izberi polnozrnati toast, saj vsebuje ve¢ prehranskih
vlaknin.

Rozi€i so plod zimzelenega drevesa roZi¢evca. Imajo sladkast, kara-
melno-¢okoladni okus. Z drobno mleto roZi¢evo moko lahko dobro na-
domestimo kakav in pripravimo razli¢ne ¢okoladnim podobne jedi.
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Oblata je tanek hrustljav biskvit, ki ga dobimo s peko testa med vroci-
mi plo$¢ami. Lahko jo kupi$ v trgovini.

Drobnjak je zac¢imbna rastlina, ki ima dokaj oster okus, ki spominja
na ¢ebulo, le da deluje bolj sveZe. Kot zac¢imba se uporabljajo listi.

Janez je zac¢imba in ima prijeten, sveZ vonj in nekoliko sladkast okus.
Uporabljajo se cela ali zmleta janeZeva semena.

Klin¢ki so za¢imba in imajo zelo aromaticen, specificen vonj ter topel,
sladek in nekoliko pekoce zac¢injen okus. Kot za¢imba se uporabljajo po-
su$eni, zaprti cvetni popki - klin¢ki.

Melisa je zdravilna rastlina in za¢imba. Ce liste zmec¢kamo, oddajajo
znacilen vonj, ki spominja na limone.

Mediteranska mesanica zacimb je meSanica suhih zac¢imb, ki vse-
buje: roZmarin, Setraj, timijan, origano, Zajbelj in druge diSavnice, zna-
¢ilne za Mediteran.

Zvezdasti janeZ je za¢imba, ki ima mocan pekoc in prefinjen okus ter
vonj po janezu.

Suho bio naribano pomaran¢no/limonino lupino uporabi za izbolj-
$anje okusa sladic in drugih jedi. Raje uporabi omenjeni izdelek, kot pa
lupino svezih neekolosko pridelanih citrusov, saj vsebuje vecje koli¢ine
pesticidov.

Aparat za pripravo vafljev je poseben pekac, ki se lahko dobi v vsaki
trgovini z gospodinjskimi stroj¢ki. Obi¢ajno je okrogle oblike, v njem pa
se lahko spece po en vafelj. Testo za vaflje je podobno testu za palacin-
ke, vendar je nekoliko gostejse.



Pri pripravi bolj zahtevnih zajtrkov in prigrizkov dovoli, da ti
v zaCetku pomagajo odrasli.

Pred pripravo jedi preveri, ¢e ima$ vse potrebne sestavine in
pripomocke.

Zavihaj rokave.

Nadeni si predpasnik.

Umij si roke z milom.

Ne okusaj jedi s prstom - vedno uporabi Zlicko.

Surovo meso reZi na deski za obdelavo surovega mesa. Na tej
deski ne reZi pec¢enega ali kuhanega mesa zaradi moznosti
onesnazenja hrane z mikroorganizmi.

Hrano, ki pade na tla, zavrzi.

Pripomocke, ki so padli na tla pomij.

Ko kon¢as s pripravo zajtrka ali prigrizkov, pomij posodo in
pospravi kuhinjo.
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Za pripravo zdravih prigrizkov in zajtrka izbiraj:
polnovredna Zita in Zitne izdelke (polnovredni kruh in
peciva, polnovredne kosmice brez dodanega sladkorja,
polnozrnato polento, polnovredna ekspandirana Zita,
proseno in ajdovo kaso, kvinojo ...) ,

zelenjavo in sadje vseh barv (sveZemu sadju lahko dodas
suho sadje),

mleko in mle¢ne izdelke z manj mascob,
meso, ribe in jajca,
strocnice (fizol, Ciceriko, leco, sojo),

oreScke in semena (orehe, mandeljne, le$nike, araside,
laneno seme, bu¢no in sonéni¢no seme ...),

kvalitetne rastlinske masc¢obe (olja - olivno, son¢ni¢no,
repi¢no, bu¢no, orehovo ...),

sladkor, med, marmelado in ¢okolado uporabi le v manjsih
koli¢inah.
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In se

Za vsak dan izberi tiste jedi, ki jih lahko
hitro pripravi$ oziroma pripravi$ vnaprej.

Za vikend ali praznike pa se loti priprave
jedi, ki zahtevajo nekaj ve¢ ¢asa in
pomoc odraslih.

Preseneti domace z lepo postrezenim
zajtrkom ali prigrizki.

Priprava zajtrka ali prigrizkov naj bo
zabavna.

Za pripravo zdravih zajtrkov in
prigrizkov navdusi tudi prijatelje, so$olce,
sorodnike ...
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Recepti
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[ajtrki

Dan vedno zacni z zajtrkom, saj predstavlja dober zaéetek
dneva, ker telo oskrbi s hranilnimi snovmi in potrebno
energijo za ucenje, igro, Sport ... Naj bo zdrav in okusen.

......

Recepti za zdrave zajtrke so pripravljeni za 4 osebe, razen
ko je oznaceno drugace.
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Kosmici in ekspandirana zita z mlekom

(za 1 osebo)

~ 3-4 zvrhane Zlice koruznih kosmicev brez dodanega sladkorja

 3-4 zvrhane Zlice ekspandiranih Zit

~ 1,5-2dl mleka

~ V skodelico daj kosmice in ekspandirana Zita (pSenica, pira, kvinoja,
amarant ...). Prilij mleko sobne temperature ali pa dodaj toplo mleko. Za
spremembo mleko lahko zamenja$ z jogurtom, koruzne kosmice pa izbranimi
kosmici za hitro pripravo.
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Koruzni kosmici s sadjem

~ 3 jogurta

10 dag kvarka (0,1-0,5 % m.m.)

