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Predgovor

Na tisoCe osnovnosSolcev je v dvanajstih letih delovanja projekta Kuhnapato pripomoglo k
ozivitvi slovenske kulinaricne dediscine, postavitvi pozabljenih jedi nasih prednikov ponovno
na kroznike - tudi slovenskih osnovnih Sol ter enot C50D in s tem - promociji Slovenije skozi
hrano, po zakonitostih trajnostnega razvoja in zdravja, v svetu. Z medvrstnisko motivacijo in
medgeneracijsko komunikacijo jim je uspelo, k sprejemanju temeljnih vescin za ohranjanje
zdravega in trajnostnega nacina Zivljenja, pritegniti domala vso svojo generacijo.

Vse »kriCi« po spremembah, po vsakodnevnem premisleku: kaj pojesti kdaj in zakaj,
po poseganju po sestavinah, ki nam jih nudi narava »tukaj in zdaj« - v dolocenem letnem
Casu, jih znati uporabiti vdomacih sezonskih jedeh s sledenjem trenutnim potrebam telesa.
Klimatske spremembe niso vec »nekaj, kar se dogaja na drugem koncu sveta«, so tukaj in
tezko se jim bo izogniti. Pa vendar, z malimi koraki lahko pripomoremo h kvalitetnejSemu,
varnejsemu bivanju tudi mi vsi.

Hrana ima pomembno vlogo pri spreminjanju sveta, ob enem pa zagotavlja zZivljenje in
zdravje tako nas, kot narave, ki nam to omogoca. Z doloceno mero prilagod|jivosti, volje
po razmisleku, Zelje po spremembi okusa, tudi, Ce je zato potreben kak kompromis, lahko
pomagamo: najprej nam samim, takoj za tem pa z vzorom, nauki in dejanji vsem okoli nas.
Tega se zavedajo slovenski osnovnosolci, katerih starostna meja vkljucitve v projektne
aktivnosti se niza in vcasih doseze tudi malcke pvega razreda, ki nic manj kvalitetno
opravljajo naloge.

Zelimo si, da za nekatere fraza »trajnostni razvoj ali trajnostni nacin Zivljenja« postane
realnost, otrokov zavedni vsakdan. Jedi, ki se znajdejo na kroznikih v Solskih kuhinjah, so
le del celotnega »trajnostnega« procesa. Naj se zacne s sprehodom po travniku, gozdu,
zavestnim opazovanjem narave, znanjem (in izobrazevanjem) o moznostih uporabe, tudi
stvari, ki so do sedaj bile le »samoumevni prebivalec narave«, nadaljuje na domacem vrtu
ali pri sosednjem malem pridelovalcu lokalne sezonske hrane ter poseganjem po ¢im
naravnejsih izdelkih iz okolice na trgovskih policah. Naj se nadaljuje z nacrtovanjem kolicin
in premislekom o »skladis¢enju po naravnih postopkih« v izogib zavrzkom Ze pripravljene
ali Se surove hrane.

Preproste jedi, sestavljene iz redkih lokalnih sestavin, dosegljivih ob posameznem lethem
casu, znacilnih za geografsko pogojenost regije, nam s svojo prisotnostjo okusov vlivajo
samozavest in prepricanje, da se slovenska kuhinja lahko kosa z marsikatero »kulinari¢no
velesilo«.

Ze pred 13imi leti smo bili vzor kulinari¢nim ustvarjalcem in smo ponos veckrat ponesli
v svet. Ponosno bomo Sirili nase poslanstvo tudi v prihodnje. Pri tem nam lahko pomagate.

Dober tek!

Anka Peljhan
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Fedi na zlico, prigrizki in ostale

moznosti za sdravo tradicionalno
in s naravo povezano kosilo




Pisane testenine s radicevo omako

OranzZne: 1. Rdece pese olupimo, narezemo na tanke
250 g ostre moke listice in poloZzimo na peki papir na pekac.
1Zlica rdece paprike v 2. Pecemo - susimo na 60 stopinj z mocnim
prahu ventilatorjem 2 - 3 ure.
3jajca 3. Ohladimo in zmeljemo.
voda po potrebi 4. Petersilj umijemo, osusimo in na grobo
narezemo.
Rdece: 5. Prav tako ga v pecici susimo na 60 stopinj,
250 g ostre moke dokler ne nastane krhek. Zmeljemo in
4 gomolji rdece pese zdrobimo prah.
3jajca 6. Vtrirazlicne posode vsujemo moko in vsaki
voda po potrebi dodamo po eno sestavino, ki obarva testenine.
Dodamo ostale sestavine in vsako posebej
Zelene: zamesimo.
250 g ostre moke 7. Testo pustimo pocivati 40 minut.
sop petersilja in /ali 8. Vsak del testa posebej razvajlamo v tanko
drobnjaka klobaso, razrezemo in s prsti ustvarimo
3jajca usesca, ki so tradicionalna oblika testenin v
voda po potrebi krajih severne Primorske.
9. Kuhamo jih (lahko posebej) v slanem kropu
toliko casa, da priplavajo na povrsino.
Radiceva omaka: 1. Radic¢ narezemo na vecje kose.
250 g goriskega radica 2. Orehe in pinjole zmeljemo, vsaj na grobo.
2 stroka cesna 3. Zmesamo z radicem in dodamo ostale
pest orehov, pest pinjol sestavine.
100 ml oljcnega olja, oz. 4. Zmiksamo in pustimo stati nekaj casa, da se

toliko, da povezZe

100 g aromaticnega sira (s
plesnijo)

sol

10

okusi povezejo.
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Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo




Notranjska kaora

1 ¢ebula
2 rumeni kolerabi
3 stroki cesna

pol gomolja zelene
1 korenina in listi
petersilja

2 rumena in 1 rdeci
korencek

3 krompirji

nekaj Zlic kuhanega fiZola
list lovorja, sol, poper
2 Zlici masti

12

. Zelenjavo olupimo in narezemo na koscke.
2. Na masti preprazimo nasekljano cebulo, po

nekaj minutah dodamo cesen.

. Za tem dodamo ostalo, zalijemo z vodo,

zacinimo in kuhamo vsaj 40 minut.

