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Navedeni recepti in informacije so namenjeni vsem veganom, ki se
odpravljate na dopust, potovanje ali pa boste gostovali pri vsejedih prijateljih
in zelite bolj pestro, predvsem pa popolnoma vegansko ponudbo jedi. Ta
seznam receptov in sestavin lahko predlozite kateremu koli sefu restavracije
oziroma kuharju, profesionalnemu ali ljubiteljskemu, saj so recepti preprosti
in se sestavine da dobiti tako rekoc kjer koli.

Prav tako je nekaj receptov primernih za pripravo v pocitniskih apartmajih ali
v kampih oziroma Kjer koli izven doma, kjer zelite kuhati preprosto, z malo
sestavinami in malo razli¢cnimi posodami.

p.s.: Kvsem glavnim jedem pa se seveda prileze velika skleda solate.



Vegani JEDO
(v oklepaju je navedenih po nekaj primerov):

sveze, suho ali odmrznjeno sadje ter kompoti

svezo, kuhano, odmrznjeno, vlozeno ali suseno zelenjavo

stroCnice (fizol, grah, leca, Cicerika, arasidi,...)

zitarice (p$enica, oves, rz, jeCmen, riz, pira, proso, ajda, kvinoja, amarant, kamut...)
oreske (orehi, lesniki, mandlji, indijski oreski, pistacije, pinjole, brazilski orehi, kokos,...)
semena (sonc¢ni¢na, bu¢na, lanena, sezamova, konopljina,...)

uzitne gobe

uzitne alge

uzitna sveza in susena zelisca

sol

ze pripravljene veganske izdelke, npr.:

-kruh in toast (brez jajc, mle¢nih izdelkov in aditivov zivalskega izvora)

-piskote (brez jajc, mle¢nih izdelkov, medu in aditivov zivalskega izvora)

-testenine (brez jajc)

-testo (brez jajc, mle¢nih izdelkov in aditivov Zivalskega izvora)

-skuto iz stro¢nic (tofu)

-p$eni¢no meso (seitan)

-fermentirano sojino meso (tempeh)

-teksturirane sojine beljakovine v obliki medaljonov, kock ali kosckov

-rastlinske hrenovke, salame, polpete (sojine, psenic¢ne,...)

-rastlinske jogurte (npr. sojine, grahove,...)

-popolnoma rastlinske smetane (npr. sojina, ovsena, rizeva, kokosova,...)

-rastlinske sire

-rastlinske namaze (popolnoma rastlinske margarine, marmelade brez Zelatine, namazi iz
stroCnic, namazi iz zelenjave, namazi iz semen, namazi iz oreskov,...)

-rafinirana in hladno stiskana olja (son¢ni¢no, olivno, bu¢no, laneno, konopljino, kokosovo,...)
-rastlinske napitke (sojin, rizev, ovsen, madljev, kvinojin, kamutov, kokosov, lesnikov, sveze
iztisnjeni sadni in zelenjavni sokovi, ¢aji, zitna kava, aromatizirane vode,...)

-vsa rastlinska sladila (nerafiniran sladkor, agavin sirup, javorjev sirup, stevija,...)

-kakav in ¢okolado brez mleka (t.i. temna ¢okolada)

*Nekateri vegani pijejo tudi alkoholne pijace, ki niso bile preciscene skozi ribje mehurje (t. s.
nekatere vrste vin, piva, Zganja, likerjev in koktejlov), pravo kavo, pravi Caj in energetske napitke.
Prosim, pozanimajte se pri vasem gostu, ali uziva navedene sestavine.



Vegani NE JEDO (vec podrobnosti v oklepajih):

mesa in drobovine katere koli kopenske ali vodne zivali

mesnih izdelkov (hrenovke, klobase, salame, prsut, ocvirki, mesne pastete, mesne omake,...)

zivalske masti

zivalskega mleka in mleka v prahu

izdelkov iz zivalskega mleka (maslo, smetana, svezi sir, zreli sir, skuta, jogurt, sirotka, mle¢ni
namazi, mle¢ni sladoledi,...)

jajc in jajc v prahu

medu in ostalih ¢ebeljih proizvodov

zZelatine

brezalkoholnih in alkoholnih pija¢ z dodanimi mle¢nimi izdelki, jajci in preci$cenih z ribjim
mehurjem (veliko vrst vin, piva, komercialnih bistrih sadnih in zelenjavnih sokov!)

