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UVOD
Kaj nam prinasa gradivo?
Nekaj zanimivih in preizkuSenih receptov ter napotkov pri pripravi zdravih sladic.

V tem hitrem nacinu Zivljenja nas strezni samo bolezen, takrat smo pripravljeni za svoje
zdravje narediti vse in Zrtvovati vse bogastvo, da bi si ga povrnili.

Ko se vprasamo, kaj zdrave sladice sploh so, moramo imeti v mislih tudi zdrav nacin
prehranjevanja in zdrav Zivljenjski stil.

Zdrava sladica mora biti pripravljena iz varnih Zivil, biti mora polnovredna in zauzita v
zmernih koli¢inah.

Neko¢ so nase babice iz enostavnih sestavin, ki so jih pridelale doma, naredile pravo
kulinaricno bogastvo, nas pa je potrosnistvo pripeljalo do te meje, da so za nas sladice
popolnoma nezanimive, ¢e so pripravljene iz nekaj enostavnih sestavin.

V hitrem tempu zivljenja jedi in sladice pojemo, brez da bi jih dobro prezvecili, kar pa pri
sladicah iz polnovrednih Zivil ni mogoce, ker so po strukturi drugacne.

Zvedenje in dalj$e zadrzevanje hrane v ustih pa omogoca, da zatutimo bogato aromo, ki nam
jo ponujajo polnovredna Zivila.

Ljubitelji sladic ne prisegamo samo na velikost sladice, ampak si Zelimo poleg bogatega
okusa tudi sladico, pripravljeno v skladu s prehranskimi priporocili.

Avtorica gradiva:
Marica Drmaz



SESTAVINE

Dobre in zdrave sladice lahko pripravimo samo iz kakovostnih in naravnih surovin.

Pri izbiri dajmo prednost lokalnim zivilom pred Zivili pridelanimi v drugih drzavah ali celo na
drugih celinah. V oporo pa nam je dediSc¢ina nasSih babic, ki so bile mojstrice kuhanja in peke
z domacimi zivili, brez industrijsko predelane hrane in dodatkov.

Odgovorite: Razmislite, kaksne prednosti ima uporaba zivil, pridelanih v lokalnem okolju.
ZITA IN ZITNI IZDELKI
Zita lahko uporabljamo cela ali pa jih predelujemo v drobljenec, zdrob, kosmi¢e in moko.

Glavna sestavina pri pripravi sladic je ponavadi moka, ki jo pridobimo iz razli¢nih zit in
drugih poljs¢in.

Moka vsebuje: Skrob, beljakovine, minerale, vitamine in balastne snovi.
Najboljsa moka je sveze mleta moka, ki ima prijeten vonj in okus.

Vrste moke:
- pSeni¢na moka (tip 400, tip 500, tip 850, tip1100, tip 1800),
- pirina moka,
- ajdova moka,
- koruzna moka,
- rzena moka.

Odgovorite: Razmislite, katere vrste moke bi bile poleg nastetih, Se primerne za pripravo
sladic.
Odgovorite: Opisite razliko med belo in polnozrnato moko. Kako se obnasata pri pripravi
sladic?

Najpomembnejse sestavine testa so: moka, tekocine, rahljalna sredstva in dodatki.
Sladice obi¢ajno pripravljamo iz pSeni¢ne bele moke, ki ima dobro razmerje med
beljakovinami in Skrobom.

Beljakovine lepeka imajo v testu nalogo, da gradijo ogrodje in omogocajo elasti¢nost.
Lastnosti beljakovin lepka so:

- vvodi se ne topijo,

- v mrzli vodi nabrekajo pocasi, v topli vodi hitreje,

- pri temperaturi okoli 75°C zakrknejo, in naredijo skupaj s Skrobom trdno ogrodje.

Vaja: Razmesajte dve zlici moke v pol litra hladne vode. Opisite, kaj se zgodi.

Skrob je za testo vezivno sredstvo. Z me$anjem, stepanjem in gnetenjem ga razporedimo med
ostale sestavine.
Lastnosti Skroba so:

- v hladni vodi se ne topi,

- pri temperaturi okoli 60°C nabrekne,

- pri temperaturi okoli 70°C zakleji,



- pri temperaturi okoli 260°C dekstrinizira.

Vaja: Zmesatej nekaj zlic moke v hladni vodi in zacnite segrevati. Opistei spremembe, ki jih
opazite.

Vaja: V ponvi med mesanjem prazite moko, opazujte, kako se spreminja izgled in vonj.
Pojasnite kaj se med postopkom dogaja.

Pomni!

Bela moka ne sodi med zdrava Zivila, ker je prevec precisc¢ena, odstranjena je ovojnica
zrna, kjer se skriva najvec vitaminov, mineralov in balastnih snovi, zato priporocamo
uporabo druge vrste polnovredne moke.

MASCOBE

Mascoba testo rahlja in daje sladici poln okus.

Uporaba mascob je lahko s stalis¢a zdravega prehranjevanja vprasljiva, saj visa energijsko
vrednost izdelkov, je vir holesterola in nasi¢enih mascobnih kislin (maslo) ali vir
transmascobnih kislin (nekvalitetne margarine in rastlinske masti).

Pomni!
Pri pripravi zdravih sladic uporabljamo razlicna kakovostna hladno stiskana olja:
(soncnicno, sezamovo, oljcno, repicno, iz koruznih kalckov, laneno, iz Zitnih kalckov ...)

Pri pripravi sladic lahko ob¢asno uporabljajmo maslo, predvsem zaradi njegovih senzoric¢nih
lastnosti. Za vse, ki masla ne uzivajo, ga v recepturi lahko zamenjajo s poljubno mascobo, ki
jo uporabljajo v svoji prehrani.

Pri uporabi masla in ostalih mas¢ob pa moramo upostevati nacelo zmernosti.

Razmislite: Primerjajte proizvodnjo masla in margarine.

SOL

Solimo vse vrste slanega testa in tudi mnoga sladka testa. Sol pospesuje nabrekanje Skroba in
lepka. Pri peki kvaSenega testa preprecuje premocno delovanje kvasa, tako da v testu ne

nastajajo neenakomerne in velike luknjice.

Pomni!
Sol ni na seznamu zdravih Zivil, zato moramo biti pri uporabi zmerni.

Ponavadi uporabljamo industrijsko precis¢eno sol, vse pogosteje pa je Vv uporabi
kakovostnejsa in okusnejSa nerafinirana morska sol.



