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Na Zasavski ljudski univerzi je od 10. 5. 2019 do 5. 8. 2019, potekal Studijski kroZek -
Cili, zdravi, razgibani. Studijski krozki so majhne skupine za neformalno ucenje, ki so

pomembne za osebni in lokalni razvoj.

V krozek so bili aktivno vkljucéeni: Jozica, Sasa, Manuela, Drago, Peter, Andraz, Alma,
Suzana, Almedina, Ekrema, Aljosa in Primoz, vodila ga je mentorica Mojca Kropivc. Na
sre¢anjih so udelezenci spoznavali, da je zdravje nasa najvecdja vrednota, da so zanj
odgovorni sami. Udelezenci krozka so se seznanili z razlicnimi vsebinami in aktivnostmi,
ki pripomorejo k boljsemu pocutju in zdravju:

» zdrava prehrana, priprava zdravih obrokov in uporaba prehranskih dopolnil,

» skrb za redno vadbo in izvajanje razli¢nih gibalnih vaj za premagovanje stresa,

» pravilno dihanje in pomen joge v danasnjem svetu, EFT tehniko ter
>

asertivna komunikacija, motivacija, prva pomoc¢, AED, sladkorna bolezen.

Zdravje je nasa najvecja vrednota. Posamezniki so danes, in to bolj kot kdajkoli prej,
sami odgovorni za svoje zdravje. Zdrava prehrana cloveka krepi, preprecuje bolezni in
vpliva na visoko delovno storilnost. Vendar pa se zavedamo, da ni vse v prehrani
ampak moramo tudi narediti nekaj za svoje telo z telesno vadbo. Gibanje ne vpliva
pozitivno le na telesno zdravje, pa¢ pa zmanjsa tudi moznost razvoja depresije ali

tesnobe, le-te pa je v Zasavski regiji vedno vec.

Udelezenci smo z pomoc¢jo mentorice Mojce Kropivc iskali recepte na spletu in si jih
prepisovali za e-knjiZico receptov. Le-te smo kasneje uporabili v tej priro¢ni knjiZici.

Zelimo vam prijetno branje in ¢&im ve¢ zdravih obrokov na dan. v
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Kaj je zdrav zajtrk?

Zajtrk je pruvi obrok dneva, namenjen prekinitvi postnega obdobja c¢ez noc¢ in
navadno se zauzije v dveh do treh urah po tem, ko se zbudimo; navadno vsebuje
hrano ali pijaco iz vsaj ene skupine Zivil. Priporoceno Stevilo kalorij zdravega
zajtrka je med 15 do 25 % celotnega dnevnega kalorijskega vnosa. Ta razpon se
razlikuje glede na posameznikov starost, spol, dnevne energijske potrebe in nacin
Zivljenja. Zajtrkovanje se zdi manj pogosta navada, ko otroci odrastejo v najstnike,
pri ¢emer nekateri znova zacnejo zajtrkovati kot odrasli, vendar del prebivalstva Se

vedno ne zajtrkuje vsak dan.

Ceprav je mogoée prilagajati, katere skupine Zivil se lahko uZivajo, se za kljuéni vir
nadomesc¢anja hranilnih snovi, zlasti glikogenskih zalog, po postenju med spanjem
Stejejo zivila, bogata z beljakovinami, hranilnimi snovmi in ogljikovimi hidrati

(kosmici, zita, sadje in/ali zelenjava).

V zvezi z zivili, bogatimi z beljakovinami, ljudje navadno posegajo po zivilih, kot so
jajca, pusto meso in nadomestki mesa (beljakovine iz zelenjave), strocnice, orescki
in mlecki izdelki, s posebnim poudarkom na nadzoru nad koli¢inami natrija in

nasic¢enth mascobnih kislin.

Vsakodnevni zajtrk telesu zagotavlja raznovrstne koristi tako za fizi¢no kot psihi¢no
zdravje. Iz dokazov je razvidno, da imajo tisti, ki redno zajtrkujejo, manj tveganj za
zdravje in pri njih so manjsi dejavniki tveganja za zdravje, ob tem se na splosno bolj
zdravo prehranjujejo. Z drugimi besedami, tisti, ki redno zajtrkujejo, imajo bolj
zdrave prehranjevalne navade c¢ez ves dan, kar se bo pokazalo kot pozitivni ucinek
na njithovo zdravje na splosno, imajo boljsi nadzor nad telesno tezo, prava izbira

Zivil jim omogoca preprecevanje bolezni ipd.



Ali jeste zajtrk in kaj pojeste?

V enem dnevu pojemo veliko ve¢ dodanega sladkorja, kot ga v resnici potrebujemo.
Ker se po jutru dan pozna, ga zacnite z okusnimi zajtrki, pri katerih ne boste pogresali
dodatnih sladil.

1. Palacinke: Tocno tako, tudi palacinke so lahko zdrav zajtrk. A tokrat v gladko maso
zmesajte le jajca in banano. Zaradi slednje ne boste potrebovali dodatnih sladil, lahko
pa dodate orescke ali sadje po okusu.

2. Mafini: Ce ste po naravi sladkosnedi, vam bo recept precej vse¢. Mafine pripravite
iz jajc, sadja in kosmicev, specite in pred vami je zajtrk za en ali dva dni (lahko jih
pojeste tudi za malico).

3. Kvinoja: Zajtrk v kozarcu vsebuje kuhano kvinojo, grski jogurt, banane in jagodicje.
Vse sestavine v plasteh stresite v kozarec in poskusite. Od zdaj naprej boste vedno nasli
c¢as za zajtrk.

4. Jogurtova skleda: Ljubitelji jogurtov na vse nacine, pozor: v skledo dajte kokosov
naravni jogurt brez dodanega sladkorja, maslo iz oresckov (tisto, ki vam je ljubse) in
sezonsko sadje ali jagodicje. Premesajte in se posladkajte.

5. Puding: Zvecer zmesajte mango, kokosovo mleko in chia semena. Ko boste odprli
oci, bo zajtrk ze pripravljen. Zahvaljujo¢ mangu, ne boste rabili dodanega sladkorja.
Ljubitelji kakija pa preizkusite kakijev puding.

6. Energijske ploscice: Lahko so odlicen zajtrk ali malica za na pot. Uporabite maslo iz
oresckov (brez dodanega sladkorja) ali jaboléno cezano (tudi brez sladkorja).
Vmesajte kosmice in sadje po okusu. Tu imate nesteto moznosti, da se poigrate z okusi.

7. Prosena kasa: Tokrat ji dodajte peceno banano, datlje in rozine.

8. Rjav riz: Riz je lahko priloga pri kosilu ali glavna jed zajtrka. Dodajte mu jajca na
oko, avokado in druge (zdrave) stvari, ki si jih radi privoscite. Zacinite po okusu, a ne
pretiravajte.

9. Jajca: Pripravite kvinojo, ki ji dodate zelenjavo in sir. Na vrh dajte jajca na oko in
postrezite toplo. Ko se bodo okusi mesali v vasih ustih in razvajali brboncice, ne boste
pogresali sladkorja.

10. Popecen kruhek: Na popecen kruh s semeni polozZite kose avokada, jajce na oko in
skuto. Zagrizite v zajtrk in uzivajte. Ker boste hoteli pojesti se en (ali dva ali tri) kos, ze

kar takoj pripravite vec porcij.



Tedenski jutranji izziv: Zdrav zajtrk za boljsi zacetek dneva

Ljubitelji zajtrka ali ne, morali bi si ga privosciti ¢isto vsak dan. Tudi mi smo imeli ta
izziv, ki pa se je izkazal za ucinkovitega. Zato smo za vas pripravili nekaj slastnih,
lahkih receptov, ki vam bodo pomagali vzljubiti jutra.

Tu so ideje za raznolike zajtrke, za katere vam ne bo zal “Zrtvovati” nekaj jutranjih
minut.

Ponedeljek: Sadni smuti z orescki

Smutiji so eden od najbolj enostavnih zajtrkov, saj ne zahtevajo veliko priprav in razmisljanja.

