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Vrtec Kocevje

Tematski roditeljski sestanek 2.4.2025

Kratek dregljaj:

Odvisno od starosti otroka in prehranjevalnih navad druzine je dobro, da ob¢asno poskusimo z uvajanjem novih
okusov, za¢imb in Zivil Ze v obdobju vrtca. Tako starsi postopoma povecujemo otrokovo prilagodljivost glede hrane
in Sirimo njegovo obzorje s podrocja kulinarike in priprave jedi. Na ta nac¢in mu tudi pomagamo, da oblikuje zdrav
in selektiven nacin razmisljanja v povezavi s hrano in razliénimi nacini prehranjevanja ter vplivom le tega na
zdravje, pocutje in nenazadnje tudi na zunanji videz.

Ni dvoma, da smo starsi so pri slednjem glavni ucitelji in vzor svojim otrokom. Dejstvo je, da je v danasnjem Casu
tempo Zivljenje hiter in neizprosen, zato je ravno na podrocju prehrane odlocilno, da pripravo obrokov ¢imbolj
optimiziramo in poenostavimo ter pri tem v najvecji moZni meri upostevamo nacela zdrave in uravnotezene
prehrane in izbiramo ¢imbolj zdrava in kakovostna Zivila.

Starsi smo otrokovi najvedji uCitelji in zgled. Nasa prilagodljivost, odprtost in pripravljenost poskusiti nekaj novega
so za otroka dragocene informacije, ki jih bo ponotranijil in kasneje tudi uporabil. Morda ne takoj, morda kasneje,
ko bo sam v vlogi starSa in mu bodo te stvari postale bolj pomembne. Takrat se bo spomnil kaj smo ga ucili in
naucili...

Nalozba v kakovostno prehrano v zgodnjem otrostvu v okviru danih zmozZnosti in prehranskih navad posamezne
druZine je za otrokov psihicni in fizi¢ni razvoj namrec neprecenljiva.

Je odli¢na popotnica za Zivljenje, ki prispeva k razvoju zdravega in kriti¢no razmisljujo¢ega mladostnika in kasneje
opolnomocdenega odraslega, ki zavestno skrbi za svoje zdravje in dobro pocutje na vseh nivojih svojega delovanja.

dr. Anja Meszaros, univ. dipl. ing. Ziv. teh



Recepti:

1. Pisana prosena solata kot glavni obrok ali okusna malica

Pisano solato imamo lahko v hladilniku »za rezervo« in jo uporabimo kot zdrav in okusen prigrizek ali vmesni
obrok za vso druZino skozi vse leto.

Ce bomo otroku postregli solato kot samostojen obrok ob juhi in sladici (npr. poleti), lahko vanjo dodamo tudi
nekaj tunine, pecenega lososa, kosckov pecenega mesa, hrenovko, trdo kuhano jajce... Vse po okusu in v skladu s
prehranskimi navadami druzine upoStevajo¢ morebitne alergije in intolerance.

V solato dodamo tiste zaCimbe, na katere je nas otrok navajen in jih sprejema (petersilj, kurkuma, olive, kapre,
mleti poper...) in v koli¢inah, ki so za otroka sprejemljive. To velja tudi za vse recepte v nadaljevanju.

RECEPT: za 6 -8 odraslih oseb:

Potrebujemo:

* 15 dag olus¢enega prosa (cca 35-45 dag kuhanega)

* Soncni¢na semena (cca 5 dag)

* 1 srednje velik korencek

* Y rdece ali rumene paprike (srednje velika)

* Y zelene paprike (srednje velika)

*  Kos sveze kumare

* Paradiznik po Zelji (¢eSnjev, datljev, domaci)

* 1 lahka mocarela 125 g ali feta sir ali beli sir v slanici

* Navadni ali dimljeni sir (cca 5 dag)*

* Kapre, zelene ali ¢rne olive po Zelji in okusu*

* Sojina omaka po Zelji in okusu*

* Sol in poper po okusu

* Malce origana in kurkume

* Vsezonilahko dodamo tudi drobno sesekljan svez petersilj, drobnjak ali koper in majaron*
*  Kis po Zelji (balzamicni, jabol¢ni, vinski) ali limonin sok

*  Olje po izbiri (bu¢no, olj¢no, sezamovo, sonc¢ni¢no, laneno, konopljino,....)

