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Spostovani organizatorji prehrane, vodje kuhinj ter kuharji v domovih starejsih, bolnisnicah in socialno
varstvenih ustanovah.

Pred vami je zbirka receptoy, ki je nastala v okviru projekta Integracija geriatricne oskrbe starejsih.

Praktikum (zbirka receptov) je rezultat organiziranih prakti¢nih izobrazevanj in sodelovanja s prehransko
sluzbo v omenjenih ustanovah, ki se srecujejo s prehrano starejsih tako ali drugace. Prvotni namen prakti¢nih
izobraZevanj je bil nadgraditi vsakodnevno pripravo obrokov z novimi kulinari¢nimi idejami in tehnikami ter
upostevati uporabo zelis¢ in zacimb, trajnosti in sezonskosti Zivil, sedaj pa to znanje, ideje in predloge predaja-
va SirSemu krogu uporabnikov. S pri¢ujoco zbirko receptur Zeliva strokovne, a prakticne vsebine glede ustrezne,
uravnotezene prehrane v tem Zivljenjskem obdobju priblizati starejsim, njihovim svojcem, neformalnim oskrbo-
vancem in SirSi javnosti.

Zavedava se, da igra prehrana v oskrbi in negi starejsih izjemno pomembno vlogo., saj vsak dan poskrbite,

da uporabniki dobijo uravnotezen in okusen obrok, ki pa v tem Zivljenjskem obdobju ni le vir energije, temvec
kljucni steber zdravja, dobrega pocutja in dolgoZivosti. Prav ta vidik — skrb za ohranjanje samostojnosti in pre-
precevanje podhranjenosti posameznika v fem Zivljenjskem obdobju je osrednje vodilo nasega projekta in tega
praktikuma.

Glavni namen praktikuma je ponuditi prakticno podporo in preizkusene recepte, ki so prilagojeni specificnim
potrebam starejsih, hkrati pa so ¢asovno in prostorsko izvedljivi v profesionalnih kuhinjah. Vsebina je usklajena
s Smernicami za izvajanje prehranske oskrbe v domovih za starej$e (NIJZ; 2025), pri pripravi receptov pa so
bila upostevana naslednja vodila:

* ustrezna energijska vrednost in zadosten vnos beljakovin, kar je klju¢no za preprecevanje izgube misi¢ne
mase;

* prilagojena tekstura in okus jedi, ki so vizualno privlacne, polnega okusa in tako spodbujajo apetit;

* uporaba lokalnih in zdravju koristnih Zivil, poudarek na kombiniranju jedi z zelenjavo in sadjem;

* trajnostni vidik pri pripravi jedi.

Ob receptih, ki vsebujejo posamezne zacimbe ali zelis¢a, boste nasli fudi njihove kratke opise in zanimivosti,
saj vas zeliva spodbuditi in opogumiti za njihovo uporabo. Zac¢imbe in zelis¢a jedem namre¢ ne dodajo le
prijetnega vonja in izrazitejSega okusa, ampak lahko z njihovo uporabo zmanj$amo koli¢ino dodane soli, hkrati
pa ohranimo ali izboljSamo okus jedi. Naravne arome bazilike, petersilja, cemaza, pehtrana in drugih zelis¢ ozi-
roma zacimb lahko s svojimi aromami spodbudijo apetit in izbolj$ajo sprejemljivost jedi ter omogocijo manjso
uporabo soli in tudi ostrih zacimb.

Predlagava, da recepture postopoma vkljucujete v vase delovno okolje, da zacnete z vpeljavo ene nove priloge,
omake ali sladice na teden in postopoma obogatite vase jedilnike z novimi jedmi.

Zeliva vam veliko ustvarjalnega navdiha in veselja pri pripravi obrokoy, ki bodo starej§im v veselje in hkrati v
podporo njihovemu zdravju. Vase delo v kuhinjah domov in bolni$nic je iziemno pomembno in naj vam bo ta
praktikum v pomoc in spodbudo pri vasem nadaljnjemu delu.

Verjameva, da vam bo zbirka receptov sluzila kot navdih in podpora pri vasemu delu v kuhinjah ter pripomogla

k Se boljsi prehrani oskrbovancev in pacientov.

