Recepti primerni za alergicnega malcka brez kravjega mleka, jajc in pSenice
Recepte pripravila: Andreja Sirca Campa

Milecne kasice s sadjem

1) MLECNI RIZ Z ALERNOVO, MARELICO IN KOKOSOM

100 g riz kuhan

50 g marelica suha

5g kokosa

3 merice ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode po potrebi*

Suhe marelice drobno narezemo ali zmiksamo.
Kuhanemu rizu dodamo kokos in ALLERNOVO, rahlo
premesamo, na koncu dodamo narezane marelice.

2) RIZEV PUDING S SLIVAMI

100 g rizevi kosmici kuhani

40 g suhe slive

15 ml kompotove vode

2 merici ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode

Suhe slive kuhamo v manjsi koli¢ine vode. Kuhane
drobno narezemo ali zmiksamo. ZmeSamo kuhane riZzeve kosmice in kompotovo vodo (v
kateri smo namakali slive), na koncu dodamo narezane/miksane slive. Za energijsko in
hranilno obogatitev sadne kaSe lahko dodamo 2merici (8,6g) ALLERNOVE in 20ml prekuhane
ohlajene vode.

3) PIRIN ZDROB ZA PUDING

100 g pirin zdrob kuhan

100 g banana

2 merici ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode

ZmeSamo kuhan pirin zdrob in pretlaceno banano.
Za energijsko in hranilno obogatitev sadne kase lahko
dodamo 2merici (8,6g) ALLERNOVE in 20ml prekuhane ohlajene vode.
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| Sadne kasice ‘

4) JABOLCNA KASA S KUSKUSOM IN MARELICO

70 g jabolko

70 g kuskus kuhan

30 g marelice susene

5 grozine

5 g ananas susen

2 merici ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode

Marelice, rozine in ananas namocimo v zadostno koli¢ino vode in jih namakamo 1 uro.
Jabolko olupimo in skuhamo. Vse sestavine zmiksamo s paliénim mesalnikom. Ce je dojencek
vedji, vse sestavine drobno nasekljamo in zmeSamo. Za energijsko in hranilno obogatitev
sadne kaSe lahko dodamo 2merici (8,6g) ALLERNOVE in 20ml prekuhane ohlajene vode.
Lahko pa kasSico pripravimo tudi brez Allernove.

5) SADNA KASA S CIMETOM IN ROZINAMI

50 g jabolko

50 g nektarina

5 g rozine (10 rozin)

5 g ananas suseni

2 cajni Zlicki kokosa

S¢epec cimeta (po okusu)

2 merici ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode

Rozine in ananas namocimo v zadostno koli¢ino vode in namakamo 1 uro. Jabolko olupimo in
skuhamo. Vse sestavine zmiksamo s palicnim mesSalnikom. Za energijsko in hranilno
obogatitev sadne kase lahko dodamo 2merici (8,6g) ALLERNOVE in 20ml prekuhane ohlajene
vode.

6) GOZDNI SADEZI Z OVSENIMI KOSMICI IN KOKOSOM

50 g gozdni sadezi (ameriSka borovnica)
70 g ovseni kosmici kuhani

10 g ananas suseni

2 merici ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode

Ananas namocimo v zadostno koli¢éino vode in
namakamo 1 uro. Ovsene kosmice skuhamo (za 70 g
kuhanih potrebujemo 25 g suhih). Vse sestavine zmiksamo s palicnim mesalnikom. Za
energijsko in hranilno obogatitev sadne kase lahko dodamo 2merici (8,6g) ALLERNOVE in
20ml prekuhane ohlajene vode.
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| Zelenjavno mesne kase

7) GOVEDINA S POROM IN KROMPIRJEM

50 g krompir

20 g por

30 g govedina

5 g olivno olje

% merice ALLERNOVA

krompirjeva voda

solimo po okusu, za mlajse od 1 leta ne solimo.

Krompir in govedino skuhamo. Na olju popraZzimo por, dodamo kuhano govedino in jo rahlo
preprazimo. Govedino odstranimo in jo drobno nasekljamo. Kuhanemu krompirju dodamo
por in ALLERNOVO in pretlacimo v pire. Po potrebi razred¢imo s krompirjevo vodo.

8) BUCKINA KREMNA JUHA S KROMPIRCKOM IN POROM

100 g okaidi buce

5 g repi¢no olje

40 g krompircek

10 g por

solimo po okusu, za mlajse od 1 leta ne solimo.

Na olju preprazimo por, dodamo na kocke narezano
Okaidi buco in krompir, zalijemo z vodo in skuhamo v 200 do 250 ml vode. Kuhano juho
zmiksamo s pali¢nim mesalnikom.

9) ZELENJAVNA ENOLONCNICA Z GOVEDINO

15 g brokoli

15 g cvetaca

15 g korencek

15 g bucka

5 g sojino olje

20 g govedina

20 g kuhana zakuha brez glutena

80 g domaca neslana goveja juha

solimo po okusu, za mlajse od 1 leta ne solimo.