V ponedeljek pripravite:

5jagod
15 banane
Y2 skodelice borovnic
Y5 grskega jogurta brez mascob
sesekljani mandlji
led
Vse sestavine stresite v blender in zmesSajte, da dobite okusen napitek, ki si ga kar takoj

privoscite.
Torek: Palacinke

Ne ustrasite se palaéink le zato, ker bi vam priprava vzela veliko ¢asa. Ce si sestavine
pripravite Ze dan prej, jth kasneje le zmesate in specete nekaj palac¢ink. Preostanek mase lahko
hranite v hladilniku in si eno porcijo privoscite tudi popoldne, ali specete vse in kasneje

pogrejete.

1 Y4 skodelice pseni¢ne moke
2 ¢ajni zlici pecilnega praska
scep soli

1 Y4 skodelice mleka

Y5 ¢ajne zlice vanilije

sveze sadje, domac¢a marmelada, med, orescki (vse po Zelji) za polnilo

V skledi najprej zmesajte moko, pecilni prasek in sol. Primesajte mleko in vanilijo. Segrejte

ponev in jo premazite z maslom ali oljem. Specite palac¢inke in jih napolnite po Zelji.



Sreda: Sadna skleda

Ta dan na racun pridejo ljubitelji kosmicev. Namesto navadnega mleka in Zitaric, naredite

skledo bolj zanimivo.

2 skodelici zmrznjenih jagod (ali jagodicevja)

2 narezani banani

1 skodelica (ali ve¢) mandljevega (ali navadnega) mleka
2 zlici mandljevega masla

1 Zlica medu

semena (Ce zelite)

Vse skupaj dajte v blender in premesajte, da dobite gladko mesanico (po potrebi zgostite ali
razredcite). Maso pretresite v skledo in po Zelji potresite s semeni ali dodajte narezano sadje.

Pa dober tek!
Cetrtek: Puding iz chia semen

Puding boste morali pripraviti Ze vecCer prej, saj mora nekaj ur stati v hladilniku, da bo zares
okusen. Priprava je povsem preprosta, brez kuhanja ali pecenja, najboljse pri vsem tem pa je,

da zjutraj kozarec le vzamete iz hladilnika in zajtrk je pripravljen.

Za puding:
Y4 skodelice chia semen
34 skodelice mleka (mandljevega, kokosovega, sojinega, navadnega...)
1 zlica javorjevega sirupa
Sc¢ep ingverja
Scep cimeta

Scéep morske soli

Za posip:
rozine

orehi (ali drugi orescki)

Sestavine za puding stresite v kozarec, dobro premesajte in postavite v hladilnik ¢ez noé. Ce
imate moznost, po nekaj urah ponovno premesajte. Zjutraj dodajte posip (orescke sesekljajte)

in uzivajte v okusu.



Petek: Mleko z dodatki

Tokrat pripravo prepusé¢amo vasi domisljiji. Tu je osnoven seznam sestavin, ki jih lahko po

zelji zamenjate in prilagodite. V skledo dajte:

chia, bu¢na ali son¢ni¢na semena
mandlje, orehe, lesnike ali druge orescke
borovnice, banane, jabolka, hruske in drugo narezano sadje

prelijte z mandljevim, kokosovim, sojinim ali navadnim mlekom

Ko je zajtrk pripravljen, se lahko poigrate z okusi in dodate se med ter druge sestavine, ki jih

imate radi.

Sobota: Jajca na kruhu

Jajca na oko vam bodo vzela natanko 3 minute. Medtem ko jih pripravljate, popecite dva
polnozrnata kosa kruha, narezZite paradiznik in papriko. Vse skupaj polozite na kruh in

ustrezno zacinite (poprajte in solite).
Nedelja: Energijske kroglice

Da vikend ne bo Sel v ni¢, ampak ga boste z veseljem izkoristili za Sportne aktivnosti, Ze zjutraj

poskrbite za dovolj energije.

Za kroglice pripravite naslednje sestavine:

1 skodelica ovsene kase

Y skodelice kokosovih kosmicev
V5 skodelice arasidovega masla
Y5 skodelice lanenth semen

Y4 skodelice medu

Y4 skodelice kakava v prahu

1 ¢ajna Zlica vanilijevega ekstrakta

Najprej zmesajte suhe sestavine, jih prelijte z medom in na koncu dodajte vanilijo ter
arasidovo maslo. Iz goste mase oblikujte kroglice. Ce jih boste naredili veé, jih lahko naslednji

dan nesete s seboj za malico




ZAJTRK

V nadaljevanju bi vam radi predstavili
se nekaj zajtrkov, ki smo jih udelezenci
pripravljali doma. Recepti so povzeti iz
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Korenckovi in buckini mafini

Se posebej bodo vseé ljubiteljem zelenjave, ki je tokrat nadomestila ¢okolado, zaradi

katere imamo vedno slabo vest.

POTREBUJETE
2jajci
3 velike korencke (naribane)
1 skodelico naribanih buck
4 posusene paradiznike
3 zZlice sesekljanega timijana
4 zlice olivnega olja
% skodelice moke
2 ¢ajni zlici pecilnega praska
scep soli

semena po izbiri

PRIPRAVA

Pecico segrejte na 200 stopinj. V prui posodi zmesajte korenje, bucke, paradiznik,
timijan in olivno olje. Na koncu dodajte jajca in dobro premesajte.

V drugi posodi zmesajte suhe sestavine: moko, pecilni prasek, sol in semena. Mi
imamo najraje bu¢na in sonc¢nicna.

Suhe sestavine vsujte v posodo in premesajte z zlico. Z mesalcem naredite gladko
maso, ki jo po okusu lahko dodatno zacinite.

Premazite peka¢ z maslom ali vanj polozite podstavke za mafine. Z Zlico napolnite
vsak podstavek do polovice oziroma tako, da enakomerno razporedite maso. Za piko
na i potresite s semeni in postavite v pecico za priblizno 20 minut. Pocakajte, da se
mafini ohladijo in prigriznite!

Mafine hranite v zaprtem in hladnem prostoru najve¢ tri dni. Zelenjavo lahko

zamenjajte za svojo najljubso oziroma sezonsko in se poigrate z okusi.




Zajtrk na hitro ali, morda sladkanje brez slabe vesti?

Velikokrat slisimo, da kdo rece, da ni ves dan pojedel nic, ker ni imel ¢asa. Vcasih je
tako malo potrebno, da taksen problem resimo in si poenostavimo kaksen obrok, da

kljub delu in pomanjkanju ¢asa ne zanemarimo nasega prehranjevanja.

Vsi se zavedamo, da je velik problem vecine, kaj pojesti na hitro. Hkrati pa velik
problem vecine, kaj pojesti ko pade sladkor. V obeh primerih pa seveda, v kolikor se
trudimo Ziveti in prehranjevati zdravo morajo biti ti obroki ali pregrehe iz zdravih
sestavin. Opcija so seveda Ze pripravljeni obroki v ta namen, ki jih ponujajo Sportne
trgovine in v tej opciji imate zares pester izbor.

Ce pa niste ljubitelj tega, pa vam ponujamo tudi mi zdravo, hitro in enostavno opcijo

za hitro malico, vecerjo ali zgolj sladkanje brez slabe ves

POTREBUJETE

5 zlic ovsenth kosmicev
2 banani
Zlico kakava v prahu (100%)

2 zli¢ki chia semena (ni nujno)

PRIPRAVA

Ovsene kosmice lahko po Zelji zmeljemo ali pustimo cele. Banano dobro pretlac¢imo.
Dodamo zlicko ali dve kakava, ter chia semena. Chia semena pred dodajanjem
namoc¢imo v vodi, da dobimo Zelatinasto zmes. Vse sestavine dobro premesamo, da
dobimo homogeno zmes. Kar z zlico jih oblikujemo in polagamo na papir za peko. Ta
papir lahko po zelji premazemo tudi z kokosovim oljem, da se nam piskoti ne primejo
na papir. Pecemo pri 200 stopinjah priblizno 10-15 minut. Vmes jih lahko previdno
tudi obrnemo, da se zapecejo iz obeh strani. Peceni so ko zares rahlo porjavijo.
Nikakor jih ne pecite predolgo, razen ce bi Zeleli, da so bolj hrustljavi in trdi.

