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Ustvarimo
LIDLSLOVENUA  poljsi svet!




RECIKLIRANI RECEPTI
SO »IN«!

Velikokrat se znajdemo v situaciji, ko bi radi porabili ostanke kosila ali vecerje in iz

njih ustvarili novo domiselno jed, tako, ki se je ne bi branili niti najzahtevnejsi jedci.
Razmisljati o reciklirani kuhariji in o tem, kako zavreci ¢im manj Se uzitne hrane,
postaja del naSega vsakdanjika, pri ¢emer bi vcasih potrebovali le kak$no idejo za
pomo¢. Ponudi vam jo lahko knjizica Reciklirana kuharija — sodobna kuharica, ki skriva
Stevilne nasvete in recepte, kako iz preostanka jedi ustvariti nekaj popolnoma novega.
Recepte za knjizico so prispevali otroci iz slovenskih vrtcev, osnovnih in srednjih Sol,
svoje ustvarjalne domislice pa so dodali Se slovenski blogerji, ki so se osredotocili
predvsem na ustvarjanje novih jedi iz ostankov velikonocne pojedine.

recepti vklju€ujejo tudi namige in nasvete, kako lahko jedi Se dodatno obogatimo ali
pripravimo novo razlicico.

Knjizica Reciklirana kuharija je nastala v okviru projekta Hrana ni za tjavendan, ki ga
Lidl Slovenija in program EkoSola izvajata Ze peti¢ zapored. Z njim Zelita partnerja
ozaveSCati izobrazevalne ustanove, otroke in tudi starSe o problemu zavrzene

hrane, jih izobrazevati o moznostih zmanjSevanja koli¢in zavrzene hrane oziroma
sploh preprecevanju nastanka zavrZene hrane in spodbujati uporabo neporabljenih
prehrambnih izdelkov. V Solskem letu 2018/19 je v projektu sodelovalo rekordnih
111 3ol, projekt pa je skozi leta postal ena bolj priljubljenih aktivnosti na Solah, ki so
vklju€ene v program EkoSola.

Vabimo vas, da knjiZico prelistate, poiSCete pravi recept zase in ga preizkusite. Recepte
lahko preoblikujete po svoje, jim dodate nove sestavine ali zatimbe. Naj ustvarjalnost
ne pozna meja.

Zelimo vam prijetno (reciklirano) kuhanje.

DOBER TEK!
M

Recepte za knjizico Reciklirana kuharija je prispevalo 12 izobrazevalnih ustanov
programa EkoSola in 4 slovenski blogerji: Tamara Bastarda — Drzna dekleta (www.
drznadekleta.blogspot.com), Sabina Carman — Mami na vrtu (www.maminavrtu.si) ter
Dora Markun in Miha PuSavec — Moj gust (www.mojgust.si).
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NAMIG ZA MEHKE STROCNICE

Dober recept s strocnicami lahko
pokvarijo kisle sestavine. Ce

za pripravo jedi potrebujemo
paradiznik, kis ali limonin sok, je
dobro, da te sestavine dodamo Cisto
na koncu oziroma po kon¢anem
kuhanju. Stro€nice lahko postanejo
trde tudi zaradi soli, zato jo
dodajamo Sele na koncu.




KAMNISKA JABOLCNA JUHA

Vrtec Antona Medveda Kamnik, enota Mojca

SESTAVINE:

* 150 g meSanice stro€nic in Zit (fizol, leca, pira ...)
* 5 jabolk

* 12| vode

e 4 jedilne Zlice smetane za kuhanje
e Y, ¢ajne zlice kumine (poljubno)

* /4 Cajne Zlice soli

e 2 koS¢ka masla

* 1/ Cebule

e 1 strok ¢esna

¢ 1 jedilna Zlica kisle smetane

PRIPRAVA:

Mesanico strocnic in zit v vodi namakamo dve uri. Vodo, v kateri se je meSanica
namakala, odcedimo in dolijemo svezo. StroCnice in Zita kuhamo do mehkega.
Medtem narezemo Cebulo in ¢esen ter olupimo jabolka. Jabolka podusimo na
maslu. Preprazimo ¢ebulo in ¢esen ter ju dodamo dusenim jabolkom. PraZzimo
nekaj ¢asa, nato dodamo kuhano mesSanico strocnic in zit. Za boljSi okus
dodamo smetano za kuhanje in kislo smetano ter solimo po okusu. Poljubno
dodamo kumino. Kuhamo Se 30 minut.

