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KNJIZICI NAPROTI

ceve

najbolj priljubljenih pri skavtih, do takih, ki se jih z lahkoto pripravi v
naravi. Med recepti najdete Cisto enostavne in preproste recepte ter
tudi take, ki zahtevajo nekoliko vec dela in pridnih rok. Vsem recep-
tom je skupno, da so zdravi, denarno dostopni in kolikor se da naravi
prijazni. Avtorji te knjiZice Zelimo, da bi bila knjiZica dobro sprejeta in
redno uporabljena ter da bi predstavljala vir idej, ko ne boste vedeli,
kaj postreci na mizo. Recepti so opremljeni s koristnim opisom posa-
meznih sestavin in nasveti za pripravo, kar naj vam bo v pomoc ob
pripravljanju jedi.

Z uporabo te knjizice boste spoznali, da je zdrava hrana lahko
pravzaprav tudi okusnejSa od nezdrave in da si lahko velikokrat pri
izbiri receptov pomagamo s tem, da preprosto pogledamo, kaj nam
od hrane ponuja narava okoli nas. Pri tem se ravnajmo po pravilu, da
skrbimo za raznovrstnost, zmernost in uravnotezenost.

En lep, zdrav in okusen dober tek vam Zelimo avtorji knjiZice!




USMERITVE PRI UPORABI KNJIZICE

Vsi recepti so napisani v koli¢inah za 10 oseb oziroma drugace, Ce
je to navedeno.

Koli¢ine sestavin ustrezno prilagajajte aktivnostim, lakoti, starosti

in spolu otrok v skupini.

Kot skodelica je misljena 2,5 dL skodelica.

Gl - glikemicni indeks razvrsca Zivila glede na dvig sladkorja v

krvi po zauzitju ogljikohidratnih zivil v primerjavi z glukozo ali
belim kruhom. Poznamo 3 skupine - Zivila z nizko, srednjo ali
visoko vrednostjo Gl. Pojem likemi¢na obremenitev pa poleg Gl
uposteva tudi dejansko koli¢ino ogljikovih hidratov v Zivilu, ki jo
pojemo v enem obroku.. Dobro je, da izbiramo zivila s ¢im nizjim
glikemi¢nim indeksom in obremenitvijo.
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Pet kljuénih pravil za zdrav zajtrk:

Pred zajtrkom spijte 3 dL vode sobne temperature, v katero po
okusu stisnete malo soka limone.

Zajtrka ne jejte na poti ali »mimogredex.

Dobro je, da zajtrk ne vsebuje sladkih Zivil. Brez tezav seveda
vkljucite sadje, saj vsebuje naravno prisotni sladkor.

Ze zajtrk je priloZnost, da povecate svoj vnos prehranske vlaknine
z zelenjavo in polnovrednimi viri ogljikovih hidratov. Ce v zajtrku ni
zelenjave, jo je treba pojesti vec pri drugih obrokih.

Koristno je, da vsak dan zajtrkujete ob priblizno enakem casu.

Vsak zajtrk naj vsebuje:

Kakovostne vire ogljikovih hidratov s ¢im vec prehranske vlaknine
(pravi polnozrnat kruh, kase, stroCnice, kosmice brez dodanega
sladkorja).

Kakovostne beljakovine (ekoloSka jajca, skuto, grski jogurt, skyr,
tofu, prsut brez aditivov, divjega lososa, ribe) in lahko tudi nekaj
mascob (maslo, smetano, sir, avokado, orescke).

Obilo vitaminov, mineralov in antioksidantov iz zelenjave ali sadja.

Zakaj je zajtrk tako pomemben?

Pomembno je, da zjutraj zauzijemo zajtrk in ez dan vec obrokov. S
tem preprecimo, da nas zveCer ne preseneti prevelika lakota, kar bi
posledi¢no vodilo v pridobivanje kilogramov in poveca tveganje za
sréno-zilne bolezni. Ce vetino energije zauZijemo v dopoldanskem
casu, bomo zadovoljili telesne potrebe po hrani in tako zmanj3ali
vecerno prenajedanje ter se izognili nihanju energije ez dan.
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OVSENI KOSMICI V KOZARCU

*

8 skodelic ovsenih kosmicev
1 kg grikega jogurta

1L mleka

10 pesti jagodicevja

10 Zlic strtih lanenih semen

Vse sestavine zmeSamo skupaj
in jih serviramo v kozarcke ali
poljubne skodelice. Cez no¢
postavimo na hladno.

Nasvet: izberite grski jogurt, ki vsebuje vsaj 9 g beljakovin na 100 g izdelka
(npr. z 2 % mlecne mascobe).

JABOLCNA PITA NA DRUGACEN NACIN

8 skodelic ovsenih kosmicev
16 skodelic mleka (ali vode ali
rastlinskega napitka)

10 naribanih jabolk

10 Zlic orehov

5 Zlic rozin

% €ajne Zlicke soli

cimet po okusu

Zavremo priblizno 16 skodelic
mleka ali vode, znizamo ogenj
oziroma dvignemo posodo vis-
je nad ogenj ter dodamo kos-
mice, ki jih kuhamo priblizno
10 minut. Medtem neprestano
mesamo, da se nam ne bodo pri-
jelinadno.Dodamosol, naribana
jabolka, rozine in cimet. Vse sk-
upajpremesamoinpostrezemoz
orehi.

POLNOZRNAT ZDROB

1 kg polnozrnatega pirinega
ali pSeni¢nega zdroba

10 cajnih Zlick grenkega
kakava

% €ajne Zlicke soli

1 skodelica kokosove moke
3 jedilne Zlice medu

1 kg grikega jogurta

Zavremo priblizno 4 litre vode,
zniZamo ogenj ter v vodo ob
mesanju pocasi dodajamo zd-
rob. Kuhamo Se 5 minut, da se
zdrob zgosti. Dodamo kakav,
med, kokos in sol ter premesa-
mo. Serviramo z zvrhano Zlico
grskega jogurta.



PIRIN ZDROB Z BANANO IN MANDLIJI

2 L mleka ali rastlinskega
napitka

500 g polnozrnatega zdroba
10 banan ali kakijev v sezoni
10 jedilnih Zlic nepraZenih
mandljev

cimet in grenek kakav po
okusu

%2 €ajne Zlicke soli

Mleko segrejemo do vretja,
zmanjsamo jakost oz. dvigne-
mo posodo visje stran od ognja,
solimo ter z metlico vmeSamo
zdrob. MeSamo 5 minut in pusti-
mo 5 minut, da nabrekne. Kuhan
zdrob prenesemo v skodelice.
Dodamo narezane banano in
mandlje. Po Zelji dodamo Se ci-
met in kakav.

* Nasvet: Stevilni rastlinski napitki so dodatno sladkani, zato izberite
napitek, ki nima dodanih sladkorjev in vsebuje ¢im manj aditivov.
Enostavno ga lahko pripravite sami iz 1 dela ore$ckov in 3 delov vode,
ki jih zmeljete s cimetom in 5Cepcem soli, v zmogljivejSem mesalniku in
precedite.

PROSENA KASA S SUHIMI SLIVAMI

5 skodelic prosa

250 g ez no€ namocenih
suhih sliv brez kosc¢ic

% €ajne Zlicke soli

cimet

Zlicka grenkega kakava po
osebi ob postrezbi

Proso speremo pod tekoco
vodo, da odstranimo pene, za-
vremo priblizno 3 litre vode ali
mleka, znizamo ogenj ter doda-
mo proso. Kuhamo 15 minut
oziroma do kremne strukture,
po potrebi dodamo Se vodo ali
mleko. Vmes veckrat premeSa-
mo. Dodamo sol, cimet ter suhe
slive, ki smo jih ¢ez no¢ namodili
v vodi. Vsak si naj v kaso po oku-
su doda grenki kakav.

* Nasvet: proso bo skuhano prej, ce
ga veler prej namocimo v vedji kolici-
ni vode, ki jo zjutraj odlijemo, proso
speremo in dodamo sveZo vodo.
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COKOLADNI CHIA PUDING

2,5 skodelice prosa

20 jedilnih Zlic chia semen
5 jedilnih Zlic grenkega
kakava

5 jedilnih Zlic medu

10 pesti jagodicevja

2 skodelici orehov

* Zanimivost: proso je Zito, ki ne
vsebuje glutena, zato je dobra izbira
za vse tiste, ki imajo celiakijo ali jim
gluten povzroca teZave.

Proso speremo pod tekoco
vodo, zavremo priblizno 1,5 litra
vode ali mleka, znizamo ogenj
ter dodamo proso. Kuhamo
15 minut oziroma do kremne
strukture, po potrebi dodamo
Se vodo ali mleko. Vmes veckrat
premesamo. Ko se puding iz pro-
sa ohladi, mu primeSamo preos-
tale sestavine (razen jagodicCevja
in orehov) in pustimo ¢ez no¢ na
hladnem, da chia semena nabre-
knejo. Serviramo z jagodiCevjem
in orehi.

DOMAC COKOLESNIK

* 500 g mletih ovsenih
kosmicev (1 pakiranje)

* 5jedilnih Zlic grenkega
kakava

* 3 jedilne Zlice lanenih semen

» 2 skodelici leSnikov

* 15 datljev (jih izkoS€ic¢imo)
+ % Cajne Zlicke soli

* Nasvet: Ce na taborih ni dostopa
do meSalnika, kaSo pripravimo Ze
pred taborom.
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Ovsene kosmice, narezane datl-
je in lanena semena zmeljemo v
mesalniku do strukture podob-
ni moki. Posebej zmeljemo Se
leSnike in jih skupaj s soljo in
kakavom vmeSamo ovsenim
kosmicem. Serviramo s toplim
mlekom, dobro premeSamo in
pustimo stati nekaj minut, da se
kaSica dobro zgosti.




BANANINE PALACINKE PO AMERISKO

* 15jajc

* 10 banan

* 3 skodelice polnozrnate
moke ali ovsenih kosmicev

* 3jedilne Zlice grenkega
kakava

* sezonsko sadje

* cimet

* maslo za peko

Banane pretlacimo z vilicami,
dodamo jajca, kakav ter moko. Z
metlico dobro premesamo, da

AMERISKI ZAJTRK

* 20 polnozrnatih toastov ali
rezin kruha

* 10 jedilnih Zlic araSidovega
masla

* banane, jabolka ali korencek

* Nasvet: araSidovo maslo naj
bo brez dodanega sladkorja in
soli. Arasidovo maslo bo zara-
di visjega deleZza mascob podal-
jSalo obcutek sitosti. Zajtrk je
nabit z energijo, zato je prim-
eren za zelo aktivne dopoldneve.

* Nasvet: zajtrk je odlicna izbira, ko
moramo porabiti star kruh, saj ga
na ognju malo popecemo in s tem
prekrijemo lastnosti starega kruha.

bo masa brez grudic. Maso pus-
timo stati vsaj 15 minut, lahko
tudi ¢ez noc. PalaCinke pecemo
na srednjem ognju na malo mas-
la. Za eno palacinko uporabimo
priblizno 2 jedilni Zlici mase, ki
ju vlijemo v ponev ter pecemo
priblizno 1 minuto na eni strani,
da se zacCnejo pojavljati mehurc-
ki. Previdno obrnemo in zapece-
mo Se na drugi strani. Palacin-
ke potresemo s cimetom in
dodamo sezonsko sadje.

Predhodno lahko pripravimo tudi
domace arasidovo maslo. 500 g
oluscenih prazenih in nesoljenih
arasidov zmeljemo v multiprak-
tiku z dvema Zlicama stopljene-
ga masla ter SCepcem soli v glad-
ko maso.

Na ponvi nad Zerjavico popece-
mo rezine kruha, da zahrustajo.
Sadje narezemo na tanke rezine
ali kolobarje. Kruh namaZemo
z arasidovim maslom, po vrhu
pa polozimo kolobarje sadja ali
zelenjave. Po Zzelji lahko sadju
dodamo Se ScCepec cimeta ali
grenkega kakava.
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SLAN SIROV BISKVIT

* 8jajc

* 3loncki navadnega jogurta

* 4 Zlice olivnega olja

* 2 jogurtova loncka mleka

* 2 jogurtova loncka
naribanega sira

* 3jogurtovi loncki
polnozrnate moke

* 1 pecilni prasek

* sol, poper, origano, suseni
paradizniki

* Nasvet: biskvit razreZemo na
kvadrate in pojemo Se toplo, skupaj
s surovo zelenjavo. Lahko pa pusti-
mo, da se ohladi in spravimo v po-
sode, da si lahko rezine postreZemo
tudi za malico ali ob kakSnem dru-
gem obroku.