Opcijsko lahko dodate tudi: rozine, kosc¢ke ¢rne cokolade, orescke, kokosovo moko in
podobno. Ko boste zaceli raziskovati boste nasli zares ogromno razlicic, ki jih lahko

prilagodite to¢no po vasem okusu.
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Prosena kasa s peceno banano

Prosena kasa je odlicna za zajtrk ali malico. Blagodejno vpliva na prebavo, ker
vsebuje silicijevo kislino, koristi tudi zdravju koze, las, nohtov in zob. Kuhali so jo Ze
nasi slovenski predniki, je brez glutena ter edino Zito, ki v Zelodcu povzroca alkalno
reakcijo in tako primerno Zivilo tudi za obc¢utljive Zelodce.

Ideja za zajtrk, malico ali sladico

POTREBUJETE
1 liter ovsenega napitka
200g oprane prosene kase
Séep soli
3 nasekljane datlje
1 zlica kokosovega olja (FairTrade)
Nekaj kurkume
Nekaj rozin, ki jih lahko izpustite ali pa dodate ve¢ namesto datljev, da se z njimi

sladka
Za po vrhu:

2 banani, popeceni na kokosovem olju
Prazeni nasekljani mandlji

Agavin ali javorjev sirup za preliv

PRIPRAVA

V dovolj velik lonec nalijemo ovsen napitek (2l lonec) in dodamo Scep soli. Po¢akamo,
da zavre. Medtem na operemo proseno kaso. V vrel napitek dodamo oprano proseno
kaso, Zeleno suho sadje, Zlico kokosovega olja. Nad sibkim ognjem kuhamo 10 - 15
minut. Obcasno pomesamo.

Kuhano kaso predenemo v skodelice in po vrhu dodamo peceno sadje in posujemo s

prazenimi mandlji ter prelijemo z agavnim ali javorjevim sirupom.



Pogrejte se s sladko kvinojo

Nimate ve¢ idej za zajtrk? Ta hranilen in topel zajtrk vas bo nasitil in spravil iz

postelje.

POTREBUJETE
% skodelica kvinoje
1 skodelica rastlinskega mleka (rizevo, mandljevo, lesnikovo ...), lahko skuhate tudi v
vodi
1 jabolko
3 klincki
3 stroki karadmoma (ali pol Zlicke kardamoma v prahu)
polovica zlicke cimeta
2 velike Zlice kokosove moke ali kokosovega ¢ipsa

1 zlica javorjevega sirupa ali nekaj narezanih dateljev

Po zelji dodamo se: banano, borovnice, mandlje, zmleta lanena semena, marelice,

granatno jabolko...

PRIPRAVA
Zavremo rastlinsko mleko ali vodo, dodamo kvinojo in za¢imbe, naribano jabolko in
kuhamo priblizno 15 minut.

Na koncu dodamo kokos, banano in orescke po Zelji.
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Papaja, misliji, ingver in cimet
POTREBUJETE

1/2 zrele papaje

2 zlici kokosovih ostruzkov

5 g zitnih kosmicev

100g lahkega kefirja ali lahkega jogurta
za nozevo konico ingverja v prahu

za nozevo konico cimeta v prahu

1 zlica hruskovega gostega soka ali drugega po Zelji

PRIPRAVA

1. Papajo olupite in z zlicko odstranite semena. Polovico sadeza po dolZzini narezite na
krhlje, ki jih shranite. Preostanek sadeza nareZite na drobne kocke.

2. Kokosove ostruzke brez mascobe prazite v loncu z debelejSim dnom, da zadisijo.
Primesajte Zitne kosmice in papajo ter mesanico pretresite v skodelico. Kefirju
primesajte ingver, cimet in hruskov sok (ali drug gosti sok po Zelji). Zmes prelijte

preko papajinih mislijev in okrasite s krhlji papaje.
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Ali veste da, ...

Cimet: zmanjsuje raven slabega holesterola, ugodno vpliva na

\

uravnavanje krvnega sladkorja, pomaga pri vnetjih, glivicah, revmi,

f

artritisu, depresiji in tudi pri spolnih tezavah.

N

f

Kardamom: pospesuje metabolizem kakor tudi sposobnost

\

DRI YRR YR TR YR

izgorevanja mascob, sciti pred infekcijami dlesni in zob, vnetjem grla

f

in zdravi prebavne motnje.

\

9.

Klincki: najmoc¢nejsi antioksidant, izboljsajo prebavo, zmanjsujejo

N

vnetje ...

f

N

Kokos: vir beljakovin in vlaknin.

f

N

Kvinoja: je lahko prebavljiva in vsebuje 9 esencialnth aminokislin, ki

f

jih ¢lovesko telo vsakodnevno potrebuje, je bogat vir vlaknin in

\

pospesujejo ter urejajo prebavo, nenasic¢ene mascobne kisline pa

9.

scitijo srce in ozilje. Ker ne vsebuje glutena, je primerna tudi za osebe

\

9.

s celiakijo ter alergijo na gluten in psenico. Slovi tudi po visoki

vsebnosti mineralov — Zeleza, magnezija in fosforja ter vitaminov —

N

vitamina B.

f
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Kosilo je obrok, na katerega skoraj .~
nihce ne pozabi. Preglejte recepte za
pripravo zdravih kosil. 5
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Buckini in cvetaéni polpeti
POTREBUJETE

Y5 cvetace
2 bucki
Y4 skodelice moke
2jajci
scep soli
Sc¢ep popra
druge zac¢imbe po okusu

kancek domisljije
PRIPRAVA

Bucke dobro operite in jih zmesajte v mesalcu. Naj nastane groba masa. Cvetaco
razrezite na manjsSe dele in dusite priblizno 5 minut. Dodajte jo k bu¢kam in vse skupaj
ponovno premesajte. Maso pretresite na svezo kuhinjsko krpo ali papirnato brisaco in
odcedite odvecno tekocino. Stresite v posodo in dodajte moko, jajca, sol, poper in
druge zac¢imbe po izbiri. Vse sestavine dobro premesajte (lahko tudi z zlico). Oblikujte
majhne okrogle polpete.

V ponvi segrejte (kokosovo) olje in vanjo razporedite polpete. Pecite v segreti ponvi

dve do tri minute, nato obrnite in zapecite se drugo stran.

Postrezite Se tople. Lahko dodate tudi omake po lastni izbiri. Mi prisegamo na tiste,
narejene doma. Bucke in cvetato pa zamenjajte za svojo najliubso zelenjavo in

preizkusite vec razlicic.




Spinacna rulada s sirom in brokolijem

Le malokatera zelenjava ima tako bogato hranilno sestavo in hkrati tako nizko
energijsko vrednost, kot jo imata brokoli in spinaca. Tokrat ju pripravljamo malo
drugace.

Za 4 osebe potrebujete:

POTREBUJETE
500 g listov Spinace

2 stroka cesna
250 g brsticev brokolija
sol in mleti poper
2 zlici masla
4jajea
70 g moke
1/2 zlicke sode bikarbone
20 g drobno nastrganega parmezana

250 g mocarele (koscki)

PRIPRAVA

Spinaco oplaknite in jo odcedite. Olupljen ¢esen zreZite na rezine. Brokoli o¢istite in ga
nekaj minut blansirajte v vreli, slani vodi. Nato ga oplaknite pod hladno vodo in ga
odcedite.