10 dag koruznih kosmicev brez dodanega sladkorja
- 30 dag sadja

7 Zmesaj jogurt in kvark. Razdeli v 8tiri skodelice ter dodaj sadje in koruzne
kosmice. Sadje po potrebi narezi.

Nasvet: ko je izbira sadja manjsa, dodaj mesanici jogurta in kvarka naribana jabolka.
Zmesaj, razdeli v skodelice in potresi s kosmici. Lahko tudi zmiksas jabolka, banano,
jogurt in kvark ter postrezes s kosmici.
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Cez no¢ pripravljeni kosmici z banano in
jagodicevjem (“Overnight oats”)

16 dag ovsenih kosmicev brez dodanega sladkorja
4 dl mleka
4 manjse banane

4 zZlicke medu
10 dag jagodicevja (maline, jagode, ribez ...) ali sveZega sadja po izbiri

Kosmice razdeli v $tiri kozarce, v vsak kozarec dodaj 1 dl mleka. Kozarce
pokrij s folijo in daj v hladilnik. Zjutraj v vsak kozarec dodaj z vilicami
pretlaceno banano in okrasi z jagodi¢evjem ali poljubnim sadjem ter pokapljaj

z medom.
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Preprost zajtrk s kvarkom,
sadjemin-opecenim kruhom

15 dag kvarka
2 jogurta
30 dag sadja po izbiri (jabolko, breskev,
hru$ka, borovnice, maline ... )
4 kosa polnovrednega kruha ali
~ polnovrednega toasta

~ Sadje po potrebi narezi na kockice. Zmesaj
kvark in jogurt in dodaj sadje. Premesaj in
razdeli v skodelice ter dodaj kos opec¢ena kruha
ali toasta.

Namig: za spremembo lahko kruh zamenja$
s polnovrednimi keksi.
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4 zrele banane

4 dag mletih praZenih lesnikov

4 dl mleka

4 zZlicke kakava ali fino mletih roZicev

cimet

10-12 dag instant ovsenih kosmicev (brez dodanega sladkorja)
8 sesekljanih prazenih lesnikov za okras

1 Zlica medu (po Zelji)

V elektri¢cnem mes$alniku dobro zmes$aj narezane banane, mleko, kakav,
mlete leSnike in cimet. V §tiri skodelice daj po dve Zlici instant kosmicev in
prelij s ¢etrtino pripravljenega preliva. Okrasi z grobo sesekljanimi leSniki.

namesto ovsenih kosmicev lahko uporabis druge Zitne kosmice: pirine,
psenic¢ne, prosene ... Nekoliko bolj zrele banane, ki jih lahko kupi$ po akcijski ceni so
kot nalas¢ za to jed.
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Polenta s hrusko in suhim sadjem

8 dag polente

8 dl mleka

2 3 hruske

2 Zlici rozin

1 Zlica suhih brusnic
1 Zlica medu

cimet

V vrelo mleko ob nenehnem mes$anju zakuhaj polento. Kuhaj 2-3 minute.

Hruske nareZi na krhlje ali kocke in skupaj z rozinami in suhimi
brusnicami dusi na Zlici vode. Dodaj malo cimeta. Polento razdeli v $tiri
skodelice, na vrh daj hruske in pokapljaj z medom.

Nasvet: za spremembo lahko uporabis belo polento ali pa kar obe.
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Ajdovi/koruzni Zganci z m Iekom S
I
20 dag ajdovega/koruznega zdroba za hitro T
pripravo (ajdovi Zganci)
4,5-5 dl vode (priblizno)
S¢epec soli
6-8 dl mleka

V primerno posodo vlij vodo, dodaj $¢epec
soli, zavri in zakuhaj ajdov zdrob. Nenehno
mesaj in kuhaj dve minuti. Kuhani Zganci naj
malo postojijo. S kuhalnico in vilicami nadrobi
ajdove Zgance v skodelice in dodaj segreto
mleko.
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Polnovredni pirin zdrob s skuto

8 dag polnovrednega pirinega zdroba
8 dl mleka (po potrebi)

1 Zlica medu

10 adg pasirane skute

8 dag orehov

15 dag sadja

Zavri mleko in skuhaj zdrob po navodilu z vrec¢ke. Med kuhanjem mesaj.
Po potrebi dodaj $e malo mleka. Mle¢ni zdrob odstavi z ognja in po nekaj
minutah umesaj skuto in med. Razdeli v skodelice ter okrasi s sesekljanimi
orehi in sadjem.
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.@polenta s sadjem

8 dag bele polente
- 8dlmleka
30 dag sadja (marelica, breskev, jabolko, hruska, banana ... )
1 Zlica medu
~ cimet po zZelji
 8dag prazenih lesnikov ali drugih oreskov

V vrelo mleko ob nenehnem mes$anju zakuhaj belo polento. Kuhaj 2-3
minute. Sadje narezi na manjSe kockice, prelij z Zlico medu, po Zelji dodaj
malo cimeta in premesaj. Toplo polento razdeli v skodelice, naloZi sadje in
potresi z grobo sesekljanimi prazenimi le$niki.