*Sestavine lahko dodamo opcijsko in odvisno od prehranskih navad otroka in njegove starosti

Priprava:

e Proso pred kuhanjem dobro speremo, da ¢imbolj odstranimo antinutriente, ki otezujejo prebavo, in ga
prelijemo s Cisto vodo. Voda naj sega cca malo vec kot 1 prst nad prosom. Dodamo $¢epec soli in
pristavimo. Ko zavre, z Zlico odstranimo peno ter kuhamo cca 10 min (popiti mora vso vodo).

e Po kuhanju pokrijemo in odstavimo s toplote. Pustimo, da se dobro ohladi.

e Izbrane sestavine drobno narezemo ali nastrgamo. Zelenjavo prej dobro ocistimo, operemo in po
potrebi olupimo. Sveza zelis¢a drobno nasekljamo.

e Ko so vse sestavine narezane in pripravljene, jih zacinimo, dobro premeSamo in pripravljeno solato
postrezemo.

e V hladilniku bo pocakala 2-3 dni.



Alergen: Laktoza ( mocarela, sir)
Opomba: Pri pripravi solate lahko namesto sira 0z. mocarele uporabimo sir brez laktoze ali bio sojin tofu

(izbiro alternativnega Zivila prilagodimo tipu alergije ali intolerance)

2. Prosene kroglice s cimetom

Sladke kroglice pripravljene iz zdravih sestavin primerne za zdravo sladico ali kot okusen energijski prigrizek
med obroki.

Potrebujemo:

* 1 skodelica prosene kase

* 2 skodelici rastlinskega mleka (riZzevo, sojino, mandljevo)
* 2 skodelici vode

* 10dagrozin

* 8 velikih izkos¢ic¢enih datljev

* 2 jedilni zZlici agavinega ali javorjevega sirupa

* 8 dag mletih rozi¢ev

* 2 jedilni Zlici kakava v prahu

* 10 dag kokosove moke

Priprava:

*  Proseno kaso pod teko¢o vodo dobro speremo in odcedimo. V kozici v zavremo mleko in vodo, dodamo
kaso ter pustimo, da na zmernem ognju vre priblizno pol ure. Kuhano proseno kaso odstavimo in
pustimo, da se ohladi.

* Ohlajeno kaso pretresemo v kuhinjski mesalnik in dodamo agavin ali javorjev sirup, rozine in datlje. Vse
skupaj drobno zmeljemo.

* Zmes pretresemo v skledo, dodamo mlete rozZice in kakav v prahu. Vse skupaj dobro pregnetemo, da
dobimo homogeno maso. Ce je zmes preve¢ lepljiva, dodamo $e malo mletih roZi¢ev ali kokosovo moko.

*  Poskusimo in po potrebi dodatno osladimo.

*  Pripravimo plitek kroZnik in nanj stresemo kokosovo moko. Nato iz zmesi z rokami oblikujemo poljubno
velike kroglice, ki jih dobro povaljamo v kokosovi moki.

*  Pripravljene kroglice polagamo na velik kroZnik ali pladenj. Pred uporabo jih dobro ohladimo v hladilniku.

3. Bananine palacinke s kosmici 4 zit

Puhaste palacinke ne vsebujejo glutena, belega sladkorja in mlec¢nih izdelkov, zato so odli¢na izbira za zdrav
zajtrk, ali kot okusen prigrizek med dnevom. Lahko jih pripravimo tudi samo z ovsenimi kosmici. Oves pomaga
vzdrzevati daljSi obcCutek sitosti zaradi vecje vsebnosti vlaknin, je pa tudi odli¢en vir mineralov, vitaminov in
beljakovin.