Mesanico prelijemo v multipraktik in zmeSamo, da dobimo pravo kremo juho.
Juho vlijemo nazaj v lonec. Po potrebi dodamo malo vode in pokuhamo. Juha je
pripravljena in lahko jo postrezemo.

PREDJEDI




ALI STE VEDELI .

.. da kozje mleko po svetu cenijo
zaradi zdravilnih ucinkov? Je lazje
prebavljivo, ne povzroca alergijskih
reakcij ter je bogato s kalcijem
in jodom. Koze se v nasprotju s
kravami prehranjujejo z vec kot
500 razliénimi rastlinami. Rade
dvigujejo glavo in se prehranjujejo
z najboljSimi vrstami rastlin, tudi
zdravilnimi.
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POMLADNE BOMBICE

0S Sladki Vrh

SESTAVINE:

e 12 rezin domace salame
* 20 g kozjega sira

* 2 kisli kumarici

* sol

* poper

* 1 veliko jajce

e 2 jedilni Zlici moke

e 2 jedilni Zlici drobtin

* kuhana polenta (100 g polente in 300 ml vode)
* olje za cvrtje

* koscek masla

PRIPRAVA:

Domaco salamo na hitro pope¢emo na maslu. Iz ohlajene polente naredimo kroglice,

ki jih zaCinimo s soljo in poprom, vanje pa dodamo kocko kozjega sira. Kroglice
povaljamo v moki, jajcu in drobtinah ter jih ocvremo na olju. Ko se obarvajo zlato rjavo,
jih postrezemo na opecenih rezinah domace salame. Na kroznik dodamo Se na kocke
narezane kisle kumarice, ki dajo jedi prijetno svezino. Za dekoracijo dodamo nekaj
travniskih marjetic.

PREDJEDI




ALI STE VEDELI ...
... je losos eden izmed
najbogatejsih, najbolj okusnih in
lahko dostopnih virov omega-
3-mascobnih kislin? Je riba, ki
vsebuje tudi vitamin B-12 in
omega-6-mascobne kisline.



LOSOSOV MAFIN Z
OLIVNIM OLJEM

* listnato testo 10x10 cm

* 8 jedilnih Zlic smetane za kuhanje
* 120 g skute

* 1 kos ali file pecenega lososa

e 4 olive

* 50 g naribanega sira

* 1 kosc¢ek mocarele (poljubno)

e /4 Cajne zlice soli

* SCep popra

* olivno olje

PRIPRAVA:

Pecico segrejemo na 190 stopinj Celzija. Listnato testo narezemo na kvadrate in ga
polozimo v pekac¢ za mafine. S prsti oblikujemo posodice. V vec¢jo posodo zlijemo
smetano za kuhanje, skuto in nariban sir. Solimo in popramo ter dobro zmeSamo. Z
mesSanico nadevamo posodice iz listnatega testa. Na nadevane posodice polozimo
kosc€ke lososa. Na vrh dodamo $e natrgano mocarelo in olivo. Pe¢emo 12 do 15 minut
oziroma toliko ¢asa, da se »mafini« zlato rjavo zapecejo. Ko so peceni, jih pokapamo z
olivnim oljem in postreZzemo.

PREDJEDI




DROZI NAMESTO KVASA

Za rahljanje testa po navadi
uporabljamo kvas ali pecilni prasek.
Uporabimo pa lahko tudi divji kvas
ali droZi. Te pripravimo iz moke in
vode. Ko zmeSamo moko in vodo, se
zacne mlecnokislinska fermentacija
in droZi moramo primerno
vzdrzevati. Zacnemo tako, da 50
gramov sveze mlete rzene moke
zme$amo s 50 grami vode. Ce je
okolje toplo, se bodo drozi aktivirale
Ze po pol dneva, Ce pa je hladneje,
bo trajalo dalj casa. Postopek
nadaljujemo toliko Casa, da dobimo
Zeleno kolic¢ino. Pri uporabi v kuhinji
odvzamemo toliksno koli¢ino drozi,
kot jo potrebujemo, preostanek pa
shranimo in $e naprej vzdrzujemo.
Fermentacija je idealna pri 26
stopinjah Celzija.




