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V knjizici MatjaZa KoloSa, ki je nastala v sodelovanju z BoStianom
Lacnom, so vam v spretno preskusanje priprave jedi zaupani
recepti, ki so malo drugacni od obicajnih. Pri njihovem izboru

in sestavi nismo Zeleli ponavljati znanih in razsirjenih receptov
tradicionalne kuhinje, temvec se oziramo k zdravi, letnim ¢asom
prilagojeni in deloma samooskrbni prehrani, ki temelji na pridelavi
ali nakupu zdrave, naravi prijazno pridelane hrane in tudi na
iskanju Zivil v naravi. Naravna blaginja Gorickega in Porabja je
prav v tem, da tukaj raste skoraj vse, kar uZivamo, saj je ravno
prav sonca in dovolj vode za uspesno pridelavo. Prst, ki je sicer
revna s hranili, je manj onesnaZena, vendar s primerno obdelavo
rodovitna. Kulturna krajina je zaradi visoke biotske raznovrstnosti
bogata in zaradi pridelave raznovrstnih kulturnih rastlin slikovita.
Gospodinjski, hisni vrtovi so v vsakdanu domacinov in v ¢asu
poditnic gostov trideZelnega parka Goricko-Raab-Orség pri tem
preseZek v doZivetju celostnega bivanja in dojemanja narave in
kulturne krajine v vseh letnih ¢asih. Se veé, nacin pridelave hrane
in vodnik o njeni pripravi je pot k izboljSanju Ziviljenjskega sloga,

ki ga bralec sme izbirati.

Naj se ta pot zacne tukaj, kjer Zivimo sosedje ob tripotju in se
spogledujemo z vsepotjem. Zelim vam dober tek!

Stanka DeSnik, univ, dipl. inZ. kraj. arh.



MatjaZ Kolosa és Bostjan Lacen kdnyvében kiprobalt recepteket
talal az olvaso a szokasostol kissé eltéré ételek étletes
elkészitéséhez. Ezek kivalasztasaval nem a hagyomanyos
konyha jol ismert és népszerti receptjeit kivantuk idemasolni,
hanem egészséges, a nyari idészaknak megfeleld és részben

a haz kortil termesztett vagy bionyersanyagokbdl eléallithatd
ételeket kivantunk bemutatni. Egészséges, természetes, sajat
termesztésii vagy éppen vadon névé nyersanyagokra alapoztunk.
Goricko és a Rabavidék természetes gazdagsaga éppen abban
rejlik, hogy itt szinte minden élelem megterem, csak napfény

és elég viz kell hozza. A tapanyagokban egyébként sz(ikolk6dd
talaj kevésbé szennyezett, s megfelelé miiveléssel jol terem. A
névénykultira a biologiai sokszinliség miatt gazdag, a sokféle
termény szinessé és széppé teszi a tajat. A haztaji gazdasagok
és kiskertek minden évszakban a természetes élet és a kultirtaj
egységének tilcsorduld 6romével téltik fel a helyben lakokat és
a harom orszagot egyesitd Goricko-Raab-0rség park latogatdit.
A termények sokféle termesztési és elkészitési médjanak
megismerésével az olvasé elindulhat életstilusa gazdagabba
tételének utjan.

Kezdédjén az ut itt, ahol harom hatar mentén vagyunk
szomszédok, és a hatarok felett a végtelenre csodalkozik ra
szemdlink. J6 étvagyat kivanunk!

Stanka DeSnik tajépitészmérnik



Matjaz KoloSa
PREHRANSKI VODNIK GORICKEGA IN PORABJA

Ker sta Goricko in Porabje regiji, ki sta bili vsaka v svoji drZavi Se do
pred kratkim izrazito odmaknjeni modernemu nacinu Zivljenja, sta
prav zato ohranili marsikatero svojstvenost iz bliznje in bolj oddalje-
ne preteklosti. To se je dogajalo tudi v prehrani in njenih elementih;
tu gre za nacin, ¢as in kraj prehranjevanja, Se bolj pa za nacin, kraj
in ¢as priprave hrane.

Jedi so glede na osnovne sestavine rastlinske, mesne in mlecne,
glede na pripravo pa presne, dusene, kuhane, prazene, ocvrte in pe-
éene, glede na priloZnost zauZitja jih delimo na vsakdanje, praznic-
ne, obredne in postne.

Tudi na Gorickem in v Porabju so se nekatere jedi opuscale, spet
druge pa ohranjale in kraju ter ¢asu primerno in neprimerno spremi-
njale. Zdaj vpliva na pripravo hrane tudi ekolosko, ideolosko in zdra-
vstveno prepric¢anje, npr. veganstvo in vegetarijanstvo, ki se skupaj
s filozofijo ekoloSko pridelanih Zivil vedno vidneje uveljavljajo tudi na
sicer Se vedno mocno tradicionalno zaznamovanem gori¢ko-porab-
skem svetu, kjer Se vedno Zivijo podedovani vzorci veséin, vrednot,
verovanj, znanja, ravnanj, Seg in navad in kjer je Zivljenje Se vedno
mocno zaznamovano z elementi preteklosti. Tudi v prehrani, pa naj
gre za pripravo ali uzivanje v njej.

Ker pa se stres, naglica in pehanje za Se ve¢ niso izognili niti neko¢
tako mirni in spokojni goricki ter porabski regiji in ker so se tudi va-
nju mnoZzi¢no prikradle civilizacijske bolezni (sréno-Zilne bolezni, ¢re-
vesna obolenja, rak, sladkorna bolezen in Stevilne druge), katerih
osnhovne razloge je med drugim iskati v nezdravih prehranjevalnih
navadah in v pomanjkanju telesne dejavnosti prebivalstva, Zelimo,
da bi ta priro¢nik z veseljem sprejelo ¢im vec¢ ljudi. KnjiZzica »Stare
goricko-porabske jedi za moderne lidi« vabi k razmisleku o prehrani
in prehranjevanju lokalnega prebivalstva. Preprosto in hitro Zeli bral-
ca pouciti o bolj zdravi pripravi domacih in priljubljenih jedi, ga spod-
buditi k bolj ozaveSéenemu odnosu do pridelave in uporabe Zivil in
ga voditi do boljSega pocutja in zdravja ter odgovornejSega odnosa
do sebe in okolja.

SMERNICE URAVNOTEZENEGA PREHRANJEVANJA
Zaradi poplave informacij na eni ter pomanjkanja znanja na drugi
strani se mi zdi smiselno bralcu preprosto predstaviti sploSne smer-



Matjaz KoloSa
GORICKO ES A RABAVIDEK GASZTRONOMIAI KALAUZA

Gori¢ko és a Rabavidék a sajat orszagaba zarva egészen a kozel-
multig kiszorult a modern életet jelentd kapcsolatokbol, am épp en-
nek kdszonhetben megdrizte kdzeli és tavolabbi multjanak szamos
vonasat. Ez vonatkozik az itt lakdk étrendjére és étkezési szokasaik-
ra is: az étkezések, de még inkabb az ételek elkészitésének maodja-
ra, helyére és idejére.

Az ételeket tartalmuk szerint z6ldséges, husos és tejes, elkészitéslik
médja szerint friss, fott és siilt, rendeltetésik szerint pedig hétkdz-
napi, innepi és bojti csoportokra osztjuk.

Gori¢ko és a Rabavidék esetén is az tortént, hogy egyes ételek ki-
koptak, masok viszont fennmaradtak, esetleg megvaltozott hely és
id6 valt jellemzdjiikké. Az utdbbi id6ben az ételkészitést kornyezet-
védelmi, ideolégiai és egészségligyi meggyb6zbdések és hitek is be-
folyasoljak - lasd példaul a vegan és a vegetarianus étrendet -,
amelyek a bioélelmiszerek filozéfidjaval egyltt egyre lathatébban je-
lennek meg az egyébként még erésen hagyomanykovetd gorickoi-
rabavidéki vilagban, ahol azonban még mindig élnek az Orokolt
készségek, értékek, hitek, tudasok, gyakorlati fogasok és szokasok,
és ahol az életmdédon még mindig erésen érzédnek a mult elemei.
Ugyanez vonatkozik az ételekre is, elkészitésiik és fogyasztasuk te-
rén egyarant.

Mivel azonban a stressz, a hajtas és a moho szerzési vagy a vala-
mivel az ezekkel jaro civilizacids betegségek (keringési betegségek,
bélmegbetegedések, rak, cukorbetegség és sok mas) mar ide is be-
gylrlztek, amelyek f6 oka az egészségtelen étkezés és a mozgas-
hiany, szeretnénk mindezeket ellensilyozni ezzel a kdnyvvel, ame-
lyet reményeink szerint sokan fognak kedvvel és haszonnal forgatni.
Régi gorickoi-rabavidéki ételek modern embereknek cimi konyvink
ételeink és étkezéslink atgondolasara hivja az olvasoét, aki kbnnyen
és gyorsan megismerheti belb6le kedvenc ételeinek egészségesebb
elkészitési modjat, tovabba tampontokat kap a hozzavaldk eléallita-
sanak és felhasznalasanak jobb megismeréséhez. Konyviink rave-
zeti az olvasot kdzérzete és egészségi allapota javitasanak miként-
jére, valamint arra, hogyan viszonyuljon nagyobb felel6sséggel sajat
magahoz és kdrnyezetéhez.
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nice uravnotezenega prehranjevanja, ki so v tej knjigi podkrepljene s
Stevilnimi recepti, prilagojenimi tradicionalni kuhinji in hkrati sodob-
nemu Zivljenju,.

V prehrano vkljuéujmo ¢im ve¢ Zivil, bogatih z vlakninami: polno-
vredna Zita in Zitne izdelke (moka, zdrob, testenine idr.), stro¢ni-
ce, sadje, zelenjavo in semena (lanena, konopljina, bu¢na, sonc-
nicna).

Namesto bele moke uporabljajmo polnovredno ali vsaj ¢rno moko.
Vrste moke lahko med seboj meSamo in tako popestrimo okus ter
izboljsamo hranilno vrednost. Ce je le mogoce, si nabavimo lastni
domaci gospodinjski mlin na kamne, s katerim si moko sproti me-
liemo in jo svezo uporabljamo.

Izogibajmo se nasicenih zivalskih mascob in jih uporabljajmo le
poredko. Mast in maslo zamenjajmo z rastlinskimi olji. Mascobe
uporabljajmo pravilno in zmerno. Se bolj Skodljive so predelane in
hidrogenirane - strjene mascobe, ki so v margarinah in v Stevilnih
Zivilskih izdelkih, predvsem v razli¢nih sladicah, listnatem testu in
drugod.

Pomembno je, da ne zanemarimo uzivanja nenasicenih (esencial-
nih) mascob, ki so v rastlinskih oljih, kot so son¢ni¢no, oljéno, buc-
no, konopljino, laneno in orehovo olje. Predvsem za presno (su-
rovo) uporabo uporabljajmo nepredelana - nerafinirana, hladno
stisnjena olja, ki imajo najvecjo prehransko vrednost. Se posebno
bodimo pozorni na vnos vecCkrat nenasicenih mascob, ki so v la-
nenem, konopljinem, orehovem, sojinem olju in olju oljne ogrsci-
ce. Ta olja uporabljajmo le za hladno (presno) pripravo jedi in jih v
jed dodamo Sele na koncu priprave.

Cim bolj se izogibajmo cvrtju, saj med visoko toplotno obdelavo
mascob nastajajo zdravju zelo Skodljive spojine. Jedi zapecimo
le zmerno. Zazgani deli, predvsem tisti, bogati z mas¢obami, so
zdravju Skodljivi.

Omejimo vnos beljakovin, predvsem tistih Zivalskega izvora (meso
in mleéni izdelki) - uporabljajmo jih zmerno. Ceprav so beljakovi-
ne nujno in pomembno hranilo, previsok vnos moc¢no obremenju-
je organizem, povzro¢a nastajanje Skodljivih presnovnih preostan-
kov in povecCa zakisanost telesa.

Beljakovine (npr. meso) so hranilna snov, potrebna za rast, razvoj
in obnovo telesa,zato jih s staranjem potrebujemo vedno manj.
Osnova za energijo zatorej niso beljakovine (npr. meso), temvec
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IRANYELVEK A KIEGYENSULYOZOTT ETRENDHEZ

Tekintettel egyrészt az informaciok tlltengésére, masrészt a tudas
hianyara, fontosnak tartottam, hogy egyszeri médon megismertes-
sem az olvasdkat a kiegyensulyozott étrendre vonatkozé tudnivalok-
kal, kiegészitve ezeket a hagyomanyos és modern konyhaban egy-
arant alkalmazhat6 szamos recepttel.

Vegylnk fel étrendliinkbe minél toébb rostdls élelmiszert: teljes ki-
Orlésii gabonatermékeket (liszt, dara, tésztafélék stb.), hlivelyese-
ket, gyimolcsot, zoldséget és magvakat (len, kender, tok, napra-
forgo).

Fehér liszt helyett hasznaljunk teljes kidrléslit, s6t akar fekete lisz-
tet. A liszteket keverhetjlk is, ezzel javithatjuk iziiket és tapérté-
kiiket. Ha lehet, szerezziink be haztartasi kdves malmot, hogy le-
gyen mindig frissen &rolt liszt a haznal.

Keruljuk, illetve minél ritkabban fogyasszuk a telitett allati zsiro-
kat. Helyettesitsiik a zsirt és a vajat novényi olajjal. Hasznaljuk he-
lyesen és mértékletesen a zsiradékokat. Még artalmasabbak a
hidrogénezett névényi olajak, amelyek a margarinokban és sza-
mos feldolgozott élelmiszertermékben fordulnak eld (elsésorban
édességekben, leveles tésztakban és hasonlékban).

Fontos, hogy ne hanyagoljuk el a telitetlen (esszencialis) zsirsava-
kat, amelyek a novényi olajokban talalhaték (napraforgé-, oliva-,
tok-, kender-, len- és didolaj). Nyers fogyasztasra (tehat nem su-
tésre-fézésre) hasznaljunk feldolgozatlan, finomitatlan, hidegen
sajtolt olajokat, mert ezek tapértéke a legmagasabb. Térekedjlink
a tobbszorosen telitetlen zsirsavak fogyasztasara. Ezeket a len,
kender-, di6-, szoja- és repceolaj tartalmazza. Ezeket csak hide-
gen készitett ételekhez adjuk, illetve csak a mar elkészlilt ételek-
hez adjuk hozza.