Jajca z metlico stepemo, da se
spenijo, dodamo sol in oliv-
no olje ter ponovno stepemo.
Pocasi in rahlo vmeSamo jogurt,
nato mleko, kasneje Se narib-
an sir in zacimbe ter po okusu
suhi paradiznik. V maso strese-
mo moko in pecilni prasek ter
zame3amo Vv precej gosto maso.
Ce je pregosta, dodamo $e malo
mleka (podobna mora biti masi
za sladki biskvit). Maso pretrese-
mo v namasceno ognjevarno po-
sodo (dimenzije cca. 15 x 18 cm),
pokrijemo z aluminij folijo ali
pokrovom in pecemo, dokler se
biskvit ne zlato-rumeno zapece
(cca. 25 minut).

UMESANA JAJCA S PRSUTOM

* 20jajc

* 20 rezin prSuta brez aditivov
* por, bucke

* paprika

* poper

* Nasvet: prsut naj bo brez dodanih
aditivov - na deklaraciji naj med
sestavinami piSe le meso in sol.

Na ponev nad ognjem polozi-
mo na kolutke narezan por in
bucke, rezine prsuta in Cez vlije-
mo razzvrkljana jajca. Ko so jajca
pecena, a ne prepecena jih post-
rezemo na kroznik. Popramo
po zelji, poleg postrezemo na
trakce narezano surovo papriko.
Soliti ni potrebno, saj je Ze prsut
dovolj slan.



MLECNI RIZ Z ROZINAMI

2 L mleka

1 kg nebrusSenega rjavega
riza

1 ¢ajna Zlicka soli

250 g rozin

med, cimet

* Nasvet: za vecjo vsebnost beljakov-
in v obroku lahko riZu dodamo Se dve
Zlici skute, ricotte ali grskega jogurta.

* Zanimivost: nebrusen riz pomeni,
da mu je med tehnoloSko predelavo
odstranjena le zunanja luska, zato
v primerjavi z bruSenim vsebuje vec
zdravju koristnih hranilnih snovi -
vitaminov, mineralov in prehranske
vlaknine, ki jih naravno vsebuje riZe-
Vo zrno.

Mleko zavremo, dodamo sol
in riz. Znizamo ogenj ter ob
mesanju kuhamo priblizno 30
minut oziroma do mehkega.
Ce riz namoc¢imo v vodi vecer
prej, skrajSamo cas kuhanja na
polovico. Nekaj minut preden
je riz kuhan dodamo Se rozine.
Po Zelji sladkamo z Zlicko medu
in posujemo s cimetom. Zraven
se odli¢no prileze dodatno sveze
sezonsko sadje.

POLENTA Z BAZILIKO

* 500 g koruznega zdroba

* 500 g posnete skute

* 5 cajnih Zlick masla ghee ali
navadnega masla

* pest listkov sveZe bazilike

+ Zlicka soli

+ CeSnjevi paradizniki

* rukola

* Zanimivost: ghee maslo je precisce-

na oblika masla, kateremu so bile

odstranjene mlecne beljakovine, slad-

korji in voda. Primerno je za uporabo

pri visokih temperaturah.

Zavremo priblizno 2 litra slane
vode, zmanjsamo ogenj in poca-
si ob meSanju dodamo polento.
Kuhamo na nizkem ognju ob
konstantnem meSanju. Ko se
zgosti, dodamo ghee maslo ter
na grobo nasekljano baziliko in
jo primesamo k polenti skupaj s
skuto. Postrezemo v skodelice,
v katere smo za »posteljico«
nalozili rukolo. Poleg se prileZejo
svezi paradizniki.
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RAFFAELO POLENTA

* 1 kg koruznega zdroba

* 1 cajna zlicka soli

+ skodelica kokosove moke

* % skodelice sesekljanih
mandljev

Zavremo priblizno 4 litre rahlo
slane vode (lahko tudi pol vode,
pol mleka), zmanjSamo ogenj in
ob meSanju pocasi dodamo po-
lento. Polento ob meSanju sku-
hamo do Zeljene gostote. Doda-
mo kokosovo moko ter dobro
premesamo. Serviramo in posu-
jemo z mandlji.

POHANE SNITE ALI KAKO NA OKUSEN
NACIN PORABITI STAR KRUH

* maslo za peko

* 8jajc

* 16 Zlic mleka

* 20 debelejsih rezin dan ali
vec starega suhega kruha

* 4 (pre)zrele banane

Za borovnicev preliv:

* 400 g borovnic

* malo limoninega soka
* cimet

* Zanimivost: limonin sok podobno
kot jabolCni kis upocasni praznjenje
Zelodca in s tem posledicno zmanjsa
nihanje krvnega sladkorja po jedi.

* Zanimivost:  borovnice  vsebuje-
jo flavonoide, zlasti antocianine, ki
jim dajejo znacilno modro barvo. So
antioksidanti, ki v nasem telesu lovijo
proste radikale in spodbujajo imunski
sistem.

Sestavine za borovnicev preliv
damo v ponev in segrevamo ob
mesanju na Zerjavici tako dolgo,
da borovnice zacnejo spuscati
sok. Pokuhamo Se nekaj minut,
da se kompot zgosti, nato pon-
ev odstavimo in jo pokrijemo,
da ohranimo toploto. V posodi
zmeSamo jajca, mleko in z vili-
cami pretlacene banane. Rez-
ine kruha pomocimo v jajcno
mesanico. V ponvi na Zerjavici
segrejemo maslo in kruhove
rezine na obeh straneh popece-
mo, da postanejo zlato rumene.
Snite postrezimo s toplim bor-
ovnicevim prelivom.




CESARSKI PRAZENEC ALI SMORN

* 12jajc

* 500 g skute

* 400 g ovsene moke

* 4dL mleka

* 6 jabolk za ¢eZano

* sol

* med

* ghee maslo ali navadno
maslo za peko

* Nasvet: jabolcna CeZana nara-
vno posladka praZenec in mu da
poseben okus, zato dodatek sladkor-
ja ni potreben.

* Nasvet: gre za energijsko bolj bo-
gat recept, lahko jed pripravimo tudi
kot vecerjo.

Jabolka dobro operemo in jih
narezemo na manjse kocke. V
malo vode jabolka kuhamo prib-
lizno 10 minut oziroma dokler
se ne zmehcajo. Odvecno vodo
odlijemo, vendar je ne zavrzimo,
saj je dobrega okusa in jo lahko
spijemo kot sok. Jabolka z vilico
pretlacimo, da dobimo kasSasto
zmes - Cezano, ki ji lahko doda-
mo cimet.

Jajca lo€imo na rumenjake in
beljake. Beljake z metlico stepe-
mo v ¢vrst sneg. Skuto z metlico
zmeSamo z rumenjaki, moko,
mlekom in cCezano iz jabolk. V
skutno mesanico s kuhalnico
nezno vmesamo sneg. V veliki
ponvi segrejemo malo masla
in v na Zerjavici segreto ponev
vlijemo testo na priblizno 1 cm
debelo. Omleto pecemo pokri-
to s pokrovko tako dolgo, da na
spodniji strani rahlo zakrkne ter
jo nato obrnemo in pecemo Se
na drugi strani. S pomocjo ku-
halnice jo natrgamo na majhne
koScke in pecemo tako dolgo, da
se koscki omlete lepo zapecejoin
postanejo zlato rumeni. Smorn
razdelimo po kroznikih in po
okusu prelijemo z Zlicko medu.
Po vrhu ali zraven se prileze tudi
domaca marmelada, kompot ali
ostanek jabol¢ne Cezane ...
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NAMAZI




LIPTOVSKA SKUTA

* 1 kg puste skute

* 1 loncek kisle smetane

* 2 jedilni Zlici bu€nega olja

* 1 Zlica mlete rdece paprike

» 2 3Cepca mlete kumine

* 4 7Zlice nasekljanega
drobnjaka

* 1 drobno nasekljana ¢ebula

* 1 Zlica soli oziroma po okusu

PRAZNICNI NAMAZ

* 500 g puste skute

e 2,5 dL sladke smetane
* 250 g grSkega jogurta
* 250 g mletih leSnikov
* 2jabolki

* cimet, med

Jabolka na drobno naribamo. Sk-
upaj s preostalimi sestavinami
(razen sladke smetane) jih

TUNIN NAMAZ

* 300 g tune v lastnem soku

* 500 g puste skute

* loncek kisle smetane

+ 3 stroki ¢esna, sol, poper

* sveZa zeliSca (petersilj,
drobnjak, mlada cebula)

V vegji skledi dobro premeSamo
skuto in kislo smetano. Dodamo
vse ostale sestavine in dobro
premeSamo do gladke mase.
Namaz postrezemo s svezim ali
opecenim polnozrnatim kruhom
ali toastom ter sezonsko zelen-
javo. Izberemo lahko tudi rzeni
kruh.

vmeSamo v skuto. Na koncu
dodamo Se sladko smetano
vendar smo pozorni, da namaz
ne postane preveC tekoc. Po
okusu lahko dodamo Se cimet
in kaksno Zlico medu. Namaz
namazemo na polnozrnat kruh
ali toast, lahko pa ga pojemo
tudi samega.

Skupaj zmeSamo tuno ter sku-
to. Dodamo cesen v prahu, ses-
ekljana sezonska zelis¢a, sol in
poper. Postrezemo s polnozrna-
tim kruhom in sveZo papriko.
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SKUTIN NAMAZ Z OREHI

* 1 kg puste skute (ali
albuminske skute - ricotte)

* 1 skodelica nasekljanih
orehov

* 250 g grSkega jogurta

* 5Zlic medu

* cimet

* Zanimivost: albuminska skuta
je narejena iz sirotke, ki ostane pri
izdelavi sira, za razliko od obicajne
skute, ki je narejena iz mleka. Albu-
minska skuta je nekoliko laZje pre-
bavljiva, a obicajno bolj mastna kot
obicajna skuta.

Vse sestavine dobro premesa-
mo v gladko maso. Postrezemo
na polnozrnatem kruhu ali kot
namaz v palacinkah. Ce namaz
jemo za malico, ga lahko post-
rezemo s svezim sadjem - jago-
dicevjem, jabolki, hruskami ali
drugim sezonskim sadjem.

* Zanimivost: orehi vsebujejo za
razliko od vecine ostalih oresckov
predvsem polinenasiCene mascobne
kisline omega-3, ki krepijo delovanje
moZganov.

REGRATOV NAMAZ S SKUTO

* 500 g puste skute

5 jedilnih Zlic grSkega jogurta

5 jedilnih Zlic olivnega olja

* sol, poper in Cesen v prahu

* 3 pesti regrata v sezoni, sicer
drobnjak ali petersilj

Regrat na drobno nasekljamo
in dodamo vse ostale sestavine.
Dobro premeSamo in postreze-
mo s polnozrnatim kruhom in
svezo zelenjavo.

* Zanimivost: latinsko poimenovanje regrata v grobem pomeni »zdravilo za
vse«. Je vir kalcija, vitamina K, kalija ter prehranske vliaknine, znan pa je pred-

vsem po svojem diureticnem delovanju.



KOSTANIJEV PESTO (za 2 kozarca pesta)

* 115 g kuhanih in olupljenih
kostanjev

* 85 g parmezana

+ 2 stroka Cesna

» SCepec soli

» SCepec popra

* 2 3Sopa petersilja

* sok ene polovice limone

* % jogurtovega loncka
olivnega olja

* Nasvet: pesto lahko uporabite kot
odlicno omako za testenine ali njoke.

FIZOLOV NAMAZ

* 3 plocevinke odcejenega
fiZzola

* 2 cCebuli

* 3 stroki ¢esna

* 3jedilne Zlice paradiZnikove
mezge

* 1 cajna Zlicka paprike v prahu

2 Zlici olivnega olja

* sol, poper

* 20 rezin polnozrnatega kruha

Na olju preprazimo cebulo in
Cesen. Dodamo paradiznikovo
mezgo, odcejen fizol ter papriko
v prahu. Po potrebi dodamo
malo vode, pokrijemo in dusimo
pet minut. Vse skupaj pretlacimo
z vilicami, solimo in popramo ter
postrezemo na polnozrnatem
kruhu.