Iskrena hvala vsem udeleZencem za aktivno sodelovanje, odprtost in predanost pri izboljsevanju kakovosti
obrokov, Tomaz in Simona



Zelenjavna juha z ovsenimi kosmici

Juha kot eden izmed najboljsih nacinov pri skrbi glede vnosa tekocine; hranljiva in lahko prebavljiva jed,
tokrat z dodatkom ovsenih kosmicev

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 50 g sonéni¢nega olja

* 125 g (bele) éebule

» 200 g korenja

» 200 g pora

» 275 g svezega strocjega fizola
» 200 g nadzemne kolerabe

* 300 g cvetace

* 75 g ovsenih kosmicev

» 3,75 L zelenjavne osnove / jusne osnove
* 10 g soli

* 1,5 g popra

* 10 g sveze bazilike

* 10 g svezega petersilja

* 8 g drobnjaka

PRIPRAVA:

Priprava zelenjave in jusne osnove: Zelenjavo operemo in ocistimo. Kolerabo in korenje olupimo. Zelenjavne
obreznine (olupke, liste, trSe dele) damo v lonec.

Korenje in kolerabo narezemo na kocke. Kolerabo damo v posebno skledo.

Por narezemo na tanjse rezance, strocji fizol na trakove.

Cvetacdi odstranimo liste in trsi spodniji del stebla ter dodamo k ostalim obrezninam. Cvetove cvetace razdelimo
na enakomerno velike cvetke, primerne za kuhanje.

Obreznine prelijemo z mrzlo vodo, jih zavremo in jih kuhamo 1,5 ure, da dobimo zelenjavno osnovo. Ko je
zelenjavna osnova kuhana, jo precedimo.

Kuhanje juhe: Na segretem olju v kozici na hitro preprazimo por in dodamo preostalo narezano in ocis¢eno
zelenjavo, kolerabo in cvetove cvetace damo v posebno posodo in je ne prazimo skupaj z ostalo zelenjavo.
Preprazeno zelenjavo zalijemo z zelenjavno osnovo in jo kuhamo 20 minut.

Medtem damo v pecico (0z. PKP) pedi kolerabo.

Pecemo jo 20 minut na 160°C.

Deset minut, preden je zelenjava kuhana, dodamo cvetacne cvetove in peceno kolerabo, ponovno zavremo in
dodamo ovsene kosmice, ki zgostijo juho.

Zmerno solimo in popramo.

Serviranje: Pred serviranjem juhe vanjo dodamo narezano baziliko, sesekljan petersilj in drobnjak.



dajo juhi lahkotno aromo in obcutek svezine. Juha dobi bolj naraven, Cist okus, kar pride do
izraza pri pripravi juh brez mesa. V tem receptu smo za zacinjanje med drugim uporabili petersilj, baziliko in
drobnjak.

je povezovalec okusov. v jedeh. Uporabni so skoraj vsi deli rastline: listi, steblo in
korenina. Pazljivo pa pri morebitni uporabi semen.
Petersilj vsebuje veliko vitamina C in deluje blago odvajalno.
Stari Grki so petersilj povezovali z minljivostjo in ga uporabljali za krasenje grobov ter vence
zmagovalcev Sportnih iger. V kulinariki so ga prvi zaceli uporabljati Rimljani, ki so verjeli, da
venec iz petersilja preprecuje opitost.

ima nezen okus, podoben mesanici ¢ebule in ¢esna, vendar brez izrazite
pikantnosti ¢esna. Poleg votlih listov so uzitni tudi njegovi vijoli¢ni cvetovi. V preteklosti
so ljudje verjeli, da drobnjak odganja nesreco in zle sile, zato so ga posadili okrog svojih
bivalis¢.

jedi doda rahlo sladko aromo in svezino. Odli¢no dopolnjuje okuse svezega
paradiznika, mozzarelle, perutnine, rib, olj¢nega olja.
Ime »bazilika« izhaja iz grske besede basilikos, kar pomeni »kraljevski«, zato jo pogosto
imenujejo tudi »kraljica zelis¢«.
Bazilika je obcutljiva na mraz. V hladilniku listi hitro potemnijo, zato jo je bolje hraniti v
kozarcu vode na sobni temperaturi. Baziliko se dodaja ob koncu tfermi¢ne obdelave ali fik
pred serviranjem, saj foplota unici eteri¢na olja, listi¢i bazilike pa v vreli jedi hitro potemnijo.

Ena porcija zelenjavne juhe z ovsenimi kosmici okvirno vsebuje: 5,6 g beljakovin, 9 g mascob, 14 g ogljikovih hidratov,
4, 5 g prehranskih vlaknih in 756 kJ energije.