SLADILA

Pri sladicah uporabljamo sladila zaradi okusa. Sladkor je hrana za kvasovke v kvasenem testu
in vpliva na karamelizacijo skorje.

Pomni!
Opozoriti moramo, da smo navajeni uporabljati prevec sladkorja, in da so sladice okusne
tudi, e jih manj sladkamo, saj tudi sladkor ni na seznamu zdravih Zivil.

Poznamo razli¢ne vrste sladil:
- rjavi trsni sladkor,
- med,
- sokovi,
- sladki naravni sirupi,
- suho sadje,
- sveze sadje.

TEKOCINE

Od tekocin lahko uporabljamo: vodo, mineralno vodo, sokove, vino, mleko ...

Pri pripravi sladic imajo tekocine nalogo, da med stepanjem in gnetenjem poveZejo med
sabo vse sestavine v primerno zmes, omogoc¢ajo nabrekanje in zaklejitev $kroba,
izhlapevanje med peko pa rahlja testo.

Pri pripravi sladic pa lahko uporabljamo tudi rastlinsko mleko (sojino, rizevo), zlasti, ¢e
imamo zdravstvene tezave.

JAJCA

Jajca so v testu pomembna za vezavo sestavin in so rahljalno sredstvo, saj sneg, narejen
iz beljakov rahlja sladico.

Pomni!
Pri pripravi zdravih sladic uporabljamo manj jajc ali pa se njihovi wuporabi v celoti
odrecemo.



RAHLJALNA SREDSTVA

Sladico lahko rahljajo razlicna rahljalna sredstva, ki so v testu kot osnovna sestavina,
lahko pa jih dodajamo kot dodatke za rahljanje testa.

Pri pripravi kvaSenih sladic uporabljamo kvas. NekoC pa so nase babice namesto kvasa
uporabljale drozi ...

Kadar pripravljamo testo, ki je bogato z maScobami in drugimi dodatki, ponavadi
uporabljamo za rahljanje pecilni praSek, pepeliko ali jelenovo sol.

DODATKI

Pri uporabi arom smo pri pripravi zdravih sladic zelo previdni in sicer uporabljamo samo
naravne arome, kot so: strok vanilije, limonina lupina (nesSkropljena).

SREDSTVA ZA ZGOSCEVANJE

Za zgosCevaje krem, strjenk, zelejev uporabljamo Zelatino, lahko pa tudi zgoscevalce
rastlinskega izvora, kot sta agar-agar in pektin.



Vaja: Napisite, iz katerih sestavin in kako pripraviti zdravo sladico.

OSNOVNE SESTAVINE

DODATKI

/

KAKO PRIPRAVIMO ZDRAVO SLADICO?

POSTOPKI IZDELAVE

.




TERMICNA OBDELAVA

Vecino sladic po mehanski obdelavi tudi termi¢no obdelamo.

Pomni!
Pri izbiri nacina termicne obdelave sladic se izogibajmo cvrenju v velikih koli¢inah
mascobe in kuhanju v velikih koncentracijah sladkorja.

Pri pripravi lahko recepte tudi prilagodimo in obogatimo s svojimi idejami.

Nacini termi¢ne obdelave sladic:
- pecenje v pecici,
- kuhanje (v veliki koli¢ini vode, sopari, vodni kopeli, majhni koli¢ini vode) in
- dusenje.

VRSTE SLADIC

Sladice pripravljamo iz razli¢nih vrst testa. Da bomo pri pripravi sladic ¢im bolj uspesni
moramo spoznati razne zakonitosti priprave posameznih vrst testa in razlike med njimi.

VRSTE TESTA:

ZVRKLJANO TESTO

Zvrkljano testo je najhitreje pripravljeno testo. Sestavine so moka, tekoéina in jajca. Od
moke uporabljamo vse vrste moke, kot teko€ino pa uporabljamo mleko, mineralno vodo,
rastlinsko mleko. Jajca so v testu vezivno sredstvo.

1z zvrkljanega testa pripravljamo palacinke, praZence ...

STEPENO TESTO
Iz stepenega testa pripravljamo vse vrste biskvitov, rulad in biskvitnih omlet. Glavne
sestavine stepenega testa so: jajca, sladkor, moka, v¢asih tudi rahljalna sredstva.

UMESANO TESTO

UmesSano testo se od biskvitnega razlikuje po tem, da vsebuje umeSano masScobo in
tekocino.

Iz umeSanega testa pripravljamo razne Sarklje, rezine ...

GNETENO TESTO

Sestavine gnetenega testa so: moka, jajca, tekocina, mascoba in rahljalna ter vzhajalna
sredstva. Za gnetena testa je znacilno, da jih gnetemo (nekatera hitro, nekatera dolgo) in s
tem vzpodbudimo elasti¢nost testa.

Vrste gnetenega testa:

- rezancevo testo,

- vleceno testo,

- krhko testo,

- kvaseno testo,

- krompirjevo in skutino testo,

- masleno-listnato testo,
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- kvaSeno-listnato testo IN
- medeno testo.

NARASTKI
Narastki so rahle sladice, pripravljene iz razli¢nih vrst zitnih kas, zdrobov, jajc, mascobe,
sladkorja in sadja.

KIPNIKI
Kipniki so rahle sladice, ki jih kuhamo v sopari ali vodni kopeli.

KREME
Kreme so rahle in nezne sladice, ki jih uporabljamo kot samostojne sladice, lahko kot nadev
ali preliv. Pripravljamo jih iz Skroba, sladkorja, jajc, razlicne tekocCine in zelatine.

ZELEJI
Zeleji so hladne sladice iz tekocCine, Zelatine in dodatkov.

STRJENKE
Strjenke so sladice, ki obdrzijo obliko modela. Pripravljamo pa jih iz razli¢nih sestavin,
jogurta, kefirja, na osnovi zdroba, riza ali razli¢nega sadja.

11



SLADICE 1Z ZVRKLJANEGA TESTA

Tehnologija dela
1. nadin: lo¢imo rumenjake in beljake. Beljake stepemo v trd sneg. Rumenjake, mleko
razme$amo, dodamo moko in malo soli. RazmeSani masi dodamo trd sneg iz beljakov.
(Maso lahko uporabljamo za prazence.)
2. nacin: Polovico mleka in jajca razzvrkljamo, dodamo moko, razmeSamo, solimo in
dodamo ostalo mleko
(Maso uporabljamo za palacinke.)

