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POPECENT KRUHKI Z BUCKAMI

50g Cebula 17,5 myg Phe
1504 cukini-bucke 96 myg Phe
10g Cesen po oKusu 21,4 mg Phe
5q zacimbe limona sok po oKusu 0,7 mg Phe
zacimba Kumina 1,2 myg Phe
zacimba bazilika 0,1 my Phe
zacimba sol,poper 0,4 myg Phe
3 Kos PKU Kruh 108 myg Phe
154 paradiznik_ Cesnjevec 3,6 mg Phe
sveza bazilika 0,1 myg Phe

SKupaj: 249,1 mg Phe

V vecjo posodo damo nekaj olivnega olja.

NareZemo bucke in Cebulo, seseKljamo Cesen in vse sKkupaj preprazimo
na olju.

Zmanjsamo temperaturo in pustimo Kuhati priblizno 20 minut.
KruhKe prerezemo po diagonali, da dobimo manjse trikotnike, na obeh
straneh premazemo z olivnim oljem in hrustljavo popecemo (8-10 min).
Kuhano zelenjavo damo v multipraktik in le 3-4 Krat hitro pritisnemo
na stikalo. Zelenjava mora ostati cela. Vrnemo na stedilnik. Dobljeno
zmes po oKusu pokapamo z limoninim sokom in zacinimo. Enakomerno
jo porazdelimo po KruhKih, dodamo na polovice narezan paradiznik.
Cesnjevec in oKrasimo s svezimi listi baziliKe.

ObloZene KruhKe lahKo postreZemo tople ali hladne.



PIZZA

Kolicina je za manjso, otrosko pizzo. Za odraslega
priporocéamo dva do trikratno Kolicino.

TESTO: PREDLOG OBLOGE

70g HM moke 14g Paradiznika

179 margarine 14g Sampijonov v Kisu
4g svezega Kvasa  14g Koruze v slanici

629 vode 4g slanine

4g sladkorja

scepec soli

V posodo damo Kvas, sladKor, margarino in zelo vroco vodo iz
vodovoda in takKoj zacnemo mesati z eleKtricnim mesalnikom. To
zmes vlijemo na moko, Ki smo ji dodali sCepec soli. Z mesalnikom
zmesamo tako, da je teso gladKo. Testo je bolj moKro. Posodo za
peko namaZemo z margarino in vanjo takoj po mesanju damo
testo in ga oblikKujemo. TaKo pripravljeno testo [ahKo s posodo
damo tudi v zamrzovalnik,

Ce pizzo pecemo takoj, testo obloZimo in posodo poKrijemo s
poKkrovko, Kjer naj pociva 10-15 min. Ce pa je ne bomo peKli
takoj, naj testo v posodi pociva v hladilniky, lahKo tudi
obloZeno. Pred peko ga damo iz hladilniKa za pribliZno 15 min.
Pecico segrejemo na 200 st.C, vanjo postavimo poKrito pizzo, Ki
jo po 8-10 min. odKrijemo in pecemo se nadaljnjih 8-10 min.

Ko je pecena, jo poKrijemo za par minut, stefitamo in
postrezemo.



JABOLCNI ZAVITEX

Testo: Namaz:

3009 Moka HM 2859 Naribana jabolka
40g  Rastlinsko olje 70g SladKorja

2159 ‘Iopla voda 110g XKisla smetana
29 Sol Cimet

100y testa vsebuje 11 PHE
100y jabolinega zavitka vsebuje 39 PHE

Priprava:

V moKo damo sol, olje in postopoma dodajamo vodo in
sprva z vilico, nato z roko zgnetemo testo, Ki mora biti
gladKko. Testo damo v posodo in ga po vrhu poKapljamo z
oljem. Tudi na dno posode nalijemo malo olja, da se testo
ne osusi. Posodo poKrijemo in damo v hladilnik, Kjer naj
pociva vec ur, najbolje preKo noci. Testo nato razvaljamo
na pomoKanem prtu, namazemo s Kislo smetano ( nekaj
Kisle smetane pustimo za premaz po vrhiu zavitka),
obloZimo z naribanimi jabolKi, posladKamo, potresemo s
cimetom in zavijemo. PoloZimo v pekac, Ki smo ga obloZili
s peKi papirjem.

Pecemo na 180stopinj Celzija 30 minut, nato po vrhu
premaZemo z ostankom Kisle smetane in pecemo se 15-20
minit.



