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Preprosti recepti

KREMNA BUCNA JUHA

SESTAVINE:

« 1vecja buca Hokaido

1 paradiznik

2 korenja
3 stroki Cesna
maslo

koscek gomolja zelene A
zacimbe (kurkuma, kumina,
curry, rdeca paprika) - vse po
eno c¢ajno zlicko
sol, poper el

OPIS POSTOPKA: Buco olupimo, ocistimo in jo nato narezemo
namanjse koscke. V loncu stopimo maslo in dodamo cesen. Malo
poprazimo in nato dodamo koscke buce. Zopet poprazimo (ne na
prevelikem ognju, da Cesen ne pogreni). Nato dodamo korenje,
zeleno in paradiznik (paradiznik predc¢asno olupim in ga narezem).
Dodamo toliko vode, da prekrije vse koscke buce(ce zelis redkejso,
dodas vec vode. Zraven dodamo §e sol in poper ter kumino.
Kuhamo okoli 10min oz. ¢e je dovolj kuhana, preveris tako, da z
vilicami prebodes buco. Ce gre lepo skozi, je kuhana.

Zmiksamo s palicnim mesalnikom dokler se vse ne zmiksa. Nato
dodamo Se ostale zacimbe in premeSamo. To pustimo vreti se
priblizno 2 minutki.

Recept.prispevala: Jelka Skof



preprosti recept

KROMPIRFEVI SVALFKI
MALO DRUGACE

sestavine:
e krompir

sol

maslo

jajca

pSenicni zdrob

Spinaca

drobnjak

pica Sunka

Sir

Postopek:

Svaljke naredimo po ustaljeni praksi, le
da dodamo 3pinaco in drobnjak po
okusu. Zmes oblikujemo z rokami v obliki
Z> svaljka, le da so ti daljSe in tanjSe oblike.
Ko so skuhani jih poljubno damo v
okrogli pekac - previdno, da ostanejo v
celotni obliki. Nanje polozimo rezine
Sunke in potrosimo z naribanim sirom.
Pekac vstavimo v pecico na 180 stopinj
8 celzija in grataniramo do zlato rumene
I barve. Gotovo jed damo na kroZnik ter
dekoriramo

‘ Recept je prispeval Igor Mastnak:



Preprosti recepti

PECEN KROMPIR V
PECICI S SIROM

Krompir olupimo in ga
narezemo, kot bi ga kuhali za pire. V ponvi prepraZimo
¢ebulo do lepe zlate
- i barve (jaz jo nareZzem na kolobarcke). Krompir ocedimo
Sestavine za priblizno B b 2 Josdio,
dve osebi: zmalo soli, s poprom, s sladko papriko, lahko tudi s
suhim ¢esnom, s kajenskim
poprom ali po Zelji in po okusu.

* 4 srednje velike
V »jena« pekac ali

kromplrje katerikoli damo zacinjen krompir, korencek in
5 manjée cebule prime3amo prepraZeno ¢ebulo.
: Dodamo malo vode in damo pedi na 180°C
: OlJe dokler ne zacne dobivati lepe barve.
« korencek Da se krompir ne prilepi
A S prevec in se potem zelo »zmecka«, vedno dodajamo
* SIrpo ZelJ' malo tople vode.
« 7ac¢imbe Potem potrosimo nariban
sir, pe€ico damo na 230°C
in pec¢emo 3e toliko, da tudi sir dobi lepo zlatorjavo
barvo.
Recept prispevala: Irena Cestnik Paziti je treba, da ni

prevec olja, ker tudi sir spusti mascobo.

Ko je peceno zraven jemo

solato, ker je idealna kombinacija in »ne pade tezko na
Zelodecy, ali pa ce

Zelite lahko uporabite kot prilogo k mesu. Priporo¢am
samo solato.




Preprosti recepli

PIRIN ZDROB $
KAKAVOM

SESTAVINE:

e 200 ml mleka ali rastlinskega
napitka (npr. kokosovega)

« 3 velike Zlice pirinega zdroba

« 2 zlicki kakava

« 1 zlica mletih prazenih lesSnikov

« 2 zlici arasidovega masla

« par kosckov cokolade ali
cokoladnih kapljic

OPIS POSTOPKA: Mleko
- malo pogrejemo in vsujemo
-~ vanj pirin zdrob. Na srednjem
~ ognju kuhamo in ves cas
mesano Se priblizno 8 minute,
da se zdrob zgosti. Ko je zdrob
- kuhan ga odstavimo in vanj
vmesamo  Se  vse  ostale
sestavine. Ce slucajno pride
pregost dodamo Se malo
mleka.




DROBNI

Ze nekaj let balkon

uporabljam za sajenje zelenjave. Pridelek je majhen, ampak je zadovoljstvo
veliko. Poberes tisto, kar je in kolikor je, ampak je tvoje in je zraslo na

tvojem majhnem balkonskem vrtu, oziroma v koritih, kjer so pred leti cvetele
roZe.

Zato predlagam vsem, ki

imate to moZnost, Se vedno lahko posejete marsikaj in vas ne bo prislo
predrago. Se posebej, ¢e imate otroke, lahko z njimi posejete nekaj od spodaj
nastetega. Ko bo zacela zelenjava rasti, bodo navduseni, da so tudi oni
prispevali in ko bodo pobirali plodove, bo Se vecje zadovoljstvo.