Drobno narezano zelenjavo poprazimo na sojinem olju. Dodamo na kocke narezano
govedino in zalijemo z govejo juho in kuhamo 20 minut. Na koncu dodamo sveZ petersilj in
zakuho brez glutena, ki smo jo prej skuhali v vodi.
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| Mesno zelenjavne polpetke , namazi in omake

10) KORUZNE POLPETKE Z BUCKAMI IN POROM

260 g kuhana polenta

10 g repic¢no olje

50 g bucke

20 g Cebula

1 ¢Z jajéni nadomestek ORGRAN
Petersilj, bazilika

Skuhamo polento. Bu¢ke nastrgamo. Cebulo popraZimo na olju in dodamo nastrgane bucke.
Kuhano polento, bucke, ¢ebulo in jajéni nadomestek zmesaj. Oblikuj v polpetke in jih
popecemo v pecici (2002C — 20 minut). Polpetke lahko popecemo tudi v ponvi. Ena polpetka
ima50-60g

11) LOSOSOVE POLPETKE S KROMPIRCKOM TER SPINACNA OMAKA Z ALLERNOVO

100 g krompir

50 g riba (losos, oslic,..)

bazilika

5 g olivno olje

1 ¢Z jajéni nadomestek ORGRAN

Krompir nastrgamo na velikem strgalu. Lososa
specemo, ohladimo in drobno nasekljamo (pozor na
koscice v ribi). Dodamo krompir, baziliko in jajéni nadomestek. Oblikujemo v polpetke in jih
popecemo v pecici (2002C — 20 minut). Polpetke lahko popecemo tudi v ponvi.

12) SPINACNA OMAKA Z ALLERNOVO

200g sveze Spinace ali 100g zamrznjene Spinace
5 g repicnega olja

2 g Cesna

mleta kumina

2 merici ALLERNOVA

20ml prekuhane ohlajene vode po potrebi

Spina¢o skuhamo in jo dobro odcedimo. Na olju :
pregrejemo malo drobno sesekljanega ¢esna dodamo odcejeno Spinaco in 2 merici (8,6g)
ALLERNOVE ter 20ml prekuhane ohlajene vode. Hitro pokuhamo, da se zgosti.
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13) HUMUS (NAMAZ)

50 g riz

40 g okaidi buca (oranzna)

10 g por

Svez petersilj

Zacimba cinemom gran masala

solimo po okusu, za mlajse od 1 leta ne solimo.

Riz in okaidi bu¢o skuhamo. Por preprazimo na olivnem olju. Okaidi bu¢o odcedimo, vse
sestavine zmeSamo s palicnim mesalnikom in po Zelji zac¢inimo. Humus lahko v hladilniku
hranimo do 3 dni. Dojenc¢ku ga ponudimo namazanega na sredici kruha. Vec¢jemu otroku pa
ga lahko namazemo na opecen kruhek.

Kruhki in sladice

14) KORUZNE PALCKE ZA POMAKANIJE ALI PRVI KRUHEK

300 g koruzna moka

60 g nadomestek glutena
200 g vodo

6 g sveZega kvas

Kvas raztopimo v topli vodi. Moko, nadomestek |
glutena zmeSamo z vodo. ZmeSamo v mesalniku ali
ro¢no. Pustimo pocivati 20 minut. Oblikujemo v &
hleb¢ek, potresemo s koruzno moko in peéemo v pecici na 200°C 40-45 minut. Ce
oblikujemo palcke pecemo v pecici 2002C 25 minut.

15) MUFINI Z JABOLKOM in BANANO

Za 12 mufinov

240 g moke (koruzne ali posebne brez psenice)
2 % €z pecilnega praska

% €Z cimeta

300g corn flakes brez pSenice

% skodelice rozin

1 jajce ali 1 ¢Z jajéni nadomestek ORGRAN
% Zlicke soli

340 ml rizevega mleka

100 ml repi¢nega olja

150 g banana

120 g jabolko
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Naoljimo modele za mufine ali uporabimo papirnate posodice. V skledi zmeSamo moko,
pecilni prasek in cimet, v drugi pa jajce, vodo in olje. Tekoce sestavine vmesajte v prvo
posodo in dobro premesajte. Dodajte rozine in corn flakes. Banano in jabolko nareZite na
drobne kocke in jih rahlo vmesajte z ostalimi sestavinami. 1z mase dobite 12 kolacke. Teza
enega kolacka je 50-60g

16) KORUZNI KOLAC

brez pSenice brez psenice, mleka jajc
75 gram rizeva moka rizeva moka
75 gram koruznizdrob koruzni zdrob
2 gram sol sol
1  vrecka pecilni prasek pecilni prasek
5 gram sladkor sladkor
5 gram parmezan /
7 gram olivho olje olivno olje
60 gram jajce jajéni nadomestek (po navodilih proizvajalca)
300 gram mleko rizevo mleko

ZmesSamo suhe komponente, posebej zmesamo mleko, jajca, olje, vse skupaj nezno
vmesamo k suhim sestavinam. Pretresemo v naoljen pekac in pe¢emo 15-20 min na 200st.C

Ideje...

Polenta z marmelado in suhim sadjem Polenta s paradiznikom in hrenovko

Vrtec RADOVLIICA NU_I riticon

Kuharska delavnica 05. Feb 2013 prehransko svetovanje




