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

Branislava Belovié¢

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

Sanja Fartelj

Zdrava prehrana me zanima Ze od malih nog. Radovednost do tega pod-
rocja me je najprej vodila do tega, da sem postal kuhar, nato pa strokov-
njak za zdravo prehrano. HvaleZen sem dr. Belovicevi, da me je povabila
k sodelovanju pri pripravi te zanimive knjiZice, saj vsebuje veliko zanimi-
vih idej za prve otroske kuharske podvige. Sadje mi je Se posebej pri srcu,
ker je barvito, zanimivih oblik in okusov, poleg tega pa ga tudi moji dve
héerki Lucija in Judita oboZujeta. Zelim vam, da bo ta knjiZica tudi vam
in vasim starsem sluZila kot vir idej za pripravo sadnih jedi in znanj o po-
menu sadja za vase zdravije.

Rok Poli¢nik
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Vam najmlaj§im z ljubeznijo podarjamo pisano knjiZico recep-
tov. UZivajte in se zabavajte pri pripravi okusnih dobrot iz sadja, ki jih
postreZete v kozarcu za vlaganje ali pa tudi v kakem zanimivem kozar-
cu. Predstavljene jedi so Ze poskusili vasi vrstniki. Zato je pri vsakem
kuharskem receptu pripisano ime otroka, kateremu je ta jed bila najbolj
vsec.
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Predgovor

Sladko, slastno, so¢no vse to se skriva v zrelem sadeZu. Stevilna hra-
nila, bogate arome in okusi, z eno besedo pestro. Pestrost je tudi znacil-
nost priporocene zdrave prehrane. Kaj pomeni zdrava prehrana, ki se
tolikokrat omenja tudi v nacionalnem programu Dober tek Slovenija, s
sloganom »Zdravo uZivaj & ve¢ gibaj!«? Z nacionalnim programom Zeli-
mo ljudi spodbuditi k temu, da bi se ve¢ gibali in se zdravo prehranje-
vali. S tem izrazom se srecujes, ne da bi to¢no vedel kaj pomeni zdrava
prehrana?

Znacilnosti zdrave prehrane je razporeditev hrane v tri vec¢je obroke
ter dva manj$a obroka-malici. Za zdravo prehrano je znacilna raznovr-
stnost, ki vkljucuje vse skupine Zivil. Ta zagotovijo telesu vsa potrebna
hranila za rast in obnavljanje. Glavne skupine Zivil so Zita, meso, jajca,
mleko in mle¢ni izdelki, stro¢nice ter sadje in zelenjava. Mnogi otroci
zal niso navdu$enci nad sadjem in zelenjavo, ki jih je priporo¢eno uzi-
vati ne le vsak dan, pac pa celo v ve¢ obrokih. Da, tako je, v ve¢ obrokih!

Upam, da ti oboZujes sadje. Ce pa sodi$ med tiste, ki so se do sedaj raj-
§i sladkali s slas¢icami, ti predlagam, da poskusi$ nekaj novega. To, kar
pripravljajo znani kuharski chefi in je zelo »in«. V knjiZici so predsta-
vljene ideje z recepti za zdrav obrok v li¢cnem kozarcku, ki vklju¢uje tudi
sadje. Zakaj ne bi poizkusil/a &2

Veliko veselja in ustvarjalnosti pri pripravi sladkih, slastnih in soc¢-
nih dobrot ti Zelim. Pa dober tek!, ob posku$anju dobrot kot tudi tek v
naravi!

dr. Katja Povhe Jemec
Ministrstvo za zdravje - Sektor za varovanje zdravja
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»Lahko jem — Sadje v kozarcu«

Sadje je nepogresljiv del uravnoteZene prehrane, saj ga uvrs¢amo med
biolosko visoko vredna Zivila. Lahko ima sladek ali kisel okus, je raz-
liénih oblik, velikosti in barv ter prijetne arome. Obic¢ajno sadje deli-
mo v skupine po botani¢nih lastnostih: jagodi¢asto sadje, peckato sadje,
kosc¢icasto sadje, juzno, eksoti¢no sadje in citrusi.

Sadje vsebuje predvsem sladkorje, obilo vitaminov in mineralov, ra-
stlinska vlakna in barvila, najvec;ji deleZ (pri nekaterih vrstah tudi do 90
%) predstavlja voda. Razen ore$c¢kov in avokada, ki vsebujejo tudi ma-
$¢obe, ima ostalo sveZe sadje majhno energijsko vrednost. Zaradi vseb-
nosti vitaminov, mineralov, organskih Kkislin in zas¢itnih snovi, sodi
sadje med pomembnej$o skupino Zivil. Vsak dan uzivajmo sveZe in ¢im
manj predelano sadje.

Priporoca se uZivanje sezonskega sadja in zelenjave iz lokalnega oko-
lja, ki je optimalno dozorelo, ima krajsi ¢as skladi$¢enja in kraj$o pot od
pridelovalca do nase kuhinje. Prav zaradi tega ohranja veliko vitaminov,
mineralov in snovi, ki so koristne za nase zdravje. V odsotnosti svezega
sadja lahko uporabimo zamrznjeno sadje. Danasnji razvejan transport
nam omogoca razpoloZljivost razli¢nih vrst sadja z vsega sveta, ne gle-
de na letni cas.

»Sadje v kozarcu« je le ena v nizu publikacij, ki jih je prim. mag.
Branislava Belovi¢ skupaj s sodelavci pripravila z namenom spodbuja-
nja zdrave prehrane in zdravega nacina Zivljenja. Kot zdravnica in pedi-
atrinja s posebno ljubeznijo, razumevanjem, spostovanjem in uposteva-
njem zmoznosti in potreb otrok jih posku$a na zanimiv nac¢in pouciti o
zdravi prehrani. Na zanimiv, prijazen in igriv na¢in prikazuje prakti¢no
pripravo obroka. Publikacija, v kateri so mo¢i zdruZili pediater, strokov-
njak za prehrano in vzgojiteljica, je oblikovana tako, da na enostaven, ra-
zumljiv in nevsiljiv na¢in spodbuja otroke k uzivanju sadja. Obenem jih
motivira, da sami ali pa skupaj s starsi ali ucitelji, pripravijo domiselne,
okusne in hranljive kombinacije razpolozljivega sadja.
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Z dodatkom drugih Zivil, kot so Zita, semena, med in mle¢ni izdelki,
je lahko taksna energijsko in bioloSko vredna sadna jed tudi samosto-
jen obrok.

»Sadje v kozarcu« ni le majhen priro¢nik za pripravo razli¢nih sadnih
jedi, ampak tudi zbirka ¢udovitih izvirnih fotografij, ki s svojim vide-
zom in mavri¢nimi barvami ustvarjajo ¢arovnijo ter nas dodatno spod-
bujajo, da jedi poskusamo pripraviti sami. Verjamem, da bo knjiZica slu-
zila kot vir idej in inspiracije za pripravo zdravih sadnih jedi otrokom in
vsem tistim, ki jim bo prisla v roke.

Mag. Katica Antoni¢ Degac
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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 postop-
ku izdelave in strukturi. Izjemno je gladek in kremast. Idealen je za pri-
pravo razli¢nih jedi. Lahko pa ga uZivamo samostojno.

Krokant je trda meSanica ores¢kov (mandeljni, lesniki, pistacija) in ka-
rameliziranega sladkorja. Najpogosteje je pripravljen iz le$nikov ali/in
mandljev. Lahko ga pripravimo doma ali kupimo.

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

Prepecenec je na rezine narezan in prepecen, posusen kruh.