Vaja: Pripravite sladice iz Zvrkljanega testa.

AJDOVE PALACINKE

(Ajdove palacinke, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

20 dag ajdove moke

2 jajci

S¢epec soli

1 dl mleka (1,3 mlec¢ne mascobe)
2 dl mineralne vode

po potrebi olj¢no olje za peko

Potek dela

V moko vlijemo mleko, mu dodamo jajci, sol in vse s §ibo dobro razzvrkljamo. Nato dolijemo
Se mineralno vodo in razmeSamo. V ogreti teflonski ponvici speCemo tanke palacinke. Vroce
palacinke mazemo z razli¢nimi sadnimi kasami, skuto ...

12



NADEVI

DuSena jabolka
Sestavine: 3 debelejSa jabolka, cimet, 1 Zlica rjavega sladkorja

Potek dela
Jabolka operemo, olupimo in zrezemo na listi¢e. V kozico damo malo vode in jabolka ter
pokrito dusimo. Sladkor in za¢imbe dodamo na koncu, ko jabolka Ze pretlacimo.

Orehov nadev
Sestavine: 10 dag orehov, malo vroce vode, 1 Zlica rjavega sladkorja, cimet v prahu

Potek dela
Mlete orehe prelijemo z vro€o vodo. PremeSamo, za€inimo in namazemo palacinke.

Limonin nadev
Sestavine: Sok ene limone, 2 Zlici rjavega sladkorja

Potek dela
Limonin sok zmeSamo s sladkorjem in namazemo palacinke.

Skutni nadev
Sestavine: 15 dag lahke skute, 2 Zlici limoninega soka, 3 Zlice rjavega sladkorja

Potek dela
Skuto pretla¢imo, dodamo limonin sok in sladkor. Nadev dobro zmeSamo, da se lepo maze.

PALACINKE IZ POLNOVREDNE MOKE

(Polnozrnate palacinka, slika: M. Drmaz)

Sestavine:
20 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
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S¢ep soli

2 jajci

1 dl mleka (1,3 mlecne mascobe)
1,5 dl mineralne vode

po potrebi olj¢o olje za peko

Potek dela
V moko vlijemo mleko, mu dodamo jajci, sol in vse s Sibo dobro razzvrkljamo. Nato dolijemo

Se mineralno vodo in razmeSamo. V ogreti teflonski ponvici speCemo tanke palacinke. Vroce
palacinke mazemo z razli¢nimi sadnimi kasami, skuto ...

Razmislite: Katere sladice lahko pripravite na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SLADICE IZ STEPENEGA IN UMESANEGA TESTA

Tehnologija dela stepenega testa
1. nacin: Lo¢imo rumenjake in beljake. Med stepanjem rumenjakom dodamo pol
sladkorja in penasto umesamo. Beljake z drugo polovico sladkorja stepemo v trd sneg.
Rumenjakom dodamo polovico koli¢ine snega in postopoma dodamo moko s pecilnim
praskom. Narahlo premeSamo in dodamo Se preostali sneg.
2. nacin: Jajca stepamo s sladkorjem, da masa penasto naraste, postopoma dodamo
moko.

Tehnologija dela umeSanega testa
Penasto umesamo masc¢obo, dodamo sladkor in postopoma jajca ali samo rumenjake.
Stepamo, da masa penasto naraste, postopoma dodamo moko s pecilnim praskom in
trd sneg iz beljakov.

Vaja: Pripravite sladice iz stepenega in umesanega testa.

BISKVIT Z ZITNIMI SPORT MUESLIJI IN BRESKVAMI ALI SLIVAMI

Sestavine:

4 jajca

8 dag rjavega sladkorja

4 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
4 dag sojine moke

5 dag zitnih sport mueslijev

20 dag breskev ali sliv

Potek dela

Iz beljakov in sladkorja stepemo trd sneg. PrimeSamo rumenjake, moko iz celega pSeni¢nega
zrna in sojino moko ter zitne sport mueslije. Maso enakomerno porazdelimo po namas¢enem
pekacu. Po testu enakomerno razdelimo olupljene in na krhlje narezane breskve ali slive,
pecemo v pecici, ogreti na 180°C priblizno 20 minut. Preden ga ponudimo, ga potresemo s
sladkorno moko.

LECIN MEDENI KOLAC

Sestavine:

25 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
20 dag kuhane zelene lece

5 dag mletih orehov ali kal¢kov
30 dag cvetli¢nega medu

2 dag rjavega sladkorja

4 jajca

1 pecilni prasek

cimet, musSkatni oreScek
vanilin sladkor

sol
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Potek dela

Rumenjake in med penasto umeSamo, dodamo mlete orehe, kuhano zeleno leco, cimet,
muskatni orescek, vanilin sladkor, pecilni prasek in sol ter dobro premesamo. Dodamo Se trd
sneg iz beljakov in sladkorja ter na rahlo primeSamo moko. Maso predenemo v pomascen in z
ostro moko posut pekac ter peCemo v pecici, ogreti na 175°C, priblizno 40 minut. Peceni
kolac¢ s pekacem vred obrnemo na pomokano desko, pocakamo 10 minut, odstranimo pekac in
ohladimo. Ohlajeni le¢in medeni kola¢ potresemo s sladkorno moko in razrezemo. Svez
ostane kar nekaj dni.

POMARANCNE REZINE S POLNOZRNATIMI RZENIMI KOSMICI IN
MANDARINAMI

Sestavine:

60 dag pomaran¢

60 dag jabolk

15 dag rjavega sladkorja

25 dag polnozrnatih rzenih kosmicev
1,5 dl olj¢nega olja

1,5 dl sojinega mleka

3 dag kakava v prahu

3 jajca

15 dag mletih orehov

8 dag mareli¢ne marmelade
mandarinini krhlji

Cokoladni obliv
8 dag jedilne cokolade
0,5 dl olj¢nega olja

Potek dela

Pomarance olupimo, razdelimo na krhlje in odstranimo pecke. Jabolka olupimo, razcetverimo
in odstranimo peckato sredico. Pomarance in jabolka zmeljemo v mesalniku, dodamo olj¢no
olje, sojino mleko, polnozrnate ovsene kosmice, mlete orehe, kakav in rumenjake ter vse
skupaj zmeSamo. Posebej stepemo trd sneg iz beljakov in sladkorja ter ga narahlo primesamo
masi. Maso damo v namascen in pomokan pekac in pecemo v pecici na 180°C, priblizno 45
minut. Medtem ko se pecivo pede, pripravimo ¢okoladni oblliv. Cokolado stopimo in pri tem
pazimo, da ne presezemo 45°C. PrimeSamo olje in z meSanjem ohlajamo. Ohlajeno pecivo
zvrnemo iz pekaca, premazemo z marelicno marmelado, dobro ohladimo in prelijemo s
cokoladnim oblivom.
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RZENA HRUSKOVA POGACA