SLADICA I1Z RDECEGA SADIA
Za 8 porcij:

720y (8x90g) Aproten moKa za pico in Kruh 360 mg Phe

240g (8x30g) SladKor v prahu 0 myg Phe
4004(8x50g) Robide 128 myg Phe
400g (8x509) Maline 140 mg Phe
400g (8x50g) Jagode 140 mg Phe
400y (8x50g) Rdeci ribez 140 mg Phe
400yg (8x50g) Visenje vloZene (odcejenih) 96 my Phe
400g (8x50yg) Borovnic 64 myg Phe
120y (8x15g) Sladki cesnjev(visnjev) liker 2,4 myg Phe
400y (8x50g) Margarine Rama Union 0 my Phe
200y (8x25g) Milupa lp flakes 4 my Phe
SKupaj:1.074,4 myg Phe

1 porcija vsebuje 134,3 mg PHE.

PEXA:

V naprej ogreti pecici pri 180 stopinjah priblizno 20 minut.
POSTOPEXK:

Zmes 120g moKe in sladKorja v prahu posujemo po sadju in rahlo
premesamo. Damo v primeren peKac in poskropimo s serijem, e seveda
Zelimo.

Preostanek moke vsujemo v skledo, vanjo vtremo Kosme margarine tako,
da testo dobi izgled grobih drobtin.

FlaKkese rahlo zdrobimo in jih zmesamo v testo, pri tem zdrobimo vse
grudice, z dobljeno maso enakomerno preKrijemo sadje v peKacu.
Pekac poloZimo v prej ogreto pecico in pecemo pri 180 stopinjah C
priblizno 20 minut, da dobimo zlato zapeceno sKorjo.

Serviramo lahKo toplo ali hladno.

Naredimo lahKo tudi veC posameznih sKledic,Ki pa jif pecemo le 15 min.
Ce uporabimo zamrznjeno sadje ga moramo dobro odmrzniti in odcediti.



POLZKI S KOLERABNO PENO

Za 5 porcij
5004(5x100) IzdelKi Aproten testenine 150 myg Phe
5004(5x100) Koleraba (olupljena) 225 my Phe
1254(5x25) Cebula (olupljena) 44 myg Phe
50g (5x10) Maslo 18 mg Phe
75g (5x15) ‘Becel margarina 0 myg Phe
2509(5x50) Smetana sladka (30%mascob)300 myg Phe
‘Drobnjak,sol, poper 1 mg Phe
2kocKi goveja Kocka 4 mg Phe

Skupaj: 737 mg Phe
1 porcija vsebuje 149 PHE.

Na maslu in margarini prepraZimo na drobno seseKljano
Cebulo in ji dodamo na Kocke narezano Kolerabo. Se malo
preprazimo in zalijemo z jusno osnovo (v malo tople vode
raztopimo govejo Kocko).

Ko je Koleraba mehKa, z mesalnikKom iz mase naredimo prie
in ga pretlacimo sKozi sito, da ostane brez vlaken.
Primesamo sladKo smetano, solimo, popramo in s toplo
Kremo oblijemo Kuhane testenine.

Posujerno s seseklajnim drobnjakom in postreZemo.

Testenine Kuhamo v slanem Kropu po navodilifi iz
embalaZe.



KOKOSOVI POLIUBCKI

600g Moke Hammer Muehle 72 mg Phe
360y margarine 0 myg Phe
200y sladkorja v prafiu 0 myg Phe
60g nastrganega Kokosa 209,4 my Phe
4-6 Zlice vode (po potrebi) 0 my Phe

Skupaj: 281,4 myg Phe

Iz zgoraj navedenifi sestavin napravimo testo. S pomocjo
strojcka za KeKse obliKujemo KeKse, Ki jil pecemo v ogreti
pecici 7-10 minut.



BANANINO PECIVO

Za 4 mase::

4x250g = 1000g zelo zrelif banan 340 phe
4x 259 = 100y margarine Rama 0 phe
4x140g = 560g sladKorja 0 phe
4x1,5 2licke = 6 zZlick pecilnega praska 0 phe
4x1 vrecka = 4 vrecKe vanili sladKorja 0 phe
4x1 scepec = 4 scepce soli 0 phe
4x100g = 400g vloZenih,izKosCicenih visenj 96 phe
4x140g = 5609 HM moKe 67,2 phe

SKupaj: 4x125,8 phe = 503,2 phe = 4x10 Kosov = 40 Kosov
1 kos = 12,8 Phe

Banane dobro pretlacimo. Margarino, sladkor, vanili sladKor, stepemo
z mesalcem in dodamo pretlacene banane. MoKi dodamo pecilni prasek.
in pocasi stresamo v zmes. Vse sKkupaj z mesalcem zmesamo tako, da ne
nastanejo grudice.

