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Knjizici na pot

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 razlicnih jedi. Ljubezen do kuha-
nja sem ohranila do danes.

Branislava Belovié

Ljubezen do kuhanja sem prinesla iz druzine. Ze kot $olarko 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 prigrizkov.

Soraniddong S0 %/2;? 2%
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»Lahko jem zdrave prigrizke«

Dandanes smo starsi in ucitelji pred klju¢nim izzivom - kako pribliZa-
ti otrokom zdravo prehrano na nacin, da bo le-ta polnovredna, pestra in
zanimiva. Otroci so najvecji kuharski kritiki, zato ni upravic¢eno, da le
kritiziramo, kako sodobni ¢as negativno vpliva na njihove prehranjeval-
ne navade. Publikacija pred vami ne predstavlja le nabora zdravih obro-
kov, temve¢ tudi vrsto zanimivih idej za razvoj ¢util malih nadobud-
nezev. Lep izgled in okus hrane na krozniku je klju¢, da otrokom lazje
pribliZamo zdrave prehranske izbire in jih ob tem navajamo na kulturo
prehranjevanja. Avtorici sta se trudili, da sta v tem pogledu izpolnili vsa
pricakovanja bodoc¢ih uporabnikov. Prepri¢an sem, da bo knjiZica v po-
moc¢ tako starSem, kuharjem v vrtcih in $olah, kot tudi vzgojiteljem in
uditeljem.

Bodimo zgled bodo¢im generacijam in skrbimo za razvoj njihovih pre-
hranjevalnih navad in zdravja.

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

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 mocare-
lo lahko kupi$ v majhnih kroglicah. Vsaka tehta pribliZzno 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.

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.

Oblata je tanek hrustljav biskvit, ki ga dobimo s peko testa med vroci-
mi plo§¢ami. Lahko jo kupi$ v trgovini.

Drobnjak je za¢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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE 11

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

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

Melisa je zdravilna rastlina in zac¢imba. Ce liste zmec¢kamo, oddajajo
znacilen vonj, ki spominja na limone.
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Preden zacnes pripravljati
prigrizke
Pri pripravi bolj zahtevnih 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 pecenega ali kuhanega mesa zaradi
moZznosti onesnaZenja hrane z mikroorganizmi.
Hrano, ki pade na tla, zavrzi.

Pripomocke, ki so padli na tla pomij.

Ko kon¢as s pripravo prigrizkov,
pomij posodo in pospravi kuhinjo.
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Katera zivila izbrati za pripravo
zdravih prigrizkov?

Za pripravo zdravih prigrizkov izbiraj:
- polnovredna Zita in Zitne izdelke (polnovredni kruh
in peciva, polnovredne kosmice, polnozrnato polento,

polnovredna ekspandirana Zita, ajdovo kaso ...),

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

» mleko in mle¢ne izdelke z manj mascob,
» meso, ribe in jajca,
« stroc¢nice (fizol, ¢iceriko, leco, sojo),

- ore$cke in semena (orehe, mandeljne, le$nike, araside,
laneno seme, buéno in sonéniéno seme ...),

- kvalitetne rastlinske mascobe (olja - olivno,
son¢nicno, repi¢no, bu¢no, orehovo ...),

« sladkor, med, marmelado in ¢okolado
uporabi le v manjsih koli¢inah.
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Kruhki z namazom iz suhih sliv
Re Ce ptl 10 dag suhih sliv brez koscic

4 dag mletih ali fino sesekljanih orehov
S orehovih jedrc za okras
Prigrizke uzivaj v manjsih koli¢inah. 1 mandarina (sok)
Recepti za zdrave prigrizke mleti cimet (na konici noza)
so pripravljeni za 4 osebe, voda, v kateri so se namakale slive
razen ko je oznaceno polnovredni kruh
drugace.