Fokozottan kerlljik a zsiradékban sutést, mert a magas hémér-
sékletre hevitett zsiradékban az egészségre nagyon karos vegyi-
letek képzddnek. Az ételeket csak mérsékelten sussik at. A le-
égett, odakozmalt ételek, kilondsen a zsirosak vagy olajosak,
karosak az egészségre.

Korlatozzuk fehérjebevitellinket; kilondsen az allati eredetl fe-
hérjékkel (hissal és tejtermékekkel) éljink mértékletesen. Bar a
fehérje sziikséges és fontos tapanyag, tllzott fogyasztasa megter-
heli a szervezetet, karos anyagcsere-maradvanyokat eredményez,
fokozza a test savassagat is.
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ogljikovi hidrati (Zita, krompir). To med drugim dokazuje tudi pre-
hrana nasih prednikov, ki je temeljila na jedeh iz Zit oziroma kas,
krompirja, zelenjave in sadja. Meso so uZzivali le redko in v majh-
nih koli¢inah.

Pri pripravi jedi se izogibajmo preZganju, jedi zgostimo s podme-
tom iz moke, zdroba, Skroba ali s krompirjem.

Uporabljajmo sezonsko sadje in zelenjavo iz geografsko blizjih kra-
jev in ¢im bolj naravnih postopkov pridelave. I1zogibajmo se indu-
strijsko pridelani zelenjavi, npr. s hidroponiko, kjer rastline rastejo
le v raztopinah kemijsko pripravljenih hranil.

Sveza zivila, npr. zelenjavo, pripravljajmo tako, da jo najprej Se
nenarezano ocistimo in umijemo z vodo, narezemo pa jo Sele tik
pred uporabo. Nikakor je narezane ne namakajmo v vodi, ker se
njeni lastni sokovi izperejo, zato se njena hranilna vrednost zelo
zmanjsa. Nikoli tudi ne lupimo svezega, doma ali ekolosko pridela-
nega sadja in zelenjave (korenje, kumare, jabolka). V lupini je na-
mrec najvec hranilnih snovi.

Zelenjavo kuhajmo v ¢im manjsi koliCini vode ali jo le soparimo, da
ne izgubimo prevec bioaktivnih snovi (vitamini, minerali idr.) Ku-
hajmo jo zmerno in je nikar ne prerazkuhajmo, saj se med toplo-
tno obdelavo izgublja njena hranilna vrednost. Vode, v kateri smo
kuhali zelenjavo, ne zavrzemo, temvecC jo uporabimo pri pripravi
drugih jedi.

Pri pripravi jedi uporabljajmo ¢im ve¢ nepredelanih, nerafiniranih
Zivil - najboljSa so tista iz ekoloSke pridelave, saj le te vsebujejo
najvisjo hranilno vrednost in ne vsebujejo Skodljivih aditivov.

Za izboljSanje hranilne vrednosti in laZjo prebavljivost semena (olj-
nice, Zita, strocnice in oreski) pred uporabo nekaj ur namakajmo v
vodi. Vodo, v kateri semena nhamakamo, odlijemo in uporabimo za
zalivanje rastlin. Ne namakamo le oluS¢ene prosene kase in bele-
ga riza (oboje le operemo) ter zit, ki jih uporabljamo za mletje. Pri
pripravi - vzhajanju kruha - iz podobnih vzrokov uporabljajmo ki-
slo testo oziroma drozi.

Zmanjsajmo koli¢ino zauzite soli. Okus jedi raje popestrimo z do-
datkom zeliS¢ in zaCimb. Izogibajmo se industrijsko pripravljeni
hrani, ki obi¢ajno vsebuje visoko vsebnost kuhinjske soli.

Pri pripravi hrane in pijac zmanjSajmo koli¢ino sladkorja. Za slaje-
nje uporabljajmo nerafiniran sladkor, med, sadne sokove ali suho
sadje.
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A fehérjék (példaul a has) a test ndvekedéséhez, fejlédéséhez és
megujulasahoz kellenek, ezért ahogy 6regsziink, egyre kevesebb-
re van szikséglink bel6lik. Energia-sziikségletlinket tehat alapve-
téen nem fehérjékbdl (példaul hisbdl) nyerjik, hanem szénhidra-
tokbol (példaul gabonabdl, burgonyabdl). Ezekre éplilt egyébként
elédeink étrendje is, amelynek alapjat a gabonafélék kore (példa-
ul kasa), a krumpli, a zoldség és a gyiimolcs képezte. Hist csak
ritkan ettek, akkor is keveset.

Az ételek készitésekor keriljuk a piritast; a siritéshez hasznal-
junk lisztet, keményit6t vagy burgonyat.

Fogyasszunk szezonalis és foldrajzilag minél kozelebbi helyrdl
szarmaz6 gylimolcsoket és zoldségeket, minél természetesebb
maédon feldolgozva. Kerlljik az iparilag termesztett zoldségeket,
mert példaul a hidropénids moédszernél ezek soha nem latnak
anyafoldet, csak vegyszereket tartalmazé tapoldatokat.

A friss élelmiszert, példaul zoldséget, el6szor apritatlanul tisztitsuk
meg (példaul vizben mossuk meg), és csak kdzvetlenil a felhasz-
nalas el6tt apritsuk fel. Az apritott vagy darabolt élelmiszert soha ne
aztassuk vizben, mert az kioldja a tapanyagait és nagymértékben
csOkkenti tapértékét. Ne hamozzuk meg a friss, otthon termesztett
vagy biogylimolcsot és zoldséget (sargarépat, uborkat, almat). Ezek
héja ugyanis rengeteg tapanyagot tartalmaz.

A zoldségeket a lehetd legkevesebb vizben fézziik, sét ne is f6z-
zUk, hanem paroljuk, hogy megbrizzik biologiailag aktiv anyagai-
kat (vitaminokat, asvanyi anyagokat). Mértékletesen f6zzik 6ket,
és soha ne fézzik a zoldségeket péppé, mert a hékezeléssel ve-
szitenek tapértékikbdl. A f6zésiikhdz hasznalt vizet ne 6ntsiik ki,
hanem hasznaljuk fel mas ételek készitéséhez.

Hasznaljunk feldolgozatlan, finomitatlan nyersanyagokat, lehet6-
leg biotermékeket, mert ezek tapértéke a legnagyobb és karos
adalékokat sem tartalmaznak.

A magvak (olajos magvak, gabonafélék, hlvelyesek és héjas gyu-
molcsok) tapértékének megbrzése és emészthetbségiik javitasa
érdekében felhasznalasuk el6tt par oran at aztassuk 6ket vizben.
Az aztatovizet Ontsiik ki, esetleg hasznaljuk névények ontdzésére.
Ne aztassuk azonban a hantolt kdlest, a fehér rizst (ezeket elég
megmosni) és az Orlésre szant gabonat. Tésztak kelesztéséhez
hasonlé okokbdl hasznaljunk kovaszt.
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Pri na¢rtovanju in pripravi obrokov bodimo preprosti, pestrost pa
raje pokazimo z raznolikostjo jedilnikov.

Vecernega obroka, ki naj bo lahko prebavljiv, ne zauzijmo prepo-
zno, saj nam poln Zelodec onemogoca kakovosten spanec in ob-
novo telesa.

Pri jedi bodimo zmerni in se ne prenajedajmo. Jejmo raje manj, a
bolj kakovostno.

Pijmo dovolj Ciste, neoporecne vode (raje pred obrokom kot po
njem).
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Fogyasszunk kevesebb sét. izesitsiik ételeinket inkabb fiiszerek-
kel. Kerlljik az iparilag készitett ételeket, mert ezek altalaban
sok s6t tartalmaznak.

Eteleink-italaink elkészitéséhez hasznaljunk kevesebb cukrot is.
Eteleink édesitéséhez hasznaljunk inkdbb finomitatlan cukrot,
mézet, gyimolcslevet vagy szaritott gylimolcsot.

Az ételek elkészitésénél torekedjlnk az egyszerliségre, a sokféle-
séget pedig a valtozatos étrenddel biztositsuk.

Vacsorank legyen kdnnyen emészthet6é és nem tal késéi, mert a
telt gyomor rossz alvast eredményez és akadalyozza testink rege-
neralédasat.

Az evésben legylink mértékletesek - ne egylink tll sokat. Inkabb
egylink kevesebbet, de jobb mindséglit.

Igyunk sok tiszta, lehetdleg klorozatlan vizet (inkabb étkezés elétt,
mint utana).
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POMLAD

Ce je majnika lepo,
je dobro za kruh in seno.




TAVASZ

Ha szép a majus,

lesz kenyér, és széna dus.
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Regrat z marjeticami

Potrebujemo:
300 g regrata
1 pest cvetov marjetic
1 pest redkvic
1 pest soncnicnih semen
konopljino ali laneno olje
jaboléni kis ali limonin sok
sol

Priprava:
Soncnicna semena, ki smo jih prej nekaj ur namakali v vodi,
dobro zmeljemo v meSalniku, dodamo olje, malo vode, limonin
sok, sol in dobro premeSamo. Sveze nabran regrat dobro
operemo, po potrebi narezemo. Dodamo Se narezane oprane
redkvice in meSanico prelijemo s pripravljenim son¢nic¢nim
prelivom in posujemo s cvetovi marjetic.

Solato lahko obogatimo Se z mladimi listi rmana, sesekljanimi
listi cemaZa ali drugimi divjerastlimi rastlinami. Olja lahko
kombiniramo po svojem okusu, po Zelji okus spremenimo z
dodatkom bucnega olja. Namesto bucnega olja lahko dodamo
olja, ki vsebujejo omega-3 mascobne kisline in se ne smejo
pregrevati. To so laneno, konopljino, sojino, orehovo olje ali olje
oline ogrscice. Solati po Zelji dodamo tudi krompir.
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Kakics szazszorszéppel

Hozzavalok:
300 g kakics
1 marék szazszorszépvirag
1 marék retek
1 marék napraforgdmag
kender- vagy lenolaj
almaecet vagy citromlé
s6

Elkészités:
A néhany 6ran at vizbe aztatott napraforgdmagot aprora
daraljuk, hozzaadjuk az olajat, egy kevés vizet, a citromlevet
és a sot, majd alaposan elkeverjuk. A frissen szedett kakicsot
alaposan megmossuk, sziikség szerint apritjuk. Hozzaadjuk
még a megmosott és aprora szeletelt retket. Ledntjik az
elkészitett napraforgddntettel és megszorjuk a szazszorszép
viragaival.

A salatat zsenge cickafarklevelekkel, apritott medvehagymaval,
illetve egyéb vadon névé névénnyel gazdagithatjuk. Az olajat
izlés szerint kombinaljuk, esetleg tbkmagolajat adhatunk hozza.
A tékmagolaj helyett hasznalhatunk Omega-3 zsirsavakat
tartalmazo olajokat, amelyeket azonban nem szabad
felforrositani. Ezek kézé tartozik a len-, a kender, a széja-,

a dio és a repceolaj. A salataba fétt burgonyat is keverhetiink.
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Pisana zeljna solata

Potrebujemo:
Y4 glave zelja
1 manjSe gomoljne zelene
2 korencka
1 pest orehov
4 7lice kislega mleka ali smetane
1 limono
hladno stisnjeno laneno ali repic¢no olje
sol

Priprava:
Zelenjavo operemo in ocistimo. Gomoljno zeleno in korencek
na grobo naribamo, zelje na tanko narezemo. Zelenjavo
premesamo, dodamo ociscene in nadrobljene orehe in
prelijemo z omako iz kislega mleka ali smetane, limoninega

soka, olja in soli.

Zelje popestrimo s poljubno sezonsko vrtno zelenjavo ali
divjerastlimi zelmi, kot je na primer ¢emaz, ¢rno redkvijo,
semeni in poljubnimi olji.
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Szines kaposztasalata

Hozzavalok:
Y4 fej kaposzta
15 kisebb zellergumé
2 sargarépa
1 marék dié
4 evbkanal aludttej vagy tejfol
1 citrom
hidegen sajtolt len- vagy repceolaj
sO

Elkészités:
A z6ldséget megmossuk és megtisztitjuk. A zellergumot és a
sargarépat lereszeljiuk, a kaposztat vékony csikokra vagjuk. A
z06ldségeket 0sszekeverjik, hozzaadjuk a durvara daralt diét,
majd az aludttejbdl vagy tejfolbdl, citromlébdl, olajbdl és s6bol
készitett Ontettel ledntjluk.

A kaposztat izlés szerinti kerti vagy vadon névé zéldségekkel
(példaul medvehagymaval), fekete retekkel, magvakkal, illetve
kiilbnb6z6 olajokkal tovabb gazdagithatjuk.
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Koprivna gosta juha

Potrebujemo:
200 g vrsickov kopriv
1 ¢ebulo
2 stroka ¢esna
2 j. Zlici son¢nicnega olja
jusno osnovo
1 krompir
sol, poper
¥4 | kisle smetane

Priprava:
Na olju popraZzimo sesekljano ¢ebulo, dodamo nasekljan
¢emaz. Na kratko podusimo, dodamo vodo in juSno osnovo.
Olupljen krompir fino naribamo v juho in kuhamo priblizno
20 minut. Zac¢inimo s soljo in poprom. Ko juho odstavimo
z ognja, dodamo smetano.

Namesto kopriv lahko uporabimo tudi regrat ali cemaz.
PraZenje Cebule zaradi dietnih razlogov izpustimo, ¢ebulo le
skuhamo. Juho lahko zgostimo namesto s krompirjem tudi
s podmetom iz moke ali Skroba. V juho lahko za boljSi okus
dodamo tudi gomoljno zeleno ali koren petersilja.
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Csalankrémleves

Hozzavalok:
200 g zsenge csalanlevél
1 hagyma
2 gerezd fokhagyma
2 evbkanal napraforgobolaj
levesalap
1 burgonya
s0, bors
Vs | tejfol

Elkészités:
Az olajban megpiritjuk a felapritott hagymat és hozzaadjuk az
aprora vagott medvehagymat. Rovid ideig paroljuk, majd vizzel
felontjuk és hozzaadjuk a levesalapot. A meghamozott krumplit
a levesbe reszeljiik és kb. 20 percig fé6zzlk, majd s6zzuk és
borsozzuk. A tlizr6l levéve hozzakeverjik a tejfolt.