Kostanje, parmezan, Cesen, sol,
poper in petersilj dobro zmesa-
mo s palicnim meSalnikom.
Dodamo limonin sok in med
mesSanjem pocasi dodajamo olje
dokler ne dobimo gladke zmesi.

* Nasvet: v kolikor uporaba palicne-
ga mesalnika ni na voljo, lahko ses-
tavine stremo v terilniku ali pa pesto
pripravimo doma Ze pred odhodom,
vendar ga pojemo v nekaj dneh.

Po Zelji lahko dodamo Se svezo
zelenjavo, na primer papriko,
paradiznik itd.

* Zanimivost: fiZol je odlicen vir
prehranske vlaknine, ki podaljSa
obcutek sitosti, prav tako pa pripo-
more k zdravi Crevesni mikrobioti.
FiZol spada v skupino strocnic, ki so
dober vir rastlinskih beljakovin in jih
lahko uporabljamo kot alternativo
mesu in mesnim izdelkom.

* Nasvet: ce imamo na voljo multip-
raktik, lahko vse sestavine le zmiksa-
mo, brez praZenja.



“MALICE

s
.

:




Zakaj so malice tako pomembne?

Malice so zelo pomemben obrok v dnevu, saj pripomorejo k temu, da
med glavnimi obroki nismo lacni. To je idealna priloznost, da pojemo
nekaj surove hrane (razlicno sadje in zelenjava). Malico lahko izko-
ristimo tudi, Ce Zelimo pojesti kaj sladkega na zdrav nacin. PriboljSek
vedno kombiniramo z necim zdravim.

SKAVTSKI KRUHKI “TWIST” (za 20 kruhkov)

* 500 g bele pSeni¢ne moke

* 500 g polnozrnate moke

* 5dL vode (oziroma po
potrebi)

* sol po okusu

Dodatki po Zelji:

* 20 rezin prSuta brez aditivov

» 20 kock sira ali kroglic
mocarele

* paradiznik

+ paprika

* kisle kumarice

Iz moke, vode in soli zgnete-
mo testo, podobno kot za kruh.
Testo pustimo nekaj minut poci-
vati v tem Casu pa v bliznjem gr-
movju narezemo nekaj za palec
debelih in 2 m dolgih ravnih palic
ter zakurimo ogen;.

Testo razrezemo na 20 kosov
in jih oblikujemo v 30 cm dolge
svaljke. Na konec oguljene palice
spiralno ovijemo testo. Kruh na
palici peCemo ob odprtem ognju
ali pa nad Zzerjavico priblizno 5
minut, da postane lepo zapecen
(ne ozgan). Po Zelji lahko na sta-
njSano palico najprej ovijemo

prsut, nato testo ovijemo oko-
li njega ter specemo. Ce Zelimo
brezmesen kruhke, na palico na-
taknemo le podolgovat koScek
sira in okoli sira ovijemo testo.
Ce pa Zelimo ve¢, lahko na palico
nataknemo sir, okoli sira ovije-
mo prsut ter vse skupaj ovijemo
S testom ter popecemo. Sir se
bo v notranjosti stopil in twist bo
boZanskega okusa.

Ko je kruh pecen, ga sname-
mo s palice, prerezemo, po Zelji
dodamo Se kaksSne dodatke ter
pojemo. Kot priloga se izvrstno
prilezejo svezi paradizniki, papri-
ka in kisle kumarice.
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JAGODNA KUPA S SLADOLEDOM

* 10 malih kepic sladoleda

+ 2 kg jagod

+ cimet in grenki kakav po okusu

* Nasvet: malica je primerna za vroCe poletne dni.

* Zanimivost: jagode vsebujejo vitamin C, ki prispeva k normalnemu delovan-
ju Zivénega sistema in zmanjsani utrujenosti oz. izCrpanosti.

POMARANCE S PISKOTI

* 20 polnozrnatih piSkotov
* 20 pomaranc

* Nasvet: izberite piSkote brez hidrogeniranih mascob (trans mascob,
saj so le te poleg belega sladkorja in prevelikega vnosa nasicenih mascob
eden izmed glavnih faktorjev tveganja za razvoj civilizacijskih bolezni (po-
visan pritisk, sladkorna bolezen, sréno Zilne bolezni itd.) Ce so v izdelku trans
mascobe, so na seznamu sestavin navedene kot: delno ali popolnoma hidro-
genirana rastlinska olja, mono-acil in di-acil gliceridi mascobnih kislin, strjena
mascoba.

POMARANCA S COKOLADO

* 250 g temne ¢okolade
* 20 pomaran¢

* Nasvet: izberite kakovostno Cokolado z delezem kakava nad 70 % in pod
30 g sladkorja na 100 g izdelka.

CESNJE S COKOLADO

*

* 250 g temne ¢okolade
* 10 skodelic sveZih ¢eSenj

* Zanimivost: ceSnje so odlicen vir elementa bora, ki v kombinaciji s kalcijem
in magnezijem lahko zelo ugodno vpliva na zdravje kosti.



KREKERJI S KORENCKOM

20 polnozrnatih krekerjev
30 korenckov

* Nasvet: izberite krekerje, ki imajo nad 9 g vliaknin na 100 g izdelka.

* Zanimivost: korenje vsebuje provitamin A, ki ugodno vpliva na delovanje
imunskega sistema, delovanje vida, presnovo Zeleza in krepi zdravje nase
koZe.

KORENCEK S SIRNIM NAMAZOM IN
GRISINI

* 40 polnozrnatih grisinov ali Sirni namaz uporabite kot po-

20 polnozrnatih krekerjev mako, v katerega namakate ko-
* 30 korenckov rencke, narezane na palcke, in
* sirni namaz (iz 500 g puste grisine.

skute in 2 lonckov kisle
smetane ter malo soli)

PAPRIKA S PRSUTOM

* 10 velikih ali ve¢ manjSih Papriko nareZemo na trakove in
paprik ali sveZe kumarice nanje ovijemo prsut.
* 500 g pr3uta brez aditivov

* Nasvet: prsut vsebuje tudi nekaj Zeleza, a obilo soli, zato ga vedno uZivajmo
z zelenjavo ter poskrbimo za zadostne koli¢ine popite vode.

* Zanimivost: paprika vsebuje vitamin C, ki je mocan antioksidant. Ce jo uZi-
vamo s hranili, ki vsebujejo Zelezo, bo vitamin C poskrbel, da se bo laZje ab-

W
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SADNE MALICE

Sadje predstavlja odli¢no izbiro, ko je ¢as za malico. Izberite
sezonsko sadje, primerno letnemu casu ter lokalno. Tako bo sadje
najbolj sveZe in s tem polno vitaminov in mineralov, pa tudi
cenovno ugodno.

GROZDJE

* V grozdju se nahajajo kalij, fosfor, mangan, Zelezo, kalcij in magnezij.

* Kalij je pomemben za miSice, prebavila in uravnavanje presezkov natrija,
fosfor za Zivce in moZgane, mangan za kosti in $Citnico, Zelezo za kri, kalcij
za zobe in kosti ter magnezij za srce in misice.

HRUSKE

* SveZe hruske so odliCen vir prehranske viaknine, zaradi Cesar pripomorejo
k urejanju prebave.

SLIVE IN RIBEZ

* Ribez deluje kot diuretik, kar ugodno vpliva na prebavo in Cisti kri.
* Slive so odlicen vir vitaminov A in C, minerala kalija ter prehranske
vlaknine.

SUHE MARELICE IN SUHE SLIVE

* Suhe ali sveZe marelice so dober in priroCen vir prehranske viaknine,
kalcija, Zeleza, vitaminov A in E.

* Suhe slive so bogate z Zelezom in so priroCen prigrizek na poti.

* UZivanje prevelikih kolicin suhega sadja lahko povzroca prebavne motnje,
zato velja zmernost. Pred uZivanjem jih namocite in pojejte skupaj z vodo, v
kateri ste jih namakali.

MARELICE Z MANDLJI

* Marelice so polne betakarotenov. V telesu se pretvorijo v vitamin A
(retinol), ki obnavlja celice.

* Pri nakupu marelic izbirajte ¢im bolj oranZzne barve - takSne vsebujejo
najvec vitaminov.

BRESKVE Z OREHI

* Breskve vsebujejo kalij, natrij, kalcij, magnezij in fosfor. Orehi imajo v
primerjavi z drugimi orescki dalec¢ najviSje vrednosti mascobnih kislin omega 3.
Vsebujejo namrec 2 g mascobnih kislin omega 3 na 100 g. .



SADNA KUPA

* 10 narezanih banan
* 10 pesti borovnic
* 1,5 kg puste skute

* Zanimivost: banane vsebujejo kalij, ki pomaga vzdrZevati nivo tekocine v
telesu in uravnava prenos hranilnih snovi. Borovnice pomagajo pri zaviranju
razvoja degenerativnih bolezni, ki so povezane s staranjem moZzganov.

* Zanimivost: skuta je dober vir beljakovin, saj 100 g puste skute vsebuje
povprecno okoli 10 g beljakovin, prav tako pa se lahko pohvali z vsebnostjo

vitaminov B kompleksa.

JOGURT Z MALINAMI

* 1 kg navadnega
polnomastnega jogurta

* 2kg malin

* 10 Zlick grenkega kakava

* 57lick cimeta

Jogurt z malinami zmeSamo Ze
zjutraj in imamo sadni jogurt,
kateremu dodamo Se surov ka-
kav in cimet, ko razporedimo po
skodelicah.

* Zanimivost: maline ugodno delujejo na uravnavanje krvnega sladkorja, saj
na 100 g vsebujejo kar 7 g prehranske vliaknine in so revne s sladkorjem.

JABOLCNA MALICA

* 1 kg navadnega
polnomastnega jogurta

* 10 naribanih jabolk

* cimet

V jogurt naribamo jabolka in
premeSamo. Cimet lahko vmesa-
mo ze v celotno zmes, po Zelji pa
ga uporabimo zgolj kot posip po
vrhu jogurtove meSanice, ko jo
razdelimo po skodelicah.

* Nasvet: cimet je lahko ucinkovit pri
uravnavanju krvnega sladkorja, zato
Je priporocljiv posebej za diabetike.
Izbrati je treba pravi cimet - cejlons-
ki cimet. Ce kupimo cimetove palcke,
bomo pravega prepoznali po tem, da
je zelo fin in tanek, tisti v prahu pa
je svetlejSi v primerjavi s kitajskim ci-
metom.
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KOSILA'IN
VECERJE

o



Pet kljuénih pravil za zdravo kosilo:

+ Kosila ne jejmo na poti, ampak si zanj vzemimo cas.

* Izbirajmo raznovrstna in sezonska Zivila.

+ Kosilo naj bo najbolj obilen obrok v dnevu, saj energijo Se vedno
potrebujemo.

+ Obvegjih telesnih aktivnostih moramo povecati energijsko vrednost
obroka, a na racun kakovostnih sestavin.

+ Vkosilo vklju€imo ¢im vec zelenjave (zelenjavne juhe, solate, priloge),
Ce se le da, naj bo ta sezonska.

Kaj naj kosilo vsebuje?

* V kosilo vklju¢imo ¢im vec zelenjave. Optimalno je, da zelen-
java sestavlja pol obroka. Ce bomo zelenjave pojedli manj, to
nadoknadimo pri drugih obrokih.

* Izbirajmo Zzivila iz polnovrednih Zit in Zitnih izdelkov (polnozrnate
testenine, rjavi riz, ajdova kasa, jeCmen, oves, ...).

*« Mastno meso in mesne izdelke (Sunke, hrenovke, mesni sir,
salame) raje nadomestimo s stro¢nicami, ribami, perutnino ali
pustim mesom.

+ Pomembno je, da kosilo in ostali obroki vsebujejo ¢im manj soli ter
da zmanjSamo nepotrebni vnos belega sladkorja in sladkih Zivil.

Tri klju€na pravila za zdravo vecerjo:

+ Vecerja naj bo najlazji obrok v dnevu.

+ Vecerjo jejmo do vsaj 2 uri pred spanjem.

+ Najlazje prebavljiva je topla veCerja (npr. namesto sveze zelenjave
naj bo kuhana).

Kaj naj vecerja vsebuje?