(Rzena hruskina pogaca, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

4 jajéni rumenjaki

8 dag rjavega sladkorja

20 dag rZzene moke

8 dag margarine

10 dag lahke skute

4 jaj¢ni beljaki

8 dag kristalnega sladkorja

Y pecilnega praska

rum, limonina lupina, cimet, pehtran

Nadev:
40 dag svezih hrusk

Potek dela

Margarino, rjavi sladkor in rumenjake penasto umesamo ter dodamo prepasirano skuto, rum,
limono, cimet ter pehtran. Beljake in sladkor stepemo v trd sneg ter ga ob stalnem pocasnem
mesSanju s kuhalnico narahlo primeSamo rumenjakovi masi. Nato dodamo moko, pomesano s
pecilnim praskom. Testo enakomerno porazdelimo po namazanem pekacu, povrhu pa
potresemo na kocke narezane zrele, olupljene in ocis¢ene hruske, ki jih lahko nadomestimo s
hruskami iz kompota. Pecemo pri temperaturi 180°C, priblizno 25 minut. Narezemo na kocke,
ki jih po Zzelji lahko potresemo s sladkorno moko.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SLADICE 1Z VLECENEGA TESTA

Vleceno testo pripravljamo iz moke, mla¢ne vode, mascobe in soli. Kadar vleceno testo
uporabljamo za Struklje in ga kuhamo, takrat za vezavo dodamo jajce.

Tehnologija dela
Presejani moki dodamo mlac¢no vodo, sol in olje. RazmeSamo in pricnemo gnesti. Testo
mora biti elasticno in ne pretrdo. Nato testo pomazemo z oljem in ga damo pocivat.

Vaja: Pripravite sladice iz vlecenega testa

PIRIN ZAVITEK

(Pirin zavitek z jabolki, s skuto in z rozini, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

25 dag bele moke
25 dag pirine moke
3dl mla¢ne vode
sol

olje

Nadev:

2 kg sadja (jabolka, ceSenje,..)
12 dag drobtin

8 dag margarine

cimet

30 dag sladkorja

2,5 dl kisle smetane

1 jajce
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Potek dela

Moki dodamo olje, sol in mlacno vodo. Zgnetemo v testo, gnetemo vsaj 15 minut, da je testo
elasticno. Hlebcéek testa pomazemo z oljem in pustimo pocivat. Spocitega razvaljamo in
razvleCemo, polovico testa potresemo s preprazenimi drobtinami, ¢eSnjami in sladkorjem,
drugo polovico pa premazemo s kislo smetano in jajcem. Zvijemo s pomocjo prta, polozimo
na pekac in specemo.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SLADICE 1Z KRHKEGA TESTA

Krhko testo je gneteno testo z veliko mas¢obe. Mascoba ima nalogo, da testo rahlja. Najboljsa
mascoba je maslo, vendar pa lahko uporabljamo tudi margarino. Testo zgnetemo hitro.
Pustimo ga pocivati v hladilniku vsaj 30 minut.

Tehnologija dela
1. Presejani moki dodamo razdrobljeno margarino, jajca, tekocino, sladkor, diSave in
rahljalno sredstvo. Zelo na hitro pognetemo. Testo naj pociva v hladilniku 30 minut.
2. Mascobo penasto umeSamo, dodamo sladkor v prahu, rumenjake (lahko samo beljake)
in moko.

Vaja: Pripravite sladice iz krhkega testa

PISKOTI IZ POLNOVREDNE MOKE

(Piskoti iz polnovredne moke, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

50 dag moke iz celega pSenicnega zrna
17,5 dag margarine

Y4 Cajne zlicke soli

Y2 vrecke pecilnega praSka
7,5 dag rjavega sladkorja
2 jedilni zlici medu

1 vrecko vanilin sladkorja
2 7lici ruma

2 celi jajci

1 dl mleka
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Potek dela

Margarino penasto umeSamo, dodamo sladkor, jajca, med, vanilin sladkor, rum in mleko.
Maso gladko razmeSamo in postopoma dodajamo moko s soljo in pecilnim praskom. Testo
hitro ugnetemo, zavijemo ga v vlazno krpo in damo v hladilnik za 30 minut. 1z testa
oblikujemo piskote razli¢nih oblik, ki jih pe¢emo od 12 do 15 minut pri 200°C.

PISKOTI IZ OVSENIH KOSMICEV

(Piskoti iz ovsenih kosmicev, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

25 dag ovsenih kosmicev

15 dag margarine

15 dag rjavega sladkorja

25 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
1 pecilni prasek

5 dag mletih orehov

2 jajci

Y dl mleka

Potek dela

Margarino penasto umesamo, dodamo sladkor, jajca, mleko. Maso gladko razmeSamo in
postopoma dodajamo moko s pecilnim praskom, ovsene kosmice in orehe. Testo hitro
ugnetemo, zavijemo ga v vlazno krpo in damo v hladilnik za 30 minut. Iz testa oblikujemo
kroglice, ter jih peCemo 15 minut pri 200°C.
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JAGODNA PITA

(Jagodna pita, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

25 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
8 dag margarine

Ya Cajne zlicke soli

Y4 vrecke pecilnega praSka
4 dag rjavega sladkorja

1 jedilni zlici medu

% vrecke vanilin sladkorja
1 zlici ruma

1 celo jajce

0,5 dl mleka

Nadev:
60 dag jagod
5 dag rjavega sladkorja

Potek dela

Margarino penasto umeSamo, dodamo sladkor, jajca, med, vanilin sladkor, rum in mleko.
Maso gladko razmeSamo in postopoma dodajamo moko s soljo in pecilnim praskom. Testo
hitro ugnetemo, ga zavijemo v vlazno krpo in damo v hladilnik za 30 minut. Testo razvaljamo
pol centimetra debelo v obliki in velikosti peka¢a. Damo ga v dobro namascen in pomokan
peka¢ in peCemo. Ko je na pol peceno, po testu nadevamo jagode, narezane na krhlje in
posladkane z rjavim sladkorjem. Pito pe€emo Se 20 minut.
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TORTA IZ OVSENIH KOSMICEV S SADJEM IN JOGURTOM

(Torta iz ovsenih kosmicev, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

22 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
8 dag ovsenih kosmicev

2 jajci

13 dag skute

13 dag margarine

pecilni prasek

sol

Potek dela

Margarino penasto umeSamo ter dodamo prepasirano skuto, jajci, moko, kosmice, pecilni
prasek in sol. Ugnetemo testo in ga pol ure pustimo pocivati. Razporedimo ga v model za pite
(O 26cm), veckrat prebodemo in pecemo v pecici, ogreti na 175°C, priblizno 30 minut.
Peceno ohladimo.

