RECEPTI IZ DELAVNICE,
VRTEC METLIKA

ZELISCNI NAMAZ 1Z SONCNICNIH SEMEN

POTREBUJEMO:

150 g son¢ni¢nih semen

Sopek drobnjaka, cemaza, petersilja in rukole
1 sesekljano ¢ebulo

1/2 dl hladno stisnjenega olj¢nega olja

sok ene limone

sol

PRIPRAVA:

Son¢ni¢na semena preberemo, operemo in namakamo 12 ur. Na zlici olja preprazimo ¢ebulo.
V dobrem meSalniku zmeljemo najprej zeliS¢a. Ko so dobro sesekljana, dodamo Se odcejena
son¢ni¢na semena, preprazeno ¢ebulo, limonin sok, olje in sol. Meljemo, dokler masa ne
postane gladka. Namesto zeliS¢ lahko uporabimo tudi poljubno zelenjavo: zeleno, kapre,
Sparglje, por, bucke, hren in drugo. Namaz hranimo dobro zaprtega v hladilniku.

CICERIKINA BISTRA JUHA Z ZELENJAVO

POTREBUJEMO (za 10 oseb):
150 g ¢icerke

Y% pora ali 2 ¢ebuli

Y4 gomoljne zelene

500 g korenja

200 g cvetace ali brokolija
petersilj, lovorjev list

poljubna zelis¢a

sol

mascobo

PRIPRAVA:

Ciceriko v zrnju &ez no¢ namo¢imo v vodo. Zjutraj vodo odlijemo, zrna splaknemo in jih
skupaj z lovorjevimi listi kuhamo priblizno 45 min. Stro¢nice solimo ob koncu kuhanja.
Medtem ocistimo in pripravimo zelenjavo. Korenje in gomoljno zeleno na grobo naribamo
ali na drobno nareZemo, por nareZemo na tanke kolobarje. Na mascobi na kratko poprazimo
por in/ali ¢ebulo. Dodamo §e korenje, zeleno in drugo poljubno zelenjavo. Zalijemo z juho, v
kateri se je kuhala ¢icerka in kuhamo Se 10-15 minut. Preden juho postrezemo, dodamo
nasekljan petersilj oz. poljubna zelisca.

K JEDI: Kuhano ¢iceriko, ki smo jo odstranili iz juhe uporabimo za pripravo ¢icerikinega
matevza, namaza idr.

Cas priprave: 60 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



KREMNA CICERIKINA JUHA Z ZELENJAVO

POTREBUJEMO (za 10 oseb):

150 g Cicerke

Y% pora ali 1 ¢ebulo

s gomoljne zelene

200 g cvetace ali brokolija

petersilj, lovorjev list

poljubna zelis¢a (muskatni orescek, cury idr.)
sol

mascobo

PRIPRAVA:

Ciceriko v zrnju &ez no¢ namo¢imo v vodo. Zjutraj vodo odlijemo, zrna splaknemo in jih
skupaj z lovorjevimi listi kuhamo priblizno 45 — 50 min oz. toliko, da se zrna dobro zmehcajo.
Solimo ob koncu kuhanja. Medtem ocistimo in pripravimo zelenjavo. Na drobno narezemo
gomoljno zeleno, cvetaco ali brokoli, por narezemo na tanke kolobarje na drobno narezemo.
Na mascobi na kratko poprazimo por in/ali ¢ebulo. Priblizno 10 minut pred koncem kuhanja
¢iceriki dodamo pripravljeno zelenjavo in kuhamo do mehkega. Spasiramo s pali¢nim
mesSalnikom. Preden juho postrezemo, dodamo nasekljan petersilj oz. poljubna zelis¢a.