+ Vecerjo lahko vedno pricnemo s kroznikom zelenjavne juhe.
* Vvecerjo vklju¢imo solato ter zelenjavno prilogo.
+ Pomembno je, da jemo ¢im bolj raznoliko.
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JUHE IN JEDI NA ZLICO

Z zelenjavno juho enostavno povecamo vnos zelenjave. Vklju¢imo
jo lahko v katerikoli obrok v dnevu. Ce smo tekom dneva imeli en-
ergijsko bogate obroke in nismo bili veliko fizicno aktivni, je lahko
zelenjavna juha tudi samostojna vecerja ali malica.

JUHA S KOPRIVAMI

5 litrov vode

12 pesti koprivnih vrsickov

* 1,5 kg krompirja

* 3 cebule

* 3Zlice olivnega olja

* 3 konzerve graha ali Se bolje
500 g sveZega graha

* 9 strokov €esna

* sol, poper, petersilj

* Zanimivost: koprive vsebujejo Ste-
vilne vitamine in minerale, polifenole
ter pigmente, ki se se v nasem telesu
obnasajo kot antioksidanti in pre-
precujejo oksidativni stres.

CVETACNA JUHA

3 vedje glave cvetace

sol, poper, origano, bazilika
2 Zlici olivnega olja

3 Cebule

* Nasvet: juho si privoscite kot
zacCetek obroka, kateremu sledi glav-
na jed ali pa jo jejte kot lahko vecerjo.

V kozici preprazimo cebulo na
olivnem olju. Dodamo cesen in
prazimo Se pribliZzno eno minuto.
Zalijemo z mrzlo vodo ter doda-
mo na koscke narezan krompir.
Popopramo, posolimo in zacin-
imo ter kuhamo priblizno 10
minut. Dodamo Se grah in kuha-
mo dokler krompir ni zmehcan,
torej vsaj 20 minut. Dodamo na-
rezane koprive in pustimo sta-
ti slabih pet minut, da ovenejo.
Juho zmeljemo s pali¢nim mesal-
nikom, e ga imamo in postreze-
mo. Juho lahko postrezemo tudi
z zelenjavo v kosckih.

Na olivnem olju preprazimo na
drobno nasekljano ¢ebulo. Cvetaco
operemo in razrezemo na manjse
kose. Damo v lonec in dolijemo
vodo, da pokrije nekje 3 cvetace.
Kuhamo do mehkega (priblizno 15
minut) ter nato z vilicami nekoliko
pretlacimo zmehcano cvetaco, da
dobimo gostejsSo zmes. Dodamo
zacimbe in juha je pripravljena.



FIZOLOVA JUHA PO MEHISKO

* 5 ¢ebul

+ olivno olje

+ 8 skodelic rjavega fiZzola (ali 5
ploc¢evink kuhanega fiZola)

+ 8 skodelic rdecega fiZola

* 8 skodelic koruze

* 2 kg Sampinjonov

* 2 kg nasekljanih paradizZnikov

* 5jedilnih Zlic medu

* sol, poper, Cili

* 200 g sira

Fizol Cez no¢ namocimo v vodi in
ga nato v isti vodi kuhamo 2 uri
oziroma do mehkega. Vode naj
bo 2x toliko kot fizola.

PREZGANKA

* 57Zlic olivnega olja

* 10 Zlic polnozrnate p3Senicne
moke

* 2Lvode

+ 2 Zlicki kumine

* 4 stroki esna

* 10jajc

* sol in poper po okusu

AN

Na malo olivnega olja preprazi-
mo Cebulo. Ko zlato porumeni,
dodamo narezane Sampinjone
in pocakamo, da uplahnejo.
Spustili bodo ¢rno barvo, to je
normalno. Ko so tudi Sampinjoni
zmehcani, dodamo skuhan fizol,
koruzo in paradiznik. Po obcutku
dodamo Se malo vode, pocaka-
mo, da zavre, dvignemo visje
stran od ognjain kuhamo Se prib-
lizno 10 minut. Dodamo med ter
zaCimbe in dobro premeSamo.
Serviramo z naribanim sirom.

V posodi segrejemo olivno olje
ter poprazimo moko, pri tem pa
pazimo, da moka zlato porumeni
in se ne zazge. Dodamo drobno
sesekljan Cesen, kumino, poper
in sol. Pocasi prilivajmo vodo in
sproti meSamo, tako da se stopi-
jovse grudice. Juho tako kuhamo
dve minuti, nato pa pocasi vlije-
mo jajca, ki smo jih prej vmesali.
MeSamo in prezganko na majh-
nem ognju kuhamo Se priblizno
5 minut.
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JOTA

* 5 kg kislega zelja

+ 7 velikih krompirjev

* 5 plocevink rjavega fiZola
(ali 8 skodelic surovega
fizola - glej postopek priprave
pri receptu “FiZolova juha po
mehisko”)

* 2 cajni zlicki soli

* 4 lovorjevi listi

* nekaj zrn €rnega popra

* 6 strokov €esna

* 5 klobas (domace ali kupljene
pri lokalnem kmetu)

V kozico stresemo kislo zelje,
dodamo lovorjev list, sol in nekaj
zrn ¢rnega popra. Prilijjemo vodo
in kuhamo priblizno 30 minut.
Kuhano zelje odcedimo, 2 dL
tekocine pa prihranimo. Olupimo

-

krompir, ga operemo in nareze-
mo na manjSe koscke. Strese-
mo ga v drugo kozico, zalijemo
s hladno vodo, solimo in kuha-
mo 15 minut. Kuhan krompir
odcedimo in pretla¢imo z vili-
cami, da bo joto zgostil. V vedji
lonec stresemo fizol in odcejen
krompir ter kislo zelje s prihran-
jeno tekocino. Po potrebi doso-
limo, dodamo Se malo vode in
kuhamo Se deset minut. V kozici
zavremo vodo za klobase in jih
kuhamo 15 minut ter nato na-
rezemo na kolobarje. Cebulo in
Cesen olupimo ter nasekljamo. V
ponvi poprazimo cebulo, doda-
mo klobaso ter Cesen. Vse sk-
upaj dobro premeSamo. Mesan-
ico primeSamo Ze kuhani joti in
postrezemo.



JESPRENOVA ENOLONCNICA S
CICERIKO IN FIZOLOM

* 57Zlic olivnega olja

+ 2 veliki €ebuli

* 6 korenckov

* 6 strokov Cesna

* 1 steblo zelene

* 3 ploc€evinke cicerike

* 3 plocevinke belega fizola

* 1 kg sveZega paradiznika v
kosckih

* 2lovorjeva lista

* 500 g jeSprenja

* 1,5 L vode ali zelenjavne
jusne osnove

*+ 5 pesti sveZih Spinacnih listov

* sol, poper

-

V vec¢jem loncu segrejemo olje.
Dodamo cebulo, korenje in zele-
no, Cesen, lovorjev list, jeSpren;,
paradiznik in polovico Cicerike, ki
smo jo z vilicami pretlacili. Ses-
tavine med nenehnim mesan-
jem prazimo 1 do 2 minuti.
Prilijemo jusno osnovo ali vodo,
toliko, da so sestavine v celoti
pokrite. Vsebino zavremo, po-
tem pa zniZamo temperaturo,
lonec pokrijemo in enoloncni-
co ob rahlem vretju kuhamo 45
minut oziroma toliko Casa, da se
jeSprenj zmehca.

Med kuhanjem po potrebi prili-
jemo 3e malo vode. Spinato
oCistimo in operemo. V lonec
najprej dodamo fizol in preos-
talo ciceriko, po nekaj minutah
kuhanja pa Se Spinaco. Eno-
lon¢nico kuhamo Se toliko casa,
da Spinaca ovene in se zmehca.
Po okusu zacinimo s soljo in
poprom. Pripravljeno jed servi-
ramo v globoke kroznike (jusne
skodelice) in poleg jemo meSano
solato z jajci.
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GLAVNE JEDI

Glavno jed pri posameznem obroku naj vedno spremlja sveza
zelenjava v obliki solat. Izberite razlicne vrste sveze zelenjave, npr.
paradiznik, zeleno solato, radi¢, motovilec, kumare, zelje, korencek,
papriko, torej karkoli, kar vam je ljubSe in kar imate radi. Izbirajte
sezonsko in lokalno zelenjavo, ki raste po njivah v kraju, kjer se na-
hajate. Tako bo zelenjava najbolj sveza, najbolj polna vitaminov in
mineralov ter najokusnejsa.

Z dodatkom sveze zelenjave k jedem poskrbimo za uravnotezenost
obroka, da je glikemi¢na obremenitev obroka nizja in s tem manjsi
tudi dvig krvnega sladkorja. Prav tako v telo z zelenjavo vnesemo Se
tako potrebno prehransko vlaknino, ki poskrbi za dobro delovanje
nasega Crevesja in prebavo ter nas varuje pred nastankom bolezni.

MESNE

POLNOZRNATE TESTENINE S
PISCANCEM

* 1 kg piS€angjih prsi

* 1 kg polnozrnatih testenin
* 10 manjSih porov

*+ 20 strokov ¢esna

* 5Zlic gorcice

2 kg brokolija

* sol, poper

+ olivno olje

PiSCancja prsa in por razrezemo
na trakove in jih peCemo v ponvi
na olivnem olju 5 minut. V lonec
s kropom stresemo testenine in
skuhamo na pol, 2 minuti pred
koncem dodamo nacvetkan
brokoli. Testenine naj ostanejo
»al dente«. V ponev s pecenimi
pis€anc¢jimi trakovi in porom
dodamo Cesen in gorcico ter vse
skupaj premesamo. Nato doda-

* Zanimivost: »Al dente« testenine
imajo niZji glikemicni indeks v prim-

erjavi s prekuhanimi, saj se slednje
laZje in hitreje absorbirajo.

mo kuhane testenine in brokoli.
Postrezemo s skledo rukole.



PICA MELANCANI

* 10 srednje velikih
melancanov

* 5 paradiZnikov

* 250 g Sunke ali bolje pr3uta
(meso se lahko izpusti in
naredi brezmesno pico)

* 400 g sira v rezinah

* 20 - 30 polnozrnatih toastov

» 2 stroka c¢esna

* petersilj

» zaCimbe - bazilika, origano ...

* Nasvet: namesto paradiZnikovega
nadeva s Sunko in sirom lahko mel-
ancane obloZzimo tudi s tuno, kislo
smetano, koruzo ...

* Nasvet: toast lahko nadomestimo
s krompirjem, pecenim v Zerjavici,
skuhano polento, testom ...

* Nasvet: melancane lahko nado-
mestimo z zelenimi buckami.

Melancane operemo in nareze-
mo na 2 - 3 cm debele kolobarje.
Kolobarje rahlo posolimo in jih
na vsaki strani rahlo popecemo
na ponvici. Paradiznik dobro
pretlacimo in vanj vmeSamo
drobno nasekljan Cesen. Po Zelji
lahko dodamo tudi zacimbe: ba-
ziliko, origano, ... Na vsak kolobar
namazemo Zlico paradiznikove
omake, na omako pa polozimo
rezino Sunke in sira. Vse skupaj
polozimo na ponvico ali nad Zer-
javico, da se sir lepo stopi. Pre-
den postrezemo melancane na
Zerjavici popecCemo Se toast, ki
ga ponudimo poleg pripravljene
mesno-zelenjavne jedi.

* Nasvet: namesto sveZega paradi-
Znika lahko uporabimo tudi paradi-
Znikovo omako v tetrapaku ali
paradiZnikove pelate.

KROMPIR, MESO, ZELENJAVA V

ALUMINU FOLUI

priblizno 750 g rdeCega mesa
2 kg krompirja

poljubna zelenjava (paprika,
brokoli, korenje,...)

sol, poper, zaCimbe

50 g masla

* Nasvet: krompir pripravite z olup-
kom, saj se v njem skriva obilo hranil-
nih snovi in prehranske vlaknine.

V aluminij folijo zavijemo vse
sestavine - spodaj polozimo
meso, potem krompir, narezan
na kolobarje, zgoraj Se zelenjavo
ter maslo. Vse zacinimo po oku-
su in specemo na Zerjavici.
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BURGER S PISCANCJIMI TRAKCI

* 20 piscancjih krack

* 10 polnozrnatih kajzeric ali
Zemljic

* maslo

Za marinado za meso:

* 0,5dL olivnega olja

* 2 Zlici jabol€nega kisa ali
limoninega soka

* 10 Zlick mlete sladke rdece
paprike

* 10 Zlick suhega timijana

* 10 SCepcev soli

* 5 3Cepcev popra

Za nadev:

* kislo zelje (izven sezone
uporabimo drugo zelenjavo,
npr. sveZ paradiznik in liste
zelene solate)

* sveZe rdece zelje

* 2limoni

» 2 cebuli

Za namaz:

» 750 g grikega jogurta

* 5Zlic drobnjaka

* sol

* 1jusSna Zlica paprike v prahu

* Nasvet: priprava burgerjev je la-
hko zelo preprosta, Ce v postopek
izdelave vkljucite vec ljudi. Razdelite
si delo in si pripravite pravo poslas-
tico za piknik v naravi.