Cimet je zacimba znacilnega prijetnega, aromati¢nega vonja in nekoliko
ostrega, sladko pekocega okusa. V kulinariki se uporabljata cejlonski ci-
met in cimet kasija. Pri nakupu izberi cejlonski cimet.

Kardamom je za¢imba, ki ima prijeten aromaticen vonj in pikanten
okus.

Zvezdasti janez je zaCimba, ki ima mocan peko¢ in prefinjen okus ter
vonj po janezu.

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

Melisa je zdravilna rastlina in zac¢imba. Ce liste zme¢kamo, oddajajo
znacilen vonj, ki spominja na limone.
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Preden zacnes pripravljati
»sadje v kozarcu«

Pri pripravi bolj zahtevnih jedi 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.

Sadje pred pripravo operi pod tekoc¢o vodo.

Ne okusaj jedi s prstom - vedno uporabi zZlicko.
Hrano, ki pade na tla, zavrzi.

Pripomocke, ki so padli na tla, pomij.

Ko koncas s pripravo jedi, pomij posodo
in pospravi kuhinjo.



LAHKO JEM SADJE V KOZARCU 15

Katera zivila izbrati za pripravo
sadja v kozarcu?

Za pripravo sadja v kozarcu izbiraj:
- sadje vseh barv (sveZemu sadju lahko dodas suho sadje),

- ore$cke in semena (orehe, mandeljne, lesSnike, araside,
bucno in son¢ni¢no seme ...),

- polnovredna zita in Zitne izdelke (polnozrnato polento,
polnovredna ekspandirana Zita, proseno in ajdovo kaso,
kvinojo ...),

- mleko in mle¢ne izdelke z manj mascob,

« sladkor, med in ¢okolado uporabi
le v manjsih koli¢inah.
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In Se
Predlagane jedi (»sadje v kozarcu«) postrezi v kozarcih

za vlaganje. Lahko pa uporabi$ tudi zanimive kozarce.

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

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

Preseneti domace z lepo postreZenim »sadjem v kozarcu.
Priprava »sadja v kozarcu« naj bo zabavna.

Za pripravo »sadja v kozarcu« navdusi tudi prijatelje,
sosolce, sorodnike ...
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Uzivas sadje vsak dan?

Slastni sadeZi sodijo v vsakdanjo zdravo prehrano. Narava nam ponuja
sadeZe razli¢nih barv, zato vsak dan izberi vsaj en sadez zelene, oran-
Zno-rumene, rdece, modro-vijoli¢ne ali rjavo-bele barve.

Med sadeze zelene

“barve sodijo kivi,
“.grozdje, zeleno

jabolko, zelena
kosmulja ... Jagode, ¢ednje,
vi$nje, maline, ribez,
brusnice, rdece jabolko,
lubenico krasi rdeca
barva.

A

\' skuﬁipo belo-rjave
barve sadezev sodijo
banane, dateljni ...

Modro-vijoli¢no so
obarvani borovnice,
robide, slive, grozdje,
¢rni ribez, temne

fige...

S sadjem zauZije$ ogljikove hidrate (vir energije), vitamine, minerale,
vlaknine, Stevilne zdravju prijazne snovi in vodo. SadeZi razli¢nih barv
vsebujejo razli¢ne zdravju koristne snovi, zato uzivaj sadje vseh barv.
Sadje ima nizko energijsko vrednost v primerjavi s Stevilnimi drugimi
zivili, vsakdanje uZzivanje sadja pa lahko pomaga prepreciti prekomer-
no telesno teZo.
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Kadarkoli je moZno uZivaj sezonsko sadje pridelano v lokalnem okolju.
Vecdji del sadja zauZij kot sveZe sadje. Lahko pa uziva$ tudi zamrznjeno,
konzervirano ali suho sadje. Zamrznjeno sadje je najmanj industrijsko
predelano. Suho sadje ima ve¢ sladkorja in lahko ostane na zobeh, zato
poskrbi za redno umivanje zob. Pri konzerviranem sadju bodi pozoren
na vsebino sladkorja.

Jabolko - kraljevski sadez

Jabolko je osveZujoce sadje s svojo edinstveno aromo in sladko-kislim
okusom. Na voljo so Stevilne sorte jabolk. Jonagold se bohoti z blago ki-
selkastim okusom, so¢nostjo, sladko in polno aromo. Elstar je so¢no in
hrustljavo, plemenitega, tipicnega sladko-kislega okusa in bogate
= arome. Znacilen kiselkast okus, sveZina, so¢nost in hrustlja-
vost so znacilni za jabolko sorte Granny smith. Gala je ja-
bolko sladkega okusa, neZne arome in je hrustljavo. Zlati
delises odlikuje skladni sladki okus s fino sadno kislino.
Obstajajo Se Stevilne druge sorte jabolk. Nikakor pa ne pre-
zri jabolko iz domacega sadovnjaka. Bodisi da je zZlahtnega
okusa in lepega videza ali pa bolj skromno, a kljub temu prese-
neti z bogatim okusom in svezino.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje jabolko: vitamini skupi-
ne B, C vitamin, folna kislina, pantotenska kislina, vlaknine, antociani.

Meso hruske je obic¢ajno belo, fine teksture, so¢no,
sladko, z rahlo izraZeno kislino. Tipi¢no muskatno
aromo pa ima hruska viljamovka. Uzivaj v okusnih
hruskah kdaj koli je mozno. Najbolj$e so sveZe in ne-
olupljene. Lepo se kombinirajo z drugim sadjem.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje hruska:
vitamin K, folna kislina, krom, baker, kalij, vlaknine.

Slive so diSece, sladke, razli¢nih barv, od rumene in rdece do vijoli¢ne,
izjemnega okusa, osveZilne in zdrave. UZivaj sveZe in suhe slive.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo slive: vitamini C, B6,
E, folna kislina, Stevilni minerali in vlaknine.
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Marelice

Marelica je zlahten sadez, obarvan intenzivno rumeno do oranzno, v¢a-
sih tudi na son¢ni strani z rahlim rde¢im prelivom, soc¢en, dobrega slad-
ko-kiselkastega okusa. Danes pridelujejo $tevilne sorte. Odli¢ne so sve-
ze, suhe ali predelane v kompote, marmelade ...

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo marelice: vitamin C,
vitamin E, vitamini skupine B, karoten, antocian, lutein, zeaksantin.

Breskve in nektarine

Ta ¢udovit aromaticen sadeZ je okroglast, obarvan v razli¢ne odtenke
rdece barve. Meso je ¢vrste konsistence, od bele, rumene do intenzivno

rdece barve (vinogradni$ka breskev). Breskev je lahko sladkega ali
sladko-kislega okusa.

Breskev in nektarina prihajata iz iste rastline. Sadeza med
seboj razlikujemo predvsem po povrsini koZe, saj ima nek-
tarina gladko koZo, breskev pa na zunanji povr$ini majhne
dlacice. Nektarine z belo sredico so po okusu bolj sladke,
medtem ko rumena sredica vsebuje kislino.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo

breskve in nektarine: vitamin C in E, vitamine skupine B,
selen in druge minerale, vlaknine.

A\ ¥
Plodovi ¢e$nje so lahko rumeni, razli¢énih odtenkov
rdece, ¢rni in raznih velikosti ter oblik. So zelo oku- \
sne, aromaticne, sladke s fino kislo noto.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo ce-
snje: vitamin C, vlaknine, antociani.

Kdo ne pozna jagod, ki so sladkega do sladko-kiselkas-

tega okusa, so¢ne, aromati¢ne in ¢udovite mamljivo rdece barve.
= Najboljse so sveZe. Prilegajo se vsaki sadni solati in izvrstno
prijajo s skuto, z jogurti ...

