PALACINKE

Murska Sobota, 2022



Kdo ne pozna dobrote poimenovane palacinke?

Le-te so okrogle, debele ali tanke, narejene iz mesanice moke in mleka ali vode
ter jajc. Palacinke so verjetno najstarejSa oblika kruha in poznana po vsem svetu.
Lahko so sladke ali slane.

Za palacinke lahko uporabimo razlicne vrste moke: psSenicno, pirino, ajdovo,
koruzno, ovseno, rizevo, mandljevo, brezglutensko moko ... Z dodatkom Zlice
kakava jim spremenimo barvo. V testo za palacinke lahko »skrijemo« zelenjavo
(bucko, korencek, rdeco peso, Spinaco ...) ali sadje (jabolko, banano).

Lahko jih uzivamo kot predjed, glavno jed ali sladico.

V pripravi hladnih palacink so se preizkusili na RazkrizZju na Ze tradicionalnem
tekmovanju v pripravi zdravih jedi. Med recepti za palacinke najdete tudi recepte
finalistov tekmovanja.

Dobro je vedeti

= Da bodo palacinke bolj okusne, namesto hladnega mleka uporabimo toplo
ter ga dobro zmesamo z moko in jajci.

= Testu lahko dodamo stepen trd sneg iz beljakov, da bodo bolj rahle.

= Prav tako testu lahko dodamo malo pecilnega praska.

» Ce testu za palainke dodamo malo mineralne vode, so palaginke
mehkejse.

= Za bolj fino aromo testu dodamo malo naribane limonine lupinice in Zlico
ruma, da bodo palacinke bolj diSecCe. Limona naj bo iz ekoloSke pridelave.
Ali pa uporabimo suho naribano lupino bio limone (dobi se v trgovini).

= Testo za palacinke pred samo peko pustimo pocivati v hladilniku vsaj pol
ure.

= Ce je testo pregosto, dodamo mineralno vodo ali mleko.



Recepti



Buckine palacinke z jogurtovim namazom

1 manjsa bucka

2 jajci

2 dl mleka

12 dag moke

1 Zlicka pecilnega praska
olje za peko

sol

Nadev:

4 zvrhane Zlice grskega jogurta (trdi jogurt, kvark)

1 Zlicka gorcice

1 Zlicka olivnega olja

2 -3 Zlice mesSanic semen (bucna, son¢ni¢na, sezamova, lanena, ...)
sol

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Bucko naribamo in blago solimo.
Pripravimo testo za palacinke in dodamo oZeto bucko. Spe¢emo palacinke.
Pomesamo jogurt, gorcico, olje in semena. Po potrebi dodamo S¢epec soli in
nadevamo ohlajene palacinke.

Zdravstveni dom Ljutomer




Palacinke s Spinaco in skuto

20 dag moke ( %2 polnovredne, % ostre ali pirine)
2 jajci

12 dag Spinace

3,5-4dl mleka

1 Zlicka pecilnega praska

S¢epec soli

Nadev:

30 dag skute

3 Zlice kisle smetane

2 Zlici sesekljanega drobnjaka

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. V sekljalnik damo sveze liste
Spinace in malo mleka ter sesekljamo. Stepemo jajci in 3 dl mleka ter primeSamo
Spinaco. Postopoma umesamo moko. Mleko dodamo po potrebi. Testo naj
pociva v hladilniku vsaj pol ure. Specemo palacinke in jih nadenemo.




Palacinke s fizolovim nadevom

2 jajci

5 dl mleka (po potrebi)
25 dag moke

1 Zlica olja

sol

Nadev:

40 dag kuhanega belega fiZola

2 stroka Cesna

2 Zlici ajvarja (po Zelji pekocega)
2 Zlici limoninega soka

3 Zlice olja

15 dag pecenega svinjskega mesa
sol, sveze mlet poper

Moko presejemo. Naredimo testo za palacinke in ga damo v hladilnik za pol ure.
Specemo palacinke.

