Skupina Emil Frey — Ze 10 let v Sloveniji
Recepti @YummyAvanture
10 let, 10 idej za prigrizke

Ob praznovanju 10. obletnice skupine Emil Frey v Sloveniji prestavljamo v
najvisjo prestavo okusov!

Pred vami je 10 idej in receptov za najboljSe prigrizke na poti. Izbrani
prigrizki so popolna “goriva” za dolge voznje, druzinske izlete in hitre
postanke. Pripnite pasove in se pripravite na slastno kulinari¢no voznjo z
recepti @YummyAvanture.

1. Tunin zavitek / wrap

80 g tunine

Zlicka gorcice

100 g skute

Narezane kisle kumarice (40 g)
2 zlici koruze

Sol in poper po obcutku

1 velika tortilja

Vse sestavine zmesas v posodici, namazes na sredino tortilje in jo tesno
zvijes. Tortiljo lahko za Se boljSi okus popeces Se v ponvi.

2. Sendvi¢ z arasidovim maslom, banano in malinami
2 rezini kruha

1/2 -1 zrela banana

S¢epec cimeta

30 g arasidovo maslo

Sol

Pest malin

Na obe rezini kruha namazes arasidovo maslo, ju malo posolis in dodas
pretlaceno banano. Posujes s cimetom, dodas maline in zlozis sendvic.

3. Jogurt »skledica« z granolo in sadjem
200 g skyr sira ali grskega jogurta

40 g granole

1/2 na koscke narezanega jabolka

100 g zamrznjenega jagodicevja

S¢epec cimeta

Zlicka medu

S¢epec soli

\/ posodici zmesas jogurt, med, kancek soli in dobro premesas. Dodas
zamrznjeno sadje in jabolko, posujeS s cimetom ter po vrhu potreses
granolo.



4. Chia puding z granolo in sadjem
2 zlici chia semen

100 ml mleka / rastlinskega napitka
80 g skyr

S¢epec soli

100 g jagodicevja

1/2 zlicke medu

30 g granole

Chia semena zmesas z mlekom in pustis stati 5-10 minut, da semena
nabreknejo. V posodici zmesas skyr z medom in soljo, dodas chia puding,
jagodicevje ter posujes z granolo.

5. Quesadilla s sirom in piS€éancjimi prsi
2 tortilji

60 g sira

80 g piscancjih prsi

1/2 narezane rdece paprike

Sol in poper

Na ponvi segrejes tortiljo in jo oblozis s sirom, pis¢ancjimi prsmi ter papriko,
posolis in popopras. Pokrijes jo z drugo tortiljo in pustis, da se lepo zapece.
S pomocjo vecdjega kroznika quesadillo obrnes in jo zapeces Se na drugi
strani. Postopek lahko nekajkrat ponovis, da se quesadilla enakomerno
zapece. Nato jo ohladis, narezes na trikotnike in zavijes za na pot.

6. Pica tortilja zepek

1 tortilja

2 zlici paradiznikovega koncentrata
60 g pisc¢ancdjih prsi ali salame po zelji
60 g naribanega sira

Pica zacimbe

S¢epec soli

Tortiljo v mislih razdelis na 4 enake trikotnike. Na prvi trikotnik namazes
zlico paradiznikovega koncentrata, posujes z zacimbami in naribanim
sirom. Drugega oblozis s salamo, tretjega z naribanim sirom in Cetrtega s
paradiznikovim koncentratom =z zadimbami ter soljo. Pod prvim
trikotnikom tortiljo zarezes do sredine in prepognes, da naredis trikotni
>epek. Zepek enakomerno popeces na ponvi.

7. Sendyvic s piS¢ancjimi prsi
2 rezini kruha

60 g pisc¢ancjih prsi

2-3 rezine sira

40 g kislih kumaric

Zlica kremnega sira

Po zelji solato/ rukolo/ Spinaco
Sol in poper



Po zelji Se zlicko gorcice

Sendvi¢ oblozis z vsemi sestavinami. Obe rezini kruha namazes s
kremnim sirom, zacinis s poprom in soljo ter oblozis z ostalimi sestavinami.

8. »Banana bread« kocke ali bananin kola¢ v kockah
3 zrele banane

100 g masla oresckov (npr. arasidovo maslo)
50 g stopljenega masla

40 g sladkor

Zlica vanilije

50 ml mleka

120 g moke

150 g ovsene moke

1/2 zlicke sode in 1/2 zlicke pecilnega praska
1 zlicka cimeta

1jajce in 1 rumenjak

80 g nasekljane ¢okolade

Pretlaceno banano zmesamo z maslom oresc¢kov, maslom, cimetom,
jajcem (in rumenjakom), sladkorjem, vaniljo in mlekom. Dodas Se ostale
suhe sestavine in dobro premesas. Na koncu posujes s koscki cokolade.
Peces 35 minut na 170 stopinj.

Ko je kola¢ ze pecen, ga po zelji posujes Se z grobo mleto soljo in
cokoladnimi kos¢ki. Ohladis in narezes.

9. Humus z dodatki

Na trakce narezes poljubno zelenjavo, ki jo lahko uzivas surovo, kot npr.
papriko, zeleno ali korenje. V posodico dodas Se krekerje po zelji (rizevi,
koruzni vaflji, slani krekerji) in narezano sadje. Humus zapakiras v lo¢eno
posodico.

10. Najljubsa beljakovinska ali cokoladna ploscica