K JEDI:

Cas priprave: 60 min

CICERIKIN MATEVZ

POTREBUJEMO (za 10 ljudi):
2 kg krompirja bele sorte

200 g suhe cicerike

lovorjevi listi

1 €. Zlico soli

1 dl kisle smetane in/ali maslo

PRIPRAVA:

Ciceriko ez no¢ namo¢imo, zjutraj odlijemo vodo. Kuhamo jo v hladni vodi na po¢asnem
ognju, skupaj z lovorjevimi listi, priblizno 45 minut. Solimo $ele proti koncu kuhanja. Posebej
skuhamo $e olupljen in na male kose narezan krompir. Ci¢eriko odcedimo (ne popolnoma) in
jo v mesalniku zmeljemo v gladko maso. Ob koncu mesanja dodamo $e malo masla in kisle
smetane. Posebej spasiramo Se kuhan krompir — pripravimo krompirjev pire, ki ga vmesamo k
pasirani €iceriki. Juho, ki je ostala po kuhanju ¢icerike uporabimo za kot juSno osnovo za
pripravo razli¢nih jedi. Okus jedi lahko popestrimo z gomoljno zeleno, ki smo jo kuhali s
¢iceriko. PostreZzemo z duSenim rde¢im zeljem ali drugo sezonsko zelenjavo.

Cas priprave: 50 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



ZELENJAVNA ENOLONCNICA Z MESANIMI STROCNICAMI

POTREBUJEMO (za 10 ljudi):

300 g mesSanice stro¢nic za enolon¢nice
500 g korenja

300 g ohrovta

50 g prosene kase

2 gomolja zelene

3 Cebule

3 stroke cesna

morsko sol

2 j. zlici olj¢nega olja

3 lovorjeve liste

zelis¢no zaCimbno meSanico

mleto papriko in/ali paradiznikovo mezgo po zelji

PRIPRAVA:

Mesanico stro¢nic ¢ez no¢ namoc¢imo v hladni vodi. Naslednji dan vodo odlijemo in stro¢nice
splahnemo. Posebej jih skuhamo v vodi, kateri smo dodali lovorjeve liste. Stro¢nice solimo ob
koncu, tik preden so popolnoma skuhane. Korenje o€istimo in narezemo na manjse
kolobarcke. Ohrovt narezemo na majhne koscke. Gomoljno zeleno o€istimo, olupimo in
narezemo na majhne kos¢ke ali na grobo naribamo. Cebulo nasekljamo in na kratko
poprazimo na olju. Proti koncu prazenja dodamo Se sesekljan ¢esen. Posebej na mas€obi
podusimo Se izbrano zelenjavo, ki jo skupaj z oprano proseno kaso in prepraZeno ¢ebulo
dodamo stro¢nicam tik pred so popolnoma skuhane. Ob koncu jedi dodamo Se zafimbe, po
potrebi zalijemo z vodo, na kratko pokuhamo in odstavimo.

K jedi:
Mesanico stro¢nic lahko pripravimo tudi sami iz €i€erike, dveh vrst fiZzolov in lece.

Cas priprave: 60 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



PROSENI ZELENJAVNI NARASTEK S SIROM

POTREBUJEMO (za 10 ljudi):

200 g prosene kase

200 g korenja in gomoljne zelene

200 g buck ali druge sezonske zelenjave
100 g graha

2 ¢ebuli/por

2 stroka Cesna

1-2 jajci

200 g naribanega sira (za pico)

1 jedilna zlica fino nasekljanega petersilja
sol in za¢imbe

PRIPRAVA:

Proseno kaso operemo v topli vodi in dobro odcedimo. Dolijemo priblizno 2 — 2,5x koli¢ino vode
in jo skuhamo v osoljeni vodi. Po Zelji dodamo malo cury-a ali kurkume. Cebulo in &esen, lahko
tudi por na kratko poprazimo na mascobi. Zelenjavo o€istimo in naribamo oz. sesekljamo ter jo na
kratko podusimo na malo maScobe. Ko je dusena (al dente), jo skupaj s kuhanim grahom, jajci,
naribanim sirom in za¢imbami vmesamo v rahlo ohlajeno kaso. Maso razporedimo na pomascen
pekac in pecemo 20-30 min. proti koncu peke narastek posujemo s preostankom sira in dokon¢no
zapecemo.