ZEPKI S SUNKO, KUHANIM
JAJCEM IN CEBULO

Sabina Carman (blog Mami na vrtu)

SESTAVINE ZA TESTO: SESTAVINE ZA NADEV:
e 250 g moke ¢ 5 rezin Sunke

* kocka sveZega kvasa * 2 kuhani jajci

e 1dlolja e 1 Cebula

* Y Cajne Zlice soli e 1 jajce za premaz

* 1/ Cajne Zlice sladkorja

PRIPRAVA TESTA:

Kvasec pripravimo tako, da zmeSamo kocko kvasa, sol, sladkor in malo tople vode ter
pustimo vzhajati. V vecji posodi zmeSamo moko, olje in kvasec ter dobro pregnetemo.
Naredimo dva kupcka in ju pustimo vzhajati na pomokani kuhinjski krpi. Ko narasteta
na dvojno velikost, ju razvaljamo in narezemo na trikotnike.

PRIPRAVA ZEPKOV:

Na podolgovato rezino Sunke damo Zlicko karamelizirane ¢ebule, nanjo polozimo
Cetrtino kuhanega jajca in zavijemo. Zvitek zavijemo Se v trikotnik iz testa in ga
poloZimo na pekat, obloZen s papirjem za peko. Zepke premazemo z razzvrkljanim
jajcem in pe¢emo v pecici, ogreti na 190 stopinj Celzija, priblizno 25 minut.

Zavitek lahko postrezemo s pomako iz grSkega jogurta, ki mu dodamo Zlicko hrena,
malo pehtrana ter sol in poper.

PREDJEDI




ZA VECJO HRUSTLJAVOST
Del kruha, narezanega na kocke,
shranimo. V Siroki ponvi segrejemo
olje ali maslo ter dodamo kruhove
kocke. Kruh se mora dotikati dna
ponve, tako da koli¢ina ne sme

biti prevelika. Kocke enakomerno
prazimo na nizkem ognju in jih
veCkrat premeSamo. Prazimo toliko
¢asa, da dobijo zlato rumeno barvo.
Pet minut pred koncem jih skupaj z
naribanim sirom potresemo po jedi v
pekacu in specemo do konca.




ZMESNJAVA 1Z KRUHA

Vrtec pri O$ Cankova

SESTAVINE:

* 400 g kruha od prej$njega dne
* 3 pari hrenovk

* 200 g ceSnjevega paradiznika
* 1 srednje velika bucka

* 4 velika jajca

* > | mleka

* 180 g kisle smetane

¢ nasekljani mandlji (ali drugi oreski)
* nariban sir (po zelji)

* sol, origano, Setraj

* maslo

PRIPRAVA:

Pecico segrejemo na 200 stopinj Celzija.

Kruh narezemo na kocke in ga polozimo v pekac, obloZen s papirjem za peko. Na enako
velike koScke narezemo Se hrenovke, paradiznik in bucko ter stresemo v globoko posodo.
V drugi posodi zmeSamo jajca, mleko in kislo smetano ter dodamo za¢imbe in solimo.
Zmes polijemo po narezanem kruhu, dodamo narezano zelenjavo in hrenovke, potresemo
z mandlji in preme$amo. V segreti pecici pe¢emo 20 do 25 minut. Pet minut pred
koncem po vrhu potresemo Se nariban sir in spetemo do konca.

GLAVNE JEDI




PRIPRAVA DOMACIH TESTENIN
Domace testenine za eno osebo
pripravimo iz 100 gramov moke,
enega jajca in Scepca soli. Moko
stresemo na Cisto delovno povrsino
in v sredini naredimo jamico. Vanjo
razbijemo jajce in posolimo. S
prsti zanemo gnesti in postopoma
dodajamo moko. Ko dodamo vso
moko, zatnemo gnesti testo in
gnetemo toliko ¢asa, da postane
prozno, gladko in svetlikajoce.
Oblikujemo ga v hlebcek, ga
pokrijemo z vlazno krpo in pustimo
pocivati 30 minut. Spocito testo
razvaljamo na debelino dva
milimetra. Testenine oblikujemo
po Zelji.