Ko je zmes pripravljena jo vlijemo v podolgovat pravoKotni pekac (za
potice) dolZine 30 cm, sirine 10 cm (0z.4 taksne peKace za 4x maso). Po
zmesi potrosimo na drobno narezane vloZene visnje brez Koscic. Pecivo
damo peci v pecico na 180 stopinj pribliZno 40 min. Nato pecivo
narezemo na 10 Kosov (= 4x 10 Kosov) in postreZemo.

Pecivo lahKo prelijemo s stopljeno PKU cokolado (za 1 porcijo = 300 g
PKU coKolade = 240 mg PHE, skupaj je 1 porcija nato 366 mg PHE in
1 Kos = 36,6 mg PHE.



ZLICNIKI

564(4x14g) rumnjaka 445 myg Phe
220g(4x55yg) HammerMuehle moKe 26 my Phe
2204(4x55g) Aproten ali SHS mleko pku 22 my Phe

60g(4x15yg) Cebula 21 my ‘Phe

margarina, sol
Skupaj: 514 mg Phe
(1 porcija) = 128,35 my Phe

Prve tri sestavine in sol zmesamo v maso, z Zlico
oblikujemo Zlicnike in jih pomakamo v vrelo slano vodo, Ki
vre. Ko so zZlicniki Kuhani jih zabelimo z na margarini
ocurto Cebulo, ter prelijemo s stopljeno margarino.



ZELENIAVNA NABODALA

500g paradizZnik cesnjevec 120 Phe
500g sampinjonov 370 Phe
200g Cebule 70 Phe
300y zelene paprike 162 Phe
300y buck 168 Phe

vegeta, sol, poper,origano,
petersilj v prahu

Zelenjavo dobro operemo.

Gobam odtrgamo bet- uporabimo le KlobuKe, bucke
nareZemo na Kolute, cebulo razdelimo v sloje, papriko pa
narezemo na Kocke.

Gobe, papriko, bucke in cebulo po oKusu zacinimo z
zacimbami in malo ustimo stati.

Vso zelenjavo nanizamo na palcko in nato prelijemo z
olivnim oljem.

Tako so nabodala pripravijena za peKo. Pecemo na
zmernem ognjiL.

1 nabodalo = 59,3 mg PHE.

Zraven jemo PKU Kruh ali pecen Krompir — preracun!



KRUHOVE PALCKE »GRISINI«

250g Aproten moKa za pico in Kruh 125 Phe
39  Kwvas-suhi dr.OetKer % zavitka(1cajna
zlicka) 54 Phe
2g9  sol (1/2 cajne Zlicke) 0 Phe

455  olje olivno za solato ali Kuhanje (3 Zlice) 0 Phe

PEKA:
V poprej ogreti pecici pri 200 stopinjah priblizno 15 min.

POSTOPEK:

Najprej pomesamo moKo, suhi Kvas in sol. Nato dodamo priblizno 15 g4
(1 Zlico) olivnega olja in pocasi dadajamo mlacno vodo. Z mesalnikom
dobro premesamo (cca.1 minuto) oz. tako dolgo da testo postane gladKo.
V slascicarsKo vreco ali Kaj podobnega damo testo. LuKnjica naj bo
velika priblizno 0,5 cm.

Na pomascen pekac stisnemo priblizno 20 cm testa. Ne sme biti prevec
skupaj.

Vsak grisin premaZemo s Copicem z ostankom olivnega olja.

Pekacc odloZimo na toplo in pustimo testo poKrito vzhajati priblizno
10-12 minut, da grisini doseZejo neKje dva Kratno veliKost.

Pecemno jih v prej ogreti pecici pribliZno 15 minut. Grisini morajo biti
hrustljavi, predno ji vzamemo iz pecice.

Grisini se ohladijo na resetKi.

Dobimo priblizno 40 grrisinov.
1 grisin vsebuje 4,4 mg PHE.