. 20 minut pred koncem dodamo kuhan fizol

z vodo, kjer se je kuhal, da se vse skupaj malce
razide.
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1 gomolj in listi zelene
[sjelne)

3 srednje veliki krompirji
1 Cebula

100 g prsuta ali pancete
1 srednje velik koren

sol, poper

citronka (levis - zel]
oljcno olje

i

=

Sjelnovka

. Krompir olupimo, narezemo na manjse listice

in damo v posodo z mrzlo slano vodo, toliko, da
ga prekrije ter kuhamo do mehkega.
Skuhanega pretlacimo v vodi, kjer se je kuhal.
Slanino narezemo na drobno. Cebulo
nasekljamo. Oboje skupaj preprazimo v ponvi
na oljcnem olju.

Zeleno in korencek olupimo in narezemo na
drobne kockice. Dodamo cebuli. DuSimo nekaj
minut.

Vse skupaj vsujemo v krompirjevko.

Dodamo vodo, zac¢inimo in kuhamo vsaj 20
minut.

Proti koncu dodamo levis in liste zelene ter
pokuhamo Se nekaj minut.

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo 13



Jespren z buco, orehi in timijanom

14

200 g jesprena

1 hokaido buca

1 Cebula

3 stroki Cesna

100 g pancete

100 g nasekljanih orehov
50 g parmezana

oljcno olje

sopek petrsilja in timijana
sol, poper

. Jespren skuhamo v slanem kropu »na zob« in

odcedimo.

. Nasekljano cebulo poprazimo na oljcnem olju,

dodamo nasekljano panceto in cesen.

. Buco olupimo, narezemo na koscke in dodamo

¢ebuli. Zacinimo.

. Skupaj dusimo 20 minut.
. Dodamo svezZa zelis¢a, zmesamo z jeSprenom

in dusimo Se 10 minut. Po potrebi dodamo vodo.

. Potresemo s preprazenimi orehiin

parmezanom.

""&“
- -y :I-u.fw
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Korejevec

300 g fiZola 1. Fizol ¢ez no¢ namocimo in zjutraj zamenjamo

2 rumena korencka vodo. Skuhamo ga v slanem kropu z lovorjem
3 rdeci korencki do polovice.

2 salotki 2. Kfizolu v vodo dodamo na kolobarje narezano
3 stroki cesna korenje.

2 Zlici svinjske masti z 3. Cebulo in ¢esen poprazimo in dodamo v juho.
ocvirki Zacinimo.

1Zlicka mlete sladke 4. Kuhamo Se vsaj pol ure.

paprike, lovor, majaron, 5. Na koncu dodamo kis.

sol, poper
1Zlica kisa

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo 15



Rudarska kisla juha

500 g svinjskih nogic in 1. 0Ociscene svinjske nogice, presekane na pol,

repov ali svinjske glave svinjski rep in/ali dele svinjske glave damo

1 Cebula kuhati v mrzlo vodo, solimo in pustimo, da

100 mlvina nekaj Casa vre.

100 ml kisle smetane 2. Dodamo na koscke narezano jusno zelenjavo in
pol domace klobase za zacimbe, razen popra.

kuhanje 3. Ko se meso zmehca, v juho dodamo vino, kis in
jusna zelenjava: 2 poper in na kockice narezano domaco klobaso.
korencka, korenina 4. Povsem na koncu dodamo se kislo smetano.

petersilja, pol pora,
rumena koleraba, kos
gomolja zelene, zelje,
cvetaca..

é strokov Cesna

1 Zlica jabolcnega kisa
3 lovorovi listi, nekaj zrn
popra, 1 Zlicka brinovih
jagod, scep timijana,
majarona, sol

5 dag masti
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5 kolerab

3 korencki

3 krompirji

1000 g fizola

2 Zlici masti

1 Cebula

lovorjev list, sveZi
petersilj, sol, poper
ocvirki za zabelo

Podgurska pristavijenka

. Zelenjavo, razen cebule, narezemo na koscke in

kuhamo v slanem kropu. Zacinimo.

. Cebulo nasekljamo in preprazimo v ponvi na

masti. Dodamo juhi.

. Dodamo tudi (lahko na pol kuhan) fiZzol z nekaj

vode in kuhamo dokler se fizol ne zmehca in
zelenjava domala ne razpusti.

. Na koncu pogrejemo mast z ocvirki in zabelimo.

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo




Bela kisla juha

500 g svinjskega stegna 1. Na manjse koscke narezemo meso. Nasekljamo
50 g ajdove kase Cebulo.

1 cebula 2. Nato na masti preprazimo c¢ebulo, dodamo

100 ml kisle smetane meso, dusimo 20 minut. Zacinimo.

2 stroka Cesna 3. Zalijemo z 2 L tople vode, dodamo ajdovo kaso in
2 Zlici kisa zdrobljen cesen. Kuhamo Se 20 miniut.

sol, popet, timijan, lovor 4. Na koncu dodamo podmet iz moke in kisle

2 Zlici masti smetane.

1 Zlica moke 5. Dodamo Se malo kisa.

18 Otroci otrokom iz srca



Markandele = belo polento

3 markandele - posebne
briske klobase

2 Cebuli

200 ml belega suhega
vina

150 ml oljcnega olja

100 ml paradiZnikove
mezge

timijan, majaron, cesen,
sol, poper, petersilj

kos parmezana

Polenta:

100 g belega koruznega
zdroba

voda

sol

1Zlica oljcnega olja

. Koruzni zdrob zakuhamo v slanem kropu (5:1)

in dodamo oljcno olje.

. Po dolgem mesaniju, polento pustimo malce

ohladiti, da se lepse oblikuje.

. Markandele zdrobimo s prsti.
. Cebulo nasekljamo in poprazimo na olju.

Dodamo meso in prazimo, dusimo.

. Zacinimo in zalijemo z vinom, dodamo mezgo in

dusimo Se vsaj 30 minut.

. Po potrebi dodajamo vodo.
. Vec casa dusimo, mehkejse in okusnejse bo.
. Postrezemo s polento in naribanim

parmezanom.

