IZBOR RECEPTOV KUHARSKEGA NATECAJA

LIDLSLOVENIIA ! EkOéOIa




zols ohusne!

Tudi vam po kosilu ostaja hrana in ne veste, kam z njo? Ce je tako, je knjizica o
reciklirani kuhariji kot nalasc¢ za vas. V njej boste nasli odline nasvete, kako lahko
ostanke hrane ponovno uporabite v okusnih jedeh, pa naj gre za sladico ali glavno jed.

Lidl Slovenija v okviru svoje trajnostne pobude Ustvarimo boljsi svet v sodelovanju

z EkoSolo v letu 2017 Ze tretji¢ zapored ustvarja projekt Hrana ni za tjavendan. S
projektom Zelita partnerja ozavescati in izobraZevati o zmanjSevanju in preprecevanju
nastanka zavrzene hrane ter spodbujati prakti¢no uporabo neporabljenih prehrambnih
izdelkov. Vsako leto v njem sodeluje vec izobrazevalnih ustanov, letos ze 87, od tega
50 osnovnih Sol, 25 vrtcev in 12 srednjih Sol. Povecati zavedanje o odgovornem
ravnanju s hrano, spodbujanje prakti¢ne uporabe ostankov hrane in prikazovanje
pravilnega nacina za njeno shranjevanje so cilji projekta. Hrana ni in ne sme biti
odpadek.

Pomemben del projekta Hrana ni za tjavendan je tudi nagradni natecaj Reciklirana
kuharija, v okviru katerega smo zbrali najboljSe recepte, ki so jih prispevali otroci
slovenskih vrtcev, osnovnih in srednjih Sol. Recepti so edinstveni po tem, da je njihova
glavna sestavina Zivilo, ki je ostalo od druge jedi ali pa ga nismo porabili v celoti.
kuharija in zagotovo vam bo sluZila kot odli¢en navdih, kako lahko ponovno uporabite
ostanke hrane in iz njih pricarate nove okusne jedi.

Zelimo vam prijetno (reciklirano) kuhanije.

Deberteb!

V Sloveniji konca v smeteh prek 15 tiso¢ ton hrane na
leto, kar pomeni, da vsak Slovenec letno zavrze priblizno
72 kilogramov hrane, s tem pa zavrze tudi vodo, energijo
in naravno bogastvo. A hrana ni in ne sme biti odpadek.



foazals:

TESTENINSKI NARASTEK S POLENTO 4
OCVRTE KROMPIRJEVE KROGLICE Z ZENOFOM 5
RIZ Z GROZDJEM IN JABOLKI 6
KROMPIRJEV PIRE Z JAJCKOM 7
POLENTINA SLADKA PITA 8
SOLATA Z LIGNJI 9
ZAMETNA JUHA 1Z RDECE PESE 10
OCVRTE MESNE KROGLICE Z JOGURTOM 11
POLENTEPICA 12
MINI JABOLCNI ZAVITEK S SKUTO 13
GRESOV NARASTEK 14
MESANA SOLATA 15
MESANE KOSARICE 16
ZVRHAN LONCEK CAROVNIJE 17
POKRITA RIHTA 18
ZELENJAVNA PITA S STARIM KRUHOM IN ZELENJAVO 19
JABOLCNI CMOKI IN JABOLCNI SOK 20
ALA COPKO 21
NAMAZ 1Z POSTRVI 22
RECIKLIRANE KROGLICE 23

GOSPA KUHLA SVETUJE 24
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Jesteninsbi narasteb

Avtorji recepta: ué¢enci 0$ Cankova

Sestarine

* 400 g kuhane polente

* 2 jajci

* 50 ml mleka

* sol, poper

e 300 ml paradiznikove mezge

* bazilika, origano

e 1 Zlica olj¢nega olja

* 1 strok Cesna

* 200-300 g makaronovega mesa
* 150 g naribanega sira (lahko porabimo ostanke sirov, ki jih imamo v hladilniku)
* 30 g masla

e 2 Zlici moke

* 2 dcl mleka

* $Cep naribanega muskatnega orescka

Najprej si pripravimo paradiznikovo omako. Na olj¢énem olju preprazimo ¢esen, da zadisi.
Dodamo paradiznikovo mezgo, zaCimbe in solimo. Kuhamo deset minut na zmernem
ognju, da se omaka nekoliko zgosti. Odstavimo z ognja in ohladimo.

