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UVODNIK

Prebivalec Slovenije zavrze 82 kg hrane
letno, v Evropi pa 20 % vse proizvedene
hrane. Hrano zavrzemo doma, v S§tu-
dentskem domu, restavraciji, na zabavi
in ob drugih priloznostih, ob katerih
jo uzivamo. Pogosto zavrzemo zivilo,
ki ga nismo ustrezno shranjevali, ali ga
pravocasno uporabili, zavrzemo pa tudi
ostanke jedi, ki smo jih pripravili, ali
jih na krozniku dobili prevec. Pa lahko
ravnamo drugace? O tem smo razmis-
ljali studentje in mentorji Pedagoske in
Zdravstvene fakultete v Ljubljani, ki si
Zelimo odgovornejsega ravnanja s hra-
no. V okviru projekta Po kreativni poti
do znanja smo posvetili svoje znanje
in kreativnost problematiki zavrzene
hrane. Odlocili smo se, da ugotovimo,
kaj se dogaja s hrano v studentski in
dijaski restavraciji 123 PEF podjetja Slo-
rest, d. o. 0., ki v okviru zdrave in urav-
notezene prehrane zagotavlja mnozico
pestrih jedi, in sicer tistih, ki jih imajo
dijaki in Studentje najraje, pa tudi tis-
tih, ki so manj priljubljene, a so zdrave
in okusne. Vse preveckrat se zgodi, da
namesto kakovostnega zdravega obroka
dijaki in Studentje raje poseZejo po manj
zdravih jedeh, manj priljubljene jedi pa
preveckrat pristanejo med odpadki. Stu-
dentje so spremljali koli¢ino zavrzene
hrane v restavraciji. Ugotovili so, da se
v povprec¢ju zavrze okoli 100 g obro-
ka. In kaj so nasli med zavrzeno hrano?

Juhe, priloge, kot sta riz in krompir, so-
lata, meso, omake, niso nobena poseb-
nost v zabojniku za zbiranje organskih
odpadkov, najbolj pa presenetijo Zivi-
la, ki so zavrzena v celoti, kot je send-
vi¢ ali jabolko, kar kaze tudi na kulturo
prehranjevanja tistih, ki se prehranju-
jejo v restavraciji. Verjamemo, da lahko
zmanjsamo in preprec¢imo nastanek za-
vrzene hrane, tudi na PEF. Potrudimo
se, da bomo poskrbeli za odgovorno
ravnanje s hrano, da bomo kupovali to-
liko hrane, kot je porabimo, da bomo
skuhali toliko hrane, kot jo bomo pojedli,
da bomo v restavracijah prosili za manj-
S0 porcijo, Ce vecje ne moremo pojesti.
To so koraki, s katerimi lahko zmanjsa-
mo koli¢ino zavrZzene hrane in prispe-
vamo k trajnostnemu razvoju druzbe.

Da bi studentom olajsali pripravo okus-
nih jedi, so Studentje oblikovali knjiZico
z recepti za pripravo jedi, v katere se
lahko vklju¢ijo tudi ostanki hrane. Ce ti
ostaja kruh, krompirjev pire, kuhan riz ali
testenine, mogoce polenta, ali pa si zeli$
pripraviti okusno sladico, pripravi jedi,
vec kot 40 receptov za pripravo okusnih
jedi. Izbrali so jih tvoji kolegi, ki jim ni
vseeno, kako ravhamo s hrano. Recep-
ti v knjizici ti pomagajo, da z okusnimi
sestavinami obogati$ uzitne ostanke
hrane in poskrbis, da hrana ni zavrzena.
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Vsako poglavje knjige je oznaceno
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orientacijo si lahko pomagate z
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Stran

RROMPIRIEUI MAFINI

SESTAVINE PRIPRAVA

250 g pire krompirja  Pecico nastavimo na 200 °C. Luknje v pe-
1 jajce kacu za mafine premazemo z maslom.

2 Zlici kisle smetane

100 g sira Razvzvrkljamo jajca in primeSamo kislo

smetano, oba sira in nasekljan drobnjak.
Po okusu zacinimo pire krompir s soljo in
poprom ter primeSamo preostalim sestavi-
nam.

1 Zlica naribanega
parmezana
1 Zlica drobnjaka

Luknje za mafine napolnimo do vrha. Pece-
mo 25-35 minut do zlato-rjavega obarvanja
oziramo pocakamo, da robovi odstopijo od
pekaca.
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________________
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RhOMPIRIEVI BUHTULI

SESTAVINE

100 g pire krompirja
zlica mleka

1/2 zlice kvasa

100 ml tople vode

1 zlica sladkorja

1 jajce

S¢epec soli

50 g masla

150 g moke

PRIPRAVA

Pecico segrejemo na 180 °C.

1
1
]
1
1
1
1
1
1
1]
1
1
1
Z mesalnikom zmesamo pire krompir in ;
mleko. Dodamo kvas, vodo in Zlico sladkor- }
ja. Dobro premesamo in pokrijemo s krpo. ;
Mesanico pustimo stati na toplem mestu |
za 5-10 minut, da se kvas aktivira. Doda- !
mo jajca, sol in stopljeno maslo ter dobro !
premesamo. Po delih dodajamo moko to- :
liko Casa, da se testo ne lepi vec na steno
posode. '
1

1

1

1

1

1

]

1

1

1

1

Testo premaknemo v namasc¢eno posodo
in pustimo stati 1 uro, da se podvoji, nato
potol¢emo.

Pripravimo pekac in ga namastimo. 2 Zlici
testa oblikujemo v kroglico in polozimo v
pekac. Pustimo stati 1 uro in nato pe¢emo
25 minut, da se vrh zlato obarva.



