


Zelo rada kuham. Kuhanje me sprosca, pomirja, posebej

vesela pa sem, ko se moji domaci ali gostje po obroku z

veseljem oblizujejo in bozajo po polnih trebusckih. Prav-

zaprav mi je kuhanje v izziv in rada preizkuSam recepte,
si vedno nove tudi izmisljujem, da je zivljenje vse bolj zabavno.
Seveda, stremim k obrokom, ki so visoko hranilni, priprava jedi
zdrava, obenem pa jedi okusne in na pogled privla¢ne. Da jih radi
pojemo in ¢im manj hrane zavrzemo. Pravijo, da sem specialistka za,
ostanke — kdo ve, morda tudi. Hrana mi je predvsem dragocena.
Sem soavtorica treh knjig o zdravi prehrani ter avtorica zdaj Ze cetr-
te kuharske knjige z recepti za jedi, ki pritegnejo vsakogar, saj zelim
teorijo o zdravem prehranjevanju pospremiti v kuhinjo vsakogar.
Z leti sem opazila, da mnogi niti ne znajo kuhati ali pa se Ze deset-
letja vrtijo v zacaranem krogu enih in istih jedi, zato ob pisanju
clankov za revije in ¢asopise ter predavanjih o prehrani, v zadnjem
¢asu vodim tudi kuharske tecaje za odrasle, druzine in zaklju¢ene
druzbe ter med pocitnicami kuharske delavnice za otroke. Kdaj pa
kdaj me vidite kuhati in svetovati tudi s televizijskega ekrana, je pa
zatrdno res, da kuhati v zivo ni najbolj sprosceno, to vam zagotovim
iz prve roke.
Sem c¢lanica Slovenskega prehranskega drustva in ZdruZzenja nutrici-
onistov in dietetikov Slovenije. Predvsem pa sem Zena in mama petih
otrok, ki so mi vir vsakodnevnega navdiha in Stevilnih izvirnih resi-
tev, ko zelim pomagati drugim pri bolj zdravem prehranjevanju.
Naj vas ta knjiga navdihne, navdusi in pritegne, da se podate kuhar-
skim podvigom naproti.

Mojca Koman, univ. dipl. inZ. ziv. tehn.
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Ne morem zajtrkovati
ob 5.30, tudi ob 7.00 Se ne

Cudoviti so zajtrki poleti, ko se nam nikamor ne mudi;
jutro je prijetno hladno in v pri¢éakovanju vrocine,

mi pa na terasi ali balkonu zajtrkujemo sveZe mehko
hrustljave Zemljice, maslo in sladko marmelado, kos¢ek
sira, rezino paradiZnika, jogurt s kosmici, zraven
pijemo pomaranc¢ni sok in (belo) kavo ter se sprosc¢eno
pomenkujemo. Taks$ni zajtrki so neprecenljivi.

Kaj pa med delovnim tednom in jeseni, pozimi?
Zajtrkovati se v megleni temi ni preve¢ romanti¢no,
kaj Sele prijetno in spodbudno. Vendar, tudi v taksnih
dneh si moramo za zdrav in hranilen zajtrk najti cas.
Si ga vzeti. Prav vsi.



OTROK NOCE ZAJTRKOVATI

Sem mama. Petim. In imam

nekaj izkusSenj.
Morda sem sitna, priznam, vendar brez zaj-
trka ne pustim od doma. Preprosto: tako po-
membno se mi zdi nekaj pojesti ali vsaj nekaj
gostega spiti, da so se otroci tega navadiliin
jim je nenavadno, da vrstniki delajo drugace.
Se za v vrtec, Kjer jih je takoj zjutraj pri¢akal
zajtrk, so se navadno zbudili kar sami toli-
ko prej, da so imeli Cas spiti vsaj skodelico
mleka ali Eaja, pogosto so tudi kaj malega
prigriznili.
S¢asoma se zacno otroci pritoZzevati, se te-
mu prav upirati, mo¢ skupine je pac premoc-
na. Sploh v studentskih letih, ko so ze skoraj
na svojem, takrat so ti poskusi »le zakaj bi
zajtrkoval, ko drugi ne« zelo mocni in inten-
zivni. Takrat jim pustim. Svoje sem v vzgoji
naredila pred tem, in po izkusnjah sodec¢ se
hitro vrnejo na prej za¢rtano pot. Pravim naj-
stnikom, tistim proti koncu osnovne Sole in v
prvih letih kasneje, ne, tem ne popustim -
takrat potrebujejo popoln zacetek dneva z
zajtrkom in od tega ne odstopim.