Pripravimo si beSamel. V manjsi kozici raztopimo maslo, dodamo moko in svetlo
preprazimo. Zalijemo z mlekom in kuhamo na blagem ognju pet minut, da se beSamel
zgosti. Odstavimo z ognja, solimo in naribamo muskatni ore$cek. Ohladimo. V besamel
umeSamo makaronovo meso.

V drugo posodo nadrobimo polento, dodamo jajce, mleko, sol, poper in sestavine med
seboj dobro premeSamo. Polento prestavimo v pekac, obloZen s peki papirjem, in
premazemo s paradiznikovo omako, na vrh pa dodamo makaronovo meso, umesano v
beSamel. Posujemo z naribanim sirom in v pecici, ogreti na 190 stopinj Celzija, pecemo
priblizno 20 do 30 minut oziroma toliko Casa, da se sir stopi in nekoliko zapece.
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(perabime sstanke krompirja, 3 blitss)

Avtorji recepta: otroci Vrtca Antona Medveda Kamnik

* ostanek krompirja z blitvo

* moka

* jajce

e drobtine

* maslo, ogreto na sobno temperaturo
* olje za cvrtje

* sol, poper

e zenof, kamniSka polnozrnata gorcica

V posodi zmeSamo ostanek krompirja z blitvo, dodamo jajce, maslo, sol, poper in moko.
Ugnetemo testo. Ce je premokro in se prijema rok, mu dodamo Se malo moke. Nato
oblikujemo kroglice in jih paniramo v moki, jajcu in drobtinah. V vro€em olju jih ocvremo

in polagamo na papirnato brisaco, da se odte¢e odve¢na mascoba. Postrezemo tople s
kamni$ko polnozrnato gorcico.







Rig 3 grogdjem in jabslki

Avtorji recepta: otroci vrtca JVIZ OS$ Dobrepolje

e ostanek kuhanega riza
¢ rdece grozdje

* jabolko

* mleko

* maslo

* sladkor (po Zelji)

Na maslu priblizno pet do osem minut prazimo grozdje. Grozdno kaSo precedimo skozi
sito, da odstranimo pecke. V kozico vlijemo mleko in dodamo kuhan riz. Segrejemo,

da se riz lepo poveze z mlekom. Po Zelji sladkamo. Dodamo grozdno kasSo, naribana
jabolka in dobro premeSamo. PostreZemo toplo, kot sladico.







Fompisjor pie 3 jaji

Avtorji recepta: ucenci 0S Jozeta Gorjupa Kostanjevica na Krki

* ostanek pire krompirja
* mleko

e jajcni rumenjak

e sir

Pire krompirju primeSamo vrelo mleko in dobro premeSamo. Masa naj bo lepo mazava.
Z njo napolnimo dresirno vrecko in nabrizgamo kupcke na pekac, oblozen s peki
papirjem. Na vrhu kupcka naredimo luknjico, v katero polozimo jajéni rumenjak.

Narahlo posujemo z naribanim sirom in popecemo v ogreti pecici le toliko, da rumenjak
zakrkne in se sir stopi. Postrezemo toplo.







Poleitting stadba, pita

Avtorji recepta: otroci CUEV Strunjan

* 2 skodelici kuhane polente

* 3 skodelice naribanih jabolk

* 1/ skodelice rozin, namocenih v topli vodi
e 1 Cajna zlitka cimeta

* 1 skodelica grobo nasekljanih orehov

Jabolka olupimo in grobo naribamo, dodamo Zli¢ko cimeta in dobro premeSamo. Orehe
grobo nasekljamo, rozine pa dobro odcedimo. V posodi zme$Samo polento, dodamo
polovico naribanih jabolk, rozine in polovico orehov. Pekac, oblozen s peki papirjem,
napolnimo s polento, povrhu pa posujemo S$e preostanek jabolk in orehov. Pecemo v
pecici, ogreti na 190 stopinj Celzija, priblizno 30 minut.

KAJ POSTRECI K PITI?

