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Na Ljudski univerzi Ajdovscina ze vrsto let soustvarjamo izobrazevalne
priloZnosti, ki rastejo iz potreb nasega okolja ter iz Zelja in potreb ljudi,
skupnosti. U¢imo se drug od drugega - s spostovanjem, ustvarjalnostjo
in srénostjo, kar Se posebej velja za Studijske krozke. V njih se znanje
ne posreduje od zgoraj navzdol, temvec se prepleta med udelezenci, ki
vsak na svoj nacin prispevajo k skupnemu cilju. Tak pristop k u¢enju se mi
zdi izjemno dragocen - vkljucujo¢, povezovalen in zelo Zivljenjski.

Ko smo oblikovali idejo za Studijski krozek ,Kuhajva skupaj", smo zele-
li nagovoriti mlade pare, ki vstopajo v skupno Zivljenje, ustvarjajo svoj
dom, postavljajo rutine in navade, ki jih bodo spremljale dolga leta. Zakaj
ravno kuhanje? Ker verjamemo, da ima skupna priprava hrane izjemen
pomen, ne le kot vsakodnevna potreba, ampak kot prostor sodelovanja,
ucenja, zabave in blizine. V kuhinji se kujejo spomini, rastejo vescine, ro-
jevajo nova prijateljstva, v€asih pa se tudi pomirijo nesoglasja. Ljubezen
gre pac skozi zelodec in to smo zeleli, da se v domacih kuhinjah nasih
mladih parov ponovno zacuti.



Krozek je bil zasnovan prakti¢no, z jasnim poudarkom na preprostosti,
trajnosti in lokalnosti. Udelezenci so kuhali iz osnovnih sestavin, preizku-
Sali zero waste pristope, se ucili naértovanja obrokov in uporabe sezon-
skih Zivil. A kar je bilo najlepse, kuhali so skupaj. Kot pari. Kot skupina.
In s tem dokazali, da je kuhanje lahko mnogo ve¢ kot opravilo. Lahko je
skupna pot, nacin povezovanja in vir radosti.

Veseli me, da lahko s pri¢ujoco knjizico predstavimo deléek tega proce-
sa, izbrane recepte, prakticne nasvete in predvsem zgodbe parov, ki so s
srcem in radovednostjo sodelovali.

Naj bo ta knjizica navdih, za vaso naslednjo jed, za pogovor ob kuhalnici,
za nov pogled na kuhinjo kot prostor skupnosti. Naj zadisi po domu, to-
plini in pogumu, da ustvarimo nekaj dobrega skupaj.

Eva Mermolja,
direktorica Ljudske univerze Ajdovicina
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Zveni znano? Da bi bilo taksnih zadreg med mladimi ¢im manj, je Ljud-
ska univerza Ajdovscina spomladi leta 2025 zasnovala Studijski krozek
»Kuhajva skupaj¢, namenjen mladim parom (prednost do imeli tisti do
35 let), ki so si zeleli pridobiti prakticna kuharska znanja za vsakdanje
Zivljenje. K sodelovanju v krozku smo povabili tudi Martino Fratnik, stro-
kovnjakinjo na podroc¢ju kuhanja, ter si izmenjevali znanja, sodelovali in
se uCili drug od drugega, da bi tako pridobili osnovna kuharska znanja
za uclinkovito in zdravo kuhanje. Poseben poudarek smo namenili »zero

waste« pristopu in ponovni uporabi sestavin, da bi na tak na¢in zmanjsali
koli¢ino odpadkov v kuhinji.



V Studijskem krozku »Kuhajva skupaj« smo poleg tega spodbujali upo-
rabo lokalnih sestavin, bodisi iz lastnega vrta ali od preverjenih lokalnih
pridelovalcey, s ¢imer smo Zeleli ozavestiti pomen kratke dobavne veri-
ge in trajnostnega prehranjevanja. Skozi prakti¢ne delavnice so udele-
Zenci odkrivali, kako iz preprostih sestavin pripraviti okusne in hranljive
obroke, pri tem pa je kuhanje predstavljalo ve¢ kot le pripravo hrane -
postalo je priloznost za povezovanje, sodelovanje in ustvarjalnost. UCili
smo se nacrtovanja obrokov, da bi lazje organizirali svoje prehranjevalne
navade ter spodbujali eksperimentiranje z okusi in tehnikami, s poseb-
nim poudarkom na zdravem in uravnoteZenem prehranjevanju.

Kuhanje je tako postalo skupen uzitek in trajnostna navada za Zivlje-
nje. Nenazadnje sta ljubezen in hrana dve mocni strasti, ki druga drugo
izvrstno dopolnjujeta in sta del praznovanja zivljenja.







Ste kdaj pomislili na to, koliko receptov je nastalo, ker je bilo v prete-
klosti hrane malo in se je redkokdaj kaj zavrglo? Znane in slavne jedi,
kot so pica, irska obara, francoska ¢ebulna juha, pasta fizol, celo slavna
Cezarjeva solata in $e premnoge druge, so nastale iz ostankov hrane.
Ustvarjalnost v kuhinji se pogosto rodi prav iz pomanjkanja. Povedano
Se nekoliko drugace: ze iz zelo preprostih sestavin je mogoce ustvariti
okusen, zdrav in hranljiv obrok, le S¢epec iznajdljivosti in ustvarjalnosti
je treba pokazati!

Po drugi strani vsako leto na svetu odvrZzemo vrtoglavih 1,3 milijarde
ton hrane, kar je dovolj, da bi v enem letu nahranili 3 milijarde ljudi. Ob
tem ne gre prezreti, da odpadna hrana po nepotrebnem obremenjuje
naravne vire in okolje ter vpliva na gospodarsko, druzbeno in okoljsko
trajnost prehranskih sistemov. Pomeni izgubo viroy, ki se uporabljajo v
proizvodnji (voda, energija...) ter povecanje emisij toplogrednih plinov.
Po podatkih ZdruZenih narodov izgube hrane in odpadna hrana pov-
zrocijo kar osem do deset odstotkov vseh svetovnih emisij toplo-
grednih plinov, ti pa povzrocajo podnebne spremembe, ki jih obéutimo
kot nestabilno vreme in ekstremne vremenske pojave. Ob vse vecjem
ozavescanju posameznikov, da lahko s spremembami vsakodnevnih na-
vad pomembno prispevajo k zmanjSevanju koli¢ine odpadkov, seveda
tudi odpadne hrane, ima tudi ravnanje v domaci kuhinji zelo pomembno
vlogo.

In kako v kuhinji skréiti odpadke na minimum? S kuhanjem in shranjeva-
njem Zzivil brez odpadkov (zero waste), seveda! Z majhnimi koraki lahko



dosezemo pomembne uspehe, zato vam v nadaljevanju predstavljamo
nekaj preprostih nasvetov:

Pripravimo si meni za cel teden na podlagi tega, kar
imamo doma (v shrambi, hladilniku, zamrzovalniku), kar je zraslo na vrtu,
kar je trenutno v sezoni in kar lahko morda naberemo v naravi. Odlo¢imo
se za jedi, katerih ostanke lahko porabimo za pripravo naslednjega obro-
ka ali pa jih lahko porabimo kasneje.