Slive namakaj v prekuhani ohlajeni vodi vsaj 4 ure. Odcedi,
tekoc¢ino pa prihrani. Mandarino stisni in sok skupaj s slivami
dobro zmesaj v elektri¢nem sekljalniku. Prime$aj mlete orehe
in zacini s cimetom. Po potrebi dodaj malo vode, v kateri so se
namakale slive, tako da dobi§ namaz primerne gostote. Kruh
nareZi na manj$e kose (pribliZno 4 cm x 4 cm) in namazi s
pripravljenim namazom. Okrasi s ¢etrtinkami orehovih jedrc.

Nasvet: morebitni preostali namaz daj v skodelico, pokrij in daj v
hladilnik. Lahko ga doda$ jogurtu. Ta sadni jogurt ti bo zagotovo teknil.



16

Kruhki z namazom iz suhih sliv in jabolko

8 dag suhih sliv brez koscic

S dag orehov, mandljev ali praZenih lesnikov
1 jabolko

mleti cimet (na konici noza)

voda, v kateri so se namakale slive
polnovredni kruh

Slive namakaj v prekuhani ohlajeni vodi vsaj 4 ure. Odcedi, teko¢ino pa
prihrani. Slive dobro zmesaj v elektri¢nem sekljalniku. Dodaj mlete ali fino
sesekljane orehe, mandlje ali praZene lesnike ter na konici noZa mletega
cimeta. Po potrebi dodaj malo vode, v kateri so se namakale slive, tako da
dobi$ namaz primerne gostote. Na koncu dodaj 1/2 fino naribanega jabolka in
premesaj s kuhalnico. Narezi kruh v velikosti 4 cm x 4 cm. Zelo prakti¢na je
polnovredna bageta - nareZi jo na prst debele rezine. NamaZzi kruh in okrasi z
rezino jabolka.

Nasvet: morebitni preostali namaz daj v hladilnik in uporabi $e isti dan kot dodatek
jogurtu ali pa namaz za palacinke.
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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¢cnem sekljalniku z dodatkom soka ene
mandarine. Dodaj skuto in premes$aj. Kruh nareZi na manjse kose in namazi z
namazom.
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Anini oblozeni kruhki s skuto, orehi in sadjem

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 c¢m, 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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE 19

Evini obloZeni kruhki s skuto,
prazenimi lesniki in sadjem

20 dag kvarka ali pasirane skute
8 dag prazZenih lesnikov

20 dag sadja

2 Zlicki medu

listi sveze melise

ajdov kruh

Kruh narezi na kose velikosti 4 cm x 4 cm ali pa s pomoc¢jo modelcka
za pecivo izreZi kroge. 6 dag praZenih lesnikov zmelji v mlin¢ku za kavo,
preostale grobo sesekljaj. Pomesaj kvark, med, sesekljane liste melise in mlete
orehe. S to meSanico premaZzi kruh ter potresi z grobo sesekljanimi le$niki.
Sadje nareZi in razporedi po kruhkih.




20

Kruhki s skutnim namazom in mandarino

15 dag pasirane skute

2 zlicki medu

4 mandarine

malo mletega cimeta

8 manjsih rezin polnovrednega kruha

Pomesaj skuto in med. Kruh namazi s skutnim namazom. Mandarine
olupi. Odstrani belo koZico in nareZi na kolobarje. Kruhke obloZi s kolobarji
mandarin, lahko okrasis$ z listi sveZe mete.

Nasvet: na enak nacin lahko pripravi$ kruhke obloZene z borovnicami, jagodami ali
kivijem. Lahko pa uporabis poljubno sadje.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE

21



22

Babicini oblozeni kruhki

12 dag pasirane skute

4 dag sira Gauda

2 srednje velika jabolka

8 orehovih jeder

8 manjsih rezin rzenega kruha

Gauda sir naribaj in pomesaj s skuto. RZeni ali drugi polnovredni kruh
narezi na manj$e kose in namazi s sirnim namazom. Jabolko operi in nareZi
na tanj$e krhlje. Na vsak obloZeni kruh daj par jabol¢nih krhljev in po dve
polovici orehovih jedrc.