Sardelno mlec¢ni namaz s koscki rdece paprike
in drobnjakom

Visoka vsebnost beljakovin in dodatek omega-3 mascobnih kislin

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

» 250 g vlozenih sardel (brez olja)

* 450 g nepasirane puste skute (5 %
mleéne maséobe)

* 100 g kisle smetane (15 % mleéne
maséobe)

* 40 g svezega drobnjaka

* 200 g sveze rdece paprike

* 2 g belega popra

PRIPRAVA:

Predpriprava: Konzerviranim sardelam odcedimo olje in jih spasiramo v gladko maso.

Priprava namaza: V skledi zmesamo skuto in kislo smetano. Zmesi dodamo spasirane sardele, del narezane-
ga drobnjaka in beli poper ter dobro premesamo. Po potrebi, za boljSo mazavost namaza, dodamo manjso
koli¢ino olja. Preostanek olja lahko porabimo pri pripravi ostalih ribjih jedi.

Serviranje: Namaz serviramo v manjs$e kerami¢ne posode ali ga namazemo na kruh (priporo¢amo rzenega).
Po vrhu namaza potresemo narezano svezo rdeco papriko in preostali drobnjak.

je, v primerjavi s ¢rnim poprom, bolj neznega okusa.
Uporablja se predvsem v jedeh svetlej$e barve (n.pr. omaka besamel).

Beli poper se pridobiva z namakanjem zrelih rdecih poprovih jagod; ko
lupina odstopi, ostane belo seme, ki ga posusijo.

Beli poper nima zas¢itne zunanje lupine, zato aromati¢na olja izhlapijo
hitreje in ga je najbolje mleti sprofti.

Ena porcija sardelno-mlecnega namaza okvirno vsebuje: 14,1 g beljakovin, 12 g mascob, 5 g ogljikovih hidratoy,
1 g prehranskih vlaknin in 777 kJ energije.



Sadno zelenjavna jogurtova krema

Hitro pripravljen dopolnilni obrok z veliko razli¢nimi moZnostmi kombiniranja in uporabe lokalnih
in sezonskih Zivil

SESTAVINE:

Koli¢ine za 10 oseb:

* 650 g jagod (sveze ali zmrznjene)

* 425 g banan

» 250 g kakija

* 300 g korenja

* 125 g Spinace

* 250 ml 100 % pomaranénega soka

* 125 mL limoninega soka

» 750 mL (tekodega jogurta) s 1,3 % mleéne maséobe
* liofilizirane maline

* po zelji: list melise

PRIPRAVA:

Predpriprava: Sadje in zelenjavo ocistimo, opremo in narezemo na enakomerno velike koscke.
Zmrznjene jagode delno odtalimo. Vse sestavine, razen liofiliziranih malin, damo v mesalnik in jih sesekljamo
do gladke, kasaste strukture.

Serviranje: Kremo nato¢imo v primerno servirno posodo — kozarec in na vrh polozimo liofilizirano malino za
dekoracijo, lahko dodamo fudi list melise. Postrezemo.

Nasvet: Sadje v recepturi lahko prilagajamo letnemu ¢asu oziroma razpoloZljivosti dolocenega sadja.
Pomarancni in limonin sok pa naj bo stalnica te recepture, saj se tako prepreci oksidacija sadja in zelenjave.
Morebitni dodatek skute jedi povisa delez beljakovin.

ima prijeten svez vonj po limoni, rahlo sladek okus in se odli¢no
kombinira z medom, limono, jogurtom in sadno-zelenjavnimi sladicami.

Ena najbolj znanih pripravkov iz melise je »karmeli¢anska voda« -
tradicionalni zeli$¢ni pripravek, ki je nastal v Parizu (1.1611) in je lajSala vec¢ino
tegob: od omedlevice, glavobolov do prebavnih tezav. Zgodovina meliso
omenja tudi kot vonj, ki privabil ljubezen, Se posebej, e si je oseba vonj
melise vtrla v zapestja.

\ S

Ena porcija sadno zelenjavne jogurtove kreme okvirno vsebuje:8,3 g beljakovin, 3 g mascob, 40 g ogljikovih hidratoy,
71 g prehranskih vlaknin in 1012,2 kJ energije.



Mesno-zelenjavna struca

Jed je kombinacija mesa in zelenjave, z nizjim delezem mascob, prakti¢na za pripravo
in primerna za razli¢no populacijo

SESTAVINE:

Koli¢ine za 10 oseb:

» 700 g mletega pi$éanéjega (ali puranjega) fileja
* 90 g krusnih drobtin

* 150 g rjave ¢ebule

* 50 g rastlinskega olja

» 250 g svezih Sampinjonov

» 200 g vloZene koruze (zrnje)

* 3 srednje velikih jajc 0z. 150 g jajc

* 10 g svezega petersilja

* 5 g svezega Cesna

* 2 g mlete kumine

* 3 g suhega majarona

¢ 1dL jus$ne ali koko$je osnove (po potrebi za zalivanje

pri peenju).