Nasa polentina sladka pita je odli¢na topla ali hladna.
Ker nas pita zelo nasiti, jo lahko postrezemo tudi s kepico
sladoleda, ki jo bo osvezila. Sladoled pripravite doma.
Zanj potrebujete le grski jogurt, ki ga zmeSate s sredico
stroka vanilje in zlico medu. Sladoledu lahko po zelji
primesate Se sadje ali kakav v prahu. Zmesano maso
prelijte v posodo, ki jo postavite v zamrzovalno skrinjo, da
zamrzne. In Ze imate pripravljen zdrav domac sladoled, ki
se bo odli¢no prilegel k sladki piti.
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Solata 3 lignji
gam&mm&ahmegan'@”@)

Avtorji recepta: ucenci o$ Pohorskega odreda Slovenska Bistrica

* 300 g kuhanega dolgozrnatega riza (ostanek)

* 200 g kuhanih lignjev

* 100 g zelenjave (po Zelji, lahko paradiznik, kumare)
e 1 Zlica majoneze in gorcice
* 2 stroka Cesna

* sol, poper

¢ 100 ml zelis¢nega kisa

* 50 ml oljénega olja

¢ nasekljan petersilj

e 1 mlada cebulica

Lignje narezemo na kolobarje in jih priblizno pet do deset minut kuhamo v vreli vodi.
Odcedimo in ohladimo. Zelenjavo narezemo na manjse koscke. Cebulo in &esen na
drobno nasekljamo. Ohlajenemu rizu primeSamo gor¢ico, majonezo, solimo in popramo

ter dodamo preostale narezane sestavine. Zabelimo Se z zeliS¢nim kisom in olj¢nim
oljem. Dobro premeSamo in postavimo v hladilnik, da se solata dobro ohladi.







Avtorji recepta: dijaki SS za gostinstvo in turizem Radenci

e 1 Zlica masla

e 1 manjsa ¢ebula

* 1 korencek

* 30 g naribane zelene

* 500 g rdecCe pese

* 200 g krompirja

e 1 | juSne osnove

* 2 dcl sladke smetane

e sol, timijan

« listi¢i mlade pese ali naribana pesa in pehtran za dekoracijo

Vso zelenjavo olupimo in narezemo na manjSe kos¢ke. Na maslu preprazimo na drobno
nasekljano ¢ebulo. Solimo in zacinimo s timijanom. Dodamo preostalo zelenjavo, dobro
preprazimo in zalijemo z juSno osnovo. Kuhamo toliko ¢asa, da je zelenjava mehka.
S pali¢nim meSalnikom zmeSamo do gladkega, prilijemo Se sladko smetano in juho

pokuhamo do vretja. Postrezemo v skodelicah in dekoriramo z listi¢i mlade pese ali
sveze naribano peso in nasekljanim pehtranom.




ZA LJUBITELJE SIRA

a obozevalce sira imamo preprosto idejo
~ kako ga vkljugiti v me . Medtem
ko vada zmes urta po&iva v
hladilniku, s p"p na majhne kocke
~ narezan sir. Uporabite lahko mocarelo
ali drug sir po zelji. Maso vzamete iz
hladilnika. Kos¢ek mase pritisnete ob dlan,
~ na sredino poloZite kocko sira, jo zavijete v
maso in oblikujete kroglico. Ko so kroglice
pecene, vas bo v sredici pricakalo pravo
sirno presenecenje, ki se bo odli¢no prileglo
k jogurtovi omaki.



g‘ % perabime sitanke mletoga mesa)

Avtorji recepta: dijaki SS za gostinstvo in turizem Maribor

Sestarine

* 300 g mletega mesa

100 ml navadnega jogurta ﬁﬁm Gmaka/

2 stroka Cesna

* sok polovice limone ostanek jogurta

* 1 manjSa kumara ostanek kisle smetane

* 1 jajce svez ali suh origano

* 1 kos starega kruha Vse nastete sestavine med seboj
e 2 dcl mleka dobro premeSamo.

