TRADICIONALN! SLOVENSKI ZAJTRK

Zen krih, masio, med, jaboltko, mleko

aidoy keub, mied, Xislo mieko all navadni jogurt
jabolko, nestadkan £a)

ovsen kruh, skuta, korenek, nestadkan <aj
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prosena mlegna kasa s subimi siivami in medom,
hrudka, nesladkan ¢aj
mieéni 2drob 2 rozinami, bruska, nestadkan ¢aj
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Moolnozenat kruh, maslo, marmelada, slive, nesladkan &aj
? i I
bel kruh, umesano jajce, kista kumarica, nesladkan ¢aj
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‘polenta z mlekom, slive

v ..

83
‘ovseni kosmiti na mleku z mietimi leSniki,
...
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Predlogi za zajtrk

Spodaj je predlagan nabor devetih jedilnikov, ki se tradicionalno uporabljajo v slovenskem prostoru.
Med drugim je upoStevana jesenska sezona, lokalna pridelava zivil in preprostost izvedbe.
Predlagano sadje in zelenjavo je mozno nadomesc&ati z drugimi vrstami sezonskega sadja in
zelenjave.

Jedilnik so pripravili na Institutu za varovanje zdravja RS, recepte pa so pripravile Zzene iz Zveze
kmetic Slovenije.

1. érn kruh, maslo, med, jabolko, mleko

2. ajdov kruh, med, kislo mleko ali navadni jogurt, jabolko, nesladkan ¢aj
3. ovsen kruh, skuta, korenc¢ek, nesladkan ¢aj

4. prosena mlec¢na kasa s suhimi slivami in medom, hruska, nesladkan ¢aj

Recept za proseno mle¢no kaso s suhimi slivami in medom

Sestavine: mleko, sol, proso, suhe slive, med
Mleko zavremo in malo osolimo. Dodamo oprano proso ter kuhamo, da se zmehéa. Dodamo suhe
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slive, ki smo jih prej narezali in namocili v vodo. Malo Se kuhamo ob me8anju. Na koncu pokapamo
z medom in postrezemo Se toplo.

Namig: mlecno proseno kaso lahko postrezemo tudi hladno z ZliCko medu ali domace marmelade.
Taksna je lahko odlicen nadomestek sladice.

5. mlecni zdrob z rozinami, hruska, nesladkan ¢aj
Recept za mlecni zdrob z rozinami

Sestavine: mle¢ni zdrom, mleko, rozine
Mleko zavremo in vanj zakuhamo mlecni zdrob. Kuhamo, da se zmeh¢a. Proti koncu dodamo Se
rozine, ki smo jih prej namocili v vodi. Serviramo toplo.

6. polnozrnat kruh, maslo, marmelada, kaki, nesladkan ¢aj
7. polbel kruh, umesano jajce, kisla kumarica, nesladkan ¢aj
8. polenta z mlekom, slive ali kaki

Recept za polento z mlekom

Sestavine: voda, koruzni zdrob
Delamo v razmerju 4 enote vode in ena enota polente. Vodo solimo (po Zelji dodamo malo ocvirkov
za okus), zavremo in vanjo zakuhamo polento. Polento kuhamo 15 minut. Serviramo toplo.

9. ovseni kosmici na mleku z mletimi lesSniki, narezano sezonsko sadje, voda
Recept za ovsene kosmic¢e na mleku z mletimi lesniki

Sestavine: mleko, sol, ovseni kosmici, leSniki
V vrelo osoljeno mleko dodamo kosmice in kuhamo 20 min. Ko je kuhano serviramo na kroznik in
posujemo z mletimi leSniki. Po Zelji lahko tudi sladkamo. Serviramo toplo.



