lros: : )
o e lahki receptiz X"
Iocn; . : \S
“Nicami za miade kuharie #°




Predgovor

Zrnate strocnice vsebujejo Stevilna mikro- in makrohranila in so zato cenovno ugodna
in okolju prijazna alternativa zivalskim beljakovinam. Fizol, leca in druge stro¢nice so
bile od nekdaj zelo priljublieno Zivilo v Aziji, severni Afriki ter Srednji in Juzni Ameriki,
kar pa ne drzi za Evropo.

Knjiga, ki je pred vami, zeli z jedmi, ki so preproste za pripravo, a nadvse okusne,
priblizati strocnice otrokom in njihovim starSem. Fizol, grah in druge zrnate strocnice ne
ponujajo le razli¢nih okusov in nacinov priprave, ampak so zaradi razlicnih oblik in barv
Se posebej privliacne za otroke.

Knjiga receptov, ki vsebuje tudi splosne podatke in navodila, kako kuhati suho zrnje
strocnic, naj sluzi kot povabilo otrokom, da se s starsi preizkusijo v pripravi okusnih peseceesns:

jedi. Kuhanje je hvalezno opravilo, s pomocjo katerega se otroci ucijo o zdravi prehrani legume-based systems in £urope

in izvoru uporabljenih sestavin. Mini priro¢nik o zrnatih stro¢nicah vsebuje splosna
navodila za kuharske postopke, ki jim sledi predstavitev navihanih malih strocnic v viogi
vodnikov, ki bralca popeljejo skozi knjigo.

Knjiga je nastala v okviru projekta TRUE (Prehod v trajnostne vrednostne verige
strocnic v Evropi), ki si prizadeva za povecanje trajnostne pridelave in uzivanje @
zrnatih strocnic. .
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Mini prirocnik o zrnatih strocnicah

Postopek kuhanja suhega zrnja stro¢nic je zamuden, zato jih ne vklju¢imo pogosto v
svojo prehrano. Kadar pa jih, obicajno raje kupimo vnaprej pripravljene, saj so lahko
dostopne v supermarketih ter zagotavljajo preprosto in hitro pripravo jedi.

Vendar pa sta nakup suhih strocnic in priprava doma cenejsa, okusnejsa in vseka- Sestavinei
kor bolj koristna izbira, saj tako ohranimo vec zdravih sestavin. Zato vas spodbuja-
mo, da poskusite ta nacin, ki zahteva le malo ve¢ znanja in nadrtovanja. Naslednje

strani so namenjene kratkemu pregledu kuhanja in hranjenja suhih strocnic. o4 k°"e“.évki
o 4 stroki cesna

o 1 srednje velika ¢ebula

Opomba: o 4 stebla zelene

Recepti imajo navedene koli¢ine za suhe stro¢nice in/ali za skuhane. Ce jih e 1buca ma.svlenka :
moramo skuhati sami, torej imamo suhe, upoStevajmo manjSo navedeno o 2 Zlici repmneg.avoha nove
koli¢ino. Ce imamo doma Ze vnaprej pripravljene stroénice, pa upostevajmo o 2| zelenjavne jusne =

° rdetega fizola
o 1 plocevinka koruze v zrnju (285 9)
V v zlicki § timijana
Ce se postopek razlikuje od splosnega, - z.thv‘ Rosusenvigz) ]
B (ali 4 Zlicke svez o}
o 112licka popra

vecjo kolicino in sledimo navodilom priprave.



Mini prirocnik o zrnatih strocnicah Mini prirocnik o zrnatih strocnicah

Drzi, da je kuhanije strocnic dolgotrajno, vendar se splaca.
Obstajajo vsaj Stirje dobri razlogi za kuhanije jedi s stro¢nicami:

Nasledniji dan Shranjevanije zrnja suhih strocnic je lazje od kuhanja:

vodo odlijemo in strocnice

speremo s sveo vodo. e Suho zrnje lahko shranimo za veC mesecev in ne bo izgubilo hranilne vrednosti!

Poskrbeti moramo le, da bodo v suhem, temnem in hladnem prostoru.
e Ce bomo pripravljene strocnice zamrznili, jih pojejmo v 6 mesecih. |z zamrzovalnika
jih vzemimo nekaj ur prej in pustimo v hladilniku, da odmrznejo.

1. Jed bo zelo BARVITA.
2. Suhe zrnate strocnice so veliko cenejse

od konzerviranih in vnaprej pripravljenih.
3. Lahko skuhamo vecjo koli¢ino in ostanke zamrznemo.
Pravzaprav je enostavno:

100 gramov suhega zrnja fizola ali ¢icerike zadostuje za okoli 220

) i do 250 gramov kuhanega zrnja. Cas kuhanja ni odvisen le od shranje-
T vanja in starosti zrnja, ampak tudi od vrste jedi, ki jo zelimo pripraviti:

Za dober humus bomo potrebovali mehkejSo Ciceriko kot za brez-

Nato jih damo v novo vodo, razmerje vode o
mesni Cili.

in strocnic naj bo 2 do 3 : 1, in pustimo

vreti od 45 do 90 minut. . . o -
Barve ozadja receptov nam takoj povejo, ali jed prihaja

iz zahodnega, sredozemskega ali celinskega obmocja Evrope
ali pa iz neevropske drzave.

Dan prej:

Vsake toliko preverimo, ali so ze kuhane,
tako da stisnemo eno zrno med prsti,
in ce je mehko, je kuhano.

Fizol ali ciceriko namocimo v mrzli vodi (razmerje strocnic
in vode naj bo 1: 3) in pustimo ¢ez no¢. Namakanje
bo skrajsalo cas kuhanja in odstranilo antinutriente oz.
protihranila, ki povzrocajo napenjanje.




Stevilni prijatelji po svetu so z nami
delili svoje najljubse recepte priprave
zrnatih strocnic! Uganete,
od kod prihajajo?
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Mi smo zeleni grahki, tako
priljubljeni, da nas jedo tudi Zivali.
Obstajamo v zmrznjeni, svezi in
suhi obliki.

Sem beli vol¢ji bob in
Portugalci me obozujejo. Najbrz
zato, ker sem bogat s folati, Zele-

zom in cinkom. Pa tudi zato, ker
sem ljubek. Predstavil se vam -
bom v neverjetno okusnih -

burgerjih! '

Sem beli fizol. Precej velik sem,
vendar velikost ni pomembna.
Poln sem beljakovin in ljubezni do

vas. Predstavljam vam irsko tradici-
onalno jed, Bean Colcannon, ki jo

Sva ¢rni in rdeci fizol. Lahko

n kateri j j L o ;
ug.av ete, atvg od naju S? 1€ - : obicajno pripravijo za praznik sv.
dalj casa soncil? Predstavljava s Patrika
vam polenovko, zavito v -t
pergamentni papir. - :
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Mi smo druZina le¢ in i bl < :: 28 Arrrrr, jaz sem €rnooka vinja
obstajamo v razli¢nih obli- ene Iy in prihajam cez divje morje na tvoj : : o
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Kodrastolistna
solata z leco

Alb je posebna vrsta lece,

ki raste le na jugozahodu Nemdije.
V lokalnem narecju leci

pravijo »Alb-Leisa.

:@ﬁ 8 porcij \
@ 60 min.

Energijska yrednost: 287 keal
Mascobe: 159

od tega nasicene: 1,29
Ogljikovi hidrati: 33 9

od tega sladkorji: 119
Beljakovine: 859
Prehranske vlaknine: 7,6 9

Priprava

Leco splaknemo in jo zavremo v jusni osnovi. Vre naj 20 minut
oziroma dokler se ne zmehca. Nato jo precedimo, vodo, v kateri se je
kuhala, pa shranimo.

Salotko nasekljamo na majhne kocke in sprazimo na vrocem olju, dokler ne postane

prosojna. Dodamo grozdni sok. Vse skupaj naj nato vre toliko ¢asa, da ostanejo le za 3
Zlice tekocine. Zmesamo z 2 do 3 Zlicami kisa.

Splaknemo zeleno in korencke. Korencke z lupilcem za krompir narezemo na tanke podolgo-

vate trakove. Zeleno nasekljamo na tanke rezine. Vse skupaj zmesamo v veliki skledi in doda-
mo malo soli ter nato mariniramo.

Sestavine:

Solato speremo pod vodo in jo posusimo, nato pa natrgamo na
koScke. Na drobno nasekljamo Se petersilj. LeCo zmeSamo z
razred¢enim grozdnim sokom, dodamo korencek, zeleno,
solato, olje in petersilj. Po potrebi dodamo sol.

50 g suhe lee
: ?500 ?nl zelenjavne jusne oshove
o 2 Salotki (50 9) .
e 2 ilici navadnega olja
250 ml grozdnega soka '
3 7lice rdeega vinskega kisa
300 g zelene

Solata se tradicionalno postreze kot priloga k obilni glavni
o
]
[ J
o 3 korencki (350 9)
[
[ ]
[}

jedi, na primer k svinjini s kruhovim nadevom.

4 glave kodrastolistne solate (300 9)
jic li tersilja

8 vejic listnega peterstid |

6 ilic orehovega olja (ali oljénega)



Energijska vrednost: 296 keal

SOlata ) EmOOkO - g * . . | : Mascobe: 149

od tega nasicene: 2,39

Priprava

Jajci skuhamo, paradiznike, ¢ebulo, solato in papriko
pa nasekljamo. Stisnemo pol limone in s sokom pokapamo
zelenjavo ter dodamo Se olj¢no olje, sol in poper. Dodamo fizol in
tunino in dobro zmeSamo. Solato postrezemo z olivami, peterSiljem in
rezinami jajc.

