RECEPTI

Goveja juha
za 4 osebe

600 g govejega mesa

ena majhna kost

1 [ vode

100 g jusne zelenjave (korenje, petersiljeve
korenine, koscek gomolja zelene, list
ohrovta, koséek pora, kolerabe in cebule,
paradiznik)

$¢epec drobnjaka ali petersilja

Meso in kost damo v posodo in prilijemo vodo.
Pocasi naj vre eno uro, nato dodamo jusno
zelenjavo. Pokrijemo in pustimo pocasi vreti
Se dve uri. Kuhana juha naj stoji 10 minut, da
se scisti. Nato jo precedimo skozi gosto cedilo
in pustimo &ez no¢ v hladilniku, da se na vrhu
zbere vsa mascoba. Maséobo odstranimo.
Preden juho serviramo, jo segrejemo in do-
damo sesekljan petersilj ali drobnjak. Za dobro
juho pristavimo meso v mrzlo vodo. Ciste
goveje juhe lahko pojemo v poljubni koli¢ini.

V juho lahko zakuhamo testenine. 20 g testenin
ie 1 E skrobnega Zivila.

Govedino narezemo na koscke. 80 g mesa sta
2 E pustega mesa.

E je oznaka za enoto.

(4 KRKN




Enolonénica z leco
za 1 osebo

25 g suhe ali 60 g Ze kuhane lece
50 g cebule

10 g koruze

25 g korenja

25 g zelene kolerabe

25 g petersiljeve korenine

25 g zelene

Zlica pretlacenega paradiznika
malo soli, poper

15 g repicnega olja

2 dl vode

Leco skuhamo v ekonom loncu. Na repi¢nem
olju popecemo sesekljano ¢ebulo, dodamo na
kocke narezano korenie, kolerabo, petersiljevo
korenino in zeleno. Zalijemo z vodo, solimo
in kuhamo do mehkega. Malo pred koncem
kuhanja dodamo $e paradiznik, kuhano leco,

koruzo in poper.

Jed vsebuje 2 E zelenjave, 1 E stroénic in 3 E

mascob.



Juha iz brokolija
za | osebo

100 g brokolija

80 g krompirja

Zlica sesekljane cebule
10 g soncnicnega olja

4 dl ¢iste zelenjavne juhe

bazilika

Na olju na hitro poprazimo sesekljano éebulo,
dodamo narezan brokoli, na kocke narezan
krompir, dolijemo ¢isto zelenjavno juho, zacinimo
z baziliko, solimo in kuhamo pol ure.

Jed vsebuje 1 E zelenjave, 1 E skrobnega Zivila
in 2 E ma3&ob.

Polnjeni Sampinjoni
za | osebo

300 g sampinjonov

2 stroka cesna

petersilj

sol, poper

Kupimo 3ampinjone z ve¢jimi klobuki, da jih
laZje polnimo. Sampinjone oistimo, operemo
in jim previdno odstranimo bete. Bete se-
sekljamo, na Zlici vode zdugimo, zadinimo s
sesekljanim cesnom, petersiliem in poprom.
Vse skupaj preprazimo, da cesen zadidi. Z
zmesjo napolnimo klobuke, ki smo jih spekli
na zaru oziroma zdusili in nato popekli.

Jed vsebuje 2 E zelenjave.



Siroki rezanci s pestom
za 1 osebo

Omaka pesto:

strok cesna, 3op bazilike, 6 Zlic oli¢nega olja,
Zlica pinjol, sol, s¢ep rdece paprike, 2 Zlici
naribanega ovéjega sira,

40 g sirokih rezancev
40 g naribanega parmezana

“Pesto Genovese” lahko kupimo ze pri-
pravljenega ali pa ga naredimo sami. Drobno
sesekljamo éesen, pinjole in baziliko. Sestavine
damo v moznar, med me3anjem dodamo sir
in $¢epec rdece paprike. Vse skupaj stremo
s tolkac¢em. Ka3asto zmes redéimo z oljem.
Preden z njo zabelimo rezance, ji dodamo 3e
malo vroée juhe.

Rezance skuhamo v osoljeni vodi. Precejenim
dodamo Zlico pesta in jih potresemo z na-
ribanim parmezanom.

Jed vsebuje 2 E skrobnega Zivila, 1 E ma3cob
in 2 E zamenjav za meso z ve¢ maiéobe.