Namig: ¢e imas3 raje manj gosto polento dodaj 1/2 dI mleka vec.
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Ovseni kosmici s suhimi figami in okolado

16 dag ovsenih kosmicev

6 dl mleka (po potrebi)

12 dag suhih fig

2 Zlici vode

malo cimeta

1 zZlicka medu (po Zelji)

4 dag cokolade z vecjo vsebnostjo kakava

Fige narezi in jih dusi z dodatkom vode in cimeta. Ko so mehke dodaj med
in odstavi z ognja. Ovsene kosmice in mleko kuhaj do kasaste konsistence.
Kosmice razdeli v $tiri skodelice. Dodaj fige in sesekljano ¢okolado.

Namig: na enak nacin lahko pripravi$ polnovredni pirin zdrob, proseno kaso ...
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Kosmici s korenckom in pomaranco

6-7 dl mleka
12 dag mesanice kosmicev iz stirih vrst Zita
20 dag korencka
8 dag suhih marelic
1/2 kavne zlicke suhe naribane pomarancne lupine
cimet, muskatni orescek
2 pomaranci
4 dag orehov ali mandljev
1 zlica medu

~ Korencek naribaj, marelice narezi in daj kuhat v 4 dl mleka s kosmici,
pomaranéno lupino in za¢imbami. Ko zavre pokrij, zmanj$aj ogenj in veckrat
premesaj. Po 10 minutah odstavi, dodaj preostalo mleko, da dobi$ Zeleno
gostoto. Se toplo razdeli v $tiri skodelice in okrasi s kolobarji olupljene
pomarance in sesekljanimi orehi. Pokapljaj z medom.

Med lahko primesa$ kosmicem.
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Kosmici z zelenjavo in koruzo

8 dag ovsenih kosmicev

6 dl mleka

20 dag zelenjave (rumena buca, bucke ali sladki krompir)
6 Zlic kuhane ali zamrznjene koruze

1 dlvode

Izbrano zelenjavo po potrebi olupi (korencek, sladki krompir) in grobo
naribaj. V manj$o posodo daj zelenjavo, koruzo in 1 dl vode ter pokrito
dusi pribliZno 6 minut. Dodaj mleko in kosmice. Ko zavre odstavi z ognja,
pokrij in pusti, da kosmici nabreknejo. S pali¢nim me$alnikom kratko mesaj
(struktura naj ostane groba). Razdeli v skodelice in postrezi.
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Prosena kasa z jabolko, rozinami in orehi

18 dag prosene kase
6-7 dl mleka

8 dag zlatih rozin

1 Zlica medu

8 dag orehov

30 dag jabolk

cimet

- i = - LA b
Oprano kaso daj kuhat v vrelo mleko in vec¢krat premesaj. Proti koncu dodaj
rozine. Kuhano kaso odstavi in pusti pokrito nekaj minut. Toplo kaSo razdeli
v skodelice, dodaj naribana jabolka pome$ana z malo cimeta. Potresi z grobo
sesekljanimi orehi in pokapljaj z medom. Med lahko umesas v ka$o, ko jo
odstavi$ z ognja.

Namig: za spremembo lahko namesto rozin dodas narezane suhe marelice.
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Zajtrk s kvinojo in jagodami

8 dag kvinoje

2 dlvode

3 dl mleka

1 Zlica medu

4 dag mletih orehov
20 dag jagod

Skuhaj kvinojo in jo ohladi. V multipraktiku dobro zmesaj mleko in jagode
ter dodaj kuhano kvinojo, orehe in med. Razdeli v skodelice in okrasi z
jagodami.

Namig:jagode dodaj v polovico kuhane kvinoje. V skodelice nalozi kuhano kvinojo
brez jagod in kvinojo z jagodami, da dobi$ marmorirani vzorec.
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Mlecna ajdova kasa z jabolko

20 dag ajdove kase
- 6-7dlmleka
- 30 dag jabolk
~ Scepec soli, cimet
4 zlicke medu
grobo sesekljani orehi za okras

Ajdovo kaso operi pod teko¢o vodo. V primerno posodo daj mleko, dodaj
ka$o, s¢epec soli in cimet. Zavri in kuhaj na zmerni temperaturi pribliZzno
12 minut. Vmes ka$o veckrat premes$aj. Dodaj naribana jabolka in kuhaj e
5-8 minut. Mle¢no kaso odstrani z ognja, dodaj med, premesaj in razdeli v
skodelice. Po Zelji okrasi s sesekljanimi orehi.
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Sendvic s »Cokoladnim« namazom in sadjem

15 dag kuhane cicerike (priblizno 7 dag suhe)
8 dag prazenih lesnikov

2 zZlici kakava

2 zlici medu

1-2 zlici olja

2 hruski ali 2 banani ali sadje po izbiri
polnovredni kruh

V elektri¢cnem mikserju (blenderju) dobro zmes$aj kuhano ¢iceriko, mlete
prazZene le$nike, kakav, med in olje. Namaz lahko hrani$ 2-3 dni.

Nasvet: leSnike daj v pekac in jih popeci na 180 ° C priblizno 12 minut, dokler ne
porjavijo. Ovij jih v kuhinjsko krpo in jih mo¢no drgni, da odstranis lupinico.