Preprost ukrep, s katerim ne bomo samo prihra-
nili veliko denarja, ampak tudi zmanj3ali koli¢ino zavrzene hrane, je, da si
pred nakupom pripravimo nakupovalni oziroma pripravimo seznam zivil,
ki jih potrebujemo. Tako bomo kupili zgolj tisto, kar res potrebujemo in
kar bomo do naslednje nabave porabili, prav tako pa se bomo tudi izognili
nakupu Zivil, ki jih na koncu ne bomo porabili. V trgovinah je bolje kupiti
nepakirano sadje in zelenjavo, saj lahko tako kupimo ravno toliko, kolikor
potrebujemo. Ce imamo v bliZini kmetijo, trZnico ali trgovino, ki prodaja
domace izdelke, potem Zivila raje kupujmo tam. Tako podpremo lokalne
pridelovalce, hkrati pa dobimo tudi bolj sveZo zelenjavo, ki do trgovine ni
prepotovala vec sto kilometrow.

Nacelo ,ni¢ odpadkov v kuhinji* (zero waste)
je povezano tudi z embalazo Zivil. Preprost nasvet je Ze ta, da na trznico
ali v trgovino vedno odidemo s svojo kosaro ali nakupovalno vrecko in se
na ta nacin izognemo plasticnim vreckam. V Sloveniji je tudi Ze kar nekaj
trgovin, ki spodbujajo gibanje ,zero waste" in svoje kupce opogumljajo,
da pridejo v trgovino s svojo embalazo.

Tudi s shranjevanjem hrane lahko veliko pripomore-
mo k zmanjsevanju odpadkov v kuhinji. Pravilno shranjena zivila bodo dlje
Casa ostala sveza in okusna, hkrati pa tudi ne bomo imeli tezav z nagnitimi,
plesnivimi ali pokvarjenimi zivili. Shranjevanje na hladnem upocasnjuje
razmnozevanje bakterij, zato je treba vsa zivila, ki se hitro pokvarijo, zlasti
meso, mlecne izdelke, perutnino in ribe, hraniti na hladnem. Kadar imamo



doma vecjo koli¢ino sadja ali zelenjave, vedno dobro pomislimo, kako jo
bomo shranili. 1z sadja lahko skuhamo marmelado ali naredimo kompot,
iz zelenjave pa lahko pripravimo domaco za¢imbno mesanico ter Stevilne
slane in kisle shranke.

Naj dodamo Se nekaj prakti¢nih smernic Martine Fratnik, strokovnja-
kinje na podrocju kuharstva, ki jih je s ¢lani krozka »Kuhajva skupaj«
delila za kuhanje s ¢im manj odpadkov:

Upostevajmo normative: Pri pripravi hrane je smiselno upoSstevati nor-
mative. Normativ je koli¢ina Zivila ali hrane, ki jo potrebujemo za pripravo

jedi za eno osebo. Z uporabo normativov imamo manj ostankov in za-
vrzkov hrane. Po izkuSnjah prehranjevalnih navad druzinskih ¢lanov si Iah-
ko izdelamo svoje normative za pripravo jedi. Najbolj smotrni so normati-
vi za pripravo toplih zacetnih, mesnih jedi in prilog.




NORMaTiVi SUROViH iN OCiSCeNiH Zivil

1a eNO 0SeB0

Hladne zacetne jedi

Suvoeve, obAelano fivilo Ala cavte * Menijt *
(po mawvolilw v Aag | v Aeng
Solatne zacetne jedi z majonezo 18-20 10-12
Tatarski biftek 8-10 5-6
Narezki 12-14 6-8
Prsut 8-10 4-6
Ribe file 16-18 12-15
Juhe in enoloncnice
Juhe Ala cavte Memniji
(po nawvoilu) v Al v Al
Ciste juhe 2-2,5 2-2,5
Kremne juhe 2-25 2-25
Enolonénice 3-5 3-5
Jusni vlozki (rezanci, kasa, vlivanci, ...) 2-3 Aag 2-3 Aag
Jusne zakuhe (zlate kroglice, 3-4 Aag 3-4 Ag
profiteroli, ...)
Tople zacetne jedi
Suvove, obdAelano fivilo Ala cavte Menijt
(po wawvolilw v dag | v Aaag
Testenine 8-10 5-7
Struklji 14-16 10-12
Zelenjava za tople zacetne jedi 14-16 10-12
RiZ in kaSe 5-7 3-5

* Pojasnilo. Porcija a la carte pomeni koli¢ino Zivila, ki jo nacrtujemo za posamezno jed, kadar jo pripravljamo
samostojno, medtem ko porcija v meniju oznacuje koli¢ino Zivila za jed, ki je del ve¢hodnega obroka.

Sestavine wiso sve\f‘e
Uwetnost kuhana J& v
(To\vd\'\/\ Tyw)

eYo.




Glavne mesne in ribje jedi

Suvoeve, obAelano Zivilo Ala cavte Menijt
(po mawvolilw v Aag | v Aeng
Meso brez kosti (zrezki, fileji, golaz, 16-18 10-14
sekljano meso, ...)
Dunajski zrezek 14-16 10-14
Meso s kostjo (zarebrnice) 20-22 14-16
Meso za pecenke brez kosti 20-22 10-14
Ociscena porcijska riba 25-30 10-14 (Hle)
Ribji file 16-18 10-14
Ocisceni lignji 16-18 10-14
Skampi celi 25-30 15-20
Klapavice z lupino 45-50 20-30
Priloge
Suvove, obAelano fivilo Ala cavte Menijt
(po mawolilw v Aang | v Aeng
Krompir - pecen 20-25 15
Riz 6-8 4-6
Testenine 6-8 4-6
Kase 6-8 4-6
Zganci, polenta 6-8 4-6
Zligniki in cmoki (2 - 3 kosi) 10-12 8-10
Ocvrte priloge 10-12 8-10
Prikuhe - zelenjavne jedi
Suvove, obdAelano fivile Ala cavte Memniji
(po wowo&ilw) v dag | v Aang
Kremna Spinaca 10-12 6-10
Duseno kislo zelje 16-18 12-16
Ostale prikuhe 14-16 10-12




Solate

Suvoeve, obAelano fivilo Ala cavte Menijt

(po wawvolillw) v dag | v Aag

Listnate solate (solata, radi¢, endivija, ...) | 8-10 Koli¢ino dolo¢amo
na podlagi sestave

menija
Motovilec 5-7 -1I-
Kumare, paradiznik, papriksa, ... 18-20 -ll-
FiZzol v zrnju 8-10 -1I-
Cvetaca 14-16 -lI-

« lzkoristimo celo Zivilo: Predvsem pri zelenjavi je smiselno uporabiti celo
zZivilo. Olupke in slabse dele zelenjave uporabimo za pripravo osnov (zele-
njavnih, mesnih, ribjih, ... ), s katerimi zalivamo jedi.

» Uporabimo ostanke hrane: Hrano, ki jo ne zauzijemo v celoti, Iahko upo-
rabimo pri pripravi druge jedi. Na primer:
pire krompir uporabimo pri pripravi njokov, dusen riz, ki ga nismo po-
jedli, zakuhamo v zelenjavne juhe, naredimo narastek ali rizeve ocvrt-
ke, ostanke zelenjavnih prikuh spremenimo v kremne juhe. -

s -

ij\oo\jéejedi so zelo pve

(Anguste Escobfiev)







URSA (25) in UROS 31)

Ur3an tn Uro3 Ziviten v Novi Govici in st wmlad primovsko-Stajevski paw.
Urda se v Zavodu GO 2025, ki skvibl za Evvopsko prestolnico kultuve
Novar Govica-Govica, ukvawja s Eezmejuimi prajekti, Uros par se s prodajo
prehvamskih dodatkov. Urda zase pravi, da je vada obdama 2 Adbvo
energijo in Aobvim podutjewm, Uros pa se v prostem Easu veliko ukvavja s
3povtom in fitnesom.