Nadev:

30 dag jogurta

5 dag rjavega sladkorja
5 dag marelic

5 dag nektarin

1 dag Zelatine v prahu

Potek dela

Sadje narezemo na kocke ter dodamo jogurt, sladkor in stopljeno Zelatino. Dobro premesamo
in prelijemo po testu. Ohlajeno torto razrezemo, poljubno okrasimo in ponudimo.
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PIRINI PISKOTI

Sestavine:

34 dag margarine

17 dag sladkorja v prahu
5 g vanilijevega sladkorja
1 jajce (5 dag)

limonina lupina

51 dag pirine moke

20 dag marmelade

Potek dela

Margarino in sladkor zgnetemo, dodamo jajca in postopoma dodajamo moko. Linsko testo
razvaljamo na 2 milimetra debelo, izrezemo kroge (polovica naj jih ima v sredini luknjico).
Nalozimo jih na pekac¢ in speCemo. Pecene nalozimo na papir. Kroge z luknjico posipamo s
sladkorjem, na cel krog pa nabrizgamo mareliéno marmelado. Kroge stisnemo skupaj, tako da
je luknjica zapolnjena z marmelado.

PIRINA PITA S CESNJAMI

(Pirina pita s ¢eSnjami, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

40 dag moke

pol pecilnega praska

20 dag margarine

10 dag sladkorja v prahu
2 rumenjaka

maslo za pekac

Nadev

1 kg ceSenj

10 dag sladkorja
malo cimeta
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5 dag masla
2 7lici drobtin

Potek dela

Margarino umesamo, dodamo sladkor in rumenjake, na koncu dodamo moko s pecilnim
prasSkom. Testo damo v hladilnik, da se margarina strdi, nato testo razdelimo na dva dela in
oba razvaljamo. V peka¢ damo prvo plast testa, preprazene drobtine, ¢eSnje in po vrhu Se
sladkor. Prekrijemo z drugo plastjo testa. Pito veckrat prebodemo in namazemo z jajcem.
Pecemo pri 180°C, priblizno 45 minut.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SLADICE 1Z KVASENEGA TESTA

Kvaseno testo je vrsta gnetenega testa, ki za svojo pripravo potrebuje poleg moke, tekocine,
mascobe, sladkorja in dodatkov Se glive kvasovke. Po sestavinah lo¢imo testo na enostavno
kvaseno testo (za kruh), srednje tezko kvaSeno testo (za potice) in tezko kvaseno testo (za
krofe).

Tehnologija dela
Presejani moki dodamo vzhajan kvasec, previdno dodamo mlac¢no tekocino in penasto
umeSamo mascobo s sladkorjem, rumenjaki in limonino lupino. Testo stepamo in na
koncu $e pognetemo.

Vaja: Pripravite sladice iz kvasenega testa

OREHOVA POTICA IZ POLNOVREDNE MOKE

(Orehova potica z rozini, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

60 dag moke iz celega pSenicnega zrna
S¢epec soli

2,5-3 dl mleka (1,3 mle¢ne mascobe)
4 dag kvasa

% limonine lupine

8 dag medu

8 dag margarine

Nadev

35 dag orehov

15 dag medu

2,5-3 dl mleka (1.3 mle¢ne mascobe)
10 dag rozin

2 7lici ruma
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Potek dela

Iz kvasa, zlicke sladkorja, Zlice moke in 0,5 dl mlacnega mleka naredimo kvasec, ki ga damo
na toplo. Vzhajanega zvrnemo k presejani in ogreti moki in ga zmeSamo vanjo. Posebej
raztopimo mascobo, ji dodamo mleko, sladkor, rumenjake, sol in rum. Dobro razmeSamo in
toplo vlijemo k moki. Stepamo toliko ¢asa, da postane testo po povrsini gladko, v notranjosti
pa elasti¢no in se lo¢i od posode ter kuhalnice. Nato testo pomokamo, ga pokrijemo s ¢istim
prtom ter postavimo vzhajat na toplo. Narasti mora vsaj za enkratno koli¢ino. Vzhajano testo
zvrnemo na dobro pomokano desko, ga pomokamo in razvaljamo na 1 cm debelo pravokotno
obliko. Nadev po testu enakomerno razmazemo ter vse skupaj previdno in natancno zvijemo.
Model za potice namazemo z margarino in potresemo z drobtinicami. Vanj damo zvito testo,
ki sme v modelu segati le do treh Cetrtin v visino. Potico postavimo na toplo, kjer pocasi
vzhaja. Ko je model poln, potico pomaZzemo z raztepenim beljakom in jo v srednje vroci
pecici pecemo 1 uro. Peeno pustimo v modelu, da se malo ohladi, Sele nato jo zvrnemo na
desko.

Priprava nadeva:

Mleko zavremo in z njim prelijemo mlete orehe. Ko se orehi malo ohladijo, dodamo med in v
rumu namocene rozine.

SADNI KRUH

(Sadni kruh, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

22 dag moke iz celega pSeni¢nega zrna
3,5 g suhega kvasa

8 dag suhih fig

5 dag orehovih jedrc

5 dag lesnikov

1 pomaranca

8 dag rozin

2 jajci

2 dl mleka

1 Zlica ruma

15 dag rjavega sladkorja
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10 dag margarine

Potek dela

Rumenjake in sladkor umeSamo, da nastane penasta krema. Med meSanjem ji dodamo na
koscke narezano margarino, mleko, moko in kvas. Prilijemo Se pomarancni sok in dodamo
nastrgano pomaran¢no lupino. Narahlo premeSamo, prilijemo rum in postopoma dodamo
rozine, narezane orche, leSnike in fige. VmeSamo Se trd sneg iz beljakov, nato damo zmes v
namascen in pomokan model. Model postavimo v pecico, segreto na 180°C in pecemo 45
minut.