V ponvi segrejte maslo in na njem poprazite ¢esen. Dodajte sesekljano Spinaco ter jo
zacinite s soljo in poprom. Podusite jo do mehkega, ponev nato odstavite in pocakajte,
da se ohladi. Nato jo stresite v posodo elektricnega mesalnika, dodajte 2 jajci in 2
rumenjaka ter vse skupaj zmesSajte. Spina¢i nato primesajte Se moko in sodo
bikarbono. Previdno dodajte Se preostala beljaka in mesanico porazdelite ter pogladite
po pekacu, oblozenem s papirjem za peko. 10—15 minut jo pecite v pecici, segreti na
180 stopinj. Peceno testo prevrnite na kuhinjsko krpo, potreseno s parmezanom, in
pocakajte, da se ohladi. Nato odstranite papir za peko. Peceno testo potresite z
mocarelo, ga prekrijte z brsti¢i brokolija in zvijte. Rulado tesno zvijte v papir za peko

in jo 20 minut pecite v pecici, segreti na 180 stopinj.



Veganske polnjene paprike

POTREBUJETE

1009 sojinih kosckov — lahko nadomestite s katero drugo sestavino, kot je leca,
psenicni drobljenec (lahko se polni tudi s krompirjem ali kruhouvo filo)

50 g kuhanega polnovrednega riza

1009 kuhane pire

50g ovsenth kosmicev / ali zajetna zlica koruznega skroba

1 drobno naribano korenje - ni nujno

5 zlic olja

cebula, petersilj, cesen, drobnjak

Za omako

1 kg zrelih paradiznikov, pasirani — lahko uporabite tudi tiste iz plocevinke ali
paradiznikovo omako

1 éebula

2 dcl vode — po potrebi

pol zlicke trsnega ali kokosovega sladkorja

nekaj listicev bazilike, majaron

desen, sol, poper

lovorov list

pol zlicke sladke mlete paprike

PRIPRAVA

Omaka:
Na olju poprazite sesekljano ¢ebulo, dodajte pelate in paradiznik, ki ste ga pred tem
"zmiksali" v mesalniku. Dodajte sladkor, sol, poper, rdeco papriko in lovorov list. Na
hitro omako zavrite in jo odstavite s Stedilnika. Po potrebi omako razredcite z nekaj

vode.

Nadev:
Sojine koscke (in ovsene kosmice) prelijte z vroco vodo in pustite stati, da se ohladijo
in dodobra napojijo. Nato jih odcedite. V ponvi preprazite ¢ebulo, dodajte odcejene
sojine koscke, ovsene kosmice, kuhan riz in piro, naribano korenje, petersilj, cesen.
Solite po okusu, malce poprajte in prazite toliko ¢asa, da se korenje rahlo razpusti.

Maso ohladite. ®



Dobro ocistite in operite paprike in prihranite pokrove.
Ociscene paprike napolnite z maso in jih pokrijte s pokrovcki. Da bodo paprike in

pokroucki ostali tam, kjer morajo, jih lahko pritrdite z zobotrebci.

Polozite paprike v pripravljeno paradiznikovo omako.
Bodite pozorni, da bodo paprike prekrite z omako.
Postavite jih v pecico na 180°C za 1 uro. Prve pol ure pokrito potem pol ure odkrito.

Predvsem dobro se pripravijo v lon¢eni posodi s pokrovom.

Kot priloga, se najbolj prileze pire krompir, ki ga navadno pripravim s sojinim
Jjogurtom in kanckom margarine ali kokosove mascobe.
Ce ostane kaj mase, jo dodelam in pripravim Cufte. V skrinji lepo pocakajo in

razveselijo v hladnih dneh.
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Losos v Spinacni solati

Se ne veste, kaj bi danes pripravili za kosilo? Losos v solati vam ne bo vzel veliko ¢asa,

obenem pa je slasten in zdrav obrok.

Recept uporabite tudi v dneh, ko vam bo primanjkovalo ¢asa za kuhanje, ali pa st
boste zaZeleli bolj obilne malice. Ce solato naredite v manjsi plasti¢ni posodi, si jo
lahko privoscite tudi na poti.

Pripravite sestavine:

POTREBUJETE

1 V2 skodelice mlade Spinace
% skodelice lososa (ali vec)
Y5 skodelice kuhanth spargljev
manjsi nasekljan korencek
rizev kis (ali druge vrste kis, po vasem okusu)
olivno olje
sezamova ali chia semena za po vrhu (po Zelji)
mozzarela (po zelji)
scep soli

Dober in svez okus dodata limonin ali limetin sok, ki ga prelijete po solati.
PRIPRAVA

Pred pripravo solate, toplotno obdelajte lososa po Zelji (skuhajte, specite ali kupite
dimljenega, ki ga zgolj razrezete na kose). V veliki posodi zdruZite vse sestavine in

dodajte tudi zelenjavo, ki vam je vsec¢, pa smo jo v receptu pozabili.

Ce si zaZelite preliva, ga naredite sami, saj kupljen vsebuje veliko sladkorja in drugih
umetnih snovi, ki bodo vas obrok naredile manj zdrav. Mi ga radi pripravimo iz
jogurta in kisle smetane:

Preprosto zdruZite tekoci jogurt, Zlico kisle smetane in poljubne zac¢imbe ter prelijte

solato.




Enoloncnica z zeljem in prekajenim mesom

POTREBUJETE

Za 4 osebe potrebujete:

Y5 glave zelja

500 g mokastega krompirja
400 g korenja

1 éebulo

2 zlici olja

sol, poper

15 sopka petersilja

500 g kuhane prekajene svinjine (Sunka, vratovina ali rebrca)

PRIPRAVA

Pripravite zelje in ga zrezZite na majhne koscke. Krompir in korenje olupite ter zrezite

na majhne kocke. Cebulo olupite in sesekljajte.

V loncu segrejte olje in na njem poprazite ¢ebulo. Dodajte zelje, krompir in korenje ter
med mesanjem prepraZite. Prilijte toliko tople vode, da je vse pokrito, solite in poprajte

ter dodajte 1 vejico petersilja. Juho zavrite in pokrito kuhajte 30 minut.
Meso zreZite na kocke in ga priblizno 10 minut pred koncem kuhanja vmesajte v juho.
Vejico petersilja odstranite iz juhe. Preostali petersilj sesekljajte in ga vmesajte v

enoloncnico.

Nasvet: Ce namesto svinjine uporabite govedino, boste prihranili $e nekaj kalorij.




Bi za vecerjo radi zauzili tudi nekaj 5 .
lahkega in zdravega? Ponujamo vam ‘
nekaj preprostih in okusnih idej.

S




Zelenjavna juha s koruzo

POTREBUJETE

1 korencek

2 krompirja

150 g belusne zelene

1 strok cesna

1 Cebula

100 g sesekljane slanine
2 zlici koruzne moke
800 ml mesne juhe, 100 g koruze (iz konzerve)
100 g smetane

Sol

Poper

limonin sok

PRIPRAVA

Korencek in krompir olupite in operite. Korenje nareZite na palcke, krompir pa na
kocke. Zeleno operite, osusite in narezite na rezine. Cesen in éebulo olupite in drobno
nasekljajte. Slanino popecite v loncu in stresite na kroznik. Na mascobi, ki je ostala od
peke slanine, poprazite ¢ebulo in ¢esen. Dodajte zeleno, korenje in krompir ter prazite
3 minute. Dodajte koruzno moko, jo med mesanjem zarumenite in zalijte z nekaj vode.
Prilijte juho ter vse skupaj kuhajte priblizno 20 minut. Pet minut pred koncem dodajte
odcejeno koruzo, slanino in smetano. Juho solite, poprajte, dodajte limonin sok in po

zelji okrasite s petersiljem.




Ouvseni polpetki

POTREBUJETE

250 g ovsenih kosmicev
1 ¢ebulo

2 stroka cesna

1 vedji jajcevec

2 rdedi papriki

200 g tofuja

0,5 dl vode

50 g psenic¢ne moke
zelis¢no sol

sojino omako
rafinirano kokosovo masc¢obo
1/2 ¢ajne zlicke kumine

sveZe mlet poper

PRIPRAVA
Sesekljano c¢ebulo poprazimo na kokosovi macobi. Dodamo Se na kocke narezan

jajcevec in paprike. Dusimo do mehkega.
V mesalniku najprej zmeljemo tofu, vodo in moko. Ko je masa gladka, dodamo
poduseno zelenjavo, sojino omako, zac¢imbe in sol ter ponovno zmeljemo. Na koncu

dodamo se 150-200 g ovsenih kosmicev, premesamo in pustimo stati vsaj 15 minut.

