Dragi roditelji, u zelji da potaknemo
zdrave prehrambene navike kod djece,
pripremili smo za vas nekoliko
jednostavnih recepata koji su prikladni
za djecu vrticke dobi. Ukusni i zabavni
kolaci¢i koje djeca mogu jesti bez
griznje savjesti.
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Zdrava prehrana pocinje malim, ali vaznim koracima, stoga vas pozivamo da ih isprobate i
kod kuce, u suradnji sa svojom djecom, s obzirom na jednostavnost ovih slastica.




1. Zdravi zobeni keksiéi s bananom

Sastojci:
e 2 banane
e 50 ml mlijeka
e 1jaje

e | Zlica meda

e 100 g zobenih pahuljica

e 1 Zlica cimeta

e 1/2 zlice praska za pecivo
e 1/2 zlice ekstrakta vanilije
e prstohvat soli

Priprema:

Pe¢nicu zagrijte na 170 stupnjeva. Pleh prekrijte papirom za pecenje. Zgnjecite banane i
pomijesajte ih s mlijekom, umucenim jajem, medom i ekstraktom vanilije.

Potom dodajte zobene pahuljice, cimet, praSak za pecivo 1 sol. Tijesto uz pomo¢ Zlice
rasporedite po papiru za pecenje veli¢ine keksi¢a. [zmedu svakog napravite razmak od
nekoliko centimetara.

Pecite keksice otprilike 15 minuta, dok rubovi ne postanu zlatni.

2. Banana bread
Sastojci: (Salica je od 2 dcl)

e 3 zrele banane

o 1 jaje
e prstohvat soli
e 50 mlulja

e 1.5 Salica mekog brasna

e | Salica SeCera

e | zli¢ica praska za pecivo ili sode bikarbone

e po zelji kokos, cokolada, orasi, bademi, ljeSnjaci, jabuka..

Priprema:
Pecnicu upalite na 180C 1 ostavite da se grije.

U posudi izdrobite banane, dodajte im umuceno jaje, prstohvat soli i ulje. Sve zajedno
dobro izmijeSajte. Zatim u to dodajte brasno, Secer i1 prasak za pecivo. Ponovno sve
zajedno dobro izmijeSajte pjenjacom.

Po Zelji sada dodajte malo kokosa, ¢okolade po zelji, oraha, ljeSnjaka, badema, grozdica,
ostalog suhog voca, kakaa...



Tepsiju oblozite masnim papirom za pecenje, smjesu izlijte u tepsiju, malo poravnajte i
stavite pec¢i oko 40 minuta. Probajte s ¢ackalicom kada je gotov, ¢ackalica bi trebala van
iza¢i suha. Normalno je da kola¢ potamni, nece izgoriti, ne brinite. .

Kola¢ ¢uvajte u plasti¢noj posudi da ostane svjez i nekoliko dana.
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3. Zdravi kola¢ od mrkve i narance

Sastojci:

e 2 vece mrkve (sitno naribane)

e 2jaja

e 1 zrela banana ili 2 Zlice pirea od jabuke

e 3 zlice meda (ili javorovog sirupa)

e 2 38alice grckog jogurta

e Ui salice ulja (suncokretovo ili kokosovo)
e 1 naranca — naribana korica 1 iscijeden sok



e 1 Salica integralnog pSeni¢nog brasna

e ! 8alice zobenog brasna (ili mljevenih zobenih pahuljica)
e | zlic¢ica praska za pecivo

e 1 Zli¢ica cimeta

e prstohvat muskatnog orascica (po zelji)

e o zelji: Saka sjeckanih oraha ili grozdica

Priprema:
Pec¢nicu zagrij na 180 °C.

U vecoj posudi pomijesaj jaja, zgnjeCenu bananu, med, jogurt, ulje, sok i koricu narance.
Dodaj naribanu mrkvu i promijesa;.

U drugoj posudi sjedini brasna, prasak za pecivo, cimet i (po Zelji) muskatni orascié.

Spoji mokre 1 suhe sastojke dok ne dobijes ujednacenu smjesu. Ulij u manji kalup obloZen
papirom za pecenje.

Peci 30-35 minuta, dok kola¢ ne dobije zlatnosmedu boju. Ohladi i, po zelji, pospi
mljevenim kokosom ili tankim slojem svjezeg sira i naran¢inog soka kao 'zdravom
glazurom'.

4. Zdravi crumble od jabuka
Sastojci:

e 5jabuka
e 1 zlica javorovog sirupa ili meda
e 3 7Zlice vode
e 2 7li¢ice cimeta
Za “crumble” dio:

e 1 Salica zobenih pahuljica

e pola salice bademovog brasna (posluzit ¢e i mljeveni bademi)

e pola salice sjeckanih oraha ili badema (izaberite oraSaste plodove po Zelji)
e malo cimeta

e prstohvat soli

e 1/4 salice otopljenog kokosovog ulja

e Zlica javorovog sirupa ili meda

Priprema:

Zagrijte pecnicu na 180 stupnjeva. Ogulite jabuke te ih narezite na kockice otprilike iste
veli¢ine. Stavite ih u zdjelu, ubacite vodu, cimet 1 javorov sirup. Prebacite jabuke u manji
pleh za pec€enje (dimenzija otprilike 22 x 22 centimetara, tepsiju podmazite kokosovim
uljem).



U zdjelu stavite zobene pahuljice, brasno od badema, oraSaste plodove, cimet, sol,
kokosovo ulje 1 javorov sirup (ili med). Promijesajte sve i rasporedite po jabukama u
plehu.

Pecite na 180 stupnjeva nekih 40 do 45 minuta ili dok jabuke ne omekSaju (na pola
pogledajte koje je boje gornja smjesa te je pokrijte folijom po potrebi da ne zagori).

PosluZite s rashladenim grékim jogurtom u koji ste ubacili nekoliko kapi ekstrakta
vanilije!

*Izbjegnite javorov sirup i med ako konzumirate samo Secere iz voca.
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