OMLETA,
Kl PRIJATELJSTVO OBETA

Kranjski vrtci, enota Cirée

SESTAVINE:

* 1 velika skodelica kuhanih testenin (100 g nekuhanih)
* olivno olje

* 5 jajc

* 60 gsira

* 1/ paprike

¢ 1 pest €eSnjevih paradiznikov
* malo mlade ¢ebulice

* 1 majhna pest ko$¢kov Sunke
* % Cajne zlice soli

e /4 Cajne zlice popra

e 1 Cajna zlica suhe bazilike

* sveza bazilika za okras

PRIPRAVA:

Ostanke testenin preprazimo na olivnem olju. Ostanke salame ali Sunke narezemo

na koScke. Sir naribamo in zelenjavo narezemo na poljubno velike kos¢ke. Omenjene
sestavine zmeSamo z jajci in prelijemo po preprazenih testeninah. Omleto na Stedilniku
pecemo toliko Casa, da vecina jajéne mesanice zakrkne, nato pa pecemo Se 10 minut
v pecici, ogreti na 175 stopinj Celzija. (S tem postopkom omlete ni treba obracati.)
Ponudimo jo prijateljem ter skupaj uzivamo v dobri hrani in druzbi.

GLAVNE JEDI




PRAZENI DODOLI

Daéddle, ki jih nismo ovili s slanino,
lahko v ponvi popec¢emo na masti
ali olju. Pe¢emo jih toliko Casa, da
dobijo zlato rjavo barvo oziroma
skorjico. Postrezemo jih lahko

ob solati, poleg pa pripravimo Se
osvezilen namaz iz skute, kisle
smetane in preostanka ¢emaza.




DODOLI, OVITI V SLANINO

Srednja $ola za gostinstvo in turizem Radenci

SESTAVINE:

* > kg krompirjevega pireja
* 2 kuhani jajci

* 200 g moke

* sol

* poper

* svinjska mast ali maslo ali olje
* 1 jajce

* 200 g skute

* 10 tankih rezin slanine

* Sopek cemaza

* drobtine za oblikovanje

* mascoba za opekanje

* regratova solata za okras
* priblizno 2 dl vode

PRIPRAVA:

Dodole, prekmurske krompirjeve Zgance, pripravimo iz ostanka pire krompirja. Pire
krompir stresemo v kozico in pristavimo na Stedilnik, na srednjo temperaturo. Dodamo
vodo in moko. Maso stalno meSamo, da razbijemo grudice. MeSamo tako dolgo, dokler
se ne zgosti. Pri nizki temperaturi maso mesamo Se nekaj ¢asa, da moka nabrekne.

Ohlajeni masi dodamo pretlaceno skuto, naribana jajca, narezan ¢emaz, sol, poper
in zvrkljano jajce. Nato testo dobro pregnetemo na deski. Potresemo ga z drobtinami,
oblikujemo debelejse svaljke ter jih zavijemo v rezine slanine.

Preden postrezemo, ovite svaljke opec¢emo na olju ali svinjski masti, lahko pa jih
poloZimo v namascen pekac in spe¢emo v pecici na 180 do 200 stopinjah Celzija.
Postrezemo na regratovi solati.

GLAVNE JEDI




SOCNA TELECJA PECENKA

Pri pripravi teletine velja pravilo: manj
je ve€. Uporabimo malo zacimb, da
ohranimo njen nezni okus: natremo
jo le s soljo in namazemo z oljem.

V marinadi jo pustimo vsaj eno uro,
Se bolje ¢ez noC. Ko se lotimo kuhe,
teletino v ponvi najprej pope¢emo z
vseh strani, da dobi skorjico. Tako

Se pore mesa zaprejo in socnost

se ohrani. V ponev dodamo vejico
rozmarina in postavimo v ogreto
pecico na 180 stopinj Celzija. Pecemo
eno uro, vmes pa pecenko polivamo z
lastnim sokom.




TELECJA PECENKA Z
GRATINIRANIM PIRE
KROMPIRJEM

Gimnazija Ledina

SESTAVINE:

* peCenka, ki je ostala od kosila
e priblizno 400 g pire krompirja
* 2 jajci

* 50 g parmezana

* muskatni orescek

* beli poper

* naravna omaka telecje pecenke

PRIPRAVA:

Na tanko narezano pecenko polozimo v ognjevarno posodo in jo polijemo z omako. V
pire krompir ume$amo jajci in dodamo parmezan. Zacinimo po okusu. Dobljeno maso
nabrizgamo po pecenki in pe¢emo v pecici, dokler se ne zapece zlato rumeno. Pecico
prej nastavimo na program za gratiniranje.