In kako sta se znasla v Studijskem krozku ,Kuhajva skupaj'? »Urosa sem
vprasals, ali se prijaviva, in kaksne druge izbire kot reci ,ja’' sploh ni imel.
Ker je namre¢ moje vprasanje pomenilo, da sva v krozek Ze prijavljena,«v
smehu pove Ur$a. Popolna za&etnika v kuhanju sicer nista bila. »Studirala
sem turizem na Turistici in nato Se wellness. V sklopu Studija wellnessa
smo imeli v programu tudi kulinariko, kjer smo preko kamere dobivali
navodila, potem pa jedi sami skuhali in poslali fotografije. Takrat sem se
malo bolj poglobila v kuhanje, pri éemer mi je pomagal Uros, tako da sva
skupaj ustvarila jedi in jih oblikovala v zdrave. Rada se namre¢ zdravo
prehranjujeva. Tako najveckrat posegava po domaci hrani, sploh zelenja-
vi in sadju, ki ju pridela moja druzina, ne jeva mesa z izjemo rib, posega-
va po izklju¢no domacih jajcih, ki jih znesejo nase kokoske, in ne uzivava
vecine mlecnih izdelkov,« pove Ur8a. V njuni kuhinji je sicer Uros tisti, ki
najveckrat kuha. »Ker se ukvarjam s Sportom, velik poudarek namenjam
zdravi prehrani. Pomembno se mi zdi, da je prehrana uravnotezena. Ni
namrec zdravo, Ce jes vedno eno in isto hrano,« meni. Kot dodajs, ga v
kuhinji veseli preizkusiti in narediti kaj novega, Cesar prej ni znal.
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Njune prehranske navade so v primerjavi z drugimi udelezenci Studijske-
ga krozka nekoliko bolj posebne, a kot pravita, sta se skupnemu kuhar-
skemu ustvarjanju prilagodila. »Vse jedi, ki smo jih pripravili, so bile zelo
dobre, ¢eprav bi jih doma pripravila na malce drugacen nacin,« se stri-
njata. V studijskem krozku sta pridobila veliko novega znanja, vklju¢no s
tem, kako pravilno narezati ¢ebulo in kako uporabiti ostanke zelenjave
oziroma kako iz odpadne zelenjave pripraviti mesanico za jusno osnovo.
A tudi uporabni nasveti in spodbuda ,profesionalke’ so bili zlata vred-
ni... Obisk studijskega krozka ,Kuhajva skupaj' bi priporocila tudi drugim,
sploh tistim mladim, ki so pri kuhanju popolni zacetniki. »Pari se tako tudi
bolj povezejo in kasneje doma pogovarjajo o kuhanju in uporabi recep-
tov za razlicne priloZnosti,« pove Uros, ki zdaj kuha Se ve€ kot prej ter
ostaja glavni Sef v gospodinjstvu, medtem ko je Ur3a njegov glavni po-
mocnik. »Ljudje danes stremijo k temu, da mora biti hrana pripravljena
zelo hitro, v desetih minutah. Tako jih veliko kupi Ze narezano zelenjavo
ali zmrznjeno pico. A potem v hrani zagotovo ne uzivas toliko, kot ¢e jo
pripravis sam,« poudarja.

MIRJAM (29) in MATIC (30)

Mijowm ih Matic sta par Ze skovay Aesetletje, poleg tega skupaj Aelata
tudi v podjetiu, kier je on zaposlen kot vodja vazvaier, oner par v adwmi-
wistracijl. V prostem Casu se ukvavjatra z vazlidnimi 3povt, preplezata
kakdew hrib, vada pa tudi pohajata n ko Adbrega pojesta.

Prav to je bil tudi eden od glavnih razlogov, da sta se odlocila udele-
ziti studijskega krozka »Kuhajva skupaj«. Kot pravi Matic, namre¢ oba
rada dobro jesta, z obiskom Studijskega krozka pa sta si zelela pred-
vsem spoznati nove tehnike priprave jedi in dobiti kakSno dodatno ide-
jo, kaj kuhati. »Ravno kuharska zacetnika nisva bila, saj sva imela v svoji
kuhinji ozji izbor jedi, ki sva jih obicajno pripravljala. Najveckrat so se
tako na kroZzniku znasle jedi, katerih priprava je znasala okrog pol ure,
uporabljala pa sva preverjene kombinacije, ki so nama bile vsec, sploh
pri zacimbah. Nisva pa imela pravega kuharskega znanja v smislu, da bi
z razmeroma omejenim Stevilom sestavin znala pricarati okusno jed in
zraven Se uzivati,« priznava Matic.



Kot poudarjata, nista prav dobro vedela, kaj lahko od Studijskega krozka
»Kuhajva skupaj« pri¢akujeta, a sta bila z njim nadvse zadovoljna. »Se
posebej mi je bilo vie¢, da smo se pogovorili o vsaki jedi posebej in da
smo pri tem osvojili tiste majhne, drobne kuharske nasvete in skrivnosti,
o katerih te redko kdo pouci, so pa zlata vredni in pridejo pri kuhanju
vedno zelo prav,« razmislja Matic. Kot dodaja, se je nadgrajevanje nju-
nega kuharskega znanja v studijskem krozku zacelo s pripravo povsem
preprostih jedi, stopnje teZavnosti pa so se zatem povecevale. »Vsel mi
je bilo, da smo program prilagajali nasim Zeljam. Tako smo se ucili prip-
ravljati tudi jedi, kot sta potica ali tatarski biftek, ki so nas zanimale, a si
jih mogoce prej nismo upali sami narediti. Poleg osnov smo pridobili Se
nekatere specialne vescine, na primer, kako ocistiti ribo in jo pripraviti.
Priprava prav vsake jedi je bila po svoje zanimiva,« je preprican.

Obisk taksnega studijskega krozka bi z Mirjam priporocila tudi drugim
mladim parom, Matic pa meni, da bi bilo v prihodnje zanimivo organi-
zirati Se kaksen kuharski tecaj, ki bi bil nekoliko bolj specializiran. Za
moski del slusateljev bi v poStev zagotovo prisla peka na zaru.

JANJA (41) in MATJAZ (3¢)

Jomjn i Matia? skupay Zivita v AjAov3Eini in st vazmeroma wmlad paw.
Delata v gospodavstvu, Matjai v podietiu Mahle kot vodia kakovost,
Jowmjor par kot nabavna vefeventka v podjetju Kolektov.

»Za kuharski te€aj sva se poleg tega, da popestriva najin vsakdan, od-
locCila predvsem zato, ker oba rada dobro jeva, pa tudi zato, da se bolje
spoznava, ugotoviva svoje dejansko kuharsko znanje in se naucliva Cesa
novega,« pravita. Janja kuha Ze od mladih let, ima dva najstniska otroka,
vsakega s svojimi prehranskimi muhami, navajena pa je kuhati tradicio-
nalne in enostavne jedi. Matjaz v kuhinji nima toliko prakse, najraje kot
tipi¢en moski pripravlja razlicne mesne obroke oziroma uziva v tipi¢nih
moskih piknikih.

»Na tec€aju sva se naucila mnogo zanimivih in uporabnih kuharskih ves¢in,
predvsem o tehnikah predpriprave jedi, izbiri sestavin, kakovosti zivil ter
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tudi, kako kuhati bolj varéno in nepotratno. Odkrila sva majhne skrivnosti
velike kuharske mojstrice, ki pridejo prav vsakemu domacemu kuharju, pa
tudi to, da za velike specialitete nista nujno potrebna veliko ¢asa in truda.
Najbolj naju je presenetilo to, kako dobre jedi nastanejo iz enostavnih
sestavin, ki nam jih ponuja narava, ter na koliko razli¢nih nacinov jih lahko
uporabimo. Mnoge jedi, ki so se nama zdele prej za pripravo cela umet-
nost in znanost, sva potem pripravila en, dva tri,« priznavata.