POTICA S SADNIMI SPORT MUESLI1JI

(Potica s sadnimi sport musliji, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

50 dag moke iz celega pSenicnega zrna
2 jajci

10 dag rjavega sladkorja

3 dag kvasa

5 dag margarine

2 dl mleka

vanilin sladkor

sol

jajce za premaz

Potek dela

Iz moke, jajc, sladkorja, vanilin sladkorja, soli, kvasa, stopljene margarine in mleka zamesimo
srednje gosto kvaSeno testo. Testa ne stepamo prevec, le toliko, da dobimo gladko maso.
Pokrijemo s PVC folijo in pustimo vzhajati.
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Nadev

30 dag sadnih sport mueslijev
3 dl mleka

1 dl kisle smetane

15 dag cvetli¢nega medu

1 dag kakava

1 jajce

5 dag kalckov

Potek dela

Vse sestavine za nadev zmeSamo in pustimo stati pol ure, da se muesliji in kalcki napojijo.
Zmes naj bo mazavo gosta. Vzhajano testo pregnetemo in razvaljamo 4 milimetre na debelo.
Tri Cetrtine testa namazemo z nadevom, ga tesno zvijemo in ga damo v namazan in z ostro
moko posut model. Prebodemo in pustimo vzhajati. Ko potica naraste za polovi¢no koli¢ino
mase, jo na tanko premazemo z razzvrkljanim jajcem, Se enkrat prebodemo in v pecici, ogreti
na 175°C, peCemo 45 minut. PeCeno obrnemo in po 10 minutah odstranimo model ter
ohladimo. Hladno potresemo s sladkorjem v prahu ter razrezemo in ponudimo.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SLADICE 1Z KROMPIRJEVEGA IN SKUTINEGA TESTA

Krompirjevo in skutino testo je vrsta gnetenega testa, ki poleg moke, krompirja ali skute
vsebuje Se mascobo, jajca in sol. Pri pripravi pazimo na pravo razmerje moke in krompirja ali
moke in skute. Testo mehansko obdelamo zelo hitro. Uporabljamo ga za sadne cmoke. 1z tega
testa pa lahko pripravimo tudi slane prigrizke.

Tehnologija dela
Presejani moki, dodamo na ko$¢ke narezano masc¢obo in mlacen pretlacen krompir ali

skuto, sol in jajca. Testo hitro ugnetemo.

Vaja: V razlicni strokovni literaturi poiscite recepture za krompirjevo ali skutino testo, po
sestavinah ocenite, ali je primerno za zdravo sladico, po potrebi ga spremenite in dopolnite
ter pripravite zdravo sladico.
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SLADICE IZ KVASENEGA LISTNATEGA TESTA

Kvaseno listnato testo je pripravljeno iz dveh vrst testa, in sicer iz kvasenega testa in maslene
kocke.

Tehnologija dela
Pripravimo kvaSeno testo brez kvasnega nastavka (kvas zamesimo direktno v testo) in
masleno kocko. Kvaseno testo razvaljamo, nanj polozimo masleno kocko in testo
prepognemo, zlozimo in ponovno prevaljamo, zlozimo in damo v hladilnik. Postopek
ponovimo Se enkrat.

Vaja: Pripravite sladice iz kvaseno listnatega testa
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(Slika: Primer zlaganja kvaseno listnatega testa, Ingrid Schutz)

PIRINI ZAVITKI IN ROGLJICKI

Sestavine:

Kvaseno listnato testo

50 dag pirine polnovredne moke
20 dag mleka

4 dag kvasa

5 dag sladkorja

5 dag margarine

5 g soli

4 dag rumenjakov

30 dag margarine za listanje testa
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Nadev za zvitke

50 dag skute

6 dag sladkorja

5 dag — 1 jajce

10 dag drobtin

vaniljev sladkor
limonina lupina

po zelji vlozene breskve

Nadev za rogljicke
15 dag jabol¢ne marmelade

Potek dela:

Kvaseno listnato testo zamesimo na direktni nacin — vse sestavine, razen kvasa, damo v moko
in zamesimo. Ko se oblikuje testo, dodamo Se raztopljeni kvas. Mesimo priblizno 8 minut.
Testo naj bo bolj trdo. Pustimo ga pocivati 20 minut, nato ga razvaljamo na velik pravokotnik.
Na dve tretjini testa na tanko nareZemo margarino in prepognemo prosto testo na polovico z
margarino. Nato vse skupaj zapremo kot knjigo. Testo naj tako pociva 10 minut. Za zavitke
ga razvaljamo v obliko pravokotnika, debeline 5 milimetrov in zlozimo tridelno. To valjanje
in zlaganje testa ponovimo trikrat. Gotovo testo razvaljamo 5 milimetrov na debelo, narezemo
na pravokotnike s stranico 10 centimetrov. Robove premazemo z jajcem. Na sredino damo 4
dag nadeva, nanj pa po zelji Se polovico marelice in pokrijemo s testom — lahko v obliki
pisma, colnicka, elise, rozice ali po lastni zamisli. Za rogljice zrezemo testo v obliko
podolgovatega trikotnika z osnovno stranico 10 centimetrov in viSino 20 centimetrov. Na Sirsi
konec testa nadevamo jabol¢no marmelado in tesno zavijemo, oblikujemo rogljic ter
polozimo na pekac. Rogljie premazemo z jajcem in pustimo vzhajati 30 minut. Izdelke
pecemo 20 minut s pomocjo pare na 200°C.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SLADICE 1Z MEDENEGA TESTA

Medeno testo sodi med najstarejSa testa. Po pripravi ga uvr§¢amo med gnetena testa, kadar
pripravljamo medenjake in pite, kadar pa pripravljamo medeni sladki kruh pa med stepena
testa.

Pripravljamo ga iz moke, masScobe, medu, jajc, rahljalnih sredstev in diSav. Od rahljalnih
sredstev ponavadi uporabljamo sodo ali jelenovo sol.

Tehnologija dela
Masc¢obo penasto umeSamo, dodamo jajca, med, moko z rahljalnim sredstvom in zacimbe.
Testo pognetemo in damo v hladilnik.