Nasvet: namesto rzenega kruha lahko uporabis tudi drugi polnovredni kruh. Odlicen
je tudi polnovredni toast, ki ga najprej opeces.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE 23

Polnovredna Zemljica s sadjem

2 polnovredni Zemljici

4 Zlice kvarka ali pasirane skute
2 nektarini

4 orehova jedrca

Zemljici razrezi in premazi s skuto ali kvarkom. Nektarine operi in narezi
na krhlje. Polovice Zemljic namaZzi s skuto in obloZi z nektarinami. Vsak
sendvic¢ okrasi s polovico orehovega jedrca.

Nasvet: namesto polnovredne zemljice uporabi polnovredni kruh.
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Kruhki s sirom in sadjem

12 dag sira z manj mascob

8 jagod

1 banana

16 borovnic

8 manjsih rezin polnovrednega kruha

Banane nareZi na kolobarje, jagode na tanjSe rezine. Na rezino kruha daj
rezino sira in okrasi s sadjem.

Nasvet: kruhki so odli¢ni tudi z drugim sadjem. Ko kupujes sir, obvezno preberi
etiketo na Zivilu. Med drugim je zapisana tudi vsebnost mascob. Sir naj ne vsebuje vec
kot 30 g mascob na 100 g Zivila.
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. Bogato oblozeni kruhki

4 Zlice pasirane skute

1 Zlica narezanega drobnjaka

6 dag puranjih prsi

6 dag narezanega sira

1 - 2 srednje velika paradiznika

1/2 kumare

1 trdo kuhano jajce

8 manyjsih rezin polnovrednega kruha

Drobnjak sesekljaj in
pomesaj s pasirano skuto. Z
rezalnikom za rezanje jajc
nareZi jajce na kolobarje. NareZi
sir in puranje prsi. Paradiznik
in kumaro narezi na kolobarje.
S pomocjo okroglega modelc¢ka za
piskote (premera 5 cm) narezi kruh.
Lahko ga nareze$ tudi na kvadrate velikosti 5
cm x 5 cm. Namazi rezino kruha s skutnim premazom, prekrij s kolobarjem
paradiZnika, puranjimi prsmi, sirom in kumaro. PremaZi rezino kruha z
namazom in poloZi na obloZeni kruh. Na koncu dodaj jajce. Lahko okrasis$ z
drobnjakom ali petersiljem.

Nasvet: lahko uporabis dva razli¢na kruha (na primer polnovredni in koruzni) kot na
fotografiji.
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. Daleini oblozeni kruhki

4 Zlice pasirane skute
1 Zlicka narezanega drobnjaka ‘ r_fu
8 dag puranjih prsi | £

6 dag narezanega sira o
1-2 paradiznika

1/2 kumare

4 lista zelene solate
rZeni kruh

ra -

. .
Drobnjak sesekljaj in pomesaj -

s pasirano skuto. Liste solate operi

in osusi. S pomocjo okroglega modelc¢ka za

piskote (premera 5 cm) narezi kruh. Lahko ga nareZe$ tudi na kvadrate

velikosti 5 cm x 5 cm. NareZi sir in puranje prsi. ParadiZnik in kumaro narezi

na kolobarje. Namazi rezino kruha s skutnim premazom, prekrij z rezino

puranjih prsi, kolobarjem paradiznika in puranjimi prsi. Sledi kumara, sir,

puranja prsa in spet kumara. Na koncu dodaj kruh, prekrij s primernim

kosom solate. Ostanke nastale pri rezanju puranjih prsi uporabi za okras, ki
ga pritrdi$ na obloZeni kruh s pomoc¢jo zobotrebca.
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Pisana solata