Pis¢anec z zelenjavo, rizem in

zeleno solato
za 1 osebo

50 g korenja

75 g paprike

50 g cebule

20 g olj¢nega olja

120 g piséancjega fileja brez koze
sol, bazilika, majaron, timijan

60 g neoluscenega riza

100 g zelene solate

sol, kis

10 g olja

cesen

Korenje, papriko in éebulo oéistimo, narezemo
na tanke rezance in popecemo na oljénem olju.
Medtem na rezance narezemo e piséandi file
in ga dodamo k 3e évrsti zelenjavi, zacinimo
s soljo, baziliko, majaronom in timijanom ter
vse skupaj na hitro zdusimo v pokriti posodi.
Zraven ponudimo riz in zeleno solato.

Riz, ki smo ga skuhali v osoljeni vodi, z
zajemalko oblikujemo v kepico in dodamo
piséanca z zelenjavo.

Solato o¢istimo, operemo in za&inimo s soljo,
kisom, &esnom in oljem.

Jed vsebuje 2 E zelenjave, 3 E skroba, 3 E
mesa in 6 E mascob.



Tofu na zaru
za 1 osebo

180 g tofuja (sojinega sira)
nekaj kapljic sojine omake
16 g poprazenih sezamovih semen

Dve tanki rezini sojinega sira na hitro pope-
&emo v posodi za pripravo jedi brez mascobe.
Tik pred serviranjem pokapamo s sojino omako
in potresemo s sezamom.

Jed vsebuje 2 E zamenjave za meso in 2 E
mascobnega Zivila.

Krompir z zelis¢i
za | osebo

160 g krompirja
sol

20 g oljénega olja
poper

sveZ timijan

sveza bazilika
sivkini listki

Cel krompir skuhamo, ga odcedimo in 3e
vroéega olupimo. V ponvi segrejemo olj¢no
olie, dodamo krompir in zlato zapecemo.
Nato prime3amo sol, poper, sesekljan timijan,
baziliko in sivkine liste ter pogrevamo 3e 5
minut.

Jed vsebuje 2 E krobnih Zivil in 4 E mascob.



Krompirjeva solata z zeljem
za | osebo

160 g krompirja

200 g zelja

Zlica sesekljane cebule ali salotke
kis, sol, poper

5 golja

18 g majoneze

Zelje ocistimo, operemo in narezemo na tanke
rezance. Skuhan krompir olupimo, ohladimo in
narezemo na tanke rezine. Sestavini zme$amo
in dodamo sol, poper, drobno sesekljano
&ebulo ali 3alotko. Prelijemo z me3anico kisa,
olja, majoneze in malo vode.

Jed vsebuje 2 E skrobnih Zivil, 2 E zelenjave
in 4 E ma3&obe.

Jaboléna kasa

40 g ovsenih kosmicev
3 Zlice vode

pol stroka vanilije

150 g kiselkastih jabolk
limonin sok

Jabolka olupimo, razpolovimo, jim odstranimo
peicisée in jih narezemo na krhlie. Jaboléne
krhlie damo v posodo, potresemo s cimetom,
dodamo vanilijin strok in limonin sok. Vse skupaij
zdugimo. Jaboléno ka3o zgostimo z ovsenimi
kosmici, ki smo jih prej namo¢ili v vodi.

Jed vsebuje 1 E sadja in 2 E skrobnega Zivila.



Cesnjev zavitek

Testo:

250 g moke

1 dI mlacne vode
1 Zlica olja

Nadev:

1,5 kg izkoscicenih cesenj
40 g mascobe

60 g drobtin

cimet, sladkor

Moko presejemo, v sredini naredimo jamico
in vanjo vlijemo olje. Prilijemo e mlagno
vodo, vse skupaj zme$amo in gnetemo 10 do
15 minut. Iz testa naredimo hlebéek, ga
poloZimo na pomokano desko, pomazemo z
oljem, pokrijemo in pustimo pocivati 30 minut.
Na sredino pomokanega prta polozimo hlebcek,
ga potresemo z moko in razvaljamo. Nato ga z
naoljenimi rokami razvleemo. Razvleceno testo
naj se sudi 10 minut. Testeno ploskev potresemo
z drobtinami, izko3¢ic¢enimi éesnjami, slad-
korjem in cimetom. Robove zavihamo in testo
s pomogjo prta zavijemo. Zavitek polozimo na
pomad&en pekaé, premazemo z mlekom in pri
180 °C pecemo priblizno 45 minut.

Ko3eek zavitka vsebuje priblizno 2 E sadja, 1 E
masdobe, 2 E skrobnega Zivila in 1 E sladkoria.