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo jagode: vi-
tamin C, folati, mangan, antocian.
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Maline

Temno rdeci plodovi maline so so¢ni, aromati¢ni in prijetnega ter skla-
dnega okusa. Najbolje jih je zauZiti takoj po obiranju (ali
Se bolje kar ob obiranju), saj so maline zelo obcu-
tljivi in nezni sadeZzi. V hladilniku obstojijo najvec
en dan.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje-
jo maline: vitamin C, K, E in vitamini B skupine,
baker, mangan in druge minerale, rutin, vlaknine.

Vsaka ribezova jagoda je pravi zaklad zdravju prijaznih snovi. Zivo rde-
¢e jagode so blagega sladko-kislega in prijetnega okusa. Med sortami ri-
beza je tudi beli ribez, ki je izredno prijetnega in sladkega okusa. Jagode
¢rnega ribeza so temno modre barve, meso pa mehko in sladko-kislo.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje ribez: vitamin C, K, vi-
tamini skupine B, karoten, baker, mangan in drugi minerali, antociani.

Borovnice

Gozdne in ameriske borovnice lo¢imo po okusu, velikosti, obliki in bar-
vi mesa.

Meso ameri$ke borovnice je bele barve, medtem ko je pri gozdni meso
temno rdece do vijoli¢ne barve. Borovnice so so¢ne in okusne,
rahlo kisle, aromati¢ne in hrustljave. Okus gozdnih borov-
nic je bistveno bolj intenziven v primerjavi z ameriskimi
borovnicami.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo borov-
nice: vitamina C in K, mineral mangan, prehranske vlakni-
ne, antociani.

Sadez atraktivnega videza, temno rdec¢e do ¢rne barve je lahko zelo sla-
dek ali sladek z rahlo kislim okusom. Robidnice so lahko gojene ali divje
rastoce. Ker so zelo obcutljivi in nezni sadeZi, zelo hitro splesnijo.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo robidnice: vitamin C in
K, mangan, antociane in elagitanine ter druge fenolne snovi.
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Grozdje se bohoti v ¢udovitih barvah, od zeleno-ru-
mene, zlato-rumene, rahlo rjave, rdece-vijolicne do
modro-¢rne. Razkos$ni so tudi okusi. Sladek, sladko ki-
selkast, s fino muskatno noto. Nekatere vrste jedilnega
grozdja so brez pesk.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje grozdje: vi-
tamin C, kalij, fosfor, mangan, Zelezo, kalcij in magnezij,
flavonoide in antociane (antioksidanti).

Cudovit sadeZ s so¢nim, hrustljavim in temno rde¢im
mesom. Zaradi sladkega in prefinjenega okusa je
prava poslastica. Obstaja tudi rumena lubenica,
zelo sladka in po okusu ni¢ kaj drugacna od lu-
__ & Dbenice z rde¢im mesom.
™. Lubenica je zelo osvezilna in aromati¢na, zato
_ je Ze sama po sebi dovolj okusna za
. uzivanje kot samostojen sadez.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki
jih vsebuje lubenica: vitamin C, ma-
gnezij, kalij, karoteni (likopen).

Melona
Melona je priljubljen sadez, s so¢nim, aromati¢nim in

sladkim mesom. Meso je lahko rumeno-oranzne bar-
ve, oranzno, zelenkasto ali mle¢no belo, odvisno od
sorte. Krasi jo sladek in bogat aromati¢en okus, ne-

katere sorte celo okus po medu. Dodatek limoni-
nega ali limetinega soka poudari aro-
mo melone.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki
jih vsebuje melona: vitamin C, vitami-
ne B skupine, karoten, Zelezo, magne-
zij, baker, mangan in druge minerale.
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Kaki

Kaki (zlato jabolko) je lahko rumene, oranzne
ali rdece barve. Sadez je sladek, vendar ima
vecina sort trpek okus, preden sadeZi popol-
noma dozorijo. Zreli kaki je okusen, sladek ‘
in aromaticen. Obstaja sicer vec¢ sort kaki- E
ja, ki imajo precej razli¢ne lastnosti, saj
so lahko tr8i, mehkejsi, slajsi ali bolj trpki.
Kaki se obi¢ajno uziva svez. Se nezreli plodovi
brez tezav dozorijo pri sobni temperaturi, proces

pa se pospesi, ¢e ga postavimo v zaprto posodo skupaj z jabolki ali ba-
nanami. Zrele sadeZe lahko za krajsi ¢as shranjujemo v hladilniku.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje kaki: vitamin C, karoten
in druge antioksidante.

Slastni, so¢ni in sladki plodovi fig rumeno-zelene, rdece-rjave do vijo-
liécne barve so na voljo v poletnem in jesenskem casu. Takrat so najbolj
okusni. Lahko jih uZivamo sveZe ali suhe. Podajo se k sladkim in sla-
nim jedem.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo fige: mangan, baker,
cink in ostale minerale, majhne kolicine vitamina C, E in K ter vitaminov
skupine B in vlaknine.

Banane

Okusen plod je lahko blago sladek,
v€asih tudi z rahlo kiselkasto noto
in jabolé¢no aromo. Meso je ne-
7no kremaste ali rumene bar-
ve, pri nekaterih sortah pa celo
oranzne ali kostanjeve barve.
Obi¢ajno jih uZivamo sveZe.
Bolj zrele banane pa so odli¢ne za pripravo sladoleda.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebujejo banane: vitamin C, vi-
tamini skupine B, kalij, mangan, magnezij in vlaknine.
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Pomaranca

Soc¢ni, aromati¢ni, sladki plodovi, pri nekate-
rih sortah s pridihom fine kiselkaste note,
svetlo oranZne, rumeno oranzne, oranzne
do svetlo rdece barve.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih
vsebuje pomaranca: vitamin C, folate, kalij,
magnezij, fosfor, vlaknine, karotenoide, flavo-
noide ...

Grenivka

Grenivka je socen, diSe¢, prijetno kislo-grenak plod, intenzivno rumene
ali roZnato-rdeckaste barve.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje grenivka: vitamin C, E
in K, vitamine B skupine, folno kislino, kalij in druge minerale, flavono-
ide, likopen.

Prijetnega sladkega ali sladko kislega okusa, aromaticen,
sadno meso je zelene, rumeno zelene do zlate barve.
Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje kivi:
vitamin C, E in K, folate, baker, kalij.

Ananas

Zelo okusen, socen, sladki sadeZ z mehko aromo, bledo
rumenega ali skoraj belega mesa.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje ana-
nas: vitamin C, betakaroten, vitamine B skupine,
mangarn.
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Mango

Obstaja veliko sort manga, ki se razlikujejo po
obliki, velikosti, barvi. Mangovo meso je ru-
meno-oranzne barve, zelo so¢no in sladko,
mehke kremne teksture. Okus spominja na
mesanico okusov marelice, ananasa, melone,
breskve in banane.