nekaterih aditivov, ki so zivalskega izvora:

-E120 rdeca barva karmin iz insektov

-E151 ¢rno barvilo

-E153 ogljik zivalskega izvora

-E161B rumenjak

-E161G pigment zivalskega izvora iz rib ali perja flaminga
-E322 lecitin iz jajc (Ce piSe ,so0jin lecitin', je veganski!)
-E326 kalijev laktat

-E422 glicerol

-E441 zelatina

-E471 glicerin

-E472A glicerol

-E472B glicerol

-E472C glicerol

-E507 zelod¢na kislina

-E542 fosfat iz kosti ali hrustanca

-E570 stearic¢na kislina

-E631 dinatrijev inozinat iz mesa

-E920 L-cistein iz dlak, perja ali ¢loveskih las



Nekaj predlogov za veganske jedi:

Zajtrki

Smoothie s kosmici

Zitna kasa z banano in rozinami

Toast z marmelado in Cajem

Fizolova ali ¢icerikina pasteta na polnozrnatem kruhu

Glavne jedi

Testenine s paradiznikovo omako
Testenine z lecino omako
Testenine s $pinacno omako
JeSprenj (ali drugo zito) z zelenjavo
Fizolova rizota

Riz z grahom in peceno zelenjavo
Zelenjava s pecenim krompirjem
Polenta z gobovo omako
Zelenjavni zavitek

Krompirjeva pita

Juhe in enolonénice

Zelenjavna juha s popecenimi kruhovimi kockami
Veganska gobova juha

Veganska fizolova juha

Veganska jota

Popolnoma veganski solatni krozniki
Solatni kroznik s popecenimi kruhovimi kockami

Grski solatni kroznik

Mehiski solatni kroznik

Sladice

Veganske palacinke

Sadna solata z bananinim sladoledom
Sadni sladoled s ¢okoladnim prelivom
Sadni kompot

Presne kroglice

Sadje v temni ¢okoladi in oreskih
Zitni zdrob s sadnim prelivom



Priporocene sestavine in navodila za pripravo
nastetih receptov:

Zajtrki

Smoothie s kosmici

za 2 osebi:
300 g sadja (npr. banana, pomaranca, kivi, jabolko, hruska,...)
200 g zitnih kosmicev (npr. pseni¢nih, rzenih, koruznih, ovsenih...)

Vecer prej kosmice namocimo v vodo. Zjutraj vodo odlijemo. Sadje zmesamo v mesalniku,

dodamo kosmice in postrezemo.

Zitna kasa z banano in rozinami

za 2 osebi:

80 g zitne kase (npr. prosene ali ajdove)
2 banani

100 g rozin

Kaso skuhamo po navodilih in ohladimo. Banano zmeckamo in jo zmesamo s ka$o in rozinami.

Postrezemo.

Toast z marmelado in Cajem

za 2 osebi:

4 kosi toasta ali kruha (brez mleka in masla)
6 zlic marmelade (brez Zelatine)

2 zlici ali 2 ¢ajni vrecki poljubnega ¢aja
nerafiniran sladkor

Toast rahlo popecemo na ponvi ali v pecici. Premazemo z marmelado. Skuhamo caj in mu

dodamo sladkor. Postrezemo.



Y e

Fizolova ali CiCerikina pasteta na polnozrnatem kruhu

Za 2 osebi:

4 rezine polnozrnatega kruha

150 g kuhanega fizola ali cicerike (lahko iz konzerve)

2 7lici ¢ebule v prahu ali 3 Zlice prazene cebule

1 zlica olja

nekaj listov svezega petersilja, drobnjaka ali drugega zelisca
sol

Fizol ali ciceriko zmeckamo, dodamo olje, ¢ebulo in sol ter dobro premesamo. Postavimo v
hladilnik vsaj za 1 h. Nato pasteto namazemo na rezine kruha ter okrasimo z listi petersilja ali
drugega zelisca.