Kuharski tecaj bi priporocala prav vsem: mladim in starejSim parom, sam-
skim in predvsem tistim, ki kuhanja ne marajo. »Mogoce ga bodo ravno
zaradi tec¢aja vzljubili,« menita. Hkrati dodajata, da bi bilo v tovrstno ku-
harsko prakso zelo zazeleno vkljuciti tudi mlajSe odrasle oziroma najstni-
ke. »Na tecaju se nama je pridruzila tudi héi Mancs, ki je zelo uzivala. Po
najinem mnenju je kuhanje zelo pomembno, zato naj bi ga osvojili Cisto
vsi, saj je hrana nasa osnovna dobrina in nujno potrebna za Zivljenje. Pa
Se zastonj ni. Restavracije so vsekakor zelo priljubljene in tudi obiskane, a
naj ostanejo rezervirane za posebne priloznosti. Ce ima$ domaco resta-
vracijo, so posebne priloZnosti Iahko vsaki dan,« se strinjata.

»Midva kuhava veliko razli¢nih jedi (oziroma vec kuha Janja), a vsaka po-
mo¢ oziroma par rok v kuhinji prav pridets, tudi e za rezanje zelenjave
ali pomivanje posode. Ali ¢e dolije vino. Hrana je takrat bolj okusna,«
skleneta.
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Priprava enostavnih jedi za redne obroke

MeNi 01

* Pomladanski (skutin zelis¢ni) namaz na opecencu

e Zelenjavna juha

e Zrezek v naravni omaki, dusen riz, zelenjavna prikuha, sezonska solata
e Jogurtova strjenka z jagodami

SKUTIN ZELISCNI NAMAZ

Sestavine za 10 oseb:
50 dag pretlacene skute,
10 dag masla,
2 Zlici kisle smetane,
10 dag sirnega namazs,
2 zlici sesekljanih zeliS¢ (timijan, koromac¢ melisa, bazilika, drobnjak, pe-
tersilj,...).

Postopek priprawve:

Zelis€¢a dobro operemo in dobro osusimo ter jih drobno sesekljamo.
Skuto, ¢e ni pretlacena, pretlacimo skozi cedilo ali pasiramo s pasirko.
Zmehcéano maslo penasto stepemo ter dodamo skuto, kislo smetano in
sirni namaz. Rahlo premesamo z metlico, solimo, popramo in dodamo
sesekljana zelis¢a. Toast narezemo na Cetrtinske trikotnike in suho ope-
c¢emo v ponvi ali opekacu. Skutin namaz nabrizgamo na opecenec in de-
koriramo z zelis¢i. Namesto zelis¢ lahko v osnovni skutin namaz dodamo
drobno sesekljano papriko, drobno sesekljane ¢rne ali zelene oljke ali
druga Zivila po lastnem okusu.



ZELENJAVNA JUHA

Sestawine za 4 osebe:
1,2 | zelenjavne osnove,
300 g poljubne zelenjave (korenje, cvetaca, brokoli, grah, krompir strogji
fiZzol, koruza, koleraba, bucke ...),
15 g oljs,
15 g moke,
lovor, sol, poper, muskatni orescek,
sesekljan petersilj.

POSi’OPek priprawe:

Najprej pripravimo zelenjavno osnovo ter jo precedimo. Izbrano zele-
njavo dresiramo (lepo narezemo) ter jo glede na trdoto vstavimo v ze-
lenjavno osnovo in kuhamo. Ko je zelenjava % kuhana, ji dodamo svet-
lo prezganje ter juho kuhamo Se dobrih 5 minut. PreZganje pripravimo
tako, da v ponvi segrejemo olje in na njem svetlo preprazimo moko. Juho
po okusu zacinimo in serviramo.

ZREZEK V NARAVNI OMAKI

Sestawine za 4 osebe:
0,6 kg puranjih prsi,
1dl osnove (perutninske ali zelenjavne),
1dag masla,
1dag moke,
olje,
sol, poper.

Postopek priprave:

Iz mesa narezemo 4 puranje zrezke po 15 dag. Pokrijemo jih s kuhinjsko
folijo in rahlo potolcemo. Solimo in popramo. V vecjo ponev vlijemo olje
ter ga zelo mocno segrejemo. Vstavimo zrezke in jih na hitro opec¢emo
z obeh strani. Zalijemo z zajemalko osnove, umaknemo s stedilnika, do-
damo masleno kocko, jo gladko razmeSamo ter kuhamo omako 5 minut.
Po potrebi omako zalivamo, da ni pregosta. Maslena kocka: zmeSamo
enako koli¢ino masla in moke v homogeno maso. Uporabljamo jo za
zgoscevanje finih omak.
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DUSEN RIZ

Sestavine za 4 osebe:
20 dag riza,
manjsa Cebula,
2 klincka,
olje,
zelenjavna osnova (1,5 krat toliko, kot je riza),
sol.

Postopek priprave:

Riz stehtamo in ga zmerimo v merici ali drugi posodi ter si pripravimo 1,5
krat toliko tekocCine (osnove ali vode) (razmerje riz : tekocina = 1:1,5), ki
naj bo vroca. V kozico vlijemo malo olja in na njem poprazimo polovico
cebule, v katero smo zapicili klinéka. Dodamo riz ter ga posteklenimo,
solimo in zalijemo z vro¢o osnovo (pozor, para!). Ko zavre, ga pomesa-
mo, pokrijemo s pokrovko in znizamo ogenj na minimum. RiZ pustimo
dusiti priblizno 12 minut. Ce je e trd, ga dodatno zalijemo in dugimo.

ZELENJAVNA PRIKUHA PO FRANCOSKO

Sestawine za 4 osebe:
30 dag poljubne zelenjave (korenje, brokoli, cvetaca, romanesko, $pargliji),
5 dag masla,
sesekljan petersilj.

Postopek priprave:

Zelenjavo operemo, po potrebi olupimo in kuhamo v majhni koli¢ini oso-
lienega kropa ali na sopari, da je Se ¢vrsta. Odcedimo in Se vroc¢o so-
tiramo na maslu. Sotiranje: kuhana zivila na stopljenem maslu v ponvi
na hitro prazimo. Ce le lahko, jih ne medamo. S tem Zivilom izboljséamo
okus, izgled in Skrobna Zivila se ne zalepijo.



SEZONSKA SOLATA

Sestawine za 4 osebe:
20 dag zelene solate,
0,6 dl preprostega preliva (0,3 dl kisa, 0,3 dl olja, $¢ep soli in petersilja).

Postopek pvipvave:

Solato nalistamo in jo v zelo veliki koli¢ini vode peremo, dokler voda ni
Cista oziroma vsaj trikrat. Solato odcedimo in jo natrgamo na manjse
koscke. Trse solate (endivija) rezemo. Preprost solatni preliv pripravimo
iz olja, kisa, soli ter sesekljanega petersiljs, in sicer tako, da sestavine
dobro razzvrkljamo posebej v posodici. Tik pred serviranjem solato pre-
lijemo s prelivom in postrezemo.

JOGURTOVA STRJENKA Z JAGODAMI

Sestawvine za 10 oseb:
0,5 I navadnega jogurts,
0,5 | sladke smetane (alpska),
5 Zlic sladkorijs,
1 vanilin sladkor,
lupinica in sok ene limete (limone),
20 g Zelatine v listih (5 listov Zelatine - v kozarckih; 8 listov e jo zvrnes),
0,5 kg jagod,
1limeta ali limona,
1 Zlica sladkorja v prahu,
meta.