Hranilne in zdravju prijazne snovi, ki jih vsebuje
mango: vitamin C in E, vitamine skupine B, karote-
ne, kalij, magnezij, Zelezo, flavonoide.
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Sadje, ki se poda skupaj
T e | oser |

JAGODE maline, kosmulje, ribez, visnje, ananas, kivi
slive, marelice, nektarine

MALINE jagode, kosmulje, ribez, ananas, banane,
robidnice, marelice pomarance

borovnice, brusnice, jagode, kivi, pomarance
maline, ¢e$nje, breskve

ROBIDNICE borovnice, jagode, brusnice, banane, pomarance
maline, viSnje hruske, jabolko
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Recepti
Jedi v kozarcu za vlaganje

Postrezi zajtrk, malico ali sladico

s sadjem na izviren, nenavaden in
privlacen nacin kar v kozarcu za
vlaganje. Sestavine v steklenico nalagaj
plast za plastjo, tako da razli¢ne arome,
barve in teksture v steklenici pri¢arajo
majhno umetnino. Ce nimas3 na voljo
dovolj enakih kozarcev, uporabi razli¢ne,
le velikost naj bo podobna. Uporabi$
lahko tudi razli¢ne kozarce ali steklene
posode. Uspeh je zagotovljen.
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Zdrob z jabol¢no ¢ezano

Iza

9 dl mleka

8 dag polnovrednega pirinega zdroba
1 Zlica medu

4 dag orehov ali praZenih lesnikov
40 dag jabolk

1 Zlica rozin (po Zelji)

cimet

Mleko zavri in zakuhaj pirin zdrob. Lahko uporabis tudi p$eni¢ni zdrob.
Dobro mes$aj s kuhalnico, da se zdrob ne sprime v kepice. ZniZaj temperaturo
in med obcasnim meSanjem kuhaj $e nekaj minut. Odstavi z ognja in umesaj
med in grobo sesekljane orehe ali leSnike. Razdeli v kozarce.

Jabolka operi, olupi in nareZi na krhlje. Daj jih v manj$o posodo, dodaj 2 do
3 Zlice vode in dusi pokrite, da postanejo mehka. V teku dusenja lahko dodas
rozine. Potresi s cimetom in razdeli v kozarce. Postrezi hladno.
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. Prosena kasa z ananasom, marelico in banano

Noel

8 dl mleka

16 dag prosene kase

1 Zlica medu

2 kolobarja vloZenega ananasa
2 banani

4 marelice

Proseno kas$o operi, odcedi in stresi v vrelo mleko. Pocasi kuhaj priblizno 10
do 15 minut. Ka$o vmes veckrat premesaj. Odstavi z ognja. Zmiksaj ohlajeno
kas$o, narezano sadje in med. Razdeli v kozarce in okrasi.

Jed je primerna za zajtrk ali malico.
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Dalein riz z visnjami in banano

Dalea

8 dl mleka

16 dag riza

1 Zlica medu

1/2 vrecke vaniljevega sladkorja

20 dag izkoscicenih visenj iz kompota

Ko mleko zavre, zniZaj temperaturo in vanj stresi riz in dodaj vanilijev
sladkor. Pri nizki temperaturi kuhaj pribliZzno 20 minut, da riZeva zrna
pocasi nabrekajo. Vmes riZ nekajkrat premesaj. Vi$nje odcedi in jih skupaj
z ohlajenim riZem in medom zmiksaj. Razdeli v kozarce, okrasi po Zelji in
postrezi za zajtrk ali malico.
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Polenta s sadjem

Edo

9 dl mleka

4 dag rumene polente za hitro pripravo
4 dag bele polente za hitro pripravo

1/2 limone iz ekoloske pridelave (lupina)
cimet

2 zZlici medu

30 dag narezanega sadja po izbiri

Naribaj limonino lupino. Zavri 4,5 dl mleka, dodaj polovico naribane
limone in zakuhaj rumeno polento. Med kuhanjem mesaj. Ko odstranis z
ognja, umesaj Zlico medu. Enako naredi z belo polento. Rumeno in belo
polento razdeli v 4 kozarce. NareZi sadje in ga naloZi na polento in takoj
postrezi za zajtrk.
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Mlecna polenta s suhim sadjem in oreski

Sven

9 dl mleka

8 dag polente za hitro pripravo

1 Zlica medu

S dag suhih marelic

5 dag suhih sliv

S dag rozin ali brusnic

6 dah oreskov (orehi, mandeljni, lesniki)
cimet

Suhe marelice in slive nareZi in jih skupaj z rozinami ali brusnicami namoci
(1 uro). Zavri mleko, dodaj cimet in zakuhaj polento. Kuhaj 2-3 minute. Med
kuhanjem polento meS$aj. Odstavi z ognja in umesaj med. Razdeli v kozarce,
dodaj dobro odcejeno suho sadje ter potresi z grobo sesekljanimi oreski.
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Pirin ali pSenicni zdrob s suhim sadjem

Luce

9 dl mleka

8 dag zdroba za hitro pripravo

1 Zlica medu

5 dag suhih marelic

5 dag suhih sliv

S dag rozin ali brusnic

6 dah oreskov (orehi, mandeljni, lesniki)
cimet

Suhe marelice in slive nareZi in jih skupaj z rozinami namoci (1 uro). Zavri
mleko, dodaj cimet in zakuhaj zdrob. Kuhaj 2-3 minute. Med kuhanjem zdrob
mesaj. Odstavi z ognja in umes$aj med. V kozarce najprej daj malo zdroba,
narezano sadje. Postopek ponovi. Na koncu potresi s sesekljanimi oreski.
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Riz s suho marelico, jabolkom in oreski

Leon

8 dl mleka

16 dag riza

2 zlici medu

1 vaniljev sladkor

10 dag suhih marelic
1 vecje jabolko

8 dag oreskov

cimet

RiZ stresi v vrelo mleko in dodaj vanilijev sladkor. Pri nizki temperaturi
kuhaj priblizno 20 minut, da riZeva zrna pocasi nabrekajo. Vmes riZ nekajkrat
premesaj. Odstavi z ognja in primesaj zlico medu. Marelice in jabolko nareZzi
na majhne kocke. Daj v primerno posodo, dodaj 1/2 dl vode in cimet. Pokrito
dusi 5 minut. Sadno zmes lahko zmes$as s palicnim mesalnikom. V kozarec
daj najprej malo ohlajene sadne zmesi, potem riz in ponovno sadje. Potresi s
sesekljanimi ore$cki. Pokapljaj s preostalim medom in postrezi.

Ce zauzijes kot sladico, zmanjs$aj koli¢ino na pol in postrezi v manjsih
kozarcih.
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RiZ z mandarinami

Borna

9 dl mleka

18 dag riza

2 Zlici medu

koscek lupine ekoloski pridelane limone

1/2 vrecke vaniljevega sladkorja

6 mandarin (lahko tudi mandarine iz kompota)

RiZ stresi v vrelo mleko, dodaj vaniljev sladkor in kos¢ek limonine skorje.
Pri nizki temperaturi kuhaj pribliZzno 20 minut, da riZeva zrna pocasi
nabrekajo. Vmes riZ nekajkrat premes$aj. Odstavi z ognja, odstrani limonino
lupino in prime$aj med. Mandarine olupi, krhlje razreZi na pol in dodaj
mla¢nemu rizu. Ce uporabi$ mandarine iz kompota, med opusti.