LAHKO JEM 7ZDRAV ZAJTRK IN PRIGRIZKE 35




36

.Zelenjavni mafini ali »krofi«

(12 mafinov)

20 dag pirine moke
1/2 pecilnega praska
1 jajce

15 dag kvarka

3 Zlice olivnega olja
1 mlada cebula

1 rdeca paprika

S dag kuhanega graha
10 dag buck

S dag kuhane koruze
8 dag sira

sol, poper, 1/2 kavne zlicke mesanice provansalskih za¢imb

Papriko narezi na kockice. Cebulo fino narezi. Na olju popraZi ¢ebulo
in papriko. Dobro zme$aj jajce, kvark in nariban sir. Za¢ini z me$anico
provansalskih za¢imb, soljo in poprom. Umes$aj moko pome$ano s pecilnim
praskom. Na koncu dodaj ohlajeno papriko in ¢ebulo, naribano buc¢ko, kuhan
grah in koruzo. Ko$arice daj v pekac za mafine. Napolni jih do 3/4 in peci na
180 °C pribliZno 30 minut.

Nasvet: v pekacu za krofe lahko speces zelenjavne »krofe«. Pekac predhodno namazi.
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10-15 dag borovnic

20 dag jabolk

1 Zlica limoninega soka

4 dag sladkorja

12 dag moke

1 Zlicka pecilnega praska

20 dag pasirane skute ali kvarka
1,2 dl mleka

4 beljaki
2 Zlici olja
sol

Jabolko nareZi na kockice in s polovico sladkorja, Zlico vode in limoninim
sokom dusi pribliZzno 3 minute. Dodaj borovnice in pokrito dusi $e 3-4
minute. Obc¢asno premesaj. Pomesaj moko in pecilni prasek. Stepi mleko,
skuto, preostali sladkor in beljake ter blago soli. Postopoma umes$aj moko.
Segrej malo olja v ponvi za pala¢inke in speci nekoliko debelejSe manjse
palacinke. Postrezi s sadno omako.
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Vaflji s korenckom in bucko

10 dag polnovredne moke

8 dag ostre moke

1/2 pecilnega praska

2 jajct

1 dl mleka

3 Zlice olja

10 dag naribanega korencka
15 dag naribanih buck

sol

Dodatek: omaka iz gostega
jogurta z dodatkom sesekljanih sveZih
zelis¢ (bazilika, petersilj, drobnjak, timijan),

¢esna, malo limoninega soka, olja, popra in
soli. Lahko dodas tudi 1/2 naribane kumare.

Stepi mleko, rumenjak in olje. Dodaj moko pomes$ano s pecilnim praskom,
fino nariban korencek, bu¢ko in $¢epec soli. Na koncu umesaj trd beljakov
sneg.

Z gospodinjskim ¢opi¢em namazi plosce pekaca za vaflje, vkljuci ga in
pocakaj, da se segreje na primerno temperaturo. V sredino plos¢e dodaj
zmes za vaflje. Zapri in pocakaj, da vaflji dobijo lepo zlato barvo (obi¢ajno
potrebujejo 3-5 minut). Postrezi z jogurtovo omako.

Namig: ¢e nima$ aparata za pripravo vafljev peci nekoliko debelejse manjse
palacinke.
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Milin zajtrk

~ 5,5-6dl mleka
16 dag instant polente
~ 1/2 vanilin sladkorja
~ 30 dag jabolk
5 dag suhih marelic ali rozin
2 klincka, cimet
8 dag orehov, mandljev ali praZenih lesSnikov
2 Zlici olja
papir za peko

Mleko zavri, dodaj vaniljev sladkor in zakuhaj polento. Ob
nenehnem mes$anju kuhaj 2 minuti. Pekac obloZi s papirjem za peko
in razmazi kuhano polento (zmes naj bo debela 2 cm) ter pusti, da
se ohladi. NareZi kvadrate (za posebne priloznosti izreZi sr¢ka). V
ponev daj olje, segrej in popeci polento na obeh straneh, da dobijo
lepo barvo.

Jabolko narezi na kockice, dodaj namocene narezane suhe
marelice in 2 Zlici vode ter du$i nekaj minut. Zmesaj s pali¢nim
mesSalnikom. Dodaj sesekljane ore$ke, premes$aj in postrezi s
popeceno polento.

Nasvet: polento lahko pripravis vnaprej, ovije$ v prozorno folijo in shranis
v hladilnik. Za spremembo vzemi 20 dag jabolk, 1 kakiin 1 Zlico medu. V
tem primeru opusti suhe marelice. Sr¢ka lahko postrezes tudi s kompotom.
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Pecena jajcka z jogurtom

4 jajca

2 jogurta

3 Zlice olja
sol

listi bazilike

Jogurt vlij v primerno skledo ali skodelico in dodaj grobo sesekljane liste
bazilike in malo soli, nato premesaj. Previdno ubij jajca v skodelico. Segrej
olje, vlij jajca in mes$aj. Dodaj jogurt in mes$aj. Pe¢ena jajca daj na S$tiri
kroznike in postrezi z zelenjavo in polnovrednim kruhom.
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Sendvic z mocarelo in paradiznikom

4 rezine polnovrednega toasta
20 dag mocarele

4 paradiZnike (cca 25 dag)

2 Zlici olivnega olja

2 stroka ¢esna

8 listov bazilike

balzamicni kis

sol, poper

Pomesaj Zlico olja in strt strok ¢esna. Fino sesekljaj preostali strok ¢esna, 2
lista bazilike in pomes$aj s preostalim oljem in malo balzami¢nega kisa. Toast
opeci in premazi z meSanico olja in ¢esna. ObloZi ga z rezinami mocarele
in paradiZnika ter pokapljaj z me$anico olja, balzami¢nega kisa, ¢esna in
bazilike. Okrasi z listi bazilike.
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Sendvic s sirom in jajcki