RECEPT: za 8-10 malih palacink:

Potrebujemo:

2zrelib
2 jajci

anani

130 g ovsenih kosmicev ali 4 vrst polnozrnatih kosmicev (Bio mesanica v Hofru)
130 -170 ml nesladkanega rastlinskega mleka (mandljevo, ovseno ali rizevo)

Seep soli

% Cajne

Zlicke mletega cimeta

1 ¢ajno zlicko pecilnega praska lahko tudi sodo bikarbono
Kokosovo mascobo za peko (lahko tudi rastlinsko olje)

Priprava:

Alergen

Banani olupimo in ju skupaj z ovsenimi kosmici, rastlinskim mlekom, jajci, cimetom, S¢epcem soli in
pecilnim praskom dodamo v blender. Sestavine zmiksamo, da dobimo gladko, a gosto maso. Pustimo
stati cca 30 min.

Ponev, v kateri bomo pekli palacinke, dobro segrejemo. Dodamo kosc¢ek kokosovega masla, pocakamo,
da se stopi, potem pa ponev nagibamo levo in desno, da se enakomerno namasti.

V namascéeno ponev z Zlico nalozimo dva ali tri kupcke mase (odvisno od velikosti ponve) in jih s hrbtno
stranjo zlice oblikujemo v priblizno 10 centimetrov velike palacinke (za vsako paladinko uporabimo 1-2
Zlici mase). Ko se na zgorniji strani za¢nejo delati mehurcki, palacinke z lopatko obrnemo in jih spe¢emo
Se na drugi strani.

Pecene palacinke poberemo iz ponve in jih shranimo na segretem krozniku, ki ga pokrijemo. Ponev
obrisemo s papirnato brisacko in jo pred peko palacink ponovno namastimo s kos¢kom kokosovega
masla.

Ko palacinke postrezemo, jih na kroznik serviramo po tri skupaj.

: Jajca

Opomba: Pri pripravi palacink lahko namesto jajc za vezavo uporabimo namocena chia semena in/ali indijski

trpotec.

Okusen namig: Po Zelji jih prelijemo z malo medu ali javorjevega sirupa ter obloZimo s sadjem in orescki. Odli¢en
dodatek sta tudi kokosov ali grski jogurt.

4,

Krepka testeninska solata

Krepka testeninska solata je podobno kot pisana prosena solata zelo primerna za okusno in uravnotezeno malico

ali prigrizek ne samo doma ampak tudi na piknikih in praznovanjih. Mamicam ti dve jedi prideta posebej prav

poleti, ker ju imamo lahko v hladilniku in ju lahko postrezemo takoj.

Otrokom so Se posebej vse¢ dodatki kosckov sircka, hrenovk, poli salame ali pis¢ancjih prsi ter drobno narezanih

kumaric in/ali oliv. Njena velika prednost je, da jo lahko pripravimo vnaprej in jo shranimo v hladilniku, kjer

pocaka do trenutka, ko postanejo Zelodcki lacni. Prepusc¢a tudi prosto pot domisljiji in prehranskim navadam, saj



je sestavine dovoljeno po Zelji spreminjati, to je dodajati oz. odvzemati - odvisno od okusa otroka in letnega

casa. @ .

RECEPT: za 6 -8 odraslih oseb:

Potrebujemo:

* 30 dag testenin svedrckov (fusili) ali peresnikov

* 20 dag sira edamec ali gavda (poleti lahko uporabimo sir feta ali mocarela)

* 30dag piscancjih prsi v ovoju (lahko tudi pecene koscke piscancjih prsi, kolobarje pis¢ancjih hrenovk,
Poli salamo)

* 15 dag kislih kumaric

* 6 susenih paradiznikov

* 3 jedilne ekstra devisSkega olj¢nega olja

* 3 jedilne sesekljanih kaper *

» 1 c¢ajne Zlicke (ravne) susene bazilike*

* $¢ep navadnega popra

* 1jedilna Zlica majoneze

* 1jedilna Zlica gorcice

* 3 -5jedilna balzamicnega kisa (koli¢ino prilagajamo okusu)

* Sol po okusu

*Sestavine lahko dodamo opcijsko in odvisno od prehranskih navad otroka in njegove starosti

Priprava:

e Testenine skuhamo po navodilih in jih dobro ohladimo. Pretresemo v vecjo posodo, v kateri bomo
pripravili solato.

e Pis¢ancje prsi v ovitku, sir in kumarice narezemo na drobne kocke. Susene paradiznike in kapre drobno
sesekljamo.

eV vedji posodi zmesamo nastete sestavine, dodamo olj¢no olje, suseno baziliko ter kajenski in navadni
poper.

e Pokrijemo in pustimo stati 1-2 uri, da se sestavine dobro prepojijo in ohladijo, ¢e je jed namenjena za
drugi dan, na hladnem pustimo ¢ez noc.