Tt . - ) - Ogiikovi hidrati: 16 0
vinjo In tunino =
4 , P . : Beljakovine: 279
prehranske viaknine: 329

o
Solata je priljubljena poletna : - , | Sestavinet
jed na Portugalskem in vsebu- N b - : - . '
je veliko sestavin, ki so obicaj- yL it o, " i/ 1 . . o 2jajci

ne za to obmodje. ; iy ' 4 3 - - o 200 g cesnjevega pa

i P 4 e 1majhna ¢ebula

o 200 g zelene solate
o 1zelena paprika
_ ; ‘ e '2limone .
s 0 - i : 7 3 ) i 50 ml oljcnega olja
u‘ﬁ 6 porcij S - : petersil]

nekaj ¢rnih oliv

[ ]
’ Q/) e -4 .- ‘ : :c:per
N Sy :

radiznika

1009 (2309) ¢rnooke vinje

3 plocevinke naravne tunine



BObova jUha ’ | ' Magcobe: 19,99
s pokovko

od tega nasicene: 109
Ogljikovi hidrati: 52 9
od tega sladkorji: 5,8 9
Beljakovine: 21g

Priprava

Ce bomo uporabili surovi bob, ga najprej olus¢imo.
Nato ga kratek Cas blansiramo v slani vreli vodi, precedimo in

odstranimo olupke, tako da zrna stisnemo med prsti. Ce bomo upora-
bili zamrznjenega, potem pocakajmo, da se odtaja, medtem ko pripravljamo
Prehranske viaknine: 1649

drugo. Salotko in ¢esen nasekljamo na kocke. Olupimo krompir in ga narezemo
noa na manjse kose (pribl. polcentimetrske).
Sestavine:

V loncu na srednji temperaturi stopimo maslo, dodamo Salotko in
2 kg surovega ali 600 g zamrznjenega boba

cesen ter meSamo, dokler mesanica ne postane prosojna. Dodamo
. krompir in meSamo 2 minuti. Zalijemo z grozdnim sokom ali kisom,
80 g Salotke
1 strok Cesna
Pripravimo lahko ve¢ pokovke
in si jo privos¢imo namesto
sladice!

dodamo zelenjavno jusno osnovo, 100 ml smetane in 350 g boba.
100 g krompirja Nepokrito kuhamo 8 do 10 minut na srednji temperaturi. Zacinimo s
20 g masla ' X soljo in poprom.
4 3lice vermuta (fahko nadomestimo 2 . - IEEN
iy 2dnega soka ali kisa) V drugem Iopcu na s“rednjl.tempveraturl pripravimo olJcnq oljein
Zlicama groz¢ o juéne osnove koruzo v zrnju. Pokrijemo in pocakamo, da zrna popokajo. Ko se
700 mi zelenjavne pokanje konca, lonec odstranimo s Stedilnika. Dodamo sladko
EOVO W!:\Tsts:rzdiinikw papriko in previdno zmeSamo. Paradiznik prerezemo na pol.

sl : gko pridelane)

1licka limonine lupine (ekolodko® Juhi dodamo ostanek smetane, jo zavremo in odstranimo s
sol Stedilnika. Previdno pretlacimo s pali¢nim meSalnikom in
poper zacinimo s soljo, poprom in limonino lupinico. Postrezemo
Zapiko nat: s paradiznikom, preostankom boba in pokovko.
e 40 gkoruzeV zrnj.u
o 2 1lici olicnega olja
o sladka paprika

§©ﬁ6porcij \
’ @ 60 min.
O~




Energijska vrednost: 889 keal
H vt r ' Magéobe: 66,4 9
Z ocvrto . , :_

od tega nasicene: 89

Humus:
Ogljikovi hidrati: 619
o - * \ ¥ ':“: ? ; N
zelenjavo e | |

Priprava

: - il Sestavine:
V namiznem elektricnem mesalniku

od tega sladkorji: 7 9 zmesSamo Ciceriko, limonino lupinico, Humus:

Beljakovine: 169 limonov sok, tahini, cesen, mleto kumino,

Prehranske vlaknine: 99

o ne
PSS , 250 g surove Cicerike (400 g kuhane)
sol, poper, papriko in oljcno olje. o 151vode |'
. 1 zvrhana zlicka soll o
MeSamo, dokler ni zmes gladka in niso vse : 100 g sezamove paste (tahini)
sestavine dobro zmesane. Dodajamo vodo, dokler o 150 ml oli¢nega olja _
ne postane humus gladek in kremast, kot Zelimo. Se o 1zvrhana Zlicka mlete kumine
enkrat zmesamo, da mesanica postane gladka pasta. o 12 dol7licka soli
Humus poskusimo in po potrebi dodamq zacimbe in o sveie mletipoper A
limonov sok. o naribana limonina lupinica (11
[ ]
[ ]
[ J

Pomaga, ¢e sem Se vroca,
ko me zmeSate, zato je bolje, e
uporabite suho zrnje strocnic (in ne
vnaprej skuhano) in me najprej skuha-
te. Lahko se igrate z raznimi okusnimi

kombinacijami in dodate rdeco
peso, jajcevec, bucke ...

po potrebi sok 1 do 2 limon
1, stroka cesna .
cilijevi Kkosmici za piko nal

Ocvrta zelenjava:
V ponvi ogrejemo olje za cvrtje. Zelenjavo olupimo in

narezemo na manjse kose. Zmesamo moko in jajca
in dodamo malo vode, ¢e je zmes pregosta. Krusne

Ocvrta zelenjava:
drobtine razporedimo po krozniku.

e 125 g moke
o 1jajce .
e 2loljazacvrije o
200 g krusnih drobtin ‘ B
: 400 g razlicne zelenjave (korenje, belusl,
buée, bucke)

Ko je olje dovolj vroce (preverimo tako, da damo
leseno zlico v olje, in Ce pride ven mehurcek, je
vroce), zmanjSamo temperaturo, kose

zelenjave povaljamo v moki in jajcu, nato

jin obra¢amo Se v krusnih drobtinah.

KoScke cvremo, dokler ne postane-
jo zlatorjavi in hrustljavi.



Solata z leco

Energijska vrednost: 349 keal
Ve v

in Ciceriko v AP
limonovem soku -~}

Priprava

Ogljikovi hidrati: 46 9

od tega sladkoriji: 3,6 ¢
Beljakovine: 179
Prehranske vlaknine: 139

Olupimo in razpolovimo 2 stroka ¢esna. Leco v
cedilu speremo pod tekoco vodo. V srednje velik lonec
damo leco, 2 stroka Cesna, 2 zlici olj¢cnega olja in dolijemo 1 liter
vode. Vse skupaj zavremo, zmanjSamo temperaturo, da zmerno vre, in
pustimo, dokler leca ni dobro kuhana in mehka (20 do 35 minut). Odlijemo
tekocino in odstranimo stroke cesna.

Ste vedeli, da ...

Zmeljemo preostanek ¢esna, stisnemo obe limoni in v manjsi posodi stepemo skupaj z

gorcico, medom ali sirupom ter dodamo sol in poper. Nasekljamo redkvice in zelis¢a. Nato v

veliki skledi zmeSamo leco, Ciceriko, redkvice in zeliSCa. Pokapamo s prelivom in zmeSamo.
... Italijani na silvestrovo, tik pred

polnocjo, pojejo porcijo lece?
Verjamejo namre¢, da ta obicaj v

novem letu prinasa sreco in
denar.

8 20 \
@’f" 5 porcij |
@ 60 min.

Sestavine:

3 veliki stroki (:esna_ )

250 g suhe ¢rne alizelene lece

4 3lice olj¢cnega olja

2 limoni o

1 1li¢ka dijonske gorcic _

1 3licka medu ali javorjevega sirupa
14 3licke soli

poper -

1 velik Sop redkvic K f
1/4 skodelice sveze nasekljanih listov
za¢imb (npr. mete ali kopra)

e 60g(1509) Cicerike




Energijska vrednost: 298 keal

. By 7 - \ - Magcobe: 6,3 9
[ Fr ~ itene: 0,9 - g e .

S kots ka leé n a _an . ; . od tega f‘af‘ce'f'e48 . Leco najprej dobro operemo. Olupimo in nasekljamo
i 27 ; Ogliikovt h'drat';. o 2 . korenje, nasekljamo ¢ebulo in zmeckamo ¢esen. V veliki ponvi
& h - F ' O od tega f‘adk‘:‘”" : na srednji temperaturi segrejemo olj¢no olje, ki mu dodamo malo
J U a y A ' - Beljakovine: 149 popra. Ko se olje segreje, takoj dodamo Cebulo in korenje.

Priprava

Prehranske vlaknine: 9,29

Nekaj minut prazimo, dokler se zelenjava ne zmehca, nato dodamo cesen in na
hitro poprazimo le toliko, da se obarva. Dodamo leco, lovorjev list in juSno osnovo. Vse
skupaj naj rahlo vre 15 do 20 minut, da leCa postane mehka. Tik preden postrezemo, na
vroco jed stisnemo $e limono in za piko na i ponudimo tudi petersilj in hrustljav kruh.

Leca obstaja v razlicnih barvah: i | | \ e |
rjavi, zeleni, rde¢i ali ¢rni. Rdeca F 4 i | 4 _ . By 125 s HIBtale
je hitreje skuhana, ker je ze El

B 1 éebula
2 stroka cesna .

1,5 1lice oljcnega olja

poper

1\ovorjev list

1,5 | zelenjavne jusne osnove

sol

malo limonovega soka

Za piko na i N
e nasekljan petersilj
¢ hrustljav kruh



Ste vedeli, da ...

... S0 tri sestre v tej jedi, koruza,
fizol in buca, tri najpogosteje
pridelane in zauzite vrste zelenja-
ve med staroselskimi indijanskimi
ljudstvi v Ameriki?

5 <0 ]
1 M| .
0 L\‘sjgﬁu. 8 porcij

N

&\') 25 min.

Hranilna yrednost 1 porcije
Energijska vrednost: 257 keal
Mastobe: 4,29

od tega nasicene: 049
Ogljikovi hidrati: 49 9

od tega sladkorji: 9,99

Priprava

Cebulo in ¢esen nasekljamo na drobne kocke, naseklja-
mo zelenjavo, buco pa narezemo na kocke. V veliki ponvi segreje-
mo olje, dodamo cebulo in jo prazimo na srednji temperaturi. MeSamo
okoli 2 minuti oziroma dokler ne porumeni.