Sestavine za nadev (razen ajvarja) zmeSamo v multipraktiku. Na koncu ro¢no
umesamo ajvar. Peceno meso drobno narezemo. Ohlajene palacinke
premazemo z nadevom, potresemo z drobno narezanim mesom in zavijemo.

Drustvo kmetic Ljiutomer - RazkriZje



Palacinke s fizolom in bucko

25 dag kuhanega fizola

15 dag naribane bucke

22 dag pirine ali polnovredne moke
1 Zlicka pecilnega praska

mleko po potrebi

1 Zlica olja

2 jajci

Nadev:

40 dag kuhanega fizola

8 dag pora (lahko bela ¢ebula)
3 stroke Cesna

1 pecena paprika (vloZzena)

2 Zlici olja

poper, sol, drobnjak

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Fizol z malo mleka zmiksamo.
Dodamo jajci, olje, preostalo mleko in moko. Na koncu dodamo naribane bucke.
Testo za palaCinke damo za pol ure v hladilnik. Pred pecenjem jo po potrebi
razred¢imo z mineralno vodo ali mlekom. Spec¢emo palacinke in jih nadenemo.

Za nadev kratek ¢as dusimo tanko narezan por ali sesekljano ¢ebulo in ¢esen.
Dodamo fizol in veckrat premeSamo. Po 5 -10 minutah dodamo odcejeno in
narezano peceno papriko, premesamo in pecemo Se toliko ¢asa, da se paprika
segreje. Dodamo sesekljan drobnjak, popramo in solimo. Ponudimo s solato. Jed

je primerna za brezmesni dan.




Palacinke z rdeco peso

1 kuhana rdeca pesa- pire

1 jajce

3,5 dl mleka (po potrebi)

12 dag pirine ali polnovredne moke
2 Zlici olja

ena zlicka pecilnega praska

S¢epec soli

Nadev:

30 dag pasirane skute
% dl kisle smetane
muskatni orescek
drobnjak

sol

Rdeco peso narezemo na kocke in v malo vode skuhamo. Zmesamo s pali¢nim
mesalnikom in ohladimo. Stepemo jajce, olje in 3 dl mleka. Moko presejemo
skupaj s pecilnim praskom in jo postopoma dodajamo testu za palacinke. Po
potrebi dodamo Se preostalo mleko. Testo naj pociva v hladilniku pol ure.
Specemo palacinke.

Sestavine za nadev zmeSamo in nadenemo palacinke.

Osnovna sola Janeza Kuharja RazkriZje




Ajdove palacinke (slane ali sladke)

8 dag ajdove moke

10 dag psSeni¢ne moke

6 dag ajdove kase

1 Zlicka pecilnega praska

2 jajci

4 dl mleka (po potrebi)

2 Zlici olja (+ 2 Zlici olja za peko)

Presejemo ajdovo, pSenicno moko in pecilni prasek. Ajdovo kaso skuhamo.
Pomesajmo obe moki in pecilni prasek. Stepemo jajca in 3 dl mleka. Postopoma
dodamo moko in preostalo mleko. Dodamo Se 2 Zlici olja. Testo naj pociva pol
ure. Ce je testo pregosto ali preredko, dodamo malo mleka oziroma moke.
UmeSamo kuhano kaso in speCemo nekoliko debelejse paladinke. Pecene
paladinke hranimo na segretem krozniku, ki ga pokrijemo. Nadevamo jih lahko s
slanim ali sladkim nadevom.

Nasvet
e Skutni nadev pripravimo iz 25 dag skute, »s kozarca Cvrstega jogurta in Zlice
medu. Lahko dodamo grobo sesekljane orehe, jagodicevje ali narezano
sezonsko sadje.
e Zlica bezgovih cvetov, dodana v testo, poda palacinkam posebno aromo.
Pokapljajmo jih z medom in pustimo se presenetiti.