RROMPIRIEVI UAFL)I

SESTAVINE

2,5 skodelice pire
krompirja

2 Zliciolja

80 ml pinjenca

2 jajci

1/4 mlade cebule
150 g sira

170 g moke

1/2 zlicke pecilnega
praska

S¢epec sode

kisla smetana

PRIPRAVA

V veliki posodi zme$amo olje, pinjenec in
jajci. Vmesamo pire krompir, mlado ¢ebulo
in sir.

V manjsi posodi zmeSamo moko, pecilni
prasek in sodo. Krompirjevo mesanico do-
damo mokini mesanici in dobro premesa-
mo.

Zajamemo priblizno za pol skodelice skupne
mesanice in jo enakomerno porazdelimo
po pekacu za vaflje in zapremo pokrov.

Postrezemo s kislo smetano in z mlado ce-
bulo.
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RROMPIRIEUI NJOKI

SESTAVINE PRIPRAVA

250 g krompirjevega Pireju dodamo moko, jajce in zdrob. Vse

pireja sestavine z roko dobro pregnetemo, da do-

40 g masla bimo ¢vrsto testo, ki ga lahko oblikujemo.

30 g krusnih drobtin Ce testo ni dovolj ¢vrsto, dodamo e malo

1 veliko jajce moke:

?80 g rVnOi.(? S pomokanimi rokami oblikujemo kroglice,
S asTlenta nato pa jih z dlanmi razvaljamo v svaljke.

zdroba

Narejene svaljke odlagamo na kroznik.

Veljo koli¢ino osoljene vode zavremo in v
lonec stresemo svaljke. Kuhamo priblizno
10 minut.

Medtem v ponvi raztopimo maslo, na kate-
rem med mesanjem zlato-rjavo preprazimo
drobtinice. Kuhane svaljke odcedimo.
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25 min.

PECENI KROMPIRIEVI OLUPHKI

SESTAVINE PRIPRAVA

olupki Pecico segrejemo na 200 °C.

olivno olje

sol Olupke dobro operemo in jih osusimo s
poper krpo. Po pekacu porazdelimo olupke ter

dodamo olje, sol in poper. Pecemo 15-20
minut, vmes jih enkrat premesamo.

Olupki so pripravljeni, ko postanejo hrust-
ljavi. Postrezemo toplo.

- e e e e e R e e R R e e e e R e R e R R e e e R e e e e e




VEGI RIZEVE KROGLICE

SESTAVINE PRIPRAVA

100 g kuhanegariza Drobno nasekljano korenje, ¢esen in ingver
50 g gob po izbiri na srednjem ognju kuhamo, dokler se ko-
1 korenje renje ne zmehc¢a. Dodamo drobno nasek-
1 strok ¢esna ljane gobe in prazimo $e nekaj minut. Zacin-

imo s soljo, poprom in s sezamovimi semeni
po okusu. Mesanico odstavimo z ognja in
pretresemo v posodo.

svez ingver po okusu
sol

poper

P S EalAONg SO ENG Riz segrejemo v isti ponvi in pretresemo v

posodo z zelenjavno mesanico. Vse skupaj
premesamo.

Rizevo mesanico oblikujemo v kroglice v
velikosti Zogice za namizni tenis. Pri tem si
lahko pomagamo s folijo za Zivila.



IMESNE RIZEVE hROGLICE

SESTAVINE PRIPRAVA

100 g kuhanegariza  Rezine slanine popecemo v ponvi, da pos-

2 rezini slanine tanejo hrustljave, in nasekljamo na drobne
50 g pora ko3cke. V isti ponvi za 10 sekund prepraZi-
sol mo drobno nasekljan por.

poper

Riz segrejemo v isti ponvi in dodamo pred-
hodno nasekljano slanino in por. Dodamo
sol, poper in sezamova semena po okusu.

Ss€Zzamova semena

Rizevo mesanico oblikujemo v kroglice v
velikosti zogice za namizni tenis. Pri tem si
lahko pomagamo s folijo za Zivila.




Namesto velikin paradiznikov
lahko uporabimo pet cesnjevih
paradiznikov.

SESTAVINE

150 g kuhanega riza
5 kislih kumaric

2 paradiznika

1 paprika

tuna iz konzerve
olivno olje

sol po okusu

__________________________

RIZEVA SOLATA

PRIPRAVA

V posodo z rizem vmeSamo na drobno
nasekljane kumarice, drobno nasekljan
paradiznik, narezano papriko in tuno iz kon-
zerve. Ce smo olje odlili stran, rizevi solati
dodamo $e olivno olje.

Na koncu solimo po okusu.

Rizevo solato postrezemo hladno.
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________________

__________________________

RI2EU NARASTEK

SESTAVINE

200 g kuhanegariza
2 veliki jajci

2 Zlici sladkorja

1/2 vrecCke vaniljevega
sladkorja

1 zlica masla

PRIPRAVA

Pecico nastavimo na 180 °C. V dve skledi
lo¢imo rumenjake in beljake. V skledo z ru-
menjaki dodamo sladkor in vaniljev
sladkor.

Beljake penasto umesamo z ro¢nim mesal-
nikom, nato penasto umesamo $e rumen-
jake. V skledo z rizem s kuhalnico ume$ano
stepeno rumenjakovo zmes in nato po delih
sneg beljakov. Pripravljeno zmes vlijemo v
predhodno namasc¢en pekac. Pe¢emo 20—
25 minut.

Narastek je pecen, ko na vrhu opazimo zla-
to-rjavo skorjo.

I ]
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NAS

Palacinke lahko pecete tudi v
ponvi za vaflje.

RIZEVE PALACINKE

SESTAVINE PRIPRAVA
150 g riza Segrejemo ponev na srednje velikem og-
1 jajce nju. Med tem v posodi zmeSamo riz, jajce,
15 7licke vaniljevega vaniljo, cimet in sol, da dobimo homogeno
izvlecka ZHEs:
cimet po okusu e

Iz posode prenesemo na ponev nekaj rizeve
sol po okusu Jhr s - &
e mesanice in potla¢imo v palacinko, debelo

1 centimeter.

sladkor v prahu

sadje Palacinka se pece 5 minut na obeh straneh.
Pazimo, da palacinko obrnemo samo enk-
rat. PeCena palacinka je zlato-rjava in ¢vrsta.