GLAVNE JEDI




ZA MEHKEJSE NJOKE

| Da bodo kostanjevi njoki Se

{ iy ‘{;__ ) s mehkejsi, v testo ne dodajamo moke.

i -i:lll'|‘£' L L] : \ Zaradi visoke vsebnosti $kroba kot

LA TR L 4 nadomestek moke uporabimo kostan;.
& ( I Pri pripravi njokov je pomembno

tudi to, da jih naredimo iz Se vroCega

krompirja in da smo pri gnetenju hitri.

Ce je masa vseeno preredka, ji lahko

dodamo krusne drobtine.



KOSTANJEVI NJOKI Z
JURCKI IN OREHI

08 Glazija Celje

SESTAVINE:

* 600 g kuhanega olupljenega kostanja * 1 pest Spinace

* 300 g kuhanega krompirja * sol

e priblizno 150 g moke * poper

e 1 vecje jajce * olje

1 rdeca Cebula * svez petersilj

e 2 stroka Cesna e orehi za okras

e % bucke e 2 jedilni zlici kisle smetane

* 1 velika pest gob

PRIPRAVA:

Krompir skuhamo in olupimo ter pretlacimo kot za pire. Dodamo kuhan kostanj in
moko po potrebi. VmeSamo jajce in zalimbe ter premeSamo, da dobimo homogeno
zmes. Oblikujemo dolge svaljke (kace), ki jih nato razrezemo na majhne njoke. Nastane
priblizno 50 do 60 njokov. Njoke kuhamo v rahlo slanem kropu, dokler ne priplavajo
na povrsino.

Na ponvi segrejemo malo olja in na njem popecemo gobe. Ko spustijo vodo in se

malo pokuhajo, dodamo Cebulo, nato pa $e ¢esen. Dodamo bucke in dusimo, da se
zmeh&ajo. Ce je presuho, prilijiemo malo vode. Nato dodamo $e $pinaco, priblizno

10 Zlic vode, v kateri so se kuhali njoki, pa $e smetano in premeSamo, da dobimo
kremno omako. Vanjo stresemo kuhane njoke, premeSamo in postrezemo. Potresemo s
petersiljem in okrasimo z orehi ter postrezemo.

GLAVNE JEDI




ALI STE VEDELI, DA ...
... so Sparglji odli¢no zivilo za ¢is¢enje telesa? Vsebujejo
edinstveno kombinacijo sestavin, ki Cistijo ledvice, mehur, sréne
kanale, kri, Crevesje in jetra. Poleg tega znizujejo krvni tlak,
pomagajo sladkornim bolnikom ter preprecujejo bolezni srca
in ozilja. V kuhinji so vsestransko uporabni, pri pripravi pa je
pomembno, da jim odstranimo oleseneli del. To naredimo tako,
da Spargelj primemo na obeh koncih. Spodnji del zacnemo
narahlo upogibati in oleseneli del se bo tako sam odlomil.
Uporabimo pa ga lahko za pripravo zelenjavne jusne osnove.
T




ZELENI NJOKI Z DIVIIMI
SPARGLIJI

Center za usposabljanje Elvira Vatovec Strunjan

SESTAVINE:

* 6 kuhanih krompirjev (ostanek od kosila za pripravo pireja ali krompirjeve solate)
* Sopek divjih Spargljev

* 3 mlade ¢ebule

* 1 skodelica moke

* sol

* olivno olje

e drobtine

* maslo

PRIPRAVA:

Sparglje nalomimo na manje kose in lo&imo vrsi¢ke od stebel. Mlado &ebulo narezemo
na kolobarje. Sparglje in mlado ¢ebulo postavimo v ponev ter dusimo na olivnem olju z
Zlico vode. Solimo. Dusimo do mehkega. Po potrebi dolijemo vodo.

Medtem pretla¢imo krompir. Ko so Sparglji in ¢ebula dovolj mehki, jih s pali¢nim
mesalnikom pretlacimo v gosto zmes. Polovico zelene mase vme$amo v pretlaen
krompir in oblikujemo njoke. Po potrebi dodamo moko.