Ce nimas3 limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Mlecna prosena kasa z borovnicami in banano

Doris

8 dl mleka

16 dag prosene kase
1 Zlica medu

2 banani

15 dag borovnic

Proseno ka$o operi, odcedi in stresi v vrelo mleko. Pocasi kuhaj pribliZno
10 do 15 minut. Kaso vmes veckrat premesaj. Odstavi z ognja in umesaj
med. Zmiksaj narezane banane in borovnice ter jih pomesaj z ohlajeno kaso.
Razdeli v kozarce in okrasi. Jed je primerna za zajtrk ali malico.
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Anin kozarec s skuto in sadjem

Ana

2 dag orehov

2 dag mandljev

1 Zlica soncnicnega semena

1 Zlica bucnega semena

2 banani

20 dag jagodicevja (borovnice, maline, jagode, borovnice ...)
4 dl jogurta

10 dag kvarka ali pasirane skute

1 Zlica medu

Pomesaj grobo sesekljane orehe, mandeljne in bu¢no seme, ter dodaj
soncnic¢no seme. Z vilicami zmeckaj eno banano, dodaj jogurt in kvark.
Dobro zmes$aj in razdeli v kozarce. Preostalo banano narezi, dodaj jagodicevije
in razdeli v kozarce. Potresi z meSanico ore$kov in semen, pokapljaj z medom
in postrezi.
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Osvezilna sladica v kozarcu

Katja

4 dljogurta

10 dag borovnic

10 dag breskev

10 dag vloZenega in odcejenega ananasa
1 Zlica medu

Posebej zamrzni borovnice, narezane breskve in ananas. V elektri¢ni
sekljalnik daj jogurt in postopoma dodajaj zamrznjeno sadje. Razdeli v
kozarce, poljubno okrasi, pokapljaj z medom in takoj postrezi.
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Lucijin osveZilni sadni kozarec

Lucija

15 dag zamrznjenih jagod
15 dag zamrznjenih malin
2 zlici medu

1 Zlica limoninega soka

2 jogurta

10 dag kvarka

V elektri¢ni sekljalnik daj jogurt, kvark in med. Med me$anjem postopoma
dodajaj zamrznjeno sadje. Razdeli v kozarce, poljubno okrasi in postrezi.
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Jogurt z borovnicami in ekspandirano kvinojo
ali polnovrednim keksom

Niko

2 jogurta z manj mascob

10 dag skute

16 dag borovnic

2 dag ekspandirane kvinoje ali 4 polnovredni keksi

Pomesaj pasirano skuto in jogurt. V kozarce daj po dve Zlici jogurta s skuto,
malo borovnic in ekspandirane kvinoje, prelij s preostalo me$anico jogurta in
skute ter dodaj preostalo sadje in kvinojo.

Nasvet: za mlajse otroke namesto ekspandirane kvinoje uporabi grobo zdrobljen
polnovredni keks.
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Jogurt s sadjem, oreski in ¢okolado

Ajda

3 dljogurta

20 dag kvarka

3 pomarance

8 dag temne ¢okolade

4 dag orehov, pistacij ali mandljev

Pomarance olupi ter odstrani beli del lupine. Narezi na manjs$e koscke.
Orehe grobo sesekljaj. Pomesaj jogurt in kvark in razdeli v kozarce. Dodaj
narezane pomarance in okrasi z grobo sesekljanimi orehi in ¢okoladnimi
ostruzki. Pripravi$ jih tako, da ¢okolado nastrgas kar z lupilnikom za
zelenjavo. Lahko pa jo tudi nareZe$ na majhne koscke.
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. Sadje z jogurtom, kvarkom in ekspandiranimi ziti

2 jogurta

10 dag kvarka

20 dag jagod

10 dag poljubnega sadja za okras

4 Zlice ekspandirane ajde, pire, riza, kvinoje ...

V elektri¢nem sekljalniku zmes$aj jogurt, kvark in jagode. Razdeli v kozarce
in dodaj po Zlico ekspandirane ajde, pire, kvinoje ... Okrasi z narezanim
sadjem.
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Malinova skuta s sadjem

Noa Elias

25 dag pasirane skute
1 jogurt

1 Zlica medu

20 dag malin

20 dag sadja po izbiri
listi sveze mete

Maline pretlaci z vilicami. Umesaj jogurt, pasirano skuto in med. Dodaj
maline, premesaj in razdeli v kozarce. Sadje operi, nareZi na manj$e kose in
razdeli v kozarce. Okrasi z listi mete in postrezi.

Namesto malin lahko uporabi$ zrele jagode ali pa meSanico malin in jagod.




LAHKO JEM SADJE V KOZARCU 45

Skuta s pisanim sadjem

Nari

25 dag pasirane skute

1 jogurt

1 Zlica medu

1 Zlicka naribane limonine lupine (iz ekoloske pridelave)

30 dag sadja po izbiri (marelice, breskve, grozdje, borovnice, ribez ...)
listi sveZe mete ali melise

Sadje narezi na kos¢ke. Grozdju odstrani pecke. Pomesaj skuto, jogurt, med
in naribano limonino lupino ter razdeli v kozarce. Dodaj narezano sadje in
okrasi z listi mete ali melise.

Ce nimas limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Pisana sadna solata

Stefan

4 marelice

10 dag ribeza

10 dag borovnic

1 jabolko

1 Zlica medu

1/2 pomarance sok

par listov melise

manjsi kozarci za vlaganje

Sadje operi in nareZi. Pome$aj pomaran¢ni sok, med in sesekljane liste
melise ter prelij po sadju. Preme3aj in razdeli v kozarce za vlaganje.
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Sadna kupa v kozarcu

Judita

40 dag sadja (marelice, jabolko, banana, borovnice, ribez ...)
4 kepice sadnega sladoleda

2 Zlicki medu

1 Zlica limoninega soka

liste sveze melise ali mete

kozarci za vlaganje

Sadje operi, nareZi in razdeli v kozarce. Pomes$aj med in sok ter pokapljaj po
sadju. V vsak kozarec dodaj kepico sladoleda, okrasi z listi melise ali mete in
takoj postrezi.
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Sadni sladoled z jogurtovim prelivom

Milan

2 vedji zreli banani narezani na kolobarje in zamrznjeni
1 zvrhana Zlica malinove ali jagodne marmelade

20 dag zamrznjenih malin in borovnic

16 mandljev, lesnikov ali polovick orehovih jedrc

2 dl tekocega jogurta

4 zlicke hrustljavih muslijev ali granole

list melise ali mete za okras

Jogurt pomesaj z zlicko medu. Polovico ko$¢kov zamrznjene banane daj
v elektriéni sekljalnik in mes$aj. Postopoma dodajaj preostale koscke banane
in marmelado. Na koncu primes$aj zamrznjene maline in borovnice. Malo
sadja pusti za okras. Sladoled s sadjem razdeli v kozarce. Prelij z jogurtom
pomeSanim z medom. Okrasi s hrustljavimi musliji ali granolo, mandeljni,
sadjem ter listi mete ali melise.

Nasvet: marmelado lahko zamenjas s 4 dag malin ali jagod in 1 Zlico medu.
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Zamrznjen jogurt s sadjem

Noel

2 jogurta
S dag malin, jagod ali drugega sadja (lahko zvrhana Zlica malinove
ali izbrane marmelade)
30 dag poljubnega sadja
4 Zlice hrustljavih muslijev ali 4 zZlicke granole
4 dag temne cokolade
1 Zlica grobo sesekljanih oreskov za okras (orehi, mandlji, lesniki, pistacija)

Sadje po potrebi narezi na majhne kos$cke. Polovico sadja zamrzni.

Ce za barvo sladoleda uporabi$ maline ali jagode, jih najprej pretlaci z
vilicami, drugo sadje pa zmiksaj. Sadje ali marmelado umesaj v jogurt in
zamrzni v plitki posodi (plast jogurta naj bo debelosti prsta).

Preden sladoled postrezes, pripravi sadje (operi ga, odcedi in po potrebi
narezi).

Cokolado narezi na majhne koscke. V
kozarce razdeli muslije ali granolo in
I - koscke ¢okolade (malo prihrani za okras).
Zamrznjen jogurt razlomi na kose in s
pomocjo elektri¢nega sekljalnika
dobro zme$aj. Umes$aj zamrznjene
koscke sadja in sveZe sadje (malo
sadja prihrani za okras). Razdeli
v kozarce in okrasi s preostalim
sadjem, musliji, cokolado in oreski.
Takoj postrezi, ker se sladoled hitro
raztopi.