8 rezin polnovrednega toasta ali kruha
4 trdo kuhana jajcka
2 paradiZnika
_ 8rezinsira
_listi mlade Spinace ali solate (po Zelji)
~ Za okras:
16 zrn popra
4 kolobarija korencka

Toast popeci. Na toast ali kruh poloZi dva kolobarja paradiZnika, par listov
$pinace ali solate, sledi rezina sira in jaj¢ka. Jaj¢ka nareZi na kolobarje, lahko
pa tudi naredi$ misko (v tem primeru potrebuje$ $e 16 zrn popra, 4 kolobarje
korencka in drobnjak).
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Pisani sendvic

20 dag pecenega piscancjega mesa (preostanki)

4 zvrhane Zlice namaza iz jajcevca (recept str. 50)
1 rumena paprika

1/2 zelene paprike

listi Spinace, rukole ali zelene solate

4 rezine polnovrednega kruha

Spinaco, rukolo ali solato operi in dobro odcedi. Pi$¢an¢je meso narezi
na manjse kosc¢ke. Rumeno in zeleno papriko narezi na palcke in kockice
(glej sliko) ali pa samo na palc¢ke. Kruh namaZzi z namazom ter ga obloZi s
kosc¢ki mesa. Na meso poloZi rukolo, $pinaco ali solato. Na vrh daj papriko in
postrezi.
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. Cicerikin namaz z lesniki
(za 8 kosov kruha)

22 dag kuhane cicerike (cca 11 dag suhe)
3 Zlice olivnega olja

6 dag prazenih lesnikov

1/2 limone sok

2 stroka ¢esna,

gorcica, sol, poper

drobnjak

V mesalnik daj odcejeno ¢iceriko, olivno olje, sok pol limone, gor¢ico, strt
Cesen, sol, poper ter vse skupaj dobro premesaj z me$alnikom. Namazu dodaj
$e zmlete praZene le$nike. V del namaza, ki ga bo$ uporabil takoj, dodaj
sesekljan drobnjak. Preostali namaz hrani v hladilniku do 3 dni.
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Sendvi¢ z mesno solato

4 zvrhane Zlice namaza iz jajcevca ali ¢icerike
(glej recept str. 47 in 50)

20 dag preostankov pecenega mesa

10 dag paprike

10 dag paradiznika

1 Zlica olja

kis

sol, poper

4 kosa polnovrednega kruha

Papriko in paradiZznik nareZi na kockice,
dodaj na kockice narezano meso, prelij s oljem,
kisom, soli in popraj. Premes$aj. Kruh premazi
z izbranim namazom, obloZi z mesno solato.
okrasi z listi bazilike. Za posebne priloZnosti
sendvic¢ lahko postrezes kot to prikazuje
fotografija.
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Namaz z jajcevi

1 jajcevec

4 Zlice olivnega olja

1-2 stroka ¢esna

1-2 Zlici limoninega soka

sol, poper

sesekljan drobnjak ali petersilj

Jaj¢evec nareZi na centimetrske kolobarje, jih pokapaj z dvema Zlicama
olja, rahlo soli in popraj. Zlozi jih v manj$i pekac ter peci pribliZno 20 minut
v pecici na 190 °C. Ohlajene jaj¢evce skupaj s ¢esnom, preostalim oljem in
limoninim sokom zmiksaj v me$alniku. Na koncu dodaj sesekljan drobnjak
ali petersilj.
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Prigrizke uzivaj v manjsih koli¢inah. Recepti za zdrave
prigrizke so pripravljeni za 4 osebe, razen ko je oznaceno
drugace.
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Anini in Evini oblozeni kruhki

20 dag kvarka ali pasirane skute
8 dag orehov

20 dag sadja po izbiri

rZeni kruh

Kruh narezi na kose velikosti 4 cm x 4 cm, ali pa s pomoc¢jo modelcka za
pecivo izreZi kroge. 6 dag orehov zmelji v mlin¢ku za kavo, preostale grobo
sesekljaj. Pomesaj kvark ali pasirano skuto in mlete orehe ter s to mesanico
premazi kruh. Potresi z grobo sesekljanimi orehi. Sadje
nareZi in razporedi po kruhkih.

Nasvet: za spremembo lahko
namazu dodas Zlicko medu

in nekaj fino sesekljanih listov
sveze melise.
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Kruhki z namazom iz skute in marelic

6 dag suhih marelic

1 mandarina (sok)

1 dl prekuhane ohlajene vode
15 dag skute

polnovredni kruh

Marelice narezi in namakaj v prekuhani in ohlajeni vodi pribliZno 6 ur.
Odcedi jih in dobro zmesaj v elektri¢nem sekljalniku z dodatkom soka ene
mandarine. Dodaj skuto in premesaj. Kruh nareZi na manj$e kose in namazi z
namazom.
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.Tarini oblozeni kruhki na nabodalu

4 Zlice pasirane skute

1 Zlicka narezanega drobnjaka
8 dag puranjih prsi

6 dag narezanega sira

1/2 manjse rdece paprike
1/2 manjse zelene paprike
1/2 kumare

listi zelene solate

1 trdo kuhano jajce - po Zelji
rZeni kruh

lesena nabodala

S pomocjo model¢kov za pecivo narezi puranje prsi, sir, papriko in kruh, ali
pa omenjena Zivila nareZi z noZem na manjse kvadrate. Na lesena nabodala
nabadaj kruh premazan s skutnim namazom, papriko, sir in puranja prsa.
Postopek ponovi. Na kroznik daj 8 solatnih listov, na vsak list polozi kolobar
jajca in nabodalo. Na enak nacin lahko postreze$ na manjsih kroznikih po
dva nabodala.