Postopek pvipvave:

Jogurt, vaniljev sladkor, sladkor, lupinico in limetin sok gladko zmesamo.
Sladko smetano stepemo. Zelatino namo&imo v mrzli vodi, da nabrek-
ne, nato jo raztopimo nad soparo. Model¢ke namaZzemo z maslom in jih
dobro posujemo s sladkorjem v prahu. V jogurtovo zmes med mesanjem,
damo najprej raztopljeno zelatino, potem pa stepeno smetano in vse
skupaj rahlo premeSamo. Napolnimo modelcke in damo vse skupaj vsaj
za tri ure v hladilnik.
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Jagode splaknemo pod tekoéo vodo, narezemo na poljubne kose, jih
posujemo s sladkorjem v prahu in dodamo sok limone ali limete. Pus-
timo marinirati v hladilniku do postrezbe. Strjenke zvrnemo na kroznik
obloZimo z mariniranimi jagodami in okrasimo z meto.




Priprava »nedeljskega« oziroma prazni¢nega kosila
ter pogrinjkov za prazni¢no mizo

MeNi 02:

. épargljeva solata s posiranim jajcem

e Zelenjavna ricota

e File brancina na kremni polenti in sotirana zelenjava
e Orehova potica

SPARGLJEVA SOLATA S POSIRANIM JAJCEM

Sestawvine za (6 osey):
15 dag belih Spargljev,
15 dag zelenih $pargljey,
6 jajc,
10 dag melone,
10 dag avokads,
10 dag drobnega cednjevega paradiznika,
10 dag jagod.

Sestawvine za solatno mavinado:
3 Zlice limoninega soksa,
8 Zlic olj¢nega olj3,
1Zzlicka karijevega praska,
sol, bel poper,
nekaj kapljic worcester omake,
manjsi Sopek drobnjaka (10 stebelc).

Postopek pvipvave:

BeluSe operemo in olupimo, Sparglje operemo ter prelomimo na toc-
ki loma. Narezemo jih na manjse koscke in jih kuhamo v slanem kropu
8 minut. Kuhane ohladimo. Nato narezemo $e melono, avokado, para-
diznik in jagode. Drobnjak drobno narezemo. Vse sestavine prelijemo z
marinado in mariniramo 30 minut v hladilniku. Za posiranje uporabimo
¢im bolj sveZa jajca. V veljo kozico nalijemo vsaj 7 centimetrov vode,
solimo in dodamo zli¢ko vinskega kisa ter zavremo. Jajca ubijemo vsako

29



30

v svojo posodico in pazimo, da se rumenjak ne razlije. Vodo za trenu-
tek odstavimo z ognja, da se vretje umiri, naredimo vrtinec in v sredino
vrtinca vlijemo jajce. Vecja jajca (M, L) poSiramo 3-4 minute, manjsa (S)
pa 2-3 minute. S penovko jih poberemo iz vode, jih osuSimo in serviramo.
Posiranje ali kuhanje pod vrelis¢em je toplotni postopek obdelave Zivil,
pri katerem obcutljiva Zivila kuhamo tik pod vrelis¢em. Na ta nacin poleg
jajc pripravljamo Se kuhane ribe, hrenovke in &iste juhe. Solato servira-
mo na kroznik in nanjo polozimo posirano jajce, ki ga zacinimo s sveze
mletim poprom.

ZELENJAVNA RICOTA

Sestavine za 4 osebe:
20 dag jesprenja (za riZoto, riz arborio),
20 dag poljubne zelenjave,
5 dag cebule,
6 dl zelenjavne osnove,
4 Zlice olj¢nega olja,
3 stroki ¢esna,
sol, poper
petersilj,
30 g masla.

POSi’OPek priprowe:

Jedprenj namo&imo. Cebulo in &esen nasekljamo, zelenjavo narezemo
na enakomerne, 1 centimeter velike koS¢ke. Na olju preprazimo cebulo,
dodamo Cesen, da zadisi, in zelenjavo (najprej tisto, ki ima veliko eteric-
nih olj). Solimo in prazimo. Dodamo odcejen jesprenj, zacinimo in zalije-
mo z zajemalko osnove. Med kuhanjem pogosto mesamo in zalivamo z
osnovo. Kuhan jeSprenj odstavimo, mu dodamo maslo, premeSamo, da
postane kremast, in nato serviramo.



FILE BRANCINA NA KREMNI POLENTI TER SOTIRANA ZELENJAVA

Sestawine za 4 osebe:
4 kosi brancina,
oljcno olje,
limonin sok,
20 dag koruznega zdrobs,
cca 9 dl tekocine (mleko, voda),
bouquet garni (zelis¢ni Sopek),
5 dag masls,
mlade lobodike,
sol, poper.

Postopek priprave:

Brancine dobro oluskamo in odstranimo drobovino. Z ostrim tankim no-
Zem jih filiramo. Fileje po potrebi osuSimo, cizeliramo* ter zacinimo s
soljo, limoninim sokom in oljénim oljem ter pustimo marinirati. Koruzni
zdrob stehtamo ter mu zmerimo volumen. Za kuhanje polente si pripra-
vimo tekoc&ine v razmerju 1:4. Vodo in mleko zavremo skupaj z zelis¢nim
Sopkom in soljo. Preden dodamo zdrob, zelis¢a odstranimo. VmeSamo
zdrob in med stalnim mesSanjem kuhamo toliko ¢asa, kot je predvideno
na embalazi (instant polento do 5 minut, pravo polento vsaj 30 minut).
Ko je polenta kuhana, ji vmesamo koscke masla, da postane kremasta.
V ponvi segrejemo olje ter na vroce olje postavimo fileje brancina, obr-
njene s kozo navzdol. Pe¢emo 3 minute oziroma dokler rob ne zakrkne.
Fileje z lopatko pritisnemo ob ponev, da se ne zvijejo. Obrnemo in pe-
c¢emo tudi na drugi strani priblizno 3 minute. Mlade poganjke lobodike
operemo ter kuhamo v slanem kropu. Kuhajo se priblizno 8 minut. Ku-
hane odcedimo, Sokiramo z ledeno vodo ter jih na maslu sotiramo. Na
servirni kroznik postavimo Zzli¢nik kremne polente, dodamo pecen file
brancina s koZo obrnjeno navzgor ter obloZimo s sotiranimi lobodikami.

* Cizeliranje: ribo poSevno prerezemo po fileju pred peko, da se koza na hrbtu ne skri.

S tem izboljSamo tudi mariniranje ribe.
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OREHOVA POTICA

Sestawine za testo:
750 g moke,
1,5 kocke kvasa (60 g),
90 g sladkorijs,
150 g masla,
2 dl mleka,
4 rumenjaki + 1 jajce,
1vanilin sladkor in 1 limonin sladkor,
1 naribana limonina lupinica,
3 zlice ruma,
34 zlicke soli.

Sestavine za ovelov nadev:
400 g orehov + 3 dl mleks,
150 - 200 g drobtin,
200 - 300 g rozin (namocimo v vinu 4 - 6 ur),
200 g sladkorija,
2 limonina in 2 vanilina sladkorija,
sok ene limone,
rum po okusu,
sneg beljakov (od priprave testa),
200 g masla.