Palacinke lahko postrezemo s svojimi naj-
ljubsimi dodatki, kot so: sadje, cokolada,
marmelada...
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PECENA PISCANCIA RIZOTA

SESTAVINE

150 g kuhanegariza
50 g zamrznjenega
brokolija

100 g piscangjih prsi
Zlica olivnega olja
poper

sol

1/2 majhne ¢ebule

1 korenje

1 Zlica masla

1 Zlica moke

jusna osnova

3 Zlice mleka
paprika v prahu

sir

PRIPRAVA

Pis¢ancje prsi nasekljamo na majhne kose
ter zac¢inimo s soljo in poprom. Koscke
popecemo, dokler ne porjavijo, in nato pre-
mestimo v manjso posodo.

renje ter vse skupaj dodamo v ponev, v kate-
ri smo prej pekli pis¢ancje prsi. Ko se zmeh-
¢ajo, dodamo v posodo s pis¢ancem. V isto 3
posodo dodamo kuhan riz. Dobro premesa- 1
mo in dodamo sir po okusu.

1
'
Drobno nasekljamo cebulo, brokoli in ko- |
'
1

Segrejemo pecico na 180 °C in premazemo :
pekac z oljem. V posodo, v kateri smo prej ;
pekli pis¢anca in zelenjavo, dodamo maslo
in moko. Kuhamo, da moka porjavi, in doda- ;
jmo jusno osnovo. Ko ponovno zavre, doda- |
mo mleko in ponovno zavremo. Zacini- :
mo s papriko, poprom in s soljo. Omako
pomesamo z drugimi sestavinami v posodi
in mesanico pretresemo v pekac. PeCcemo
35 minut.



NASUET

Namesto mletega mesa lah-
ko dodate 100 g sveze zelen-
e po okusu. V tem primeru
ite papriki 40 minut s folijo

O

100 min.

Stran

POLNJENE PAPRIKE

SESTAVINE

100 g kuhanega riza
2 papriki

1 paradiznik

1/3 ¢ebule

100 g mletega mesa
nariban sir po okusu
$cepec soli

poper po okusu
rdeca paprika v prahu
po okusu

1 steblo petersilja

1 strok ¢esna

PRIPRAVA

Pec¢ico nastavimo na

190 °C. Paprika-

ma odstranimo vrh pri steblu in semena.
Postavimo ju pokonéno. Ce papriki ne sto-
jita sami, odrezemo tanko rezino na spod-

njem delu paprike.

V posodi zdruzimo nasekljan paradiznik,
mleto meso, kuhan riz, sir, drobno nasek-
ljan Cesen, sol, poper, rde¢o papriko v pra-
hu in nasekljan petersilj. Sestavine dobro
premesamo in z njimi napolnimo papriki.
Vsako papriko ovijemo v aluminijasto folijo.

Papriki pe¢emo eno uro, nato odstrani-
mo folijo in pecemo Se 20 minut. Ob kon-
cu pecenja paprikama na vrhu dodamo Se
malo naribanega sira in nasekljan petersilj.

29
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BIBIMBAP

SESTAVINE PRIPRAVA
150 g riza
Na srednjem ognju segrejemo ponev in
PRAZENA SPINACA dodamo olje. Dodamo 3pinaco. Kuhamo,
1/2 Zlice olja dokler ne ovene. Dodamo sezamovo olje in
50 g sveze $pinace S¢epec soli. Kuhano Spinaco premaknemo v
kroznik.

sezamovo olje

Scepec soli g
b Visto posodo dodamo mleto meso, da po-

rjavi. Dodamo ¢ili, drobno nasekljan cesen,

MESO S CILIJEM sojino omako in rjavi sladkor. Kuhamo $e ne-

50 g mletega mesa kaj minut, da se zmes enakomerno pomesa
2 Zlici cilija s sojino omako.
1 strok ¢esna
1 zlica sojine omake Svezo zelenjavo olupimo in narezemo na
.4 1 Zlica sladkorja tanke rezine.
NASY SVEZA ZELENJAVA Specemo jajce na oko.
Bibimbap je posoda riza z razli¢nimi do- jsgienie V vec¢jo posodo na dno polozimo riz. Na,
datki. Jed prihaja iz Koreje. Poleg teh do- 1 kumara Y4 povrsine polozimo kuhano 3$pinaco, %"
datkov lahko dodate v svoj Bibimbap 3e 1 mlada cebula mletega mesa, preostalo polovico zapo,InI—
posirano jajce, kimchi, vloZzeno zelenjavo, mo s sveZo zelenjavo in z jajcem ter s preos-
ostanke predhodnih jedi. DRUGI DODATKI talimi dodatki po okusu.

1 jajce




NASUET

Namesto sveze zelenjave
lahko uporabite ze
nasekljano  zmrznjeno
zelenjavo in tako skrajsate
Cas priprave.

___________________________

2ELENJAUNA RIZ0TA

SESTAVINE

150 g riza

2 Zlici masla

2 jajci

1 korenje

1 majhna ¢ebula

1 strok cesna

pest zamrznjenega
graha

2 Zlici sojine omake
1 Zlica sezamovega
olja

PRIPRAVA

V veliki ponvi segrejemo eno Zlico masla.
Dodamo jajca in dobro mesamo, dokler se
ne skuhajo. Kuhana jajca pretresemo na
kroznik.

V isti posodi ponovno segrejemo preos-
tanek masla in dodamo drobno nasekljano
korenje in ¢ebulo. Kuhamo 3-4 minute na
srednjem ognju. Dodamo drobno nasek-
ljan cesen in kuhamo dodatno minuto.
Dodamo riz in kuhamo $e 3-4 minute. Riz
mora rahlo porjaveti.