Beljakovine: 9949
Prehranske vlaknine: 11 g

Dodamo korenje, ¢esen in zeleno ter prazimo Se nadaljnjih 8 minut, dokler se zelenjava
ne zmehca. Dolijemo jusno osnovo in zavremo.

ZmanjSamo temperaturo in dodamo buco. Pokrito naj na

Sestavine: zmernem ognju vre 8 minut. Vsake toliko pomesamo, nato pa
dodamo fiZol, koruzo, timijan in poper. MeSamo in pustimo, da

o 1srednje vell@ S rahlo vre Se nekaj minut, dokler z vilicami ne zacutimo, da je

o 4korenik buca mehka. Postrezemo s hrustljavim polnozrnatim kruhom.

o 4 stroki cesna

e A steblazelene

o 1butamaslenka '

o 2 ilici repicnega olja

e 2|zelenjavne ]uénve osnove

e 2609 (600 0) rdecega flzpla -

e 1plocevinka koruze v zr.r'uu (2859

o 2 7litki posusenega timijana

(ali 4 Zlicke svezega)
e 11licka popra



Paradiznikova e N
juha z belim G

od tega nasicene: 0649

O m

Priprava

Nasekljamo redkvice, ¢ebulo, ¢esen in paradiznik.
Olupimo krompir in ga narezemo na Cetrtine. Shranimo 1
skodelico kuhanega fizola. Dve Zlici oljcnega olja segrejemo v ponvi |
in dodamo vso zelenjavo in preostali fizol ter dolijemo toliko vode, da ’
prekrije zelenjavo.

od tega sladkorji: 3,59
Beljakovine: 89
Prehranske vlaknine: 6,4 9

Pustimo, da zavre in nato kuhamo Se priblizno 20 minut. Dobro zmesamo v elektric-
nem mesalniku, dokler ne nastane kremasta homogena masa. Nalijemo v sklede in

pokapamo s preostalim oljcnim oljem ter zmeSamo. Postrezemo s preostalim fizolom in

nasekljanim petersiljem.
Na Portugalskem se vsak obrok

zacne z juho!

Sestavine:

1 redkvica

1 majhna cebula

2 stroka cesna

5 parad|zn|kov .

2 krompirja (srednje velika)
220 g (500 9) belega fizola
5 7lic oljcnega olja

sol

poper

t \\l'
C |, 8 porcij
O 35 min.

Za plko nai:
e svel petersnj
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1

Kako zabavno je oblikovanje teh

okusnih fizolovih kroglic!

_ T —

WY

Jb 4 porcije

60 min.

Hranilna yrednost 1 porcije
Energijska yrednost: 261 kcal
Mastobe: 6,69

od tega nasicene: 1,69
Ogljikovi hidrati: 36 9

od tega sladkoriji: 0,99
Beljakovine: 149

Prehranske vlaknine: 5,49

Priprava

Najprej skuhamo riz in 2 jajci, ki ju olupimo in nareze-
mo na kocke. Nasekljamo petersilj. V skledi z vilicami dobro
zmesamo fizol in riz. V ponvi segrejemo olje in dodamo mesanico

fizola in riza, petersilj, moko in koScke jajca. Ves ¢as meSamo, da se jed ne
prilepi na dno. Solimo po okusu in pustimo, da se ohladi.

Tretje jajce z vilicami stepemo v manjsi skledi. Z mokrimi
e rokami oblikujemo 16 kroglic, jih povaljamo v surovem jajcu
Sestavine. in nato v drobtinah. V ponvi segrejemo kar precej oljcnega
60 g riza olja in kroglice cvremo, dokler ne postanejo zlatorjave.
[ J
o 3jajc o Postrezemo s paradiznikovo omako ali svezo zeleno solato
2 7lieki petersilja . P
+ 120 g (260 ) fizola (npr. slovenski 0
sivéek ali cesnjevec)
olj¢no olje

sol )
kru$ne drobtine

Za piko na i

[ ]

e 3 1ilice pSenicne moke
[ J

[ J

e paradiznikova omaka

o solata po vasi izbiri



Pecen fizol

Ste vedeli, da ...?

... jed, ki je danes prepoznana kot
tipicen angleski zajtrk, izvira iz
juzne Francije in Amerike?

Energijska vrednost: 584 keal
Mascobe: 189

od tega nasicene: 259
Ogljikovi hidrati: 83 9

od tega sladkoriji: 27 9
Beljakovine: 22,59
Prehranske vlaknine: 22,59

Sestavine:

e 100 ml javorjevega sirupa
e sol
: ?/f gl?gke dimljene paprike v prahu
J s lo\é)onabelega fizola

: 1t:(())ogg(zpl:z:\ragc]i)iinika v kosih iz plocevinke
o - 1licke suhega origana

e 2 cCebuli .

o 4 ilice navadnega olja

o 3 paradizniki

e 3jajca

Za piko na i

e kruh

o paradiznik

o svezazelista

Priprava

V loncu zavremo javorjev sirup. Dodamo sol, poper,
papriko, lovorjev list, fizol, origano in paradiznik in kuhamo

10 minut.

Cebulo narezemo na obroce. V ponvi segrejemo 2 lici
olja in ¢ebulo prazimo 5 minut na srednji temperaturi.

Paradiznik narezemo na polovice. Cebulo odstranimo iz
ponve in na olju 2 minuti prazimo Se paradiznik.

V drugi ponvi segrejemo preostanek olja in ocvremo jajca. Iz
fizola odstranimo liste lovorja.

Peceni fizol postrezemo z jajci, paradiznikom, svezimi zeliSCi in
opecenim hrustljavim kruhom.




B ‘ Energi];ka1\gzdnost: 420 keal Pri prava
\ : Mascobe:
rez m eS n e il 5 ' ogiega nasicene: 2,259
. . 2 ; .
kroglice 1z = > i

Pecico segrejemo na 190 °C. s
Ogljikovi hidrati: 48 9 S Sestavine:
ji: 10 4 } . o 2
od tega f‘ad‘:‘;‘” 2 Olupimo in nasekljamo cebulo, zmeljemo Kroglice:
Ve v . . v Beljakovine: 179 Eesen in na grobo nasekljamo petersilj. RN
cicerike In cesna Prefransie viskaine: 2,

o 1 majhna cebula
g . s ; o oki cesna
V kozici na srednji temperaturi na olju preprazimo [ ;;tﬁréki svezega petersilja
v v % . . [ ] .
cebulo, obcasno pomesamo in pustimo, dokler ne o 31lice navadnega olja
cicerike
e 200 g (460 g) Cicerike - )
: drobtin
1l ] olnozrnatih krusnih
Dodamo $e ¢esen in me$amo, dokler ne zadisi. Vse [ ?%?él‘za posusenega origana
skupaj damo v elektri¢ni mesalnik in dodamo Ciceriko, [ 1, 3licke soli
kru$ne drobtine, petersilj, origano, sol, poper in jajce. [ 1/2 Slicke popra
MeSamo, dokler ne nastane zmes, ki spominja na testo. ¢ 12‘a'ce
Nato z rokami oblikujemo kroglice s premerom pribl. 2 [l 1)
centimetra. Postavimo jih na pergamentni papir za peko, [ReIHEVGH
v vrsti drugo za drugo. Pecemo 20 minut ali dokler niso  EFERIHICEEIE]
lepo zapecene. Po 10 minutah jih obrnemo, da se

e '2limone
SUEIGINEGVE IR , 200 g jogurta

o 11lica tahinija

porumeni.
Ste vedeli, da ...

... je hila cicerika pokovka antic-
nega Rima in so z njo postregli
gledalcem gladiatorskih bojev?

T \
d@ﬁ 4 porcije %

Za solato v ponvi brez mascobe preprazimo sezam. )

Stisnemo limono in zmeSamo z drugimi sestavina- [RERILGACEE iban korencek,
mi. Postresemo s sveso solato. [RGAE L

zelena solata.




Leca da fino teksturo, ki spominja

8 porcij

70 min.

na mleto meso.

N—

Hranilna yrednost 1 porcije
Energijska yrednost: 469 keal
Ma&cobe: 109

od tega nasicene: 1,89
Ogljikovi hidrati: 759

od tega sladkorji: 12 9
Beljakovine: 249

Prehranske vlaknine: 20 g

Priprava

Na drobno nasekljamo cebulo

in cesen. Olupimo korenje, opere-

mo zeleno in vse nasekljamo na pol-
centimetrske kocke. V velik lonec nalije-

mo olje, ga segrejemo in na njem 3 minute
prazimo ¢esen in ¢ebulo. Dodamo polovico
korenja in zelene ter dusimo 2 minuti. Nato
dodamo Se leco, paradiznikovo mezgo, kumino,
papriko in lovorjeva lista in dusimo Se 2 minuti.

Dodamo konzerviran paradiznik in juSno osnovo,

pokrijemo in dusimo Se 20 minut. Na koncu dodamo
Se preostanek korenja in zelene in dusimo Se nadalj-

njih 20 do25 minut. Vsake toliko pomeamo. Ce se
proti koncu kuhanja jed zgosti, jo razredc¢imo z jusno

osnovo. Na koncu dodamo le Se ledvicasti fizol in
vremo 2 minuti.
Nasekljamo ¢okolado in pustimo, da se stopi v

Ciliju. Posolimo, popopramo in okisamo. Postre-
zemo z rizem, polovico limone in posujemo s

svezim koriandrom.