Olje, kis in za¢imbe za marina-
do zmeSamo. Kracke z noZem
na veC mestih prebodemo do
kosti, da se bodo lepSe spekle.
Premazemo jih z marinado iz
zacimb, nato jih zavijemo v alu-
minij folijo, zakopljemo v Zer-
javico in specemo do mehkega.
Pecenim krackam odstranimo
kozo in meso nastrgamo z vili-
cami, da dobimo majhne trakce
mesa.

Pripravimo namaz, tako da
zamesSamo grski jogurt, drobno
narezan drobnjak, papriko in
sol. Kajzerice prerezemo na pol
in obe polovici segrejemo nad
Zerjavico. Sveze rdece zelje na-
ribamo in pokapamo z limonin-
im sokom, da ne izgubi barve.
Cebulo narezemo na kolutke.

Burger sestavimo tako, da
popeceno kajzerico premaze-
mo z jogurtovim namazom, ob-
lozimo s kislim in rde¢im zeljem
(ali drugo sezonsko zelenjavo),
Cebulo ter z mesom piscanc-
jin krack. Pokrijemo z zgornjo
polovico kajzerice in burgerji so
pripravljeni. LaZje jih jemo, ce
jih prebodemo s sveze oguljeno
tanko leseno palico.



GOLAZ

* 2 kg krompirja

* 1 kg govejega mesa

* 3jedilne Zlice olivnega olja

* 3velike ¢ebule

* 4 stroki ¢esna

* 3jedilne Zlice paprike v
prahu

* 3 lovorjevi listi

+ 2 veliki plo€evinki
paradiznika v kosckih

* 3 dL vode (oziroma po
potrebi)

* sol, poper, zaCimbe po okusu
(petersilj, origano ...)

Krompir v malo vode kuhamo
15 minut oziroma toliko casa,
da je skoraj cisto kuhan. Med-
tem v ponvi segrejemo olje ter
preprazimo na drobno nasekl-
jano Cebulo. Dodamo na manjse
koScke narezano meso, sesekl-
jan Cesen in papriko. Prazimo
Se 2-3 minute, dokler meso ne
enakomerno porjavi. Dodamo
paradiznik, vodo, lovorjev list
in po¢akamo, da zavre. Doda-
mo delno pretlacen krompir ter
pustimo, da rahlo vre, dokler
govedina ni kuhana.

Postrezemo s sveZim petersil-
jem, polento in svezo sezonsko
solato.
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TORTILJE S PISCANCEM IN ZELENJAVO

(za 10 tortilj)

Testo:

* 3 skodelice polnozrnate
moke

¢ 2dL vroce vode

* sol

V posodi moko prelijemo z
vroc€o vodo, dodamo sol in
zamesimo gladko testo.

Brezglutenska razlicica testa:

+ 2 skodelici koruzne moke

* 0,5 skodelice koruznega
Skroba (gustin)

* sol

* 250 ml vrele vode

ZmeSamo suhe sestavine in jih
prelijemo z vrelo vodo in zgne-
temo v gladko testo.

Nadev:

* 650 g pis¢anca

* 3 paprike

* 1 konzerva fizola

* konzerva koruze

+ veliki zeleni bucki

+ veliki sesekljani paradiZniki
+ olivno olje

* po Zelji za€imbe

Jogurtova omaka:

+ vecji loncek grskega jogurta
+ vedji loncek kisle smetane
* sol

+ Cesen

+ zaCimbe

Zelenjavo in meso popecemo na
manjsi koli¢ini olivnega olja in
po Zelji zaCinimo. Testo razdeli-
mo na 10 enakih kroglic, ki jih na
tanko zvaljamo med dvema li-
stoma peki papirja tik pred samo
peko. Tortilje peCemo v segreti
ponvi (Ce se da, brez dodanega
olja priblizno 1 minuto na vsaki
strani). Specene tortilje sproti
nadevamo (testo je takrat ravno
prav mehko).

Po Zelji zraven postrezemo
jogurtovo omako. Vse sestavine
zmeSamo v posodi. Sveze zacim-
be, kot je npr, drobnjak prej na
drobno sesekljamo.

2
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ZELENJAVNE

SIROKI REZANCI Z MAKOM

* 1000 g Sirokih rezancev

* 15 Zlic zmletega maka
2,5 dL sladke smetane ali
mleka

* 1 jedilna Zlica masla

* sol

* Nasvet: maku in sladki smetani
lahko dodamo tudi Zlico medu.

* Nasvet: namesto maka lahko upo-
rabimo leSnike, orehe, mandije ...

I,O\

Rezance skuhamo v osoljeni vodi
in jih odcedimo (vodo prihrani-
mo za kuhanje zelenjave juhe ali
npr. zalivanje rizote). V vedji kozi-
Ci stopimo maslo, dodamo mak
ter sladko smetano. Pocakamo
tako dolgo, da smetana neko-
liko povre, nato pa dodamo
odcejene rezance in vse skupaj
dobro premeSamo. Postreze-
mo skupaj s solato, pred rezanci
pa se prileZze cvetacna ali druga
zelenjavna juha..

AJDOVA KASA Z GOBAMI

* 4 skodelice ajdove kase

* 5 skodelic gobic

2 veliki ¢ebuli

» 7 strokov €esha

* 3Zlice olivnega olja

* 53cepcev soli

* loncek kisle smetane za
postrezbo

* Nasvet: v kaso lahko doda-
mo zacimbe po Zelji (npr. cemar,

petersilj ...)
—y
\A‘j

Ajdovo kaso najprej dobro oper-
emo pod tekoCo vodo. Nato jo
skuhamo po navodilu na zavitku
oziroma jo kuhamo priblizno 15
min, nato pustimo, da nabrekne.
V ponev damo olje ter poprazi-
mo sesekljano Cebulo in Cesen.
Dodamo gobice in jih prazimo
toliko Casa, dokler tekocina ne
izhlapi. Ajdovo kaSo stresemo
v ponev h gobicam in dobro
premesamo, na koncu dodamo
sol. Vsak si na krozniku poleg
postreze kislo smetano po oku-
su. Zraven postrezemo skledo
sezonske sveZe solate.
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SKUTINO-KOPRIVIN BUREK IN
JABOLCNI STRUDELJ

9 skodelic polnozrnate moke

1dL olja

* 3jajca

* 2dL jabol€nega kisa

* sol

* 500 g ¢vrstega navadnega
jogurta

* 500 g kisle smetane

* 2 kg skute

* rastline iz narave (koprive,
c¢emaz, divji Cesen, regacica
w)

* 2 kg jabolk

* 100 g nerafiniranega
sladkorja

* 250 g rozin

* cimet

5 dL kisle smetane

Za vleCeno testo v veliko poso-
do stresemo moko. Dodamo
jajca, kis in vodo ter zmeSamo
in dobro zgnetemo (da postane
svetleCe). Testo razdelimo na pol
in ga 15 do 20 minut pustimo
pocivati, premazanega z oljem in
pokritega.

Medtem pripravimo nadeve:

Za sladek nadev naribamo ja-
bolka ter jim dodamo sladkor,
rozine, cimet, zlicko soli in kislo
smetano.

Za slan nadev zmeSamo jogurt,
kislo smetano, skuto, sol in ko-
prive ter druga zelis¢a, ki smo jih
prej hitro poparili nad ognjem in
nasekljali.

Nato na pomokani cunji/prtu/
rjuhi razvleCemo prvo polovico
testa, ki smo mu dodali Se malo
olja. Ko je testo dovolj tanko,
nanj nanesemo prvi nadev, ga
po sredini razrezemo in vsak del
posebej pazljivo zvijemo. Obe
»Ccevi« razrezemo na polzke, ki
jinh poloZzimo v sac. Postopek
ponovimo Se z drugim delom
testa in z drugim nadevom.

Sa¢ postavimo v Zerjavico, ga
pokrijemo in obloZimo s Se vec
Zerjavice. Pustimo, da se pece
slabo uro. V tem casu lahko ze
pomijemo posodo in vse po-
spravimo.

Po eni uri odkrijemo sac in Ce je
Ze peceno, zadevo ¢im hitreje
spravimo iz njega ter seveda po-
skusimo.

* Nasvet: slani zavitek lahko tudi
skuhamo. Zavijemo ga v viaZno, z
drobtinami posuto krpo in kuhamo
v vroci vodi 20 minut. Tako dobimo
Struklje, ki jih lahko uporabimo kot
prilogo k mesnim jedem.



RIZ S STROCNICAMI

» 800 g riza ali 10 skodelic riza

+ 2 cebuli

* 5strokov €esna

+ 5 korenckov

* 3 vedji pori

* 250 g graha (lahko iz
konzerve)

» 250 g strocjega fizola

* 7 paradiZznikov

* 2 vedji zeleni bucki

* sol in poper

* olivno olje

V skupini si razdelimo delo in
vklju¢imo v predpripravo vsake-
ga Clana skupine. Na drobno
sesekljamo cebulo in cesen. Ko-
rencek, por, paradiznik in bucke
narezemo na majhne kockice.

Na olju v ponvi preprazimo
Cebulo in Cesen, korencek, por,
bucko in en narezan paradiznik
ter duSimo, da paradiznik spus-
ti vodo ter se zelenjava nekoliko
pokuhainzmehca. Nato dodamo
Se ostale koscke paradiznika, ki
bodo spustili vodo in bomo tako
dobili omaki podobno zelenjav-
no zmes. Na koncu vmeSamo
Se grah in strocji fizol. V drugi
posodi zavremo vodo, osolimo
in skuhamo riz po navodilih in
postrezemo z zelenjavno oma-
ko. Ce riz ostane, ga prihranite
za naslednji dan in si pripravite
otroski mlecni riz za zajtrk (*glej
pri rubriki zajtrki).

RIZOTA Z RDECIM RADICEM

* 500 g rdecCega radica
»treviso«

* 3velike €ebule

* 10 skodelic riza

+ 2litra juSne osnove ali vode

* petersilj

* 1 skodelica ribanega
parmezana

* sol, poper

* olivno olje

Radi¢ ocistimo in operemo ter
narezemo na trakove. Na oliv-
nem olju preprazimo cebulo,
dodamo radic¢ in duSimo toliko
¢asa, da radi¢ usahne. Primesa-
mo riZ in prazimo 2 minuti, nato
zalijemo z jusno osnovo ali vodo.
Ko povre po potrebi dolivamo.
Umaknemo z ognja, ko je riz
kuhan (15 - 20 minut), dodamo
petersilj, sol, poper ter nariban
parmezan in dobro premesamo,
da se vse sestavine premesajo in
se okusi prepajijo.
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ZELENJAVNA RIZOTA

1 kg nebrusenega rjavega
riza

10 korenckov

6 paprik (2 rdeci, 2 rumeni, 2
zeleni)

2 Cebuli

3 Zlice olivnega olja

20 ceSnjevih paradiznikov

1 loncek kisle smetane

Riz kuhamo na vodi 20 minut
oziroma toliko da se zmehda,
zelenjavo pa narezemo na rez-
ine in jo nekaj minut prazimo na
olivnem olju. Naravno omako, ki
jo zelenjava spusti v ponvi upo-
rabimo za dodatek k rizu, da je
bolj soCen. Postrezemo s kislo
smetano. PostreZzemo z zeljnato
solato z mehko kuhanim jajcem
(ali dvema).

PROSENA KASA Z ZELENJAVO

4 skodelice prosene kase
3 cvetace

15 rdecih korenckov

5 rumenih korenc¢kov
petersilj

2 papriki

2 Cebuli

2 Zlicki masla

jusSna osnova

Proseno kaso oplaknemo. Vso
zelenjavo nareZzemo in strese-
mo v lonec. Dodamo maslo in na
hitro poprazimo. V lonec strese-
mo Se proseno kaso in zalijemo
z vodo ali jusno osnovo, pokrito
kuhamo toliko Casa, da se kasa
zmehca. Solimo, za¢inimo s pe-
terSiljem in postrezemo. Poleg
pojemo kroznik zelenjavne juhe.