PRIPRAVA:

Predpriprava: Cebulo in ¢esen olupimo, ocistimo in na drobno sesekljamo.

Sampinjone oéistimo, jih splaknemo pod tekoco vodo in narezemo na listi¢e. Na segretem olju preprazimo
Cebulo, da postekleni.

Dodamo Sampinjone in ¢esen ter rahlo preprazimo.

Pripravljeno mesanico odstavimo, zalijemo s hladno jusno osnovo, dodamo polovico drobfin in koruzo,
preme$amo in po potrebi ohladimo.

Priprava mase: Ohlajeno mes$anico dodamo mletemu mesu, dodamo jajca in dobro premesamo.

Oblikovanje in peka: Oblikujemo mesno struco, povaljamo v drobtinah ter poloZimo na namascen ali s peki
papirjem oblozen pekac.

Pec¢emo v predhodno ogreti pecici pri 175°C 40 do 45 minut oz. Pecena je, ko se na povrsini zlato rjavo
obarva in je njena sredis¢na temperatura 81 °C.

Namesto Sampinjonov lahko uporabimo na listi¢e narezane bucke.



jedem dodajamo za bolj$o prebavljivost. Ce vam njen okus ne
ustreza, jo pred uporabo na suho preprazite; tako bo razvila neznej$o aromo,
ki spominja na aromo oresckov.
Uporaba kumine sega v mlajSo kameno dobo. Poleg kulinari¢ne vrednosti je
imela neko¢ mocan simbolni pomen: verjeli so, da odganja bolhe in ¢arovnice.
Ker je veljala za simbol stanovitnosti, so jo Zenske vsivale v oblacila svojih
izbrancey, da bi si zagotovile njihovo zvestobo.

poudari domac okus jedi. Stari Grki so verjeli, da je majaron
ustvarila boginja Afrodita kot simbol srece in sprave. V ljudskem izroci-
lu velja, da vejica majarona poskrbi za mirne sanje. Majaron je najbolj
aromaticen, ¢e je posusen ali ¢e je tik pred cvetenjem, saj takrat vsebuje
najvec eteri¢nih olj. V kulinariki ga dodamo pred koncem priprave jedi, saj
se s tem ohrani najvec njegove arome.

Ena porcija mesno-zelenjavne struce okvirno vsebuje: 21 g beljakovin, 7 g mascob, 10 g ogljikovih hidratoy,
1.7 g prehranskih viaknin in 848 kJ energije.
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Pis¢éancja omaka

Priprava »domace« omake iz pis¢ancjih kosti in hkrati izkoristek sestavin, ki bi jih sicer verjetno zavrgli

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 150 g c¢ebule

» 25 g sveze zelene —gomolj
* 62,5 g koruznega skroba

» 200 g piscandjih kosti

PRIPRAVA:

Opekanje kosti: Pis¢ancje kosti (n.pr. hrbet) razporedimo po pekacu in jih opeéemo v parno konvekcijski pecici
opecemo na suho (temperatura priblizno 220° C, ¢as opekanja 20-30 minut), da pojavijo in razvijejo aromo.

Kuhanje osnove na stedilniku: Pecene kosti preloZzimo v kozico dodamo cebulo, $e malo preprazimo, dodamo
zeleno in zalijemo z vodo in zavremo. Zmanj$samo temperaturo in pustimo, da osnova rahlo vre priblizno 2 do
3 ure.

Prilijemo tekocino iz pekaca, kjer se je pekla mesna $truca, precedimo in zgostimo s koruznim skrobom.

Nasvet: Za zgo$cevanje omak je koruzni skrob primernejsi kot moka, saj ustvari gladko, prosojno rahlo svetleco
omako, ki mesni $truci podari lep lesk, hkrati pa ohrani vidno strukturo narezane rezine mesne Struce.

Zelena deluje kot nosilec okusa — umami, s svojim blagim oreskasto zemeljskim okusom daje
obcutek polnosti okusa.

Ima izrazito aromo, zato jo uporabljamo v manjsih koli¢inah, da ne previada v

jedi.

Poznamo tri razli¢ne vrste zelene: gomoljno, stebelno in listno.