Csalan helyett kakicsot vagy medvehagymat is hasznalhatunk.
Ha diétazunk, mellézziik a hagyma piritasat, és f6zzlik bele a
levesbe. Krumpli helyett a levest liszttel vagy keményitével is
sdrithetjlk. Zellergumaoval vagy petrezselyemgyébkérrel a levest
még izletesebbé varazsolhatjuk.
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Beluseva juha s kosmici

Potrebujemo:
400 g zelenih belusev
1 ¢ebulo
2 stroka ¢esna
1 skodelico ovsenih kosmicev
2 j. zlici oljcnega olja
sol, poper
svez petersilj
¥4 | kisle ali sladke smetane

Priprava:
Na olju na kratko poprazimo sesekljano ¢ebulo in ¢esen,
zalijemo z vodo in dodamo na kocke narezane ociS¢ene beluSe.
Med kuhanjem iz juhe odstranimo nekaj beluSevih vrsickov,
ki jih ne razkuhamo, saj jih bomo uporabili za dekoracijo juhe.
Proti koncu kuhanja dodamo Se prej namocene kosmice,
zacinimo s soljo in poprom ali muskatnim oreSckom. Odstavimo
z ognja in zmeljemo s palicnim mesSalnikom. Po Zelji dodamo
smetano, nekaj belusevih vrsSickov in potresemo s sesekljanimi
listi petersilja.

Za polnejsi okus lahko uporabimo prej na suho preprazene
kosmice. Juho lahko namesto s kosmici zgostimo tudi s
krompirjem ali podmetom iz moke. Ce imamo radi mocénejsi
okus, juhi dodamo Se koscek gomoljne zelene ali zelenjavno
jusno osnovo.
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Spargaleves zabpehellyel

Hozzavalok:
400 g zoldsparga
1 hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 bogre zabpehely
2 evokanal olivaolaj
s0, bors
zOldpetrezselyem
Ya | tejfol vagy tejszin

Elkészités:
Az olajban megpiritjuk a felapritott hagymat és fokhagymat,
vizzel felontjik és hozzaadjuk a kockakra szeletelt spargat.
Hogy egészben maradjanak, f6zés kézben a leveshdl kivesziink
néhany spargariigyet, amelyekkel majd a levest diszitjlk.
Miel6tt teljesen megfé, hozzaadjuk az elére beaztatott
zabpelyhet, s6zzuk, borsozzuk és szerecsendidval izesitjuk.
Levessziik a t(izr6l és botmixerrel felapritjuk. izlés szerint tejfolt
adunk hozza, majd a félretett spargarigyekkel diszitjuk
és a felapritott petrezselyemlevéllel megszorjuk.

A teljesebb izhatashoz elbzetesen szarazon piritott zabpelyhet
is hasznalhatunk. A levest zabpehely helyett krumplival vagy
liszttel is behabarhatjuk. Az erételjesebb izek kedvelbi egy
szelet zellergumoval vagy zéldséges levesalappal izesithetik
az ételt.
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Zelenjavni namaz iz soncnicnih semen

Potrebujemo:
150 g soncnicnih semen
% pora
1 bucko
1 ¢ebulo
1 strok Cesna
14 dl olja za prazenje
1 dI hladno stisnjenega olja
sok ene limone
SCepec timijana, majarona in bazilike
zelis¢éno ali navadno sol

Priprava:
Soncéni¢na semena preberemo, operemo in namakamo 12 ur.
Na Zlici mascobe preprazimo sesekljano ¢ebulo in ¢esen.
Posebej na kratko preprazimo Se bucke in por. Odcejena
sonc¢ni¢na semena zmeljemo v dobrem mesalniku, dodamo
limonin sok, prazeno ¢ebulo in ¢esen, zelenjavo, olje in zaCimbe.
Meljemo tako dolgo, da masa postane gladka

Kot zelenjavo lahko uporabimo zeleno, kapre, beluse, por,
¢emaz, hren, papriko, jajcevce, gobe ali drugo sezonsko
zelenjavo. Okus lahko popestrimo z raznimi za¢imbami in
sojino omako. Namaz lahko ponudimo tudi kot omako ali preliv
za zelenjavo, ¢e semenom dodamo vec olja ali tekoCine -
limoninega soka ali vode. V kombinaciji z razli¢nimi Ziti lahko
namaz uporabimo tudi za polnjenje - nadev za zelenjavo.
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Zoldséges szendvicskrém napraforgomaghbol

Hozzavalok:
150 g napraforgdbmag
% poréhagyma
1 cukkini
1 hagyma
1 gerezd fokhagyma
14 dl olaj a sutéshez
1 dl hidegen sajtolt olaj
1 citrom leve
egy csipet kakukkfl, majoranna és bazsalikom
fliszers6 vagy hagyomanyos s6

Elkészités:
A napraforgdmagot atvalogatjuk, megmossuk, és 12 érat
aztatjuk. Egy kanal zsirban a hagymat és a fokhagymat
megpiritjuk. Egy masik edényben hirtelen megpiritjuk a cukkinit
és a poréhagymat. A lecsurgatott napraforgdmagot megfeleld
daral6éban ledaraljuk, kdzben hozzaadjuk a citromlevet,
a piritott hagymat és fokhagymat, a zoldségeket, az olajat és
a fliszereket és addig daraljuk, amig sima masszat kapunk.

A z6ldségek koziil adhatunk hozza zellert, kaprot, spargat,
poréhagymat, medvehagymat, tormat, paprikat, padlizsant,
gombat és egyéb idényzdldségeket. Az étel izét kiilbnbbézd
fliszerekkel és sz6jamartassal tovabb javithatjuk. Amennyiben
tébb olajjal és folyadékkal (citromlével vagy vizzel) készitjlik,

a szendvicskrémet akar martasként, zéldséges dntetként is
felkinalhatjuk. Kil6nbdzd gabonafajtakkal kombinalva akar
télteléknek is alkalmas - példaul toltétt zéldségfélékhez.



30

Zavitek s koprivhim nadevom

Potrebujemo:
- za vleCeno testo:
200 g polnovredne pSenicne moke
400 g ¢rne pSenicne moke
14 dl soncni¢nega olja
3 dl tople vode
1 ¢. zlicko soli
soncnicno ali olj¢no olje za premaz
- za nadev:
100 g Cemaza
400 g kopriv
500 g skute
1 jajce
zaCimbe po zelji
sol

Priprava:
Mokao, olje, sol in toplo vodo premeSamo in zgnetemo v
gladko testo. Oblikujemo hlebcek, ki ga premazemo z oljem in
pustimo pokritega stati eno uro pri sobni temperaturi. Medtem
pripravimo nadev iz divje rastoce zelenjave. Zelenjavo na
kratko podusimo in sesekljamo. Vmesamo pretlaceno skuto, ¢e
Zelimo, tudi jajce. Razprostremo kuhinjsko krpo, jo posipamo z
moko in na njej tanko in enakomerno razvaljamo in razvleéemo
testo. Testo premazemo z oljem in po eni tretjini nadevamo
z zelenjavnim nadevom. S krpo zavitek zavijemo in s Sivom
navzdol poloZzimo v pekac. Povr§ino premaZzemo z mas¢obo
in pecéemo 30 do 40 minut pri temperaturi 200 °C. Med peko
testo poskropimo z malo vode.

Zavitek lahko pripravimo tudi z drugimi vrstami sezonske
zelenjave ali s sadjem. To so lahko jabolka, ¢eSnje, viSnje, slive,
repa, zelje, buce, mak, orehi in skuta. Skuto lahko zamenjamo
s pretlaceno sojino skuto ali tofujem.
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Rétes csalantoltelékkel

Hozzavalok:
- a rétestésztahoz:
200 g teljes kidrlésl blzaliszt
400 g fekete buzaliszt
14 dl napraforgoolaj
3 dl langyos viz
1 teaskanal s6
olaj a kenéshez (napraforg6- vagy olivaolaj)
- a toltelékhez:
100 g medvehagyma
400 g csalan
500 g taréd
1 tojas
fliszerek izlés szerint
so

Elkészités:
A lisztbél, az olajbdl, a s6bdl és a langyos vizbdl sima tésztat
gylrunk, amit kis cipéba formazunk és olajjal megkenve,
szobahdmérsékleten egy 6ra hosszat pihentetjik. Kdzben
vadon nové zoldségekbdl elkészitjiik a tolteléket. A zoldségeket
felapritjuk és réviden paroljuk, majd hozzaadjuk a passzirozott
trot, esetleg egy tojast. Egy kiteritett abroszt meglisztezlink,
ezen a tésztat vékonyra nyujtjuk, majd megkenjik olajjal és
egyharmad részén elteritjiik a zOldséges tolteléket. Az abrosz
segitségével feltekerjik a rétest, s az érintkezési éllel lefelé
a tepsibe helyezziik. Tetejét zsiradékkal megkenjik, majd
200 fokon 30-40 percig sitjik. SUtés kdzben kevés vizzel
megpermetezzuk.

A rétest masfajta idényzéldséggel vagy gylimdlccsel is
készithetjlik, példaul almaval, cseresznyével, meggyel, szilvaval,
répaval, kaposztaval, tokkel, makkal, didval és tdroval. A taré
helyett passzirozott széjattroét (tofut) is hasznalhatunk.
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Repni zavitek iz kvasenega testa - kvaseni retas

Potrebujemo:
200 g polnovredne moke
200 g ¢rne moke
30 g kvasa
1 ¢. zlicko sladkorja
5 g olja ali masla
vodo ali mleko
sol

Priprava testa:
Iz kvasa, sladkorja in mleka ali vode pripravimo kvasni nastavek.
Ko rahlo vzide, ga skupaj z mascobo, soljo in vodo dodamo
k moki. Naredimo mehkejsSe kvaseno testo, potresemo ga z
moko in pokrijemo s krpo ter pustimo vzhajati. Vzhajano testo
razvleéemo, nadevamo z nadevom, tesno zvijemo in polozimo
v pomascen pekac. Na toplem ga vzhajamo Se priblizno pol ure,
nato specemo. Pred peko lahko zavitek poSkropimo z vodo ali
premazemo z oljem ali razzvrkljanim jajcem.

Priprava repnega nadeva:
Svezo repo ocistimo, na grobo naribamo in posolimo. Pustimo
pocivati vsaj pol ure, potem repo dobro oZmemo. Repni sok
uporabimo za pripravo juh, oZeto repo pa rahlo podusimo
na olju, da se zmehéa. Ce pripravljamo sladek nadev, repo
zacinimo s sladkorjem, orehi, majaronom, Setrajem ipd.,
Ce slanega, jo solimo. Po zelji dodamo kislo smetano.

Priprava bu¢nega nadeva z makom:
Zimsko sladko buco ocistimo, na grobo naribamo in posolimo.
Pustimo podivati vsaj pol ure, potem buco dobro oZzmemo.
Bucnega soka ne zavrzemo, ampak ga uporabimo za pripravo
juh. Ozeti buci primeSamo mleti mak. Buco sladkamo, ¢e
pripravljamo sladek nadey, in solimo, Ce pripravljamo slan nadev.

Priprava skutnega nadeva:
Skuto razdrobimo in ji dodamo malo sladkorja, S¢epec soli,
vaniljev sladkor in smetano, v kateri smo razzvrkljali jajce,
rahlo premeSamo in namazZemo po testu.

Testo lahko obogatimo z jajcem ali uporabimo beljakovinsko
bogate vrste moke, kot so sojina, CiCerkina in kamutova. Za
nadev lahko uporabimo tudi mak, orehe, lesnike, zelje, buce
in razli¢no zelenjavo.
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Répas keltrétes - »Kottrétes«

Hozzavalok:
200 g teljes kibrlési blzaliszt
200 g fekete liszt
30 g élesztd
1 teaskanal cukor
5 g olaj vagy vaj
viz vagy tej
s0

A tészta elkészitése:
Az éleszt6bdl, cukorbdl és tejbdl, illetve vizbdl kovaszt
készitlink. Amikor enyhén megkel, a zsiradékkal, soval és
vizzel egy(tt a liszthez keverjlik és puhabb kelt tésztat gylrunk
belble. A tésztabdl cipdt formazunk, meglisztezziik, letakarjuk
és kelesztjik. A megkelt tésztat kinyujtjuk, rarakjuk a tolteléket,
szorosan feltekerjlk, és kizsirozott tepsibe tessziik. Meleg
helyen még legalabb fél 6rat kelesztjiik, majd megsutjik.
Sités el6tt a rétest vizzel, olajjal vagy tojassal megkenjik.

A répatilitelék elkészitése:
A friss répat megtisztitjuk, lereszeljiik és megs6zzuk. Legalabb
fél 6rat pihentetjuk, majd alaposan kifacsarjuk. A répalevet
felhasznalhatjuk levesekhez. A kifacsart répat olajon rovid ideig
paroljuk, hogy megpuhuljon. A répat attél figgben izesitjik,
hogy édes vagy sos tolteléket készitlink (cukor, did, majoranna,
borsikafl stb.). izlés szerint tejfdlt is adhatunk hozza.

A tokds-makos toltelék elkészitése:
A tokot megtisztitjuk, legyaluljuk és s6zzuk. Legalabb fél
orat pihentetjik, majd kifacsarjuk. A toklevet ne dobjuk ki,
mivel leves készithet6 belble. A kifacsart répahoz adjuk a
daralt makot, majd - amennyiben édes rétest készitiink -
hozzakeverjik a cukrot is.

A turotoltelék elkészitése:
A tlrét 6sszetorjik, hozzaadunk egy kevés cukrot, egy csipet
s6t, vanilias cukrot és tejfolt, amelybe belekevertiik a tojast.
Az egészet Osszekeverjuk és a tésztara kenjik.