10 dag paprike

10 dag paradiznika

1/2 kumare

15 dag kuhanega fizola

S dag kuhane koruze

1 Zlica olivnega olja

jabolcni kis

malo soli

1 Zlica sesekljanega drobnjaka

Papriko, kumaro in paradiZnik nareZi na kockice. V primerno skledo daj
papriko, kumaro, paradiznik, fiZol in koruzo, prelij s prelivom iz olja, kisa in
sesekljanega drobnjaka. PremeS$aj in ponudi s koS¢kom polnovrednega kruha.
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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 manj$ih 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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE
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Paradiznik nadevan z zelenjavo in mocarelo

4 srednje veliki paradiZniki

1/2 kumare

S dag rdece paprike

S dag rumene paprike

8 majhnih kroglic mocarele

1 Zlica olja

mesanica suhih zacimb za solato
jabolcni kis

sol

petersilj

ParadiZnikom odreZi pokrove in z Zlico postrgaj sredico. Papriko in kumare
nareZi na majhne kockice. V manjsi skodelici naredi preliv iz olja, kisa (po
potrebi dodaj malo vode), meSanice suhih za¢imb za solato in malo soli. Pusti
stati vsaj 10 minut, da se okusi prepojijo. Sesekljaj petersilj, potresi po solati in
prelij s solatnim prelivom. Premesaj. ParadiZnike napolni s solato. Na manjsa
lesena nabodalca natakni po dve kroglici mocarele in jih zapici v paradiZnike.

Nasvet: mocarelo lahko zamenjas s
peceno piscancjo perutko. Nadevu lahko
dodas$ narezano mocarelo in postrezes v
manjsih skodelicah.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE
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. Krepka solata

10 dag paprike

10 dag kumar

10 dag kuhanega fizola

10 dag pecenega mesa

5 dag kuhane koruze

1 Zlica olivnega olja

jabolcni kis

malo soli

1 Zlica sesekljanega drobnjaka

4 manjse rezine polnovrednega kruha ali
2 polnovredni Zemljici

Papriko, kumaro in pe¢eno meso narezi na
kockice in daj v primerno skledo. Dodaj Se fiZol
in koruzo ter prelij s prelivom iz olja, kisa in
sesekljanega drobnjaka. Premes$aj in ponudi.
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Zalogajcki s sirom in korenckom

10 dag sira z manj mascobami v kosu
15 dag korenc¢ka

sesekljan petersilj

lesena nabodalca

Polovico sira naribaj fino, preostalo polovico pa grobo. Korenc¢ek olupi in
fino naribaj. Pomes$aj nariban korencek, sir in sesekljan petersilj ter oblikuj
kroglice velikosti oreha. Postrezi s kos¢ki polnovrednega kruha.
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Prigrizek za lacne miske

2 jajct

1 manjsi korencek

rezina polnovrednega kruha

8 dag sira z manj mascob

8 zrn popra ali nageljnovih zbic za o¢i

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 oc¢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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. Marinine palcke z lanenim semenom

(20 paick)

8 dag ostre moke

4 dag polnovredne pirine moke

2 dag lanenega semena

1 zvrhana ¢ajna zlicka pecilnega praska

1 rumenjak

S dag pasirane skute

3 dag olivnega olja

3 dag masla

4 dag naribanega sira z manj mascob

2 Zlici jogurta

malo soli

1/2 &ajne zlicke semen sladkega janeza

1/2 beljaka + 1 zZlica mleka za premaz

laneno seme ali sladki janez
za posip

Grobo zmelji
laneno seme v
mlinc¢ku za kavo
(melji 2 sekundi). JaneZevo
seme sesekljaj. Moko pomesaj s
pecilnim praskom, lanenim semenom,
soljo in sesekljanim janeZem. V manj$o skledo
daj pripravljeno mes$anico moke in nariban sir.
Dodaj rumenjak, olje, maslo, skuto in jogurt ter
umesi testo. Po potrebi dodaj e pol Zlice jogurta.
Pokrij s folijo in daj v hladilnik za 15 minut.