* sol, poper

S¢ep mlete rdece paprike
nasekljan petersilj
drobtine

* moka

olje za cvrtje

Cesen, kumaro in petersilj na drobno nasekljamo. V jogurt ume$amo limonov sok, sol,
poper, mleto papriko in nasekljane sestavine. Dobro premeSamo in dodamo mleto
meso. Ponovno preme$amo, da se sestavine med seboj povezejo, in postavimo v
hladilnik za 30 minut. Medtem narezemo kruh na manj$e koscke in ga namocimo v
mleko. Ohlajenemu mesu zdaj primeSamo $e namocen kruh in moko. Ugnetemo maso,
iz katere oblikujemo kroglice. Kroglice povaljamo v moki, pomesani z drobtinami, in
ocvremo v vro¢em olju. Tople kroglice ponudimo z jogurtovo omako.







(ponakime ostanke poleite)

Avtorji recepta: uéenci 0S Roje

Sestarine

* 300-400 g polente, ki je ostala od kosila

e 150 g paradiznikove omake z zatimbami (bazilika, origano, strt ¢esen)
e 2 mali ploCevinki tunine

* 100 g sira

e zelenjava po zelji (€eSnjev paradiznik, bucke, mlada ¢ebulica)

Pecico ogrejemo na 200 stopinj Celzija. Ohlajeno polento najprej v pecici segrejemo
in jo nato oblikujemo v pico. PoloZimo jo na pekac, obloZen s peki papirjem. Pico

premazemo s paradiznikovo omako, posujemo s sirom, tunino in zelenjavo. Dodatno jo
lahko zaCinimo Se s posu$enim origanom. Pico pe¢emo 10 do 15 minut.







(porabime jabstha)

Avtorji recepta: uéenci I. 0S Zalec

Sestarine

e 1 paket vleCenega testa
* 3 jabolka

* 70 g sladkorja

* 250 g skute

* 1 jajce

e 1 rumenjak

e % loncka kisle smetane
e 1 Zlitka cimeta

Skuto pretlacimo in ji dodamo celo jajce, kislo smetano ter polovico sladkorja. Dobro
premeSamo. Jabolka olupimo in naribamo, sladkamo s preostankom sladkorja in
zacinimo s cimetom. Vleceno testo narezemo na 12 krat 12 centimetrov velike
kvadratke. Na vsak kvadratek polozimo zlico skute in Zlicko naribanih jabolk. Kvadratke
lahko zapremo kot mosnjicek in jih povezemo z vrvico. Lahko pa jih damo v model za
mafine in prekrijemo z drugo plastjo testa — tako dobimo pokrite mafine. Mo$njicke ali
mafine premazemo Se z razzvrkljanim rumenjakom in postavimo v pecico, ogreto na
200 stopinj Celzija, kjer jih petemo 20 do 30 minut.







Gresev narasteh

pemabims pienisni b od prejinjega dne)

Avtorji recepta: u¢enci OS Vavta vas

Sestarine

¢ 300-400 g kuhanega pseni¢nega zdroba (gres)
« 3 Zlice sladkorja

e 3 jabolka

* 1 jajce

e pest leSnikov (grobo mletih)

* maslo

Pestepeb priprave

ModelCke namazemo z maslom. Jabolka olupimo in naribamo. Gresu primeSamo
jajca, sladkor, naribana jabolka in mlete leSnike. Maso vlijemo v modelCke in pe¢emo
v pecici, ogreti na 180 stopinj Celzija, 20 do 25 minut oziroma toliko ¢asa, da je

narastek zlato rjavo zapecen. Dekoriramo $e z grobo narezanimi lesniki in sladkorjem v
prahu.







Wledana, solata

; g o E g K.V K . )
Avtorji recepta: otroci OS Kajetana Kovi¢a Radenci
Sestarine

* listnata solata (regrat, motovilec, berivka, ledenka ...)
* razli¢cna zelenjava (korenje, redkvica ...)

e piscancja salama

e trdi sir (zbrinc, parmezan)

e trdo kuhano jajce

* olje, kis in sol

Solatne liste operemo, po potrebi narezemo na manjSe kose in stresemo v solatno
skledo. Dodamo $e poljubno zelenjavo, pis¢ancjo salamo in sir. Zabelimo s solatno

polivko iz olja, kisa in soli. Na koncu dodamo Se na krhlje narezano trdo kuhano jajce.
Solato lahko obogatimo tudi z jogurtovim prelivom in svezimi zatimbami.

KAKO NAREDITI DOMAC JOGURTOV PRELIV?