Glavne jedi

Testenine s paradiznikovo omako

Za 2 osebi:

200 g testenin brez jajc

6 pelatov ali manjsih zrelih paradiznikov

150 g graha iz konzerve ali kuhanega graha

4 7lice olja

1 zZlico suhe bazilike ali 5 sesekljanih, svezih listov
sol

zlica Cesna v prahu ali 1 strok sesekljanega cesna
1 ¢ebula

Skuhamo testenine in jih odcedimo. Paradiznike oz. pelate poparimo z vrelo vodo, da olup
odstopi. Olupljene narezemo na kockice. Cebulo sesekljamo in poprazimo na olju. Dodamo
kockice paradiznika, zalijemo z vodo in kuhamo 10 minut. Dodamo sol, baziliko, ¢esen in grah.
Pustimo, da vre 5 minut in poskusimo, ali smo dodali dovolj zacimb. Ko je kuhano, $e vroco
omako polijemo po testeninah in postrezemo.

Testenine z le¢cino omako

Za 2 osebi:

200 g testenin brez jajc

200 g kuhane lece (ali iz konzerve)

1 ¢ebula

5 zlic paradiznikove omake ali en velik, zrel, olupljen paradiznik
olje

sol

Skuhamo testenine in jih odcedimo. Cebulo sesekljamo in pe¢emo na olju, da postekleni.
Dodamo leco in med mesanjem pecemo $e 10 minut. Dodamo sol, malo vode in paradiznikovo
omako (Ce smo vzeli paradiznik, ga prej posebej pokuhamo, da nastane omaka). Kuhamo s$e 5
minut, nato prelijemo po testeninah in postrezemo.



Testenine s Spinacno omako

za 2 osebi:

200 g testenin brez jajc

100 g sveze ali odmrznjene in odcejene $pinace

100 g oreskov (npr. mandljev, orehov, indijskih oreskov...)
1 strok cesna

2 zlici olivnega olja

sol

Skuhamo testenine in jih odcedimo. Spinaco, oreske, Cesen, olje in malo soli zmesamo v
mesalniku, da dobimo gosto omako. Prelijemo cez testenine in ponudimo.

Jesprenj (ali drugo zito) z zelenjavo

Za 2 osebi:

200 g jeCmena, ajdove kase, prosene kase ali kaksnega drugega zita

1 manjsi por

1 vecji korencek

100 g rezanih Ssampinjonov iz slanice ali drugih obarjenih in narezanih gob
2 zlici soli

1 Zlica mletega Cesna

1 zlica mlete sladke paprike ali 2 Zlici paradiznikove mezge

3 zlice olja

Je¢men ali drugo zito za nekaj ur namocimo v vro¢o vodo. Nato operemo por in ga narezemo

na kolescke. Segrejemo olje in priblizno 1 minuto med me$anjem prazimo por. Odstranimo ga

z ognja. Nato damo v posodo odcejen je¢men (ali drugo Zito), na rezine narezano korenje, sol,
Cesen in papriko ali mezgo, zalijemo z vodo in kuhamo cca. 20 minut. Po 20 minutah dodamo
gobe in prazen por in kuhamo $e cca. 5 minut. Dosolimo, ¢e ni dovolj slano, poc¢akamo, da povre
voda in ponudimo.

Fizolova rizota

za 2 osebi:

priblizno 200 g kuhanega rjavega fizola (lahko iz konzerve)

1 skodelica parboiled dolgozrnatega riza ali riza za rizote

3 zlice cebule v prahu ali 4 zlice prazene cebule

2 zlici paradiznikove omake ali 1 olupljen in sesekljan paradiznik
sol

2 zlici olja

Fizol malo poprazimo na olju, nato zalijemo z vodo in dodamo riz, za¢inimo z vsemi za¢imbami
in kuhamo cca. 20 minut. Vmes previdno premesamo, da se ne prime na dno posode. Voda

mora povsem povreti.



Riz z grahom in peceno zelenjavo

za 2 osebi:

1 skodelica riza

1 skodelica graha

1 jajcevec ali bucka
2 stroka ¢esna

sol

olje

Cesen sesekljamo. Jaj¢evec ali bu¢ko narezemo na tanke rezine in mariniramo najmanj pol ure v
olju, soli in ¢esnu. Riz in grah do mehkega skuhamo v slanem kropu ter na koncu odcedimo, ce
ostane $e kaj vode. Jajcevec ali bucko na hitro popec¢emo na vroc¢i ponvi ali zaru.