Nasvet: posebnost zamrznjenemu
jogurta podari dodano zamrznjeno in
sveze sadje.
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Skuta s slivami

Vika

30 dag izkoscicenih sliv

20 dag kvarka ali pasirane skute
1/2 dl sladke smetane

cimet

1 Zlica medu

2 prepecenca ali rezini biskvita

Slive dusi z 1 Zlico vode in dodatkom cimeta. Ko so mehke, odstrani z
ognja. Prihrani 4 slive, ostale zmesaj s pali¢cnim mesalnikom. V mlac¢ne slive
dodaj med. Stepi sladko smetano in jo vmes$aj v kvark ali pasirano skuto.
Dodaj slive in previdno premesa;j.

Na dno kozarca daj razlomljen prepecenec (biskvit), dodaj kremo in okrasi
z duseno slivo.
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Sadna solata

Viktor

kos lubenice

kos melone

10 dag belega grozdja
1 Zlica medu

1/2 limone sok

listi melise ali mete

S pomocjo Zli¢ke za melono naredi kroglice iz dobro ohlajene melone in
lubenice. Grozdne jagode razreZi na pol in odstrani pecke. Sadje zloZi v
kozarce za vlaganje. Sesekljaj liste melise ali mete, pomesaj jih z medom in
limoninim sokom. Prelij po sadju in postrezi.
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. Zimska sadna solata

Emilija

1 zeleno jabolko (Grenny Smith)
1 rdece jabolko

15 dag ananasa

1 pomaranca

1 manjsa hruska

1 Zlica medu

2 zlici limoninega soka

1/2 zrele banane

1/2 dl sladke smetane

cimet

Pomaranco olupi in nareZi na kockice. Jabolka, hrusko in ananas prav tako
narezi na kockice. Pomes$aj med, limonin sok in dodaj 2 Zlici vode. Preljj
po sadju in premesaj. Razdeli v kozarce. Stepi smetano in dodaj z vilicami
zmeckano banano. S to kremo okrasi solato in potresi s cimetom. Takoj
postrezi.
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. Bogata sadna solata

Gaber

2 mandarini

1/2 manga

4 fige

2 kivija

20 dag ananasa
Preliv:

1 mandarina

1 Zlica medu

listi melise

1/2 dl sladke smetane
4 zlicke krokanta*

Mandarine olupi in razdeli na krhlje. Olupi tudi mango, ananas in kivi ter
nareZi na kockice. Fige razrezi na Cetrtine.

Mandarino prereZi na pol ter oZemi sok s pomoc¢jo ro¢nega oZemalca. Dodaj
med in sesekljane liste melise. Prelij po sadju, premesaj in razdeli v kozarce.
Stepi sladko smetano in okrasi sadno solato. Potresi s krokantom in postrezi.

Nasvet: krokant lahko pripravis sam,
je pa tudi naprodaj.
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Pisana sadna solata

Crt

1 banana

10 dag malin

2 pomaranci

25 dag narezane lubenice

1/2 limone sok

2 zZlici medu

par listov mete ali melise

par Zlic ohlajenega sadnega ¢aja

Pomarance olupi, razdeli na krhlje in vsakega prereZi na pol. Banane
in lubenico narezi na ko$c¢ke. V skledo daj oprane in odcejene maline ter
narezane banane, pomarance in lubenico. Prelij s prelivom iz limoninega
soka, ki mu dodas med, sesekljane liste sveZe mete ali melise in nekaj Zlic
ohlajenega sadnega ¢aja. PremeSaj in razdeli v kozarce. Lahko okrasi$ z listi
mete ali melise.
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Vidova sadna solata

Vid

1 banana

2 pomaranci ali 4 mandarine
1/2 manga

15 dag grozdja

2 zlici limoninega soka

1 Zlica medu

meta

Prerezi pomaranco na pol. Iz polovice pomarance oZemi sok. Dodaj med,
limonin sok in sesekljano meto. Preostale pomarance olupi in razdeli na
krhlje. Vsakega prereZi na pol. Mango in banano narezi na manjse kocke.
Grozdne jagode prereZi na pol in odstrani pecke. Sadje daj v primerno
posodo, prelij s prelivom iz pomaran¢nega
in limoninega soka, medu in
sesekljanih listov mete. Previdno
premesaj. Razdeli v kozarce in po
Zelji okrasi z listi mete ali melise.
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Sadna mavrica v kozarcu

Peter

2 kivija

20 dag marelic

15 dag jagod

listi melise za okras

Kivi olupi in zmiksaj. Posebej zmiksaj tudi jagode in marelice. V kozarce
najprej razdeli zmiksani kivi, potem marelico in jagode, okrasi s ko$¢ki sadja
in listi melise ter takoj postrezi.

Nasvet: lahko naredis svojo kombinacijo sadja. To je odli¢na priloznost, da izkoristi3
preseZke sadja.
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Sadna solata z mangom, figami in ananasom

Julija

1 mango

4 fige

20 dag olupljenega ananasa (ali vloZenega ananasa)

1/2 limone sok

1 Zlica medu

3-4 Zlice ohlajenega sadnega ¢aja ali soka v katerega je bil vloZzen ananas
4 dag mandljevih listkov

1 zvrhana zli¢ka sladkorja v prahu

Mango olupi in nareZi na kockice. Tudi ananas narezi na kockice. Fige
nareZzi na rezine. OZemi sok iz pol limone, pomes$aj ga z medom in ohlajenim
sadnim ¢ajem. Prelij po sadju in premesaj. Razdeli v kozarce.

Mandljeve listke ali grobo sesekljane mandeljne daj v manj$o posodo in
potresi s sladkorjem v prahu. Ob nenehnem mes$anju prazi kratek ¢as, da
mandeljni spremenijo barvo. Ohladi in potresi po sadni solati.
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Puding z borovnicami

Vivien

1 vaniljev puding
4 dl mleka

1/2 dl vode

1 Zlica sladkorja
1 Zlica medu

1 vecje jabolko
20 dag borovnic

V manj$o posodo daj 10 dag borovnic in zavri. Odstrani z ognja, umesaj
med in razdeli v §tiri kozarce.

Jabolko naribaj, daj v primerno posodo in prilij vodo ter zavri. Vre naj 4
minute. Prasek za puding daj v skodelico, dodaj sladkor in nekaj Zlic mleka
ter dobro zmesaj.

Stepi ¢vrst sneg iz beljaka.

Preostalo mleko zavri, dodaj jabolka in 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 kozarce in ohladi. Preden
postreZe$ okrasi s preostalimi borovnicami.
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Puding s sadjem

Lovro

1 vaniljev puding

1/2 L mleka

2 zZlici sladkorja

1 beljak

20 dag narezanega sadja
6 Zlic jaboléne cezane

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, primes$aj pudingovo
maso in nato kuhaj $e 2-3 minute. Pri tem
puding ves ¢as mesaj. Odstavi z ognja in
umesaj beljakov sneg. V mla¢ni puding dodaj
sadje in razdeli v kozarce. Preden postrezes
puding okrasi z jabol¢no ¢eZano in koscki
sadja.
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Evin puding s sadjem in borovnicevo smetano

Eva

S dl mleka

1 vanilin puding

1 Zlici sladkorja

1 beljak

25 dag sadja po izbiri
S dag borovnic

1 dl sladke smetane

Sadje narezi na primerne koscke.