Ajdove palacCinke z marmelado iz jurke

1,5 dl mleka

0,8 dl sladke smetane

3 jajca

13 dag ajdove moke

5 dag ostre moke

4 7lice fino mletih orehov
% ilicke pecilnega praska

Nadev:

domaca marmelada iz jurke
2 Zlici sladkorja v prahu
cimet

Obe moki in pecilni prasek pomesamo ter presejemo. Jajca razzvrkljamo v mleku
in sladki smetani. Postopoma dodajamo moko in mlete orehe. Maso damo v
hladilnik za pol ure. Pred peko po potrebi dodamo Se malo mleka. Spe¢emo

palacinke.

Ohlajene palacinke premazemo z jurkino marmelado, ter potresemo z mesanico

sladkorja v prahu in cimeta.

Osnovna sola Janeza Kuharja RazkrizZje




Palacinke z jabolki

2 jajci

20 dag moke

4 dl mleka (po potrebi)
1 Zlicka pecilnega praska
1 vecje jabolko

1 vaniljev sladkor, cimet
3 Zlice olja

gosti jogurt po Zelji

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Stepemo jajci, polovico mleka,
vaniljev sladkor in 1 Zlico olja. Postopoma dodajamo moko. Ce je testo pregosto,
dodamo Se malo mleka ali mineralne vode. Na koncu umeSamo grobo naribano
neolupljeno jabolko in cimet. Testo naj pociva v hladilniku 20 minut. Spe¢emo
nekoliko debelejse palacinke. Lahko jih postrezemo s sadjem in gostim jogurtom.
Ali pa jih potresemo z mletimi orehi in pokapljamo z medom.

Nasvet
= Polnovredna moka je odlicna izbira. Lahko jo tudi kombiniramo z navadno
moko v razmerju 1:1.
» Palacinke lahko pripravimo brez jajc. V tem primeru peCemo manjse
palacinke.
= Za posebne priloZnosti pripravimo nadev iz suhih marelic: 10 dag marelic

kuhamo 4 minute, odcedimo in ohladimo. Na koncu umesamo 3 zvrhane
Zlice mletih orehov, lesnikov ali mandljev.




»Palacinka« iz pecice s Smarno hrusico

22 dag moke

4 dl mleka (po potrebi)

1 Zlica olja

1 Zlicka pecilnega praska

1 Zlica sladkorja

2 jajci

S¢epec soli

30 dag Smarne hrusice ali borovnic
2 Zlici medu

listi sveZze melise

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Stepemo jajca, mleko in sladkor ter
umesamo moko. Solimo. Dno manjSega pekaca oblozimo s papirjem za peko ali
pa pekac dobro namazemo. V pekac vlijemo testo in potrosimo s Smarno hrusico
ali borovnicami. Damo v pecico in peCemo na 190 °C priblizno 10- 15 minut.
PomeSamo med in sesekljane liste melise ter pokapljamo po peceni palacinki.
Narezemo in takoj postrezemo.




Mini palacinke

20 dag pirine moke

2 jajci

3 dl mleka + mineralna voda (po potrebi)
15 dag naribanih buck

1% Zlicke pecilnega praska

1 vaniljev sladkor

1 Zlica olja

10 dag mletih prazenih leSnikov

2 Zlici medu

cimet

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Stepemo jajci, polovico mleka,
vaniljev sladkor in 1 Zlico olja. Postopoma dodajamo moko. Po potrebi dodamo
Se mleko in mineralno vodo ter umeSamo fino naribane bucke. Testo naj bo
gostejSe. Damo v hladilnih za pol ure. PeCemo nekoliko debelejSe palacinke.
Ponev segrejemo, damo par kapljic olja in hitro dodajamo po Zlicko testa. Vecja
je poney, hitreje jih bomo spekli. Ohlajene palacinke pokapljamo z medom ter
potresemo z mesSanico prazenih mletih ali sesekljanih leSnikov in cimeta.
Postrezemo v mini kozarcih za vlaganje ter poljubno okrasimo. Lahko jih
potresemo z naribano ¢okolado ali naredimo nabodala.