Vaja: Pripravite sladice iz medenega testa

PIRIN MEDENI KRUH

(Pirin medeni kruh, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

4 jajca

12 dag sladkorja

9 dag medu

mlet cimet

9 dag olja (lahko olj¢nega)
25 dag pirine moke

1 zavitek pecilnega praska

Potek dela
Rumenjake in polovico sladkorja penasto umeSamo. Dodamo za¢imbe, med, olje in trd sneg,

v katerega smo vtepli preostali sladkor ter moko z umeSanim pecilnim praSkom. Testo damo v
model. Pecemo 20 minut pri 150°C in 20 minut pri 170°C.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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NARASTKI

Narastki so rahle sladice, pripravljene iz razli¢nih vrst zitnih ka$, zdrobov, jajc, masScobe,
sladkorja in sadja.

Tehnologija dela
KaSe ponavadi prej skuhamo do polovice. Mascobo penasto umeSamo, dodamo pol
sladkorja in rumenjake ter stepamo. Na koncu dodamo trd sneg iz beljakov, ki smo mu
dodali drugo polovico sladkorja. Narahlo premeSamo in pecemo.

Vaja: Pripravite razlicne narastke.

RIZEV NARASTEK S KIVIJEM

Sestavine:

8 dag rjavega riza

1dl mleka (1,3 mle¢ne maScobe)
3 dag margarine

1,5 dl vode

2 jajci

5 dag rjavega sladkorja
Ya zlicke vanilije

30 dag kivija

6 dag rjavega sladkorja
cimet

Potek dela

Opran riz stresemo v vrelo meSanico vode in mleka, premesamo, solimo in dodamo vanilijo.
Med kuhanjem ga ¢im manj meSamo, da ostane v celih zrnih in da se ne prime dna. Kuhamo
ga 10 minut. Nato ga ohladimo. Margarino penasto umeSamo. Ko se speni, dodamo
rumenjake in polovico sladkorja. Ko naraste, dodamo ohlajen riz in zmeSamo. PrimeSamo Se
trd sneg, med katerega smo vtepli preostalo polovico sladkorja. Narahlo zmeSamo. Pekac
namazemo z masc¢obo. Vanj damo polovico zmesi, po njej damo kivijev nadev in drugo
polovico zmesi. Zmes povrhu zgladimo in pe¢emo 30 minut pri temperaturi 180 do 200°C.

Priprava nadeva
Olupljene kivije narezemo na listice, jih stresemo v kozico, dodamo 2 Zlici vode in duSimo 5
minut. Nato nadev sladkamo in za¢inimo.
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POLETNA SADNA POLENTA

(Poletna sadna polenta, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

1 zavitek instant polente

cimet

rjavi sladkor po Zelji

razli¢no sadje (jagode, sveze fige,
maline, ribez — odvisno od sezone)

Potek dela

Po navodilih z vre¢ke pripravimo polento. Namastimo peka¢ in izmeni¢no polagamo plast
polente, plast sadja. Sadje malo sladkamo in dodamo cimet. Na vrhu naj bo polenta.

Pec¢emo 30-40 minut pri 170°C.

Polenta je izvrstna zamenjava za torto, namenjeno pogostitvi otrok.

AJDOV NARASTEK S SLIVAMI IN JAGODOVIM PIREJEM

Sestavine:

5 dl ajdove kase

30 dag sliv

16 dag mletih orehov

4 Zlice rjavega sladkorja
vanilin sladkor

4 jajca

2 dl sladke rastlinske smetane
4 dag margarine za pekac
cimet

30 dag svezih jagod
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Potek dela

Ajdovo kaso skuhamo in odcedimo. Narezemo slive. Rumenjake lo¢imo od beljakov in jih s
sladkorjem penasto umesamo. Iz beljakov naredimo trd sneg, mlete orehe pa poparimo s
smetano. Nato vse skupaj narahlo zmeSamo, stresemo v pomascen pekac in pecemo v pecici
30 minut pri 200°C. Jagode za jagodov pire v elektricnem sekljalniku spiriramo, po potrebi
osladkamo z rjavim sladkorjem in zaCinimo s cimetom. Narastek narezemo na rezine in
podlijemo z jagodovim pirejem.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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KIPNIKI
Kipniki so rahle sladice, ki jih kuhamo v sopari ali vodni kopeli.
Tehnologija dela

Mascobo penasto umeSamo, dodamo rumenjake, sladkor, lesnike, cokolado, piskotne
drobtine in trd sneg iz beljakov. Nadevamo v pomasc¢en model in kuhamo v sopari.

Vaja: Pripravite kipnik.
RZENI KIPNIK

Sestavine:

6 dag rzenih kosmicCev

0,6 dl smetane

1 jajce

S¢epec soli

1 Zlica rjavega sladkorja

5 dag v rumu namocenih rozin
vanilin sladkor

margarina za namaz modela

Potek dela

Rumenjak, vanilin sladkor in smetano penasto umesamo. Beljak posolimo, ga stepemo v trd
sneg in ga z rzenimi kosmi¢i dodamo mesSanici rumenjaka in smetane skupaj z rozinami.
Napolnimo 2/3 namascenega modela za kipnik. V ve¢jo posodo vlijemo vodo 2 cm visoko,
postavimo vanjo model, pokrijemo in v sopari kuhamo 15 minut. Model vzamemo iz posode z
vodo in odpremo pokrov. Z nozem previdno lo¢imo kipnik od modela in ga zvrnemo na ogret
kroznik. Kipnik po Zelji oblozimo s svezim ali vlozenim sadjem.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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KREME

Kreme so rahle in neZne sladice, ki jih uporabljamo kot samostojne sladice, lahko kot nadev
ali preliv. Pripravljamo jih iz Skroba, sladkorja, jajc, razli¢ne tekocine in Zelatine.

Tehnologija dela:

1. Rumenjake, sladkor, Skrob razmeSamo in dodamo hladno mleko, ter zalijemo s
preostalim zavretim mlekom, dodamo trd sneg iz beljakov in stepamo nad soparo, da
masa doseze 75°C.

2. Jajca in sladkor nad soparo penasto umeSamo, dodamo namoceno Zelatino in ko
doseze 75°C odstavimo. Dodamo stepeno smetano.

Vaja: Pripravite naslednje zdrave sladice, upostevajte priporocila smernic zdrave prehrane.