Alergen: Laktoza ( sir)
Opomba: Pri pripravi solate lahko namesto sira sir brez laktoze ali bio sojin tofu.

(izbiro alternativnega Zivila prilagodimo tipu alergije ali intolerance)

Okusen namig: Priblizno 1-2 uri, preden nameravamo solato postreci, pripravimo Se preliv: V manjsi posodici
dobro zmeSamo majonezo, gorcico, balzamicni kis in sol ter po Zelji dodamo Se malo susene bazilike. Koli¢ino
kisa prilagodimo okusu. Prelijemo po solati in premeSamo ter damo na hladno.



5. Namaz tris za boljsi spomin

Korenje je bogato z vitamini, minerali in vlakninami ter je dober vir antioksidantov, sonc¢ni¢na semena namazu
dodajo obilje vitamina E ter zdrave maséobe v kateri so topni karotenoidi iz korenja. Ti mocni antioksidanti
prispevajo k boljSemu imunskemu sistemu, zdravju odi in s¢itijo telesne celice pred poskodbami, ki jih povzrocajo
prosti radikali. Albuminsko skuto pridobivajo iz sirotke in kot taka vsebuje veliko zelo kakovostnih beljakovin
albuminov in globulinov z visoko bioloSko vrednostjo. Te beljakovine so odli¢ni pospesevalci imunskega sistema
in so v obdobiju hitre rasti otrok Se posebej priporocljive. Albuminska skuta je tudi odlicen vir kalcija, ki prispeva
k zdravim kostem in zobem.

RECEPT: za 4-6 oseb:

Potrebujemo:

* 2 srednje velika nastrgana korencka

* 200 g albuminske skute (rikota)

* 3-5jedilnih Zlic lahke kisle smetane ali grskega jogurta ali 1-2 jedilni Zlici olj¢nega ali bu¢nega olja
* 50 grobo sesekljanih ali zmletih son¢ni¢nih semen

* Sol, malo kurkume in limonin sok po okusu

* Zavojcek ¢esnjevega paradiznika ali koscke sveze rdece/zelene paprike za dekoracijo

* Podlaga: polnozrnati krekeriji, rezine ajdovega kruha, wasa kruhki, koruzni crispyi, rizevi ali pirini vaflji,..

Priprava:

* Korenje ocistimo in operemo ter drobno nastrgamo ali sesekljamo v sekljalniku.

* Nastrgan korencek zmeSamo z albuminsko skuto in dodamo grobo nasekljana son¢ni¢na semena.

*  Zacinimo po okusu in po Zelji dodamo Zlico ali dve grkega jogurta ali izbranega olja za lepSo mazavost.
*  Vse skupaj dobro premesamo in pustimo stati vsaj 1 uro.

* NamaZemo na izbrano podlago in na vsak griZljaj poloZimo kos¢ek paprike ali % ¢eSnjevega paradiznika

Alergen: Laktoza

Opomba: Pri pripravi namaza lahko namesto skute uporabimo bio sojin tofu.



6. Namaz z belim fizolom in tuno

Okusen in hranljiv namaz, ki ga ob dodatku malce tekoline (rastlinsko ali navadno mleko) lahko hitro
spremenimo v okusno omako, ki jo postrezemo s testeninami, ali v pomako v katero lahko otroci pomakajo
koscke zelenjave (rezine korenja, paprike,...).

Fizol je odlicen vir lahko prebavljivih beljakovin, vlaknin in mineralnih snovi. V kombinaciji s tuno, ki namaz
obogati z omega — 3 masc¢obnimi kislinami, je celoten izkoristek beljakovin v namazu za otroski organizem 3e
boljsi.