Pomursko drustvo za boj proti raku







Emine palacinke

6 dag polnovredne moke

5 dag ostre moke

1 Zlicka sladkorja

1 jajce

2 dl mleka (po potrebi)

1 Zlica soka rdece pese

% Cajne Zlicke pecilnega praska
sol

2 Zlici olja za pecenje palacink
15 dag kvarka

1 Zlicka medu

4 dag mletih orehov ali prazenih lesnikov
2 orehovi jedrci za okras

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Stepemo jajce in mleko ter dodamo
moki in sol. Damo v hladilnik za 10 minut. Polovico testa za palacinke damo v
manjso skledo in umesamo 1 Zlico soka rdece pese. Preden pecemo nekoliko
debelejSe manjSe palacinke preverimo, ¢e je testo primerno gosto. Za
posamezno paladinko zadostuje 1 Zlica testa. Najprej specemo svetle palacinke,
potem Se rdece. PalaCinke ponudimo s kvarkom, v katerega umesamo med in
mlete orehe. Okrasimo s sesekljanimi orehi. Ponudimo kot prigrizek.




Ivine palacinke z jabolkom

6 dag polnovredne moke

6 dag ostre moke

1 jajce

1,5 dl mleka (po potrebi)

% Cajne Zlicke pecilnega praska
10 dag naribanih jabolk

malo cimeta

2 Zlici olja za pecenje palacink
2-3 Zlice marmelade

% dl sladke smetane

Moki presejemo skupaj s pecilnim praskom. Stepemo jajce in mleko ter dodamo
moko, naribana jabolka in cimet. Zmes mora namrec biti bolj gosta kot za
obicajne palacCinke. Naj pociva v hladilniku vsaj 20 minut. Za vsako palacinko
potrebujemo Zlico testa. PalaCinke okrasimo z narezanim sadjem in stepeno
smetano ali kvarkom.

Nasvet

Namesto sadja damo na vsako palacinko zravnano Zlicko marmelade. Okrasimo
s stepeno smetano. Za spremembo palacinke enostavno pokapliamo z
raztopljeno cokolado.




Palacinke s korenckom

18 dag moke

1 Zlicka pecilnega praska
cimet, ingver, sol

2,5 — 3 dl mleka (po potrebi)
15 dag korencka

1 jajce

2 Zlici olja

Nadev:

20 dag izkoscicenih sliv
1 Zlica sladkorja

cimet

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Korencek grobo naribamo ter z
malo vode dusimo. Ko je korencek na pol kuhan, ga zmiksamo. UmeSamo jajce,
mleko, olje in zaimbe ter primeSamo moko. Specemo palacinke ter jih
nadenemo s poljubnim nadevom (lahko skuta, oreski, ....).

Nadev pripravimo tako, da slive damo v ponev, potresemo s sladkorjem in na
zmerni temperaturi pecemo. Veckrat premeSamo. Za kratek ¢as slive pokrijemo,
da postanejo mehke. Potresemo s cimetom in premeSamo. Lahko pa jih spe¢emo

v pecici.




Palacinke s fizolom in banano

20 dag kuhanega belega fizola

1 velika zelo zrela banana

18 dag moke

1 Zlica olja

1 Zlicka pecilnega praska

mleko ali mineralna voda po potrebi
S¢epec soli

Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom. Vse sestavine zmeSamo v
multipraktiku. Damo v hladilnik za pol ure. Pred pecenjem po potrebi dodamo
malo mleka ali mineralne vode. Palacinke nadenemo s poljubnim nadevom.




Palacinke brez glutena

18 dag brezglutenske moke

2 jajci

3,5 dl mleka (po potrebi)

2 Zlici olja

S¢epec soli

Moko presejemo, dodamo jajca mleko in sol. Sestavine zmeSamo, da dobimo

gladko testo. Na koncu umesamo olje. Damo v hladilnik za pol ure. Spe¢emo
palacinke in jih nadenemo s poljubnim nadevom.

Nasvet

Za otroke bodo zanimive »pisane« palacinke. V 1 dl mase dodamo 2 Zlici soka
rdece pese. Isto¢asno v ponev damo pol svetle in pol rdece mase, da dobimo
pisane palacinke. Palacinke pripravljene z brezglutensko moko so neZne strukture
in socne.
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