Jogurtov preliv za solato lahko kupite v trgovini, lahko pa
ga pripravite doma. Domac je bolj svez, zdrav in lahko
ga zacCinite po svojem okusu. Zanj potrebujete le tekoc
jogurt, v katerega zmesSate dve Zlici oljénega olja, solite
in poprate, vanj lahko dodate drobnjak ali druga zelisca
po svojem okusu. Za svezino mu dodajte Se sok polovice
limone ali limete. Preliv polijte po solati, premesajte,
postrezite in uzivajte v svezem okusu.
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Woiane. beimi

ppovabims sstanke posencga pitianca)
Avtorji recepta: uéenci 0S Cankova

Sestarine

e pis¢ancje meso od prejSnjega dne

* 1 paket listnatega testa

* razli¢na zelenjava (korenje, brokoli, paradiznik, bucke, Sparglji)
* sveze ali suhe za¢imbe

* kisla smetana (po Zelji)

S pomocjo modeltkov za pisSkote izrezemo dva kroga v listnatem testu. Prvi krog je za
dno koSarice, drugemu krogu pa moramo izrezati sredino, tako da dobimo samo obroc.
Testo na dnu koSarice premazemo z rumenjakom in nanj polozimo obro¢, tako se bo
med peko oblikovala koSarica. Sredino dna prepikamo z vilicami, da se bo testo lepo
enakomerno dvigalo. Pecemo v pecici, ogreti na 200 stopinj Celzija, priblizno 20 do

30 minut. Pe€enim koSaricam stisnemo sredino dna, da naredimo prostor za nadev.
KoSarice nadevamo in dekoriramo.

ﬁaﬂ&/\% Vso zelenjavo in meso zelo na drobno nasekljamo, po Zelji lahko
dodamo sveze ali suhe zacimbe in kislo smetano.




KAKO PRAVILNO STEPSTI BELJAKE?

Da dobite popolnoma stepene beljake,
morate imeti Siroko in povsem Cisto ter

suho skledo. Beljake je treba stepati, ko so
ogreti na sobno tempé.r'aturo, saj bo tako
sneg dobil vedji vqunlné"[']. Pred zaCnete
stepati, beljakom dodajte $¢epec soli, saj jih
bo sol utrdila. Priporo¢amo, da jih stepate
z rocnim mesalnikom pri najvecji hitrosti
vsaj tri minute, saj bodo beljaki tako dobili
najve¢ moznega volumna, ki bo pripomogel
k vecji rahlosti lon¢kov. Sneg je popolnoma
stepen v tistem trenutku, ko lahko skledo
obrnete na glavo in sneg ne bo padel iz nje.




Z ﬁ K \,g\, oo
(porabims sstanke duienega wifa)

Avtorji recepta: dijaki sS za gostinstvo in turizem Radenci

Sestarine

* 500 g dusenega riza

1 Zlicka masla

* 150 g zelene paprike

* 150 g naribanega korencka

e 150 g narezanega paradiznika
* 150 g sira

* 150 g slanine

* 2 jajci

* sol, poper

e 1 paket vleCenega testa

Na maslu preprazimo slanino, dodamo korencek in papriko. Preprazimo. Ohlajenemu
rizu primeSamo prazeno zelenjavo s slanino, dodamo paradiznik, sir, rumenjak ter sol in
poper. |z beljakov stepemo trd sneg in ga primeSamo rizu.

Modelcke za mafine namastimo in vanje vioZimo na kvadrate (15 krat 15 centimetrov)
narezano vleceno testo. Modelcke napolnimo z nadevom, posujemo $e z naribanim sirom
in pe¢emo v pecici, ogreti na 200 stopinj Celzija, 20 do 25 minut.

Omaka:

1 Zlicka masla

Na maslu preprazimo na drobno nasekljana

1 manj$a Cebula ¢ebulo in ¢esen. Dodamo na listice narezane
2 stroka Cesna gobe in preprazimo. Prilijemo vino in minuto
150 g gob (Sampinjoni, Sitake ali jurcki) prazimo, da alkohol izhlapi. Prilijemo Se jusno
1 dcl jusne osnove osnovo in omako pokuhamo $e pet minut.
0,3 cl suhega belega vina Odstavimo z ognja in tik pred serviranjem
1 Zlica kisle ali sladke smetane primeSamo Zlico kisle ali sladke smetane ter
nasekljan petersilj nasekljan petersilj.
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Pekrila, ~ihta

(poabime sitanke kuhane dunbe)

Avtorji recepta: uéenci CUDV Dobrna

Sestarsine

* 400 g kuhanih zdrobovih Zli¢nikov (za Zli¢nike 3 jajca, 300 g zdroba, sol)
¢ 100-150 g kuhane Sunke

* 300 g skute

* 2 dcl kisle smetane

« Sopek drobnjaka ali pehtrana

V zdrob umeSamo jajca in sol. Pustimo pocivati vsaj 10 minut, da zdrob naraste.