Medtem ko oblikujemo njoke, nekaj minut dusimo vrsicke Spargljev. Njoke skuhamo v
vreli vodi. Ko se dvignejo na povrsino, so kuhani.

Njoke vmesamo v Spargljevo pasto in dodamo vrsicke Spargljev. Postrezemo jih s
popecenimi drobtinami na maslu.

GLAVNE JEDI




KAKO PORABITI RUMENJAKE?
Rumenjake, ki nam ostanejo,
lahko v hladilniku hranimo do dva
dni. Porabimo jih lahko tako za
sladke kot za slane jedi. Odli¢ni
bodo v $pagetih carbonara,

pri pripravi sladic pa jih lahko
uporabimo za krhke flancate ali
jajéno kremo z vaniljo.




POVELIKONOCNA
ZDRAVA LAZANJA

Dora Markun in Miha Pusavec (blog Moj gust)

SESTAVINE:

5 celih jajc

* 12 kg beljakov oz. beljaki 16 jajc

* 2 kuhani jajci

* 350 g pis¢ancjega Sinka (SlimFit)
* olivno olje

* sol, poper, ¢esen v prahu, origano
e ¢esnjev paradiznik

e lahki ke¢ap

* 150 g grSkega jogurta

* svez nariban hren

* lahka mocarela

PRIPRAVA:
Stiri cela jajca in beljake zme$Samo. Maso vlivamo na segreto ponev, premazano z
olivnim oljem. To po¢nemo tako, kot da bi pekli palacinke.

V posodi skupaj zmeSamo na kocke narezan Sink, lahki ke€ap, kuhana jaj¢ka in ¢ednjev
paradiznik. Solimo, popramo ter dodamo ¢esen v prahu in origano. Maso polagamo na
»palatinke«. Za zadnjo plast pripravimo beSamel: zmeSamo jogurt, hren, lahki kecap,
jajce in na kocke narezano mocarelo. Pripravljeno maso premazemo po zadnji plasti
lazanje.

V segreti pecici pe¢emo na 200 stopinjah Celzije priblizno 20 minut.

GLAVNE JEDI




FIZOL JE ODLICEN

NADOMESTEK MOKE

Fizol lahko v sladicah uporabljamo
namesto moke, okus sladice pa se

ob tem ne bo spremenil. Kozaréek
moke lahko zamenjamo s kozar¢kom
kuhanega fizola, ki ga pretlacimo v
pire. Uporabimo lahko tudi fizol azuki,
ki je slajSega okusa.




COKOLADNO-FIZOLOVI
SMEJCKI

Dijaski dom Ivana Cankarja

SESTAVINE:

* 300 gramov kuhanega rdecega fizola
* 3 jajca

* 6 jedilnih Zlic masla ali 85 g stopljenega masla
* 60 g kakava v prahu

e 120 g jedilne ¢okolade

* 150 g sladkorja

* 100 g mletih orehov

e S¢epec soli

¢ 1 jedilna Zlica ruma

* 1 vaniljev sladkor

e 1 Cajna zlica pecilnega praska

PRIPRAVA:

Pecico segrejemo na 180 stopinj Celzija.

S pali¢nim meSalnikom pretlacimo fizol, dodamo jajca in maslo ter meSamo toliko
Casa, da dobimo gladko maso. Dodamo kakav, sladkor, orehe, pecilni prasek, vaniljev
sladkor in rum, posolimo ter ponovno dobro premeSamo. Na koncu dodamo Se na
kosEke nalomljeno ¢okolado in premeSamo.

Testo vlijemo v globok pekac premera 18 centimetrov, oblozen s papirjem za peko. Za
30 do 40 minut ga postavimo v pecico. Po Zelji po vrhu potresemo Cili. Testo lahko
pecemo tudi v modelCkih za mafine. V tem primeru je dovolj, da jih pe¢emo 20 minut.