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo




Gorenjska mesta

300 g krompirja 1. Krompir olupimo, narezemo na koscke in
100 g ajdove moke kuhamo v slanem kropu priblizno 10 minut.
100 g pseni¢ne moke Nato del vode odlijemo in jo shranimo.
2 Zlici gorenjske zaseke V sredino vsujemo obe moki in kepo kuhamo se
vsaj 20 minut.
4. Nato mesamo pocasi, da nastane gadka zmes.
Po potrebi dolijemo vodo, kjer se je kuhal
krompir. Masa ni pretrda, da se lahko »mesa«.
5. Zaseko poprazimo v ponvi in z njo zabelimo
mesto.

o
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Kasnato zelje

150 g ajdove kase 1. Kislo zelje splahnemo pod vodo, da zgubi

300 g kislega zelja pretirano kislino.

100 g slanine 2. Damo v vedji lonec, zalijemo z vodo, solimo in

1 Cebula kuhamo 15 minut.

svinjska mast 3. Nato dodamo kaso, zacinimo in skupaj kuhamo
lovarjev list, poper, sol Se 25 minut, oz. toliko ¢asa, da se kasa zmehca.

4. Cebulo nasekljamo, slanino narezemo na
koscke in oboje poprecemo v ponvi na vroci
masti.

5. Dodamo zelju. Skupaj dusimo Se vsaj 10 minut.

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo 21



Kasnata repa

300 g kisle repe . Repo splahnemo pod vodo in jo odcedimo.

100 g prosene kase . Vloncu segrejemo mast in poprazimo

1 Cebula nasekljano cebulo ter za tem dodamo

2 stroka Cesna razpolovljena stroka cesna.

mleta paprika, sol, poper, . Ko zadisi, dodamo repo, zacinimo, premesamo

lovor in zalijemo z vodo.

Zlica masti . Ko zavre, dodamo kaso in kuhamo, dokler se
le-ta ne zmehca.

Otroci otrokom iz srca




Repna jota = oljiénim oljem

300 g krompirja 1. Krompir olupimo, narezemo na koscke in ga
350 g kisle repe skuhamo v slanem kropu.

100 g kuhanega fiZola 2. Repo splahnemo pod tekoco vodo.

1 velika cebula 3. Vdrugem vecjem loncu na mascobi poprazimo
1 glavica cesna nasekljano cebulo in kasneje dodamo 3 stroke
4 Zlice oljcnega olja nasekljanega cesna. Ostale stroke olupimo in
sol, poper, lovor pustimo v celem.

4. Dodamo repo, zacinimo in zalijemo z malo vode.
Kuhamo 20 minut.

5. Nato dodamo krompir, z vodo, kjer se je skuhal
in Ze kuhan fizol. Skupaj kuhamo Se 10 minut.

6. Na koncu dodamo pikantno olj¢no olje.

7. Ostale stroke cesna popecemo na ponvi z nekaj
kapljicami olj¢cnega olja in ponudimo k repi.

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo 23



Idrijski zlikrofi = zelenjavno bakalco

Testo:

300 g moke
2 jajci

olje, voda

Nadev:

500 g krompirja

2 - 3 Zlice zaseke ali masti
z ocvirki

1 vecja Cebula

sSop sveZega drobnjaka,
majaron, poper, sol

Bakalca:

zelenjava, ki je ostala od
juhe: kuhano korenje,
koleraba, zelena, paprika,
por.

1 vecja Cebula

malo oljcnega olja, sol

24

1. lz sestavin za testo zamesimo maso, ki naj bo
mehkejsa kot za rezance.

2. Testo gnetemo dalj casa, da postane zelo prozno.
Oblikujemo hlebcek in ga pustimo pocivati vsaj 40
minut.

3. Nato testo razvaljamo 1 - 2 mm na debelo.

4. Krompir skuhamo v celem, olupimo in
pretlacimo.

5. Se toplemu dodamo zelis¢a in zaseko ter
premesamo.

6. Cebulo nasekljamo, prepec¢emo v ponvi in
dodamo masi.

7. Maso pregnetemo, da se sprime. Po potrebi
dodamo malce mascobe, da postane voljna.

8. Oblikujemo manjse kroglice, ki jih v razdalji »en
prst vmes«, polagamo na testo.

9. Testo vzvihamo in med kroglicami stisnemo,
da se sprime in dobimo usesca. Zgoraj, v
vsakega, vtisnemo vdolbinico, tako, da se testo ne
pretrga. Tako dobijo idrijski zlikrofi znacilno
obliko klobuka. Mere tipicnega idrijskega
zlikrofa: 3 cm v dolzino in 2 cm v viSino - visSina se
meri na sredini idrijskega Zlikrofa, na robovih pa
so malo visji.

10.Idrijske zlikrofe kuhamo v slanem kropu, pokrite.
Ko splavajo na povrsje, so kuhani.

11.Za preliv nasekljamo cebulo in jo prepecemo na
olju.

12.Dodamo kuhano zelenjavo in spasiramo. Po
potrebi dodamo malo juhe.

13.S tem prelijemo Zlikrofe.

Otroci otrokom iz srca
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Postna Zitna juha

200 g krompirja 1. Zelenjavo olupimo in narezemo na kocke.

1 Cebula 2. Vvecjem loncu na masti poprazimo nasekljano
jusna zelenjava (korenje, cebulo in jo potresemo z moko.

koleraba, por, rdeca 3. Dodamo krompir, jesSpren, zacinimo in zalijemo
paprika) z vodo.

50 g ajdove kase 4. Po 10 minutah kuhanja dodamo ajdovo kaso in

50 g jesprena kuhamo toliko, da se krompir malce razide,

2 stroka Cesna kasa pa ostane cvrsta.

2 Zlici kisle smetane 5. Na koncu po Zelji vmesamo smetano.

1 Zlica kisa ali vina
lovorjev list, majaron,
petersilj

1 Zlica masti

sol, poper
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Mlecno zelje

1 glava sveZega zelja

500 ml mleka

sol, kumina v prahu

1 Zlica moke

po Zelji ocvirkova mast za
zabelo

cURWN

Zeljno glavo narezemo na vecje kocke in v
slanem kropu skuhamo do mehkega.
Kuhamo le v toliko vode, da prekrije zelje.

V tej vodi ga grobo pretlacimo. Zacinimo.
Prilijemo mleko, posujemo moko in posolimo.
Kuhamo Se priblizno 10 minut.

Nato po Zelji dodamo na masti prepecene
ocvirke.