CEBULNO-CURYIEY NAMAZ

159 olje olivno (1 Zlica) 0 myg Phe
50g Cebula 17,5 mg Phe

5q zacimbe curry (1 cajna Zlicka) 0,1 mg Phe
60g majoneze ( 4 Zlice) 40,2myg Phe

Skupaj: 57,8 myg Phe

V manjsi ponvi segrejemo olje, dodamo na drobno
sesekljano Cebulo in curry. PraZimo na majhnem ognju 2-3
minuti, da cebula rahlo porumeni ( ne sme se preZgati).
‘PrepraZeno cebulo odstavimo in ohladimo.

Ko se ohladi jo primesamo majonezi.

Postrezemo Kot predjed s Kruhovimi grisini.



NADEVANE HRUSKE MADAM POINT ART

Za 10 hrusk;

630 g jagod 157,5 mg Phe
150-200g  sladKor v prahu 0 myg Phe
10 2lic = 80y Cesnjevega likerja 0 my Phe
180 4 sladka smetana za stepanje 216 myg Phe
750 g hrusk (10 Kosov) 105 myg Phe

Skupaj: 478,50 myg Phe
1 hruska = 47,8 myg Phe

Jagode zmiksamo, damo v sKledo in primesamo sladKor v
prafu in Cesnjev liker. Nato se rahlo primesamo stepeno
smetano in postavimo na hladno. Na hladno damo tudi
hruske. Ohlajeno jagodovo Kremo damo v manjse skodelice.
Hruske olupimo, poljubno nareZemo in deKorativno
naloZimo na Kremo. TaKoj serviramo.

OKrasimo lahKo z nastrgano PKU cokolado — preracun!!



JAGODNI FRAPE

Za 5 napitkov:

600g Aproten ali SHS mleKo 60 my Phe
1804 jagod 45 mg Phe
50g sladkorja 0 my Phe

limonin soK po oKusu
Skupaj: 105 mg Phe
1 napitek vsebuje 21 mg PHE.

Vse sestavine zmiksamo v napitek,



NIKINI KEKSI Z MARMELADO

Za 35 Kosov
1504 aproten moKe 30 my Phe
1004 margarine 9 my Phe
50g sladkorja (lahKko v prahn) 0 my Phe
1 zaviteK vanilijevega sladk. 0 myg Phe
limonina lupina ene limone 0 myg Phe
Za nadev:
2 Zlici marmelade 12 myg Phe
84 sladKorja 0 my Phe

Skupaj: 51 myg Phe
1 Kos vsebuje 1,5 my Phe.

Margarino zdrobimo v moKo, dodamo ostale sestavine in
pregnetemo v testo.

Iz mase oblikujemo 35 Kroglic, v Katere naredimo s
Kuhalnico vdolbine in vanje damo marmelado.

Nato Kroglice povaljamo v 8 g sladKkorja.

Krogljice pecemo 10-15 minut v pecici na 200 stopinj C.



POROVA POSLASTICA

250y pora (4srednje veliKi) 192,5 mg Phe

124 Cesna 25,7 myg Phe
400g pelatov iz plocevinke 128 my Phe
1004 belo vino 2 my Phe

timijan, petersilj, sol

SKupaj: 348,2 myg Phe

V vreli vodi skuhamo na Kolobarje narezan por.

V drugi posodi na olju prepraZimo sesekljan Cesen ( ne sme
se zazgati), dodamo pelate, vino, solimo in zacinimo s
timijanom in seseKljanim petersiljem. Kuhamo 15 minut.
Na KrozZniku serviramo odcejeni por, Ki ga prelijemo z
omakico.



PECENE POLNIENE PAPRIKE

Za 8 porcij
640g 8 rumenih paprik_ 346 myg Phe
500g Krompirja 500 myg ‘Phe
60y Cebule 21 mg Phe
8g Cesen 17,12 mg Phe
360y 2 Kisli smetani 514,8 my Phe
sol, poper 0,4 my Phe

Skupaj: 1.399 myg Phe

1 paprika vsebuje 175 mg PHE.

Paprike operemo in jim odstranimo pescisca.

Krompir nareZemo na zelo majhne KocKice ali pa ga
nastrgamo Kot jabolka.

Cebulo nasekljamo, prav tako cesen.

Vse te sestavine zmesamo skupaj, dodamo sol, poper in
dodamo pol Kisle smetane (180 g). Vse dobro premesamo.
Z zmesjo napolnimo paprike in jih zloZimo v namascen
pekac, ter pecemo priblizno eno uro. Med pecenjem paprike
obracamo, da se zapecejo z obeh strani. Ponudimo jih
lahiKo Kot samostojno jed s preostalo Kislo smetano.