A tésztat tojassal gazdagithatjuk, illetve fehérjékben gazdag,
példaul széja-, csicseriborso- vagy kamutlisztet hasznalunk.
Toltelékként hasznalhatunk makot, diét, mogyorét, kaposztat,
tokat, illetve klilbnbdzd zoldségeket.
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Prosene kroglice z bucénimi semeni

Potrebujemo:
200 g prosa
veliko ¢ebulo
1 strok Cesna
pol gomolja zelene
1 €. zlicko juSne osnove v prahu
1 ¢. zlicko meSanih posusenih zelis¢
sol
14 dl soncni¢nega olja
14 dl konopljinega ali bucnega olja
pest bucnih semen
liste petersilja

Priprava:
Na sonc¢ni¢nem olju preprazimo nasekljano ¢ebulo in Cesen.
Dodamo oprano in odcejeno proso, naribano gomoljno zeleno,
vodo (priblizno %z I), sol in zaCimbe. PremeSamo in kuhamo
priblizno 15 minut. Odstavimo z ognja in pustimo Se nekaj
minut, da se proso popolnoma zmehca. Ko se jed kasa toliko
ohladi, da ni veC vroCa, vmeSamo Se grobo mleta prazena
bucna semena in sesekljan petersilj. 1z mase oblikujemo
kroglice, ki jih ponudimo na pladnju kot prigrizek ali prilogo
k Stevilnim jedem.

Okus lahko izboljSamo Se z drugimi vrstami zaCimb in
sojino omako. V maso lahko vmeSamo tudi malo starega ali
dimljenega naribanega sira, poprazen zmlet prekajen tofu
ali v mesni razli¢ici malo prekajene slanine.
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Kolesgolyocskak tokmaggal

Hozzavalok:
200 g koles
1 nagy fej hagyma
1 gerezd fokhagyma
fél zellerguméd
1 kiskanal levesalap-por
1 kiskanal vegyes szaritott z6ldség
s6
15 dl napraforgoolaj
14 dl kender- vagy tokmagolaj
1 marék tokmag
petrezselyemlevél

Elkészités:
A napraforgdolajban megpiritjuk a felapritott hagymat és a
fokhagymat. Hozzaadjuk a megmosott és leszlrt kolest, a
lereszelt zellergumét, fél liter vizet, majd s6zzuk és fliszerezzlk.
Megkeverjik és kb. 15 percig f6zzuk. Levesszik a t(izrél és
néhany percig még hagyjuk, hogy teliesen megpuhuljon. Amikor
a kasa mar nem forro, hozzakeverjlk a piritott tokmagot és
a felapritott petrezselyemlevelet. A masszabdl golydcskakat
formazunk, ezeket 6nall6 ételként vagy szamos féétel mellé
koretként is kinalhatjuk.

Az étel izét kiilbnbézé fliszerekkel, sz6jamartassal javithatjuk.

A masszahoz keverhetliink egy kevés (€rett vagy flistdit) reszelt
sajtot, piritott, felapritott flistolt tofut, illetve a hisos valtozathoz
egy kevés flistdlt szalonnat.



36

Ajdova kasa z belusi in bucnicami

Potrebujemo:
250 g ajdove kaSe
200 g zelenih belusev
1 rdeco ¢ebulo
2 stroka ¢esna
2 korencka
1j. Zlico son¢ni¢nega ali oljcnega olja
1. Zlico bucnega ali konopljinega olja
1]. zlico sojine omake
mesSanico domacih zeliS¢
mleto papriko ali sveZze mleti poper
1 ¢. Zlicko soli
50 g bucnic

Priprava:
Bucna semena prelijemo s hladno vodo in jih nekaj ur
namakamo. Ajdovo kaso skuhamo na vodi. Kuhamo priblizno
15 minut in solimo. Posebej v ponvi na olju preprazimo na
drobno sesekljano ¢ebulo in ¢esen, na trakce narezan korencek
in oCiS¢ene, na 2-3 cm narezane beluse. Nekaj minut dusimo.
Zacinimo s sojino omako in zalijemo z vodo. Ko je zelenjava
zmehéana, jo vmeSamo v ajdovo kaso. Dodamo Se
zeliS¢a, zaCimbe in cela ali nasekljana odcejena bucna
semena. Vmesamo Se konopljino ali buéno olje in dobro
premeSamo.

Pri pripravi jedi lahko uporabimo tudi drugacno zelenjavo,
prilagajamo se letnemu Casu. Za mocnejsi okus in boljSo aromo
lahko suha bu¢na semena prej na suho preprazimo.
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Hajdinakasa spargaval és tokmaggal

Hozzavalok:
250 g hajdina
200 g zoldsparga
1 voréshagyma
2 gerezd fokhagyma
2 sargarépa
1 evékanal napraforgé- vagy olivaolaj
1 evokanal tokmag- vagy kenderolaj
1 evbkanal széjamartas
hazi z6ldségkeverék
Orolt paprika vagy frissen 6rolt bors
1 teaskanal s6
50 g tokmag

Elkészités:
A tbkmagot hideg vizzel ledntjiik és néhany 6raig aztatjuk.
A hajdinat vizben kb. 15 percig f6zz(ik, majd sézzuk. Egy
serpenybben olajban megpiritjuk a felapritott hagymat és
a fokhagymat, a csikokra szeletelt sargarépat, valamint a
megtisztitott, 2-3 centis darabokra szeletelt spargat, majd
néhany percig paroljuk a zoldségeket. Széjamartassal
fliszerezzlik és vizzel feldontjuk. Amikor a z6ldség megpuhul,
hozzaadjuk a hajdinakasahoz. Hozzakeverjik a zoldségeket
és a fliszereket, valamint az egész vagy felapritott tokmagot.
Végezetll hozzadadjuk még a kender- vagy tokmagolajat, és
alaposan elkeverjik.

Az étel készitéséhez mas idényjellegli z6ldségeket is
hasznalhatunk. Erételjesebb lesz az ize, ha a tokmagot
felhasznalas elétt szarazon megpiritjuk.
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Regratov lonec s krompirjem

Potrebujemo:
1 kg Skrobnatega krompirja
250 g regrata
%4 | vode
200 g prekajene sojine skute ali tofuja
1j. Zlico son¢nicnega ali olivnega olja
2 Cebuli
2 stroka Cesna
1 ¢. Zlicko zelenjavne juSne osnove
1 dl belega vina
3j. Zlice moke
sol in poper
s0jino omako
1 dl kisle smetane

Priprava:
Regrat, lahko tudi ¢emaz, koprive ali drugo zelenjavo, operemo,
drobno narezemo in osusimo. Krompir olupimo, narezemo na
kocke in kuhamo. V ponvi preprazimo sesekljano ¢ebulo in
¢esen ter zdrobljen prekajen tofu. Zacinimo s sojino omako in
poprom. Ko je krompir kuhan, ga zgostimo s podmetom iz moke
in zaginimo z jusno osnovo. Po potrebi dolijemo Se nekaj vina.
Dodamo preprazen tofu in pretlaéimo. Na koncu primesamo
Se narezan regrat in jed na kratko pokuhamo. Ko jo odstavimo
z ognja, dodamo smetano.

Namesto prekajenega tofuja lahko uporabimo tudi prekajeno
slanino ali mladi sir.
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Kakics krumplival

Hozzavalok:
1 kg fé6z6burgonya
250 g kakics
¥4 | viz
200 g fustolt sz6jatard (tofu)
1 evékanal napraforgé- vagy olivaolaj
2 hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 teaskanal zoldséges levesalap
1 dl fehérbor
3 evbkanal liszt
s és bors
szOjamartas
1 dI tejfol

Elkészités:
A kakicsot (lehet medvehagyma, csalan vagy mas zoldségféle
is) megmossuk, felapritjuk és megszaritjuk. A burgonyat
meghamozzuk, felkockazzuk és megfézziik. Egy serpenyében
megpiritjuk a felapritott hagymat és a fokhagymat, valamint az
Osszetort fistolt tofut. Szojamartassal és borssal fliszerezzik.
A f6tt krumplit lisztbdl készitett habarassal behabarjuk és
levesalappal, esetleg kevés borral izesitjik. Hozzakeverjik a
piritott tofut és atpasszirozzuk. Végezetiil belekeverjik még a
felapritott kakicsot és roviden f6zzik. A t(izrél levéve hozzaadjuk
még a tejfolt.

Flstélt tofu helyett hasznalhatunk flistélt szalonnat vagy friss
(éretlen) sajtot.
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Rezanci z zelenjavo

Potrebujemo:
400 g polnovrednih rezancev
500 g Spinace ali divjerastlih zeli
1 vecjo ¢ebulo
2 stroka Cesna
1 dl oljcnega olja
50 g semen (soncnicna, konopljina ...)
zeliscno sol
sveze mleti poper

Priprava:
Rezance skuhamo po navodilih proizvajalca.
Dodamo poljuben preliv in toplo postrezemo.

Priprava zelenjavnega preliva:
Listnato zelenjavo (blitva, Spinaca, ¢emaz ipd.) operemo,
osusimo in nasekljamo. Sesekljamo Se ¢ebulo in ¢esen. Na
polovici olja na nizki temperaturi na kratko poprazimo ¢ebulo
in nato dodamo Se listnato zelenjavo. Pokrito dusimo 5 minut.
Zacinimo s soljo in dodamo sveZe mleti poper. Soncni¢nim
semenom, ki smo jih namakali ¢ez no¢, odlijemo vodo in jih
sesekljamo oziroma zmeljemo. Z zelenjavo prelijemo kuhane
testenine, dodamo sesekljana semena, strt ¢esen, preostalo
oljcno olje in premeSamo. Pripravljene testenine pustimo
pokrite kako minutko, da se dobro prepojijo z zelenjavno omako.

Namesto polnovrednih lahko uporabimo tudi druge vrste
testenin. Testo za rezance lahko pripravimo tudi sami po
receptu za trgance (glej recept). Kot divjo zelenjavo lahko
uporabimo ¢emaz, koprive, regrat, divji hmelj, tols¢evec

ali drugo zelenjavo, ki raste v naravi. Namesto soncnic¢nih
semen lahko uporabimo tudi bucna ali konopljina semena,
orehe ali lesnike. Testenine in omako lahko obogatimo Se s
kislo smetano ali ji dodamo nariban sir, kot preliv pa lahko
uporabimo tudi zdrobljen in popraZen tofu v kombinaciji z
razlicnimi omakami.
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Zoldséges metélt

Hozzavalok:
400 g teljes kidrlési lisztbdl késziilt metélt
500 g spendt vagy vadon novo zoldség
1 nagyobb fej hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 dl olivaolaj
50 g magvakbdl (napraforgd, kender stb.)
fliszerséd
frissen 6rolt bors

Elkészités:
A metéltet a gyarto utasitasa szerint kifézzlik, majd izlés szerinti
Ontettel melegen kinaljuk.

Z6ldséges dntet elkészitése:
A leveles zoldséget (mangold, spenét, medvehagyma stb.)
megmossuk, megszaritjuk és felapritjuk. Ugyszintén felapritjuk
a hagymat és a fokhagymat. Az olaj felén lassu tliznél réviden
megpiritjuk a hagymat, majd hozzakeverjik a leveles zbldséget.
Fed6 alatt 6t percig paroljuk. Sdézzuk és frissen 6rolt borssal
fliszerezzlk. Az egy éjszakan at aztatott napraforgdmagrol
ledntjik a vizet, majd felapritjuk, illetve ledaraljuk. A zéldséggel
ledntjik a kifott tésztat, hozzaadjuk a felapritott magvakat és
a fokhagymat, a maradék olivaolajat és 6sszekeverjik. Az igy
elkészitett tésztat hagyjuk egy percig allni, hogy a zoldséges
martas jol atjarja.

A teljes kibrlésii lisztbél készitett helyett masfajta tésztafélét is
hasznalhatunk. A metélttésztat akar magunk is elkészithetjiik
(lasd a csipetkereceptet). A vadon névé zéldségek kozdil
hasznalhatunk medvehagymat, csalant, kakicsot, vadkomlot
és egyéb, a természetben talalhato zoldséget. Napraforgobmag
helyett tokmagot, kendermagot, diot vagy mogyorot
hasznalhatunk. A tésztat, illetve a martast tejfollel és reszelt
sajttal is gazdagithatjuk. Ontetként kitiin6 a kiilénbéz6
martasokkal kombinalt apritott és piritott tofu is.
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Bostjan Lacen
Golaz - »Porkolt«

Potrebujemo:
1 kg teletine ali svinjine
3 velike ¢ebule
2 zlici mlete rdece paprike
sol
sveze mleti poper
timijan
lovorov list
olje za cvrtje

Priprava:
Cebulo drobno sesekljamo in jo praZzimo, da postane zlato
rumene barve. Nato dodamo na kocke narezano meso, ki smo
ga predhodno posolili in popoprali, in ga prazimo, da zakrkne.
Nato ga posujemo z rdeco papriko in po kakSni minuti rahlo
zalijemo z jusno osnovo. Dodamo Se preostale zagimbe in
kuhamo tako dolgo, da se meso zmehc¢a. Med kuhanjem zaradi
izparevanje sproti dolivamo jusno osnovo. Koli¢ina omake in
mesa naj bo v enakem razmerju.

Jed postrezemo s testeninami, kasami ali krompirjevim pirejem.
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Bostjan Lacen

Porkolt

Hozzavalok:
1 kg borjihus vagy sertéshis
3 nagy fej hagyma
2 kanal 6rolt pirospaprika
sO
frissen 6rolt bors
kakukkf
babérlevél
olaj a siitéshez

Elkészités:

Az olajban a felapritott hagymat aranysargara piritjuk, majd
hozzaadjuk az el6zetesen sdzott és borsozott, kockara vagott
hast, s az egészet megpiritjuk. Megszorjuk pirospaprikaval,
majd egy perc mulva levesalappal felengedjiik. Hozzakeverjik
a tébbi flszert, és addig f6zzlik, amig a hus megpuhul. F6zés
kdzben idénként pétoljuk az elparolgott folyadékot. Ugyeljiink
arra, hogy a martas és a hds aranya azonos legyen.