Jedi na Zlico, prigrizki in ostale moZnosti za zdravo tradicionalno in z naravo povezano kosilo 27



Krumpantoc

3 veliki krompirji

2 Zlici ostre moke

1 jajce

10 dag masti

scep soli, Scep popra, sop
petersilja, SCepec setraja

. Krompir olupimo in surovega naribamo, solimo

in pustimo nekaj minut stati.

Ozamemo in solimo.

Vmesamo ostale sestavine.

Oblikujemo z roko ali zlico in jih z obeh strani
popecemo na vroci masti.

Jed se lahko ponudi kot topla predjed z rahlo
hrenovo omako ali kot priloga h glavni jedi.

28
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Cemazevi rezanci s bucnim prelivom

Rezanci:

400 g ostre moke
2 jajci

300 g cemaza
pol zlicke soli

Omaka:

vecji krhelj muskatne
buce

1 ptujska cebula

1 manjsa rumena
koleraba

3 stroki cesna
muskatni orescek, sol
domaci trdi sir

pest bucnic

nekaj kaplij bucnega olja
./

s
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. lz sestavin za testo zamesimo trdo maso in jo

pustimo stati 1 uro.
Medtem olupimo in narezemo buco.

. Nasekljano cebulo in cesen popecemo na

buc¢nem olju, dodamo buco in narezano
kolerabo.

Bucnice zmeljemo in dodamo masi. Vse skupaj
dusimo 20 minut.

Po potrebi dodamo vodo, zacinimo.

Omako spasiramo s palicnim mesalnikom.
Testo razvaljamo ¢im bolj na tanko, razrezemo
na rezance in jih pustimo susiti 1 - 2 uri.

Nato jih skuhamo v slanem kropu in prelijemo z
omako.
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Jespren s krodegini

400 g jesprena
2 para mehke domace
klobase koZarice ali
krodeginov

150 ml belega suhega
vina

200 ml olj¢nega olja

3 stroki esna

1 por

2 vejici sveZega
roZzmarina

1 Zlica masla

50 g parmezana

sol, poper

i
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. Klobaso olupimo in polnilo razdrobimo med

prsti.

JesSpren skuhamo v slanem kropu do polovice.
Por narezemo na kolobarje in ga preprazimo na
olju.

Po nekaj minutah dodamo nasekljani cesen in
klobaso. PremeSamo in prepecemo.

Po 10 minutah dodamo odcejeni, do polovice
kuhan jeSpren in zacinimo.

Zalijemo z vinom in premesamo.

Nato dodamo vodo in ponovno premesamo.
Kuhamo na nizki temperaturi in ob stalnem
mesanju dokler se jeSpren ne zmehca.

Po potrebi dodamo se malce tekocine (vode ali
vina).

10.Mesamo in dusimo Se priblizno 10 minut.
11.Nato dodamo svezi rozmarin, na drobno

nasekljan, ostalo prihranimo za dekoracijo.

12.Pokrijemo in pustimo stati Se vsaj 5 minut.
13.Ponudimo z naribanim parmezanom in nekaj

kapljicami pikantnega olj¢nega olja.
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Cemasevo - spargljeva krema

200 g cemaZa

50 g spargljev

3 krompirji

1 koleraba z zelenjem

1 Zlica masla

sveZi drobnjak, petersilj
sol, poper, muskatni
orescek, cimet

S
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. Krompir in kolerabo olupimo in narezemo na

kocke.
Kuhamo ju v slanem kropu 15 minut.

. Po 10 minutah dodamo narezane Sparglje.

Kuhamo skupaj.

Medtem na grobo narezemo ¢emaz in
kolerabno zelenje in ju po 15 minutah dodamo
krompirju. Vode naj bo toliko, da le prekrije
sestavine v loncu. Zacinimo.

Dodamo maslo.

. Po 5 minutah, oz. ko se krompir zmehca,

izvzamemo nekaj Spargljev za kasnejSo
dekoracijo, odstavimo in spasiramo s pali¢nim
mesalnikom.

. Juhi dodamo nasekljan svez drobnjak in

petersilj in vrnemo Sparglje, ki so se kuhali v
juhi.
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Ajdova »rizota« s sparglji

100 g ajdove kase
150 g gojenih zelenih
spargljev

pest divjih Spargljev
100 g slanine

3 stroki esna

100 g kozjega sira
100 ml oljcnega olja
sol, poper, muskatni
orescek

w N

. Ajdovo kaso skuhamo v slanem kropu do

polovice.

Sparglje, ¢esen in slanino nasekljamo.

V posodi na toplem oljcnem olju popecemo
slanino in jo odstranimo iz posode.

Nato na istem olju poprazimo Sparglje, dodamo
cesen in zacimbe ter duSimo 10 minut in jih
zalivamo z vodo.

Dodamo kaso, zalijemo z vodo, dodatno
zacinimo.

Dusimo ob stalnem mesanju, da se kasa
zmehca.

Na koncu naribamo sir in ga umesamo.
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Spargljeva minestra

3 cebule 1. Na olju preprazimo nasekljano cebulo in cesen.
4 krompirji 2. Nato dodamo na kocke narezano meso in

3 korencki dusimo nekaj minut.

4 stroki Cesna 3. Dodamo ostalo, na koscke narezano zelenjavo
300 g spargljev in zalijemo z vodo ter zacinimo.

nekaj vejic sveZega 4. Sparglje narezemo in dodamo 15 minut pred
petersilja koncem.

100 g puranjih prsi 5. Preden postrezemo, malce zdrobimo krompir,
sol, poper da se juha zgosti.

oljcno olje 6. Dodamo nasekljan petersil].

s g — el
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Koromaceva minestra

2 koromaca 1. V slanem kropu skuhamo na kocke narezan

2 krompirja olupljen krompir.

3 stroki Cesna 2. V ponvi na vrocem olju poprazimo nasekljano
1 Cebula cebulo in dodamo strt cesen.

1zZlicka rjavega sladkorja 3. Koromac narezemo na koscke in ga dusimo s
2 Zlici kisle smetane cebulo in cesnom. Dodamo malo vode.

sol, poper 4. Ko se zmehca, ga dodamo h krompirju in
oljcno olje kuhamo skupaj Se 15 minut. Zmiksamo.