POSi’OPe\i priprawe:

Pripravimo kvasni nastavek iz kvasa, $¢epca sladkorjs, Zlice moke in 0,5
dl mla¢ne vode. Moko presejemo v skledo, med katero pomesamo sol,
ter jo segrejemo. Maslo stopimo, mleko segrejemo, jajce razzvrkljamo in
zmeSamo skupaj z ostalimi sestavinami za testo. Ko je kvas vzhajan, ga
primesamo moki, pomeSamo ter dodamo meSanico iz jajc mleka in osta-
lih sestavin. S kuhalnico zameSamo testo. Ko ni vec¢ lepljivo, ga zvrne-
mo na pomokano povrsino in gnetemo, da postane gladko. Oblikujemo
hlebéek in ga postavimo na toplo, da vzhaja. Za nadev zavremo mleko
ter prelijemo mlete orehe. Pustimo, da se ohladijo in dodamo sladkor,
vanilin. Rozine, drobtine, limonino lupinico, limonin sok in rum ter dobro



premesamo. Preden nadev uporabimo, mu narahlo primesamo Se trd
sneg iz beljakov. Vzhajano testo razpolovimo, ga tanko razvaljamo in
enakomerno namazemo z nadevom ter obloZzimo s ko3¢ki masla. Tesno
zvijemo, poloZzimo na omascen ali s peki papirjem oblozen pekac ter
pustimo, da vzhaja 1,5 do 2 uri. Peico segrejemo na 180° C (ventilator-
ska 170° C). Pred peko potico namazemo z mesanico jajca in mleka ter
dobro prebodemo s $pilo, Se posebej ob strani. PeCemo 45 minut, odvis-
no od pecice. Rezemo Sele ohlajeno.
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Priprava kosila

MeNi 03:

e Humus s sezonsko zelenjavo
* Jota

* Njoki z gobovo omako

e Gratinirane sirove palacinke

HUMUS S SEZONSKO ZELENJAVO

Sestawvine:
250 g kuhane ¢cicerike,
/2 soka limone ali limete,
60 ml tahini paste,
1 manjsi strok ¢esna,
30 ml olj¢nega oljs,
sol.

Postopek priprave:

Ciceriko odcedimo in speremo pod teko¢o, hladno vodo. Damo v mul-
tipraktik oziroma blender. Cesen olupimo in zdrobimo, dodamo v mul-
tipraktik ter zmeljemo. Dodamo oljéno olje, limonin sok in tahini pasto.
Ponovno zmeljemo v gladko zmes. Po kak$ni minuti preverimo, kako je
s humusom. Po okusu dodamo sol in ponovno zmeSamo. Ko je meSani-
ca gladka, jo prestavimo na kroznik ali v kozarec. V kolikor postrezemo
humus takoj, dodamo Se na drobno sesekljan petersilj ali koriander in
pokapljamo z nekaj kapljicami olj¢nega olja. Humus Iahko hranimo v za-
prtem kozarcu v hladilniku do tedna dni.

Tahini pasta:

Sestawvine (za privlizne 250 g paste):
150 g sezamovih semen,
1/2 zlicke soli,
2 zlici repi¢nega/soncni¢nega olja.



Postopek pviprave:

Sezamova semena preprazimo na suhi ponvi le toliko, da se poprazijo
in malenkost spremenijo barvo. Potem jih prenesemo na kroznik in po-
¢akamo, da se shladijo. Sezamova semena prenesemo v mikser in zac-
nemo miksati. Ko se semena spremenijo v grudice, dodamo olje in spet
miksamo. Ko dobimo kremasto zmes, posolimo in Se enkrat zmiksamo.
Poskusimo in dosolimo, ¢e je treba.

JOTA

Sestavine za S oseb:
50 dag kislega zeljs,
30-40 dag krompirja,
30 dag fizola v zrnju,
50 dag suhega vratu,
5 dag oljs,

2 dag moke,
strok cesna,
lovor, petersilj,
cca 1,5 | vode.

Postopek priprave:

Fizol preberemo, operemo in ¢ez no¢ namocimo. Nato ga pristavimo v
litru vode s soljo in lovorovim listom in skuhamo do mehkega (60-90 mi-
nut). Zelje po potrebi operemo. Krompir olupimo in narezemo na vecje
kose.V polovici odmerjene vode krompir kuhamo skupaj z rebri. Posebej
kuhamo kislo zelje, v katerega damo lovor in strok ¢esna. Ko so Zivila
kuhana al dente (na zob), jih zdruzimo v vecjem loncu in dodamo kuhan
fizol. Solimo in popramo. Pripravimo srednje temno prezganje s cesnom
ter ga zakuhamo v joto. Kuhamo $e vsaj 5 minut, da se moka skuha. Ser-
viramo v globok kroZnik in dekoriramo s sesekljanim petersiljem.
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NJOKI Z GOBOVO OMAKO

Sestavine za 4 osebe:
60 dag krompirja,
15 dag ostre moke,
2 dag pSeni¢nega zdrobs,
1jajce,
1 Zlica olja,
sol.

Postopek priprave:

Enako debel krompir kuhamo v olupku (kar raste v zemlji, lahko damo
kuhati v mrzlo vodo). Se vroega olupimo in takoj spasiramo (pasirka,
terilnik za pire ali sito), da je masa gladka. Ko se nekoliko ohladi, doda-
mo razzvrkljano jajce, olje ali stopljeno maslo, sol in moko. Najboljse
je izbrati ostro moko, ki naredi njoke bolj rahle, ali gladko moko mesati
s pSeni¢nim zdrobom. Odlicno se obnese SEMOLINA (italijanska zelo
ostra moka). V kozico pristavimo vodo ter jo solimo. Testo zelo hitro
zgnetemo tako, da ga stiskamo skozi prste. Oblikujemo testeno kepo in
jo razvaljamo v debelejsi svaljek. Razdelimo na priblizno 5 centimetrov
dolge koscke. Kos¢ke na rahlo pomokani povrsini pre¢no svaljkamo do
debeline palca, nato pa zrezemo na 2 centimetra dolge njoke. V slanem
kropu jih kuhamo na nizkem ognju, dokler ne priplavajo na povrsje. So-
tiramo jih na maslu.

Gobova omaka

Sestavine za 4 oseve:
200 g gob,
5 dag Cebule,
8 g moke,
1 strok Cesna,
priblizno 2 dl zelenjavne osnove,
Sol, poper,
petersilj,
0,5 dl sladke smetane.



Postopek pviprave:

Drobno sesekljano ¢ebulo preprazimo na olju, dodamo sesekljan ¢esen;
ko zadisi, dodamo na listice narezane gobe, jih solimo in preprazimo.
Ko izpari tekocina, pomokamo in zalijemo z zelenjavno osnovo - le toli-
ko, da je omaka gostljata. Vremo 2 minuti, dodamo sesekljan petersilj in
smetano. Vremo Se minuto in odstavimo.

GRATINIRANE SIROVE PALACINKE 37

Sestawvine za testo za 10 oseb:

4 jajca,

40 dag moke (mehka, ostra),

11 mleka,

Zlicka soli.
Postopek pviprawve:
Pripravimo Zvrkljano testo za palacinke, in sicer tako, da razzvrkljamo
jajca, dodamo 1/3 mleka, moko in sol ter gladko razmesamo, da je masa
brez grudic. Dodamo preostalo mleko in dobro razzvrkljamo. Testo naj
pociva vsaj pol ure, preden specemo palacinke. Medtem pripravimo na-
dev.

Sestavine za nadev:
50 dag skute,
10 dag sladkorija,
2 rumenjaka,
1 vanilin sladkor,
sneg 2 beljakov.