Zelenjava s peCcenim krompirjem

za 2 osebi:

400 g krompirja

400 g razli¢ne zelenjave (npr. korenje, brokoli, stro¢ji fizol, zelena, koleraba, bucke, jajcevci,...)
1 ¢ebula

olje

sol

petersilj ali poljubna zelisca, ki se podajo h krompirju

Zelenjavo narezemo na koscke, solimo in podusimo. Krompir olupimo, narezemo na ploscice
in spe¢emo v pedici ali na ponvi na malo olja. Dodamo sol in petersilj (ali druga zelis¢a). Cebulo
olupimo in sesekljamo ter pecemo na segretem olju, da postekleni. Dodamo duseno zelenjavo,
previdno premesamo in postrezemo skupaj s krompirjem.

Polenta z gobovo omako

za 2 osebi:

100 g instant polente

300 g svezih gob ali 200 g vlozenih
1 ¢ebula

2 stroka ¢esna

2 zlici moke

sol

olje

Polento skuhamo po navodilih. Gobe sesekljamo. Cebulo sesekljamo in pope¢emo na olju, da
postekleni. Dodamo gobe in med mesanjem preprazimo. Zalijemo z malo vode. Cesen drobno
sesekljamo. Jed solimo, dodamo cesen in v vodi razmesano moko. Kuhamo 15 minut in z omako
prelijemo polento.



Zelenjavni zavitek

Za 2 osebi:

4 listi listnatega testa (brez mleka, jajc in aditivov zivalskega izvora)

cca. 800 g zelenjave (npr. polovico manjse glave narezanega zelja, 2 vecja korencka, 2 manjsa
olupljena krompirja)

2 zlici soli

2 7lici ¢ebule v prahu ali 3 Zlice prazene cebule

1 zlica kumine

olje

Vso zelenjavo narezemo na manjse koscke in damo kuhati v toliko vode, da jo ravno prekrije.
Zacinimo s soljo, ¢ebulo v prahu/prazeno ¢ebulo in kumino. Kuhamo cca. 20 minut oz. da
voda povre (vode ne odlivamo, saj vsebuje minerale iz zelenjave). Namastimo pekac. List testa
premazemo z oljem, nalozimo nanj Cetrtino zelenjave, zvijemo in polozimo v namascen pekac.
Enako naredimo tudi z ostalim testom. Pecemo pri 180 stopinjah priblizno 20 minut.

Krompirjeva pita

Za 4 osebe:

4 liste vlecenega testa (brez mleka, jajc in aditivov zivalskega izvora)
750g krompirja

1 drobno sesekljana cebula

poper

olje

sol

Krompir narezemo na kockice, zalijemo z vodo, dodamo sol in kuhamo 5 - 10 min, odvisno od
tega, ali imamo mlad ali star krompir. Na olju preprazimo ¢ebulo, dodamo odcejen krompir,
$e malo soli in popra. Preme$amo in med me$anjem prazimo 5 minut. Na vsako plast testa
razporedimo krompir, zavijemo in polozimo v namasc¢en pekac. Po vrhu premazemo z oljem.
Pecemo na 190 stopinjah 20 minut.



Juhe in enolonénice

Zelenjavna juha s popecenimi kruhovimi kockami

za 2 osebi:

200 g krompirja

200 g poljubne zelenjave (npr. korenja, cvetace, zelja, fizola, graha,...)

sol

zacimbe in dodatki po Zelji (npr. ¢ebula, ¢esen, por, drobnjak, kumina,...)
2 kosa kruha (brez mlec¢nih izdelkov in aditivov zivalskega izvora)

1 strok ¢esna

olje

Krompir in ostalo zelenjavo olupimo, narezemo na kocke in skuhamo v vodi skupaj s soljo in
zac¢imbami. Ko je kuhano, zmeljemo s pali¢nim mesalnikom v gosto juho. Kruh narezemo na
kocke in premazemo z mesanico olja in strtega cesna. Kocke na hitro popecemo na ponvi ali v
pecici, da postanejo svetlo rjave in jih potresemo po juhi. Postrezemo.

Veganska gobova juha

za 2 osebi:

200 g jurckov, ostrigarjev ali drugih aromati¢nih gob

2 stroka Cesna

1 ¢ebula

2 zlici moke

sol

zacimbe (npr. petersilj, Setraj, drobnjak,...)

olje

kruh (brez mlec¢nih izdelkov in aditivov Zivalskega izvora).

Na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo. Dodamo sesekljan Cesen, petersilj in na drobno narezane
gobe. Dusimo priblizno 15 minut, nato dodamo moko in zalijemo s pol litra vode. Dodamo sol
in za¢imbe ter pustimo, da se kuha priblizno 20 minut. Zraven postrezemo kruh.