Ena porcija pisc¢ancje omake okvirno vsebuje: 6 g beljakovin, 0,3 g mascob, 12 g ogljikovih hidratoy,
0,5 g prehranskih vlaknin in 315 kJ energije.
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Brokolijev pire

Jed z mehko, kremasto teksturo, ki poskrbi vnos prehranskih vlaknin in vitaminov

SESTAVINE:

Koli¢ine za 10 oseb:

vev v

* 500 g ocis¢enega krompirja

» 750 g brokolija

* 3 dL delno posnetega mleka (1,6 m. m.)
* 50 g masla

* 10 g soli

PRIPRAVA:

Kuhanje:

Krompir olupimo in skuhamo v slani vodi.

Celoten ¢as kuhanja krompirja je priblizno 45 minut.

10 minut pred koncem kuhanja krompirja (priblizno 35 minut po
zacetku kuhanja) mu dodamo ocisc¢en in opran brokoli in oboje
kuhamo toliko ¢asa, da se brokoli zmehca.

Odlijemo tekocino, v kateri smo kuhali brokoli in krompir.

Priprava pireja: Dodamo toplo mleko, v katerem smo raztopili
maslo in vse sestavine spiriramo v gladek pire.

Nasvet: Ce pripravljamo vegje koli¢ine brokolijevega pireja, krompir
in brokoli kuhamo v parno-konvekcijski pecici. V primeru, da
uporabljamo zamrznjen brokoli, ga lahko tudi specemo v
parno-konvekcijski pecici. Pe¢emo ga 25 minut pri 145°C. S tem
dobimo intenzivnejsi okus in barvo pireja.

Ena porcija brokolijevega pireja okvirno vsebuje: 5 g beljakovin, 4 g mascob, 10 g ogljikovih hidratoy,
3,3 g prehranskih viaknin in 475 kJ energije.
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Rdece zelje v solati s slanino

Dodatek pancete kot zacimbe poveZe sestavine, hkrati pa poskrbi za kontrast med hrustljavo slanino
in sveZim rdecim zeljem

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 1 kg svezega rdecega zelja
* 10 g mleta kumina

* 75 mL jabolénega kisa

* 45 g kraske pancete

* 8 g soli

PRIPRAVA:

Predpriprava: SveZe rdece zelje na drobno narezemo ali !
naribamo ter solimo (z namenom, da se zelje zmeh¢a). "

Opekanje: Panceto opecemo v ponvi ali pecici in jo
ohladimo ter nato zdrobimo ali zmeljemo.

Serviranje: Zelje zacinimo s kumino in soljo, prelijemo s
kisom, dobro zmesamo in na koncu potresemo z mleto
popeceno panceto.

Ena porcija rdec¢ega zelja v solati s slanino okvirno vsebuje: 2 g beljakovin, 1 g mascob, 3 g ogljikovih hidratoy,
1.8 g prehranskih vlaknin in 176 kJ energije.
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Peceno jabolko

Priljubljena slovenska sladica, ki s kombinacijo skute in jabolk zagotavlja vnos beljakovin in prehranskih
vlaknin

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 10 kom srednje velikih jabolk (180 g)

» 250 g nepasirane puste skute (5 % mleéne mascobe)
* 75 g masla

* 3 g cimeta

* 50 g sladkorja

PRIPRAVA:

Predpriprava: Jabolka operemo, odstranimo pecke in pecelj ter izdolbemo sredico, da nastane vdolbina za
nadev.

Priprava nadeva: Sladkor, cimet in zmeh¢ano maslo vmesamo v enotno maso in z njo napolnimo jabol¢ne
vdolbine, za to lahko uporabimo dresirno vrecko.

Peg&enje: Jabolka zloZimo v pekag. Pe¢emo v peéici na 180°C, priblizno 20 do 25 minut. Cas pecenja je
odvisen od sorte jabolk.

Jabolka pe¢emo toliko ¢asa, dokler se ne za¢nejo napihovati, lupina jabolk lahko tudi poci. Takrat prekinemo
peko in jabolka vzamemo iz pecice in pustimo. da se ohladijo.

Ohladimo, napolnimo vdolbine $e s skuto in postrezemo.

Nasvet: Za bolj kremasto teksturo lahko masi iz skute dodamo deciliter jogurta, s ¢imer pec¢enim jabolkom Se
dodatno povec¢amo vsebnost beljakovin.