Nasvet: za nabodala lahko uporabis tudi ostanke pe¢enega mesa. Odli¢na je tudi
kombinacija s sadjem. Pogumno naredi lastne kombinacije.
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Nabodalca z banano in jagodo

2 banani
8 jagod

Banane olupi in nareZi na debelejSa kolesca. Jagode operi in prereZi na pol.
Na koscek banane daj polovico jagode in zabodi z zobotrebcem.

Nasvet: za spremembo jagode zamenjaj z malinami. Sadna nabodalca lahko
pripravis iz lubenice in melone. S pomocjo pripomocka (Zlicke) za dolbenje melone ali
s ¢ajno zlicko naredi kroglice iz melone in lubenice. Dodaj $e poljubno sadje za okras.
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Prigrizek za lacne miske

2 jajci

1 manjsi korencek

rezina polnovrednega kruha

8 dag sira z manj mascob

8 zrn popra ali nageljnovih Zbic za oci

10 dag sveZe zelenjave (paprika, kumara, redkev ...)

Jajca polozi v vrelo vodo in kuhaj osem minut. Ohlajena jajca olupi in po
dolgem prepolovi. [z poprovih zrn ali klin¢kov naredi o¢i. Z ostrim noZem
jajce zareZi in vstavi u$esa iz kolobarjev korenc¢ka. Prav tako naredi rep iz
korencka. Miske zloZi na kroznik, dodaj sir in polnovredni kruh narezan na
manjSe kocke. Dodaj $e sveZo narezano zelenjavo po izbiri.
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Zelenjavni burgerji s kumaro in
ceSnjevim paradiznikom

20 dag brokolija
10 dag korencka
1/2 polnovredne zZemlje od prejsnjega dne ali 1 prepecenec
mleko za namakanje

1 jajce

6 dag naribanega sira

2 zZlici krusnih drobtin

2 Zlici olja

8 dag cesnjevega paradiZnika
1 manjsa kumara

Brokoli razdeli na
cvetke, korencek grobo
naribaj. Daj v primerno
posodo, prilij priblizno 2 dl
vode. Naj vre 3 minute. Zelenjavo
odcedi in takoj splahni s hladno vodo.
Ohlajeno pretlaci z vilicami. Pol Zemlje
ali prepecenec prelij z malo mleka. Jajce stepi, dodaj oZeto Zemljo, zelenjavo
in nariban sir. Oblikuj kroglice velikosti oreha in jih povaljaj v krusnih
drobtinah. V ponvi segrej olje. Polpete eno po eno daj v ponev in pritisni z
Zlico, da dobijo lepo obliko. Cez ¢as polpete obrni, da se popecejo na drugi
strani. Polpete postrezi z narezano kumaro in paradizniki.

Nasvet: polpete lahko postrezes kot nabodala.
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Mini burger s pis¢ancjim mesom in bucko

15 dag mletih piscandjih prsi

8 dag naribane bucke

1/2 polnovredne Zemlje ali 1 prepecenec

mleko za namakanje

1 Zlica sesekljanega drobnjaka

sol

na konici noZa mesanice mediteranskih zac¢imb (brez dodane soli)
2 Zlici olja

En dan staro Zemljo ali prepecenec prelij z mlekom. Po petih minutah rahlo
ozemi in dobro zmes$aj z mletim mesom, fino naribano buc¢ko, drobnjakom,
zac¢imbami in malo soli. Oblikuj kroglice velikosti oreha in jih povaljaj v
drobtinah. V ponvi segrej olje. Polpete eno po eno daj v ponev in pritisni z
zlico. Cez ¢as polpete obrni, da se popecejo na drugi strani. Polpete postrezi z
narezano kumaro in paradizniki.
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. Puding s sadjem

(6 porcij)

1 vaniljev puding

4 dl mleka

1/2 dl vode

1 Zlica sladkorja

1 vecje jabolko

10 dag sadja po izbiri

Jabolko naribaj, daj v primerno
posodo in prilij vodo, naj vre 4
minute. Prasek za puding daj v
skodelico, dodaj sladkor in par
Zlic mleka ter dobro zme3aj.
Preostalo mleko zavri, dodaj
jabolka in odstavi z ognja.
Primes$aj pudingovo maso in nato
kuhaj $e 2-3 minute. Pri tem puding
ves ¢as mesaj.
Vro¢ puding vlij v primerne manjse
skodelice ali loncke. Ohlajeni puding
okrasi s poljubnim sadjem.
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Zelenjava z omako

25 dag na palcke narezane zelenjave
(paprika razli¢nih barv, kumara, korencek ...)
omaka za pomakanje:
6 dag mandljev
2 Zlici olivnega olja
4 Zlice prekuhane ohlajene vode
1 Zlicka limoninega soka
sol

Mandlje za trenutek potopi v vrelo vodo, nato jih odcedi in zdrgni s
kuhinjsko krpo. Tako izgubijo svojo rjavo obleko. Ko se ohladijo in posusijo,
jih zmelji v mlin¢ku za kavo. V skodelico daj mlete mandlje, vimesaj olje,
vodo in limonin sok. Vodo dodajaj postopoma. Blago soli. Postrezi s palckami
zelenjave.