Az ételt tésztaval, kasaval vagy burgonyaplirével kinaljuk.
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Bostjan Lacen
Pisc¢ancji paprikas

Potrebujemo:
80 dag piS¢ancjih prsi
2 ¢ebuli
2 dl kisle smetane
2 zlicki mlete rdeCe paprike
piS¢ancjo jusno osnovo
sol
poper
lovorov list
majaron
olje

Priprava:
PiS¢ancje prsi razrezemo na manjSe kose. Nato sesekljamo
¢ebulo, ki jo prazimo v vecji posodi na manjsi koli¢ini olja. Ko
Cebula postekleni, dodamo pis¢ancje prsi, ki smo jih pred tem
nasolili. Pustimo, da se na rahlem ognju nekaj minut prazijo.
Medtem dodamo zacimbe (koli¢ina po okusu) in na koncu
Se posujemo s papriko. Takoj zalijemo s piS¢ancjo osnovo in
pustimo, da se vse skupaj kuha priblizno 20 minut. Ko je meso
kuhano, ga odstranimo iz posode, omaki pa dodamo kislo
smetano. Smetano in omako zmeljemo s paliénim meSalnikom.
Tako se izognemo dodatku moke, saj imamo dovolj cebule,
ki zgosti omako. Ko ponovno zavre, spet dodamo meso
in odstavimo.

Namesto pis¢ancjih prsi uporabimo meso purana ali kunca.
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Bostjan Lacen

Csirkepaprikas

Hozzavalok:
80 dkg csirkemell
2 hagyma
2 dl tejfol
2 kiskanal pirospaprika
csirke levesalap
s6
bors
babérlevél
majoranna
olaj

Elkészités:
A csirkemellet kisebb darabokra szeleteljiik. A felapritott
hagymat egy nagyobb edényben kevés olajon megpiritjuk és
amikor mar lveges lesz, hozzaadjuk a beso6zott hist, majd az
egészet néhany percig lassu tlzon piritjuk. Kdzben (izlés szerint)
flszerezzlk, végil megszorjuk pirospaprikaval és azonnal
felontjuk a csirkeleves-alappal, majd kb. 20 percig f6zzik.
Miutan a his megfétt, kiszedjlik az edénybdl, a martashoz
tejfolt keverink és botmixerrel 6sszedaraljuk. lly médon
mell6zhetjik a lisztet, hiszen a sok hagymatol a martas kellen
sirl lesz. Amikor Ujra felforr, visszarakjuk a hust,
az edényt pedig levesszik a tiizrél.

Csirkemell helyett pulyka- vagy nyulhlsbol is készithetjik.
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Ocvrto bezgovo cvetje - bezgovo cvrtje

Potrebujemo:
100 g polnovredne ali Erne pSenicne moke
%2 1 mleka ali mineralne vode
3 jajca
1]. Zlico trsnega sladkorja
SCepec soli
olje za cvrtje
bezgove cvetove v kobuli

Priprava:
Iz polnovredne pirine ali druge moke, mleka ali vode, jajc, soli
in sladkorja zmeSamo gladko testo, ki ga pustimo pocivati
priblizno pol ure. Bezgove cvetove ogistimo. Ce je le mogoce,
Cistih cvetov ne peremo, da ne izperemo cvetnega prahu.
Kobule cvetov namakamo v testu in jih na kratko ocvremo v
segreti mascobi. Ocvrte cvetove popivnamo na papirnih prtickih
ali brisa¢ah in tople ponudimo.

Cvetove nabiramo v suhem vremenu. Tako lahko pripravimo
tudi cvetove akacij in buck. Namesto pSeni¢ne lahko uporabimo
pirino moko. Za cvrtje lahko uporabimo tudi svinjsko mast, kot
so to poceli nekoc, vendar se masti iz zdravstvenih razlogov raje
izogibamo. Po Zelji ocvrte cvetove posipamo s sladkorjem

v prahu in cimetom.
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Rantott bodzavirag

Hozzavalok:
100 g teljes kidrlési vagy fekete blzaliszt
> | tej vagy asvanyviz
3 tojas
1 evbkanal nadcukor
egy csipet s
olaj a slitéshez
bodzavirag

Elkészités:
Teljes kidrlési tonkolybuza- vagy egyéb lisztbdl, tej (vagy viz),
tojas, s6 és cukor hozzaadasaval tésztat keverlink és kb. fél
orat pihentetjik. A frissen szedett viragtanyérokat megtisztitjuk
az esetleges lakoktdl, a bogaraktél, de nem mossuk, hogy az
értékes viragpor benne maradjon. A viragtanyérokat a tésztaba
martjuk, és forrd zsiradékban kisUtjik. A silt virdagbogokat
papirtdriére szedjiik és melegen kinaljuk.

A virdgokat szaraz idében szedjlik. Hasonlé médon készitheté
akac- vagy tokvirag is. Buzaliszt helyett tonkolyblzalisztet
hasznalhatunk. Siitéshez a hagyomanyosan hasznalt
sertészsirt is valaszthatjuk, egészségligyi okokbdl azonban
inkabb kertiljlik ezt. A rantott viragbogokat izlés szerint fahéjas
porcukorral is megszérhatjuk.
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Krhka jaboléna pogaca

Potrebujemo:
800 g jabolk
200 g polnovredne pirine moke
50 g olja ali masla
50 g trsnega sladkorja
1-2 dl jabol¢nega soka
1 ekolimono
Scepec soli
1 ¢&. zlicko cimeta

Priprava:
Jabolka ocistimo in naribamo na tanke ploscice, prelijemo z
limonovim sokom in naribamo limonino lupinico. Vmesamo Se
polovico moke (100 g), cimet in malo soli. Dobro premeSamo
in naloZimo v pomascen ali s papirjem za peko obloZen pekac.
Iz preostale polovice moke, mascobe in sladkorja pripravimo
posip, ki ga potresemo po jabol¢ni osnovi. Sladico peemo v
ogreti pecici pri temperaturi 200 °C priblizno 30 minut. Ko je
pecena, jo nekoliko ohladimo in previdno nalozimo na kroznike.

Namesto polnovredne moke lahko uporabimo ¢rno moko.

Beli moki se v zdravi prehrani izogibamo. Pirino moko lahko
zamenjamo s pSsenicno ali jo delno nadomestimo z ajdovo,
koruzno ali drugimi vrstami moke. V osnovo lahko primeSamo
Se nekaj grobo naribanih orehov. Koli¢ino sladkorja in
limoninega soka prilagodimo vrsti jabolk. Uporabimo lahko tudi
cesnje, visnje, breskve ali drugo sadje, ki ni prevec vodeno.
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Omlos almas siitemény

Hozzavalok:
800 g alma
200 g teljes kiorlésli tonkolybuzaliszt
50 g olaj vagy vaj
50 g nadcukor
1-2 dlalmalé
1 6kocitrom
egy csipet s
1 teaskanal fahéj

Elkészités:
Az almat meghamozzuk, kicsumazzuk €s vékony szeletekre
reszeljik, meglocsoljuk citromlével, hozzaadjuk a reszelt
citromhéjat, a lisztnek a felét (100 g), a fahéjat és egy csipet
sot. Jol 6sszekeverjiuk, majd kizsirozott vagy sttépapirral kibélelt
tepsibe simitjuk. Osszekeverjiik a liszt masik felét, a zsiradékot
és a cukrot, és az almas alapra szorjuk. El6melegitett stitében
200 fokon kb. 30 percig sutjuk. Amikor megsul, hagyjuk egy
kicsit kih(lni és 6vatosan tanyérokra rakjuk.

A teljes kibrlésd liszt helyett fekete (korpas) lisztet
hasznalhatunk. Az egészséges taplalkozasban kerliljiik a fehér
lisztet. A ténkdlybuzalisztet hajdina-, kukorica- vagy mas liszttel
potolhatjuk. Az alapba keverhetlink néhany durvara vagott
diot is. A cukor és a citromlé mennyiségét az alma fajtajahoz
igazitjuk. Alma helyett hasznalhatunk cseresznyét, meggyet,
barackot és egyéb nem tul Iédus gylimdlcsét is.



POLETJE

Sonce srpana grozdje meci,
z medom navdana ajda disi.




Nyari meleg sz6I6t érlel,
illatos hajdina mézel.
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Poletni solatni kroznik

Potrebujemo:
12 drobnih paradiznikov
2 korencka
1 kumaro
2 mladi ¢ebuli
1 rdeco papriko
1 pest orehov ali leSnikov
100 g domace skute
50 g kisle smetane
1 limono
8 j. Zlic olus¢enih konopljinih semen
1 strok ¢esna ali zlicko cemazeve omake
konopljino ali drugo hladno stisnjeno olje
nerafinirano sol
zelis¢a in zacimbe po okusu

Priprava:
Korencek, kumaro, ¢ebulo, papriko operemo in narezemo na
palcke. ParadiZznik narezemo na poljubno velike koscke. Iz
skute, smetane in svezih zeliS¢ in soli pripravimo skutno omako,
Ki jo postreZzemo v majhni glineni posodici. V omako vmeSamo
Se malo lanenega ali konopljinega olja. Konopljina semena,
ki smo jih prej namocili v vodi, odcedimo, zmeljemo skupaj s
sesekljanimi listi petersilja in dodamo konopljino olje, limonin
sok in sol. Tako pripravljeno omako ponudimo v glineni posodici.
Pripravljeno zelenjavo, oreSke, skutno omako in omako iz
konopljinih semen nadevamo na velik kroznik ali pladen;.
Ponudimo kot samostojen obrok v poletni vroc€ini ali kot predjed
h glavhemu obroku.

Izberemo poljubno sezonsko zelenjavo. Prednost damo lokalno
pridelani zelenjavi. Konopljina semena lahko nadomestimo s
soncni¢nimi semeni ali orehi.
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Nyari salatatal

Hozzavalok:
12 kisebb paradicsom
2 sargarépa
1 uborka
2 z6ldhagyma
1 piros paprika
1 marék dié vagy mogyoro
100 g hazi taré
50 g tejfol
1 citrom
8 ev6kanal megtisztitott kendermag
1 gerezd fokhagyma vagy egy kiskanal
medvehagymakrém
kenderolaj vagy mas hidegen sajtolt olaj
finomitatlan s6
izlés szerint zOldségek és fliszerek

Elkészités:
A sargarépat, uborkat, hagymat és paprikat megmossuk és
palcikakra szeleteljik. A paradicsomot feldaraboljuk. A tarobal,
tejfolbdl és friss zoldségekbdl turdkrémet készitliink, amit
kis agyagtalkakban kinalunk. A tarokrémhez egy kevés len-
vagy kenderolajt keveriink. A kendermagot (amelyet el6z6leg
vizbe aztattunk) lecsurgatjuk, majd a petrezselyemlevéllel
egyltt ledaraljuk, hozzaadjuk a kenderolajat, a citromlevet és
a sot. Az igy elkészitett martast agyagtalkaban kinaljuk. Az
elkészitett zoldséget, a diot és a mogyorot, valamint a tlrd- és
a kendermagkrémet egy nagy tanyéron vagy talcan formasan
elhelyezzik. A nyari melegben kitlind 6nallo étel, illetve elbétel
valamilyen féételhez.

A zbldségek kbzott az idénynek megfelelGen valogatunk.
Elényben részesitjlik a helyben termesztett z6ldségeket.
Kendermag helyett napraforgémagot vagy diét hasznalhatunk.
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Solata iz buck in zelenja

Potrebujemo:
2 srednje veliki bucki
100 g travniskih kukmakov - Sampinjonov
200 g listov berivke
1 strok ¢esna
zeliscno sol, poper
olj¢no ali son¢ni¢no hladno stisnjeno olje
limonin sok
cvetove kapucink

Priprava:
Bucke (cukete) grobo naribamo, dodamo gobe, narezane
na tanke listice, in berivko. Prelijemo z omako iz olja, ¢esna,
limoninega soka in poljubnih zeli§¢. Okrasimo s cvetovi
kapucink.

Namesto Sampinjonov lahko uporabimo tudi druge vrste gob,
ki se lahko uZivajo presne (Sitake ali divjerastle gobe). Mlade
liste berivke lahko zamenjamo z mladimi listi Spinace, blitve ali
7 razliénimi divjerastlimi zelmi. Pri pripravi solatne omake lahko
uporabimo tudi domace kislo mleko.
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Zoldséges cukkinisalata

Hozzavalok:
2 kbzepes cukkini
100 g réti csiperke - sampinyongomba
200 g tépbsalata
1 gerezd fokhagyma
fliszerso, bors
hidegen sajtolt oliva- vagy napraforgéolaj
citromlé
sarkantyUkavirag szirmai

Elkészités:
A cukkinit durvan lereszeljik, hozzaadjuk a vékonyra szeletelt
gombat és a tépobsalatat. Ledntjik az olajbol, fokhagymabdl,
citromlébdl és kilonb6z6 zO6ldségekbdl készitett dntettel és
sarkantyUkavirag-szirmokkal diszitjuk.

Csiperke (sampinyon) helyett mas, nyersen fogyaszthato
(shitake vagy egyéb vadon névé) gombat hasznalhatunk. A
téplsalata-leveleket zsenge spenot, mangold vagy egyéb vadon
névé zoldség leveleivel helyettesithetjiik. A salatadntethez hazi
aludttejet is adhatunk.
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Mlecne kumare

Potrebujemo:
3-4 solatne kumare
1 mlado ¢ebulo
1 dl kisle smetane
5 dl kislega mleka ali jogurta
1 ¢. Zlicko soli
1 ¢. Zlicko mlete rdece paprike
sveze mleti poper
1 ¢. Zlicko kumine
1 strok Cesna

Priprava:
Cebulo olupimo in nareZemo na tanke kolobarcke. Kumare
oc¢istimo in odrezemo vrhe. Domacih mladih kumar raje ne
lupimo, saj je v lupini veliko bioaktivnih snovi. Kumare naribamo
na tanke kolobarje, rahlo posolimo in pustimo stati vsaj pol
ure. Potem kumare previdno oZmemo. Kumariénega soka
ne zavrzemo, ampak ga uporabimo za pripravo zelenjavnih
napitkov ali drugih zelenjavnih jedi. Kumare premeSamo s
¢ebulo in prelijemo z omako iz smetane in kislega mleka.
Zacinimo z mleto rdeco papriko, kumino, lahko tudi s éesnom
ali sveze mletim poprom. Ponudimo k mlademu krompirju.