\
je zacimba iz notranjega lubja zimzelenih dreves rodu Cinnamomum .
Med postopkom susenja cimetovega lubja na soncu se zvije v pali¢asto obliko.
Cimet deluje protimkrobno, njegova eteri¢na olja zavirajo rast bakterij in plesni
v hrani.
Stari Egipéani so cimet zaradi prijetnega vonja in sposobnosti preprecevanja
frohnenja uporabljali pri mumifikaciji faraonov.
Poznamo dve glavni vrsti cimeta: cejlonski in kasija (Cassia), ki je pogosteje
uporabljen in ga odlikuje intenzivnejsi, bolj robusten okus.
V sladkih jedeh cimet naravno poudari sladkobo, kar omogoca, da zmanjsamo koli¢ino dodanega
sladkorja.
J

Ena porcija (peceno jabolko) vsebuje priblizno: 3,6 g beljakovin, 7 g mascéob, 28 g ogljikovih hidratoy,
3,6 g prehranskih vlaknin in 794 kJ energije.
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Bolonjska omaka z leco

Sodobna in hranilno uravnotezena razlicica klasi¢cne omake, ki zdruzuje beljakovine Zivalskega in rastlins-
kega izvora

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 25 g olja

» 250 g cebule

* 500 g mleto juncje plece

* 125 g paradiznikovih pelatov ali concaseja
* 150 g korenja

* 150 g pora

» 25 g zelene

* 75 g lece

* 50 g belega popra

* 10 g soli

* 10 g dimljene rdece paprike
* 4 g majarona

* 1,5 L jusne osnove

* 75 g koruznega skroba

PRIPRAVA:

Predpriprava zelenjave: Cebulo ocistimo in sesekljamo,
por narezemo na tanke rezance, korenje in zeleno ocistimo
in naribamo.

Prazenje: Cebulo na olju v kozici preprazimo, dodamo narezan
por, o¢is¢eno in naribano korenje ter zeleno. Preprazimo.

V kozico dodamo mleto meso in ga preprazimo.

Preprazeno mleto meso potresemo z mleto papriko,
premesamo, zalijemo z delom jusne osnove fer dusimo

do mehkega.

Dodatek lece: Deset minut pred koncem kuhanja v ponev
dodamo leco.

Zacinimo z majaronom, soljo in poprom, kuhamo toliko ¢asa,
da se le¢a skuha.

Zgostimo s koruznim skrobom.

Ena porcija bolonjske omake z leco okvirno vsebuje: 4,6 g beljakovin, 3 g mascob, 4 g ogljikovih hidratoy,
0,5 g prehranskih vlaknin in 290 kJ energije.
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Zdrobovi svaljki/njoki

Svaljki, mehkejsi in bolj rahli od klasi¢nih krompirjevih

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 300 g pseniénega zdroba

* 0,8 L delno posnetega mleka

* 12,5 g masla

* 3-4 jajca (200g)

* 15 g soli

* 1,5 g muskatnega orescka

» 250 g ostre psenicne bele moke

PRIPRAVA:

Kuhanje zdroba: V kozici zavremo mleko in ga solimo.
Vanj zakuhamo zdrob, zac¢inimo z muskatnim ore$¢kom, dodamo maslo in pustimo, da se zmes zdroba
in mleka ohladi.

Izdelava svaljkov: V ohlajeno zmes zdroba in mleka zame$amo jajca, po potrebi dodamo malo moke in
dobljeno maso zgnetemo v $truco, ki jo prestavimo na pomokano desko.

Oblikujemo svaljke.

Kuhanje: Svaljke kuhamo v vreli osoljeni vodi 10 minut.

.

Muskatni orescek botaniéno ni orei¢ek, ampak seme navadnega
muskatovca, ki je znotraj ploda, ki spominja na marelico. Rdec¢a mrezasta
ovojnica, ki obdaja seme, se posusena uporablja kot muskatni cvet.

Ker toplotna obdelava oslabi njegovo aromo, ga dodamo oz. naribamo pred
koncem kuhanja ali tik pred postrezbo. V jedi ga dodajamo zmerno. Preveliki
odmerki (ve¢ celih ores$¢kov) lahko izzovejo vrtoglavico, zmedenost in slabost.

Muskatni oreséek je v 14. in 15. stoletju veljal za eno najdrazjih za¢imb na svetu in ima svoje
mesto tudi v ljudskem zdravilstvu, kjer $¢epec, raztopljen v toplem mleku, pomaga premagovati
nespecnost.

0,7 g prehranskih vlaknin in 365 kJ energije.