Nasvet: za spremembo namesto
mandljev uporabi kuhan fizol (pretlaci
ga) ter dodaj strok sesekljanega

Cesna in malo mletega popra. Lahko
naredis tudi omako iz gostega jogurta
z dodatkom sesekljanih svezih zelis¢
(bazilika, petersilj, drobnjak, timijan),
¢esna, malo limoninega soka, olja,

lf - S— popra in soli.
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Banana v srajcki

2 vedji banani

sadje za okras (po izbiri)

2 dag ekspandirane kvinoje ali Zita po izbiri
4 Zlice gostega jogurta

1 Zlicka medu (po Zelji)

lesene palicice

Pomesaj jogurt in med. Banane olupi in razreZi na 4 kose. Kos banane
premazi z jogurtom in povaljaj v ekspandirani kvinoji. Kos¢ke sadja in
banane nabodi na lesena nabodalca in postrezi.

Nasvet: za spremembo lahko namesto banane uporabis jagode.
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2 banani

8 dag cokolade z vecjo vsebnostjo kakava
8 lesenih nabodalc

2 dag sladkorja v prahu

par kapljic limoninega soka

Banane olupi in vsako razrezi na 4 dele.

Zavri vodo v kozici, ugasni ogenj in vanjo postavi drugo manj$o posodo,
v katero daj nadrobljeno ¢okolado. Postopoma se bo ¢okolada stopila. Vmes
premesa;j.

Ko3$c¢ke banane natakni na lesena nabodalca. Vsak ko$¢ek namoci v
¢okolado, odcedi in pusti, da se ¢okolada strdi. Dobro zme$aj sladkor v prahu
in par kapljic limoninega soka ter okrasi sladico.
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Osvezilna sadna sladica

4 rezine manjse melone

8 vecjih jagod

4 dag borovnic

2 zlicki medu

2 Zlici pomaranc¢nega soka
maline za okras

listi melise

Melono operi in nareZi $tiri kolobarje debeline 1,5 cm. Na kroznik polozi
rezino melone in jo obloZi z narezanimi jagodami. Fino sesekljaj liste melise
in jih pomes$aj z medom in pomarané¢nim sokom. S to meSanico pokapaj
rezine melone. Okrasi z malinami in listi melise.

Nasvet: za pripravo te izvrstne osveZilne sladice lahko uporabis tudi lubenico in
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Filipov nenavaden sadni sendvic

2 jabolki
15 dag kvarka z 0 % mascob
8 dag arasidov brez dodane soli ali praZenih lesnikov

Araside ali lesnike rahlo opeci v ponvi brez dodatka mascob. Polovico
arasidov ali le$nikov zmelji v mlin¢ku za kavo, preostale grobo sesekljaj.
Pomesaj kvark in mlete araside/le$nike. Jabolka operi, odstrani sredico s
odstranjevalcem peck jabolka in jih nareZi na kolobarje. S pripravljenim
namazom premazi jabol¢ni kolobar, pokrij z drugim in ga prav tako namazi.
Potresi z grobo sesekljanimi arasidi ali le$niki.

Nasvet: v primeru alergije ne uZivaj arasidov.
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Kompot z jabolko in suho marelico

2 jabolka
8 suhih marelic
2 nageljnovi zbici ali zvezdasti janeZ
mlet cimet
2 mandarini ali manj$a pomaranca (sok)

Jabolka operi in narezi na krhlje. Marelice razreZi na pol. V primerno
posodo daj 3 dl vode, narezana jabolka in marelice, malo mletega cimeta in
nageljnovi zbici ali zvezdasti janeZ. Kompot kuhaj 5-6 minut. Odstavi z ognja
in ohladi. Dodaj mandarinin (pomaran¢ni) sok in razdeli v manjse skodelice
ali kozarce ter ponudi.
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. Palacinke na nabodalu

testo:

1 vedja zrela banana

S dag ovsenih kosmicev

1 dl mleka

1 Zli¢ka pecilnega praska
nadev:

2 banani

6 dag jagod, svezih fig, malin ...
2 Zlici medu

Polovico kosmicev zmelji v mlin¢ku za kavo v grobo
moko. Banane nareZzi in zmeckaj z vilicami. Pomesaj
moko, preostale kosmice, pecilni prasek, zmeckano
banano in mleko. Testo mora biti gosto. Speci
majhne pala¢inke. Na lesena nabodalca daj
palacinke in narezano sadje. Pokapljaj z medom in
takoj postrezi.
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(cca 40 kock)

1 oblat

15 dag temne cokolade

malo mletega kardamoma in cimeta
4 dag ekspandirane kvinoje

4 dag orehov (grobo sesekljanih)

Cokolado zmeh¢aj nad soparo, umesaj kardamom in tri ¢etrtine mase
namazi na oblat. Potresi z ekspandirano kvinojo in sesekljanimi orehi.
S preostalo ¢okolado pokapljaj oblat. Pusti stati najmanj 20 minut, da se
¢okolada strdi. Z zelo ostrim noZem nareZi kocke velikosti 4,5 cm x 4,5 cm.

za bolj bogato obliko ¢okoladnih kock dodaj 3e 5 dag drobno narezanega
kandiranega sadja. Uporabis lahko tudi druga ekspandirana Zita: pSenico, ajdo,
amarant ...
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Tortice z visnjami in jabolko
(24 tortic)
12 dag pirine moke
8 dag ostre moke
~ 8dag sladkorja
3 Zlice olja
1 jajce
1 Zlica limoninega soka
1/2 dl mleka (po potrebi)
1 ¢ajna Zlicka pecilnega praska
S dag grobo sesekljanih orehov ali praZenih leSnikov
1 srednje veliko jabolko
24 zamrznjenih visenj
pekac za mafine (24 kom), papirnate kosarice