SLADICE
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ZA POPOLNO VLECENO TESTO n}.’i" 'y
Moko presejemo in v sredini naredimo
jamico, v katero vlijemo olje,
vodo, kis in sol. Sestavine pocasi
mesamo s prsti. Testo gnetemo
toliko Casa, da postane gladko in
elasti¢no. Oblikujemo ga v hlebcek,
ki ga premazemo z oljem in pustimo
pocivati 30 do 60 minut.

v aba,




RECIKLIRANI ZAVITEK Z
DOMACO SKUTO

o8 Brinje Grosuplje

SESTAVINE ZA TESTO:

* 250 g gladke moke
* 2 jedilni Zlici olja

* 1/ Cajna Zlica kisa

* malo soli

e 175 ml mlacne vode

SESTAVINE ZA NADEV:

* 500 g skute

* 500 g ohlajenega mlecnega riza
* 6 olupljenih jabolk

* pest rozin

* pest sladkorja

* naribana limonina lupinica

* stopljeno maslo

PRIPRAVA:

Zamesimo vleceno testo in ga pustimo pocivati vsaj pol ure. Nato ga razvaljamo in
razvleCemo s prsti. Testo lahko tudi kupimo.

ZmeSamo sestavine za nadev. Na testo namazemo maslo, nato nanj razporedimo
nadev in zavitek zavijemo. Zavitek premaZzemo z maslom in ga 30 minut pe¢emo v
pecici, ogreti na 180 stopinj Celzija.

SLADICE




COKOLADO LAHKO PRIPRAVIMO DOMA
Za domaco ¢okolado potrebujemo kokosovo
maslo, sladkor v prahu, kakav v prahu in
mleko v prahu. Maslo stopimo na zmerni
temperaturi. V vecjo posodo presejemo sladkor,
kakav in mleko v prahu ter dobro preme$amo.
V skledo vlijemo kokosovo maslo in vse dobo
preme$amo, da ni grudic. Cokoladno zmes
prelijamo v pekac, oblozen s papirjem za peko.
Po Zelji lahko ¢okoladi dodamo oreske, suho
sadje ali zacimbe. Pekac postavimo v hladilnik,
da se ¢okolada strdi.
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KINDER HRUSKA

0S8 Notranjski odred Cerknica

SESTAVINE:

* 4 hruske

* 100 g jedilne ¢okolade

e 2 pesti koruznih kosmicev
* 20 g masla

¢ 1 jedilna Zlica sladkorja

* 2 dl mleka

PRIPRAVA:

vvvvv

kopeljo. Vanjo dodamo maslo, sladkor in mleko, nato Se kosmice in premeSamo. Z
ohlajeno maso napolnimo polovice hrusk in jih za pet minut postavimo v zamrzovalnik.

Hrusko postrezemo s stepeno smetano in okrasimo z malo stopljene ¢okolade.

SLADICE




KAKO SE IZOGNEMO TREM
TIPIENIM TEZAVAM PRI IZDELAVI
CAKEPOPSOV?

KROGLICE PADAJO S PALCKE. To
pomeni, da so prevelike ali pa imajo
predebelo plast obliva. Temu se
izognemo tako, da jih oblikujemo s
pomocjo Zlice, s katero odmerimo
pravo koli¢ino. Ko jih pomakamo v
obliv, pa kroglic ne vrtimo, temvec jih
samo potopimo in vzamemo ven.

KROGLICE NISO GLADKE. Testo je
preve¢ peceno in je zato presuho.

V takem primeru dodamo vec sira
maskarpone, vendar spet ne prevec.
Pazimo, da so kroglice oblikovane
enakomerno.

RAZPOKE. Te nastanejo zaradi
prevelike temperaturne razlike med
kroglico in prelivom. Tezavi se
izognemo tako, da potem ko cakepopse
vzamemo iz hladilnika, Se nekaj

Casa pocakamo, preden jih zacnemo
pomakati v ¢okolado. Pazimo tudi, da
stopljena ¢okolada ni prevroca.




CAKEPOPSI 1Z POTICKE

Tamara Bastarda (blog Drzna dekleta)

SESTAVINE:

* 3 kosi potice (300 g)

* 150 g sira maskarpone

e 2 jedilni Zlici mleka

* 1 jedilna Zlica sladkorja v prahu
* 300 g ¢okolade za oblivanje

e barvne perlice

RECEPT LAHKO PRILAGODIMO GLEDE NA KOLICINO POTICE, KI JE OSTALA.

PRIPRAVA:
Kose potice natrgamo in zmeljemo v multipraktiku. Meljemo toliko ¢asa, da dobimo
drobtine. Potico lahko zdrobimo tudi na roke.

V drugi posodi pripravimo mesanico sira maskarpone, sladkorja v prahu in mleka.
Mleka dodamo toliko, da maskarpone postane manj gost. Sladkor dodamo po okusu.