Jaz sem posejala
petersilj - samo zelenje, korenina se bolj tezko razvije v takSnem koritu,
blitvo - tisto, ki rodi samo liste, redkvico - raste hitro in je super, ¢esnjev
paradiZnik - tudi e ne bo imel plodoy, je odli¢en za odganjanje mréesa, mlado
¢ebulo in korencek - tisti mali okrogli, lahko tudi drobnjak ali zeli¢a, ki
jih imate radi. No, za paradiznik, za redkvico, za zelis¢a, za drobnjak in za
blitvo je 3e vedno cas, vse ostalo pa potrebuje veliko vec ¢asa, da zraste do
pridelka.

Irena Cestnik




3 /' Preprosti recepti:

PEKA DOMACEGA
MLE CN y X GA KRUHA

Sestavine:

1 kg bele pSeni¢ne

moke

e 4 dag kvasa

e 5 dagraztopljenega
masla

¢ 5 dag sladkorja

e 1 rumenjak

e 1/2 1 mleka

e sol-raztopimo v

mleku

Postopek

Najprej pripravimo kvas, tako kot za vse kruhe. Moko damo v skledo,
napravimo v sredini jamico, zlijemo vanjo vzhajan kvas, maslo, sladkor in
rumenjak. Prilijemo le toliko mleka, da umesimo gosto testo, ki se primerno
ugneteno loci od sklede in rok.

Nato damo testo na desko (mizo), ga oblikujemo v podolgovato Struco in jo
damo vzhajat v podolgovat pehar (skledo ali pekac), ki smo ga podrgnili s
prticem,

potresenim z moko. Vzhajano Struco zvrnemo na prav malo pomascen
pekag,

potresen z moko. PovrSino Struce urno premazemo z mlekom. Peéemo
priblizno luro. Lahko naredimo tudi brez jajca, ¢e ga nimamo. Namesto
masla lahko damo rastlinsko, olivno ali na primer buéno olje. Pomembno
je, da se kvas dvigne. Jaz dam v loncek svezi kvas, 2 Zzlicki moke in 1
Zlicko sladkorja in vse skupaj prelijem z 1 dl mlaénega mleka, ki ga
razred¢im z malo mlaéne vode. Kvas se dvigne v 10 minutah.

Recept prispevala: Jelka Skof



preprosti recept:

RIZEV NARASTEK DRUGACE

Sestavine:
e riz
= vanilijev sladkor
» sladkor
* cimet
« mleko
* jajca
« vanilijev puding
e ananas v konzervi
» cokolada
. - « sladkor v prahu

Postopek:

Uporabimo klasi¢no metodo

za zmes iz riza za riZev narastek.
Skuhamo puding. Ko je vse pripravljeno

in ohlajeno, polovico rizeve zmesi vlijemo v
pekac. Na zmes damo ananas ter ga
polijemo s pudingom. Pocasi prelijemo Se
preostalo zmes. Damo v pecico in
speCemo.

Ko je narastek gotov, ga

pustimo toliko ¢asa, da se skoraj ohladi. Po
njem naribamo Cokolado ter

potrosimo s sladkorjem. Narastek lahko
postrezemo s kaksnim kompotom.

recept prispeval: Igor Mastnak




Preprosti recepti:

COKOLADNT
MAFINT

Sestavine :

100 g masla ali margarine

50 dag sladkorja

1 vanilijev sladkor

1 jajce

250 g moke

1 pecilni prasek

2 dcl mleka

3 Zlice kakava

e 100 g mlecne Cokolade

100 g Cokolade za za kuhanje - narezane na koscke

Postopek

Vse sestavine zmeSamo skupaj. Modelcke za mafine premazemo z
maslom, jih napolnimo s pripravljeno maso in pe¢emo 20 minut na 180
stopinj celzija. Se tople jih zvrnemo iz modelckov, da se biskvit ne prilepi
za pekac.

Recept prispevala: Jelka Skof




Preprosti recepli:

pecivo iz Albert
keksov - bres peke

Sestavine :

600 g Albert keksov
1/2 litra rastlinske
smetane

1 liter mleka

2 razli¢na pudinga -
lahko sta enaka
sadje iz kompota

Postopek

Kekse polozimo na dno pekaca in jih s Copicem
navlazimo s sokom od kompota. Prelijemo jih s
kuhanim pudingom, ki smo ga pripravili po
navodilih z vre¢ke, po pudingu pa nalozimo na
ko3cke narezano sadje. Potem damo

spet piSkote, ki jih navlazimo s sokom, nato spet
puding in sadje. Se enkrat piskote, ki jih navlazimo
s sokom. To pecivo damo v hladilnik, da se dobro
ohladi.

Ko postrezemo dodamo stepeno rastlinsko
smetano (lahko je tudi druga). Pecivo je drugi dan
Se boljse.

Recept prispevala: Jelka Skof
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...MALO ZA RES!

: varja
dim sosedo, ki se pogo )
in vidl

»T1i jurcki so bili tokrat zelo pikantni,
enkratni,« pohvali soprog svojo Zeno. »Kje si
dobila recept?«

Ona odgovori: »V neki kriminalki ...«

»Obtozeni, zakaj ste trikrat vlomili v oddelek oblacil
za zenske?«
»Moja Zena je hotela imeti novo obleko, pa sem jo

moral iti dvakrat zamenjat.«

5 " i
i ce j &k« grmi sodni

$ . o na olavi celo morje b

»Vas moz ima na g

obtozenko, »vi pa S ]
te v zapisniku izjavili, da ste mu vrgli v gla

ste Vv Z

paradiinikov!«

o R e
No ja, priznam, paradizniki so bili v plocevink
» y f



Knjizica je nastala znotraj projekta

zdrav-je, ki ga  sofinancira

Minstrstvo za zdravje, sodelovali pa
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Celje.

Seveda pa Dbrez vasih lastnih

zapiskov, knjizica mne bi bila

popolna.
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