Testo razvaljaj v pol prsta debelo testo (desko pomokaj) in narezi 20 pal¢k
dolgih 10 cm in $irokih 1/2 cm. ZloZi jih v peka¢ obloZen s papirjem za peko.
Stepi 1/2 beljaka in Zli¢ko mleka ter premazi palcke. Potresi jih z lanenimi ali
janeZevimi semeni. Peci na 180 °C pribliZzno 20 minut.

Nasvet: za spremembo z model¢kom izrezi majhne oblike. Ena porcija sta dve palcki.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE
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Zelenjavni burgerji s kumaro
in Cesnjevim paradiznikom

20 dag brokolija

10 dag korenc¢ka

1/2 polnovredne Zemlje od prejsnjega dne ali 1 prepecenec
mleko za namakanje

1 jajce

6 dag naribanega sira

2 zZlici kru$nih drobtin

2 Zlici olja

8 dag cesnjevega paradiznika

1 manjsa kumara

Brokoli razdeli na cvetke, korenc¢ek 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 kru$nih 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 paradiZzniki.

Nasvet: polpete lahko postrezes kot nabodala.
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Mini burger s piscan¢jim mesom in bucko

15 dag mletih pisc¢andjih 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,
zacimbami 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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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 pal¢kami
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,

. w popra in soli.
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Sadje v kornetu Jogurt z malinami in ekspandirano psenico

25 dag sadja (jabolko, hruska, nektarina, jagode, maline ...) 2 trda jogurta z manj mascob
4 kornete 15 dag malin
4 Zlice ekspandirane pSenice
Sadje kot so jabolko, hruska ali nektarina operi in nareZi na koscke.
Jagodicevje operi in dobro odcedi. V vsak kornet naloZi sadje, daj na kroznik V majhen kozarec za vlaganje ali skodelico daj najprej malo jogurta,
in ponudi. potem maline, pol Zlice ekspandirane p$enice, jogurt in na koncu preostalo

ekspandirano pSenico. Naredi $tiri enake porcije.
Nasvet: za spremembo v kornet lahko da$ tudi orehovo jedrce, 2-3 mandeljne ali pancl psent HSHH porey

prazene lesnike.




Jogurt z borovnicami
in'ekspandirano kvinojo

2 jogurta z manj mascob
16 dag borovnic
2 dag ekspandirane kvinoje

V kozarce daj po dve Zlici jogurta, malo
borovnic in ekspandirane kvinoje, prelij z
jogurtom, dodaj preostalo sadje in kvinojo.

Nasvet: namesto borovnic lahko uporabis drugo
sadje: ribez, maline, narezane jagode, marelice,
breskve ...

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE
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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 pomogjo 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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. Puding s sadjem

(6 porcij)

1 vaniljev puding

4 dl mleka

1/2 dlvode

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 zmes3a;j.
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 lonc¢ke. Ohlajeni puding
okrasi s poljubnim sadjem.
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Puding z jagodami

1 vaniljev puding
1/2 I mleka

2 Zlici sladkorja

1 beljak

15 dag jagod

Jagode nareZi na kolesca. Prasek za puding daj v skodelico, dodaj sladkor in
nekaj zlic mleka ter dobro zmesaj. Stepi ¢vrst sneg iz beljaka. Preostalo mleko
zavri, odstavi z ognja, primesaj pudingovo maso in nato kuhaj $e 2-3 minute.
Pri tem puding ves ¢as mes$aj. Odstavi z ognja in umesaj beljakov sneg. Se
topel puding daj v kozarec ali manj$o skodelico in dodaj jagode. Ohladi ter
okrasi z jagodami.

Nasvet: Ce Zeli$ okrasiti puding kot
na fotografiji, jagode narezi na tanke
kolobarje. S kolobarji jagod oblozi
notranjost kozarca ter previdno prilij
puding.