MeSanico dodamo drobtinam in zgnetemo v ¢vrsto maso, ki jo nato oblikujemo v
kroglice.

Kroglice za priblizno pol ure postavimo v zamrzovalnik. Medtem nad paro raztopimo
¢okolado.

Kroglice vzamemo iz zamrzovalnika in jih nabodemo na lesene palcke ali na palcke
za cakepopse. Pal€ko najprej pomoc¢imo v ¢okolado, nato nanjo nabodemo kroglico in
jo potopimo v ¢okolado. Palcko nato narahlo stresamo, da s kroglice odtece odvecna
¢okolada.

Cakepopse postavimo na trdno podlago, da se ¢okolada strdi.

- - -

SLADICE




MITI IN RESNICE
O SHRANJEVANJU

Ce se shranjevanja hrane lotimo premisljeno, lahko marsikatero Zivilo
ohranimo sveZe dlje ¢asa, s tem pa zmanjSamo koli¢ino zavrZzene hrane. O
nacinih in postopkih shranjevanja hrane obstaja kar nekaj nasvetov, zato smo
zbrali najpogostejSe in se jih lotili preverjati. V vlogi razbijalcev mitov so se
nam predstavili blogerji pod imeni Drzna dekleta (Tamara Bastarda), Mami

na vrtu (Sabina Carman) in Moj guét (Dora Markun in Miha Pugavec).

KAKO PODALJSAMO
OBSTOJNOST BANAN

Preizkusili smo tri naCine shranjevanja za ohranjanje svezine banan.
Prvi nacin je, da vsako banano odtrgamo od $opa, drugi nacin je, da jih
pustimo skupaj v Sopu, tretji pa, da pecelj banane zavijemo v alu folijo.
Rezultati eksperimenta so pokazali, da obstojnost najbolj podaljSamo
tako, da banane pustimo v Sopu, najmanj pa so bile obstojne, ¢e smo
pecelj banane zavili v folijo. Dodatno obstojnost banan podaljSamo tudi
tako, da jih ne shranjujemo v posodi skupaj z jabolki — jabolka namre¢
spodbujajo zorenje vsega sadja, ki je poleg njih.




KAKO SHRANITI
SOLATO

Solato najhitreje shranimo tako, da jo skupaj z vrecko, v kateri smo jo
prinesli iz trgovine, postavimo v hladilnik. Vendar so nasi razbijalci mitov
ugotovili, da se bo solata obdrzala veliko dlje, e jo najprej zavijemo v
papirnato brisaco, nato pa damo $e v navadno vrecko.

PARADIZNIK SPADA
V SHRAMBO

Vectina nas paradiznik najbrz daje v hladilnik. A njegova sveZina bo
trajala $e dlje, ¢e ga shranjujemo v shrambi ali na pultu, tako bo ohranil
ve¢ mehkobe in svezine kakor v hladilniku. Paradiznik je namrec sadje
sonca, ki potrebuje toploto, da lahko razvije popoln okus. Moramo pa pri
paradizniku biti $e posebej pazljivi, da ga redno spremljamo in porabimo
takrat, ko je najbolj soten in $e vedno svez.

LIMONIN SOK
OHRANJA SVEZINO

Ohranjanje svezine sadja in zelenjave je lahko velik izziv. Zato smo
preverili enega od mitov, ali lahko sveZzino res podaljS$amo tako, da
zelenjavo ali sadje pokapamo z limoninim sokom. Na primeru jabol¢nih
krhljev smo ugotovili, da so bila jabolka, pokapana z limoninim sokom,
obstojnej$a in so zacela kasneje oksidirati kot tista, kjer limoninega soka
nismo dodali.




Reciklirana
kuharija

Izbor receptov kuharskega natecaja v sklopu projekta
Hrana ni za tjavendan 2018/19

Recepti:

zmagovalci natecaja Reciklirana kuharija 2019 in Tamara Bastarda,
Sabina Carman ter Dora Markun in Miha Pugavec
Stiliranje in fotografija:

Barbara Kvas (www.sitfit.si)

Knjizico je izdal:

Drustvo DOVES FEE - Slovenia,

program EkoSola,

Cesta solinarjev 4,

6321 Portoroz

Junij 2019

Vse pravice pridrzane.
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