Cas priprave: 50 min

POPECENA ZELISCNA POLENTA Z LECINO OMAKO

POTREBUJEMO (za 10 oseb):

800 g koruznega zdrob

500 g rjave lece (nizka, ploscata, ki se dobro razkuha)
2 j. zlici mascobe za cvrtje

3 ¢ebule

4 korencke

2 stroka Cesna

2 lovorjeva lista

1 j. Zlico posusene rdece paprike/ 1dl paradiznikove mezge
2 ¢. Zlict soli

poljubna zaCimbe (timijan, Setraj idr.)

svez petersilj

PRIPRAVA:

V trikratni koli¢ini vode (2,51) pokuhamo na drobno nariban korencek in sesekljan por.
Dodamo koruzni zdrob, solimo in skuhamo po obi¢ajnem postopku. Se vro&o polento
vsujemo v ozke modele za peko in pustimo, da se ohladi. Ohlajeno polento zvrnemo iz
modelov, nareZemo na rezine (zrezke) in na kratko pope¢emo na Zaru, v ponvi ali v
konvektomatu.

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



Leci, ki smo jo prej namakali ¢ez no¢, zamenjamo vodo, dodamo lovorjev list in jo kuhamo
20-30 minut. Po 10 minutah kuhanja dodamo Se na kocke narezano korenje. Solimo ob koncu
kuhanja. Na mascobi preprazimo drobno sesekljano ¢ebulo in ¢esen ter ju med kuhanjem
dodamo leci. Ob koncu zacinimo s posuseno rdeco papriko in/ali s paradiznikovo omako ter
sesekljanim peterSiljem. Omako postrezemo s popeceno polento.

Cas priprave: 50 min

ZELENJAVNA RIZOTA

POTREBUJEMO (za 10 ljudi):
700 g polnovrednega riza
olj¢no olje

200 g graha

1 ¢ebulo

2 stroka Cesna

3 korencke

1 bucko

Y gomoljne zelene
zli¢ka currya

1 Sop petersiljevih listov
sol

PRIPRAVA:

V posodo nalijemo hladno vodo, osolimo, dodamo grobo nariban gomolj zelene in riz, ki smo
ga ¢ez no¢ namakali v vodi. Kuhamo po navodilih proizvajalca.V ponvi na Zlici olja
preprazimo sesekljano ¢ebulo in na kolobarcke narezan korenéek. Cez ¢as dodamo $e na
bucke, ki smo jih narezali na kocke. Dusimo le nekaj minut, da zelenjava ostane hrustljava.
Med dusenjem po potrebi zalijemo z majhno koli¢ino vode. Zac¢inimo s soljo in poljubnimi
zac¢imbami. Ko je riZ kuhan, ga odstavimo z ognja in vmeSamo duSeno zelenjavo. Po Zelji
zainimo §e s sojino omako in Se enkrat premeSamo. Potresemo s sveze nasekljanim
petersiljem. Ponudimo kot toplo ali hladno jed.

K jedi: rizoto po Zelji obogatimo s popec¢enim (mariniranim)tofujem, popecenim sirom za zar

ali sojinim mesom.

Cas priprave: 60 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



COKOLADNI NAMAZ S KOKOSOVO MASCOBO

POTREBUJEMO:

150 ml kokosove mascobe (nerafinirane, diSece)
50 g mletih preprazenih mandeljnov ali lesnikov
30 g kakava (grenki, brez sladkorja)

1 ¢. zlicko cimeta

1 ¢. zlicko mlete vanilije

50 ml medu ali javorjevega 0z. agavinega sirupa

PRIPRAVA:

Sestavine dobro premesamo v mesalniku, preto¢imo v kozarcke in postavimo v hladilnik, da
se strdi. Hranimo lahko tudi na sobni temperaturi, ¢e ni vi$ja od 18°C.

Javorjev oz. agavin sirup lahko zamenjamo z medom ali raztopljenim trsnim sladkorjem.

Ce Zelimo, da je namaz bolj mazav in manj masten, mu lahko vme$amo tudi banano.