Kompot z jabolko in suho marelico

2 jabolka

8 suhih marelic

2 nageljnovi Zbict ali zvezdasti janez

~ mlet cimet

- 2 mandarini ali manjsa 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 manj$e skodelice
ali kozarce ter ponudi.

treses
eeety
sessbetianis
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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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Kroglice s korenckom in sadjem

(24 kroglic = 6 porcij)

10 dag korenc¢ka

10 dag jabolk

8 dag suhih marelic

8 dag mletih orehov

5-6 zlic vode

6 dag ekspandirane kvinoje + 2 Zlici
cimet

2-3 Zlice ekspandirane kvinoje za okras
polovice mandljev za okras (po Zelji)

Ekspandirano kvinojo grobo zmelji v mlin¢ku za kavo. Korencek fino

naribaj, daj v primerno posodo, dodaj 5-6 Zlic vode in zavri. Kuhaj 5 minut.
Dodaj drobno narezane marelice in grobo naribano jabolko ter kuhaj Se 2
minuti. Ohladi in umes$aj mlete orehe, cimet in kvinojo. Ce je masa premehka,
dodaj $e Zlico ali dve mlete kvinoje. Dodaj $e 2 Zlici kvinoje. Pusti naj stoji 5
minut v hladilniku. Oblikuj 24 kroglic velikosti oreha in jih povaljaj v kvinoji.

B S T T T T
P -

Nasvet: lahko okrasi$ z mandeljni (kot na fotografiji) — potrebujes se cele mandeljne.
Ena porcija so stiri kroglice.
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Anina in Evina sladica z banano

2 banani

8 dag ¢okolade z vecjo vsebniostjo 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 vedjih jagod

4 dag borovnic

2 Zlicki medu

2 Zlici pomarancnega soka
maline za okras

listi melise

Melono operi in narezi $tiri kolobarje debeline 1,5 cm. Na kroZnik poloZzi
rezino melone in jo obloZi z narezanimi jagodami. Fino sesekljaj liste melise
in jih pomes$aj z medom in pomaran¢nim sokom. S to me$anico pokapaj
rezine melone. Okrasi z malinami in listi melise.

Nasvet: za pripravo te izvrstne osveZilne sladice lahko uporabi$ tudi lubenico in
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Filipov nenavaden sadni sendvi¢

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/lesnike. 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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE 59

Kvark s sadjem

20 dag kvarka z 0 % mascob
20 dag sadja po izbiri

Sadje operi in nareZi na manj$e kocke. Polovico narezanega sadja pomesaj s
kvarkom, razdeli v 4 manjs$e skodelice in dodaj preostalo sadje.

Nasvet: za spremembo kvark zamenjaj s pasirano skuto z manj mas¢ob pomesano s
par Zlic jogurta.
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Palacinke na nabodalu

testo:

1 vedja zrela banana

S dag ovsenih kosmicev

1 dl mleka

1 Zlicka 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 nareZi 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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. Emine palacinke

6 dag polnovredne moke

S dag ostre moke

1 Zlicka sladkorja

1 jajce

2 dl mleka (po potrebi)

1 Zlica soka rdece pese

1/2 ¢ajne Zlicke pecilnega praska
sol

2 Zlici olja za pecenje palacink
15 dag kvarka

1 Zlicka medu

4 dag mletih orehov ali praZenih lesnikov
2 orehovi jedrci za okras

Stepi jajce in mleko, dodaj moki pomes$ani s pecilnim praskom in sol. Daj
v hladilnik za 10 minut. Polovico testa za palacinke daj v manj$o skledo in
umesaj 1 Zlico soka rdece pese. Preden peces$ nekoliko debelejse manjse
palacdinke preveri, Ce je testo primerno gosto. Za posamezno palac¢inko
zadostuje 1 Zlica testa. Najprej speci svetle pala¢inke, potem $e rdece.
Pala¢inke ponudi s kvarkom, v katerega umesa$ med in mlete orehe. Okrasi s
sesekljanimi orehi.
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. Majhne palacinke z jabolkom

