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SLADKI IN SLANI BELJAKOVINSKI GRIZLJAJI Z
RAZMASCENIMI PSENICNIMI KALCKI
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RAZMASCENI PSENICNI KALCKI SO:

Zivilo z visoko vsebnostjo beljakovin,
vlaknin, vitaminov: B1, B2, B6 in folne
kisline ter mineralov: magnezija, Zeleza,
cinka, kalija in fosforja. Vir niacina in selena.

Eno redkih Zivil rastlinskega izvora, ki vsebuje
vse esencialne aminokisline in se uziva
presno ali pa je sestavina v slastnih jedeh.

Dve jusni zlici razmascenih pSenicnih kalCkov
pokrijeta ve¢ kot 50% dnevnih potreb odraslega
Cloveka po fosforju in vitaminu B1, ve¢ kot 30%

potreb po cinku in aminokislinah, tirozinu in
tripofanu, ter ve¢ kot 20% potreb po magneziju,
folni kislini in vitaminu B6.

RECEPTI

MEDENI NAMAZ Z RAZMASCENIMI PSENICNIMI KALCKI

Sestavine:

V 2 jusni Zlici tekoCega medu (cvetli¢ni, akacijev) vmesajte 1 jusno Zlico razmasc€enih pSenicnih kalCkov,
premesajte in namazite na kruh, palaCinke, dodate skuti, jogurtu ali pa pojeste na Zlico.

Namaz vsebuje cca. 10% beljakovin.

SLADKI BELJAKOVINSKI SRCKI:

- 150g masla

- 25g vode

- 759 kristalnega saldkorja

- 100g razmasc&enih pSenicnih kalckov
- 150g pirine moke

- 1 vanilijev sladkor

- malo ruma

VEGANSKI

- 150g kokosovega masla

- 259 vode

- 759 kristalnega saldkorja

- 100g razmascenih pSenicnih kalckov
- 150g pirine moke

- 1 vanilijev sladkor

- malo ruma

Iz sestavin zamesimo krhko testo. Testo razvaljamo na debelino 3 —5 mm, z
modeli za kekse manj$ih dimenzij izre€emo surove kekse, ki jih zlagamo na
pekac oblozen s peki papirjem. Kekse peemo 10 — 15 minut na 200 °C.

Pregresno dobri, 50% vec beljakovin glede na kekse brez kal¢kov

Povprec¢na hranilna vrednost na porcijo 30g: hranilna vrednost 566 kJ /135 kcal
(7% PDV), masc€obe 15,6 g (22% PDV), od tega nasi¢ene mascobne kisline
6,69 (33% PDV), enkrat nenasi¢ene mascobne kisline 0,45g (2,2% PDV),
veckrat nenasi¢ene mas¢obne kisline 0,1g ( 0,5% PDV), ogljikovi hidrati 13g
(5% PDV), od tega sladkorji 5,7g (6,3 % PDV), beljakovine 3g ( 6% PDV), sol
0,4g.

Zamenjava masla s kokosovim maslom (oljem) ne vpliva na zmanj$anje
koli¢ine nasi¢enih mas€ob v konénem izdelku.



RAZMASCENI PSENICNI KALCKI ZA
ZAJTRK:

- ' I —— - prljubljen jogurt, kefir, skuta...
- jusna Zlica razmasc¢enih pSenicnih kalCkov

- sezonsko sadje

- po Zelji 3e druga semena

Visoka vsebnost beljakovin, dobro vpliva na preba-
VO.

VEGANSKI ZREZKI 1Z BUCK IN
RAZMASCENIH PSENICNIH KALCKOV

ZA KOSILO:

Sestavine:

cca. 100g buck, cca. 100g razmasc€enih psenicnih
kalCkov, sol, poper, ¢esen, petersilj, oljcno olje.

Bucke operemo in narezemo na majhne koscke,
dodamo jim na drobno nasekljan petersilj in Cesen
ter prazimo dokler se bucke ne zmehcajo. Po
potrebi dodamo malo vode, soslimo in popramo.
Preprazene bucke pretlacimo in jim dodamo toliko
razmascenih kalCkov, da lahko oblikujemo zrezke.
Zrezke povaljamo v pSeni¢nih kalckih in jih
popecemo na man;jsi koli¢ini olja. Ponudimo jih s
sezonsko solato.

Hitro in slastno kosilo.

— e ———— - PALACINKE Z RAZMASCENIMI
PSENICNIMI KALCKI ZA VECERJO:

1. Spe€emo klasicne palacinke, jih
namazemo s skuto ali jogurtom in posuje-
mo z razmascenimi pSenicnimi kalcki, po
Zelji lahko dodamo tudi sadje.

2. Ameriske palac€inke iz mandljeve
moke in pSeni¢nih kal€kov:

Pripravimo zmes za ameriSke palacinke tako, da
navadno belo moko zamenjamo z meSanico mandl-
jeve moke in razma$¢&enih pSeni¢nih kalCkov. Po
Zelji lahko dodamo Se Zlico pirine moke. Moke
dodamo toliko, kolikor gosto zmes Zelimo.