1 sladek krompir za 5. Vmesamo nasekljane vejice koromaca ali diviji
dekoracijo koromac ter skupaj kuhamo Se 10 minut.

6. Sladki krompir olupimo, narezemo na listice in
ga opecemo v pecici.
7. Z njimi okrasimo juho, dodamo smetano.

<
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Liptauer

250 g polnomastne puste . V skledi zmesamo skuto in smetano.

skute 2. Dodamo na drobno nasekljano cebulo in ¢esen.
200 ml kisle smetane Zacinimo.

1 ptujska cebula . Ponudimo v skledi in pokapljamo z bu¢nim

3 stroki cesna oljem, lahko ga pa nekaj vmeSamo v maso.
scepec mlete kumine, . Ponudimo z domacim opecenim kruhom.
sladke paprike, sol,
poper, setraj

100 ml bucnega olja
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Krompirjecka

1 kg krompirja

200 g krompirjevke oz.
smrdljivke

1 Cebula

sol, poper

2 Zlici kisle smetane

1 Zlica masti

Cemazevi polsi

N

corwW

Cebulo nasekljamo in prepraZzimo na masti.
Krompir olupimo, narezemo na kose in dodamo
cebuli. Zacinimo.

Zalijemo z vodo in kuhamo 20 minut.
Smrdljivko nasekljamo in dodamo krompirju.
Kuhamo Se 10 minut in vse skupaj pretlacimo.
Na koncu vmesamo smetano. Okrasimo z nekaj
vejicami sveze smrdljivke, ki juhi da znacilen
okus.

Testo:

250 g moke

1Zlica olja

150 ml mlacnega mleka
40 g kvasa, 1 Zlicka
sladkorja, 2 Zlici toplega
mleka za kvasec

sol

Nadev:

200 g cemaza
3 Zlice masla
1 Zlicka soli
2 rumenjaka
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. V posodici zmesamo sestavine za kvasec in

pustimo vzhajati.

Vlijemo ga v veliko skledo z moko, dodamo ostale
sestavine za testo in zamesimo. Maso pustimo
ponovno vzhajati 30 minut.

Cemaz naekljamo na drobno.

Penasto umesamo maslo z rumenjaki, dodamo
sol in cemaz. Po zelji pretlacimo.

Testo razvaljamo 2 mm na debelo, ga premazemo
z nadevom in narezemo na 2,5 cm Siroke
kolobarje.

Polagamo jih v namascen pekac vodoravno, po
vrhu namazemo z rahlo stepenim beljakom.
Pecemo v pecici na 180 stopinj priblizno 25 minut.
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Telesu prijazne sladice,
raznoliki poobedki ali priloge

k jedem, ki so zazanamovali
slovensko prehransko tradicijo




Sfojada

Listnato testo

Nadev:

100 g mletih orehov ali
lesnikov (ali oboje)

100 g mletih mandljev
30 g pinjol

100 g rozin, namocenih v
vinu

50 g suhih marelic

50 g suhih sliv

50 g suhih fig

3 jabolka

jajce za premaz

2 Zlici ruma

1 -2 Zlici medu

w N

. Suho sadje nasekljamo.
. Jabolko olupimo in naribamo.

Vse sestavine zmesamo in pustimo malo stati,
da se masa sprime.

Testo razvaljamo in ga napolnimo. Premazemo
z jajcem.

Zavijemo ter pecemo v pecici na 200 stopinj
priblizno 30 minut.
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Poticke iz makunce

250 g moke 1. Jajcain sladkor penasto stepemo.

200 g mokovca - zmleti 2. Jabolka olupimo in naribamo v posebni posodi.
suhi sadeZi mokovca 3. Rozine namocimo v domace Zganje.

4 jajca 4. Jajcni masi dodamo ostale sestavine za testo
150 g sladkorja in vmesamo naribana jabolka ter rozine z malo
2,5 ml mleka Zganja, kjer so se namakale.

100 ml olja 5. Testo vlijemo v namascene modelcke. PeCemo
1 pecilni prasek 20 minut na 180 stopinjah.

4 jabolka

100 g rozin

sok in lupinica 1 limone

B T Y
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Kostanjeve kocke z bucnim sladoledom

Testo:

170 g moke

% zavitka pecilnega praska
200 ml mleka

100 ml olja

100 g sladkorja

1jajce

50 g pretlacenega
kuhanega kostanja

Kostanjeva krema:

370 g pretlacenega
kuhanega kostanja

50 g mletih mandljev

200 ml mleka

125 g masla

30 g sladkorja

100 g cokolade za kuhanje
cimet

Bucni sladoled:

Cetrtina vecje muskatne
buce

sok 1 pomarance

sol, sladkor

42

. Za testo kuhane kostanje olupimo in jih

zmeljemo.

. Zmesamo z ostalimi sestavinami in maso vlijemo

v namascen pekac.

. Pecemo v pred ogreti pecici na 180 stopinj,

priblizno 30 minut.

. Za kremo nalijemo mleko v lonec in ga pocasi

segrevamo, medtem, ko dodajamo vse ostale
sestavine. MeSamo, da se vse razide in poveze.

. Prelijemo cez kolac in postavimo v hladilnik.
. Buco olupimo, izkoscic¢imo in skuhamo v slanem

kropu. Odcedimo in pretlacimo.

. Dodamo sok pomarance in zacinimo.
. Zmesamo, postavimo v zmrzovalnik in vsake 10

minut premesamo, da se masa ne strdi
popolnoma.

. Tako strjenko postrezemo ob kostanjevem pecivu.
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Rizeo narastek s hruskowoo kremo

300 griza 1. Hruske oplupimo in narezemo na kose.

1,5 L mleka 2. Vloncu jih pocasi dusimo, dodamo sok limone

5 zrelih hrusk in naribamo lupinico ter mesamo, dokler se ne

1 limona: sok in lupinica razidejo.

2 Zlici masla 3. Dodatno zmeckamo z vilicami.

3jajca 4. Riz skuhamo posebej najprej v slanem kropu,

3 Zlice sladkorja zacinimo, nato dodajamo mleko in maslo.

sol, piment, klincki 5. Ko je kuhan do mehkega, vmesamo hruskovo
maso.