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, prime$aj pudingovo
maso in nato kuhaj $e 2-3 minute. Pri tem puding ves
¢as meS$aj. Odstavi z ognja in umesaj beljakov sneg. V
v kozarce razdeli polovico pudingove mase in dodaj polovico

sadja. Postopek ponovi. Ohlajen puding okrasi z
borovnic¢evo smetano, Ki jo pripravis takole:
borovnice pretlaci z vilicami ali pali¢nim

mesSalnikom. Stepi sladko smetano in
primesaj borovnice.
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Puding z jagodicevjem

Filip

1 vaniljev puding
4,5 dl mleka

2 Zlici vode

1 Zlica sladkorja
1 Zlica medu

1 vecje jabolko
10 dag borovnic
10 dag ribeza

Pomesaj borovnice in ribez. Jabolko grobo naribaj, daj v primerno posodo,
dodaj vodo in zavri. Pokrito naj vre 4 minute.

Prasek za puding daj v skodelico, dodaj sladkor in nekaj Zlic mleka ter
dobro zmesaj.

Stepi ¢vrst sneg iz beljaka.

Preostalo mleko zavri, dodaj duseno jabolko in odstavi z ognja. Primes$aj
pudingovo maso in nato kuhaj $e 2-3 minute. Pri tem puding ves ¢as mesaj.
Odstavi z ognja in umesaj beljakov sneg. V kozarce najprej daj polovico $e
toplega pudinga, potem pa polovico sadja. Postopek ponovi.
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. Fige v objemu banane

Niccolo

2 vedji zreli banani
8 sveZih fig
6 dag mletih mandljev, praZenih lesnikov ali orehov

Banane nareZi. Fige operi. 7 fig nareZi in skupaj z bananami zmiksaj.
Umesaj mlete mandeljne, orehe ali praZene le$nike. Preostalo figo nareZi na
tanke kolobarje. Vsak kozarec obloZi z dvema kolobarjema fige in prilij z
dobljeno kremo. Okrasi po Zelji in takoj postrezi.

Nasvet: lahko uporabis neolupliene mlete mandlje.
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Sadni jogurt

Tuva

3 jogurte

30 dag razlicnega poljubnega sadja

1 Zlica medu

S dag mletih orehov, mandljev ali praZenih lesnikov

Dan prej zamrzni 20 dag sadja (po potrebi ga nareZi na majhne kose).

Vsebino enega kozarca jogurta daj v mikser in zme$aj s 5 dag izbranega
sadja (na primer marelice, maline, zrele hruske ...), da ga »obarvas«. Dodaj
polovico mletih oreskov in polovico zamrznjenega sadja. Enako stori z
drugim jogurtom, le da izbere$ drugo barvo sadja (ne pozabi dodati mletih
oreskov in zamrznjenega sadja). Preostali kozarec jogurta pomes$aj z medom.
V kozarce najprej razdeli pripravljen jogurt ene barve, potem druge barve in
na koncu jogurt z medom. Poljubno okrasi in postrezi.

“w Nasvet: e nimas sadja razli¢nih bary,
uporabi isto koli¢ino ene sorte sadja,
le da jogurt pobarvas z Zlico marmelade
(na primer malinove, borovniceve, mareli¢ne).
V zimskem ¢asu uporabi zamrznjeno jagodicevje.
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»Pita« v steklenici

Dalia

4 hrustljavi piskoti »Croccante con riso, Grancereale«
15 dag pasirane skute

3 zlicke medu

cimet

8 dag orehov

20 dag sadja po izbiri

Orehe grobo sesekljaj, sadje nareZi na manj$e kosc¢ke. Pasirano skuto
pomesaj z 1 Zlicko medu in malo mletega cimeta.

V manjs$e kozarce za vlaganje razdeli skuto. V vsak kozarec dodaj zdrobljen
keks in grobo sesekljane orehe. Na koncu dodaj sadje. Pokapljaj z medom in
postrezi.

Namig: hrustljavi piskoti Croccante con riso, Grancereale dodajo hrustljavost sladici.
Lahko jih kupis v vsaki bolj zaloZeni trgovini.




LAHKO JEM SADJE V KOZARCU 67

Slivova sladica

Jakov

30 dag izkoscicenih sliv

1 Zlica rjavega sladkorja

cimet

15 dag pasirane skute ali kvarka
1/2 dl sladke smetane

4 keksi »Grancereale classico«

4 dag krokanta

Slive daj v primerno posodo, dodaj Zlico vode, sladkor in cimet ter dusi.
Vmes slive premesaj. Ko so slive mehke, odstavi z ognja in ohladi.

Kekse zdrobi in razdeli v kozarce. Na kekse daj slive. Stepi sladko smetano
in jo pomesaj s skuto ter razdeli v kozarce. Okrasi s krokantom in postrezi.
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Tajina sladica v kozarcu

Taja

1 dl sladke smetane
25 dag kvarka

1 Zlica medu

4 rezine biskvita

10 dag borovnic

10 dag malin

Zme$aj kvark in med ter dodaj
stepeno smetano. V vsak kozarec
daj zdrobljeno rezino biskvita. Dodaj
malo kreme in nato borovnice. Sledi
krema in maline. Lahko naredis vec¢
plasti. Na koncu okrasi s kremo.
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Sladica z ananasom in granatnim jabolkom

Tara

30 dag narezanega ananasa
1 granatno jabolko

4 rezine biskvita

20 dag kvarka

1 dl sladke smetane

1 Zlica medu

Stepi sladko smetano ter jo previdno pomesaj s kvarkom in medom. V vsak

kozarec daj zdrobljeno rezino biskvita. Dodaj malo kreme, ananas in semena
granatnega jabolka. Okrasi s kremo in semeni granatnega jabolka.

g
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Sladica z grozdjem

Mateo

20 dag kvarka

1 dl sladke smetane

1 Zlica medu

1 Zlicka naribane limonine lupine (iz ekoloske pridelave)
2 rezini biskvita

2 dag mandljevih listkov

1 Zlicka sladkorja v prahu

25 dag grozdja

V manj$o posodo daj mandljeve listke in sladkor. Ob nenehnem mes$anju
prazi kratek cas, da listki spremenijo barvo. Grozdne jagode razreZi na pol
in odstrani pecke. Pomesaj kvark, med in limonino lupino. Dodaj stepeno
smetano. Biskvit zdrobi in razdeli v kozarce. Dodaj malo kreme in grozdje.
Sledi krema in grozdje. Okrasi z mandljevimi listki.

Ce nimas3 limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Kompot z breskvami, jabolki in figami

Hana

2 breskvi

2 jabolki

8 manjsih sveZih ali suhih fig

1 Zlica medu

kardamom, cimet

1 vrecka sadnega caja z okusom breskve
S dlvode

Jabolka narezi na krhlje in jih daj kuhat. Naj vrejo nekaj minut. Dodaj na
krhlje narezane breskve, mleti kardamom in cimet ter kuhaj $e dve minuti.
Odstavi z ognja in dodaj vrecko ¢aja. Po treh do petih minutah vrecko
odstrani in dodaj med. V ohlajen kompot dodaj narezane sveze fige, razdeli v
kozarce za vlaganje in postrezi.

Nasvet: Ce uporabis suhe fige, jih kuhaj skupaj z breskvami.