Oblikujemo polpetke, te povaljamo v 50 g kosmicev, ki jih prej grobo zmeljemo. Na

hitro jth ocuremo na malo mascobe v ponvi ali popecemo v pecici na peki papirju.

Ocvrtke postrezemo s poljubno svezo ali dusevno zelenjavo.




Pirin Smorn s suhimi brusnicami

Smorn ali carski praZenec je sladica, ki nikoli ne razo¢ara. Tokrat v veganski razlifici

iz pirine moke.

POTREBUJETE

300 ml ovsenega ali sojinega mleka
50 ml pomaranc¢nega soka in sok ene limone
200 g pirine moke
20 g koruznega skroba
1 ¢ajna zlicka vinskega kamna ali pecilni prasek
1/2 ¢ajna zlicka soli
2 zlici kokosovega sladkorja
suhe brusnice

zacimbe: ingver, kardemom, piment, kurkuma

PRIPRAVA

Mokre sestavine in zacimbe vmesamo skupaj (uporabimo polovico sladkorja, polovica
ostane za na koncu za karamelo).

Posebej zdruzimo suhe sestavine, moka je Se boljsa, ¢e jo presejemo. Sestavine
zdruzimo skupaj, premesamo, pustimo stati 20 minut. Mase ne stepamo, vendar moko
vmesamo.

V ponev damo olje (kokosovo olje) in dodobra segrejemo. Vlijemo maso, da dobimo za
prst debelo palac¢inko. Temperaturo malce znizamo in v pokriti ponvi pecemo

"palacinko”, jo obrnemo in do konca popecem v odprti ponuvi.
Ko je pecena tudi na sredini, jo z dvema kuhalnicama nadrobimo in koscke se dodatno
poprazimo, ¢isto na koncu dodamo malce kokosovega ali trsnega sladkorja, da smorn

lepo karamelizira.

Postrezemo prelito z agavinim ali javorjevim sirupom.




Lahka zelenjavna enolonc¢nica

POTREBUJETE
Za 4 osebe potrebujete:

1 Sop jusne zelenjave

1 ¢ebulo

3 paradiznike

500 g govedine za juho

1 lovorov list

1 zlicko poprovih zrn

sol, poper

po 250 g krompirja, korenja, zelene in zelja
3 vejice petersilja

2 zlici olja

PRIPRAVA
Jusno zelenjavo in éebulo sesekljajte, paradiznike pa prereZite na pol. Vse denite v
lonec, dodajte meso, lovor, poprova zrna in 1 Zlicko soli ter zalijte z 1,5 litra hladne

vode. Juho zavrite in jo pri nizki temperaturi pocasi kuhajte priblizno 2 uri.

Meso vzemite iz juhe in ga zrezite na koscke. Z juhe posnemite mascobo in juho
pretlacite.

Pripravite zelenjavo in jo nareZite na koscke. Petersilj oplaknite, osusSite in listice
sesekljajte. V loncu segrejte olje in na njem poprazite zelenjavo. Zalijte jo z 1,2 litra

juhe, solite in poprajte ter kuhajte od 15 do 20 minut.

Na koncu dodajte meso in petersilj ter juho na hitro pregrejte.




Grski polnjeni paradizniki

POTREBUJETE
9 zrelih paradiznikov
1 strok Cesna,
9 ¢rnih oliv 100-120 g sira feta
olivno olje

listice bazilike za dekoracijo

PRIPRAVA
Paradiznike operemo, jim odrezemo zgornji del in jih z zlicko izdolbemo. Z luknjo

navzdol jih postavimo na kroznik, da se odcedijo.

Nadev pripravimo tako, da feto narezemo na drobne koscke ter ji dodamo na drobno

narezan ¢esen in na koscke narezane olive.

Odcejene paradiznike nadevamo s pripravljeno maso, po vrhu pokapljamo z olivnim
oljem in jih polozimo na pomascen pekac. V ogreti pecici peCemo 20 minut na 200 st.

C. Pecene paradiznike okrasimo s svezo baziliko in postrezemo.
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SLADICE

Sladica je tista majhna pregreha, ki ... .
si jo radi privosc¢imo, saj so obcutki QQ\

in zadovoljstvo, ki se porajajo ob = @ AN
uzivanju, tako polni. \\_\% A
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Jagodni zepki

Vikend si posladkajte z okusnimi jagodnimi Zepki, ki bodo popolna sladica po kosilu.
V prostih dneh si vzemite tudi ¢as za preizkusanje novih receptov. Mi se bomo tokrat
lotili priprave jagodnih Zepkov, ki pa jih lahko napolnite tudi z drugim sadjem po

vasem okusu.

POTREBUJETE

2 skodelici polnozrnate moke

3 zlice medu (ali drugega sladila)
1 ¢ajno zlico pecilnega praska
Scep soli

% skodelice ovsenih kosmicev

Y4 skodelice masla

Y5 skodelice mleka

6 zlic zmiksanih jagod ali domace jagodne marmelade (oziroma sadje po okusu)

PRIPRAVA
Pecico segrejte na 180 stopinj. V mikser stresite moko, med, pecilni prasek, sol in
ovsene kosmice ter dobro premesajte. Dodajte maslo in mesajte, da nastane gladka

zmes. Nazadnje dodajte Se mleko.

Testo stresite na pult (ali drugo delovno poursino) in ga razdelite na dva enaka dela.
Ne zvaljajte, ampak zgolj “zravnajte” oba dela, ju zavijte v folijo in postavite v
hladilnik za priblizno eno uro.

Vzemite en kos testa in ga razvaljajte. RazreZite ga na enakomerne pravokotnike. Na
polovico pravokotnikov nanesite zmiksane jagode ali domaco jagodno marmelado.
Nato vzemite drugo polovico pravokotnikov, jih polozite na prve in ob robovih
previdno stisnite z vilico.

Po vrhu prematzite zepke s tanko plastjo stepenega jajca in po Zelji potresite z ovsenimi
kosmici. Vse skupaj postavite v pecico in pecite priblizno 20 minut, dokler zepki ne

postanejo svetlo rjavi in lepo zapeceni z vseh strani.
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Domace limonine ploscice z jagodicjem

POTREBUJETE

1 skodelico ovsenth kosmicev
Y5 skodelice mandljev

1 zlico sladkorja

scep soli

2 zlici stopljenega masla

2-4 Zlice mrzle vode

Za nadev pripravite Se:
4jajca
Y2 skodelice medu
15 skodelice stisnjenega limoninega soka
3 zlice moke
1 ¢ajno zlico naribanega limoninega olupka
Scep soli

1 Y2 skodelice malin, borovnic ali narezanih jagod

PRIPRAVA

Najprej pripravite maso, na katero boste kasneje dali nadev. Naredite jo tako:

Pecico segrejte na 170 stopinj. Gladko zmesajte ovsene kosmice, mandlje, sladkor in
sol. Dodajte maslo, zmesajte in nato po zlicah dodajajte vodo, dokler ne dobite mase, ki
ne sme biti preve¢ mokra. Morda boste potrebovali le 2 ali 3 Zlice vode, zato jo

dodajajte postopoma.

Nadev:

1. V posodo dajte jajca, med, limonin sok, moko, limonin olupek in sol. Mesajte, dokler
ne dobite povsem gladkega nadeva brez kosckov. Maso iz ovsenih kosmicev
razporedite po pladnju, nanjo pa previdno zlijte nadev, ki ste ga ravnokar pripravili.
2. Na koncu enakomerno potresite borovnice, maline ali jagode in postavite pladenj v
pecico. Pecite med 25 in 30 minutami, dokler spodnja plast ne postane zlatorjava.
Vzemite iz pecice in pustite, da se ohladi.