Sestavine:

2 ¢ebuli
3 stroki cesna
250 g korenja
250 g zelene
4 3lice olj¢nega olja
500 g lece
13lica paradiznikove mezge
1 3lica mlete kumine
1 7lica sladke paprike v prahu
ista lovorja .
i‘::éevinkli paradiznika v kosih
400
(1,5 | zge)lenjavne jusne osnove .
110 g (250 9) fizola @npr. slovenski
sorti sivéek ali ¢ednjevec) )
e 25gtemne tokolade, 70 %
e sol
[
[ ]

oper - ‘
2 i?ici temnega balzamicnega kisa

Za piko na it

° l’ii

jogurt

feta sir

svei koriander
4 limete



POIGnOVka y4 ’ 1 ) | : Maséobe: 229
raznobarvnim kT

od tega nasicene: 139

e Ogliikovi hidrati: 499
fizolom b s R Y

Priprava

Pecico segrejemo na 180 °C. Olupimo in nasekljamo
korenje in ga kuhamo, dokler ne postane mehko. Zmeckamo
cesen, limono pa narezemo na rezine.

od tega sladkoriji: 6,79
Beljakovine: 379
Prehranske vlaknine: 139

V skledi zmesamo fizol, korenje in ¢esen. Pripravimo 4 velike kose pergamentnega

papirja za peko (30 x 30 cm) in fileje polenovke postavimo na sredino vsakega kosa.
Posolimo in popopramo ter ribo prekrijemo z mesanico fizola in korenja. Vsaki porciji

dodamo 25 g svezega masla z zelisci, 1 rezino limone in 2 vejici rozmarina.

Da bo $la vsa tekocina s papirja
v pekac, z vilicami v dno naredi-
mo luknjico.

Papir zavijemo okoli filejev z nadevom in ga zavezemo s

Sestavine: kuhinjsko vrviso. Peéemo priblizno 20 mini+
Zraven postrezemo se kruh.

e 3009 korenja
e 2 stroka cesna
e 1limona . "
e 1309 (3000) rjav?ga fizola
e 1309(3000) rdecega
o Aribjifileji polenovke (120' g)
e 100 g svezega masla z zeliscl
o 8 vejic rozmarina
([ ]
([ ]
[

En papilotte, ki je drugo ime za to
jed, pomeni v pergamentu. Papir
zadrzi vlaznost in tako se hrana
ves ¢as pocasi dusi.

|

v ”/"*\ “i’/“ \
Q);ﬂ 4 porcije
<9 30 min.

sol

poper -
pergamentm papir

Za piko nai:
e kruh



~ QY = \ Energijska vrednost: 423 keal Priprava
Pecen leOI - ' Mastobe: 7,79

od tega nasicene:1g

Cebulo nasekljamo, ¢esen pa narezemo na kocke. V

ad I i fa SOl ka / Ry Ogijikovi hidrati:70 9 ponvi segrejemo olj¢no olje, dodamo ¢ebulo in prazimo 5 minut.

i 13 E F . 1 o A : .
. od tega ?‘adkm“ g Nato dodamo ¢esen, 1 lovorjev list in kumino in prazimo $e 2 minuti,
po b reto ﬁ S k u Beljakovine: 239 dokler se ¢esen ne obarva. Dodamo fizol, 1 skodelico vode, sol, poper in

ine:17g : " I ! : e
Prehranske viakn! origano. Vse dobro zmesamo, pokrijemo in pustimo vreti priblizno 1 uro.

Nato dodamo Se paradiznikov pire, mezgo, 1lovorjev list in
Sestavine'- zrna kumine tgr pustimo pokrito vreti Se 40 mvlnut. (Ee jejed
pregosta, dolijemo malo vode. Zraven postrezemo Se kruh.

ika cebula
Ste vedeli, da...? 1 velika cebu

4 stroki ¢esna

olj¢no olje

2 lista lovorja

4 zrna pimenta B
400 g surovega belega fizola

... S0 s to jedjo med drugo svetovno
vojno stregli poljskim vojakom?
Ti so potem recept prinesli nazaj v
rodno dezelo.

sol

[
(]
e poper .
o - 1licke suhegad origana
[

[

]

600 g paradiznikovega pireja
1809 paradiznikove mezge
2 7lici majarona '

o 11licka navadne kumine v zrnu

Zapikonai:
e kruh



.~ 4 porcije

Dodajte svojo najljubSo zelenja-
vo in pripravite Se slastnejso in
barvitejSo marosko juho!

N —

40 min.

Hranilna yrednost 1 porcije
Energijska vrednost: 428 kcal
Mascobe: 79

od tega nasicene: 0,79
Ogljikovi hidrati: 80 9

od tega sladkorji: 11 g
Beljakovine: 129

Prehranske vlaknine: 10 9

Priprava

Cebulo narezemo na kocke, ¢esen zme¢kamo, sladki
krompir pa olupimo in narezemo na 1,5-centimetrske kose. V
ponvi na srednji temperaturi segrejemo olje in na njem prazimo cebulo
3 minute oziroma dokler se ne zmehca. Dodamo cimet, kumino, koriander in

¢esen ter mesamo in kuhamo na srednji temperaturi Se priblizno 2 minuti.

Sestavine:

o 1srednje velika ¢ebula

2 stroka cesna .

1 velik sladki krompl‘r

o 2 iZlicki repiénega'olja

o 2 1licki mletega cnmeta

o 2 1licki mlete kumine

o 2 ilicki mletega konandr:\\a
zamrznjenega gra -

: fzp‘lso%evinka pret|aéef\ega paradiznika

o 750 ml zelenjavne jusne osnove

[

[

[ ]

100 g (250 9) cicerike
sol

poper

Zapikonai
™ 240 g riza

Dodamo sladki krompir, zamrznjen grah, paradiznik in
meSamo, da se olje in zacimbe razporedijo po zelenjavi.

Dolijemo zelenjavno jusno osnovo.

Zavremo, zmanjSamo temperaturo in pustimo rahlo vreti, da se
sladki krompir zmehca (okoli 25 minut).

VmesSamo Ciceriko in pustimo rahlo vreti Se 5 minut oziroma

dokler sladki krompir ni mehak. Preverimo lahko z vilicami. Po
potrebi zacinimo s soljo in poprom.

Postrezemo z rizem



Juha
hrstkova

polievka

Ste vedeli, da ...

... Ce popijete vsaj
2 kozarca vode, boste lazje
prebavili jedi iz strocnic?

:@ﬂ 7 porcij
| @ 90 min.
o~

Energijska yrednost: 619 keal
Maécobe: 16 9

od tega nasicene: 1,39
Ogljikovi hidrati: 96 9
od tega sladkorji: 7,6 9
Beljakovine: 269

Priprava
Zrnje vseh strocnic namocimo v vodi in pustimo ¢ez noc.
Naslednji dan jih ponovno speremo, operemo tudi jeCmen in

skuhamo v svezi vodi. Kuhamo vsaj 40 minut, dokler zrna niso mehka.
Obcasno pomeSamo in dodamo vodo, e jed postane pregosta.

Prehranske vlaknine: 26 9

Medtem olupimo korenje, petersilj in zeleno ter damo
Sestavine:

vse skupaj v lonec k mehkim stro¢nicam. Zmeckamo

cesen in ga skupaj s poprom vrzemo v lonec. Pustimo
vreti, dokler niso vse sestavine kuhane.

e 100 gsurove rjave lece
vega limskega fizola .

: “ﬁ(()) 3 :::rrgvega rumenega graha v polovncah

e 110 g oluscenega je¢mena

e 2 korencka

o 1petersilj

e 1zelena

e 1strok cesna

e 1cebula .

e 2 ilici navadnega olja

o V2 ilice moke

[ J

[ J

[ ]

Cebulo nasekljamo na ko$¢ke in jo v srednje veliki kozici
na malo olja nekaj Casa prazimo. Dodamo moko in
nadaljujemo prazenje, dokler zmes ne postane zlatorja-
va. Na koncu zacinimo Se z mleto papriko. Prazenje v
juho vmesamo Cisto na koncu, pomesamo in pustimo

nekaj Casa vreti. Po potrebi dolijemo vodo in zacinimo
S soljo in poprom.

Postrezemo s kruhom.

1, 7licke rdece mlete paprike
sol
poper

Za piko nai:
e kruh



Zelenjavna
pita z leco

Vprasaj starse, kako se naredijo
Spanski vetrci, in iz beljakov
naredi to preprosto sladico

za posladek.

Energijska vrednost: 434 keal
Masctobe: 749

od tega nasicene: 099
Ogljikovi hidrati: 599

od tega sladkoriji: 5,4 9
Beljakovine: 189
thmnﬁvakmne129

Priprava

Pecico segrejemo na 220 °C. Olupimo zelenjavo in cebulo
in vse nasekliamo na koscke. Cesen nasekljamo na drobno. V
velikem loncu segrejemo olje in na njem dusimo cebulo, dokler ne poru-

meni. Dodamo zelenjavo in meSamo 5 minut. Dolijemo grozdni sok in paradizni-
kovo mezgo. Prestavimo na najvisjo tempe-

raturo in pustimo, da se razpusti. Dodamo SestaVine:
leco, paradiznik iz ploCevinke in jusno osnovo, s e
zavremo in pustimo vreti 45 minut na srednji SRR razlicnih gomoljnic, npr. Y
temperaturi. Po 20 minutah dodamo e listke zelena, petersilj
timijana. Med tem krompir in sladki krompir olupimo 2 ¢ebuli
in narezemo na kocke. Najprej v slani vodi zavremo 1 strok ¢esna
krompir, po 5 minutah pa dodamo Se sladki krompir in 3 7lice navadnega olja
pustimo vreti Se 15 minut. 125 mi rde¢ega grozdnega soka
4 7lice paradiznikove mezge
Jajca kuhamo 10 minut, da so trdo kuhana, jih 150 g surove gorskg lgce in (pribl
speremo pod tekoco vodo, olupimo in prerezemo na 1 plocevinka paradiznika v kosih (pribl.
pol. Leco z zelenjavo zacinimo s soljo in poprom in 400 g) 3
damo v veliko ponev, primerno za pecico. Po vrhu R ENIRZCIIENIE juSne osnove
enakomerno porazdelimo polovicke jajc. Krompir [P RSTATUIEYE
odcedimo, dodamo cedar in sol ter pretlacimo s

300 g krompirja »
tlacilko ali vilicami. V krompirjev pire dodamo 500 g sladkega krompirja
rumenjaka in dobro zmeSamo. Pire z Zlico sol

razporedimo po zelenjavi in pe¢emo v

pecici 25-30 minut.

poper
50 g sira cedar

[ ]
{ ]
[ ]
e Ajajca
[ ]
° .
o 2jajcna rumenjaka




Energijska vrednost: 532 keal Priprava
™ \ ' Madcobe: 199
. \ od tega nasicene: 6,59
M a m a I l g a .’ - F | Ogljikovi hidrati: 73 9
| | od tega sladkorji: 2,79
(p°|enta) Beljakovine: 209
Prehranske vlaknine: 16 9

Olupimo in nasekljamo Salotko ter stisnemo limono.
V srednje veliki ponvi na srednji temperaturi pogrejemo olje,
dodamo Salotko in prazimo, dokler ne porjavi (okoli 7 minut).