Z veliko lico oblikujemo Zli¢nike in jih viagamo v slan krop. Zli¢niki so kuhani, ko
priplavajo na povrsje.

V drugi kozici segrejemo kislo smetano, ji dodamo skuto in narezano Sunko. Kuhamo

le kratek ¢as. V omako vloZimo kuhane Zli¢nike. Serviramo v latvico in potresemo z
nasekljanim drobnjakom ali pehtranom. Jed prekrijemo z drugo latvico in postrezemo.

Wse, kar je shuhans, je sdem shile — presencdenje!
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Zelenjarna s starim
povalims it buah in sianke golenjave)

Avtorji recepta: uéenci OS Kozara Nova Gorica

Sestarine

* 400 g starega kruha

* 1 bucka

1 grozd ¢eSnjevega paradiznika
e 1 korencek

* 1 paprika

1 koroma¢

Star kruh nareZzemo na rezine in z njimi obloZimo z maslom premazan pekac premera
22 centimetrov. Vsako vrsto zelenjave posebej olupimo in narezemo na majhne kocke.
Na olju vsako vrsto zelenjave posebej preprazimo in zacinimo s soljo, poprom in

¢esnom. Zelenjavo zdaj po slojih zlagamo v peka€. Na koncu dodamo nariban sir ali
mocarelo. PeCemo v pecici, ogreti na 180 stopinj Celzija, priblizno 20 minut.

e 5 7lic olja

e 1 Zlica masla

e 4 stoki Cesna

¢ 1 paket sira mocarela

* sol, poper

* Sopek nasekljanega petersilja

KAJ SE LAHKO NAREDIMO I1Z STAREGA KRUHA?

Star kruh lahko uporabite za kruhove cmoke. Pripravite

jih tako, da na mascobi preprazite nasekljano ¢ebulo,

prekajeno slanino in dodate narezan kruh. Nato prelozite

v drugo posodo, da se ohladi. V mlacnem mleku

razzvrkljajte jajce in dodajte zacimbe. Mesanico polijte po

kruhu in poCakajte, da se kruh napoji. V zmes vmeSajte

moko. Z vlaznimi rokami oblikujte cmoke in jih potopite

v vrelo vodo. Kuhajte 15 minut. Ce kruhovih cmokov ne

nameravate narediti takoj, lahko kruh narezete na kocke in

ga zamrznete, uporabite pa ga lahko, kadar koli Zelite. cx)






(perabime jakelba, iz shrambe)
Avtorji recepta: otroci Vrtca Antona Medveda Kamnik, enota Mojca

* 500-600 g jabolk

* 3 jajca

* 300 g moke

* 50 g masla g%%é
e 3 Zlice sladkorja %ﬁ@

e sok 1 limone

Jabolka olupimo in naribamo ter jih pokapamo z limonovim sokom. Pustimo jih v
skledi vsaj pol ure, da oddajo svoj sok. Nato jih z roko dobro oZamemo in odcejen sok
prestrezemo v steklenico. Sok shranimo v hladilniku. OZetim jabolkom primeSamo
jajce, maslo, sladkor in moko. Ugnetemo testo, iz katerega naredimo manj$e cmoke.
Cmoke kuhamo v sladkanem kropu toliko ¢asa, da priplavajo na povrsje. Serviramo
tople ali hladne. Prelijemo jih lahko $e z medom ali sladkorjem v prahu. Zraven
ponudimo tudi ohlajen jabol¢ni sok.

KAKO NAREDITI BOLJ ZDRAVE JABOLCNE CMOKE?