Cas priprave: 30 min

PIRINA COKOLESNIKOVA KREMA

POTREBUJEMO (za 10 oseb):

20 dag pirinega zdroba

1- 1.21 mleka ali rastlinskega napitka
100 g lesnikov

6 j. Zlic kakava

2 dl sladke smetane (po zelji)

trsni sladkor po okusu

S¢epec soli

cimet, vanilijev sladkor

PRIPRAVA:

Pirin zdrob zakuhamo v vrelo mleko. Osolimo in med kuhanjem pocasi meSamo, da se zgosti.
Po 2 do 3 minutah odstavimo z ognja, dodamo mlete prej prepraZene leSnike, kakav, sladkor
in zaCimbe. Po Zelji obogatimo Se s smetano. Okrasimo z naravnim sadnim sirupom.
Ponudimo toplo ali ohlajeno.

Cas priprave: 30 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



SLADKE KORUZNE KOCKE Z BRUSNICAMI

POTREBUJEMO (ZA 10 OSEB):

330 g koruznega zdroba

1 1 jabolénega soka (100%, najbolje domac)
80 g skodelice brusnic

zgosceni jabol¢ni sok po okusu

50 g kokosove moke za dekoracijo

PRIPRAVA:

Koruzni zdrob zakuhamo v vro¢ jabol¢ni sok. Osolimo in med kuhanjem pocasi meSamo, da
se zgosti. Po 5 minutah odstavimo z ognja in dodamo sesekljane brusnice in rahlo osladimo.
Se vro¢o maso prelijemo na pekaé ali v majhne model¢ke in ohladimo. Narezemo na poljubne
koscke in postrezemo.

Cas priprave: 30 min

JABOLCNA PITA 1Z POLNOVREDNE PIRINE MOKE

POTREBUJEMO (za 10 ljudi):

Testo:

500 g polnovredne pirine moke (ali poljubne meSanice)
200 g masla

1 dl zgos€enega jabolcnega soka

1dl vode oz. po obcutku

S¢epec soli

1 ¢. z. eko pecilnega praSka

Nadev:

1,5 kg jabolk

100 g orehov (po Zelji)

1 dl zgos€enega jabolcnega soka
cimet

PRIPRAVA:

V mesalniku (ali ro€no) pregnetemo mascobo, moko, pecilni prasek, sol in tekoc¢ino. Ko je
testo pregneteno, ga pustimo na hladnem pocivati priblizno 1 uro. Medtem pripravimo
jabol¢ni nadev iz naribanih (na plos€ice ali rezance) neolupljenih jabolk, grobo mletih
oreSkov, cimeta in zgoS¢enega jabol¢nega soka. Po potrebi naribana jabolka rahlo izstisnemo.
Testo razvaljamo v nama$¢enem pekacu v debelini 1-2 cm. Testo 5-10 min delno zapecemo v
pecici, nakar nadevamo nadev iz jabolk in ponovno dokonéno zape¢emo pri temperaturi 170-
180°C $e priblizno 20-30 min.

Cas priprave: 50 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



PROSENA KREMA S SUHIM SADJEM

Potrebujemo (za 10 oseb):

300 g prosene kase

1 | vode (ali mesanice mleka in vode)
2 dI zgoscenega jabolcnega soka

2 kg naribanih jabolk

200 g suhega sadja (rozine, slive, fige)
100 g poljubnih oreskov

kosc¢ek ingverja

kardamom, cimet

Y €. zlicke soli

Priprava:

Proso operemo in ga prelijemo z 1l hladne vode. Posolimo in kuhamo na po¢asnem ognju 20 -
30 min. Po potrebi zalijemo s tekocino. Suho sadje po potrebi nasekljamo na majhne koScke.
Lesnike oz. poljubne oreske grobo zmeljemo. Jabolka grobo naribamo. Ko je proso
razmehc¢ano odstavimo iz ognja in dodamo preostale sestavine. Nalozimo v manjs$e posodice
in okrasimo s kokosovo moko ali mletimi oreski. Postrezemo toplo ali ohlajeno.

Nasvet:
Kaso lahko kuhamo tudi v mleku ali rastlinskem napitku, morda pomaranénem soku. Jedi

lahko dodamo tudi sveZe sadje, npr. naribana jabolka in jo obogatimo s sveZim ingverjem.

Cas priprave: 30 min

recepte pripravil: Matjaz Kolos$a, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnologije; matjazeva.kuharija@gmail.com