Vmesamo kumino in pustimo Se 1 do 2 minuti,
Sestavine:

dokler ne zavohamo zacimb. ZmanjSamo temperatu-
ro in dodamo ¢rni fizol, jusno osnovo in kuhamo.
2 Salotki Obcasno pomesamo in kuhamo, da se jed rahlo zgosti.
¢ 1 limona Vmesamo Se limonov sok in posolimo.
Mamaliga (polenta) ° i o .
e o slici oljénega olja N | [ _
v romunscini pomeni zlati kruh ¢ fiz:iléka :nlete Kumine Za polento v srednje veliki skledi zmesamo koruzni zdrob
inje pomem.t.)er.l del romun§vl<e ° 250 g (600 0) érne vinje z 250 ml mleka in postavimo na stran. Preostanek mleka
prevhran.e, saj jO.jve(.jO na ra.zllcn'e ° 100 zelenjavne jusne osnove zavremo v srednje velikem loncu, nato pa zmanjSamo
nacine in v razlicnih kombinaci- ' . ol temperaturo, dodamo mesanico s polento in kuhamo.
Jah, na primer z marmelado za ‘/‘ . iso g koruznega zdroba (grobo mlet) Obcasno pome$amo, dokler se zmes ne zgosti in zacne
zajtrk, kot sendvic za kosilo ali hd 375 ml mleka odstopati od robov posode (pribl. 7 do 10 minut).
prilogo za vecerjo. bt 375 mi vode Ugasnemo Stedilnik, vmeSamo maslo in posolimo.
° . .
. o 3 lice masla ali margarine i y Yo, _ .
, Nalozimo v skledice in cez mamaligo razporedimo
s \9;11 \ - it
! ‘ .\ Zapikonal:
,-,(; \L 4 porcije o sir cedar
@ 40 min.
\\

fizol, ki ga oblozimo s Cedarjem, kislo smetano,
omako in rezinami avokada.
kisla smetana

[ ]
e pikantna omaka
e rezine avokada




Energijska vrednost: 499 keal
- ‘l ' Mascobe: 10 9
. V e \ od tega nasicene: 379
M l n eSt ra | ) Ogljikovi hidrati: 799
od tega sladkorji: 12 9
Beljakovine: 259
Prehranske vlaknine: 23 9

Priprava

Nasekljamo Cebulo, Cesen, i
korenje, zJeIeno, bucko in por. Sestavine.
Krompir narezemo na neenakomlfor:ee . 1éebulza
Bl o 1strok cesna
Lonec z olj¢nim oljem segrejemo na srednji [ 2 korg?cﬁene
temperaturi. Dodamo ¢ebulo, ¢esen, korenje, [ 2 sterl
zeleno, bucko in por. Z leseno zlico mesamo [ jloucs
zelenjavo in vse skupaj prazimo 10 minut, da se i Ul i
zmehca. Dolijemo sok in kis in pustimo, da polovica [ 1k“r?r‘np||'énega olja
tekocine izhlapi. Dodamo krompir, lovorjev list, jusno [ g ZhCl|OIOzdnega soka
osnovo in kose paradiznika. Pome$amo, pokrijemo in [ 50 ml?(rsa
vremo okoli 30 minut, dokler se zelenjava ne zmehca. : ) ¢
[
[

Ta italijanska juha je lahko
predjed ali glavna jed.

1 list lovorja

i SR, 11 zelenjavne jusne 0Snove
Medtem na drobno nasekljamo petersilj in osmukamo

8
\
{

80049 paradiznika v kosih iz ploce-

timijan. vinke "
< - . - Sopa petersilja
Cez pol ure dodamo testenine in pustimo vreti 10 Zjei t?mi‘j)an
minut ter vsake toliko pomeSamo.
(S| 6porcij
@ 100 min.

100 g testenin (ékol]ke)w
400 g (900 9) belega fizola
sol

poper

Ko je jed kuhana, lonec odstavimo in dodamo
kuhan fizol, petersilj, listke timijana, sol in
poper. Postrezemo z naribanim parmezanom.

Zapikonai:
e 100 g parmezana




Energijska vrednost: 219 keal

Omleta o . - Mastobe: 159

od tega nasicene: 699

Priprava

Najprej odmrznemo grah. Nato lo¢imo rumenjake od
beljakov in zadnje stepemo v sneg. V drugi skledi rumenjake
stepemo s soljo in poprom ter vanje previdno vmeSamo Se sneg.

. | | Ogljikovi hidrati: 5,19
Z zelenim

Beljakovine: 14 9

ine:1,7 4 : . L ) 4
g ra h 0 m 4 4 prefranske viaknine: 1,19 V ponvi segrejemo polovico masla, dodamo polovico jajcne mase in pustimo, da
. " . se pocasi spece na nizki temperaturi. Polovico graha razporedimo po omleti ter po 3
minutah pokrijemo in pustimo Se 10 do 12 minut.

Postopek ponovimo Se s preostankom jajéne mase, masla in graha.

Ta preprosti in tudi barviti recept
za omleto je dober primer
dodajanja strocnic k vsakodnev-
ni prehrani.

Sestavine:

@ﬁ 2 porciji \ B e v, - ey &Y 60 g zamrznjenega graha
. : : : 4 sveza jajca

[ J
7\ ;'- a e : ¥ ™ >
‘ @ 20 min. Y o Ay y " ¢ e sol
\ \ . I_- - 0 )

N

poper
2 7licki masla



s Energijska yrednost: 648 kcal
. ~
Ospirada ,

Madtobe: 249

z zelenjavo |

Priprava Sestavine:

Ogljikovi hidrati: 83 9
od tega sladkorji: 129
Beljakovine: 27 g 19 Naslednji dan odlijemo vodo in stresemo v
Prehranske viaknine: 9.9 lonec ter dolijemo 2 litra sveze vode. Doda-
mo jusno kocko in lovorjeve liste ter pustimo

na visoki temperaturi vreti 40 do 45 minut.

Obcasno premesamo.

Zrnje strocnic in pire namocimo

e 60 gsuhega zrnja belega fizola
in pustimo ¢ez no¢.

60 g suhega zrnja ﬁivol'?\ (npr. sloven-
oki sorti sivcek ali éesn!?vec)
e 60 gsuhega rdeéega.fvlzola
e 60 gsuhega crnega .ﬁz.ola
e 60gsuhe ¢rnooke vinje
e 60gsuhe éiéerikev
e 55 gsuherjave lecev
e 55 g suhezelene |evce
e 55gsuhe rdece lece
e 45 gsuhe pire

lista lovorja
: ?bio zelenjavna jusna kocka
o 1,5 stroka esna
o 1,5 rdece cebule
e 1steblozelene
e 1,5 korenja "

jhna bucka _
: 11(r)‘g)arl:lnekstra devigkega oljcnega olja
[}
[ J
[ ]

Ta recept bi lahko poimenovali

Medtem olupimo in nasekljamo cesen in Cebulo,
tudi zur strocnic z zelenjavo.

narezemo tudi zelenjavo. Nekaj olja segrejemo v
ponvi in poprazimo cebulo in ¢esen ter dodamo
zelenjavo. Znizamo temperaturo ter dodamo para-

diznik in paradiznikovo mezgo.

V Grciji obozujejo vse vrste
zrnatih strocnic!

Pustimo, da vre Se pol ure. Po 20 minutah dodamo Se
preostalo olje, sol, poper in druge zacimbe. Kuhamo
brez pokrovke, da se juha zgosti. Ko je zrnje strocnic

in pire kuhano, odlijemo tekocino in jih dodamo
omaki z zelenjavo. Nato pustimo, da vre 15 do 20
minut, dokler se mesanica ne zgosti.

i iL Sporcij ) g
@ 90 min. | : .

3909 paradiznika v kosih iz plocevinke
369 paradiznikove mezge
2 7licki soli .
o 1ilickasladkorja
T T, o 2 zlici svezega pejter"sn]a
o 1 1litke suhega timijana
o V2 1litke crnega popra

Za piko na i postrezemo z limonovim



N Energijska vrednost: 137 keal
_ ¢ ) ) \ : Masobe: 7.4 9
G ra h ova . s ~ N\ od tega “:‘]:Crz:egs . Grah namocimo in pustimo ¢ez noc. Naslednji dan
. (A Ogljikovi - 54 odlijemo vodo in dobro speremo.
. . i # N od tega sladkorjt: 2, g
J U h a SSER ] Beljakovine: 4,99 7 Olupimo in nasekljamo ¢ebulo. V velikem loncu na srednji temperaturi
Prehranske viaknine: 2./ segrejemo olje, dodamo ¢ebulo in prazimo, dokler ne postane mehka. Dolijemo
vodo, posolimo, dodamo majaron in grah. Zavremo in pustimo rahlo vreti vsaj 2 uri.
Po potrebi dolijemo vodo. Ce je juha videti preredka, jo nekaj ¢asa kuhamo brez
pokrovke. Poskusimo in po potrebi Se solimo in popramo.