Znano je, da je bela pseni¢na moka najmanj zdrava vrsta

moke, saj vsebuje kar do 80 odstotkov manj mineralov,

antioksidantov in vitaminov kot druge vrste. Namesto nje

lahko uporabite pirino moko. Po okusu je malce sladka,

vsebuje veliko kolicino beljakovin in precej manj kalorij

kot navadna bela moka. Cmoke lahko poskusite narediti

tudi iz rizeve moke, ki vsebuje veliko vitamina B in manj

nasi¢enih mascob, ¢e pa ste ljubitelj kokosa, lahko

uporabite kokosovo moko. ('))7






V 2
(perabims s5tanck testenin)
Avtorji recepta: otroci 0$ Matije Copa
Sestarine

e 200 g kuhanih Spagetov od prejSnjega dne
e 3 ¢ebule

e 1 paradiznik

* 4 jajca

* 100 ml mleka

* 100 g sira

e 2 Zlici oljénega olja

* sol, poper

* sveza ali suha zelis¢a po zelji

Na olj¢nem olju preprazimo na drobno nasekljano ¢ebulo. Posebej v posodi umesamo
jajca in mleko, dodamo sol, poper in zelis¢a po zelji. Preprazeni in nekoliko ohlajeni
&ebuli prime$amo $pagete in jih zalijlemo z jajéno medanico. Spagete stresemo v
pomascen pekac, potresemo z naribanim sirom in peCemo v pecici, ogreti na 180

stopinj Celzija, priblizno 10 do 20 minut. épagetom lahko dodamo tudi kak$no
zelenjavo, paradiznik, bucke ...







porabims sitanch psitiusi sd bssile)

Avtorji recepta: otroci I. 08 Zalec, POS Gotovlje

* ostanki pecene postrvi

e 2-3 Zlice majoneze -
* 3 Zlice jabol€nega kisa ali sok 1 limone @

2 stroka drobno nasekljanega ¢esna
1 Zlica olj¢nega olja

9%

nasekljan petersilj %ﬁ@

Postrvi temeljito odstranimo vse kosti in kozo. Z vilicami jo nadrobimo v vecjo skledo
in ji primeSamo majonezo, kis ali limonov sok, olje, ¢esen, sol, poper in nasekljan
petersilj. Vse skupaj dobro preme$amo, ohladimo in ponudimo z opecenim kruhom.
Zraven lahko postrezemo tudi paradiznikovo solato.

KAKO PRIPRAVITI DOMACO MAJONEZO?

Za pripravo domace majoneze potrebujete palicni
mesalnik, tri rumenjake, pol litra olja, ¢ajno zlicko
gorcice, Zlico limonovega soka, sol in poper. Preden se
|otite priprave, poskrbite, da bodo vse sestavine ogrete

na sobno temperaturo. V ozko posodo najprej stresite
rumenjake, dodajte ¢ajno Zlicko gorcice, limonov sok,
zacimbe in na koncu Se olje. Pali¢ni meSalnik potisnite

na dno posode in ga med meSanjem pocasi dvigujte. Ko
pridete do vrha posode, je majoneza pripravljena. Domaco
majonezo lahko shranite v tesno zaprte steklene kozarcke.
V hladilniku se obdrzi do sedem dni. %/






Rooiblivne. busals
P g i ol

Avtorji recepta: otroci O$ Gorisnica

Sestarine

* 400 g ostankov peciva in biskvita, suhega sadja, oreSckov, zele bombonov,
¢okoladnih bombonov

* 250 g masla

* 1 dcl gostega sadnega sirupa

* 250 g instant kakava

* barvne mrvice ali sladkorni okrasi

¢ 100 g bele ¢okolade

* 100 g ¢rne Cokolade

Ostanke peciva in biskvita zmeljemo. Suho sadje, oreS¢ke, bombone narezemo na
majhne koS$cke. Vse skupaj dobro premeSamo, dodamo stopljeno maslo, sadni sirup in
kakav. Ugnetemo maso in jo postavimo v hladilnik, da se nekoliko ohladi. Medtem nad
vodno soparo posebej raztopimo belo in ¢rno ¢okolado. Iz ohlajene mase oblikujemo
kroglice, ki jih pomakamo v ¢okolado in okrasimo z barvnimi mrvicami in sladkornimi

okraski. Kroglice lahko postrezemo v papirnatih modelckih ali na palckah in tako
dobimo grizike.