<Ena porcija zdrobovih svaljkov okvirno vsebuje: 10,6 g beljakovin, 7 g mascob, 18 g ogljikovih hidrafoD
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Zelena solata z jogurtovim prelivom

Solatni preliv z limoninim sokom in drobnjakom, ki ne vsebuje dodatnih mascob

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 800 g zelene solate

* 75 g kisle smetane 15 % m. m.

» 325 g navadnega tekocega jogurta s 1,3 % mlecne
mascobe

* 25 ml limoninega soka

* 10 g soli

* 1,5 g beli poper

* svezi drobnjak

Predpriprava: Solato ocistimo, operemo in odcedimo.
Oprane liste solate narezemo na primerno majhne rezance.
ll%rﬁblra’ak operemo in na drobno narezemo.

Priprava prellva: V skledi zme$amo jogurt, kislo smetano, sol,
poper, limonin sok in drobnjak, da dobimo enoten preliv.

Serviranje: OciScene in narezane liste solate tik pred
serviranjem prelijemo s prelivom in nezno premesamo.

Nasvet: Po Zelji lahko tako pripravljeni solati dodamo tudi fizol
ali mladi grah.

Ena porcija zelene solate z jogurtovim prelivom okvirno vsebuje: 2 g beljakovin, Tg mascob, 5 g ogljikovih hidratoy,
0,9 g prehranskih viaknin in 172 kJ energije.
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Kuskus z jabolki

Okusna sladica ali dopolnilni obrok z minimalno koli¢ino dodanega sladkorja

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 1000 g kus kusa

* 600 g jabolk

* 1-2 L mleka

* 1,5 g cimeta

* po zelji: maslo, med

PRIPRAVA:

Predpriprava: Jabolka operemo in jih, neolupljena, naribamo.
Dusenje: Jabolka skupaj s cimetom na zmernem ognju rahlo
podugimo (5-10 minut), da se zmehdéajo.

Mleko zavremo.

Priprava kuskusa: Kuskus operemo, ga stresemo v GN
posodo ter Cezenj prelijemo ustrezno kolic¢ino vro¢ega mleka

(glede na navodila na embalazi), posodo pokrijemo.

Zmes pociva priblizno 5 minut, da kus kus nabrekne, nato
dodamo dugena jabolka (po Zelji dodamo med in maslo).

Serviranje: Zmes dobro premesamo in postrezemo.

Nasvet: Z dodatkom kisle smetane postane jed Se bolj soc¢na.

Ena porcija kus kus-a z jabolki vsebuje priblizno: 10 g beljakovin, 5 g mascob,
47 g ogljikovih hidratov, 3 g prehranskih viaknin in 1160 kJ energije.




v [ ° v [
Bocnik - tehnika pocasnega kuhanja
Pocasno dusenje pri nizjih temperaturah spremeni ¢vrsto vezivno tkivo boc¢nika v mehko, soéno meso

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

» 2000 g goveji bocnik ‘ ...;:- :

PRIPRAVA:

Predpriprava: Bocnik polozimo na resetko parno konvekcijske
pecice. Za preverjanje sredis¢ne temperature temperaturno
sondo zapi¢imo v najdebelejsi del boc¢nika.

1. faza-kuhanje: Parno-konvekcijsko pe¢ nastavimo na
temperaturo vsaj 100 °C (visoka para/kuhanje v pari)

in kuhamo boc¢nik 10 minut, da beljakovine na zunanjem sloju
mesa zakrknejo. S tfem preprecimo iztekanje mesnega soka.

2. faza -peka: Po zaklju¢ku prve faze prestavimo nastavitve
parno-konvekcijske peci na kombiniran nacin (temperatura
78 °C; vlaznost: 70 %; suha peka-konvekcija: 30 %)

in pe¢emo bocnik preko noci oz. priblizno 12 ur.

3.faza-oskorjanje: Temperaturo parno-konvekcijske pecice
poviSamo na 195°C in pustimo, da se povrsina boc¢nika obarva
svetlo-rjavo in se oblikuje hrustljava skorja.

Faza traja priblizno 8 minut.

Zaradi poc¢asne peke je meso so¢no in mehko, vsa tkiva so
enakomerno pecena in meso ob rezanju ne razpada.
Boc¢nik je polnega mesnega okusa, zato pri njegovem
zacinjanju zadostuje zelo majhna koli¢ina soli.