6. Premesamo in pustimo delno ohladiti.

7. V posebni posodi stepemo rumenjake s
sladkorjem v penasto maso.

8. Beljake stepemo v sneg.

9. Rumenjake dodamo rizu in dobro premesamo,
beljake vmeSamo na rahlo na koncu.

10.Vse skupaj vlijemo v namascen pekac in
pecemo v pecici na 200 stopinj priblizno 25
minut.
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Polenta s slivovim prelivom

Polenta:

500 ml mleka

200 g rumenega
koruznega zdroba

scep soli, koscek masla
pest prazenih lesnikov
sSop sveZe mete

Marmelada:

2 kg sliv

4 Zlice sladkorja

2 Zlici balzamicnega kisa
1 Zlica ruma

scep sveZe mletega
popra, cimet

1. Lesnike zdrobimo in prepecemo na plosci ali v
ponvi brez mascobe.

2. Vvrocem slanem mleku skuhamo polento in
dodamo maslo. Po potrebi dodamo vodo.

3. Meto nasekljamo in polovico vmesamo v
polento skupaj z lesniki.

4. MesSamo, da se ne strdi in vlijemo v modelcke.

5. Slive izkoscic¢imo in narezemo.

6. Razporedimo jih po globokem pekacu,
obloZenem s peki papirjem.

7. Potresemo s sladkorjem in cimetom, prelijemo
z balzamic¢nim kisom, rumom in popramo.

8. Pustimo stati nekaj ur, da se vse sestavine lepo
prepojijo.

9. Pecemo v pecici na 200 stopinj toliko casa, da
se slive razpustijo. Med pecenjem veckrat
premesamo. Pretlacimo na grobo in Se vroce
nalijemo v kozarce ter zapremo.

10.Prelijemo preko polente in potresemo z lesniki.
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Ajdovi kocovi krapi

Testo:

500 g ajdove moke
6 srednje velikih
krompirjev

4 jajca

sol

Nadev:

300 g suhih tepk

2 Zlici koruznega zdroba
med, cimet

Zabela:

50 g masla

drobtine iz mletih suhih
tepk (ali navadne krusne)

. Olupimo in narezemo krompir na kose.

Skuhamo ga v slanem kropu. Odcedimo.

. Pretlacimo in Se toplega z malo vode dodamo

ostalim sestavinam za testo. Zamesimo.

. Na pomokani povrsini ga razvaljamo 5 mm na

debelo. Oblikujemo kroge.

. Tepke skuhamo z zdrobom, da dobimo gostljato

maso, dodamo med in cimet. Zmesamo.

. Nadev polagamo na testene kroge in jih

zlepimo.

. Kuhamo jih pocasi v slanem kropu nekaj minut,

dokler ne priplavajo na povrsje.

. Zabelimo z drobtinami, preprazenimi na maslu.
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Testo:

350 g moke

200 g masla

40 g sladkorja

Zlicka soli

priblizno 90 ml hladne
vode

Nadev:

300 g na kocke narezanih
jabolk

20 g sladkorja

100 g slanine

cimet

Kocevarska jaboléna pita

. Zatesto zmesamo sestavine. Maslo naj ne

bo premehko. Zamesimo testo in ga na
hladnem pustimo pocivati 1 uro.

. Medtem narezemo jabolka na majhne koscke

in jih zmesamo s sladkorjem in cimetom.
Pustimo stati, da se malce omehcajo.

. Slanino nasekljamo in jo prepecemo v ponvi

brez mascobe.

. Dodamo jabolkom, le nekaj je pustimo za na vrh.
. Testo razvaljamo 5 mm na debelo, lahko ga

razrezemo na kroge in uporabimo modelcke.

. Napolnimo z nadevom, zapremo in zgoraj

naredimo luknjico.

. Premazemo z razzvrkljanim jajcem in posujemo

z ostankom slanine.

. Pecemo v pecici vsaj 30 minut na 180 stopin;.
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Ferdinandke

Testo:

350 g moke

40 g kvasa, 1 Zlicka moke
in sladkorja, 100 ml
toplega mleka za kvasec
150 ml mleka, sol

3 rumenjaki

Nadev:

150 g surovega masla
120 g sladkorja

300 ml mleka

1 vanili sladkor

2 Zlici ruma

. V posodici zmesamo sestavine za kvasec in ko

vzide, ga vlijemo v vecjo posodo z moko.

. Dodamo ostale sestavine in zmesamo. Testo

gnetemo dolgo, da postane voljno. Pustimo ga
vzhajati vsaj 40 minut.

. Razvaljamo ga 5 mm na debelo in namazemo z

nadevom.

. Za nadev maslo stopimo in zmeSamo s

sladkorjem. RazmaZemo po testu.

. Zavijemo v Strukelj in razrezemo na 3 - 4 cm

siroke kolobarje, ki jih vodoravno polagamo v
pekac. Ponovno pustimo vzhajati vsaj 30 minut.

. Pecemo 40 minut na 180 stopinjah.
. V posebni posodici zmeSamo mleko in rum z

vanili sladkorjem. To zmes prelijemo cCez
ferdinandke 10 minut, preden so do konca
pecene.

. Pecemo Se 10 minut na 190 stopin;.

48
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Buhteljni

1 kg moke tip 500 1. Moko vsujemo v vecjo skledo.

40 g kvasa, 1 Zlicka 2. Kvasec zmesamo v posodici in pustimo vzhajati.

sladkorja, 1 zlicka moke, 3. Vlijemo ga v moko in postopoma dodajamo

100 ml toplega mleka za ostale sestavine.

kvasec 4. Mesimo vsaj pol ure, da testo postane zelo

4 rumenjaki prozno. Med mesanjem prilivamo stopljeno

4 Zlice sladkorja maslo.

150 g stopljenega masla 5. Gnetemo in pokrito pustimo vzhajati vsaj 40

1 vanili sladkor minut ali 1 uro.

500 ml toplega mleka 6. Nato testo razvaljamo v klobaso, razrezemo na

1 Zlica soli koscke in oblikujemo cmoke, ki jih napolnimo z

2 Zlici ruma marmelado.

naribana lupinica 1 7. Polagamo jih vz maslom zelo namascen pekac

limone enega ob drugega zelo tesno, da na koncu
celota dobi znacilno obliko.