Sestawvine za preliv:
1,5 dl kisle smetane,
1dl sladke smetane,
2 jajci,
1Zlica sladkorja.
Postopek priprave:
Maslo penasto umesamo s sladkorjem, dodamo rumenjaka in dobro
premesamo. Dodamo pretlaceno skuto, vanilin in limonin sladkor, na-
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mocene rozine ter premesamo. Iz beljakov stepemo trd sneg in ga ra-
hlo umeSamo v nadev. Pripravimo preliv iz jajc, kisle smetane in stepene
sladke smetane.

Sestavlijanje jedi:

Pecico vklopimo in nastavimo na 180 °C. Visji peka¢ namazemo z mas-
lom. Vsako palacinko nadevamo s priblizno 2 Zlicama nadeva, nato pa jo
zavijemo v rolico. Zvite palalinke zloZzimo v pekac, tako da bodo tesno
druga ob drugi, nato pa jih prelijemo s pripravljenim prelivom in posu-
jemo s kristalnim sladkorjem. Peka¢ potisnemo v ogreto pecico, kjer
palacinke gratiniramo priblizno 45 minut. Ko so palacinke pecene, jih
serviramo na kroznike in ponudimo.

—




Priprava jedi po izboru udeleZencev studijskega krozka

MeNi o4:

« Sampinjoni s gorgonzolo na posteljici rukole

o Goveji zrezki v osnovni omaki

¢ Vodni zli¢niki

e Biskvitna rulada s cokoladno kremo in mariniranimi jagodami

SAMPINJONI Z GORGONZOLO NA POSTELJICI RUKOLE

Sestavine za 4 osebe:
12 kosov vecjih Sampinjonov,
10 dag gorgonzole,
olj¢no olje.
sol, poper,
10 dag rukole.

Postopek pvipvave:

Sampinjone oé&istimo in jim odstranimo betke. Gorgonzolo zrezemo
na kockice. Rukolo operemo. V ponvi segrejemo olje ter vanjo polozi-
mo klobuke obrnjene navzdol in jih pecemo priblizno 2 minuti. Nato jih
obrnemo in napolnimo s koS¢ki gorgonzole. Pecemo Se toliko ¢asa, da
se gorgonzola zacne topiti. Na kroZznike razporedimo rukolo, jo po Zelji
zacinimo in poloZimo nanjo pecene Sampinjone.

GOVEJI ZREZKI V OSNOVNI OMAKI

Sestawvine za S oseb:
80 dag govejega stegna,
75 dag cebule.
olje,
1 ¢ajna zlicka gorcice,
1dag masla.
Postopek priprave:
Zrezke potol¢emo in jim porezemo kozice. Na ne-potolceni strani jih
solimo, popramo ter tanko namazemo z gorcico. V kozici mo¢no segre-
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jemo olje in vanjo poloZzimo zrezke z nenamazano stranjo navzdol. Ope-
c¢emo jih z obeh strani ter jih prestavimo v drugo posodo. Na preostali
mascobi zlato rumeno preprazimo sesekljano ¢ebulo, vstavimo zrezke,
po potrebi zalijemo, toliko, da so zrezki pokriti. Pokrijemo posodo in na
majhnem ognju dusimo do mehkega. Omako zgostimo z masleno kocko
in po Zelji dodamo rdece vino.

VODNI ZLIENIKI

Sestawine za S oseb:
30 dag moke,
2 jajci,
2 dl mleka,
sol,
slan krop,
5 dag masla.

POSi’OPek priprawe:

Na Stedilnik pristavimo kozico z vodo, ki jo solimo, ter pustimo, da voda
zavre. V skledo presejemo pol ostre in pol mehke moke. V sredini nare-
dimo jamico v katero damo jajca, mleko in sol. Hitro zmesamo v testo.
Testa ne stepamo, sicer se vlece. Testo damo na desko, konico noza po-
mocimo v vodo ter odrezemo pramen testa. Noz ponovno pomoc¢imo v
vodo in strzemo Zli¢nike v vodo. Pocasi naj vrejo 10 minut, nato jih odce-
dimo in sotiramo na maslu.

BISKVITNA RULADA S COKOLADNO KREMO IN
MARINIRANIMI JAGODAMI

Sestawine za testo:
5 jajc,
10 dag sladkorjs,
12 dag moke.

Postopek pviprave:
Najprej si pripravimo vse sestavine. Jajca in sladkor stepamo, da dobimo
gosto peno, nato pocasi rocno z metlico umesamo moko in damo na



peki papir. Testo ne sme biti tekoce ampak mora biti penasto. Pecemo
8 - 10 minut pri 180X C. Testo mora biti Se¢ mehko, ne smemo prevec
zapedi, ker se v nasprotnem primeru biskvit lomi. Pecen biskvit takoj
odstranimo s peki papirja in ga prelozimo na nov peki papir. Ce biskvita
ne prelozimo, se prilepi na papir. Pecen biskvit ohladimo.

Sestavine za Cokoladwo peno (mousse):
100 g temne ¢okolade,
1jajce,
0,2 dl ruma (po zelji),
2 liste Zelatine,
2,5 dl smetane.

Postopek priprave:

Lista Zelatine namoc¢imo v hladni vodi, da se zmeh¢éata (priblizno 5 mi-
nut), nato Zelatino oZamemo in odlijemo vodo. V vodni kopeli stopimo
&okolado, pazimo, da je ne pregrejemo (maksimalno 45°C); &e je vigja
temperatura, se ¢okolada uniéi. Jajce (in rum po Zzelji) stepamo nad so-
paro, da nastane penasta zmes. Pazimo, da nam jajce ne zakrkne (voda v
kozici ne sme vreti (70°C), jajce neprestano stepamo). Dodamo namo&e-
no in ozeto zelatino in mesamo, da se raztopi. Dodamo 3e stopljeno ¢o-
kolado, po¢akamo, da se delno ohladi (Ce je Cokoladna zmes pretopla, se
bo smetana stopila in krema bo tekoca). Nato stepemo sladko metano,
pri stepanju pazimo, da ni pretrda. Z metlico jo rahlo primeSamo v ¢o-
koladno maso. Kremo nadevamo na ohlajen biskvit in zavijemo v rulado.
Rulado damo v hladilnik (najmanj za 2 uri), da se krema strdi, Sele nato
narezemo na rezine.

Marinirane jagode

Jagode ocistimo, narezemo na manjse dele (odvisno od velikosti), nato
jim dodamo sladkor v prahu (po okusu), malo limoninega soka in par
kapljic vode. Jagode pustimo, da se nekaj casa marinirajo. Ponudimo jih
poleg rolade.
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Priprava jedi za piknik

MeNi 05:

e Paradiznik z mocarelo in pestom genovese
o Tatarski biftek

e Tiramisu

o Cokoladni sufle

PARADIZNIKZ MOCARELO IN PESTOM GENOVESE

Sestavive:
75 g pinjol,
50 g pecorina,
50 g grana padana (mora biti vsaj 18 mesecev star, dobimo ga v Hoferju
ali v Italiji),
2 stroka cesna,
2 Sopka mlade bazilike (cca 5 gramov),
olj¢no olje,
malenkost soli,
paradiznik,
mocarela.

POSi’OPek priprowe:

V multipraktiku grobo zmeljemo pinjole sir in ¢esen. Dodamo baziliko,
zmeljemo in potem postopno dolivamo olje, da dobimo mazavo zmes.
Po potrebi dodamo sol (odvisno je od sira, koliko je slan). Shranimo v
steklenem kozarcu v hladilniku. Na vrhu nalijemo olje, da ne oksidira.
Paradiznik operemo in narezemo na rezine. Na rezine zrezemo tudi mo-
carelo. Paradiznike zlozimo na kroznik, posolimo in obloZimo z mocare-
lo. Prelijemo s pestom ter ponudimo.