Ena porcija boc¢nika vsebuje priblizno: 45 g beljakovin, 15 g mascob, O g ogljikovih hidratoy,
O g prehranskih viaknin in 1380 KJ energije.
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Kuskus z brokolijem

Hranljiv, mehak in hitro pripravljen obrok, prilagojen potrebam starejSih

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 1000 g kus kusa

* 800 g zmrznjenega brokolija

* 1-2 L vode (odvisno od navodil proizvajalca)
* 5 g soli

* 2 g cemaza

» 2 g pehtrana

* po zelji: 80 g oljcnega olja

PRIPRAVA:

Predpriprava: Zmrznjen brokoli delno odtajamo.

Peka: Brokoli razporedimo po pekacu in ga priblizno 20 minut pe¢emo v pecici pri 145°C, da se zmehca.
Priprava kuskusa: Vodo zavremo, jo prelijemo preko kus kus-a, pokrijemo in pustimo, da 5 minut pociva.
Nato kus kus-u dodamo pecen brokoli, sol, ¢emaz ter pehtran, lahko tudi olje.

Serviranje: Dobro premesamo in serviramo.

Latinsko ime »medved]i Cesen« (Allium ursinum), saj naj bi bil
¢emaz ena prvih rastlin, ki jih medvedi pois¢ejo po zimskem spanju.

Pogosto ga imenujemo divji Cesen.

Pri nabiranju ¢emaza je potrebna izjemna previdnost, da ga ne zamenjamo s
strupenimi rastlinami podobnega izgleda (Smarnica, podlesek, ¢merika).

Iz cemaza se lahko pripravi tudi ¢emazev pesto.

je zeli$e, poznano po uporabi v slovenski kulinariki (ljubljanske palacmke po‘rlca)
V slovenski kuhinji se ga tradicionalno dodaja k sladkim jedem. e
Ima intenziven okus, zato ga jedem dodajamo v majhnih koli¢inah.
Kombiniramo ga lahko z jajénimi jedmi, ribami, krompirjem, pis¢ancem, v tujih
kuhinjah pa se dodaja omakam.
Latinsko ime za pehtran je Artemisia dracunculus (mali zmaj), saj so njegove
korenine so zvite in prepletene ter spominjajo na preplet majhnih kac¢ ali
zmajev. Poleg tega so v antiki in srednjem veku verjeli, da pehtran zdravi ugrize
strupenih kac in bajeslovnih zmajev.

Ena porcija kus kus-a z brokolijem okvirno vsebuje: 6 g beljakovin, 3 g mascob, 26 g ogljikovih hidratoy,
3 g prehranskih vlaknin in 650 kJ energije. 20




Pecene testenine

Nasitna jed z mehko teksturo in moznostjo dodatka beljakovin.

SESTAVINE:

Kolicine za 10 oseb:

* 900 g testenin

* 450 g naribanega sira (edamec, samostanski sir, ipd.)
* 3L mleka

* 6 jajc

» 20 g soli

* Olje za peka¢

PRIPRAVA:

Predpriprava: V skledi zme$amo mleko, jajca, sol in nariban sir,
da dobimo enotno mesanico/preliv.

Surove testenine razporedimo po pomascenem pekacu in jih
prelijemo s pripravljeno mesanico.

Pecenje testenin: Prelite surove testenine pecemo v
parno-konvekcijski peci na kombinaciji 60 % vlage, 40 % suhe
vrocine ter na temperaturi 168°C priblizno 40 minut.

Serviranje: Preden pecene festenine postreZzemo, jih pustimo
pet minut pocivati na sobni temperaturi, nato jih narezemo na
primerno velike porcijske kose in postrezemo.

Nasvet: Koliko tekocine dodati za peko testenin, najlazje
ugotovimo, da stehtamo 100 g surovih testenin in jih nato
skuhamo v slanem kropu. Razlika med dobljeno tezo kuhanih
testenin in 100 g, je koli¢ina tekocine, ki jo dodamo v pekac.

Standardno razmerje pri kuhanju testenin je priblizno 2,5 : 1,
kar pomeni, da testenine med kuhanjem svojo maso povecajo
za priblizno 2,5-krat, ker posrkajo vodo.

Primer: ¢e smo po kuhanju stehtali 250 g kuhanih testenin,
pomeni, da so testenine med kuhanjem vpile 150 g tekocine.

Na 1 kg testenin moramo v pekac dodati 1,5 | tekocine.

Za vecjo vsebnost beljakovin lahko jedi dodamo se 250 g
skute.

Ena porcija kus kus-a z brokolijem okvirno vsebuje: 6 g beljakovin, 3 g mascob, 26 g ogljikovih hidratoy,

3 g prehranskih viaknin in 650 kJ energije. o