Nadev: 8. Pecemo na 190 stopinj priblizno 40 minut.

slivova marmelada

'.'_"I
'.'.-,].. @.- '|
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Figovo pecivo

Kolac:

150 g moke

100 g domace skute
150 g svezih fig

50 g suhih fig

2 Zlici sladkorja

2 Zlici medu

3jajca

1 jabolko

pest mletih orehov

Dodatek:
100 g suhih fige

peceni krhlji svezih jabolk

pest mletih orehov
4 - 6 Zlic domacega
jogurta

5

o

Za kolac¢ zmeSamo rumenjake s sladkorjem v
penasto maso.

Dodamo skuto in med.

Jabolko olupimo in naribamo ter malce
0Zamemo.

Fige zdrobimo in orehe zmeljemo.

Vse to dodamo masi, na koncu vmeSamo sneg
beljakov.

Pecemo v modelih ali v pekacu, da porumeni,
priblizno 20 minut na 190 stopin;j.

Za dodatek narezemo suhe fige.

Jabolko narezemo in specemo v pecici, da
dobimo krhlje.

Pecivu dodamo omenjeno sadje, prelijemo z
jogurtom in potresemo z orehi.
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Cmoki:

2 velika krompirja
350 g moke

2 Zlici masla

1 Zlicka soli
1jajce

Omaka - polnilo:

200 g sveZega ringloja
100 g suhih sliv brez
koscic

1 Zlica masla

sCepec cimeta in pimenta
pol kranjske klobase

Cmoki s slivovo omako

. Krompir skuhamo v oblicah v slanem kropu.

Odcedimo in pretlacimo.

. Dodamo moko, maslo in jajce ter zamesimo

testo. Po potrebi dodatno posolimo.

. Medtem, ko testo pociva, izkosci¢imo ringloje in

jih skupaj s suhimi slivami dusimo na maslu
vsaj 20 minut. Zacinimo.

. Nato oblikujemo testo in ustvarimo kepice, iz

katerih oblikujemo manjse cmoke.

. Napolnimo jih s slivovo maso in skuhamo v

slanem kropu.

. Ce kaj mase ostane, z njo prelijemo cmoke na

koncu.

. Klobaso narezemo na drobno in jo prepecemo v

ponvi brez mascobe.

. Z njo okrasimo jed na koncu.

Telesu prijazne sladice, raznoliki poobedki ali priloge k jedem, ki so zazanamovali slovensko prehransko tradicijo

51



Prgavi struklji

Testo:

350 g ajdove moke
150 ml tople vode
scepec soli

cajna Zlicka olja

Nadev:

300 g mletih kuhanih tepk
200 g skute

2 jajci

Zlicka mete, melise, cimeta
3 vejice sveZega pehtrana
ali 1Zlica suhega

1Zlica ruma

2 Zlici mletih ali nasekljanih
lesnikov ali orehov

1 loncek kisle smetane

2 Zlici prginih drobtin
(drobno mlete suhe tepke)
scepec soli, 1 vaniljev
sladkor

Preliv:

100 g masla

1 Zlica oljcnega olja
2 Zlici prginih drobtin

52

. Vodo pogrejemo in z njo prelijemo moko.
2. Ostale sestavine za testo zmeSamo, pregnetemo

in oblikujemo dva hlebcka. Pocivata naj 20 minut.

. Medtem zmesamo vse sestavine za nadev in jih

prav tako pustimo stati vsaj 15 minut, da se
sprimejo.

. Testo razvaljamo in razvlecemo ter ga

premazemo z nadevom.

. Zvitke zavijemo v mokro kuhinjsko krpo in jih

kuhamo 30 - 40 minut v slanem kropu.

.V ponvi razpustimo maslo z oljem, pogrejemo in

preprazimo prgine drobtine.

. Z njimi zabelimo na poljubne rezine narezane

struklje.
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Drobnjakovi struklji

Testo:

150 g psenicne moke
150 g ajdove moke

2 Zlici olja

200 ml tople vode

1 Zlicka soli

Nadev:

2 pesti nasekljanega
drobnjaka

3 Zlice kisle smetane
ali domace pregrete

Ssmetane

2 Zlici masla

1jajce

sol

Zabela:

topli ocvirki ali prepecene

drobtine na maslu

54

. Ajdovo moko vsujemo v skledo in jo prelijemo s

skoraj vroco vodo, premesamo.

. Dodamo psSenicno moko in ostale sestavine in

zamesimo testo.

. Pustimo pocivati 40 minut.
. Medtem nasekljamo drobnjak, ga zmeSamo s

smetano in solimo po zelji.

. Testo razvlecemo, ga premazemo s stopljenim

maslom, polijemo z drobnjakovim prelivom in
zavijemo.

. Kuhamo 30 - 40 minut v sopari ali ga zavijemo v

kuhinjsko krpo in kuhamo v slanem kropu.

. Pokapljamo s prelivom.

Otroci otrokom iz srca



Roprivne palacinke = jaboléno cezano

Masa: 1. Koprive kuhamo v slanem kropu do 5 minut.

200 ml mleka Zmeljemo.

100 ml vode 2. V veliki posodi zmesamo vse sestavine za testo

300 g moke in ga pustimo pocivati vsaj 20 minut.

300 g svezih kopriv 3. Medtem olupimo jabolka in jih narezemo na

2 jajci kose ter dusimo na maslu brez vode.

1 zlicka soli 4. Ko se omehcajo, dodamo limonin sok, naribamo
limonino lupinico in popecene zdrobljene

CeZana: lesnike.

300 g jabolk 5. Specemo palacinke in jih napolnimo z maso.

2 limoni

pest lesnikov
1 Zlica masla
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Prosena kasa v cesani

200 g prosene kase 1. Proseno kaso skuhamo v slanem mleku z vodo
60 ml mleka do polovice.

malo vode 2. Jabolka olupimo, naribamo in pustimo, da

1,5 kg jabolk spustijo sok.