3. Postavite v hladilnik vsaj za 5 ur, nato razrezite na tablice (poljubno) in postrezite.

Preostale tablice zloZite v tesno zaprto posodo in jih hranite v hladilniku najvec 5 dni.
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Raffaello kroglice brez moke in sladkorja (+ brez peke)

POTREBUJETE

5 zlic kokosovega stopljenega masla/olja

1 skodelica kokosovih kosmicev (grobo mleti kokos)
15 mandljev (najbolje olupljenih)

2—3 zlice zdravega sladila po zelji

1 ¢ajna Zzlicka vanilijevega ekstrakta

kokosovi kosmici za posip (za "povaljat”)

PRIPRAVA

Kokosovo maslo/olje zmesajte s kokosovimi kosmici, sladilom in vanilijo ter dajte v
hladilnik za 30 minut. Ce Zelite, da so kroglice $e nekoliko bolj so¢ne, dodajte malo
sladke smetane (mlecne, ne rastlinske, lahko pa tudi kokosove).

Kokosove kosmice za posip dajte v posodico in vanjo povaljajte narejene kroglice, ki
Jjith oblikujete iz 1 zlicke mase. Med oblikovanjem ne pozabite v kroglico dati mandlja.
Shranite jih v hladilnik in pocakajte, da se strdijo (Ce ste neuc¢akanti, pa jih pojejte kar
takoj!).

Lahko naredite tudi kokosove kroglice z vecjo vsebnostjo beljakovin. V tem primeru
dodajte masi beljakovinski prasek z okusom kokosa ali kokosa in bele cokolade ali

vanilije.




Cesnjeva pita (brez mleka, jajc in sladkorja)

POTREBUJETE

Sestavine za spodnjo plast:
35 dag pirine ¢rne moke
9 g vinskega kamna
Scepec soli
naribana limonina lupine
20 dag margarine iz nehidrogeniranith mascob
ovseno mleko
4 jusne zlice javorjevega sirupa

margarina za mazanje pekaca

Sestavine za nadev:
1 kg Cesenj
2 dclvode
2 dcl javorjevega sirupa

8 dag kuzuja

PRIPRAVA

Moko zmesajte s pecilnim praskom, naribano limonino lupino in soljo. Na sredini
naredite jamico in dodajte vanjo margarino, mleko in javorjev sirup. Zamesite testo.
Okrogel pekac¢ namastite z margarino, testo razvaljajte 1 cm debelo v obliki pekaca in
ga poloZite v pekac. Specite.

Zavrite vodo, javorjev sirup in c¢esnje. Pustite, da vre 2 minuti. Kuzu razmesajte z
minimalno koli¢ino hladne vode. Zlijte k jagodam, poc¢akajte, da masa zavre, in polijte

po testu. Ohladite.




Limonino pecivo s kakijevo kremo

POTREBUJETE
Za mali peka¢ premera 15 cm (vendar je tako biskvit kar visok)

150 g pirine moke
1 dcl sojinega jogurta ali vode
0,5 dcl olja
vinski kamen ali pecilni prasek
vaniljev sladkor
majhen S$c¢ep soli
sok 2 limon
lupinica ene limone

50g sladkorja

PRIPRAVA

Najprej v posodi z mesalnikom dodobra zmesamo tekoce sestavine in jim pocasi
dodajamo suhe sestavine.

Ce je masa preredka dodamo $e malce moke, v primeru, da je pregosta dodamo $e
malo vode. Dobiti morate maso, ki je malce gostejsa, kot za prazenec. Torej maso za
biskvit. Peka¢ premazemo s kokosovim oljem in vanj prelijemo maso. PecCemo na
180°C nekje 45 minut oz. toliko ¢asa, da je peceno. Biskvit popolnoma ohladimo.

Kaki zmikasmo, ga zavremo in dodamo pektin ali pa agar-agar po navodilih. Dodamo
malo sladkorja.

Prelijemo cez biskvit, ki smo ga pustili v tortnem obrocu, da se masa lahko pocasi
ohladi in ostane oblikovana. Postavimo v hladilnik ¢ez noc.

Ko je kolac trden, ga premazemo s kokosovo smetano in okrasimo z rezinami kakija.




LATE

Skleda dobre solate je postala nepogresljiva
priloga. Pa ne le to, postrezemo jo lahko tudi -~
kot samostojen obrok. Zato smo pripravili 9‘5

nekaj idej za pripravo solat, ki bodo prav !} »‘ :

zdaj odli¢no teknile. \\»

S_/




Solata s sirom za zar

POTREBUJETE
10 mandljev

2 jusni zlici bu¢nih semen

1 jusna zlica sonc¢ni¢nih semen
pol bucke

120 g sira za zar kokosovo olje
himalajska sol

olivno in bucno olje

jabolcni kis

PRIPRAVA

Pripravimo, operemo in narezemo solato. Za tem v segreti ponvi s kokosovo masc¢obo
preprazimo mandlje ter bucke. Prav tako preprazimo sir za Zar, in sicer na vsaki
strani priblizno 2 do 3 minute. Ko je sir pecen, ga narezemo na kocke ter ga damo v
skledo skupaj s pripravljeno solato. Dodamo sSe bucke, mandlje, bu¢na in sonc¢ni¢na

semena ter solato za¢inimo s himalajsko soljo, kisom in olivnim ter bu¢nim oljem.




Solata z breskvami, prsutom in kozjim sirom

POTREBUJETE

mesana solata (berivka, rukola, mlada Spinaca ...)
prsut

breskve

kozji sir

olivno olje

cili, sol in poper

limonin sok

balzamic¢ni kis
PRIPRAVA

Kozji sir narezemo na kocke, ga posujemo s cilijem in kaksno uro mariniramo v
olivnem olju. Na oprano solato razporedimo zvite rezine prsuta, kocke breskev in kozji
sir. Solimo in popramo.

Prelijemo z olivnim oljem, v katerem se je mariniral sir, po potrebi ga se dodamo. Nato
prelijemo Se z limoninim sokom in dodamo sSe malo belega balzamicnega kisa.

Nasvet: Ce vam okus kozjega sira ni vseé, ga lahko zamenjate z mocarelo ali

navadnim sirom.




Spomladanska solata s koprivami

POTREBUJETE
2 Sopka rukole

1 hrusko

200 g jagod

Sopek korenja

Sopek mladih listov koprive (blansiramo)
2 zlici son¢nic¢nih semen

1 Zlico masla

Za polivko:
200 g kisle smetane (oz. po okusu)
sok 1 limete
pol zlicke soli

pol zlicke sladkorja

PRIPRAVA

1. Rukolo oplaknite pod hladno vodo in jo pustite nekaj ¢asa stati v njej. Tako bo Se bolj
hrustljava. Nato jo odcedite in jo porazdelite po kroznikih. Koprive blansiramo,
odcedimo in potresemo po rukoli.

2. Oprane in na rezine zrezane jagode porazdelite po rukoli in dodajte Se rezine
oc¢iscenth hrusk ter po dolgem narezano oc¢iscéeno korenje.

3. Soncni¢na semena poprazite na topem maslu in jih potresite po solati. Zmesajte

kislo smetano, sol, sladkor in limetin sok in polivko postrezite k solati.

7




Eksoticna solata s pis¢ancem

POTREBUJETE
200 g piscandjih prsi brez kosti in koze
2 vejici listnate zelene
1 pest zelenega grozdja
1/2 manga
2 kolobarja ananasa
ena slaba pest celih lesnikov
2 zlici mandljevih listicev
150 g listnate solate
sok ene limete
4 Zlice olivnega olja
dva sc¢epca soli

en Sc¢epec grobo mletega tribarvnega popra

PRIPRAVA

1. Piscancje prsi narezemo na majhne kocke, zacinimo s soljo in poprom ter jih
popecemo (6 minut) na dveh zlicah olivnega olja.