V posodo zdaj dodamo kuhana jajca in so-
jino omako ter sezamovo olje. Kuhamo 3e
dodatni 1-2 minuti.

Postrezemo takoj, dodamo lahko naseklja-
no mlado ¢ebulo kot dekoracijo.

e S g S S S S S gy S S sy



--------------------------

PICA-GLTI

SESTAVINE

200 g kuhanih testenin
20 rezin salame

80 g mletega mesa

sol in poper

1/2 Zlicke ¢esna v prahu
100 ml paradiznikove
omake

2 nasekljana paradiznika
1 nasekljana mlada
cebula

200 g naribanega sira

KVASENO TESTO
100 g moke

1/3 kvasa

20 ml tople vode
sol, sladkor

Zlica olja

PRIPRAVA

Za testo zmeSamo moko, sol, sladkor in kvas.
Homogeni zmesi dodamo toplo vodo in olje.
Zmes dobro pregnetemo in po potrebi doda-
mo $e moko in vodo. Treba je gnesti tako dol- .
go, da testo postane voljno in se ne prijema
na posodo. Pustimo na toplem, da nekoliko
vzhaja.

1
1
'
Segrejemo pecico na 180 °C. Paradiznikovo }
omako in nasekljan paradiznik kuhamo v po- !
sodi, da se paradiznik zmeh¢a. Medtem v dru- !
gi posodi poprazimo mleto meso, dodamo !
sol, poper, esen v prahu in dobro premesa-!
mo. Mesanico dodamo paradiznikovi omaki:
in dodamo nasekljano ¢ebulo. Kuhamo 3e 1
dodatnih 5 minut. Omaki primesamo kuhane '
$pagete in sir ter dobro premesamo.

Razvaljajamo kvaseno testo in polozimo na,
dno pekaca. Na vrh polozimo $pagete z oma-
ko in prekrijemo s preostalim sirom. Dodamo
Se rezine salame in pecemo 25 minut, da sir
porjavi.



LAZANJINI MAFINI

PRIPRAVA

SESTAVINE

100 g kuhanih
testenin

10 listicev testenin za
lazanjo

50 g mletega mesa
sol

poper

3 Zlice naribanega
parmezana

50 g mozarelle

20 ml paradiznikove
omake

sveza bazilika

Pogrejemo pecico na 190-200 °C. Pekac¢ za
mafine premazemo z oljem.

Popecemo mleto meso v ponvi ter zac¢inimo
s soljo in poprom, dodamo paradiznikovo
omako in testenine.

Listi¢e za lazanjo skuhamo po navodilih in
poloZimo na dno peka¢a. Dodamo testenine
in pokrijemo s sirom. Pe¢emo 18-20 minut,
dokler vrh ne porjavi.

Pred postrezbo pustimo stati pet minut, da
se nekoliko pohladi, in nato z nozem previd-
no odstranimo rob mafina od pekaca. Okra-
simo z baziliko.




NASUET

Ce zelite pecene rezance
z zelenjavo $e obogatiti,
lahko dodate nariban
ingver ali ko3cke pecene-
ga piscanca.

__________________________

PECENI REZANCI 2 ZELENIAVO

SESTAVINE

150 g kuhanih
testenin

50 g stro¢jega fizola
50ggob

1/2 rdece paprike

1 nasekljano korenje

1 mlada ¢ebula

1 strok Cesna

1 limona

2 Zlici sezamovega olja
1 Zlica paprike v prahu
sezamova semena

PRIPRAVA

Vso zelenjavo in gobe narezemo na trakove.
V voku ali vecji ponvi pogrejemo olje in pre-
prazimo zelenjavo ter gobe, da se vse zmeh-
ca.

Odstavimo zelenjavo v posodo in v isti pon-
vi poprazimo testenine. Dodajmo sezamovo
olje, sojino omako in rdeco papriko v prahu.
Pecemo pet minut.

V ponev dodamo zelenjavo in vse enakomer-
no pogrejemo.

Pretresemo testenine na kroznik in okrasimo
z limeto, mlado ¢ebulo in s sezamom.




NASUET

Namesto testenin lahko
uporabite ostanke
vlivancev ali drugih jusnih
zakuh.

________________

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

ENOLONCNICA S TESTENINAMI

SESTAVINE

100 g kuhanih
testenin

1 Zlica olivnega olja
100 g mletega mesa
1 Cebula

1 strok ¢esna

1 por

2 korenja

50 g paradiznikove
mezge

sol

poper

majaron

lovorjev list

50 g fizola v plocevinki
500 ml vode

PRIPRAVA

V loncu segrejemo olje in na njem preprazi-
mo mleto meso, sesekljano ¢ebulo, por in
nasekljan ¢esen. Dodamo narezano korenje.

Enolon¢nico solimo in popramo, dodamo
paradiznikovo mezgo, majaron, lovorjev list
in vodo.

Kuhamo 50 minut, nato dodamo fizol in ku-
hamo $e 10 minut. Na koncu dodamo ku-
hane testenine.
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NASUET

Namesto  salame
lahko  uporabimo
zelenjavo po okusu.

___________________________

FRITATA S TESTENINAMI

SESTAVINE

100 g kuhanih
testenin
3jajca

Sop petersilja
kos parmezana
7 kosov salame
1 zlica masla

1 zZlica olivnega olja
origano
rozmarin
bazilika

PRIPRAVA

Jajca ubijemo v skledo in jih razzvrkljamo.
Zmesi dodamo nariban parmezan, drobno
nasekljan petersilj, narezano salamo, sol in
poper ter dobro premesamo. Jajéni mesanici
dodamo testenine in $e enkrat premesamo.