TATARSKI BIFTEK

Sestavine za 4 osebe:
300 g dobro uleZzanega govejega fileja (plju¢ne pecenke),
1Zlica gorcice,



» 1zlica majoneze,

1 zlica sesekljanih kislih kumaric,
« 1 zlicka soli,

» 1zlicka popra,

» 1zlicka mlete paprike,

= 1zlicka kaper,

4 slani sardelni fileji,

1 zlicka konjaka,

« toast, maslo.

Postopek priprave:

Goveji file temeljito oistimo (porezemo koZico, Zilice in mas¢obo). Z no-
¥em ga nastrgamo. Salotko, kisle kumarice in kapre drobno nasekljamo
ali naribamo. Sardelne fileje drobno nasekljamo ali z nozem pretlaci-
mo v pasto. V vecjo skledo damo najprej mokre sestavine, nato dodamo
suhe in dobro premeSamo. Dodamo meso in ga na hitro dobro preme-
samo s priborom. Po okusu zacinimo s poprom in soljo, po Zelji pa za
pikantnost dodamo Se malo mletega Cilija ali tabaska. Tatarski biftek na
vecéjem krozniku, pladnju ali deski oblikujemo v nekaksno veliko polpeto.
Tradicionalno ga postrezemo skupaj z maslom in opeéenim kruhom.

TIRAMISU

Sestavine za ¢ oseb:

Krema:

= 90 g sladkorija,

« 1vanilin sladkor,

= 40 g vode,

« 2 rumenjaka,

« 250 g maskarponeja,

= 250 g sladke smetane,

» za torto dodamo (2 lista zelatine)
» 3 dl kave,

+ 30 ml ruma,

« kakav v prahu,

= 500 g baby piskotov ali navaden biskvit
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Vodo s sladkorjem in vaniljinim sladkorjem zavremo. Med mesanjem jo
primesamo v rumenjake in stepamo. Ko postane masa penasta in naras-
te, primesamo v hladni vodi namoceno Zelatino ter pomaranéno lupino.
Jajéno zmes ohladimo, primeSamo maskarpone in stepeno sladko sme-
tano. Skuhamo kavo in jo precedimo, sladkamo in dodamo rum. Najprej
v model polozimo plast biskvita, ga namoc¢imo s kavo in nadevamo s
kremo. Postopek Se enkrat ponovimo in na vrhu kremo potresemo s ka-
kavom v prahu.

COKOLADNI SUFLE

Sestawvine:
2 jajci,
25 g sladkorja v prahu,
20 g moke,
80 g 70-odstotne cokolade,
70 g masla.

POSi’OPe\t priprowe:

Pecico vklopimo na 180 stopinj. Na kuhalnik postavimo nekoliko vedji
lonec, v katerega nalijemo malo vode (priblizno 2 dl). Na lonec posta-
vimo manjso skledo, v katero nadrobimo ¢okolado in narezemo maslo.
Pustimo kuhati na zmernem ognju, da se maslo in cokolada stopita. Ko
je ¢okolada stopljena, jo dobro premeSamo, da dobimo gladko zmes, in
pustimo, da se nekoliko ohladi. V skledi z meSalnikom penasto umesamo
jajciin sladkor v prahu. Dodamo moko, ki jo z metlico pocasi vmeSavamo
v zmes. Na koncu v zmes umesamo Se ohlajeno ¢okolado. Modelcke, v
katerih bomo pekli sufle, dobro namazemo z maslom in posujemo s ka-
kavom v prahu. V pripravljene modelcke vlijemo maso do priblizno pet
milimetrov pod robom model¢kov. Sufle pecemo 8-15 minut (Cas pece-
nja je odvisen od pecice in modelékov). Pravilno pecen sufle je v notran-
josti Se tekoc€. Peceni sufle vzamemo iz pecice in Se vro¢ega zvrnemo na
kroznik. Zraven lahko ponudimo kepico sladoleda.









Velikokrat premalo poudarjamo, da kuhanje ni samo obveznost, temvec
je lahko tudi zabavna, ustvarjalna in povezujoca izkusnja.

Skupno kuhanje je eden najbolj priljubljenih hobijev za pare, saj zdru-
Zuje ustvarjalnost, sodelovanje ter uZitek ob pripravi in uZivanju okusne
hrane. Kuhanje je lahko celo terapevtsko, saj omogoca izrazanje skozi
izbiro sestavin, receptov in tehnik, hkrati pa spodbuja komunikacijo in
timsko delo. Pari, ki kuhajo skupaj, se naucijo deliti naloge, sodelovati pri
pripravi jedi in sprejemati odlocitve o tem, kaj in kako bodo kuhali.
Poleg tega skupno kuhanje nudi priloZnost za eksperimentiranje z raz-
liénimi kuhinjami in okusi, kar lahko vodi do odkrivanja novih jedi in uzit-
kov. Prav tako je lahko kuhanje za pare izziv, ki zahteva sodelovanje in
prilagodljivost, kar spodbuja krepitev odnosa in izboljSanje komunikacij-
skih vescin. Vsaka nova jed, ki jo pripravita skupaj, je priloznost za ucenje
in rast kot par.

Za namecek skupno kuhanje ponuja takojSnjo nagrado - uzivanje v sado-
vih svojega dela. Sedeti za mizo in deliti obrok, ki sta ga skupaj pripravils,
ustvarja poseben obcutek zadovoljstva in povezanosti. Skupno kuhanje
je vec€ kot le priprava hrane; je nacin, kako se pari lahko ponovno po-
vezejo, sodelujejo, ustvarjajo in si ustvarijo nepozabne spomine. Poleg
tega okusna jed na domaci mizi prinasa obcutek veselja in dosezka, kar
dodatno krepi medsebojni odnos.
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Studijski krozek (Kuhajva skupaj, ki ga je Ljudska univerza Ajdovicina
izpeljala spomladi leta 2025, je dokaz veé, da je kuhanje v dvoje (ali v
mnozini) krasen nacin, kako naijti in ohraniti veselje do ustvarjanja v ku-
hinji, poleg tega pa je priloznost za poglabljanje medsebojnih odnosov
odnosa - dvojine ali mnozine. Temu so pritrdili tudi udeleZenci krozka, ki
so svoje znanje v kuhinji e nadgradili z novimi tehnikami in spretnostmi
ter ga obogatili s prakti¢nimi nasveti strokovne sodelavke kroZzka. Brez
pravih nasvetov in trikov, ki olajsajo kuhanje, pa je slednje vse prej kot
carovnija in hitro postane stresno.

Kuhanje v dvoje (ali v mnozini) je brez dvoma lepse in prijetnejse, tudi
delo je hitreje opravljeno. In taksno kuhanje je veliko vec kot le priprava
jedi - je priloznost za skupen ¢as v vrve¢em dnevu, za filozofske debate
ob rezanju zelenjave, za poucno raziskovanje in nalezljivo navdusevanje
nad novimi sestavinami in jedmi. Je priloZnost za sodelovanje, medse-
bojno ucenje in skupno ustvarjalnost. A da ne bo pomote: tudi tiste, ki
Sele zacenjate skupno pot v lastnem gospodinjstvu, naj zacetniska za-
drega za Stedilnikom ne odvrne od poskusa zanimivega, zabavnega in
okusnega ustvarjanja v dvoje. Naj bo pri¢ujo¢a publikacija spodbuda k
prvemu koraku v svet ustvarjanja kulinari¢nih uzitkov in preizkusanja no-

.....

zacimba.
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