2. Listnato zeleno operemo pod tekoc¢o hladno vodo, osusimo ter narezemo na tanke
rezance. Grozdje operemo in osusimo. Mango olupimo, odstranimo kosSc¢ico in ga
narezemo na majhne kocke. Ananas olupimo, odstranimo sredico ter ga narezemo na
majhne kocke. Listnato solato ocistimo, operemo v hladni vodi in dobro odcedimo.

3. Listnato solato razdelimo na dva servirna kroznika. Nato solato potrosimo s
popecenimi kockami pis¢anca, zeleno, s sadjem (grozdje, mango, ananas), lesniki in
mandljevimi listi¢i. Tik pred serviranjem pokapamo z limetinim sokom in olivnim

oljem.




Pisana solata s 130 kalorijami

POTREBUJETE

2 trdo kuhani jajci

1 veliko kumaro

4 korencke

1 Sop redkuvic

1 zabojcek krese

3 zlice jabolcnega kisa

1 zlico limoninega soka
1 zlicko tekocega medu
4 Zlice olja

sol, poper

PRIPRAVA

Jajci olupite in zreZite na rezine. Pripravite zelenjavo. Kumaro, korenje in redkvice
zreZite na rezine, kreso pa s skarjami porezite. Polovico krese zmesajte s pripravljeno
zelenjavo. Solato denite v skledo in jo obloZite z jajci.

Kis zmesajte z limoninim sokom, medom, oljem, soljo in poprom. Solato pokapljajte s

prelivom in okrasite s preostalo kreso.




JUHE

Morda imajo juhe slab ugled le zato, ker niso
pripravljene na pravilen nacin? Morda velja r
prepricanje, da lahko v juho vrzemo vse, kar 4
zelimo, dolijemo nekaj vode in juha bo dobra v a2y
vsakem primeru? Morda je ¢as, da juham konéno = ** f]

L

a

damo pozornost, ki si jo zasluzijo? .




Zelenjavna juha z rezanci

POTREBUJETE
1 manjsi por
1 korencek
po 1 kos petersilja in zelene
1 zZlica rastlinskega olja
1,2 [ zelenjavne juhe
sol in mlet poper
80 g rezancev

1 zZlica sesekljanega petersilja ali drobnjaka

PRIPRAVA

1. Por ocistite in ga zreZite na obrocke. Ocistite tudi korenovke. Oplaknite jih, nato pa
Jjih najprej zrezZite na tanke rezine, te pa nato Se na kocke.

2. Pripravljeno zelenjavo malce popecite na olju, prilijte juho, jo zavrite in zacinite s
soljo in poprom. Pri nizki temperaturi jo kuhajte priblizno 20 minut.

3. Jusne rezance skuhajte v vreli slani vodi. Nato jih odcedite in oblijte s hladno vodo.

Porazdelite jih po jusnih kroznikih, prelijte z zelenjavno juho in potresite z zeliS¢i.
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Gosta aromatic¢na juha z domaco zelenjavo

Privoscite si lahko zelenjavno juho, ki jo zacinite z doma pripravljenimi zac¢imbami.
POTREBUJETE

1/2 skodelice graha

morsko sol

1 S¢epec kumine

1 korencek

1 majhno korenino petersilja

1/2 pora

1/2 kolerabe

2 zlici olj¢nega olja

1-2 zlici domacih zac¢imb za zelenjavo
1200 mlvode

beli poper

3—4 zlice koruznih kosmicev

4 zlice ovsenth kosmicev

PRIPRAVA

1 Grah stresite v posodo, prilijte toliko vode, da bo pokrit, in ga zavrite. Zacinite ga s
soljo in kumino ter ga kuhajte priblizno 35—40 minut, da se lepo zmehca. V tem casu
ostrgajte korenje in petersilj. Korenje in oc¢iscen por zreZite na obrocke, petersilj pa na
drobne kocke. Kolerabo olupite in jo zrezite na majhne palicice.

2 V posodi segrejte olje in na njem malo poprazite zelenjavo. Poprasite jo z zacimbami.
Zalijte z vodo in zelenjavo zacinite s soljo ter poprom. Primesajte se kosmice in juho
kuhajte priblizno 20 minut. Na koncu dodajte se odcejen grah in pustite, da juha lahno

vre nekaj minut.




Cemazeva juha s porom in krompirjem

Ko v gozdu zadisi po ¢esnu, se zacne sezona ¢emaza.
Vendar previdno pri nabiranju. Listi, katerth vonj spominja na cesen, po obliki
spominjajo na strupeno Smarnico. Preden jih potrgate, liste vedno povohajte ali pa jih

nekoliko podrgnite med prsti.

POTREBUJETE
1 Salotka
1/2stebla pora
300 g krompirja
1 zlica masla
800 ml zelenjavne juhe
1 lovorov list
2 brinovi jagodi
2 zlici creme fraiche
muskatni orescek
sol, poper
100 g ¢emaza

Kresa

PRIPRAVA

1. Salotko odistite in nasekljajte. Por odistite in operite, krompir olupite in operite.
Krompir in beli del pora nareZite na manjse kose. Salotko popraZite na mashu, dodajte
krompir in por ter prazite 5 minut. Prilijte zelenjavno juho, dodajte lovor in brin,
zavrite, nato zmanjsajte temperaturo in kuhajte 30 minut.

2. Odstranite lovor in brinove jagode in juho s palicnim mesalnikom temeljito
zmesajte. Vmesajte creme fraiche, muskat, sol in poper.

3. Cemaz operite in odcedite. Nekaj listov prihranite, preostale pa drobno nasekljajte.

Cele liste denite v jusnik, prilijte juho in okrasite s kreso.




Pikantna korenckova juha

Preizkusite odli¢no korenckovo juho, ki jo lahko postrezZete kot predjed h kosilu, malico
ali samostojno vecerjo.
POTREBUJETE
1 kg olupljenega, tanko narezanega korenja
2 ociscena in tanko narezana pora
2 zlici ekstra deviskega oljénega olja
4 stroke cesna
S¢ep mletega koriandra
Scep rdece paprike
Scep soli
V5 ¢ajne zlice kumine
kis po okusu

zelenjavno jusno osnovo

PRIPRAVA

Segrejte olj¢no olje. Ko je pripravljeno, dodajte korenje, por, ¢esen, koriander, kumino,
sol in papriko. Mesajte priblizno 15 minut, da sestavine pricnejo pocasi rjaveti.
Dodajte zelenjavno jusno osnovo in vse skupaj prelijte z vodo. Zavrite, potem pa
kuhajte na zmernem ognju Se priblizno pol ure, oziroma dokler se korenje ne zmehca
(da ga lahko napicite na vilico).

Z blenderjem zmesajte sestavine, da dobite gladko, gosto juho. Zacinite po okusu in po
potrebi dodajte sol, oljcno olje ali kis.

Juho nalijte v kroznike in po Zelji dopolnite z nekaj kapljicami limone, petersiljem ali

praZeno Ciceriko.




Kremna brokolijeva juha s cheddarjem

POTREBUJETE

1 jedilna zlica precis¢enega kokosovega olja

1 srednje velika, sesekljana cebula

za 4 skodelice brokolija

2 ¢ajni zlicki soli

1 ¢ajna zlicka popra

4 skodelice kravjega ali rizevega mleka

1 Y2 skodelice Ciste juhe (npr. iz posusene zelenjave)

5 zlic koruznega zdroba (raztopljenega v V4 skodelice hladne vode)

15 dag veganskega sira cheddar

PRIPRAVA

Na srednje moc¢nem ognju v 4- do 6-litrskem loncu segrejemo kokosovo olje. V lonec
vrzemo cebulo, ki naj se med mesanjem prazi 2 minuti. Nato dodamo sSe brokoli, sol in
poper. Cebulo prazimo toliko ¢asa, da postekleni. Brokoli naj se omehéa, a Se ostane
hrustljav. To naj bi trajalo do 5 minut.