(4-6 oseb)

6 dag polnovredne moke

6 dag ostre moke

1 jajce

1,5 dl mleka (po potrebi)

1/2 &ajne Zlicke pecilnega praska
10 dag naribanih jabolk

malo cimeta

2 Zlici olja za pecenje palacink
2-3 Zlice marmelade

1/2 dl sladke smetane

Stepi jajce in mleko, dodaj moki pomesSani s pecilnim praskom. Daj v
hladilnik za 5 minut. Preden pece$ nekoliko debelejse manjse palacinke
preveri, Ce je testo primerno gosto. Zmes mora namre¢ biti bolj gosta kot za
obicajne palacinke. Za palac¢inko potrebuje$ Zlico testa. Palacinke okrasi z
narezanim sadjem in stepeno smetano ali kvarkom.

Nasvet: namesto sadja daj na vsako palacinko zravnano zlicko marmelade. Okrasi
s stepeno smetano. Za spremembo palacinke enostavno pokapljaj z raztopljieno
¢okolado.
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. Tortice z visnjami in jabolko

(24 tortic)

12 dag pirine moke

8 dag ostre moke

8 dag 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 ?
sok in sladkor, dodaj mleko, moki pomes$ani s A
pecilnim praskom in grobo sesekljane orehe. Na 'V
koncu umesaj $e naribano jabolko. Kosarice daj "

v pekac¢ za mafine. V vsako kos$arico daj
1 Zli¢ko testa in visnjo. KoSarice
napolni do 3/4 s preostalim

testom in peci na 180 °C 15-20

minut.

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

in okraski iz sladkorja (npr.
sladkorne oci). Za beljakov

led umesaj 4 Zlice sladkorja

v prahu in nekaj kapljic
limoninega soka.
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. Dobri medenjaki tete Jelke

15 dag rZene moke

15 dag mehke moke

20 dag ostre moke

3 jajca

1 velika Zlica olja

1 skodelica za kavo pripravljenega kakava
2 veliki zlici mareli¢ne marmelade
1 Zlicka sode bikarbone

1/2 pecilnega praska

6 Zlic vrocega medu

8 dag sladkorja

mleta nageljnova Zbica, cimet

Stepi jajca in sladkor, dodaj (postopoma) vro¢ med. Ko je masa penasta,
dodaj olje, kakav, marmelado in za¢imbe. Moko presej skupaj s sodo
bikarbono in pecilnim pragkom in jo dodaj zgoraj pripravljeni masi. Cez no¢
naj »pociva«. Oblikuj kroglice velikosti oreha in jih polagaj na namazan pekac
ter peci na zmerni temperaturi priblizno 10 minut. Celi ¢as jih opazuj, kajti
hitro se prepecejo in so trdi. Lahko jih uziva$ takoj, ker so mehki.

Nasvet: kot prigrizek postrezi dva do tri medenjake na osebo. Preostale medenjake
hrani v zaprti posodi.
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Sadna sladica

2 banani

15 dag kvarka z 0 % mascob
1/2 dl sladke smetane

1 Zlica medu

2-3 zlicke pomarancnega soka
10 dag sadja za okras

Sladko smetano stepi ter pomes$aj s kvarkom, medom in pomaran¢nim
sokom. Banani olupi in vsako prerezi po dolgem. Sedaj pa $e vsako polovico
prereZi na pol tako, da dobi$ 8 kosov. Na kroznik daj dva ko$c¢ka banane,
pribliZno 2 Zlici skutnega nadeva in obloZi z narezanim sadjem.
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Cokoladne kocke z ekspandirano kvinojo

(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.