Veganska fizolova juha

Za 2 osebi:

250 g konzerviranega belega fizola (tekocino shranimo!)
100 g drobnih ali nalomljenih testenin

1 ¢ebula ali 4 Zlice ¢ebule v prahu

3 zlice mlete sladke paprike

1 sesekljan strok cesna ali 2 Zlici cesna v prahu

1 lovorjev list

4 7lice olja

voda

sol

Testenine skuhamo v vodi (kuhamo nekaj minut ve¢ kot je navedeno na embalazi). Cebulo
sesekljamo in jo preprazimo na olju. Ce imamo ¢ebulo v prahu, jo dodamo $ele skupaj z ostalimi
zaC¢imbami. Dodamo fizol skupaj s tekocino iz konzerve, zalijemo z 2x ve¢ vode kakor je fizola,
dodamo papriko, lovor, ¢esen in sol. Kuhamo priblizno 20 minut in vimes obc¢asno previdno
premesamo. Nekaj minut pred koncem poskusimo, ¢e je dovolj slano, sicer $e dosolimo.
Dodamo kuhane testenine in postrezemo.

Veganska jota

za 2 osebi:

250 g kisle repe ali zelja

200 g kuhanega rjavega fizola (lahko iz konzerve, v tem primeru tekoc¢ino uporabimo za zaliti
repo ali zelje)

2 vecja ali 3 manjse krompirje

4 7lice olja

1 zlica paradiznikove mezge

1 ¢ebula

1 zZlica Cesna v prahu ali 1 sesekljan strok ¢esna
lovorjev list

sol

poper

Fizol in sesekljano ¢ebulo preprazimo na segretem olju. Zalijemo z vodo (ali s teko¢ino iz
fizolove konzerve), dodamo repo ali zelje, Cesen, lovorjev list, sol in poper po okusu. Kuhamo
15 minut, nato dodamo paradiznikovo mezgo in kuhamo $e 10 minut. Odstavimo. Medtem ko
se jota kuha, olupimo krompirje, jih razrezemo na kockice in skuhamo v slani vodi do mehkega.
Joto postrezemo s kuhanim krompirjem.



Popolnoma veganski solatni krozniki

Solatni kroznik s popecenimi kruhovimi kockami

za 2 osebi:

300 g zelene solate

200 g radica ali rukole

2 velika paradiznika

1 solatna kumara

1 rdeca ali oranzna paprika
2 kosa kruha

1 strok Cesna

olivno olje

sok 1 limone ali 4 zlice kisa
sol

Solato, radi¢ ali rukolo, paradiznik, kumaro in papriko razrezemo na manjse kose in damo

v skledo. Solimo in pokapamo z limoninim sokom ali kisom. Kruh narezemo na kocke in
premazemo z mesanico olja in strtega ¢esna. Kocke na hitro popecemo na ponvi ali v pecici, da
postanejo svetlo rjave in jih potresemo po solati.

Grski solatni kroznik

za 2 osebi:

250 g kuhanega fizola

2 velika paradiznika

1 solatna kumara

8 ¢rnih oliv

1 majhna bucka ali jajcevec
1 strok Cesna

olivno olje

limonin sok

sol

Bucko ali jajcevec narezemo na kocke in posolimo. V ponvi segrejemo 1 zlico olja, dodamo strt
Cesen, da zadisi, in na hitro popecemo bucko ali jaj¢evec. Ohladimo. V skledi zmesamo narezan
paradiznik, kumaro, olive in fizol ter dodamo pecene bucke ali jaj¢evec. Solimo in dodamo
limonin sok. Postrezemo.



Mehiski solatni kroznik

za 2 osebi:

250 g kuhanega fizola

100 g kuhane sladke koruze
1 sveza paprika

kis

sol

olje

za preliv:
1 zrel avokado, polovica ¢ebule, sok 1 limone in sol ali.
2 zrela, olupljena paradiznika, polovica ¢ebule, 1 majhna, pekoca paprika ter sol

Fizol, koruzo, narezano svezo papriko in malo kisa zmesamo v skledi. Cebulo sesekljamo in
preprazimo na olju. Ohladimo. V mes$alniku zmes$amo preliv iz olupljenega in izkosci¢enega
avokada, ¢ebule, limoninega soka in soli ali paradiznikov, ¢ebule, pekoce paprike in soli.
Prelijemo po solati in postrezemo.