. Ce so kroglice mehke, jih e za nekaj ¢asa postavimo v hladilnik in $ele
nato oblivamo s ¢okolado.




Gospa, Huhla svetuje

Pet- do desetminutna kopel v ledeni vodi je dovolj, da uvela zelenjava znova oZivi.
Solata bo tako spet ¢vrsta, nagubani korencek se bo napel in brokoli bo znova nasel
sv0jo moc. Ce zelenjava po kopeli e zmeraj ne bo primerna za surovo uzivanje, jo
lahko skuhate — pripravite slastno zelenjavno juho ali rizoto.

Se je zelenjara aghuhala?
Preprosto — naredite pire. Razkuhano zelenjavo, recimo cvetaco, korenje, brokoli,

krompir, lahko vedno spremenite v slastne juhe ali omake. Zelenjavo dajte v mesalnik,
dodajte jusno osnovo, mleko ali smetano in zmesajte.

g)ﬂévff \,é E Kg g /

Banane med zorenjem oddajajo plin etilen. Proces zorenja boste upocasnili, e boste
banane med seboj locili in hranili vsak sadez posebej. Potem ko banane locite, njihove
peclje ovijte s prozorno ali alu folijo za zivila. S tem bananam podaljsate svezino tudi

za vet dni. Ce imate preve¢ banan, lahko iz njih pripravite slasten sladoled, bananov
kruh ali so¢ne mafine.

Nekatero sadje, na primer jagode, se hitro pokvari. Kadar nakupite preve¢ obcutljivega

sadja, ga preprosto oCistite in narezite na koScke. Sadje po porcijah razdelite v vrecke
in zamrznite. Tako sadje je odlicno za jutranji smuti.

Zelisca sesekljajte in jih dajte v posodice za pripravo ledu. ZeliS¢em dodajte olj¢no olje
in vse skupaj zamrznite v zamrzovalniku. Zamrznjeno olje z zeliS¢i lahko uporabite pri
pripravi mnogih obar, rizot in testenin.




Ile zapvzite zelenjusnih sluphos!

Zelenjavne olupke korenja, kumare, krompirja ... lahko uporabite. Olupke operite,
osusite, dajte v vreCko in zamrznite. Vsakic, ko lupite zelenjavo, olupke oCistite in
dodajte v vrecko k ostalim. Ko bo vrecka polna, olupke uporabite za pripravo slastne
zelenjavne juhe. Ne pozabite, ravno v olupkih se skriva veliko zdravih hranilnih snovi.

86 vadi brekeji ali Sjps pepslnema pestani in mehki?

Da bi krekerjem ali Cipsu vrnili hrustljavost, jih za minuto ali dve postavite v ogreto
pecico. Drobtine krekerjev ali Cipsa, ki vam ostanejo na dnu vrecke, lahko potresete
prek solate in ji tako dodate »hrustljavi element«. Tudi star kruh, ki ne sme plesneti,
lahko s pridom uporabite. NareZite ga na kocke, nakapajte z olj¢nim oljem in posujte z
zacimbami ter Sest do deset minut pecite v pecici pri 200 stopinjah Celzija. Popecene
kocke lahko potresete po solatah in juhah.

ﬁfemm/ene/éa#pmmo&(b

Vas je med kuhanjem zmotilo zvonjenje telefona? Zvonec na vratih? Igra otrok? Ne
glede na razlog, zaradi katerega se vam je v loncu ali ponvici nekaj prismodilo, jedi ne
vrzite pro€. Jed odstranite z ognja, neprismojeni del predenite v drugo posodo ter jo za
deset minut pokrijte z vlazno krpo. Tako se boste znebili okusa po zazganem. Ce okus
jedi Se zmeraj ne bo v redu, dodajte ostre zacimbe, kot je Cili, ali peko¢o omako.

Juhi dodajte kis, limonov sok ali rjavi sladkor Lahko pa jo razredcite z vodo,
mletim paradiznikom ali ji dodate nesoljeno juho. Pomagate si lahko tudi s surovim
krompirjem, ki ga poloZite v lonec z juho. Krompir bo iz juhe absorbiral odvec¢no
sol. Pred serviranjem krompir odstranite. Dodate ga lahko preostalemu kuhanemu
krompirju in vse skupaj pretlacite.
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