V ponvi stopimo maslo in olivno olje. Ko se
maslo ne peni ve¢, dodamo mesanico jajc
in testenin. Fritato peCemo 3-4 minute in jo
nato s pomocjo kroznika obrnemo in na dru-
gi strani ponovno pe¢emo 3-4 minute.




NASVET

Namesto jajca in smetane
lahko za preliv uporabite
omako besamel.

———————————————————————————

GRATINIRANE TESTENINE

SESTAVINE

100 g kuhanih
makaronov

2 Zlici olja

1 Cebula

100 g mletega mesa
1 strok ¢esna

2 jajci

1/2 kisle smetane
sol

poper

muskatni orescek
50 g naribanega sira

PRIPRAVA

Pecico segrejemo na 190 °C.

Nasekljamo ¢ebulo in jo prazimo v ponvi, da
postekleni, nato dodamo drobno nasekljan
cesen in mleto meso. Pecemo, dokler meso
ne porjavi. Na koncu mesanico solimo in po-
pramo po okusu. V lo¢eni posodi s stepalni-
kom zmesamo jajci in kislo smetano.

Globok peka¢ namastimo z oljem. Vanj
stresemo polovico kuhanih makaronov in
enakomerno razporedimo. V peka¢ nato
stresemo me3anico mletega mesa in nato
preostale makarone. Vse skupaj prelijemo z
mesanico jajc in smetane. Po vrhu naribamo
Sir.

Pe¢emo 20-25 minut, da se jed na vrhu zla-
to-rjavo obarva.
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NASVET

Solato lahko pred uzivan-
jem ohladimo v hladilniku.

SESTAVINE

70 g kuhanih
testenin

1 paprika

2 trdo kuhani jajci
10 kislih kumaric
800 g sira

pol cebule

2 jedilni Zlici koruze
sol

poper

50 ml probioti¢nega
jogurta

1 zlica majoneze

1 zlicka gorcice
limonin sok

SOLATA 12 TESTENIN

PRIPRAVA

Jajca kuhamo v vrelivodi 10 minut, da popol-
noma zakrknejo.

Med tem narezemo papriko, kisle kumarice,
sir in ¢ebulo na drobne koscke ter mesanici
dodamo drobno nasekljani jajci.

Za preliv v posodi zmesamo tekodi jogurt,
zlico majoneze, s¢epec soli in popra ter limo-
nin sok po okusu.

V servirni posodi zmeSamo testenine,
mesanico nasekljane zelenjave in jajci ter
preliv.

g g g i A S e S S S e e s P
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__________________________________________

hRUHOUA POGACA 2 JAICEM

SESTAVINE PRIPRAVA

2 stari kajzerici/ Petico nastavimo na 180 °C. Zemljam z
zemlji nozem na vrhu odrezemo “pokrovcke”.
7lica stopljenega Spodnje polovice s prsti ali z Zlico previdno
masla izdolbemo.

1 zlicka olja

Na kuhalnik pristavimo ponev in jo rahlo
namastimo z oljem. V namasceni ponvi na
obeh straneh hrustljavo popecemo rezino

4 rezine slanine
1 pest naribanega sira

2 jajci slanine in narezemo na koscke.
sol
poper V kruhove skodelice najprej vlijemo malo
masla ter nato oblozimo s kosi slanine in sira.
V vdolbinico kruha previdno ubijemo jajce
N"\SUH ter zac¢inimo s poprom in soljo.
Poleg jajca Iahkogmljino T Nadevane kruhove skledice pe¢emo v pecici

delico zapolnimo z razli¢no J3=EOumhe:

zelenjavo po izbiri, na primer:
paradiznik, paprika, jajcevec,

‘ - Sparglji ...
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NASVET
Belo moko lahko zamenjate
s katero koli drugo moko, na
primer: ajdova, pirina, polnozr-
nata ...
25 min.
SESTAVINE PRIPRAVA
50 g kruha V segreto mleko namoc¢imo na koscke na-
200 ml mleka rezan kruh in pustimo nekaj ur pocivati.
100 g bele moke
20 g parmezana Mesanico kruha in mleka nato premesamo in

kruh rahlo oZzamemo z rokami. Stresemo ga

muskatni orescek » s =T
v lo¢eno posodo, dodamo jajce, sir, $¢epec

sol g 3 ¥ ¥

popra, soli, muskatnega oresc¢ka in toliko
PQper moke, da dobimo homogeno maso za njoke.
jajce

V vrelo, osoljeno vodo z Zlico stresemo po-
ljubno narezane njoke. Njoki so kuhani, ko
priplavajo na povrsino vode.

Njoke lahko zabelimo s poljubno mesno ali z
zelenjavno omako.
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Pe¢emo 20 minut.

NASUET

Iz starega kruha lahko naredimo:

30 min.

'

SESTAVINE PRIPRAVA ;
1

1

na kose narezan star  Petico nastavimo na 200 °C. '
]

kruh i
strok ¢esna Star kruh narezemo na kose. Spodniji del na ;
konzerva tunine hitro namo¢imo v belo vino in ga zloZimo v
kisla smetana e i
1 jajce : Ly s :
S L R RS V ponvi poprazimo ¢esen s tuno in maso raz- |
J 9 poredimo po kruhu. V drugi posodi zmesa- |
sol mo kislo smetano, jajce, nariban sir, sol, po- :
poper per in vse skupaj prelijemo ¢ez kruh. .
100 ml belega vina '
origano Po vrhu potrosimo suh origano in baziliko. !
}

1

1

1

]

1

1

1

- domace drobtine

- hrustljave krutone za v juho

- navlazimo in ponovno uporabimo

- narezemo na palcke (domaci grisini)
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KRRUHOU NARASTER 2 GOBAMI

SESTAVINE PRIPRAVA

1 stara étruca kruha  Cebulo sesekljamo in preprazimo na olju, da

4 jajca postekleni. Dodamo petersilj in premesamo.
3 dl mleka Poc¢akamo, da se ohladi.
300 g Sunke