SAJ BO JEDEL V SOLI MALICO
Res je, otroci imajo v Soli malico.
Vendar je ta po drugi Solski uri, okoli 10. ure,
razen v prvem in morda $e v drugem razre-
du, ko jim nekaj za v usta pripravijo prej.
To je v resnici pozno, prepozno za vecino;

¢as med zadnjim obrokom prejsnjega dne
in prvim v novem je predolg. Pozabite na
modno stradanje, to za otroke ni primerno v
nobenem primeru.

Sploh pa, Solska malica je zgolj malica, ki
mora po prehranskih normativih zados¢ati
za le 10 odstotkov dnevnih potreb organiz-
ma po energiji, medtem ko naj zajtrk zadosti
Cetrtini dnevnih potreb. Ne pritozujte se nad
Solsko malico, da so otroci po njej laéni. Sol-
ska malica ne more zadostiti potrebam zdaj
ze dveh dnevnih obrokov.

ZAKAJ SE SPLOH TRUDITI,

MED NA KRUHU JE PRAVZA-

PRAV NAJBOLJ OKUSEN

Pri nas pojemo veliko medu.
S &ebelarjem smo dogovorjeni, da nam
vsaj 10 kozarcev v letu prihrani, pogosto si
priskrbimo dva, tri, Stiri ve&, da si v adven-
tu spe¢emo Se medenjake, skuhamo zares
meden turski med in veckrat na leto spece-
mo granolo za zajtrk. Med je stalnica na mizi
za zajtrk in mojim se zdi prav nenavadno,
ko kdaj kozarec ostane v omariin za zajtrk
spedem recimo jajca. Saj ne, da ne zajtrku-
jemo &esa drugega, le med je res nekaj tako
povezanega z zacetkom dne pri nas, da se
temu tezko odpovemo.
Ko smo zaradi epidemije ostali doma, smo z
medom in ostalo hrano var¢evali. Tako mo¢-
no, da je bilmed na mizi za zajtrk zgolj enkrat
na teden. V ostalih dneh smo zajtrkovali zelo
natancno in skrbno dolo¢eno, danes to, jutri
nekaj drugega, vsi enako, ni bilo prav veliko
izmisljevanj, saj je bila hrana tudi za zajtrk
skrbno odmerjena in izbrana. Ta ¢as sem
razumela kot nekaj zanimivega, neke vrste
poskus. In smo zmogli, odkrivali smo nove
moznosti jedi za zajtrk, ki jih imamo Se danes.
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Ko imamo vec¢ ¢asa in zelja za zajtrk ...

Smo sedle za mizo v kavarni oni dan; urednica,
oblikovalka te knjige in jaz. Pijemo kavo, urejamo strani
in slike v nastajajoci knjigi in beseda nanese na praznicne
zajtrke.

Nasi so vedno z mehkimi maslenimi in mle¢nimi kruhki
iz obvezno bele pseni¢ne moke. Véasih smo vecer prej
pekli medvedke ali polzke iz testa (tega se spomnim Se

iz svojega otrostva), zdaj, ko se je hci specializirala za
pletenice, imamo na mizi kruhaste umetnine, ki jih je kar
tezko naceti.

Ne dam veliko na tradicijo, bolje receno, prilagodila sem si
jo. Zelim si, da tudi moji otroci odnesejo prijetna dozivetja
s seboj v zivljenje, da odnesejo sproscenost, varnost. Zato,
pravijo otroci, je velikonoc¢ni zajtrk najboljsi v celem letu
(ker ga raztegnemo v uro, véasih dve), takoj za tem pa

SO sijajna topla nedeljska julijska jutra, ko zajtrkujemo

na vrtu in se razvajamo s ¢ajem ali kavo v starinskih
porcelanastih skodelicah in iz kuhinje prinesemo na vrtno
mizo, kar si zamislimo. Ne gre brez pritoZevanja, ko je
potrebno pospraviti, a tega je precej manj, kot bi bilo ob
obicajnem zajtrku.