Priprava

- 2 : . : Ce 7elimo, postrezemo z gorico in kruhom.
Grahova juha je priljubljena 2 ,

v vseh skandinavskih drzavah. 4 i ' _

Na Finskem jo tradicionalno : ? A : : : ~ | Sestavine:

uzivajo vsak Cetrtek, nato pa si za - N R - , R

posladek privoscijo palacinke s

stepeno smetano in jagodnim

dzemom!

500 g suhega zrnja graha
1 ¢ebula .
3 3lice olji¢nega olja
2,5 1vode .
2 7li¢ki fine morskg soli
2 3licki suhega majarona
sol
poper

Za piko na i
e gorcica o
o rieniali hrustljavi kruh



Energijska yrednost: 804 kcal
Madcobe: 419

od tega nasicene: 839
Ogljikovi hidrati: 94 9

od tega sladkorji: 6,19
Beljakovine: 23¢9
Prehranske vlaknine: 17 9

Priprava

LeCo operemo in ez no¢ namocimo v vodi. Naslednji
dan jo kuhamo 45 do 60 minut. Odlijemo vodo skozi cedilo in
leCo speremo.

Nasekljamo ¢ebulo, v ponvi segrejemo olje in na njem ocvremo Cebulo. Pusti-
mo, da se ohladi.

Piroge jedo v vsakem
gospodinjstvu na Poljskem. Priprava

Polovico ¢ebule pustimo za pozneje, preostanek pa z
Sestavine:
je dolgotrajna, vendar se babicam in

vilicami premeSamo skupaj z leco in Se enkrat preprazimo,

da tekocina izhlapi. Posolimo in popopramo ter postavimo v
7 leder: hladilnik, da se shladi in strdi. Med tem zmesamo moko, sol
Nace!! he lece (ali 600 9 kuhane) in olje ter dolivamo vodo, da dobimo lepo gladko testo, ki se
o 250 ?k?léebuli ne sprijema in ga lahko lepo trgamo. Pustimo ga pocivati 10
. S o : o2 V,Tol illic navadnega olja do 15 minut. Nato ga na pomokani povrsini Se enkrat pregne-
mamJFam i tez&g E’Otmd'_t'_za SVoje ' o 8- temo, da postane gladko in ¢vrsto. Razvaljamo ga na debeli-
druzine. Zva.b02|c1.|h tradlcpnalno ‘/‘ o sol no 4 milimetre in s kozarcem oblikujemo 7-centimetrske
postrezejp polnjeng z zeliem e poper kroge. V sredino kroga damo zvrhano Zlico nadeva, robove
in gobamni. Testo: ) navlazimo z vodo, prepognemo ¢ez polovico in rob z vilica-
....... o 500 g péenicne moke tip 500 mi stisnemo skupaj.
. o 1/2 7lice soli )
E?@ﬂi: A e 60 ml navadnega olja Zavremo velik lonec rahlo osoljene vode, vanjo polozi-
| . Gporcij ¥ e priblizno 200 ml vroce vode mo piroge in jih kuhamo 3-5 minut oziroma dokler
@ 120 min. Zapikonai
\{
- -

ne priplavajo na povrsje. Poberemo jih z luknjasto
zajemalko. Postrezemo s kislo smetano in
ocvrto ¢ebulo.

o 300 g kisle smetane



Hranilna yrednost 1 porcije
Energijska vrednost: 512 kcal

il fm Mastobe: 299

: Teriell i) dte a nasicene: 19
EE 10T 8081805040 catn Ut evrouw ks -

ST RNy Ogl]ikovihidrati:SZg
LSRN

TRRERAN i

e+ EETN Beljakovine: 169

Priprava

Ioiiﬁlﬂo in Cesen o'Iupimo in na drobno nasekljamo. V
ol daegreje[(nq olje, dodamo gorcicna zrna, pokrijemo in
J opokajo. Nato dodamo ¢ .
S 0 Cebulo in ce i
da se vse skupaj dusi na nizki temperatu- T Lpastime,

ri. Ves ¢as mesamo.

od tega sladkorji: 9,6 9

Prehranske vlaknine: 11 g

Sestavine:
kosiﬁ?damo Bl paradiznik in patagiznis v 1 ¢ebula
rahel(r)kOk?sgvo mleko in pustimo nekaj minut : 1 strok ¢esna
2 B vreti. Pocasi dodajamo Se v i o - .
D|a| je indijska jed, zato vsebuje \ L sezacimbe. o ?z:m‘f ol;cnve_gv;a.gljan
veliko posebnih indijskih zaci odamo leco in na nizki Lok, o 1litka gorcicnn 2
imb. b i temperaturi pokrito kuhamo A o
Se 25 do 30 minut. Vsake toliko pomeSamo in Del Sy

pustimo, da . . v kosih (425 ml)
je iZhIapeISZ:S/EQCVa(;dPO '15 mlqutah prf}verimo, ali 200 ml pasiranega paradiznika
Na ko . dolljgmo jusno osnovo. 1 plocevinka kokosovega mieka
ncu moramo dobiti kremasto zmes. 2 3lieki cilija v prahu
13litka kajenskega popra
2-3 7licke mlete kumine
1 3licka mletega koriandra
2 7li¢ki mlete garam masale, mesanice
indijskih zalimb
o 175 grdece lece
o 150 ml zelenjavne jusne osnove
TIThELIbE e sol
] .: 3 .. p 3 i =i .

beli poper

r DY
i
\\

“bl!? ..
i \\J:/.*L ( 4 pOrC”e

50 min.




- Energii;ka;’;egdr‘OSt slakcy Priprava
" \ : $cobe:
Gratinirana s . QN
[ ) ¥
zelenjava i

M ZmeSamo maslo in moko, dobro pregnetemo

Ogljikovi h‘d’at'j.. 169 in damo v manjsih kosih v zamrzovalnik. Opere-

od tega sladkzozru. 9 mo krompir in ga skuhamo v slani vodi. Odlijemo

= . Beljakovine: 229 vodo in pustimo, da se ohladi. Med tem olupimo korenje
(schnusch-gratin) prehranske viaknine: 18 9 P P )

in ga razpolovimo po dolzini, nato polovice razkosamo na

tri dele. Bob kuhamo v vreli slani vodi 8 do 10 minut. Precedi-

mo in odstranimo lupine, tako da zrno stisnemo med prsti.

Grah odstranimo iz strokov. Strodji fizol oCistimo in narezemo na
polovice. Olupimo in nasekljamo kolerabo. Na drobno nasekljamo
tudi Salotko. Olupimo kuhani krompir in ga narezemo na rezine.

V velikem loncu zavremo mleko in smetano. Zacinimo s soljo,
poprom in muskatnim oresckom. Kos po kos dodajamo zamrznjeno
mokasto maslo. Spet zavremo in nepokrito kuhamo 5 minut ter

Schniisch je severnonemski
izraz in pomeni naravnost z vrta.
To spomladansko jed lahko
pripravite iz katere koli sezonske

zelenjave.

obcasno pomesamo.

Listke peterSilja potrgamo s stebelc, nekaj jih shranimo za pozneje,
druge pa na drobno nasekljamo. V ponvi segrejemo 30 gramov
masla in na njem preprazimo Salotko, toliko da porumeni, nato pa
jo prelijlemo z jusno osnovo. Dodamo korenje in strocji fizol ter
kuhamo Se nadaljnjih 8 minut, tokrat pokrijemo. Dodamo

E@ﬁ 4 porcije \
@ 45 min.

kolerabo in grah in kuhamo nadaljnjih 5 minut. Na koncu
dodamo $e bob in rezine krompirja in kuhamo Se 2 minuti.
Vse skupaj zmeSamo z mlekom in preostanki listkov
petersilja. Po potrebi dodamo Se vec soli, popra in

muskatnega oresScka.

Sestavine:

Meganica petersilja in mleka:
e 25gmasla

[ ]
[
(]
e sol
[ ]
o
[

25 g moke
700 ml mleka
150 ml smetane

poper B
muskatni orescek .
1 %op petersilja (pribl. 70 9)

Zelenjava: .

600 g krompirja

sol .

250 g korenja _
250 g zamrznjeno zrje
mladega boba
250 g svezega zn."uvja graha
250 g strocjega fizola

1 koleraba (pribl. 30009)
2 Salotki

30 g masla B

o 200 ml zelenjavne jusne
osnove




Siroki rezanci
z leco

Jed je nastala po navdihu italijan-
skih Spagetov z bolonjsko oma-
ko, le da je meso nadomestila
leca.

’ @ 45 min.

\Q

O 200
i |, 2porciji

Prehranske vlaknine: 8,6 9

Sestavine:

<ka vrednost: 518 keal
Mascobe: 159

od tega nasicene: 2149
Ogljikovi hidrati: 819
od tega sladkorji: 16 9
Beljakovine: 159

50 g suhega zrnja leéve
1 srednje velik korencek

1 ¢ebula

2 stroka cesna
5 paradiznikov
oljcno olje

Priprava

Lec¢o damo v lonec in dolijemo 200 ml vode. Zavre-

mo in nato kuhamo 20-30 minut. Zmerno posolimo in

popopramo.

Med tem korenje, ¢ebulo, ¢esen in paradiznik narezemo na majhne kocke.
V ponvi segrejemo malo olj¢nega olja, in ko je dovolj vroce, dodamo cebulo in

60 ml balzamicnega kisa

sol

poper
origano

100 ml belega vina (lahko tudi kis ali

grozdni sok)
200 g Sirokih rezan
svezih)

cev (suhih ali

korenje ter pustimo, da porjavi, nato dodamo Se paradiznik in ¢esen. Kuhamo

priblizno 1 minuto, nato dodamo balzamicni kis, sol, poper,
origano, vino in $e malo kuhamo.

v

Ce imamo suhe rezance, jih skuhamo tako, kot je napisano na
embalazi.

Sveze rezance kuhamo 2 do 3 minute, nato jih damo v ponev
in meSamo priblizno 1 minuto, preden jed postrezemo.

Ko je leca mehka, zmeSamo vsebino lonca in paradizniko-
vo omako v ponvi.




Irski Colcannon

Z belim fizolom

b

|
.