* Zanimivost: korenje vsebuje beta karotene, ki jih naSe telo pretvori v
vitamin A. S toplotno obdelavo zmehcamo celicne stene, zato so le ti nasemu
telesu laZje dostopni.




BUCKINI POLPETI (8 - 10 polpet)

3 skodelice kuhane in ohla

jene kvinoje (lahko tudi riz/

ovseni kosmici/proso).

* 2 bucki

* 1 cebula

* 1 strok ¢esna

* 2 Zlici bu¢nih semen

* 1 jajce

* polnozrnata moka ali mleti
ovseni kosmici

* bazilika, drobnjak, petersilj,

sol

* Zanimivost: kvinoja je Zito brez
glutena in primerno za vse, ki ima-
jo celiakijo. V sklopu Zit je eno izmed
najbogatejsih z beljakovinami, saj
vsebuje kar 14 g beljakovin na 100
g izdelka, kar ji daje visoko nasitno
vrednost.

Skuhamo kvinojo in jo ohladimo.
Naribamo bucke, jih posolimo in
pustimo stati 10 minut, da spus-
tijo vodo, nato odcedimo. Doda-
mo zacimbe, cebulo in ostale
sestavine ter zame3Samo v zmes.
Ce je zmes premokra, zgosti-
mo z dodatkom mletih ovsenih
kosmicev, ki popijejo odvecno
tekocCino. Oblikujemo polpete
in jih poloZzimo v ognjevarno po-
sodo ali pa zavijemo v aluminij
folijo. Zakopljemo v Zerjavico
in speCemo. Zraven se odli¢no
poda popeceni sir na zaru ter sk-
leda sezonske solate.

TESTENINE S SIROM IN ZELENJAVO

* 5jedilnih Zlic olivnega olja
* 10 strokov €esna

* 1 kg polnozrnatih testenin
+ velika glava brokolija

+ 2 veliki plo€evinki graha

* 500 g kremnega sira

Olivno olje segrejemo ter doda-
mo cesen, prazimo priblizno
minuto na srednjem ognju.
Dodamo testenine ter priblizno
liter vode. Posolimo in kuhamo
priblizno 5 minut, nato dodamo
nacvetkan brokoli in kuhamo
Se nadaljnjih 5 minut. Dodamo
Se grah in kuhamo, da se seg-
reje. ZmanjSamo temperaturo,
dodamo Se kremni sir, zaCimbe
in dobro premesSamo, da se sir
porazdeli.
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ZAPEKANKA V SACU

* 1 kg puste ali polmastne
skute

* 1 kg prosene kase

* 3litre vode

* 6jajc

* 1 pecilni prasek

* rozine po okusu

+ suhe fige po okusu (lahko
tudi drugo suho sadje)

* med (Ce Zelimo Se bolj
sladko)

Zakurimo ogenj. V en kotlicek
vlijemo vodo, ji dodamo prose-
no kaso in pustimo, da zavre in
pustimo vreti okvirno 10 minut,
nato pustimo pokrito, da kasa
nabrekne in popije vodo. Pri tem
ne smemo pozabiti na mesanje,
da se nam ne prime na dno. Po
obcutku jo solimo in ko je gotova,
jo odstavimo. Medtem ko se kasa
kuha, v drugem kotlicku zmeSa-
mo skuto, jajca, pecilni prasek,
rozine, suhe fige in drugo suho
sadje ter med, Ce Zelimo.

Pripravimo sac in vanj vsujemo
proseno kaso ter skutino meSan-
ico. Dodamo Se rozine ali kakSno
drugo suho sadje (lahko vkljuci-
mo sezonsko jagodicevje) in vse
skupaj dobro premeSamo. Sac
pokrijemo s pokrovom in ga za-
sujemo z Zerjavico. Posujemo jo
tudi spodaj, da bo zapeceno z
vseh strani.

Med pecenjem Se malo poku-
kamo, kako izgleda. PecCeno je,
ko je po vrhu rahlo zapeceno,
zato se tudi reCe zapekanka

Pecemo priblizno 45 - 60 minut,
oziroma po obcutku. Ce zape-
kanko delamo doma v pecici,
zmeSamo maso Vv vedji pekac in
segrejemo pecico na 180 stopinj
Celzija. Postopek je enak, pece-
no je, ko je po vrhu zapeceno.

* Nasvet: zapekanko lahko jemo
tudi kot zajtrk in se z okusi igramo.
Lahko dodamo kaj novega, ali pa
dodamo vec skute, limonin sok, vanili-
jo. Na koncu lahko po vrhu dodamo
da dobimo

domaco marmelado,
slajsi zajtrk.




POLNOZRNATE TESTENINE Z

ZELENJAVO

* 10 rumenih paprik

* 10 rdecih paprik

* 5buck

* 5 melancanov

* 1 kg polnozrnatih testenin

* sol, kajenski poper, bazilika,
Cesen

+ olivno olje

* parmezan po okusu

RIBJE

Paprike, melancane in bucke na-
rezemo na koscke. V ponvi na
olivnem olju preprazimo zelen-
javo. Zacinimo ter zmeSamo s
polnozrnatimi testeninami, ki
smo jih predhodno skuhali v
vodi. Lahko postrezemo z Zlico
parmezana, poleg pojemo skle-
do radica z jajci.

PECENI KROMPIR S TUNINIM NADEVOM

* 10 velikih krompirjev

* 5 plocevink tune v lastnem
soku

* 2 cCebuli

* 3 Zlicke limoninega soka

* 57Zlic kisle smetane

* 10 Zlic koruze

* 250 g naribanega sira ali
mocarele

Krompir operemo in ga v lupi-
ni skuhamo. Ko je kuhan, naj se
malo ohladi, nato ga po dolgem
prerezemo na pol in mu z Zlicko
izdolbemo sredico tako, da Se
vedno ohranimo priblizno 1 cm
debel rob krompirjeve polovicke.
Sredico shranimo v vedji skledi.

Cebulo olupimo in nasekljamo.
V skledo s krompirjevo sredi-
co primeSamo koruzo, cebulo,
odcejeno tunino in kislo smeta-
no. Dodamo limonin sok in
premesamo. Ce je me3anica
presuha, lahko dodamo Se 2 - 3
Zlice mleka. Kuhane krompirjeve
polovicke obilno nadevamo s
pripravijeno tunino mesanico.
Po vrhu posujemo riban sir. Rah-
lo zavijemo v aluminij folijo in
ponovno postavimo v Zerjavico,
da se skupaj Se nekoliko segre-
je in popece. Nato odvijemo in
postrezemo.
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LOSOS S SPINACO IN KUHANIM

KROMPIRJEM

* 1,5 kg lososovih filejev
* 2 kg krompirja

* 1,5 kg Spinace

* 3limone

* malo masla

* 5dL mleka

* 2 Zlici polnozrnate moke
+ olivno olje

+ Cesen

* sol

* poper

* roZzmarin

Stisnemo limonin sok, primeSa-
mo 2 Zlici olivhega olja, sol, poper
in rozmarin ter naredimo mari-
nado. Lososove fileje premaze-
mo z marinado ter zavijemo v
aluminij folijo. Ce imamo ¢as,
pustimo, da se marinira dve uri.
Potem fileje z aluminij folijo vred
polozimo v Zerjavico in pustimo,
da se spece. Medtem ocistimo
krompir (uporabimo ga celega,
z olupkom vred), ga do polovice
prelijemo z mrzlo vodo ter pusti-
mo, da zavre, potem kuhamo Se
priblizno 20 minut, da se zmehca.
Odlijemo vodo (prihranimo jo za
kuhanje zelenjavnih juh ali peko
kruha), solimo, dodamo malo
masla ter samo premesamo, da
se krompir na pol pretladi.

Spinato operemo in jo nareZe-
mo na trakce. Na ognju stopi-
mo maslo in poprazimo nasekl-
jan cesen. Dodamo moko in
premesamo, nato pa pocasi dol-
ijemo mleko. Dobro meSamo, da
se ne naredijo grudice. Dodamo
narezano Spinaco in pokuhamo
toliko Casa, da Spinaca ovene
(2-3 minute).

Lososa vzamemo iz Zerjavice,
odvijemo aluminij folijo ter post-
rezemo s krompirjem, nastalo
omako iz marinade iz folije pa
polijemo cez. Pojemo s skledo
sveze sezonske solate.

* Zanimivost: losos je riba, ki je
bogat vir omega 3 mascobnih kislin
v obliki, ki jo naSe telo lahko dobro
absorbira. Omega 3 mascobne
kisline imajo ugodne ucinke na
delovanje srca in oZilja, delujejo
protivnetno in preprecujejo upad
miselnih funkcij.



RIBA V REPUHOVIH LISTIH

* 10 vecjih postrvi (ali 20
manjsih - odvisno od lakote
in starosti udeleZencev)

» Sop repuhovih listov (lepe
liste uporabimo, da ovijemo
ribo, tiste, ki so objedeni od
polZev pa za zunanjo plast
ovoja)

* 10 vejic rmana

* 10 vejic timijana

* sol in poper

* Nasvet: bistvena prednost te peke

je, da za pripravo ne potrebujemo
nobene kuhinjske posode.

Postrvi ali druge porcijske ribe
oCistimo in jih pustimo v senci
po ulovu vsaj 3 ure. V vsako ribo
damo vejico divjega timijana in
par cvetov ali listov rmana. Celo
ribo narahlo osolimo in jo povije-
mo v vsaj tri sloje listov repuha.
Tako pripravljen zvitek pecemo
direktno na Zerjavici toliko casa,
da listi porjavijo in postanejo
krhki. Riba je tako pecena in rah-
lo kuhana naenkrat. Zraven se
prileze kuhan krompir z maslom
in blitvo ter skleda sveZe solate.
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PRILOGE

POLENTA Z OREHI

* 5skodelic polente
» 2 skodelici celih orehov
* sol, Zlica masla

* Nasvet: ¢e nimamo pri roki dovolj
velikega pekaca, lahko zmes naloZi-
mo na kos aluminij folije, oblikuje-
mo podolgovato klobaso in jo zavi-
jemo v folijo tako, da obdrZi obliko.
Pustimo, da se ohladi in ohlajeno
klobaso nareZemo na rezine.

Skuhamo gosto polento po
navodilih, napisanih na embalazi
(razmerje voda:polenta je 3:1).
Orehe nasekljamo. V Se vroco
polento vmeSamo Zlico masla,
orehe ter dobro premesSamo, da
se maslo stopi. Zmes razpored-
imo po pekacu, da se ohladi.
Ohlajeno narezemo.

* Nasvet: polenta z orehi je odlicna priloga h zelenjavni juhi, obari. Kot
samostojno brezmesno jed lahko polento z orehi ponudimo samo, ali pa rez-
ine obloZimo s sirom, jih zloZimo v pomascen pekac in v pecici zapecemo, da
se sir razleze. Poleg serviramo tudi sveZo solato, da uravnoteZzimo obrok.

JAJCE V KROMPIRJU NA ZERJAVICI

* 20 srednje velikih krompirjev
* 20 jajc

* sol, poper, poljubne za¢imbe
* sveZa zelenjava

Krompir nekajkrat prepikamo z
vilicami in ga obleCemo v aluminij
folijo. PeCemo na Zerjavici pribliz-
no 20 minut.

Krompirju odrezemo pokrovcek
in previdno izdolbemo lukn-
jo. Vanjo ubijemo jajce, zacini-
mo, pokrijemo s pokrovckom,
ponovno zavijemo in pecemo
nadaljnjih 10 minut. Postreze-
mo zraven govejih zrezkov ali
mesnih polpet. Zraven pripravi-
mo tudi sveZo zelenjavo.



KROMPIRJEVA SOLATA Z REDKVICAMI

1 kg drobnega mladega
krompirja

* 2dL pinjenca ali tekocega
navadnega jogurta

2 Zlici gorcice

5 Zlic vinskega kisa

400 g redkvic

2 Zlici maka

sol in poper

pest vodne kreSe ali Sop
drobnjaka

* Zanimivost: pinjenec je napitek,
ki nastane pri proizvodnji masla in
je lahko prebavljiv ter vsebuje malo
mascob.

Krompir temeljito operemo in
neolupljenega zavijemo v alu-
minij folijo in zakopljemo v Zer-
javico ter speCemo. Redkvice
narezemo na rezine. Pinjenec,
gorcico, kis sol in poper zmeSa-
mo Vv preliv. Ko je krompir ohla-
jen, ga olupimo, narezemo
na rezine in zmeSamo s pre-
livom, redkvicami in makom.
Vse skupaj posujemo z drobn-
jakom, po Zelji Se dosolimo in
postrezemo.