2 Zlici masla 3. Vsaj polovico odcejenih naribanih jabolk
limonina lupinica, cimet, vmesamo v kaso, zacinimo in kuhamo do

sok limone mehkega.

sol 4. Ohlajeno kaso ponudimo v soku od naribanih

jabolk, z limoninim sokom in z ostanki
naribanih jabolk.
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Koasenica

Testo:

500 g ostre moke

30 g kvasa, 1 Zlicka
sladkorja, 200 ml mleka,
1 Zlicka moke za kvasec
2 Zlici masti

2 Zlici kisle smetane

sol

Nadev:

500 g skute

300 ml kisle smetane
1jajce

sol, sladkor po Zelji

. V posodici pripravimo kvasec in ga pustimo

vzhajati.

. Vsujemo ga v skledo z moko, dodamo ostale

sestavine in zamesimo testo.

. Pustimo ga vzhajati na toplem vsaj 40 minut.
. Razvaljamo v obliki loparja ali okroglega

pekaca, razvlecemo, da rob gleda preko.

. Namazemo z nadevom in pustimo vzhajati

ponovno vsaj 20 minut.

. Pecemo priblizno 30 minut v krusni peci ali na

200 stopinj v pecici.
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Jabcnik

1 kg kislih jabolk 1. Jabolka narezemo na krhlje (ni nujno, da jih
1 L mleka olupimo] in kuhamo le v toliko slane vode, da
scepec soli jih prekrije.

2. Na pol kuhane pretlacimo in dolijemo mleko.
Usukanci: 3. lz testa za usukance zamesimo cvrsto testo in
200 g moke ga pustimo stati vsaj 30 minut.
1 jajce 4. Na pomokani deski ustvarimo male »crve« ali
cimet, sol usukance, ki jih zakuhamo v jabcnik.
pregreta smetana za 5. Zabelimo s smetano in cimetom.
zabelo

iy e N g
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Gorjanski potecek

Testo: 1. Koruzno moko skuhamo v slanem mleku, da
300 g koruzne moke dobimo redkejSo maso, ohladimo.
70 ml mleka 2. Vmesamo kvas, pustimo vzhajati in dodamo
2 jajci jajca. Dobro premesamo.
3 dag kvasa 3. Tretino mase namazemo v pomascen pekac za
mascoba za pekac prst debelo.
sol 4. Prekrijemo s polovico nadeva.

5. Postopek ponovimo.
Nadev: 6. Ostanek testa premazemo po vrhu in
400 g skute prekrijemo z maslom.
200 ml kisle smetane 7. Pecemo v pecici 40 minut na 180 stopinj.
150 g masla
sol
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Koaseni flancati

500 g mehke moke

40 g kvasa, 100 ml mleka,
1Zlicka sladkorja, 1
Zlicka moke za kvasec
pol Zlicke soli

2 jajci

200 ml mleka

4 Zlice olja

50 g sladkorja

2 Zlici ruma

olje za cvrtje

. Moko vsujemo v veliko skledo, pripravimo

kvasec.

. Ko vzide, ga vlijemo v moko, dodamo ostale

sestavine in zamesimo testo.

. Vzhaja naj vsaj 40 minut.
. Nato ga razvaljamo za prst na debelo, izrezemo

kvadrate, v vsak kvadrat dvakrat zarezemo in
pustimo ponovno vzhajati 20 - 30 minut.

. Ocvremo v vrocem olju. Tako, da jih obrnemo

»na glavo«, sprva pokrijemo, nato obrnemo in
na koncu odcedimo na papirju, ki vsrka
mascobo.
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Zitna pogaca

250 g pirine moke

100 g prosene kase

100 g ajdove kase

3 jabolka

3 Zlice medu

1 vrecka vinskega kamna
1 vaniljev sladkor

2 rumenjaka

3-4 Zlice kisle smetane,
scep cimeta

voda po potrebi

. Kasi skuhamo v slanem kropu do mehkega.

Odcedimo in ohladimo.

. Jabolka olupimo.
. Zmesamo z moko in ostalimi sestavinami ter

vsujemo v namascen pekac.

. Pecemo v ogreti pecici na 180 stopinj priblizno

30 minut.
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SPAR ze sest let zapored z veseljem podpira nadarjene mlade kuharje,
ki svoje kuhalnice vrtijo pod vodstvom projekta Kuhnapato!
S svojimi izdelki jim pomagajo pri pripravi okusnih tradicionalnih slovenskih jedi,
s cimer ozivljajo bogato slovensko kulinariko in tradicijo.

PREBERI VEC:




Kuhali so osnoonosolci:

0S Danile Kumar, Ljubljana
0S Staneta 2agarja, Lipnica
0S Marjana Nemca, Radece
0S Sv. Jurij ob S¢avnici

0S ZuZzemberk

0S Vizmarje Brod

0S Dobje

0S Neznanih talcev, Dravograd
0S Gornja Radgona

0S Sturje, Ajdovécina

0S Dobrova

0S Pivka

0S Prestranek

0S Krmelj

0S F. S. Finzgarija, Lesce

0S Jurija Vege, Moravée

0S Sredisce ob Dravi

0S Alojza Gradnika, Dobrovo
0S Milke Sobar Natase, érnomelj
0S Frana Metelka, Skocjan
0S Trzin

0S Dornberk

0S Drska, Novo mesto

0S Kajetana Kovica, Polj¢ane
0S Vavta vas

0S Antona Askerca, Velenje
0S Koroska bela

0S Simona Jenka, Kranj

0S Vojnik

0S Grad

Sodelujoci

0S Sv. Trojica

0S Bovec

0S Glazija, Celje

0S Kanal

0S Franc Rozman Stane, Maribor
0S Toneta Cufarja, Jesenice
Solski center Ljubljana

0S Center, Novo mesto

05 Kanal

0S Zagradec

0S Janeza Hribarja, Stari trg pri Lozu
0S Riharda Jakopica, Ljubljana
0S Martina Krpana, Ljubljana

0S Sentvid

0S A. T. Linharta, Radovljica

0S Sp. Idrija

0S Cirkulane, Zavré

0S Tolmin

0S Smarjeta

CS0D, enota Trilobit
cS0D, enota Lipa
cS0D, enota Rak
cS0D, enota Medved
CS0D, enota BreZenka
CS0D, enota Jurcek
CS0D, enota Radenci
cS0D, enota Prvine
CS0D, enota Vojsko
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DOBE_R TEK @ REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Sloven ija
Zdravo ufivaj & vet gibaj.