72

Jesenski kompot

Karolina

1 jabolko

2 hruski

20 dag belega grozdja

1-2 Zlici medu

cimet, zvezdasti janez

1/2 limone iz ekoloske pridelave
6 dlvode

Jabolko in hruske nareZi na kocke. V primerno posodo daj vodo, dodaj
jabolko, cimet, zvezdasti janeZ in ko$c¢ek limonine lupine. Ce uporabi$
navadno limono, lupino opusti. Kuhaj par minut. Dodaj hrusdke in grozdje,
kuhaj Se kratek ¢as, da sadje ostane ¢vrsto. Odstavi z ognja in v Se mlacen
kompot dodaj med in limonin sok. Postrezi v primernih kozarcih za vlaganje.
Lahko okrasi$ z rezino limone.

Ce nimas limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.

Nasvet: grozdne jagode lahko dodas v Ze ohlajen kompot.
V tem primeru ga porabi takoj.

=
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Kompot z jabolki in jagodami

Anej

2 jabolki

15 dag jagod

1/2 limone iz ekoloske pridelave
2 Zlici bezgovega sirupa (cvet)

6 dlvode

Jagode operi in odcedi. Jabolka operi in narezi na krhlje ter jih daj kuhat.
Dodaj kos$cek limonine lupine. Ko so jabolka kuhana, odstavi z ognja in
ohladi. Dodaj bezgov sirup in limonin sok po okusu.

Jagode nareZi in dodaj kompotu. Po Zelji okrasi z rezino limone in postrezi.

Ce nimas limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Kompot iz lubenice in jabolk

Vita

1 zeleno jabolko (na pr. Granny Smith)
1 rdece jabolko

40 dag olupljene in narezane lubenice
Sdlvode

1/2 limone (iz ekoloske pridelave)

1-2 Zlici medu

cimet, kardamom, klincki

listi sveZe mete in melise

Jabolka operi in nareZi na krhlje in daj kuhat z dodatkom mletega cimeta,
kardamoma, 1-2 klin¢ka in ko$¢ek limonine lupine. Kompot ohladi, dodaj
med in limonin sok ter sesekljane liste melise in mete. Na koncu dodaj
narezano lubenico.

Ce nimas3 limone iz ekologke pridelave, lupino opusti.

Nasvet: za posebne priloznosti lahko kombiniras rdeco in rumeno lubenico ter s
pomogjo Zlice naredis kroglice.
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. Kompot s slivami in jabolki

Roko

2 jabolki

20 dag izkoscicenih sliv

1 pomaranca

1/2 limone iz ekoloske pridelave

vrecka sadnega caja

cimet (palcka ali mleti cimet)

6 dlvode

1-2 Zlici medu

Jabolki operi in narezi krhlje. Daj jih kuhat skupaj s slivami. Dodaj cimet in
koscek limonine lupine. Pazi, da se sadje ne razkuha. Kompot odstavi z ognja
in dodaj vrec¢ko sadnega ¢aja. Naj stoji 3 minute. Odstrani vrec¢ko in kompot
ohladi. V ohlajen kompot dodaj sok polovice pomarance in med. Preostalo
polovico pomarance razreZi na rezine. Kompot razdeli v kozarce za vlaganje
in okrasi z rezinami pomarance.

Ce nimas3 limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Maxov kompot z muskatno buco in jabolki

Max

40 dag muskatne ali hokaido buce
40 dag jabolk

1 limona iz ekoloske pridelave
cimet (palcka ali mleti cimet)

4 klincki

2 zZlici medu

Rezino buce olupi, odstrani semena in nareZi na kocke. Jabolka operi in
prav tako nareZi na kocke. V primerno posodo vlij 6 dl vode ter dodaj jabolka,
buco in zac¢imbe. Dodaj sok in naribano lupino 1/2 limone. Kuhaj pribliZno
10 minut. V mla¢en kompot dodaj med in sok preostale 1/2 limone. Kompot
ohladi in ponudi v primernih kozarcih za vlaganje.

Ce nimas3 limone iz ekologke pridelave, uporabi suho limonino lupino, ki jo
lahko kupi$ v trgovini.
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Zimski kompot

Jamie

20 dag vloZenega ananasa

2 jabolki

S dag suhih marelic

1 pomaranca

1 limona iz ekoloske pridelave
1-2 Zlici medu

S dlvode

1 zvezdasti janez

Jabolki operi in narezi na kocke, suhe marelice razreZi na pol. V primerno
posodo daj vodo, narezano sadje, koS¢ke limonine lupine in zvezdasti janez
ter kuhaj. Pazi, da se sadje ne razkuha.

Pomaranco olupi in krhlje prerezi na pol. Ohlajenemu kompotu dodaj med,
limonin sok po okusu, narezan ananas in pomarancne krhlje. Razdeli v
kozarce in okrasi z rezinami limone.

Ce nimas3 limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Prosena kasa s sadjem

Nusa

8 dag prosene kase

1 pomaranca ali dve mandarini
3 marelice

10 dag grozdja (belo in rdece)
1/2 limone sok

2 zZlici medu

cimet

listi sveZe melise

Proseno ka$o operi in zakuhaj v vrelo vodo (1:2 - en del ka$e, dva dela
vode). Kase ne mesaj, da zrna ostanejo cela. Kuhaj pribliZzno 10 minut.

Sadje operi (pomaranco olupi) in nareZi. Pomes$aj limonin sok, med, 2 Zlici
vode, cimet in sesekljane liste mete. Pomesaj ohlajeno kaso in sadje ter prelij s
prelivom. Pokrito pusti v hladilniku pol ure, nato nalozi v kozarce in postrezi.
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Kus kus s sadjem

Tine

1/2 dl kus kusa iz riZeve in koruzne moke

0, 6 dlvode (za pripravo kus kusa)

1 jabolko

1 kivi

1 banana

1 pomaranca ali dve mandarini

1 Zlica medu

1/2 limono iz bioloske pridelave (lupina in 1 Zlica soka)
2 Zlici prekuhane ohlajene vode za preliv

Kus kus popari z vrelo vodo, pokrij in pusti naj stoji 5 minut. Zrahljaj z
vilicami.

Banano in pomaranco olupi in nareZi na kosc¢ke. Jabolko in kivi narezi na
manjS$e kocke. Pomes$aj limonin sok, prekuhano ohlajeno vodo in med. Preljj
po sadju.

Dodaj ohlajen kus kus, premesaj in razdeli v kozarce.

Ce nimas3 limone iz ekoloske pridelave, lupino opusti.
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Ajda s sadjem

Ula

8 dag ajdove kase

1/2 pomarance sok

2 zlici medu

par listov mete

30 dag sadja po izbiri (jabolko, marelica, pomaranca, jagodicevje ...)

Ajdovo kaso skuhaj (pazi, da zrna ostanejo cela) in jo ohladi. Sadje narezi
na primerne ko$c¢ke. Pomesaj ga z ajdo in prelij s prelivom iz pomaran¢nega
soka, medu in sesekljanih listov mete. Premesaj, razdeli v kozarce in postrezi.
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Prepecene biskvitne rezine

(dodatek sadju v kozarcu)

2 jajci

10 dag sladkorja

20 dag pirine moke

10 dag grobo mletih mandljev ali lesSnikov
1/2 vrecke pecilnega praska

Pecico segrej na 180 °C. Pomesaj moko s pecilnim praskom in mandeljni.
Penasto stepi jajca in sladkor ter postopno in previdno umes$aj me$anico moke
in mandljev. Zmes daj v namazan in z moko posut peka¢, poravnaj in peci
15 minut. Biskvit zvrni na kuhinjsko desko in po¢akaj 5 minut, potem narezi
pribliZzno centimeter debele rezine. Rezine ponovno postavi na pekac, ki ga
oblozis$ s peki papirjem, in jih peci 6-10 minut.
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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.

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