JESPRENOVA SOLATA

* 500 g jeSprenja ali je€menove
kase

250 g koruze iz plo¢evinke
500 g kuhane cicerike

400 g feta sira ali mocarele
paradiznik, raznobarvna
paprika, kumara, 2 manjsi
cebuli

+ kis, olivno olje, sol, poper

JeSprenj damo v mrzlo vodo,
pustimo, da zavre in kuhamo
Se slabo uro, da se zmehca.
Ohlajenemu dodamo koruzo,
CiCeriko, nasekljano zelenja-
vo ter na koScke narezan sir.
Zacinimo z oljem, kisom ter
poprom, solimo skoraj da ne, saj
je Ze sir precej slan.

* Zanimivost: jeSprenj je bogat z betaglukani, topnimi vlakninami, ki v nasih
prebavilih nabreknejo in pomagajo pri uravnavanju zdravih ravni holesterola,

pa tudi krvnega sladkorja.

KOPRIVNA SPINACA

Koprive poparimo, jih stresemo na olje (ali maslo) s ¢esnom in jih na
hitro poprazimo. Vse skupaj solimo in &im bolje spasiramo/
zmeckamo. VmeSamo Se nekaj Zlic sladke smetane in pokuhamo.
Postrezemo zraven jajc, krompirja, mesa ...
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SLADICE

ENERGUSKI KRUHEK

* 500 g polnozrnate pSenicne
moke

* 500 g ovsenih kosmicev

* 2 skodelici suhega sadja
(npr. ananas, jabolka,
brusnice, rozine ...)

» 2 skodelici ores¢kov

* 1 skodelica meSanih semen

* voda po potrebi

* 4 3Cepce soli

* Nasvet: pri uporabi saca uposte-
vajte zgoraj naveden cas in to, da
je v tem Casu ves Cas zaloZen z Zer-
javico, najbolje od lesa listavcev. Po-
skusite in ¢e vam je vSec ter se vam
zdi dovolj zapeceno, je gotovo. Vasi
energijski kruhki so pripravljeni za
na pot.

Najprej v posodi skupaj zmesa-
mo vse suhe sestavine in doda-
mo vodo Vv taki koli¢ini, da masa
ni preve¢ mokra, ampak vsee-
no ne razpada. Masa mora biti
kompaktna in lepljiva.

Maso namazemo na peki papir
na priblizno 1 cm debeline (lah-
ko tudi manj). Pecico ogrejemo
na 150 stopinj Celzija in peCemo
25 minut. Nato pekac vzamemo
ven in maso takoj razrezemo, saj
bo kasneje pretrda. Narezemo
na poljubno velike kose in damo
nazaj v pecico za 35 - 40 minut.

* Nasvet: jed si privoscite kot mali-
co ali pa kot energijski prigrizek ob
vecjih fizicnih aktivnostih.

STRUDELJ V KOZARCU

* 10 jabolk

* 30 polnozrnatih piSkotov
* 3 cajne Zlicke cimeta

* 10 jedilnih Zlic rozin

Jabolka naribamo in po Zelji na
hitro podusimo. VmeSamo ci-
met. PiSkote nadrobimo na man-
jSe koscke. Za lazje drobljenje jih
lahko damo v plasti¢no vrecko
in jih potol¢emo. V kozarec po
vrsti  polagamo nadrobljene
piSkote nato jabolka, posujemo z
rozinami.



KORENCKOVI PISKOTI (za 12 keksov)

100 g ovsenih kosmicev

100 g polnozrnate moke

* 1% ¢ajni Zlicki pecilnega
praska

* 1% ¢ajni Zlicki cimeta

* 13cep soli

* 2 Zlici kokosovega masla

* 2jajci

* 60 grjavega sladkorja

* 2 srednje velike korencka

ZmeSamo vse suhe sestavine
(kosmice, moko, pecilni prasek,
cimet in sol). V drugi posodi
zmeSamo kokosovo maslo (pred
tem ga stopimo nad paro; paz-
imo, da ne bo prevroca). Doda-
mo sladkor ter meSamo toliko
Casa, da se ta popolnoma raztopi
in nastane tekoca gladka zmes.
Zmesi dodamo jajce sobne tem-
perature. Suhe sestavine pocasi
vmeSamo v tekoCo zmes. Masa
je precej gosta in se razredci, ko
na koncu dodamo Se nariban
korencek.

Masa naj pociva 30 minut. Ovse-
ni kosmici delujejo kakor spuz-
va in se morajo, preden kekse
specemo, malo prepojiti, da je
okus Cudovito razporejen. Z Zli-
co z sladoled na pekac, oblozen
s peki papirjem, nanesemo kro-
glice mase, ki jih splos¢imo z
Zlicko.

Peemo 20 - 30 minut na 180
stopinj Celzija. Odvisno je od
tega, kako pecene kekse Zzeli-
mo. Ce smo jih prej zamrznili, se
bodo pekli nekoliko dlje.

Kekse lahko naredimo tudi v
Zerjavici na ognju, vendar v tem
primeru Cas pecenja prilagaja-
mo po obcutku.

* Nasvet: ¢e imamo moznost, lahko
kekse, preden jih specemo, pustimo
1 uro v zamrzovalniku, nato pa takoj
damo v pecico. Keksi bodo dobili zu-
naj hrustljavo skorjico, navznoter pa
bodo Se socni.
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PISKOTKI ROBOTKI

* 100 g suhih brusnic

* 100 g suhih marelic

* 100 g grobo mletih mandljev

* 100 g grobo mletih orehov

* 100 g temne €okolade (vsaj
75% kakava)

* 120 g ovsenih kosmicev

* jajce

* Zlica medu

* cimet

* rum

* voda

COKOBANANA

* 10 neolupljenih banan
* 10 vrstic temne Cokolade
(vsaj 75% kakava)

Banane zarezemo po dolgem
priblizno do sredine in zarezo
napolnimo s koscki temne coko-
lade. Eno banano napolnimo z
eno vrstico cokolade (obicajno so
to Stirje koscki). Banano s ¢okola-
do zavijemo v dve plasti aluminij
folije, lahko pa poskusimo tudi
brez aluminij folije, vendar mora
biti banana nujno v olupku.

4

Brusnice in marelice na drob-
no narezemo in jih namoc¢imo v
rumu. Namoceno sadje odcedi-
mo, sadju pa dodamo mandlje,
orehe in nasekljano temno coko-
lado. Dodamo Se cimet, med in
ovsene kosmice ter toliko vode,
da se sestavine dobro prepojijo.
Pustimo stati najmanj eno uro,
nato dodamo jajce. Z Zlico ob-
likujemo piskote, jih poloZimo
na peki papir in peCemo 10-15
minut na 170 stopinj Celzija.

Zavitek poloZzimo na Zerjavico
in ga tam pustimo nekaj minut
(tako dolgo, da se cokolada
stopi).

Zavitek previdno vzamemo iz
Zerjavice, ga odvijemo ter po-
jemo. Uporabimo zlico in jemo
pocasi, ker sta banana in cokola-
da zelo vrodi.




NADEVANA IN NA ZERJAVICI PECENA

JABOLKA

* 10 ¢vrstih in velikih jabolk

* 100 g mletih orehov

* 5Zlic medu

* 5Zlic domace marmelade ali
jabol¢ne cezane

* malo cimeta za aromo (lahko
izpustimo)

* nekaj Zlic vode ali mleka, da
se nadev poveze

Zakurimo ogenj in jabolka razde-
limo svojim skavtom. Vsak v svo-
jem jabolku izdolbe luknjo - za¢ne
pri peclju.

Z velikostjo luknje naj skavti ne
pretiravajo, Se posebej naj pusti-
jo debelo dno. Orehe, med, mar-
melado in nekaj Zlic vode/mle-
ka zmeSamo, tako da nastane
gosta zmes. Vdolbino napolnijo
z zgoraj opisanim nadevom in
jabolko dobro zavijejo v aluminij
folijo. Jabolko naj vrZejo na Zer-
javico. Jabolko se pece priblizno
15 minut, zelo odvisno od jakosti
Zerjavice. Peceno je, ko se nadev
na vrhu malo zapece.

ROZICEVO PECIVO Z JABOLKI

* 5jajc

* 2,5dL polnozrnate moke

* 2,5dL roZiceve moke

* 2,5dL mleka

* % vrecke pecilnega praska

* 3jedilne Zlice medu

+ 8jabolk

* 150 g ¢okolade (deleZ kakava
naj bo nad 80%)

* 100 g masla

+ Sc€ep soli, cimet

Jabolka naribamo. Jajca lo¢imo na
beljake in rumenjake. Prve stepe-
mo v trd sneg, slednje pa zmesa-
mo skupaj s soljo, cimetom, z ru-
menjaki, rozicevo moko, moko in
pecilnim praskom.

Zmesi dodamo naribana jabolka
in dobro premesamo. Na koncu
previdno in rahlo vmesimo 3Se
sneg. Zmes vlijemo v pekac, ki
smo ga oblozZili s peki papirjem
in peCemo priblizno 30 minut
na 180 stopinj Celzija. Medtem
pripravimo cokolado, ki jo bomo
prelili ez roZicevo pecivo. Coko-
lado skupaj z maslom stopimo
nad paro, med topljenjem mesa-
mo. Cokoladni preliv prelijemo
Cez Se toplo pecivo. Ko se ohla-
di, narezemo na koscke in post-
rezemo.
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PROSENA KASA Z JABOLKI

+ 1 kg prosene kase

* 2,5L mleka

* 10 jabolk

* 5jajc

* 2 pesti rozin ali suhih brusnic
(po zelji)

+ cimet,

+ 2-3jedilne Zlice medu

+ SCep soli

Proseno kaso operemo in strese-
mo Vv lonec, dolijemo mleko, so-
limo in kuhamo dokler se ne
zmehdca, priblizno 10 minut in
pustimo 10 minut, da nabrekne
ter po potrebi Se malo pokuha-
mo.

Jabolka naribamo, dodamo jajca,
med, rozine ter potresemo s ci-
metom. Dobro premeSamo ter
dodamo kuhano ka%o. Se enk-
rat premesamo, da se sestavine
enakomerno razporedijo. Maso
damo v pekac na peki papir in
enakomerno razmazemo na
priblizno 3-4 cm debelo. PeCemo
pri 180 stopinj Celzija slabe pol
ure. Ponudimo toplo ali hladno,
lahko s sveZzim sadjem, grskim
jogurtom ... Ko smo v naravi,
maso specemo v sacu Vv Zerjavici.

* Nasvet: namesto jabolk lahko
uporabimo katerokoli drugo sezons-
ko sadje (jagodicevje, slive, hruske ...)

GIBANICA V KOZARCU

* 10 jedilnih Zlic mletih orehov
* 10 jedilnih Zlic maka

* 1 kg skute

* 2 jedilni Zlici medu

+ 5velikih jabolk

* cimet

1 dL mleka

Mlete orehe posujemo na dno
kozarca. Mak poparimo z ne-
kaj Zlicami vrelega mleka, ter
ga z Zlico naloZimo po orehih,
po maku pa razporedimo sku-
to, kateri smo primeSali med.
Jabolka naribamo ter vmesamo
cimet. NaloZimo na skuto.

* Zanimivost: makova semena imajo pomirjevalni ucinek. Vsebuje namrel
visoko vsebnost alkaloidov, ki pomagajo pri sprostitvi in dobrem spanju. Mak
vsebuje obilo kalcija, vlaknin in zdravju koristnih mascob.



BOROVNICEV RIZEV NARASTEK

* 0,5kgriza

* 1 Lvode ali mleka

* 5jajc

* 3jedilne Zlice medu

* 500 g borovnic

* 500 g skute

* Y €ajne Zlicke soli

* cimet, vanilijeva aroma (po

Zelji)

RiZz napol skuhamo v osoljeni
vodi ali mleku in delno ohladi-
mo. PrimeSamo skuto, jajca in
med. Previdno vmeSamo Se bor-
ovnice. Po Zelji lahko dodamo
Se cimet in kaksno Zlicko vanili-
jeve arome. Pekac oblozimo s
peki papirjem, vanj enakomerno
razporedimo dobljeno maso.
Pecemo 40 minut na 180 stop-
inj Celzija. Ko smo v naravi, jed
pripravimo v sacu na Zerjavici.