Kumaram lahko primeSamo tudi nekaj na tanko narezane
paprike, namesto rdece paprike pa zacinimo s sveze
sesekljanim koprcem ali z drugimi domacimi zeliS¢i.
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Tejfolos uborka

Hozzavalok:
3-4 salatauborka
1 zéldhagyma
1 dl tejfol
5 dl aludttej vagy joghurt
1 kiskanal sé
1 kiskanal 6rolt pirospaprika
frissen 6rolt bors
1 kiskanal kbménymag
1 gerezd fokhagyma

Elkészités:
A hagymat megtisztitjuk és vékonyan felkarikazzuk, az uborkat
megtisztitjuk és a végeit levagjuk. A friss hazi uborkat inkabb
ne hamozzuk meg, hiszen a héja rendkivil gazdag bioaktiv
anyagokban. Az uborkat vékony szeletekre lereszeljiik, enyhén
sbzzuk, és legalabb fél 6raig hagyjuk, hogy levet eresszen,
majd 6vatosan kifacsarjuk. Az uborkalevet félretessziik,
zOldségitalokat, illetve kilonb6zé z6ldséges ételeket
készithetlink belble. Az uborkat 6sszekeverjik a hagymaval,
majd a tejfélbdl és az aludttejbdl kevert dntettel ledntjiik. Ordlt
pirospaprikaval, kbménnyel, esetleg fokhagymaval vagy frissen
Orolt borssal fliszerezzik, és Ujkrumplihoz kinaljuk fel.

Az uborkahoz keverhetiink néhany vékony szelet paprikat,
pirospaprika helyett pedig kaporral vagy egyéb fliszernévénnyel
izesithetjlik.
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Presna mlecno-zelenjavna juha

Potrebujemo:
%2 | kozjega ali kravjega kislega mleka
Y4 | svezega korenCkovega soka
1 veliko pest brokolija
14 stebla pora
strok Cesna
majhen Sopek petersilja
sol
3j. Zlice lanenega olja
zaCimbe: papriko, baziliko, timijan, Setraj ipd.

Priprava:
V moénem mesalniku dobro zmeljemo brokoli in por, proti koncu
dodamo kislo mleko in sveze iztisnjen korenckov sok. Solimo in
dodamo sveza zelisca.

Uporabimo lahko poljubno sezonsko zelenjavo. Juho lahko
zgostimo s skuto, najbolje presno. Namesto lanenega olja
lahko dodamo tudi druga olja, ki so bogata z omega-3
mascobnimi kislinami (konopljino, orehovo olje ali olje oljne
ogrscice).
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Nyers zoldségleves aludttejjel

Hozzavalok:

14 | kecske- vagy tehéntejbdl aludttej

Ya | friss sargarépalé

1 nagy marék brokkoli

Y4 szal péréhagyma

1 gerezd fokhagyma

egy kis csokor petrezselyemzoldség

s6

3 ev6kanal lenolaj

fliszerek: paprika, bazsalikom, kakukkf(, borsikafi stb.

Elkészités:
Er6s mixerben vagy apritdban ledaraljuk a brokkolit és a
péréhagymat, s amikor mar majdnem kész, hozzaadjuk az
aludttejet és a frissen préselt sargarépalevet. S6zzuk és friss
fliszerndvényekkel izesitjik.

Zéldségként barmilyen idényzéldséget hasznalhatunk. A
levest turdval is slrithetjiik. Lenolaj helyett mas, Omega-3
zsirsavakban gazdag olajat (kender-, di6- vagy repceolaj)
keverhetlink hozza.
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Grahova kremna juha

Potrebujemo:
400 g mladega graha
1 malo ¢ebulo
2 stroka ¢esna
soncnicno ali oljéno olje
sol
SCepec sveze mletega popra
Sopek drobnjaka
1 dl kisle ali sladke smetane

Priprava:
V juSnem loncu na mascobi na kratko posteklenimo sesekljano
¢ebulo, proti koncu dodamo Se ¢esen. Zalijemo z vodo, dodamo
opran grah in na po¢asnem ognju kuhamo 10 minut, da se
grah zmehca. Solimo proti koncu kuhanja. Odstavljeno juho
zmeljemo s palicnim meSalnikom, dodamo smetano in popramo
po okusu. Postrezemo v jusnih kroZnikih in potresemo z
nasekljanim drobnjakom.

Ce nam je v3eé intenziven okus, proti koncu kuhanja juhi
dodamo Se sojino omako ali zelenjavno jusno osnovo. V juhi
lahko kuhamo tudi kos¢ek gomoljne zelene. Skupaj z grahom
lahko v juhi kuhamo tudi na kocke narezan krompir.
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Borsos krémleves

Hozzavalok:

400 g zsenge borso

1 kis fej hagyma

2 gerezd fokhagyma
napraforg6- vagy olivaolaj
s6

egy csipet frissen 6rolt bors
egy csokor metéléhagyma
1 dl tejfol vagy tejszin

Elkészités:

A leveses fazékban zsiradékon megpiritjuk a felapritott
hagymat, amikor mar majdnem kész, hozzaadjuk a fokhagymat
is. Felontjik vizzel, hozzaadjuk a megtisztitott borsoét, és lassu
t(zon kb. tiz percig a bors6t puhara f6zzlik, majd s6zzuk. A
levest a t(izrél levéve botmixerrel krémesre keverjluk, hozzaadjuk
a tejfolt és izlés szerint borsozzuk. Levesestanyérokba merjuk
és a tetejlkre felapritott metél6hagymat szérunk.

Az erételjesebb izeket kedvelGk a levest a f6zés vége felé
sz6jamartassal vagy zoldséges leveskockaval izesithetik. A
levesbe egy kis darab zellergumat is belefézhetiink. A borséval
egylitt a levesbe felkockazott burgonyat is fézhetlink.
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Pisana zelenjavna poletna juha

Potrebujemo:
1 ¢ebulo
2 stroka Cesna
1 pest graha ali strocjega fizola
1 steblo stebelne zelene
Y4 cvetace ali brokolija
2 korencka
1 petersilj (korenina in listje)
2 paradiznika
1 zeleno papriko
15 dl soncni¢nega ali oljcnega olja
nerafinirano sol
sveza zeliSca
sveze mleti pisani poper

Priprava:
Zelenjavo narezemo na koScke, petersilj in korencek na
kolobarcke ali rezance. Vsujemo v vedji lonec, zalijemo z mrzlo
vodo in kuhamo na majhnem ognju 20 minut.

Zelenjavo poljubno prilagajamo glede na sezonski izbor.
Uporabimo $e kolerabico, por idr. Ce Zelimo poudariti okus,
Cebulo prej nekoliko poprazimo. Juho lahko obogatimo oziroma
zgostimo Se s proseno kaso ali doma pripravijenimi vlivanci

ali trganci.
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Szines nyari zoldségleves

Hozzavalok:
1 hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 marék borsé vagy zéldbab
1 zellerszar
Y4 karfiol vagy brokkoli
2 sargarépa
1 petrezselyem (gyokér és levél)
2 paradicsom
1 zoéldpaprika
> dl napraforgd- vagy olivaolaj
finomitatlan s6
friss zOldségek,
frissen 6rolt szines bors

Elkészités:
A zoldséget feldaraboljuk, a petrezselymet és a sargarépat
karikakra vagy metélt alakira szeleteljik, egy nagyobb fazékba
tesszlik, hideg vizzel felontjik, és lass tizon hisz percig
fozzUk.

Idénytél fliggden kiilénbdzo zoldségeket hasznalhatunk, példaul
karalabét, poréhagymat stb. Ha erételjesebb izt szeretnénk, a
hagymat elézetesen enyhén megpiritjuk. A levest kbleskasaval
sdrithetjlik, vagy hazi csipetkével, nokedlivel gazdagithatjuk.
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Skuta z lanenim oljem v zelenjavhem objemu

Potrebujemo:
250 g presne skute
100 ml hladno stisnjenega lanenega olja
4 j. Zlice lanenih semen
1 pest drobnjaka, rukole,
nekaj listov radiCa oziroma sezonske glavnate solate
zacimbe po okusu
sol

Priprava:
Lanena semena zmeljemo v mesSalniku ali stisnemo v
kosmicniku s kovinskimi valji. Skupaj z lanenim oljem jih z
mesSalnikom dobro vmesSamo v presno skuto, tako da nastane
homogena masa. Ker se lanena semena napijejo, po potrebi
dolijemo Se nekaj vode ali mleka. Po okusu dodamo sesekljana
sveza zeliS¢a (drobnjak, petersilj, majaron, Salotka ipd.) ali
druge zaCimbe. Skuto nadevamo v sezonsko zelenjavo (radic,
glavnata solata, blitva, por, bucke, paprika, paradiznik) in
postrezemo.

Najbolje je, da tako pripravljeno skuto pripravimo vsaj eno no¢
prej, preden jo zauzijemo. Skuto pripravimo sami iz kislega
mleka ali pa kupimo pri predelovalcih, ki mleka ne pasterizirajo.
Koli¢ine in razmerja v receptu so pripravljeni za zdravilno
Budwigovo dieto. Za obiCajno kulinari¢no uporabo koli¢ino
lanenega olja nekoliko zmanjsamo.
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Lenolajos turo zoldségagyon

Hozzavalok:
250 g nyers tar6
100 ml hidegen sajtolt lenolaj
4 ev6kanal lenmag
1 marék metél6hagyma, rukola
néhany cikoérialevél vagy egyéb fejes salataféle levele
izlés szerinti fliszerek
s6

Elkészités:
A lenmagot mixerben vagy hengeres daraléban ledaraljuk, majd
a lenolajjal egy(tt a nyers tlréhoz keverjiik, hogy egyenletes
masszat kapjunk. Mivel a lenmagok megduzzadnak, sziikség
esetén a folyadékot kevés vizzel vagy tejjel potoljuk. izlés
szerint friss fliszernévényeket (metéléhagyma, petrezselyem,
majoranna, mogyordhagyma stb.) vagy egyéb fliszereket is
adhatunk az ételhez. Az igy elkészitett turdt idényzoldségekre
(cikoria, fejes salata, mangold, péréhagyma, cukkini, paprika,
paradicsom) helyezz(k.

Hogy az izek 6sszealljanak, legjobb, ha az elkészitett tirot
legalabb egy éjszakan at pihentetjlik. A tlrot magunk
készitslik el aludttejbdl, vagy olyan termelénél vasaroljuk,
aki nem pasztérizalja. A receptben szereplé mennyiséget,
illetve aranyokat a gyogyité Budwig diétahoz illesztettiik. A
hagyomanyos konyhaban a hozzaadott lenolaj mennyisége
csOkkenthetd.
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Obara iz strocjega fizola

Potrebujemo:
400 g strocjega fizola
300 g krompirja
2 korencka
2 ¢ebuli
2 stroka Cesna
2 paradiznika
1 Zlico soncéni¢nega ali oljcnega olja
sveza zelisCa, npr.: petersilj, Setraj, timijan
zaCimbe, npr. rdeca paprika v prahu, sveze mleti poper
1 dl belega vina
sol
zeliS¢no jusno osnovo ali sojino omako
1 dl kisle smetane

Priprava:
V vedji posodi na mascobi preprazimo sesekljano ¢ebulo in
¢esen. Dodamo sesekljan paradiznik, na kolobarcke narezano
korenje, majhne kocke krompirja in zalijemo z vodo in solimo.
Kuhamo Se dobrih dvajset minut. Proti koncu dodamo Se
zelis¢a, zaCimbe, malo belega vina. Preden jed postrezemo,
jo obogatimo s kislo smetano in potresemo s sesekljanim
petersiljem.

Jed lahko pripravimo tudi z drugo sezonsko zelenjavo. Dodamo
lahko tudi sveZe ali posusene gobe. Ce Zelimo, da je jed
gostejsa, jo proti koncu zgostimo s podmetom iz moke ali
naribanega krompirja. Ponudimo jo samostojno ali kot prilogo
k mesu ali popeceni sojini skuti ali tofuju.
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Zoldbabfozelék

Hozzavalok:
400 g z6ldbab
300 g burgonya
2 sargarépa
2 hagyma
2 gerezd fokhagyma
2 paradicsom
1 ev6kanal napraforgd- vagy olivaolaj
friss zoldségek, pl.: petrezselyem, borsikafl, kakukkfi
fliszerek, pl.: 6rolt pirospaprika, frissen 6rolt bors
1 dl fehérbor
sO
z06ldséges levesalap vagy széjamartas
1 dl tejfol

Elkészités:
Egy nagyobb edényben zsiradékban megpiritjuk a felapritott
hagymat és fokhagymat. Hozzaadjuk a felapritott paradicsomot,
a karikakra szeletelt sargarépat, a felkockazott burgonyat,
vizzel felontjik, s6zzuk, majd jé hlsz percig még f6zzik. A fézés
vége felé hozzaadjuk a fliszernévényeket, a fliszereket és egy
kevés fehérbort. Végezetll belekeverjlk a tejfolt és felapritott
petrezselyemlevéllel megszorjuk.

Az ételt mas idényz6ldségbdl is készithetjlik, tovabba friss vagy
szaritott gombaval izesithetjlik. Ha slirlibb fézeléket szeretnénk,
liszttel vagy lereszelt burgonyaval behabarjuk. Onallé ételként,
illetve hushoz vagy slilt szojaturéhoz (tofuhoz) kéretként talaljuk.
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Pirina kasa z grahom in zelenjavo

Potrebujemo:
250 g pirine kase
200 g graha
1 rdeco ¢ebulo
2 stroka Cesna
3 korencke
1 bucko
2 paradiznika
3 stebla stebelne zelene
2 pesti brokolijevih cvetov
SCepec kumine, sveze mleti poper
1j. Zlico nasekljanih svezih zelis¢
1j. Zlico zelenjavne jusne osnove
olj¢no ali son¢ni¢no hladno stisnjeno olje

Priprava:
V ponvi na Zlici olja preprazimo sesekljano ¢ebulo, na
kolobarcke narezan korencek, prej ga narezemo po dolzini, in
stebelno zeleno. Cez nekaj casa dodamo Se sesekljan cesen, na
kocke narezano bucko, paradiznik in cvetove brokolija. Dusimo
le nekaj minut, da zelenjava ostane hrustljava. Med duSenjem
po potrebi zalijemo z majhno koli¢ino vode ali vina. Zac¢inimo
s kumino, poprom, lahko tudi kajenskim, in soljo. Posebej
zavremo vodo, solimo, dodamo pirino kaso in juSno osnovo ter
kuhamo po navodilih proizvajalca. Ugasnemo in pustimo stati
pet minut. Potem kaSi dodamo duseno zelenjavo, prilijemo
nekaj hladno stisnjenega olja in dobro premeSamo. Potresemo
s petersiliem ali drugim svezim zelis¢em. Jed ponudimo toplo
ali hladno - v obliki kuhane Zitne solate.

