LZDRAVI
LAJTRKI

IZ PRAVIH SESTAVIN!




KUHANI OVSENI KOSMICI S SADJEM

- 50 g ovsenih kosmicev
- 200 ml vode

- rizevo mleko

- ngjljubse sadje

- cimet

V vrelo vodo stresemo sveze mlete ovsene
kosmiCe, premeSamo in kuhamo 5 minut.
Kuhane kosmiCe damo na kroznik in zalijemo
z malo rizevega mleka. Posujemo s cimetom
In po vrhu narezemo sadje.



PROSENA KASA 7 JAJCI

- 60 g prosene kase
- 200 ml vode

- sol

- jJajca

Proseno kaso dobro speremo pod tekoco
vodo, nato pa kuhamo v vreli osoljeni vodi
priblizno 12 minut. Ko je kasa kuhana jo
stresemo na kroznik. Med kuhanjem kase
specemo dve jajci, ki jih nato polozimo na
proseno kaso. Pa dober tek! :)



KOSTANJEVE PALACINKE

- 3509 kostanjeve moke

- 300 ml rizevega napitka (dodamo vec ce je
potrebno)

-5jajc

- nozevo konico vinskega kamna

Jajca penasto umeSamo, dodamo ostale
sestvine, da dobimo gladko zmes. Masa je
pri ameriskih palacCinkah nekoliko gostejsa
kot pri navadnih palaCinkah. PalaCinke
pecemo na vsaki strani 2 minuti.



SVEZA POLENTA Z MLEKOM

- 150 g sveze mlete polente
- 400 ml vode
- sol

Koruzno polento skuhamo v osoljeni vodi.
Med dodajanjem polente v vodo dobro
mesamo, da ne nastanejo grudice. Kuhamo
priblizno 12 minut. Na krozniku jo lahko
zalijemo s kislim ali navadnim mlekom.



ZDROB IZ RJAVEGA RIZA

- 100 g sveze mletega zdroba iz rjavega riza
- 300 ml vode ali mleka

- sol

- lesniki, orehi ali kakav za posip

V vreli vodi ali mleku skuhamo rizev zdrob.
Pri tem dobro mesamo z metlico za
stepanje, da se ne naredijo grudice. Kuhamo
na zlo majhnem ognju, priblizno 4 minute. Ko
je kuhan potresemo z drobljenimi lesniki ali
orehi ali posujemo s kakavom.
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PROSENA KASA S PRSUTOM

- 70 g prosene kasSe
- sol
- 3 rezine prsuta

Proseno kaso dobro speremo pod tekoCo
vodo. Kuhamo jo v osoljeni vreli vodi,
priblizno 12 minut. Ko je kuhana, Se na vroCo
natrgamo rezine prsuta.
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KVINOJA 7 JAJCI

- 70 g kvinoje
- sol
- 2 jajci

Kvinojo speremo pod tekocCo vodo in jo
kuhamo v vreli vodi priblizno 15 minut. Med
tem specemo dve jajci, ki jih polozimo na
kuhano kvinojo.
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PREPROSTOO BRUGACNA.