Medtem kruh narezemo na kocke in v drugi

300 g sira ! < o . ()
i e posodi zmesamo jajca ter mleko in prelije-

; SVO ipanipiIgpoN mo Cez kocke. Kocke kruha naj se ne namoci-

1 Cebula jo preve¢. Narezemo 3unko, sir in gobice ter

sesekljan petersilj skupaj s cebulo vmesamo v kruhovo zmes,

maslo na koncu pa zac¢inimo $e po okusu.

sol, poper

vegeta Peka¢ premazemo z maslom in kruhovo
NASUET olje zmes pretresemo vanj. Pecemo priblizno 30

minut na 180 °C.
Kruhov narastek lahko popestrite z

razlicno zelenjavo, ki jo predhodno
skuhate in dodate zmesi pred pecen-
jem.
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NASUET 57

Jedi se odli¢no prileze sad-
je, kot so: hruske, maline, ja-
gode, maline ...

KRRUHOVU PUDING 2 MARMELADO

SESTAVINE PRIPRAVA

8 rezin starega kruha V zmeh¢ano maslo potopimo rezine kruha.
50 g masla Vsako rezino premazemo z Zlico marmelade
8 zlic pomarancne in jo zlozimo v sendvi¢. Prerezemo na pol in
marmelade polozimo v vedji pekag, ki smo ga predhod-
Rl rlaks no namazali z maslom.

250 ml sladke smetane
3 jajca
vaniljev strok

Medtem ogrejemo pecico na 140 °C.V drugi
posodi skupaj vlijemo mleko, sladko smeta-
no, jajca in vaniljev strok. Dobljeno tekoci-
sladkor v prahu no prelijemo ¢ez marmeladne sendvice v
pekacu in jih pustimo namakati 30 minut.
Ostanke marmelade ter sladkor v prahu po-
tresemo po zmesi in pe¢emo do najvec ene
ure na 140 °C. Postrezemo Se toplo.



NASUET

Javorjev sirup lahko nado-
mestite z medom ali s slad-
korjem v prahu.

15 min.

Stran

BANANINE RhRUROUE REZINE

SESTAVINE

4 rezine kruha

1 zrela banana

75 g nasekljane
mlec¢ne ¢okolade
3 jajca

1 zZlica sladke smetane
1 zZlica javorjevega
sirupa

1 zZlica vaniljevega
izvlecka

25 g masla

cimet

sladkor v prahu

PRIPRAVA

Zrelo banano narezemo na rezine in jo
zmeckamo z vilico, dodamo nasekljane
koscke cokolade.

Rezine kruha polozimo na desko in dve rezi-
ni na debelo premazemo s ¢okobananino
zmesjo. Rezine kruha zloZzimo v dva send-
vica.

V drugi posodi zme3amo jajca, sladko smeta-
no, javorjev sirup in vaniljev izvlecek.

Medtem stopimo maslo na ponvi in vsak
sendvi¢ pomocimo v jajéno zmes ter ju
pocasi spe¢emo do rjave skorjice. Se tople in
disece kruhove rezine potresemo s cimetom
ali prelijemo z javorjevim sirupom.

59
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NASUET

Ce petice nimate, lah-
ko narezane ko3cke kruha
popecete v ogreti ponvi z ne-
koliko olja ali masla.

o soinin

SESTAVINE PRIPRAVA

200 g starega kruha  Kruh nareZzemo na kocke in ga za 30 minut
200 g paradiznika postavimo v ogreto pecico, da se izsusi.
konzerva tunine

manjéa ¢ebula V vedji skledi zmesamo narezane paradizni-
£ ke, tunino, mocarelo in na drobno seseklja-

no cebulo. Zacginimo s soljo in poprom ter

sol /A 3 3 b LI
z olivnim oljem. Dodamo $e balzamicni kis.

pqper ; Dobro premesamo vse sestavine.

olivno olje

balzamicni kis Na koncu v skledo dodamo $e kruhove kru-

sveza bazilika tone in sveze liste bazilike.

T e L T e



SESTAVINE

6-8 toastov
180 g Sunke
150 g sira

-----------------------------------

MINI TOAST PICA
PRIPRAVA

Mortadelo razrezemo na majhne koscke, na-
ribamo sir ter oboje zmesamo skupaj s kislo
smetano in z manjsim jajcem.

180 g kisle smetane

1 jajce

zacimbe za pico

V pekac na peki papir polozimo toaste, jih
nadevamo in posujemo z za¢imbami.

Pe¢emo na 200 °C priblizno 10 minut.
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NASVET
Bela kava je zdrav nado-
mestek kave, ki ne vsebuje
kofeina. Vsebuje veliko ko-
ristnih prehranskih vlaknin

(inulin).

10 min.

__________________________________________

SESTAVINE PRIPRAVA
kosi starega kruha Mleko segrejemo in vanj vmesamo kakav ali
mleko belo kavo.

kakav/bela kava
Na koscke narezemo kruh in vmesamo v ka-

kav. To je odli¢en zajtrk nasih babic.
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-' --" " il
jy Poleg borovnic in malin >

~ lahko polento dopolnite s ey
> - hruskami, z drugim gozd- .
!‘ ~ nim sadjem, jabolki ...

POLENTINE PALACINKE

SESTAVINE PRIPRAUA

150 g polente Polento narezemo na kocke.V ponvi segreje-
1 Zlica olja mo olje in poprazimo polento, da porjavi (3
200 ml jogurta minute na vsaki strani). Medtem zmesamo v
2 3lici medu posodi jogurt in med.

borovnice

Polento postrezemo z Zlico jogurtove

maline = 2 ; o ; 3
mesanice, borovnicami in z malinami.
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POLENTA S SIhOM

# SESTAVINE PRIPRAUA
ol 50 g instant polente  V loncu zavremo 300 ml vode. Solimo in
. Zlica zmehéanega obogatimo z oljem.
» masla

nariban sir po okusu V krop postopoma vmesamo instant polen-
to. Med nenehnim mesanjem polento kuha-

1 zZlica olivnega olja e ;
mo priblizno 5 minut.

