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Ali ves, da je v letu
2018 povprecni
Slovenec zavrgel

kar 68 kg hrane?

Ali si sploh lahko /
predstavljas, kaksna
koligina hrane je to? [\/{/ =
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: Vendar, ali lahko
ravnamo
drugace?

Na naslednjih straneh te caka
nekaj enostavnih receptoy, ki jih
lahko pripravis iz ostankov hrane.

Pa dober tek! o
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KROMPIRJEVE PALACINKE

SESTAVINE:
e 150 g kuhanega krompirja

e 1 jajce
e ) stroka Cesna /<

e Cednjev paradiznik Q
e SO

® poper [//
e paprika v prahu \Z/

\

PRIPRAVA:

Cesen, kuhan krompir in paradiznik narezi na kocke.
Dodaj razzvrkljano jajce, sol, poper in papriko v
orahu. Ce je me3anica presuha, dodaj malo vode.

/ rokami oblikuj majhne palacinke in jih speci na
obeh straneh, do zlato-rjave barve.



RIZEVE KROGLICE

SESTAVINE:
e 100 g kuhanega riza

e 1 Cebula
e 1 korenje /<

e 100 g hokaido buce Q
e 50 g cvetace

e SO [//
* poper \Z/

® SeZamaova semena

PRIPRAVA:

Cebulo narezemo in preprazimo v ponvi dokler ne
porumeni. Dodamo na koscke narezano zelenjavo in
vse skupaj se malo preprazimo. Na koncu
primesamo kuhan riz.

MesSanico zacinimo s soljo, poprom in papriko v
prahu. Oblikujemo v kroglice ter jih povaljamo v
sezamova semena.



KRUHOVI CMOCKI

SESTAVINE:
e 200-300g starega kruha

e 1 Cebula
e 1 strok Cesna /<

» mieko Q
<

* jajce
PRIPRAVA:

Cebulo in ¢esen prerazimo, dokler ne porumenita.

Kruh natrgamo na koscke, ga posolimo in zmeSamo
z mesanico Cebule in Cesna. Cezenj prelijemo toliko

mleka, da se kruh dodobra napoji. MeSanici dodamo

jajce in vse skupaj dobro pregnetemo z rokami.

Oblikujemo cmocke in jih skuhamo v kropu. Ko
cmocki priplavajo na povrsje, so gotovi.

Postrezemo jih z omakami ali kot priloga golazu.



POPECENE TESTENINE

SESTAVINE:
e 150 g kuhanih testenin

e Cesnjev paradiznik
e Cesen /
e SOl Q
* poper

e zalimbe [/,
e limona \Z/

\

PRIPRAVA:

Na olju dobro preprazimo Cesnjev paradiznik in
Cesen. Dodamo testenine in vse skupaj se nekaj casa
prazimo.

Zacinimo z zacimbami, soljo in poprom, ter na koncu
pokapamo z limono.



RIZEVE PALACINKE

SESTAVINE:
e 150 g kuhanega riza

e 1jajce
o 1/2 zlicke vanilijevega sladkorija /<

e Cimet
e Olje

e agavin sirup (po Zelji) [\///

e mesanica gozdnih sadezev

PRIPRAVA:
V posodi zmesamo riz, jajce, vanilijev sladkor, cimet
in agavin sirup, da dobimo homogeno zmes.

Na predhodno ogreto ponev damo zlico rizeve
mesanice in jo oblikujemo v palacinko. Palacinko

pecemo na vsaki strani do zlato-rjave barve.

Postrezemo s pokuhanimi gozdnimi sadezi.



BANANIN KRUH

SESTAVINE:
e 3-4 mocno zrele banane
e 250 g ovsene moke

e 1jajce /

e 1,5 Zlicke pecilnega praska
e 50 g arasidovega/mandljevega

masla [/,
e cimet po okusu \/

e 7lica surovega kakava

PRIPRAVA:
Banane pretlacimo.

V prvi posodi zmesamo vse suhe sestavine (moko,
pecilni prasek, cimet, kakav). V drugi posodi
zmesSamo vse mokre sestavine (jajce, arasidovo
maslo, banane).

Mokre sestavine zmesamo s suhimi in vse skupaj
premesamo, da dobimo homogeno zmes.

Pecemo 30 minut na 180 stopinj.



BANANINE PALACINKE

SESTAVINE:
e 3-4 mocCno zrele banane

e 250 g ovsenih kosmicev /
e 1 7licka pecilnega praska

e mleko Q
e 00zdni sadezi

e agavin sirup [\/Z/
PRIPRAVA: \

Banane pretlacimo. Dodamo ovsene
kosmice, pecilni prasek in mleko.

Na predhodno ogreto ponev damo zlico
mesanice in jo oblikujemo v palacinko.
Palacinko pecemo na vsaki strani do zlato-
rjave barve.

Gozdne sadeze pokuhamo, dodamo agavin
sirup in mesanico prelijemo Cez pecene
bananine palacinke.



JABOLCNA PITA

SESTAVINE:
e 250 g jabolk
e 250 g pirine moke

e 1/2 zavitka pecilnega praska /<

e 1/2 zavitka vanilijevega sladkorja
e 2 7lici medu

e /5 g (kokosovega) masla [\//

e Tjajce

e cimet \jk
PRIPRAVA: =
Moko in pecilni prasek presejemo in dodamo
maslo, med, vanilijev sladkor in jajce.
/amesimo testo, ki ga pustimo stati na hladnem
vsaj pol ure.

Med tem naribamo jabolka in jim dodamo cimet.

V pekac polozimo polovico razvaljanega testa,
ter ga nadevamo z jabolcnim nadevom. Pito
pokrijemo z drugo polovico testa in vse skupaj
pecemo 30 minut na 180 stopinj.



DOMACA GRANOLA

SESTAVINE:
e 500 g ovsenih kosmicev

e 3jabolka
e orescki /
e suho sadje Q
e cimet/kardamom

e kokosova moka [\//”

PRIPRAVA: J
Jabolka ocisti in naribaj (lahko si pomagas z
multipraktikom). Naribana jabolka zmesaj z

ovsenimi kosmici.

V drugi posodi na majhne koscke narezi suho
sadje in orescke.

/mesaj vse sestavine in dobljeno zmes
razporedi po pekacu. Peci na 180 stopin;.

Nasvet: Granolo med peko na 10-15 minut
premesaj.



HUMUS/CICERIKIN
NAMAZ

SESTAVINE: /<

e 200 g kuhane cicerike
e [imonin sok (1-2 limoni)

e Sezamova omaka [\///

e |strok Cesna
e skledica vode

PRIPRAVA:
Vse sestavine zmeSamo v multipraktiku. Po potrebi
dodamo vodo, da dobimo mazljivo zmes.

HumMus namazemo na opecene kruhke, ter
dekoriramo s cesnjevimi paradizniki in listi bazilike.