Zelenjavo izbiramo glede na letni ¢as in jo po Zelji spreminjamo.
Poleti dodamo Se papriko in svez paradiznik. Namesto pirine
kase lahko uporabimo tudi jesprenj. Ce jed ponudimo v obliki
hladne solate, jo lahko obogatimo tudi s koScki mladega sira.

K tako pripravljeni kasi lahko ponudimo presni zelenjavni sok

iz sezonske zelenjave, pripravimo jo lahko tudi kot enoloncnico,
Ce jo na koncu zalijemo z vodo ali juho.
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Tonkolybuzakasa borsoval és zoldségekkel

Hozzavalok:
250 g tonkolybuzakasa
200 g bors6
1 voréshagyma
2 gerezd fokhagyma
3 sargarépa
1 cukkini
2 paradicsom
3 szal zeller
2 marék brokkoli
egy csipet koménymag, frissen 6rélt bors
1 ev6kanal apritott friss zOldség
1 evbkanal zoldséges levesalap
hidegen sajtolt oliva- vagy napraforgéolaj

Elkészités:
Egy serpenybben, egy kanal olajon megpiritjuk a felapritott
hagymat, a karikakra vagott sargarépat és a zellerszarat.
Egy kis id6 mulva hozzaadjuk a fokhagymat, a felkockazott
cukkinit, a paradicsomot és a brokkolit. Hogy a z6ldség ropogos
maradjon, csak néhany percig paroljuk, kdzben kevés vizzel
vagy borral meglocsoljuk. Kbménymaggal, borssal (akar
cayenne-borssal) és soval fliszerezziik. Kulon felforraljuk a vizet,
s6zzuk, hozzaadjuk a tonkolyblzakasat és a levesalapot, majd a
gyartoi utasitas szerint megfézzik. A t(izrél levéve még 6t percig
allni hagyjuk, majd hozzaadjuk a parolt z6ldséget és egy kevés
hidegen sajtolt olajat, majd alaposan elkeverjik. Felapritott
petrezselyemlevéllel vagy egyéb zoldséggel megszoérjuk. Az ételt
melegen vagy hidegen, gabonasalataként fogyaszthatjuk.

A z6ldségeket idénytél fliggben valogatjuk és médositjuk.
Nyaron paprikat és paradicsomot is adhatunk az ételhez.
Tonkdlyblzakasa helyett arpagyongyoét is hasznalhatunk. Ha az
ételt hideg salataként talaljuk, éretlen sajtdarabkakat adhatunk
hozza. Mellé idényzoldségbdl készitett, nyers zdldséglevet
kinalunk. Amennyiben a fézés vége felé az ételt vizzel vagy
levessel felengedijlik, egytalételként is felszolgalhatjuk.
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Zelenjavna prosena kasa

Potrebujemo:
200 g prosa
1 veliko ¢ebulo
3 stroke Cesna
50 g olja
1 ¢. Zlicko juSne osnove v prahu
1 ¢. Zlicko mlete rdece paprike
sveze mleti poper
zelis¢no sol
2 korencka
1 bucko
1 skodelico kuhanega graha
pest svezih zeliS¢ (petersilj, drobnjak, cemaz)

Priprava:
V veliki ponvi na mascobi preprazimo nasekljano ¢ebulo in
¢esen. Dodamo oprano in odcejeno proso, vodo, sol in zaGimbe.
PremeSamo in kuhamo priblizno 10 minut. Dodamo na kocke
nasekljano korenje in zeleno ter nadaljujemo kuhanje. Po 10
minutah dodamo Se na kolobarCke narezane beluse. Kuhamo
Se nekaj minut, da se kaSa zmehca. Po potrebi jed zalijemo z
vodo. Na koncu vmeSamo Se kuhan grah, dolijemo malo hladno
stisnjenega olja in dobro premeSamo. Okrasimo s svezimi zeliSCi
in ponudimo toplo.

Jed lahko prilagodimo sezoni in uporabimo razli¢no zelenjavo
(npr. belusi, paprika, kolerabica idr.). Namesto graha lahko
uporabimo tudi druge vrste strocnic (fizol, bob ali leca). Jed
lahko pripravimo tudi bolj eksoti¢no, ¢e ji dodamo zac¢imbe,
kot so ingver, kurkuma, kari, gor¢iCna semena ipd.
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Zoldséges koleskasa

Hozzavalok:
200 g koles
1 nagy fej hagyma
3 gerezd fokhagyma
50 g olaj
1 kiskanal levesalap-por
1 kiskanal 6rolt pirospaprika
frissen 6rolt bors
fliszers6
2 sargarépa
1 cukkini
1 bogre f6tt borso
1 marék friss z0ldség (petrezselyem, metéléhagyma,
medvehagyma)

Elkészités:
Egy nagyobb edényben zsiradékon megpiritjuk a felapritott
hagymat és fokhagymat. Hozzaadjuk a megmosott és
lecsurgatott kdleskasat, vizzel felontjiik, s6zzuk és fliszerezzlk.
Megkeverjik és kb. tiz percig f6zziik. Hozzaadjuk a kockara
vagott sargarépat és zellert, majd tovabb f6zzik. Tiz perc
mulva hozzakeverjik még a karikakra vagott spargat és puhara
f6zzlk. F6zés kdzben kevés vizzel felonthetjik. Végezetil az
ételhez hozzakeverjik a f6tt borsét, kevés hidegen sajtolt olajjal
meglocsoljuk és alaposan elkeverjlk. Friss fliszernévényekkel
diszitjik és melegen talaljuk.

Idénytdl fliggden kiilénb6z6 zéldségeket hasznalhatunk (pl.
sparga, paprika, karalabé stb.). Borsé helyett mas hiivelyest is
valaszthatunk (bab, lencse). Ha egzotikusabb ételt szeretnénk,
fliszerezziik gydmbérrel, kurkumaval, curryvel, mustarmaggal stb.
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Pirina zlivanka s kislim mlekom

Potrebujemo:
250 g pirine moke
5 dl kislega mleka
12 dl soncni¢nega olja
sol

Priprava:
Iz Erne ali polnovredne pirine moke, kislega mleka, olja in soli
v meSalniku zmeSamo gladko, gosto tekoce testo. Pustimo ga
stati, da moka dobro nabrekne. Pripravljeno maso pe¢emo na
pomaséenem pekacu ali papirju za peko debeline priblizno
1 cm. Po Zelji potresemo z grobo naribanimi jabolki, zelenjavo
ali grobo mletimi semeni. Postrezemo toplo.

Namesto pirine moke lahko uporabimo tudi psenicno, ajdovo,
koruzno, proseno ali zmes iz dveh vrst moke (oZenjena
moka). Soncnicno olje nadomestimo z oljénim ali buénim
oliem. Tradicionalni masti se iz zdravstvenih razlogov ¢im bolj
izogibajmo.
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Tonkolybuzamalé aludttejjel

Hozzavalok:
250 g tonkolybuzaliszt
5 dl aludttej
14 dl napraforgoolaj
s6

Elkészités:
Fekete vagy teljes kidrlési tonkolybuzalisztbdl, aludttejbdl,
olajbdl és s6bol slird, egyenletes tésztat keverliink, majd
allni hagyjuk, hogy a liszt jol megduzzadjon. Az igy elkészitett
masszat zsirozott tepsiben vagy sutépapiron kb. egy centiméter
vastagon elkenve sutjik. Tetejét izlés szerint durvan
reszelt almaval, z6ldséggel vagy durvan daralt magvakkal
megszorhatjuk. Melegen talaljuk.

Ténkélybuzaliszt helyett hasznalhatunk blza-, hajdina-,
kukorica- vagy koleslisztet, illetve két kiilbnb6zd liszt keverékét.
A napraforgéolajat oliva- vagy tbkmagolajjal helyettesithetjlik.
Egészségligyi okokbdl minél inkabb kerliljlik a zsir hasznalatat.
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Kvasena ajdova zlivanka

Potrebujemo:
250 g ajdove moke
2 dag kvasa
5 dl mleka ali vode
0,5 dl son¢ni¢nega olja
sol

Priprava:
Iz ajdove moke, mleka, kvasa, olja in soli zmeSamo gladko,
gosto tekoCe testo. Pustimo vsaj pol ure vzhajati na toplem.
Vzhajano maso tanko razlijemo na pomascen pekac ali
uporabimo papir za peko in pe¢emo 20-30 minut pri
temperaturi 200 °C. Proti koncu pecenja temperaturo pecice
nekoliko zmanjSamo. Tik pred koncem peke lahko jed po zelji
potresemo s ¢ebulo, preprazeno v bu¢nem olju, grobo mletimi
orehi ali le pokapamo s kislo smetano. Postrezemo toplo.

Namesto ajdove moke lahko uporabimo tudi druge vrste moke.
V mesni razlicici zlivanko tik pred koncem peke posujemo z
ocVirkKi.
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Kelt hajdinamalé

Hozzavalok:
250 g hajdinaliszt
2 dkg éleszto
5 dl tej vagy viz
0,5 dl napraforgdolaj
sO

Elkészités:
A hajdinalisztbdl, tejbdl, élesztébdl, olajbdl és sébol siir, de
folyékony tésztat keverlink, és (legalabb fél 6rat) meleg helyen
pihentetjik. A megkelt tésztat zsirozott (vagy sttbpapirral
kibélelt) tepsiben vékonyan elteritjik és 200 fokon 20-30
percig sutjik. A siités vége felé a hdmérsékletet valamelyest
csOkkentjik. Miel6tt megslil, az ételre tokmagolajban piritott
hagymat vagy durvan daralt diét szérhatunk, esetleg csak
tejfollel meglocsoljuk. Melegen talaljuk.

A hajdinaliszt helyett masfajta lisztet is hasznalhatunk. Husos
valtozat esetén, amikor mar majdnem megslilt, a maléra
tepertét szorunk.
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Som s porovo omako

Potrebujemo:
80 dag soma
1 kg pora
poper
4 stroke ¢esna
3 limone
Sol
olje za cvrtje
majaron
sveze liste petersilja
2 dl kisle smetane

Priprava:
Soma sleéemo in pripravimo fileje - meso lo¢imo od hrbtenice.
Somovo meso narezemo na kocke in ga prelijemo z marinado,
ki smo jo pripravili iz limoninega soka, sveze mletega popra,
zdrobljenega Cesna in soli. Meso mariniramo nekaj ur ali
najbolje ¢ez noc. Por ocistimo in narezemo na kolobarje. Na
minimalni koli¢ini olja ga dusimo do mehkega. Tik pred koncem
ga zacinimo s soljo, poprom in majaronom. Somovo meso
vzamemo iz marinade, ga dobro odcedimo in ga z vseh strani
popecemo na mascobi. Postrezemo ga s pripravljeno porovo
omako, ki ji dodamo kislo smetano, in slanim krompirjem v
kosih. Jed bogato okrasimo s sveze sesekljanim petersiljem.

Za marinado lahko uporabimo tudi druga zelis¢a, kot so
roZmarin, drobnjak, bazilika, meta idr. Ce Zelimo, porovo omako
ob koncu zgostimo s podmetom iz moke.
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Harcsa poréhagymamartassal

Hozzavalok:
80 dkg harcsa
1 kg poéréhagyma
bors
4 gerezd fokhagyma
3 citrom
s6
olaj a sltéshez
majoranna
friss petrezselyemlevél
2 dl tejfol

Elkészités:
A harcsat megtisztitjuk és kifilézzik (a hdst levalasztjuk
a gerincrol). A harcsahust felkockazzuk, majd ledntjik a
citromlébdl, frissen 6rolt borsbdl, tort fokhagymabol és s6bol
készitett paccal. Néhany érat, de legjobb, ha egy éjszakan at
pacoljuk. A péréhagymat megtisztitjiuk és karikakra szeleteljik,
majd minimalis mennyiségi olajon puhara paroljuk. Amikor mar
majdnem kész, s6zzuk, borsozzuk és majorannaval fliszerezziik.
A harcsahUst a pacbél kivesszUlk, lecsepegtetjik, és minden
oldalrdl, hirtelen megpiritjuk. Az igy elkészitett halat a tejféllel
izesitett kész péréhagymamartassal és f6tt sésburgonyaval
talaljuk. Tetejét frissen felapritott petrezselyemlevéllel gazdagon
megszorjuk.

A pacléhez rozmaringot, metéléhagymat, bazsalikomot,
borsmentat és mas fliszerndvényt is keverhetlink. Izlés szerint
a porémartast liszttel behabarhatjuk.
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BosStjan Lacen
Ocvrti piscanec v skorji iz semen

Potrebujemo:
1 kg pis¢ancjih beder
200 g krusnih drobtin
100 g moke
3 jajca
100 g bucna, soncnicna in lanena semena
olje za cvrtje
sol

Priprava:
Pis¢ancjim bedrom olupimo kozo, jih posolimo in pustimo v
hladilniku stati priblizno 2 uri. Medtem si pripravimo paniranje:
razbijemo in razzvrkljamo jajca. Paniramo kot obicajno. Najprej
v moki, nato v jajcih, na koncu pa v meSanici krusnih drobtin
in grobo nasekljanih semen v razmerju 1:1. Tako pripravljena
bedrca ocvremo v olju. Ko jih vzamemo iz olja, jih dobro
odcedimo, odvec¢no mascobo pa popivhamo Se na papirnatem
prticku.

Namesto pis¢ancjih beder lahko uporabimo kuncje ali puranje
meso.
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Bostjan Lacen
Rantott csirke magvas bundaban

Hozzavalok:
1 kg csirkecomb
200 g zsemlemorzsa
100 g liszt
3 tojas
100 g tokmag, napraforgdbmag és lenmag
olaj a siitéshez
s6

Elkészités:
A csirkecombot leb6rozziik, sézzuk és hiitészekrényben kb.
két érat pihentetjiik. Kozben el6készitjiik az anyagokat a
bundahoz: a tojast felverjik és a szokasos médon panirozunk:
a hist el6szor lisztben, majd a tojasban és végil az 1:1 aranyd,
kenyérmorzsas-magvas keverékben megforgatjuk, olajban
kisUtjuk, alaposan lecsepegtetjik, majd papirszalvétara
szedjuk.