Nasvet: za bolj bogato obliko ¢okoladnih kock dodaj e 5 dag drobno narezanega
kandiranega sadja. Uporabis lahko tudi druga ekspandirana Zita: pSenico, ajdo,
amarant ...
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Sladoled z banano in ananasom

2 vedji zreli banani (zamrznjeni koscki)

20 dag zamrznjenih kos¢kov zrelega ananasa
2 Zlicki medu

nekaj listov melise ali bazilike

Fino sesekljajte liste bazilike ali melise in jih pomesaj z Zlicko medu.

V elektri¢ni sekljalnik daj najprej polovico ananasa in ga postopoma
zdrobi (mesalnik vkljuci veckrat po nekaj sekund). Dodaj preostali ananas
in postopek ponovi. Postopoma dodajaj ko$¢ke zamrznjene banane. Med
mesanjem z lopatico ali Zlico ve¢krat odstrani maso, ki se nabira na straneh
meSalnika. Sladico razdeli v skodelice ali manjSe kozarce, dodaj nekaj kapljic
preliva in takoj postrezi.

Nasvet: vedno pripravljaj manjse koli¢ine, ker je sladoled potrebno porabiti takoj.
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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 vre¢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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE
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Mini lucke z jogurtom in sadjem Nenavadna sadna kupa
1 trdi jogurt 1/2 manjse lubenice ali primeren kos

1/2 dl sladke smetane 4 kepice sadnega sladoleda
1 Zlica medu

10 dag poljubnega sadja
2 zZlici pomarancnega soka
Sadje narezi in dobro zmesaj v elektri¢cnem sekljalniku, da dobi$ sadni par listov sveZe melise
pire. Sladko smetano stepi ter pomesaj z jogurtom. Na koncu umesaj sadje. poljubno sadje za okras
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 Liste sveze melise fino sesekljaj, pomes$aj z medom in pomaran¢nim sokom
nekaj ur. ali sokom mandarine. S pomoc¢jo model¢ka za pecivo izreZi $tiri kolobarje

lubenice. Lahko pa tudi z noZem nareZe$ kvadrate ali trikotnike. Na kroznik
poloZi lubenico, dodaj kepico sladoleda, okrasi s poljubnim sadjem, ki ga po
potrebi predhodno nareZes. Pokapljaj z Zlicko meSanice medu, soka in melise
ter takoj postrezi.
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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 pomes$aj z jogurtom in medom ter dodaj preostale narezane
jagode. Maso daj v model¢ke za lucke. Ce imajo model¢ki pokrovcke s paléko,
pokrij z njimi modelcke. Lahko pa napolnjene model¢ke napol zamrzne$ 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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE

77



78

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.

LAHKO JEM ZDRAVE PRIGRIZKE
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Viri in koristne povezave

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 Gabrijelci¢ Blenkus et al. Smernice zdravega prehranjevanja v
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah (od prvega leta starosti naprej).
Ljubljana: Ministrstvo za zdravje, 2005.

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

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

Saubermacher - Komunala Murska Sobota d.o.o.

.

PO M URSKE LEKARNE

g -

Pomurske lekarne Murska Sobota

SVEZE. SOCNO. SLOVENSKO.

Paradajz podjetje za proizvodnjo, trgovino, storitve in distribucijo d.o.o.
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a ZVEZA SLOVENSKIH DRUSTEV
ZA BOJ PROTI RAKU

Zveza slovenskih drustev za boj proti raku

Obmocno zdruzenje

Murska Sobota

oV

Z.DRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS

Sava Turizem d.d., Zdravilis¢e Radenci

pomurska gospodarska zbornica

Gospodarska
zbornica
Slovenije

Pomurska gospodarska zbornica

Mlinopek, podjetje za mlinarstvo in pekarstvo d.d. Murska Sobota

9/

FOTOLENS.SI

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

Zasebna psihoanaliti¢na ordinacija
Zoltan Pap s.p.

i ol fe m‘(ul
. mae ‘l‘-\l

Zasebna psihoanaliti¢na ordinacija Zoltan Pap s.p.
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