Sladice

Veganske palacinke

za 2 osebi:

300 g polnozrnate ali ostre moke
$cep soli

olje

voda

po zelji Se sladkor v prahu

za nadev:

80 g nad paro stopljene temne ¢okolade (brez mleka), 4 Zlice kokosove moke ali
100 g marmelade (brez zelatine) ali

sok 1 majhne limone, 2 Zlici nerafiniranega sladkorja ali

pire iz 2 jabolk, zlicka cimeta

Moko in sol zme$amo, nato med mesanjem pocasi dolivamo vodo, da nastane gosto tekoc¢a zmes.
Ponev dobro namastimo z oljem in segrejemo. Nanjo vlijemo del mase in specemo palacinko.
Vmes obrnemo. Postopek ponavljamo, dokler ne porabimo vse mase. Palacinke odlagamo pod
pokrovko, da se ne izsusijo. Ko specemo vse, jih premazemo z izbranim nadevom in zlozimo. Po
zelji lahko potresemo se s sladkorjem v prahu.



Sadna solata z bananinim sladoledom

za 2 osebi:
300 g poljubnega sadja (npr. ananas, jagode, grozdje, pomarance, kivi,...)
3 banane

Banane narezemo na kocke in zamrznemo vsaj za 5 ur. Ostalo sadje narezemo na kocke.
Zamrznjene banane damo v moc¢an mesalnik in zmesamo, da nastane gladka zamrznjena krema

(sladoled). Narezano sadje postrezemo z bananinim sladoledom.

Sadni sladoled s cokoladnim prelivom

za 2 osebi:

3 banane

250 g poljubnega sadja (npr. malin, breskev, borovnic, jagod,...)
50 g temne ¢okolade (brez mleka)

Banane in sadje sesekljamo in damo v zamrzovalnik vsaj za 5 ur. Vzamemo iz zamrzovalnika in
zmiksamo, da nastane gladka zamrznjena krema (sladoled). Cokolado stopimo v parni kopeli in
prelijemo Cez sladoled.

Sadni kompot

za 2 osebi:

400 g poljubnega sadja (npr. jabolko, hruska, jagoda, sliva, ananas,...)
6 zlic nerafiniranega sladkorja

zacimbe po zelji (npr. cimet, klincki, ingver, vanilija,...)

Sadje narezemo na kocke, prelijemo z dovolj vode, dodamo sladkor in za¢imbe. Skuhamo do
mehkega, ohladimo in postrezemo.

Presne kroglice

za 2 osebi:

100 g suhega sadja (npr. rozin, suhih fig, suhih sliv, suhih marelic,...)
100 g oreskov (npr. mandljev, orehov, lesnikov,,...)

50 g kokosove moke

Suho sadje namocimo za priblizno 2 uri, nato vodo odlijemo in sadje zmeljemo. Oreske
zmeljemo. Sadje in oreske zme$amo in dobro pregnetemo. Oblikujemo kroglice in jih povaljamo
v kokosovi moki.



Sadje v temni cokoladi in oreskih

za 2 osebi:

300 g sadja (npr. banane, jagode, kivi, grozdje,...)

100 g temne ¢okolade (brez mleka)

50 g mletih oreskov (npr. lesnikov, mandljev, indijskih oreskov,...)

Cokolado stopimo v vodni kopeli in jo pustimo nekaj minut stati, da se zgosti. Sadje narezemo
na kose, jih pomakamo v ¢okolado in povaljamo v mletih oreskih. Postavimo v hladilnik vsaj za

pol ure, nato postrezemo.

Zitni zdrob s sadnim prelivom

za 2 osebi:

80 g instant pSenicnega zdroba, kuskusa ali prosene kase

4 dcl sadnega soka (npr. jabol¢nega, pomaran¢nega, ananasovega,...)
200 g sadja (npr. jagoda, borovnica, malina,...)

po zelji $e nekaj zlic nerafiniranega sladkorja

Sadni sok zavremo in vanj med mes$anjem pocasi vsujemo zdrob (ali kuskus ali kaso). Skuhamo

do mehkega, damo v skodelice in potlacimo. Dobro ohladimo. Sadje zmesamo v mesalniku,
dodamo sladkor, Ce je sadje prekislo, in z dobljenim prelivom prelijemo ohlajen zdrob.
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