6 porcij

V preteklosti so Irci v to jed
skrili predmet, ki je napovedo-
val prihodnost. Tisti, ki je nasel
prstan, naj bi se naslednje leto
porocil. Kdor je nasel gumb, pa
naj bi v naslednjem letu ostal

samski.

Energijska vrednost: 530 keal
Mas¢tobe: 6,39

od tega nasicene: 099
Ogljikovi hidrati: 48 9

od tega sladkorji: 84 9

Priprava

Krompir zavremo v osoljeni vodi v manjSem loncu in
pustimo nepokrito rahlo vreti 30 minut. Kodrolistni ohrovt
odtrgamo s stebel, ga operemo in nasekljamo. Preden krompir
olupimo, odlijemo vodo in pustimo, da se ohladi. Med tem nasekljamo

drobnjak.

Beljakovine: 149
Prehranske vlaknine: 9,29

Na grobo nasekljamo cvetaco in dusimo, da se zmehca (priblizno 15 minut). V. manjsi

lonec damo fizol in 2 Zlici masla. Segrejemo na srednji temperaturi, potem pa damo vse
skupaj v elektri¢ni mesalnik. Dodamo cvetaco in zmeSamo, da dobimo gladko maso. Po

potrebi dodamo mleko. Odstavimo in nekaj ¢asa pustimo.
i R, Olupimo in nasekljamo Cesen, v veliki kozici pa na srednji
Sestavine: temperaturi segrejemo 3 zlice masla. Dodamo ¢esen in 2
: dnie veliki Kkrompirji minuti meSamo. Nato dodamo nasekljani kodrolistni ohrovt,
i ° sl nl“ kodrolistnega ohrovta kuhamo, pogosto pomesamo, dokler ne oveni in postane
1 e ‘fg svszder?)?)n]aka svetlozelen. Vmesamo mieko in smetano ter pustimo rahlo
‘ 112(:23n]e velika glava cvetace (cca 500 9) W
" 200 9 (460 g)suhega zmia belega Z0l2 O \\
o sla Olupljeni krompir narezemo na rezine in ga dodamo v
O (Bells W n mesanico z ohrovtom ter vse skupaj pretla¢imo. Doda-
I Ce|S omastne smetane mo Se mesanico belega fizola, vecino drobnjaka in
. 1155(()) n':]“ 22‘2omastnega mleka mesamo, da se sestavine lepo razporedijo. Po zelji
[
e sol
[ ]
[ J
o

pokapamo Se z oljcnim oljem. Zacinimo s soljo,
poprom in kisom ter po vrhu potresemo
pg?er i preostanek drobnjaka. Postrezemo, ko je
o!]cno e Se toplo, za piko na i pa damo na
sredino Se kepico masla.

kis
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Ta jed prihaja z egejskih otokov
in ob njej tradicionalno postreze-
jo svezo hobotnico.

Energijska vrednost: 167 keal
Mascobe: 7,79

od tega nasicene: 0,79
Ogljikovi hidrati: 20 9

od tega sladkorji: 5,99

Priprava

V soljeni in vreli vodi na hitro blanSiramo bob. Nato ga
odcedimo, splaknemo in odstranimo lupine, tako da zrna

ljakovine: 6,19 stisnemo s prsti.
Beljakovine: o,

Prehranske vlaknine: 5,99

Na drobno sesekljamo ¢ebulo, ¢esen in korenje. Cebulo z dvema zlicama

oliénega olja 2 do3 minute prazimo, nato pa dodamo Se korenje in ¢esen, pri cemer
neprestano mesamo.

Dodamo bob in 1 skodelico vode. Posodo pokrijemo s
Sestavine:

pokrovom in pustimo vreti 10 minut oziroma tako dolgo, da

vsa voda izhlapi. Odmaknemo s Stedilnika, pustimo, da se
malce ohladi, in zmeSamo z elektriénim mesalnikom. Mesa-
3 veliki korencki

mo tako dolgo, da dobimo pire. Nato po okusu dodamo sol,
1 strok cesna

poper in olj¢no olje. Stisnemo limono in jo prav tako doda-
1velika cebula Mo po okusu.
1lovorjev list

1limona )
4 3lice olji¢nega olja
sol

poper

500 g zamrznjenega zrnja mladega boba

Postrezemo s karamelizirano ¢ebulo in paradiznikom.

Za piko na i
e 1¢ebula
o 2 paradiznika



Strocjetela

To je bolj trajnostna, zdrava in
cenejsa alternativa industrijsko

predelanim cokoladnim namazom.

Energijska yrednost: 156 keal

Maétobe: 7.3 9

od tega nasicene: 554
Ogljikovi hidrati: 17,7 9

od tega sladkorji: 9,59
Beljakovine: 9,89
Prehranske vlaknine: 2,19

Sestavine:

e 250 g kuhanega boba brez lupin ali

rdece lece
80 g rjavega

i aolja
40 g kokosovega ali d.rvugeg -
p 75 g ¢okolade (s priblizno 60 % kak:a
va, odvisno od tega, kaj imamo radi)

e 5gkakavaVv

namaz $e bolj ¢okoladen

Priprava

V loncu na nizki temperaturi pet minut segrevamo
kuhani bob (ali leco) s sladkorjem in meSamo, da se sestavini
lepo povezeta. Strocnice bi morale spustiti nekaj vode — nato ugasne-
mo Stedilnik in dodamo preostale sestavine.

MeSamo, dokler se ¢okolada ne stopi. Vse skupaj nato v mesalniku zmeSamo v
gladko maso.

V hladilniku lahko namaz hranimo tudi do 10 dni.

Svojo strocjetelo lahko naredite

Se bolj posebno z dodatkom
cimeta, sadja ali kokosa. Ustvar-
jalnost je brez meja!

sladkorja

prahu, ¢e selite, daje



Slani krofi, narejeni iz lece,
izhajajo iz Indije, kjer jih navadno
ocvrejo. Ce nam je ljubse, jih lahko tudi
samo poprazimo. V tem primeru vzamemo
112lico olja za vsak krof in ga prazimo
toliko Casa, da sta obe strani rjavi
in hrustljavi.

4 porcije

| ‘\‘\\ .
L \) 40 min.

Hranilna yrednost 1 porcije
Energijska vrednost: 543 keal
Ma&cobe: 36 9

od tega nasicene: 369
Ogljikovi hidrati: 44 g

od tega sladkoriji: 3,6 ¢
Beljakovine: 159

Prehranske vlaknine: 11 g

Priprava

Leco vsaj 2 uri namakamo v hladni vodi, nato vodo odce-
dimo. Kumino in poper s pestilom zdrobimo v moznarju.

Olupimo in na grobo sesekljamo cebulo ter narezemo Cili ali feferon. V loncu

segrejemo olje za cvrtje.

Leco, ¢ebulo, Cili ali feferon, sol in mlete za¢imbe stresemo v mesSalnik in zmeSamo v
gosto maso, podobno testu. Ce je masa presuha, dodamo malo vode, Ce je prevlazna, pa
drobtine.

Sestavine:

e 2509 prepolovljene leCe

e 11ilickazrn érnega.popra

o 11ilicasemen kuminé

: 12Czeet|):r‘13z:\ cilija (Ce zelite manj pikantno
jed —en zeleni fefe'ron)

e repicnooljeza cvrtje

e sol

Zapikona i
s iznikov itd.)
e Catni(npr. mangov, paradiznikov 1td.

Ustreznost preverimo tako, da malo testa polozimo v olje. Cese

pojavijo mehurcki in se testo takoj napihne, pomeni, da je priprav-
lieno za peko.

Navlazimo si roke in odtrgamo manjSo pest mase.

V sredino testa nezno naredimo luknjo s palcem in ustvarimo
obliko krofa, ki je znacilna za vado.

Krof previdno polozimo v vroce olje in ga cvremo, dokler
na obeh straneh ne dobimo zlatorjave barve. Nato ga
odstranimo iz posode in polozimo na papirnate

brisace, da se vpije odvecna mascoba.

Postrezemo z jogurtom ali ¢atnijem po
lastni izbiri.



Mini
hamburge

rji iz

volcjega boba

Ol

o\

Na Portugalskem imajo radi vol¢ji

bob kot prigrizek skupaj z osve-

[‘r

|

| 3 porcije

60 min.

Y

Zilnimi pijacami!

Energijska vrednost: 286 keal
Mascobe: 59

od tega nasicene: 0579
Ogljikovi hidrati: 459

od tega sladkorji: 5,99
Beljakovine: 229
Prehranske vlaknine: 11 g

sveze zaCimbe.
Sestavine:

e 2509gzmja mladega volcjega boba,
delite »(predlogi)«

e 1/2 cvetace (500 9)

o 2do31lici ticerikine moke

e 1do2zlicimoke

o 2 2licki zaCimbe kari

o 1ilicasveie bazilike »

o 11licasvezega petersilja

iko na i (predlogi):
Z.a g bombetke, npr. pita kruh
o 1 paradiznik
o 1rdeca cebula
e "2 avokada
e Yakumare
e solata

Priprava

Pecico predhodno segrejemo na 180 °C.

Odcedimo vol¢ji bob in ga dobro splaknemo. Nato odstranimo lupine in
postavimo na stran. Cvetaco do mehkega skuhamo v vreli slani vodi. Dobro jo
odcedimo in jo skupaj z vol¢jim bobom stresemo v posodo kuhinjskega robota.
Dodamo cicerikino moko in navadno moko ter zgnetemo v testo. Dodamo kari in

Z rokami oblikujemo 12 manjsih polpetov za burgerje in jih
30 do40 minut pecemo v pecici.

Po 25 minutah jih obrnemo. Ce jih ne bomo pojedli takoj, jih

lahko pozneje z malo olja poprazimo v ponvi in jih tako
preprosto pogrejemo.

Postrezemo v bombetki s preostalo zelenjavo in solato.