$¢epec soli

Ko polenta zavre, temperaturo znizamo in
polento na nizki temperaturi kuhamo se 15
minut. Ko je kuhana, vanjo vmesamo maslo
in nariban sir.

NASUET

Ce imate polento ze sku-
hano, lahko kos polente le
pogrejete in toplo polento
potresete zmaslom in s
sirom.




| O
BANANIN SLADOLED
- | o \ SESTAVINE PRIPRAVA
‘ ? - % 1 2 zreli banani Banane narezemo na kolobarje in jih za-

mrznemo v zmrzovalniku za vsaj 2 uri ali ¢ez
noc.

Zamrznjene banane stresemo v multipraktik
in jih zmeljemo do gladke teksture.

Sladoled lahko pojemo takoj ali pa ga po-
novno zamrznemo v zamrzovalniku.




Palacinke so lahko poljub-
nih velikosti, vendar je lazje
obrniti manjse palacinke.

15 min.

BANANINE PALACINKE

SESTAVINE

1 zrela banana
2 jajci

PRIPRAVA

Z vilicami zmeckamo banano, postopoma
vmesamo obe jajci in mesamo toliko ¢asa,
da nastane homogena zmes.

Del mase vlijemo na vro¢o namaséeno po-
nev in pe¢emo na obeh straneh do zlato ru-
mene barve.




JABOLCNA PITA

SESTAVINE

250 g jabolk

175 g moke

1/2 zavitka pecilnega
praska

1/2 zavitka vaniljevega
sladkorja

2 Zlici medu

75 g margarine ali
masla

1 rumenjak

2 Zlici kisle smetane
limonina lupina

PRIPRAVA

Pecico nastavimo na 180 °C.

Moko in pecilni prasek presejemo na de-
lovno povriino. Dodamo maslo ali margari-
no, med, vaniljev sladkor, rumenjak in kislo
smetano ter zamesimo testo, ki ga pustimo
stati na hladnem nekaj minut.

Medtem naribamo jabolka, dodamo med,
cimet in limonino lupino po okusu.

V pekac polozimo polovico razvaljanega tes-
ta, nadevamo z jabol¢nim nadevom in pokri-
jemo z drugo plastjo. Pecemo 30 minut, da
testo postane rumeno, zlato obarvano.
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NASUET

Puding lahko postrezete s
sadjem, kot so:
jagode, borovnice, maline,

banane ...

JAICNI PUDING

SESTAVINE PRIPRAVA

2 jajci Stepemo jajci in segrejemo mleko. Pri tem

250 ml mleka pazimo, da mleko ne zavre. Stepenima jajce-

sladkor po okusu ma ob stalnem meSanju pocasi dodamo
mleko, nato dodamo sladkor po okusu in
dobro premesamo.

Mesanici iz povrsine z Zlico poberemo peno

- in na nizki temperaturi kuhamo 12 minut.
Posodo med kuhanjem pokrijemo z alumini-
jasto folijo. Vsake 4 minute dvignemo folijo,
da se sprosti para.

Postrezemo toplo.



O,

60 min.

__________________________________________

SESTAVINE PRIPRAVA

55 g kratkozrnatega V skledicizmesamo pomarancni sok in med.
riza Mesamo toliko ¢asa, da se med popolnoma
0.55 | mleka raztopi. Rozine stresemo v skledico in vse
Slladkor skupaj dobro premesamo.

270 g mletih mandljev
1 Zlica skroba
4 7lice zlatih rozin

V drugi skledici zmesamo sladkor in mlete
mandlje.V kozico stresemo riz in ga zalijemo
z eno skodelico vode. Nato dodamo $¢epec

1 zlica medu soli in kozico pristavimo na kuhalnik. Na
2,5dl pomarancnega  zmerni temperaturi med ob¢asnim mesan-
soka jem kuhamo toliko ¢asa, da izhlapi voda.

Nato v kozico vlijemo mleko in premesamo.
Kuhamo toliko ¢asa, da riz vsrka vso tekoci-
no (priblizno 25 minut). Nato v riz vmesamo
Se zmes mandljev in sladkorja. Na zmerni
temperaturi kuhamo 3e 2-3 minute.

V pol skodelice prihranjenega mleka vmesa-
mo jedilni Skrob. Me3anico Skroba in mleka
vmesamo Vv riz in vse skupaj kuhamo Se pri-
blizno 3-4 minute, da se zmes nekoliko zgo-
sti. Riz okrasimo z rozinami.
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BEANANIN POSLADER 2 JOGURTOM

SESTAVINE

2 zreli banani
pomaranca

1 Zlica teko¢ega medu
1/2 zlice cimeta

250 g grskega jogurta
35 g polnozrnatih
piskotov

PRIPRAVA

Pomaranco prerezemo na pol in iztisnemo
sok. Dve banani olupimo in narezemo na
kolobarje. Te stresemo v skledo in z vilico
dobro pretlacimo. Dodamo pomaran¢ni sok,
cimet in med. Vse skupaj dobro premesamo.

Zacinjene banane razporedimo po Stirih
kozarcih. Prekrijemo jih z jogurtom. Piskote
zdrobimo v drobtine in jih potresemo po
vrhu sladice. Pripravljeno sladico postreze-
mo.




---------------------------

FROZEN JOGHURT

SESTAVINE

125 g polnomastne-
gajogurta

Zlica vaniljevega
izvlecka

malo sladkorja

PRIPRAVA

Jogurt stresemo v sterilizirano kuhinjsko
krpo ali gazo, ga moc¢no stisnemo in obliku-
jemo v kepo. Konce krpe tesno zavezemo in
privezemo na kuhalnico. Kuhalnico zatakne-
mo za zgornjo reSetko hladilnika, pod krpo
z jogurtom pa nastavimo skledo. Tako pusti-
mo stati ¢ez no¢, da se jogurt dobro odcedi.