KORUZNA KREMA Z JAGODAMI

(Koruzna krema z jagodami, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

15 dag grobega koruznega zdroba
Y zlicke zmlete vanilije

3 Zlice akacijevega medu

5 dag naribanih orehov

2 dl mleka (1,3 mle¢ne mascobe)
50 dag jagod

8 dag rastlinske smetane

Potek dela

Mleko in zmleto vanilijo zavremo, zakuhamo koruzni zdrob, in ko se zgosti, ga odstavimo.
Na pol ohlajenemu koruznemu zdrobu dodamo med in zmlete orehe. Hladni masi narahlo
umesamo stepeno sladko smetano in jagode.
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MARELICNA KREMA

(Mareli¢na krema, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

50 dag marelic

6 listov zelatine

6 zlic rjavega sladkorja

sok ene limone (po potrebi)

Potek dela

Zavremo pol skodelice vode z rjavim sladkorja. Dodamo marelice in kuhamo do mehkega.
Odstavimo s Stedilnika, pretlatimo ter umeSamo oZeto Zelatino, da se popolnoma raztopi.

S kremo napolnimo steklene kozarce.

PROSENA KREMA S SKUTO

Sestavine:

15 dag prosene kase

3 dl vode

20 dag skute

2 zlici medu

1 jajce

2 7zlici limoninega soka
naribana limonina lupinica
Y% zlicke vanilin sladkorja
1 beljak

2 7lici narezanih leSnikov
sadje
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Potek dela

Proseno kaso skuhamo in jo pustimo stati 15 minut, da se lepo napne. V Se vroco kaSo
vmesamo ostale sestavine: skuta, med, rumenjak, limonin sok in lupinico, vanilin sladkor in
trd sneg beljakov. Po Zelji osolimo. Proseno kremo stresemo v stekleno posodo in jo
posujemo z listi¢i lesnikov in narezanim svezim sadjem. Kremo ponudimo ohlajeno.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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ZELEJI

Zeleji so hladne sladice iz tekogine, Zelatine in dodatkov.

Tehnologija dela
Tekocino segrejemo do 80°C, dodamo namoceno zelatino in razne dodatke.

Vaja: Pripravite Zeleje.

BRESKOV ZELE

(Sadni Zele, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

6 listov zelatine

1 kg breskev

1,25 dl jabol¢nega soka
15 dag rjavega sladkorja

Potek dela

Zelatino namo¢imo v hladni vodi. Breskve blansiramo v vro¢i vodi, jih olupimo, jim
odstranimo kosc¢ice in sesekljamo s paliénim mesalnikom. Segrejemo jabol¢ni sok in v njem
raztopimo sladkor. Odstavimo z ognja in primeSamo oZeto Zelatino. Dodamo breskve, z maso
napolnimo namascene modelcke in vse skupaj postavimo v hladilnik.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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STRJENKE

Strjenke so sladice, ki obdrzijo obliko modela. Pripravljamo pa jih iz razli¢nih sestavin,
jogurta, kefirja, na osnovi zdroba, riza ali razli¢nega sadja.

Tehnologija dela
Sadni kasSi ali jogurtu dodamo namoceno in stopljeno Zelatino, zaCimbe in stepeno
sladko smetano.

Vaja: Pripravite strjenko.

JOGURTOVA STRIENKA Z MELISO IN PEHTRANOM

(Jogurtova strjenka s pehtranom, slika: M. Drmaz)

Sestavine:

5 dl jogurta (1,3 mle¢ne maScobe)
15 dag rjavega sladkorja

sok pol limone

7 listov zelatine

2 dl rastlinske smetane

1 dag melise

1 dag pehtrana

Potek dela

K jogurtu primeSamo limonin sok, polovico sladkorja in namoceno oZeto ter nad paro
stopljeno zelatino. Dodamo sesekljane diSavnice in stepeno smetano, med katero smo vtepli
preostali sladkor. Vse skupaj s §ibo narahlo zmeSamo. Kremo damo v namasc¢ene modelcke.
V hladilniku naj stojijo vsaj dve uri, da se dobro strdi.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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SADNE KASE, CEZANE IN SOLATE

Sadje je v zdravi prehrani najbolj zdrava sladica, saj poleg zdravega sladkorja (fruktoze)
vsebuje Se veliko vitaminov in mineralov. Sadne kaSe, ¢eZane in solate so tudi zelo enostavne
hitro pripravljene sladice. Lahko jih postrezemo sveze kot sadne solate ali prepasirane kot
kaSe in kuhane ¢ezane.

Vaja: Pripravite sladice.

CESNJEVA CEZANA

(Cesnjeva Gezana, slika: M. Drma%)

Sestavine:

1 kg CeSenj

15 dag rjavega sladkorja
2 dag drobtin

cimet

Potek dela

vvvvv

Ko so kuhane dodamo sladkor, drobtinice in cimet. Kuhamo Se 5 do 10 minut in nato ¢ezano
prepasiramo.
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DUSENA JABOLKA

(Dusena jabolka, slika: M .Drmaz)

Sestavine:
1 kg jabolk
5 zlic medu

Potek dela

vvvvv

zlicko medu, dolijemo malo vode in dusimo do mehkega pri temperaturi 180°C.

SADNE SOLATE

Sestavine:

25 dag kivija

25 dag hrusk

25 dag breskev

visnje ali ¢esnje

koscki ananasa

1-3 Zlice limoninega soka

2 jedilni Zlici rjavega sladkorja

Potek dela
Kivi olupimo in narezemo na listice. Hruske, breskve in ceSnje ali viSnje operemo in

vvvvvvvvvv

premeSamo, pokapamo z limoninim sokom in sladkamo. PostreZemo dobro ohlajeno.
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SADNA SOLATA 1Z JAGODICJA

Sestavine:

20 dag jagod

20 dag malin

20 dag borovnic

5 dag rjavega sladkorja
1 Zlico limoninega soka

Potek dela

Sadje pazljivo operemo. Jagode narezemo na krhlje. Sadje rahlo premeSamo, pokapamo z
limoninim sokom in potresemo z rjavim sladkorjem.

Razmislite: Katere sladice lahko pripravimo na podoben nacin? Svoje zamisli zapisite.
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ZAKLJUCEK

Vecino receptur sladic, ki sem vam jih pripravila, lahko po lastni Zelji in prehranskih
usmeritvah dopolnjujete in spreminjate. Prepricana sem, da se vam sladica ne more
ponesreciti, ker je okus in izgled polnovrednih, sadnih sladic velik ¢ar za ustvarjalca.
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