Potem v lonec zlijemo se juho. Ogenj naj bo velik, da juha zavre. Ko juha zavre, ogenj
zmanjsamo, da vsebina le rahlo brbota. Kuhamo, dokler se brokoli povsem ne zmehca:
priblizno 10 minut.

Lonec odstavimo z ognja in vanj dolijemo 1 skodelico mleka.

Vsebino lonca zlijemo v multipraktik oziroma se je lotimo s palicnim mesalnikom, da
zmes postane gladka. Zlijemo jo nazaj v lonec, ogenj naj bo zdaj srednje mocan, in
dodamo preostanek mleka. Ko juha spet zavre, ji dodamo razmesan koruzni skrob in

cheddar sir. Vse skupaj mesamo tako dolgo, da se sir stopi, in jed je pripravljena.



Pri nakupu mesa vedno pazimo, da je meso lepe
temno rdece barve in lepo marmorirano oziroma r
prepredeno z drobnimi belimi mas¢obnimi {
Zilicami. Kakovost lahko preverimo tudi tako, da s;; a\
prsti pritisnemo na meso — kakovostno meso se

y. -
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Svinjska rulada

POTREBUJETE
1 kg svinjske ledvene pecenke (kare)
1 skodelico sira rikota z manj mascobe
? ¢ajne Zlicke suhe bazilike
2 skodelici nasekljanth listov mlade sSpinace
1 manjso plocevinko odcejenih articokinih srckov
olj¢no olje

sol in poper po okusu

PRIPRAVA

Prosite mesarja, naj vam oblikuje kare za rolado, ali pa noz zasukajte sami. Bistvo je,
da dobite ¢im vedjo ploskev, po obliki podobno metulju. Ce je meso predebelo, ga lahko
malce potolCete in stanjsate, da ga boste pozneje lazje zvili. V primerno veliki posodi
nato dobro zmesajte sir, sSpinaco, baziliko in articoke ter mesanico enakomerno

posipajte po mesu.

Vse skupaj ¢im tesneje zvijte v rolado, ki jo na ve¢ mestih tesno poveZite z vrvico, da se
med pecenjem ne bo odpirala. Polozite jo v pekac, jo premaZite z oljénim oljem ter
posujte s soljo in poprom po okusu. Postavite v ogreto pecico in pecite pri temperaturi
200 °C od 25 do 35 minut oziroma do sredis¢ne temperature 70? 71 °C, kar lahko

preverite z vbodnim termometrom.




Goveji zvitki po tajsko

POTREBUJETE

2 zrezka iz notranjega dela govejega stegna (vsak okoli 17 dag)
1 jedilno

zlico omake cili

1 srednje veliko konicasto zeleno papriko
2 jedilni zlici ribje omake

2 srednje velike rdece cebule

sol in poper po okusu

2 limeti ali limoni

olj¢no olje

manyjsi Sopek petersilja

1 korencek

1 glavo mehke solate

PRIPRAVA

1 Dobro segrejte zar ali vedjo ponev. Zrezka zacinite s soljo, poprom in ju pecite na
vroci ploskvi, 4? 5 minut na vsaki strani. Solato ocistite, loCite vecje liste, jih operite in
osusite. Papriko ocistite in narezite na tanke rezine, cCebulo in petersilj drobno
sesekljajte, korencek olupite in nastrgajte. Limete (limone) nareZite na Cetrtine.

2 V manyjsi kozici zmesajte sok ene limete z ribjo in ¢ili omako, dobro premesajte in 2? 3
minute kuhajte na zmerni temperaturi.

3 Zrezka narezite na tanke trakove precno glede na smer misicnih vlaken. Rezine
pokapljajte s polovico pripravljene omake in pripravite nastrgan korencek, papriko,
Cebulo, sesekljan petersilj in solatne liste. Liste uporabite za podlago, na katero
nalozite meso in zelenjavo, ter jih zvijte. Pokapljajte s preostankom omake in

postrezite z rezinami limone ali limete.



Pisana pecena tunina

POTREBUJETE
2 vecdja zrezka tunine (okoli 15 dag vsak)
5 skodelic drobno narezane solate ledenke
2 skodelici cesnjevih paradiznikov
pol skodelice oliv kalamata brez koscic

pol skodelice popecene in nakockane rdece paprike

Za preliv

2 zlici olj¢nega olja

2 zlici limoninega soka
1 Zlico gorcice

S¢epec suhega timijana

1 strok strtega cesna

PRIPRAVA

Na srednji temperaturi segrejte primerno veliko teflonsko ponev. Zrezka tunine solite
in poprajte po okusu ter ju dobro popecite (eno do dve minuti na vsaki strani). V vecdji
skledi zmesajte narezano solato, paradiznike, olive in rdeco papriko. V manjsi posodi
iz vseh sestavin pripravite preliv, ki ga morate mesati toliko ¢asa, dokler ne postane
enakomerno homogen. Tunino razrezite na priblizno pol centimetra debele rezine, na
dva kroznika pa enakomerno razdelite zelenjavo. Dodajte tunino in prelijte s polivko.

Zadostuje za dve porciji.




Pisc¢anec s spinaco
POTREBUJETE

1 jedilno Zlico oljcnega olja

1 pisS¢ancje prsi brez kosti in koze

1 jedilno zlico krusnih drobtin

1 ¢ajno zlicko naribanega parmezana

? skodelice omake marinara

1 manyjsi strok cesna

1? skodelice mladih Spinacnih listov

sol in poper po okusu

PRIPRAVA
V ponui segrejte oljcno olje na zmerni temperaturi. Vmes prsi razrezite in jih potolcite

na priblizno pol centimetra debele zrezke, ki jih potresite s panado iz drobtin, sira, soli
in popra. Drobtine s prsti rahlo pritisnite ob meso, da se dobro sprimejo, zrezke
polozite v ponev, dodajte sesekljan strok cesna in prazZite na visoki temperaturi
priblizno 2 do 3 minute na vsaki strani. Prelijte z vroco omako marinara
(paradiznikova omaka), dodajte spinacne liste in jih s kuhalnico nekaj minut mesajte,

da ovenijo in se delno skuhajo. Zadostuje za eno porcijo.




Jagnjedji file z brokolijem in buco

POTREBUJETE
125 g jagnjecjega fileja
Sol
Poper
1 ¢ajne zlicke timijana
1 ¢ajno zlicko mascobe za peko
1 steblo mlade c¢ebule
50 g rumene paprika
1 ¢ajno zlicko masla
50 ml piscancjega fonda (ali juhe)
3 zlice belega vina
1 ¢ajne zlicke paradiznikove mezge
1 ¢ajno zlicko brusni¢ne marmelade
1 Zlico kisle smetane, 100 g brokolija

100 g mesa oranzne buce (iz kozarca)

PRIPRAVA

1. Pecico najprej ogrejte na 200 stopinj. Fileje oplaknite in jih dobro osusite. Dobro jih
natrite s soljo, poprom in nekaj timijana. V ponvi nato segrejte mascobo in opecite
meso z vseh strani. Fileje prelozite v pekac in jih se priblizno 10 minut pecite v pecici.
Zavijte jih v aluminijasto folijo in pustite nekaj ¢asa pocivati.

2. Za omako medtem ocistite mlado cebulo in papriko ter ju drobno sesekljajte.
Preprazite ju na vrocem maslu. Prilijte fond in vino ter vmesajte paradiznikovo
mezgo. Malce pokuhajte in primesajte brusni¢no marmelado, kislo smetano in timijan.
Po zelji solite in poprajte.

3. Ocistite brokoli in ga razdelite v cvetove. V vreli slani vodi ga kuhajte priblizno 12
minut oziroma dokler ni mehak. 5 minut pred koncem kuhanja dodajte na kocke
narezano buco. Meso postrezite z zelenjavo in obgje prelijte z vnaprej pripravljeno

omako. Lahko je seveda tudi brez omake.




E-knjigo receptov pripravili in uredili udelezenci
SK in mentorica Mojca Kropiuvc.

Studijske krozke financira Ministrstvo za
izobrazevanje, znanost in sport.
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