Jabolko grobo naribaj. Stepi jajce, olje, limonin f
sok in sladkor, dodaj mleko, moki pomeS$ani s A |
pecilnim praskom in grobo sesekljane orehe. Na
koncu umesaj $e naribano jabolko. Kosarice daj
v pekac¢ za mafine. V vsako kosarico daj
1 zli¢ko testa in visnjo. KoSarice
napolni do 3/4 s preostalim
testom in pecina 180 °C 15-20 :
minut. ' e TTUOn ],

Ty

Nasvet: namesto visenj uporabi
borovnice. Ohlajene tortice lahko
okrasi$ z beljakovim ledom

in okraski iz sladkorja (npr.
sladkorne oc¢i). Za beljakov

led umesaj 4 Zlice sladkorja

v prahu in nekaj kapljic
limoninega soka.
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Bananin sladoled

4 zelo zrele banane
2 vedji jagodi

Banane olupi in razreZi na kose, dolge 2 cm.
PoloZi jih v vrec¢ko in zamrzni. Zamrzni tudi
razrezane jagode. Zamrznjene banane pusti
na sobni temperaturi 2-3 minute. PreloZi jih v
elektri¢ni sekljalnik in dobro zmes$aj. Odvzemi
polovico sladoleda. V preostalo polovico
bananinega sladoleda dodaj jagode, dobro
zmes$aj in takoj postrezi.

Namig: namesto jagod lahko dodas borovnice ali
Zlico brusni¢ne marmelade. Sladoled lahko obarvas z
Zlicko soka rdece pese.
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Mini lucke z jogurtom in sadjem

1 trdi jogurt
1/2 dl sladke smetane
10 dag poljubnega sadja

Sadje nareZi in dobro zmesaj v elektri¢cnem sekljalniku, da dobi$ sadni
pire. Sladko smetano stepi ter pomesaj z jogurtom. Na koncu umesaj sadje.
Dobljeno maso vlij v model za ledene kocke in daj v zamrzovalnik. Po
priblizno 20 minutah v vsako posodico dodaj leseno pal¢ko. Lucke zamrzuj e
nekaj ur.
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Lucke z jogurtom in jagodami

2 dl trdega polnomastnega jogurta

20 dag zrelih jagod
1 Zlica medu

Iz narezanih jagod (4 jagode prihrani) naredi pire s pomoc¢jo elektri¢nega
sekljalnika. Pire pome$aj z jogurtom in medom ter dodaj preostale narezane
jagode. Maso daj v model¢ke za lucke. Ce imajo model¢ki pokroveke s palcko,
pokrij z njimi modelcke. Lahko pa napolnjene model¢ke napol zamrznes$ in
v vsak model¢ek dodas leseno pali¢ico. Vrni jih v zamrzovalnik za nekaj ur.
Preden lucke postreZes, jih daj za 2-3 minute na sobno temperaturo.

Nasvet: namesto jagod lahko uporabis poljubno sadje.
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Sadje s cokolado

1 mandarina
1 kivi

1 banana

4 vecje jagode
4 dag cokolade

Mandarine, banano in kivi olupi ter narezi na kolobarje. Jagode prereZi na
pol. Sadje zlozi na kroznik.

Zavri vodo v kozici, ugasni ogenj in v vanjo postavi drugo manj$o posodo,
v katero daj nadrobljeno ¢okolado. Postopoma se bo ¢okolada stopila. Vmes
premesaj. S ¢okolado naredi vzorec po sadju in pusti, da se ¢okolada strdi.
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10.

Pomursko drustvo za boj proti raku - https://rak-ms.si

Nacionalni portal o hrani in prehrani Prehrana.si -
www.prehrana.si

Spletni portal Solski lonec - solskilonec.si

Nacionalni institut za javno zdravje - https.//www.nijz.si

Watson S. Sugar-Free Toddlers. Williamson Publishing Co., 1991.

Bartley C, Pateman J. The Kid's Choice Cookbook. PicNic
Publishing, 1998.

Mojca Gabrijel¢i¢ Blenkus et al. Smernice zdravega prehranjevanja
v vzgojno-izobraZevalnih ustanovah (od prvega leta starosti nap-
rej). Ljubljana : Ministrstvo za zdravje, 2005.

Glick R. Snack Attack. American Diabetes Association, 2006.

Mayo Clinic. The Mayo Clinic Kids' Cookbook. Da Capo Lifelong
Books; Spi edition, 2012.

Belovi¢ B, Fartelj S. Lahko jem zdrave prigrizke. Murska Sobota:
Pomursko drustvo za boj proti raku, 2019 (https.//rak-ms.si/media,

lahko jem/progrizki.pdf).
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./ KOMUNALA

Saubermacher - Komunala Murska Sobota d.o.o.
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SVEZE. SOCNO. SLOVENSKO.

Paradajz podjetje za proizvodnjo, trgovino, storitve in distribucijo d.o.o.

FOTOLENS.SI

Fotolens.si, fotografske storitve, Ales Cipot, s. p.




Obmocéno zdruzenje

Murska Sobota

Rdeci kriz Slovenije — Obmocno zdruZenje Murska Sobota

Zasebna psihoanaliti¢na ordinacija
Zoltan Pap s.p.
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Zasebna psihoanaliti¢na ordinacija Zoltan Pap s.p.

Gledalis¢e

KUKUC.

Najlepse predstave s poslanstvom

KU-KUC gledalisce
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