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UravnotezZen jedilnik

za ucenca 1.-5. r. ali za srednje tezko fizi¢no delo, za Solarje visjih razredov povecamo
kolicino Zivil v receptu za cca. 20 %.

Jedilnik je sestavljen po priporocilih oz. po piramidi zdrave prehrane
Nacionalnega inStituta za javno zdravje RS, ki velja za vsak dan, za otroke in
odrasle:

zivila, Ki jih uZivamo redko
(sladkor, peciva, ¢okolada,
smetana, paStete ...)
zivila, Ki jih uZivamo v manjsih
kolicinah
(orescki, semena, maslo, suho
sadje, med, sol ...)

meso, ribe, jajca ﬂ . -~ mleko in mlec¢ni izdelki
tedensko (3-5 enot . dnevno (2-4 enote na

na dan) dan)

zita, zitni izdelKi in dr.
ogljikohidratna Zivila
dnevno (9-17 enot na

dan)
zelenjava sadje
dnevno (3-5 dnevno (2-4

enot na dan) enote na dan)

tekocina
dnevno
(veckrat na
dan)



1. primer jedilnika

Malica: sendvi¢ z maslom in sirom (150 g), Zitna mle¢na
kava (2 dl), kaki vanilija

Kosilo: jeSprenj brez mesa (4 dl), buhtelj - veliki (15 dag),
mleko - pasterizirano nezavreto (2 dl)

Popoldanska malica: jabolko, kruh

Vecerja: testenine z brokolijem (2 dl), piS¢anec na belo (10
dag), solata endivija (10 dag), peCen kostanj (5 kom)

Voda naj bo na vidnem mestu in kulturno ponujena!

RECEPT ZA BUHTELJNE

Sestavine:

e 1kgmoke

e 20 dag sladkorja v prahu
e zlicka soli

e 1 dl pasteriziranega (ne alpskega) mleka
e 12 dagmasla

e 8rumenjakov

e 2 celijajci

e 2 vanilji

e 4 dagsvezega kvasa

e 2 rumenjaka

e marelicna marmelada

Priprava:

Moko in sladkor skupaj veckrat presejemo, solimo, prilijemo toplo mleko, v
katerem smo stopili maslo, dodamo malo stepena jajca, vaniljo in v prstu mla¢ne
vode razmesan kvas. ZmeSamo v nepretrdo fino kvaseno testo. Testo s kuhalnico
veCkrat obrnemo, na koncu stresemo na pomokano desko, malo pognetemo in
naredimo majhne hlebcke. Povaljamo jih v toplem maslu in zloZimo v pekac¢ (brez
peki papirja, peki papir ni "nedolZen"). NamaZemo z rumenjaki in pustimo
vzhajati. Ko so do 3/4 vzhajani, jih damo v hladno pecico in priZzgemo na 160
stopinj. Pe¢emo jih priblizno 40 minut. Se tople nadevamo s toplo marmelado. Ce

jih nadevamo prej, jih zavijemo v culico.




2. primer jedilnika

Malica: ribji namaz s sardinami ali fileti incunov (2 kosa),
kruh, Sipkov ¢aj, jabolko - izdolbeno

Kosilo: fiZolova omaka z narezano pecenico (1 dl), pire
krompir po domace - ne instant (2 dl), radi¢ z jajcem (10
dag), sladoledni kornet s skuto (5 dag)

Popoldanska malica: kefir, kruh

Vecerja: mleCna prosena kasa, suhe slive brez koscic, sendvic¢
Z maslom in sirom

RECEPT ZA MLECNO KASO

Sestavine:

e pol kg prosene kase

e Scepec soli

e 2 litra pasteriziranega mleka
e koScek masla

e 7lico sladkorja ali medu

Priprava:

Proseno kaSo operemo v topli vodi, dokler voda ni ¢ista in pustimo namakati vsaj
eno uro ali vec¢ v hladilniku. V hladno mleko damo odcejeno kaSo, sol in po¢akamo,
da zavre. Pocasi naj vre 20 minut. Na koncu dodamo sladkor in maslo. Ce Zelimo
dodati med, ga damo, ko je kasa skoraj ohlajena.

Tako pripravljeno kaso lahko pogrevamo.
Nasvet: Mlecno kaso privoscite sebi in otrokom vsaj enkrat na teden.

"Mle¢na kasa mati nasa in otroska sladka pasa.”



3. primer jedilnika

Malica: sendvi¢ z maslom in medom, pasterizirano mleko,
jabolko

Kosilo: pocvrti kalamari, polenta po domace, zeljnata solata
s fiZolom, kaki

Popoldanska malica: naravni jogurt, kruh

Vecerja: teleCja obara z zli¢niki, kruh, gratinirane palacinke s
skuto

RECEPT ZA POCVRTE KALAMARE

Sestavine:

e 1kglignjev

e naravna morska sol
e 15 dagdrobtin

e 7Zlica ostre moke

e 11 dl oljcnega olja
e limona

Priprava:

Ociscene lignje nareZemo na kolobarje ali po Zelji in operemo v zelo mrzli osoljeni
vodi. Peremo jih, dokler voda ni ¢ista. Odcedimo, stresemo v skledo, dodamo
presejane drobtine in moko ter premeSamo. Stresemo v redko cedilo, da odpadejo
odvecne drobtine. LitoZelezno ponev le nekoliko segrejemo, dodamo malo olja in
takoj tanko plast lignjev ter mo¢no poveCamo temperaturo. Manjsi kalamari so
pripravljeni v 3 minutah, vedji jadranski pa v 5 minutah. Kalamare preloZimo v
topel pekac ali kozico in postavimo v toplo pecico. V ponev dodamo malo olja in
postopek ponovimo.

Nasvete in recepte napisala: Emilija Pavlic¢, kuharica in avtorica knjig Za otroke
kuhajmo zdravo in Mamica, nauci me kuhati.