A ‘ Madéobe: 8,19
- 5 ' 2 . . d tega nasicene: 19
P ra Z e n a “ A (())gljikovi hidrati: 319
vev . - - - \ od tega sladkorii: 5,49
cicerika & 25w

Energijska vrednost: 234 keal

Prehranske vlaknine: 6,19

Ste vedeli ...

..., da je to zelo priljubljen
prigrizek v Tuniziji? Prazeno Ciceriko
lahko kupite na manjsih stojnicah po

vseh mestih.

¥

Poskusite in dodajte razlicne
4 porcije

okuse. Odli¢no delujejo posusena
zelisca, kot sta timijan in origano,
predlagamo tudi mleto sladko
papriko ali celo med.
Prazena Cicerika je zdrava
alternativa Cipsu.

Sestavine:
15 min.

e 300 gsuhega zrnja Cicerike
o 4ilice oljicnega olja

e sol

o zeligta in zacimbe po okusu



Palacinka

Energijska vrednost: 297 keal
Ve Vv

1z cicerikine '

Priprava
od tega nasicene: 2449

: S pomocjo kuhinjskega robota dobro zmeSamo Ciceri-
: Ogljikovi hidrati: 249 kino moko in vodo. Dodamo sol in pustimo pocivati ¢ez no¢.
o s f N od tega sladkorji: 4,59
. < _ STa N S Beljakovine: 94
moke ali socca & = #S N A b renvanske viknine: 46 9

Naslednji dan pecico segrejemo na 250 °C, pri cemer uporabimo funkcijo
za pecenje (zar).

Namastimo pekac. Ponovno premesamo cicerikino maso ter dodamo olj¢no olje in
rozmarin. Sol in poper dodamo po okusu.

To je zelo priljubljen prigrizek
v Nici v Franciji.

Najprej v pecici 2 do 3 minute segrevamo naoljen pekac, nato pa s pomocjo zajemalke
previdno dodamo pripravljeno testo.

.. 3 Pec¢emo priblizno 7 do 12 minut oziroma dokler socca ne porjavi
Sestavine: in se na vrhu ne pojavijo mehurcki. Narezemo v pekacu, potre-

«ix iine moke semo s soljo, poprom ter postrezemo s svezim paradiznikom.
250 g cicert
500 ml vode

;@ﬂ 6 porcij

o~

poper .
60 ml oljcnega olja .
2 3lici svezega rozmarina

@ 20 min.
~ +testo pociva
12 ur

[
[ ]
) sol
[ ]
[
[

Zapikonai:
° sol

e poper

° paradiiniki
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Naredimo lahko tudi mafine,
pri Cemer testo preprosto razpo-
redimo v pekac za mafine.
ManjSe porcije so prav tako
prave poslastice.

Hranilna vrednost 1kosa
Energijska yrednost: 237 keal
Mascobe: 9,99

od tega nasicene: 449
Ogljikovi hidrati: 359

od tega sladkorji: 199
Beljakovine: 8,89
Prehranske vlaknine: 3,6 9

Sestavine:

e 750 g jabolk

e 60 gorehov .

e 220 g+ 3lice sladkorja

o 4ilicke cimeta

e 1759(4000) cicerike

o 3velikajajca

e 120 g +11lica masla

e 55 grepicnega olja

o 1ilicavanilje

e 200 g moke )

o 11lica pecilnega praska

o Va1licke muskatnega orescka
o Vailitke soli
o 120 ml mleka

Zapikona i
e sladkor v prahu

Priprava

Pecico segrejemo na 175 °C. Jabolka operemo, jim
odstranimo pecke in jih narezemo. Grobo sesekljamo orehe.
Jabolka zmeSamo z orehi, 3 zlicami sladkorja in 3 zlickami cimeta.
Postavimo na stran. Ci¢eriko oplaknemo in odcedimo. Nato jo skupaj z jajci
mesamo v multipraktiku ali mesalniku, dokler masa ne postane gladka. Postavimo

jo na stran. V veliki posodi zmeSamo maslo, repicno olje in
preostanek sladkorja. Sestavine se morajo lepo povezati.
Dodamo mesanico iz Cicerike in vaniljo ter Se enkrat dobro
premesamo. V srednje veliki posodi zmeSamo moko, pecilni
prasek, 1zlicko cimeta, muskatnega oresScka in soli. MesSanico

-~ moke skupaj z mlekom dodamo k meSanici iz masla in mesamo,
dokler se sestavine ne povezejo. Pekac velikosti 22 x 33 cm (ali s
premerom 24 ¢cm) namastimo z maslom in potresemo z moko ter
nato napolnimo s testom. MeSanico jabolk enakomerno razdeli-
mo po vrhu in jo z zadnjim delom velike Zlice na rahlo potisne-
mo k testu, tako da to malo pokuka ven med jabolcnimi krhlji.
Torto pecemo priblizno 55 do 60 minut na sredini pecice
oziroma dokler zobotrebec, ki ga zapicimo v sredisce

peciva, ni suh in brez ko$¢kov testa, ko ga izvle¢emo. Ce

vrh prevec potemni, ga pokrijemo z aluminijasto folijo.
Pocakamo, da se pecivo popolnoma ohladi, nato pa

ga razrezemo na 18 delov. Tik preden postrezemo,
posujemo s sladkorjem v prahu.



Hranilna vrednost 2 kosov
Energijska vrednost: 384 keal Priprava
Madcobe: 16 9

od tega nasicene: 959

Ogljikovi hidrati: 56 9

od tega sladkorji: 33 9
Beljakovine: 8,89
Prehranske vlaknine: 6,6 9

Pecico predhodno segrejemo (200 °C).

Oplaknemo fizol in ga pretlacimo v pire. Stopimo maslo.

V veliki mesalni posodi dobro premeSamo stopljeno maslo, jajca, sladkor,
vaniljev izvlecek, fizolov pire, kakav v prahu in moko. Testo polozimo v pekac,

oblozen s papirjem za peko. Pecemo 25 minut oziroma do takrat, ko po poskusu z
zobotrebcem ta ostane Cist in se nanj ne prime testo.

Stavim, da me v tej torti ne

Pustimo nekaj ¢asa pocivati, nato pa narezemo na kvadrate.
morete okusiti!

Sestavine:

100 g (2259) |edvicastega fizola
100 g masla

2 jajci o

1 7li¢ka vaniljevega 1zv}ecka

200 g rjavega sladkorja

40 g kakava Vv prahtvj .

809 polnozrnate pSenicne moke

\ 6 porcij

60 min.




Hranilna yrednost 1 praline
Energijska vrednost: 136 keal Priprava
Maécobe: 8,19
i od tega nasicene: 499
Ogljikovi hidrati: 14 9

Riz s kravjim in kokosovim mlekom ter sladkorjem
od tega sladkoriji: 5,59

skuhamo do mehkega. Med kuhanjem ga obéasno premeSamo

264 (priblizno 20 do 30 minut).
Beljakovine: 2,

Prehranske vlaknine: 1,79

Nato primesamo kuhan fizol in pretlacimo z vilicami. Dodamo nastrgan kokos in
postavimo na stran. Stopimo ¢okolado. Z zlicko ali copicem nanesemo plast cokola-
de v modelcke za praline in jih postavimo v hladilnik, dokler se ¢okolada ne strdi. Nato
vzamemo modelcke ven in jih napolnimo s polnilom. Cokoladne bombone zapremo s

plastjo cokolade in vrnemo v hladilnik. Iz modelckov jih vzamemo, ko so dovolj ohlajeni.

Uporabimo lahko drugo vrsto . .

¢okolade, kar koli imamo radi.

Pomembno je le, da je jedilna, da

se v rokah ne bo prehitro stopila.

Nasvet: Uporabimo lahko papirnate modelcke za praline. Priporocamo nanos dveh plasti
cokolade pred dodatkom polnila, da bo zunanja plast trdnejsa.

Sestavine:

- 100 g belega riza
‘7 7 - 500 ml kravjega mieka
| ) | - : 100 ml kokosovega mleka
7)1 20 porcy : '
5 3lic sladkorja )
25 g suhega oZ. 60 g ze kuhanega
belega fizola
e 30 g nastrganega kokosa .
e 250 gtemne okolade (60 %)

60 min.




O avtorici

Eva Lingemann je Studentka Zivilskega poslovodenija in
dietetike na Univerzi Hohenheim. Njeno soCasno zanimanje
za trajnostni razvoj, okoljske teme in prehrano jo je med
Studijem pripeljalo do podrocja zanesljive preskrbe s hrano
na svetovni ravni.

Rada preizkusa nove jedi in spoznava tuje kulture prek njihove
kulinarike in gastronomije. Tudi to popotovanje po svetu stroc-
nic je bilo navdihujoce in poucno. Ceprav ni imela Zilice za
vrtnarjenje, pa jo je raziskovanje navdusilo za vzgojo lastnih
zrnatih strocnic.

Zahvala | | )

| AN BT ':’.\\
Rada bi se zahvalila svojima mentoricama, profesorici Marti _ . -~ °

Wilton Vasconcelos in profesorici Elisabeti Pinto, ki sta me
seznanili z odlicnim projektom TRUE, s katerim sta vzbudili
moje zanimanje in ljubezen do strocnic.

Zahvaljujem se tudi Styliani Siomou 2a njene Cudovite
in ocarljive risbe, njen navdih in druzbo. Zahvala gre

tudi 7-letni Emmi Heijden, ki je narisala svoj kroznik /8
in's tem prispevala neverjetno ozadje za to e-knjigo.

Hvala tudi mojim sodelavcem iz raziskovalnega'
centra za globalno varnost preskrbe s hrano

in ekosisteme Univerze Hohenheim, .

ki so uresnicili moje sanje. ’
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TRUE je prejel sredstva iz programa Evropske unije za raziskave in inovacije

Obzorje 2020 v okviru sporazuma o dodelitvi sredstev st. 727973

Knjizico je v slovenscino prevedla Katja Marenk, profesorica angleskega jezika,
strokovni pregled besedila pa je opravila doc. dr. Darja Kocjan-Acko iz Biotehniske
fakultete Univerze v Ljubljani.
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