FRANCOSKA SOLATA

450g (3x150g) Kuhanega Krompirja 279 my Phe
60y (3x20g) vloZenih Korenckov 18,6 my Phe
904(3x30yg) Kislih Kumaric 16,2 my Phe
45g(3x15g) cebule 15,7 mg Phe
sol 0 myg Phe
(3x1) sCepec popra 0 myg Phe
300g(3x100g) majoneze 201 myg Phe
voda, Kis po oKusu

Skupaj: 530,5 mg Phe

1 porcija = 177 myg Phe

Na Koscke narezanemu, ohlajenemu Krompirju dodamo
narezan vloZen Korencek, Kis, Kumarice, sesekljano cebulo.
Solimo, raklo popramo in zalijemo z majonezo zmesano z
vodo. Solato dobro premesamo in serviramo hladno.
Postrezemo Kot predjed s Kruhovimi grisini.



ZELENIAVNIT PONVICNIK

Za 6 ponvicnikov:

Sestavine za nadev

120g (6x20g) paradiZnika Cesnjevca 28,8 mg Phe
60y (6x10g) vloZene Koruze 120 myg ‘Phe
30g (6x5y) zelenih izKosCisCenih oliv 14,7 myg Phe
60yg (6x10g) zelene paprike 32,4 mg Phe

42g (6x7g)  Cebule (seseKljane na drobno)i4,7 my Phe
olivno olje

Skupaj: 210,6 mg Phe
Sestavine za testo:
360g (6x60yg) sladke smetane za stepanje 432 myg Phe

3004(6x50g) mrzle vode (ali radenske) 0 myg Phe
150g(6x25g) moke HM 18 my Phe
sol

6x1/2 = 3 nozeve Konice pecilnega praska
Skupaj:  660,6 mg Phe
1 ponwvicnik ima 110 myg PHE.

Sestavine za testo zmiKsamo v srednje gosto tekKoce testo.

V ponev vlijemo malo olivnega olja, Ko se olje segreje (ne prevec), na
njem na hitro (najvec 1 minuto) popraZimo najprej sesekljano cebulo in
sesekljano papriko, nato dodamo ostale na Kos¢Ke narezane sestavine za
nadev.

Cez popraZene sestavine prelijemo testo za ponvicnik, Popecemo na eni
strani , nato ponvicnik obrnemo in popecemo se na drugi strani.
‘Postrezemo z zeleno solato.



LAZANIA Z GOBAMI IN BUCKAMI

Za 2 porciji:

130g(10 ploscic) loprofin testo za lazanje 13 my Phe

1509 sampinjoni 111 mg Phe

30y Cebula 10,4 mg Phe

2g Cesen 4,2 myg Phe

2009 bucke 112 myg Phe
olivno olje, sol poper 0,4 mg Phe
vegeta

20g margarine becel 0 mg Phe

109 aproten moke za pico 5 mg Phe

200g mleKo SHS ali Aproten 20 myg Phe

muskatni orescek, sol, poper

Skupaj:277,6 mg Phe
1 porcija vsebuje 138,8 mg PHE.

Testo skuhamo v slani vodi po navodilih proizvajalca ( priblizno 4 min.)
Polozimo ga na suho Krpo, da se odcedi.

Na olivnem olju preprazimo seseKljano cebulo, dodamo ocis¢ene, narezane gobe
in preprazimo.

Po okusu dodamo Cesen in vse ostale zacimbe.

Bucko dobro operemo in naribamo. Prav tako jo nahitro prepraZimo na olivnem
olju in zacinimo z vegeto.

BESAMEL:

V ponvici stopimo margarino, vmesamo moko, po oKusu zacinimo in zalijemo z
mleKom. Med stalnim mesanjem malo poKuhamo.

V manjsi peKac pricnemo zlagati sestavine. Na prvo plosco testa naloZimo
bucke, enakomerno porazdelimo in prelijemo z manjso Kolicino besamela. Nato
poloZimo drugo testo in nanj razporedimo gobice.

‘Ponovno preKrijemo s testom, nanj pa razporedimo preostanek buck, prelijemo z
besamelom, dodamo zadnjo plast testa in prelijemo z ostanKom besamela.