RECEPT: za 4-6 oseb:

Potrebujemo:

400 g odcejenega belega fizola iz plo¢evinke

120 g tune v oljcnem olju

2 jedilni Zlici kremnega sircka

1 manjsi strok ¢esna (Ce je otrok navajen nanj, ¢e ne damo manj oz. prilagodimo)
1 ¢ajna Zlicka vloZenih kaper

Sok 1/2 limone

Sol po okusu

Malo mletega popra po okusu (Ce je otrok vedji in je nanj navajen)

Olj¢no olje

Priprava:

e Fi¥ol iz plo€evinke stresemo na cedilo, speremo pod teko¢o vodo in dobro odcedimo. Cesen olupimo in
grobo sesekljamo.

e V kuhinjski mesalnik stresemo odcejen fiZzol. Dodamo tuno skupaj z oljem, ¢esen, limonin sok, kapre in
kremni siréek ter vse sestavine gladko zmiksamo. Zmes po okusu posolimo in popopramo.

e Namaz ponudimo s poljubnim kruhom, krekerji, toastom, rizevimi ali leinimi vaflji,...

e Poleg namaza je dobrodosel in okusen dodatek razli¢na zelenjava: rezine korencka, paradiznik, kumara,
paprika.

Alergen: laktoza (kremni sircek)
Opomba: Pri pripravi namaza lahko namesto kremnega sircka uporabimo siréek brez laktoze ali zdrobljen bio

tofu. (izbiro alternativnega Zivila prilagodimo tipu alergije ali intolerance)

Okusen namig: K namazu se odli¢no poda tudi razlicna sveZa zelenjava, ki obrok obogati z dodatkom vitaminov

in mineralov: rezine korencka, paprike, kumar ali paradiznik.



7. Sardelni namaz z jajcem

Sardelni namaz me s svojim okusom vedno spomni na vrtevske dni. Je izjemno okusen, hitro pripravljen in poln
pomembnih esencialnih hranil. Pomaga okrepiti delovanje imunskega sistema in delovanje otroskih moZzganov.

Sardele imajo visoko vsebnost omega 3 mascobnih kislin, vitamine E, D in B, vsebujejo tudi veliko Zeleza, selena,
kalcija, magnezija in joda. Ce uporabimo cele s kostmi, pridobimo $e obilje kakovostnega organskega kalcija, ki
dodatno podpre zdravje kosti.

RECEPT: za 4-6 oseb:

Potrebujemo:

* 3 plocevinke po 125 g sardel

*  3jajca
« 3 vejice sesekljanega petersilja (Ce je otrok navajen nanj, ¢e ne damo manj oz. prilagodimo ali
spustimo)

* Sol po okusu
*  Mleti poper po okusu (malo in samo, ce je otrok nanj navajen)
* Po zelji jedilna Zlica kisle smetane ali majoneze

Priprava:

e Jajca nalozimo v lonec, dolijemo vodo in ko le ta zavre, kuhamo 10 do 12 minut. Nato vroco vodo
odlijemo, dolijemo hladno, da se jajca hitreje ohladijo in jih tako tudi laZje olupimo.

e Olupljena jajca nato ¢im bolj drobno narezemo — nasekljamo.

e Plocevinke sardel odpremo in jih skupaj z delom olja stresemo v skledo ter z vilicami ¢imbolj
pretlac¢imo.

e Narezana jajca dodamo pretlaenim sardelam, dodamo na drobno sesekljan petersilj ter solimo in
popramo po okusu. Ponovno vse dobro premesamo, da dobimo ¢im bolj homogen namaz.

e Sardelni namaz lahko hranimo v hladilniku najmanj 3 dni pri temperaturi do 5°C.

Alergen: Jajca
Opomba: Pri pripravi namaza lahko namesto jajc 3-5 dag albuminske skute ali bio tofuja.

(izbiro alternativnega Zivila prilagodimo tipu alergije ali intolerance)

Naj vam tekne! &