Vedno bolj mi je vSec¢ nedeljsko, prazni¢no in staromodno,
bo zZe drzalo.
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AMERISKE PALACINKE
NA EN, DVA, TRI
(na loncke)

Vecinoma so recepti za ameriske palac¢inke, ki jih najdemo na spletu,
izredno zapleteni. Potrebujemo vsaj pinjenec, mnogi v zmes dodajo
beljakov sneg, potem so burne razprave, ¢e naj v testo vmesamo le
pecilni prasek ali Se sodo. Pinjenec je v mojem hladilniku redko, zato je
tale enostaven recept zame imeniten. Dober tek!

PRIPRAVA: 10 MIN
CAS PEKE: 5 MIN
ZA 2 OSEBI

skodelica moke

1%2-2 Zli¢ki pecilnega praska
(gl. opombo)

V2 zlicke soli

skodelica mleka

jajce

olje za peko

in Se sladki dodatki:
javorov sirup, med, sladkor,
marmelada, kompot

Za (stare) starse ©
Eden boljsih zajtrkov po
mnenju vecine otrok.

V posodi zmeSamo moko s soljo in pecilnim praskom.

Prilijemo mleko, dodamo jajce in z metlico ali v mesalniku vse pomesamo
v gladko zmes.

Ponev za palacinke segrejemo in vanjo vlijemo za Zlico olja, po¢akamo,
da se ogreje.

Z majhno zajemalko vlivamo v segreto ponev po 3 do 4 okrogle majhne
palacinke, potakamo minuto ali dve, da se zacno pojavljati mehurcki, nato
vsako palacinko obrnemo in na kratko spec¢emo Se na drugi strani. To po-
navljamo, da porabimo vse testo.

Palacinke ponudimo navadno z javorovim ali katerimkoli sladkim sirupom,
lahko tudi z medom, zgolj s sladkornim posipom, marmelado ali sadno
omako, celo s kompotom.

Testo odisavite s cimetom, vaniljo, na testo med peko dodajte
sveze sadje, koscke cokolade, v testo samo vmesajte naribano
Jjabolko. Za slane v testo dodajte nariban sir, koscke sunke,
zelisca in malce vec soli. Namesto mleka uporabite sok,
jabolcno cezano ali Zze omenjeni pinjenec, sirotko.

® Za 4-8lansko druzino bo dovolj pa-
lagink iz 2 jajc, Ge boste narediliiz treh

® Meni so ljub$e malo gostejSe pala-
¢inke, zato ne dodam veliko pecilnega

praska. Ce imate raj$i mehkejse in e jajc, jih bo najbrz e malo ostalo. Po-
bolj puhaste, ga dodajte ved. vecajte za tolikokrat, kot se vam zdi
potrebno.
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KVASENI (DROZASTI) VAFLJI

Pred leti smo v mestu odkrili prodajalnico vafljev. Privos¢ili smo si

jih nekajkrat, ampak zanimalo nas je, ¢e jih znamo narediti tudi sami
doma. Recept smo preizkusali veckrat, da smo nasli pravo razmerje med
tekoc¢ino in moko ter pravo penasto strukturo, ki ponuja lahke in soéne

vaflje.

PRIPRAVA: 10 MIN IN SKUPAJ 12 UR
ZA VZHAJANJE ALI 2 URI
CAS PEKE: 5 MIN ZA ENO SERIJO

kvasni nastavek:
75 g moke,
75 g vode in krepka Zlica
matiénih drozi
ali
pol kocke sveZega kvasa in
malo vode/mleka
2 skodelici moke
skodelica mleka
2 jajci
2 Zlici sladkorja
Scep soli
2 Zlici teko¢ega masla/olja
vre¢ka vaniljevega sladkorja
pol zlicke jedilne sode
olje za peko

Za (stare) starse ©
Za tiste zajtrke, ko si
privoscimo vec ...

V posodi zmeSamo moko, vodo in mati¢ne drozi, pokrijemo in pustimo
vzhajati prek noci ali preko dne, vsekakor vsaj 4 ure, da dobimo moc¢no
penasto zmes, ki v vodi ne potone, ampak plava na gladini.

Zatem v zmes dodamo moko, mleko, sladkor, vaniljo, sol, jajci, teko¢e mas-
lo in pustimo ponovno vzhajati 4-8 ur, da zmes postane zelo mehurckasta.
Vafijemat segrejemo in namastimo.