ZDROBOV NARASTEK Z MALINAMI

 2,5L mleka

* % Cajne Zlicke soli

* 500 g pSenicnega
polnozrnatega zdroba

* 1 kg malin (zamrznjenih ali
svezih)

» 3 jedilne Zlice medu

* 100 g masla (na sobni
temperaturi)

* Y €ajne Zlicke cimeta

* 10 jajc

* 250 g grSkega jogurta

Osoljeno mleko zavremo. Vanj
vsujemo zdrob ter ga ob mesan-
ju na nizkem ognju kuhamo ne-
kaj minut. Pustimo, da se ohladi.
Pecico segrejemo na 180 stopinj
Celzija.

Zamrznjene maline odtajamo
in jih odcedimo. Beljake lo¢imo
od rumenjakov. Slednje penas-
to vmeSamo z maslom ter me-
dom in jim vmeSamo v zdrob.
Iz beljakov stepemo trd sneg in
ga previdno primeSamo. Pekac
oblozimo s peki papirjem, vanj
enakomerno razporedimo maso
ter po njej razporedimo maline.
Narahlo jih pritisnemo navzdol
in peCemo priblizno 40 minut.
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KAKUEV PUDING

* 10 mehkih kakijev

5 jedilnih Zlic grenkega kakava

+ 1 kg grskega jogurta

*+ 3 cajne Zlicke cimeta

+ dodatno: 5 €ajnih Zlick
vanilijeve arome, nasekljani
orescki za posip

Kakije z viliciami pretlacimo v
pire. Dodamo cimet in kakav. V
kozarcke nadevamo »puding,
nato grski jogurt ter posujemo z
orescki.

* Nasvet: grskemu jogurtu lahko vecer prej vmeSamo 10 jedilnih Zlic chia se-
men, da dobimo teksturo podobno pudingu.

TRGANCI

* 0,5 kg pSenicne bele moke

* 0,5 kg pSeni¢ne polnozrnate
moke (lahko tudi pirine
polnozrnate)

* 0,8 Lvode

* sol

Za preliv:

* 4 Zlice masla
+ 8jabolk

» 2 zlicki cimeta

V loncu zavremo vodo ter jo so-
limo. Z rokami s kupcka prip-
ravljenega testa trgamo manjSe
koScke ter jih mecemo v vrelo
vodo. Priporocljivo je, da so koS¢-
ki ¢&im man;jsi, saj se bodo tako
hitreje skuhali. Ko trganci pri-
plavajo na povrsje, so kuhani. S
cedilom ali vilicami jih preloZzimo
v posodo.

Pripravimo Se omako. V ponvi
raztopimo maslo ter nanj strese-
mo koscke jabolk. Pocakamo, da
se jabolka razmehcajo in doda-
mo cimet. Trgance serviramo na
kroznik, posujemo z jabolki ter
pojemo.




PIJACE IN
NAPITKI
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Priporocila:

Tekocina je izijemnega pomena za delovanje nasega organizma. Ko
jo primanjkuje, nas telo opozori z razlicnimi znaki, kot so glavobol,
zmanjsana produktivnost in utrujenost. Za odrasle je priporoceno,
da dnevno zauzijemo okrog 2,5 L tekocine. Vnos tekocine je odvisen
tudi od nase aktivnosti, temperature v okolju, ... Pomembno je, da
na vsakodnevni bazi izbiramo pijace brez dodanega sladkorja, tiste
z dodatkom nerafiniranega sladkorja pa ob intenzivnih naporih.
Voda je pomembna za prebavo, saj pomaga pri absorpciji vitamin-
ov Cin B, razstruplja telo in je bistvena sestavina krvi. Voda preds-
tavlja vec kot 70 % telesne mase. Kot pijaa naj bo voda vedno
nasa prva izbira, saj nima energijske vrednosti in najbolje odzeja.
Ko si zaZelimo nekaj, kar ima vec okusa, lahko izberemo pijace, ki
so navedene v tej rubriki, vendar potem ponovno posezemo po

vodi.

ZELENI CA)

* 1 cajna Zlicka zelenega caja
+ skodelica vode

* Zanimivost: nesladkan zeleni Caj
je lahko alternativa kavi. PospeSu-
je presnovo, pomaga zascititi koZo
pred poSkodbami UV - Zarkov, spod-
buja zdravje zob in dlesni ter deluje
protivnetno.

VODA Z OKUSOM

 1Lvode
* 1dL 100 % soka

Ko nam zapaSe nekaj veC kot
le voda, si lahko 100 % sokove
razred¢imo z vodo in dobimo

Vodo zavremo in pustimo ne-
kaj minut, da se ohladi na 70
- 80 stopinj Celzija. V skodelico
stresemo eno zlicko zelenega
Cajain prelijemo z vodo. Pustimo
stati 3 - 4 minute ter nato odced-
imo. Po Zelji sladkamo z medom.

z okusom. V vr¢ nalijemo 1 dL
jabol¢nega soka in prelijemo z
1 L navadne vode ter premesa-
mo. Uporabimo lahko sok iz
katerega koli sadja.



INGVERJEV CAJ

* 1 Lvode

+ 3 Zlice nastrganega svezega
ingverja

* 4 7lice medu

+ 0,30 dL sveze stisnjenega
limoninega soka (priblizno 3
limone)

* Zanimivost: ingver je odlicen za
nas prebavni sistem, sploh v kom-
binaciji s toplo vodo. Ingver poma-
ga ublaZiti slabost in vsebuje pro-
tivnetne spojine. Ingverjev Caj krepi
secila in je odlicen v Casu prehladov.

CRNI CA)

+ 1 Cajna zlicka ¢rnega Caja
+ skodelica vode

* Zanimivost: redno pitje Crnega
Caja lahko pomaga uravnati ravni
holesterola. Aminokislina L-teanin
pomaga pri sproscanju in lahko po-
visa koncentracijo. Pomaga tudi pri
krepitvi odpornosti. Crni ¢aj vsebuje
vec kofeina kot zeleni Caj.

V posodi nad ognjem zavremo
vodo ter vanjo vsujemo nastrgan
ingver in kuhamo 10 minut. Nato
¢aj odstavimo in pocakamo, da
se nekoliko ohladi, potem pa
dodamo Se med ter sveze iztisn-
jen limonin sok. Vse skupaj do-
bro premeSamo in postrezemo.

Vodo zavremo in z njo prelijemo
¢rni ¢aj. PremesSamo in vodo ta-
koj odlijemo stran. S tem “umije-
mo” ¢rni Caj. Nato Cez posusene
liste ponovno prelijemo vrelo
vodo in pustimo stati 2-3 min-
ute. Nato precedimo in ¢aj po
Zelji sladkamo.
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DOMACI LEDENI CAJ Z LIMONO, METO

IN MELISO

* 1 Lvode

* 1 limona (sveze iztisnjen sok)

+ posuseni listi mete in melise

* sveZi listi mete in melise za
dekoracijo

* Nasvet: meta in melisa sta zelisci,
ki hladita telo. Dobro je, Ce Caj pije-
mo mlacen, kakor ga pijejo v krajih,
kjer ne poznajo zime, saj s tem po-
spesimo hidracijo.

MELISIN SIRUP

* 3Lvode

+ velik Sop sveZe melise

» 2 kg nerafiniranega sladkorja
* 60 g citronske kisline

* 2limoni

V posodo nalijemo vodo, doda-
mo sladkor in na zmernem ogn-
ju zavremo. Nato ob stalnem
mesanju popolnoma raztopimo
sladkor. VmeSamo citronsko kisli-
no in kuhamo 15 minut. Medtem
operemo meliso, osmukamo liste
in jih narezemo na trakove. Poso-
do odstavimo z ognja, vmeSamo
meliso, limoni prerezemo na pol,
iztisnemo sok in ga zlijemo med
liste.

Vodo v posodi nad ognjem za-
vremo ter v vrelo vodo dodamo
posusene ali sveze liste mete
in melise ter kuhamo 10 minut.
Nato ¢aj precedimo in pustimo,
da se ohladi. V vodo vlijemo sok
limone in premesSamo. Ko post-
rezemo, lahko damo v vrce na
kolobarje narezano limono ter
nekaj listov sveze mete in melise
za dekoracijo. Po Zelji sladkamo
z medom.

Ce imamo ekolodko pridelane
limone, lahko oZete polovicke
prav tako dodamo v lonec.
Pokrijemo s pokrovko in pusti-
mo stati vsaj dva dneva na hlad-
nem in temnem mestu. Nato sir-
up precedimo in ga nato¢imo v
Ciste, sterilizirane steklenice.

Sirup postrezemo razredcen z
vodo.



LIMONADA BREZ SLADKORIJA

* 1Lvode
* sveZe stisnjen sok 3 limon

* Nasvet: Ce Zelimo le vodo z oku-
som limone, limon ne oZamemo,
temvec jih le nareZemo na kolobarje
in potopimo v vodi.

SOK RDECE PESE

* 3 kgrdece pese (1,5 L sveze
iztisnjenega pesinega soka)

* 30 dkg medu

* 3 pomarance

e 2limoni

* 1 jusna Zlica citronske kisline
(ali Se 3 dodatne limone)

Rdeco peso olupimo in iz nje s
pomocjo sokovnika iztisnemo
sok. Ce sokovnika nimamo na
voljo, rdeco peso na drobno na-
ribamo ter jo dobro precedimo
skozi gazo iz blaga. Izkoristek bo
tako nekoliko manjsi.

Pesinemu soku dodamo med,
citronsko kislino ter segrevamo
do nekje 30 - 40 stopinj Celzija.
Sok ne sme zavreti, naj bo zgolj
topel. Nato odstavimo z ognja in
odstranimo peno, ki je nastala po
vrhu.

Neprestano meSamo, da se med
popolnoma stopi. Nato dodamo
limonin sok, kismo ga predhodno
precedili. Sirup nalijemo v vroce
(sterilne) steklenicke, ki smo jih

* Zanimivost: Limonada je polna vi-
tamina C, ki krepi imunski sistem, po-
maga pri prebavi in CisCenju jeter. V
kombinaciji z vodo dobimo osveZilni

napitek za nov dan.

segrelinad ognjem in takoj zapre-
mo. Pazimo, da se ne opecemo.
Sirup shranimo na temnem ter si

ga redc¢imo z vodo, ko Zelimo sok.

* Nasvet: pitje soka rdecCe pese je
predvsem priporocljivo pred vadbo
ali ve¢jimi fiziCnimi aktivnostmi.

* Zanimivost: sok rdeCe pese po-
maga zniZevati krvni tlak in poveca-
ti vzdrZljivost. Pesa vsebuje Zelezo
in je priporocljivo Zivilo pri boju s
slabokrvnostjo. Ob prisotnosti vitam-
ina C se Zelezo v nase telo laZje ab-
sorbira, zato je ta kombinacija rdece
pese in pomaranc ter limon odlicna.
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NASVETI ZA SHRANJEVANJE SVEZEGA
SADJA IN ZELENJAVE

V hladilnik spadajo:

+ Brokoli, motovilec, komarcek, kumare, zelje, rdeca pesa, zelena,
Spinaca.

+ Banane in ostalo tropsko sadje ne sodijo v hladilnik, saj jim bolj
ustreza toplejSe okolje.

V shrambo spadajo:

* Mango, banane, ananas, papaja, paprika, bucke, paradiznik,
jajcevci.

+ Idealna temperatura za shranjevanje je okoli 13 stopinj Celzija.

Loceno shranjujemo:

 Jabolka, banane, nektarine, breskve, marelice, paradiznik,
avokado, hruske, kivi, mango, ananas, jagodiCevje, CesSnje, grozdje,
citruse.

« Ti sadezi proizvajajo veliko koli¢ino plina etilena, ki pospeSuje
proces zorenja pri sadezih, ki so v neposredni blizini. Obcutljivi
sosedi so lahko prekmalu zreli in zgnijejo. Lahko pa jih izkoristimo
pozitivno, da nezreli sadezi prej dozorijo.

V temo in na hladno spadajo:

« Zelenjava, ki dozori pod zemljo (Npr. krompir, Cebula, korenje,
redkvice, koleraba, rdeca pesa itd.).

* lzogibajte se soncnim mestom, prostor mora biti temen in
hladen, vendar ne pod 5 stopinj Celzija. Shranjujte v lesenih
zabojih, da omogocite pretok zraka.