Naslednji dan dodamo vaniljev izvlecek in
sladkor. Vse skupaj dobro zmeSamo, nato pa
celotno mesanico postavimo v zmrzovalnik,
da se nekoliko strdi. Mesanica ne sme zamr-
zniti.




JABOLKA U RUMENI SRAICKI

SESTAVINE

300 g jabolk

1 Zlica limoninega
soka

100 g moke

30 g sladkorja

1 jajce

1dl mleka

sol

olje

sladkor v prahu

PRIPRAVA

Najprej si pripravimo zvrkljano testo, tako
da razzvrkljamo rumenjake in mleko. Na
mesanico presejemo moko, dodamo $¢epec
soli in gladko razme3amo. Beljak stepemo
v sneg in mu v drugi polovici stepanja pos-
topoma primesamo sladkor. Sneg nezno
vmesamo v testo.

V globlji ponvi segrejemo olje za cvrtje. Ja-
bolka olupimo in izdolbemo pes¢isce. Nato
jih zrezemo na debelejsa kolesca in jih sproti
pokapljamo z limoninim sokom. Narezana
jabolka pomakamo v testo, potem pa jih v

segretem olju zlato-rjavo ocvremo.

Ocvrta jabolka s penovko predenemo na pa-
pirnate kuhinjske brisace, da se odcedijo.

Odcejena jabolka zloZimo na segret kroznik
in potresemo s sladkorjem v prahu.
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NASVET

Poleg maslenih kosmicev
in malinove omake lah-
ko postreze$ tudi stepeno

smetano, ki ji dodamo

HRUSTLIAVI OUSENI KOSMICI

SESTAVINE

MASLENI KOSMICI
50 g ovsenih kos-
micev

20 g sladkorja

35 g masla

1 Zlica medu

MALINOVA OMAKA
150 g malin

1 Zlica sladkorja v
prahu

koscek temne coko-
lade

PRIPRAVA

Sveze maline ocistimo, potresemo s sladkor-
jem v prahu in grobo zmeckamo z vilicami.
Ce uporabimo zamrznjene, jih pristavimo
z Zlico kristalnega sladkorja. Maline pocasi
segrejemo in zavremo.

Pecico ogrejemo na 180 °C. Za maslene kos-
mic¢e maslo, sladkor in med pristavimo in
pocasi segrejemo. Dodamo ovsene kosmice
in premesamo, da se stopljena mesanica
oprime vseh kosmicev. Mesanico nanesemo
v oblozeni pekac. Pe¢emo, da se zlato obar-
vajo. Ohlajene nadrobimo.

V servirni kozarec izmenoma vlagamo mali-
novo omako in maslene kosmice. Kon¢amo
s kosmici, po katerih potresemo cokoladne
ostruzke.



------------------------------------------

AVOKADOU COKOLADNI PUDING

SESTAVINE PRIPRAVA

1 avokado Jagode ocistimo; vecdje zrezemo na cCetrtine
3 Zlice kakava v prahu  ali polovice. Orehe grobo sesekljamo.

3 Zlice mleka

jagode Avokado razpolovimo in izkos¢i¢imo. Meso
izdolbemo z Zlico v globljo, oZjo posodo.
Gladko ga zme$amo s pali¢nim mesalnikom
ali pretlacimo z vilicami. Dodamo kakav in
Zlico mleka, po okusu tudi malo javorovega
sirupa. Vse skupaj Se enkrat zmesamo in po
okusu razred¢imo $e z malo mleka.

orehi

Avokadov ¢okoladni puding razdelimo v
skodelici. Potresemo ga z jagodami in orehi.




NASUET

Sladice, pripravljene s ¢oko-

lado, so 3e okusnejse, e jim

dodamo nekaj kapljic ¢oko-
 ladnega likerja. 2

LAVA CARKE

SESTAVINE

175 g 70-odstotne
cokolade

2 jajci

75 g sladkorja

25 g moke

25 g masla

1/2 Zlice vaniljevega
izvlecka

S¢epec soli

kos¢ek masla

1 zlica kakava

PRIPRAVA

4 modelcke s prostornino 1,6 decilitra
namazemo z maslom in potresemo z moko.
Obod oblozimo s peki papirjem.

V posodi zavremo za Stiri prste vode za vod-
no kopel. Kotlicek/Skledo polozimo nad
paro, potem pa vanjo nadrobimo cokola-
do. Med obcasnim mesanjem jo stopimo,
odstavimo in nekoliko ohladimo. Pecico in
plitev pekac¢ ogrejemo na 200 °C.

Zmehcano maslo in sladkor penasto umesa-
mo. Med stepanjem drugo za drugo vmesa-
mo jajci, potem pa $e vaniljin izvlecek in
$¢epec soli. Vmesamo moko, nazadnje pa
nezno $e nekoliko ohlajeno ¢okolado. Tes-
to razdelimo v modelc¢ke in jih za 8 minut
polozimo v segret pekac.

Pecen puding lahko ponudimo v model¢kih
ali pa ga zvrnemo na desertne kroznike.
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NASVET]
PRASEK

Stran znamo metati vsi, to je najpreprosteje, vendar
tako le obremenjujemo planet in tudi svojo denarnico.

Razmisljajmo pametno in ekolosko. Sestavine, ki smo
jih Ze uporabili, uporabimo Se enkrat, a drugace.
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ZDROBLJENI




ZELENJAVA




TRANSPORT HRANE

Hmm ... nekaj hrane mi je Se
ostalo.
Kaj naj naredim z njo?

Ze vem!
Lahko si jo shranim
za domov!

Ampak kako naj to
naredim, da se ne
pokvari?
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