Tik pred peko v testo z metlico vmesamo sodo, nato zajamemo za zaje-
malko testa, ga vlijemo v namascen vafliemat in spe¢emo. Ponavljamo, da
porabimo vse testo, pazimo le na to, da plos¢e vedno dobro namastimo.
Ponudimo tople, pravkar pe¢ene, postrezemo jih z razli¢nimi dodatki.

Lahko jih ponudimo tudi slane.

® Vafliemati so razli¢ni. Enostavni so
manjsi in s plo§¢ami v obliki srékov,
rozic. Navadno je njihova mo¢ majhna
in za dovolj vafijev za celo druzino po-
trebujemo kar nekaj ¢asa. Za te je pri-
mernejSe testo za ameriske palacinke,
ki ga pripravimo s pecilnim praskom.

NEDELJSKO, PRAZNICNO IN MALCE STAROMODNO

® Obstajajo tudi vafliemati z rocico
za obracanje plos¢, ki so za kvasene
vaflje najbolj primerni. Navadno so
mocnejsi, kar se vatov ti¢e. Na njih
pecemo tako, da vlijemo testo, pokri-
jemo z drugo plos¢o, po 10 sekundah
plos¢i obrnemo na glavo in pe¢emo
dalje 8e dve ali tri minute, da se vafelj
lepo spece in napihne. Obrnemo na-
zaj, privzdignemo zgornjo plos¢o in
vafije enostavno poberemo s spodnje
plosce.
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SLANI SKUTNI KIFELJCKI

Tole je recept z vrecke pecilnega praska, ki sem si ga shranila ze pred
leti. Na pocitniskih otroskih kuharskih delavnicah smo recept prvic
preizkusili in ga oznadili kot izvrstnega. Veckrat pripravim te rogljicke,
tako za zajtrk kot za veéerjo.

PRIPRAVA: 15 MIN IN 1 URA ZA
POCITEK (ALI PREK NOCI)
CAS PEKE: 25 MIN

ZA DVA PEKACA ALI OKOLI 40
ROGLJICKOV

400 g moke

vrecka pecilnega pradka

Zlicka soli

150 g masla

jajce

250 g skute

1dl mleka

in Se jajce za premaz, sezam
za posip

Za (stare) starse ©
Potresanje semen po
rogljickih pred peko je
opravilo, ki ga zmore ze
malcek.
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V posodi zmesamo moko, pecilni prasek, sol, dodamo maslo in vse
pregnetemo v testene drobtine.

Potem dodamo skuto, jajce in mleko ter res na hitro zgnetemo krhko sku-
tno testo. Kot navadno ga oblikujemo v hleb&ek in ovitega v folijo pospra-
vimo v hladilnik za vsaj 1 uro.

Pecico segrejemo na 180 stopinj in vklopimo program z ventilacijo. 2 pe-
kaca oblozimo s papirjem za peko.

Testo razvaljamo za pol prsta debelo, razrezemo na majhne trikotnike z
robom najvec¢ 10 cm in nato vsakega povaljamo v rogljiek. Prestavimo
na pekac¢ vsaksebi, saj narastejo.

Ko kon&amo, rogljicke premazemo z jajcem, potresemo s sezamom in
pekaca potisnemo v pecico za 25 minut.

Sezam, mak, lan, vse sorte semen lahko potresemo povrh ali
pustimo gole. Testo lahko odisavimo z zelisci.

® Nobene tezave ni, testo po¢aka na
hladnem tudi vso no&. Ce bi radi zaj-
trkovali Se prej, kar zvecer oblikujte
rogljicke, jih razporedite po pekacu,
tega pospravite v hladilnik prek noci,
naslednji dan pa pekac zgolj potisnite
v segreto pecico in ez pol urice so
slastni in topli roglji¢ki na voljo.

® Dalec najlepSe rogljicke dobimo, ¢e
trikotnik testa postavimo na delovno
povrsino tako, da en vogal¢ek/konica
gleda navzgor, robove trikotnika levo in
desno zapognemo malce navznoter,
nato povaljamo testo proti konici. Tako
se robovi rogljicka ne zazgejo.

NEDELJSKO, PRAZNICNO IN MALCE STAROMODNO
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