Csirkecomb helyett nytl- vagy pulykahtsbol is késziilhet.
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Bostjan Lacen
Ciganska pecenka

Potrebujemo:
1 kg zrezkov svinjskega stegna
sol
poper
2 glavi Cesna
moko
mascobo

Priprava:
Zrezke najprej potoléemo, nato jih posolimo in popopramo. V
ponev dodamo mascobo, in ko je segreta, zrezke z ene strani
pomokamo in jih poloZimo v ponev s stranjo, kjer ni moke. Ko so
zrezKi na tej strani popeceni, jih obrnemo in dodamo Se dve celi
glavi nasekljanega ¢esna. Ko Cesen zadisi, takoj prilijemo nekaj
jusne osnove. Zrezke peéemo toliko ¢asa, da postanejo mehki.

Zrezke postreZemo s krompirjevim pirejem ali z rizem, lahko
pa kot prilogo ponudimo tudi ajdovo ali proseno kaso.
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Bostjan Lacen
Ciganypecsenye

Hozzavalok:
1 kg sertéscombszelet
sO
bors
2 fej fokhagyma
liszt
zsiradék

Elkészités:
A hisszeleteket kiklopfoljuk, majd s6zzuk és borsozzuk. Egy
serpenybbe zsiradékot tesziink, felmelegitjlk, a hlsszeletek
egyik felét meglisztezzlk, majd a nem lisztezett oldalukkal
a serpenybbe helyezziik. Amikor a hus egyik oldala megsiil,
megforditjuk és hozzaadunk két fej felapritott fokhagymat.
Mihelyt érezni a fokhagyma illatat, feldntjik kevés levesalappal,
és a hust finom puhara sitjik.

Kdretnek adhatunk hozza tdrtburgonyat, rizst, illetve hajdina-
vagy kbleskasat.
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Bogata marelicna pita

Potrebujemo:
600 g ¢rne ali polnovredne pSenicne moke
200 g masla
1-2 dl jabol¢nega soka
Séepec soli
1 ¢. zlicko pecilnega praska
1 kg zrelih marelic
50 g trsnega sladkorja
1 ¢&. Zlicko cimeta

Priprava:
Iz mascobe, moke, pecilnega praska in soli zgnetemo testo.
Po obcutku prilijemo Se nekaj tekocine, npr. jabol¢ni sok. Ko
je testo pregneteno, ga pustimo na hladnem pocivati vsaj eno
uro. Medtem pripravimo sadni nadev iz izkoS¢iGenih marelic,
narezanih na ploscice, sladkorja in cimeta. Testo razdelimo
na polovico in ga razvaljamo oziroma kar z dlanmi sploS¢imo
v namascenem pekacu v debelini 1-2 cm in ga na kratko
(10 minut) popecemo v pedici pri temperaturi 200 °C. Potem
vzamemo testo iz pecice in ga oblozimo s pripravljenim sadnim
nadevom in preostalo polovico testa. PeCemo pri temperaturi
170-180 °C Se priblizno 15-20 minut.

Namesto pirine moke lahko uporabimo tudi druge vrste moke.
Maslo lahko zamenjamo z ekomargarinami, ki so narejene

iz nestrjenih mascob. V sadni nadev lahko primeSamo tudi

nekaj grobo naribanih orehov ali leSnikov. Koli¢ino sladkorja

in limoninega soka prilagodimo vrsti sadja. Za sladico lahko
uporabimo tudi ¢esnje, visSnje, breskve, jabolka ali drugo ne
prevec vodeno sadje. Pri pripravi sadnega nadeva si lahko pri bolj
vodenem sadju pomagamo s Skrobom ali drobtinami. Pito lahko
pripravimo le z eno plastjo testa, po sadju poloZimo trakove testa
ali le posujemo drobtine iz pripravljenega krhkega testa.
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Sargabarackos pite gazdagon

Hozzavalok:
600 g fekete vagy teljes kidrlési blzaliszt
200 g vaj
1-2 dl almalé
egy csipet s
1 kiskanal sutépor
1 kg érett kajszibarack
50 g nadcukor
1 teaskanal fahéj

Elkészités:
A zsiradékbdl, lisztbdl, siitéporbol és sobol tésztat gydrunk,
amit esetleg egy kevés almalével higithatunk, majd egy érat
hlvos helyen pihentetjik. Kozben a felszeletelt sargabarackbdl,
cukorbdl és fahéjbol elkészitjik a tolteléket. A tészta felét
kinydjtjuk, illetve tenyeriinkkel 1-2 cm vastagsagban a zsirozott
tepsibe simitjuk, majd réviden (10 perc) 200 fokon sitjuk. A
sUt6bdl kivéve rarakjuk a gyimolcstolteléket és a tészta masik
felét, majd 170-180 fokon még 15-20 percig sitjik.

A tésztahoz barmilyen mas lisztfajtat is hasznalhatunk. A vajat
nem keményitett névényi zsiradékbol készult margarinnal
valthatjuk ki. A gytiimélcstoltelékhez kevés durvan 6rélt diot
vagy mogyorot keverhetlink. A cukor és a citromlé mennyisége
a gylimdélcs fajtajatol fligg. Téltelékként hasznalhatunk
cseresznyét, meggyet, barackot, almat és egyéb, nem tul lédus
gylimélcsot is, ha mégis Iédlsabb gylimélcsot valasztunk,
segithet egy kevés keményitd vagy zsemlemorzsa hasznalata. A
pitét Ggy is készithetjlik, hogy az egy réteg tésztara rahelyezziik
a tolteléket, majd erre a tészta masik felébdl racsokat rakunk,
illetve a maradék tésztat rareszeljik.



JESEN

Ce se drevje zgodaj obleti,
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Potrebujemo:
100 g rdecega radica
100 g rukole
2 korencka
2 Sitake gobi ali travniSka kukmaka
1 pest soncnicnih semen
hladno stiskano olje
limono ali kis
1 strok ¢esna
zelis¢éno sol

Priprava:
Radic in rukolo operemo in ju natrgamo na Zelene koScke.
Dodamo grobo naribano korenje in na listiCe narezane gobice.
Prelijemo s prelivom iz olja, limone, strtega ¢esna, zeliS¢ne soli
in premeSamo. Potresemo s son¢ni¢nimi semeni, ki smo jih prej
namodcili v vodi.

Sonc¢ni¢na semena lahko zmeljemo in jih uporabimo pri pripravi
preliva za solato. Zelenjavo poljubno zamenjamo, upoStevamo
le, da uporabimo zelenjavo razli¢nih barv. Vse vrste solat
(zelena, radic, zelje ...) vedno dobro Se cele operemo in jih
narezemo Sele pozneje. Solato ¢im prej preliiemo s prelivom

in takoj postrezemo.
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Hozzavalok:
100 g piros cikoriasalata
100 g rukola
2 sargarépa
2 shitakegomba vagy réti csiperke
1 marék napraforgdmag
hidegen sajtolt olaj
citrom vagy ecet
1 gerezd fokhagyma
flszersé

Elkészités:

A cikoériasalatat és a rukolat megmossuk és eltépkedjiik.
Hozzaadjuk a durvan lereszelt sargarépat és a felszeletelt
gombat, majd az olajbél, citromlébdl, fokhagymabdl és
fliszersobol készitett Ontettel ledntjiik és elkeverjik. Tetejére
elbre vizben beaztatott napraforgdmagot szérunk

A napraforgomagot ledaralhatjuk és a salatadntethez
keverhetjlik. A salatahoz klilénbdzé zoldségeket valaszthatunk,
csupan arra lgyeljiink, hogy minél tébb kiilbnb6zé szint
keverjiink. A salatat (z6ld, cikéria, kaposzta...) mindig alaposan
megmossuk, és csak ezutan szaggatjuk, apritjuk, majd azonnal
radntjlik az éntetet és felszolgaljuk.
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Potrebujemo:
300 g kislega zelja
1 &rno redkev
50 g buénih semen
bucno in soncni¢no olje

Priprava:
Bucéna semena prelijemo z vodo in jih nekaj ur namakamo
v vodi. Crni koren ogistimo in ga neolupljenega na grobo
naribamo. PomeSamo ga s kislim zeljem, prelijemo s
kombinacijo bu¢nega in sonénic¢nega olja in premeSamo.
Potresemo z odcejenimi bu¢nimi semeni in postrezemo.

Olja poljubno kombiniramo. Prednost dajemo oljem, bogatim
z omega-3 mascobnimi kislinami (laneno, konopljino, orehovo
olje in olje oljne ogrscice).
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Hozzavalok:
300 g savanyl kaposzta
1 fekete retek
50 g tbkmag
tokmag- és napraforgdolaj

Elkészités:
A tbkmagot néhany 6ran keresztil vizben aztatjuk. A
feketeretket megmossuk és hamozatlanul durvan lereszeljik,
hozzakeverjik a savanyl kaposztahoz, ledntjik a tdkmag- és
napraforgdolaj keverékével, majd alaposan dsszekeverjuk.
Megszorjuk a lecsurgatott tokmaggal és talaljuk.

Az olajokat izlés szerint kombinalhatjuk. EIGnyben részesitjlik
az Omega-3 zsirsavakban gazdag len-, kender-, di6- vagy
repceolajat.
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Potrebujemo:
250 g svezih gob
50 g prosene kase
1 ¢ebulo
2 stroka Cesna
sol
2 j. zlici son¢nicnega olja
rdeco papriko, petersilj, timijan, koper ...

Priprava:
Gobe ocistimo in narezemo na listice. V vecjem loncu na
soncni¢nem olju preprazimo ¢ebulo, dodamo sesekljan ¢esen.
Zalijemo z vodo, dodamo gobe, oprano proseno kaso, sol in
skuhamo do mehkega. Ko kaSa razpade, dodamo Se zaCimbe
in odstavimo. Postrezemo toplo in takoj pojemo.

Uporabimo poljubne gobe, ki jih dobro poznamo, npr.: jurcke,
lisicke, golobice, sivke in druge. Namesto sveZih lahko
uporabimo zamrznjene ali posusene gobe. Juho lahko ob koncu
kuhanja obogatimo Se s kislo smetano. Gob ne pogrevamo.
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Hozzavalok:
250 g friss gomba
50 g koleskasa
1 hagyma
2 gerezd fokhagyma
sO
2 ev6kanal napraforgoolaj
pirospaprika, petrezselyem, kakukkf(, kapor...

Elkészités:
A gombat megtisztitjuk és felszeleteljuk. Egy nagyobb fazékban
olivaolajon a hagymat megpiritjuk, hozzaadjuk a szintén
felapritott fokhagymat. Felontjik vizzel, hozzaadjuk a gombat, a
megmosott kdleskasat, majd sézzuk és puhara f6zziik. Amikor a
kasa szétfo, fliszerezziik, s levesszik a tlizrél. Melegen talaljuk,
azonnal elfogyasztjuk.

Kiilénbézb, de biztosan ismert gombafajtakat hasznalunk, pl.
varganya, nytlgomba, galambica, pereszke stb. Friss gomba
hianyaban fagyasztott vagy szaritott gombat is hasznalhatunk.
A kész levest tejféllel izesithetjlik. A gombas ételt Gjra nem
melegitjik fel.
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Potrebujemo:
300 g kuhanega kostanja
1 ¢ebulo
2 j. zlici son¢ni¢nega olja
50 g masla
sol
lovorov list
sveze mleti pisani poper
muskatni oreS¢ek

Priprava:
Kostanj skuhamo in olupimo. Cebulo drobno sesekljamo in
jo rahlo poprazimo na son¢ni¢nem olju. Zalijemo jo z vodo,
dodamo olupljen kostanj in zacimbe ter na kratko pokuhamo.
Odstavimo, odstranimo lovorov list in pretlaéimo s pali¢nim
mesalnikom. V juhi raztopimo maslo in povrh posujemo nekaj
sesekljanih kostanjev.

Juha bo Se boljsa, ¢e jo zalijemo z zelenjavno juho oziroma
dodamo zelenjavno jusno osnovo. Juho ob koncu lahko
obogatimo Se s kislo smetano.
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Hozzavalok:
300 g f6tt gesztenye
1 hagyma
2 ev6kanal napraforgdolaj
50 g vaj
s6
babérlevél
frissen 6rolt szines bors
szerecsendio

Elkészités:
A gesztenyét megf6zziik és megtisztitjuk. A hagymat felapritjuk
és napraforgoolajon enyhén megpiritjuk. Feldntjlik vizzel,
hozzaadjuk a megtisztitott gesztenyét és a fliszereket, majd
rovid ideig f6zzUlk. A t(zrél levéve a babérlevelet eltavolitjuk,
majd botmixerrel a levest krémesre keverjik. A kész levesbe
beleolvasztjuk a vajat, tetejére pedig gesztenyedarabkakat
szorunk.

A leves még finomabb lesz, ha zbldséglevessel éntjlik fel, illetve
zéldséges levesalappal gazdagitjuk. A kész levesbe tejfélt is
keverhetink.
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Potrebujemo:
1 kg ohrovta
1 ¢ebulo
3 stroke ¢esna
3j. Zlice sonc¢nicnega olja
1 dl belega vina
S¢epec kumine
sveze mleti poper
lovorov list
sol

Priprava:
Ohrovt operemo in odstranimo trde dele. Liste narezemo
na rezance ali kose solatne velikosti. V vecjem loncu na
soncni¢nem olju na kratko poprazimo nasekljano ¢ebulo in
¢esen, dodamo narezan ohrovt, posolimo in dodamo malo
kumine ter lovorov list. Med dusenjem meSamo ter ¢ez nekaj
Casa zalijemo z vodo ali juho. Po Zelji zalijemo Se z malo vina
in kuhamo priblizno 15 minut. PostreZzemo toplo kot prilogo
pecenemu mesu s krompirjem ali Zganci.

Ohrovt lahko podobno pripravimo kot juho ali enoloncnico,
ki jo kuhamo skupaj s krompirjem ali proseno kaso in drugo
zelenjavo.
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Hozzavalok:
1 kg kelkaposzta
1 hagyma
3 gerezd fokhagyma
3 ev6kanal napraforgdolaj
1 dl fehérbor
egy csipet kdménymag
frissen 6rolt bors
babérlevél
)

Elkészités:
A kelkaposztat megmossuk, a kemény részeket eltavolitjuk.
A leveleket csikokra vagy salatalevél méretiire vagjuk. Egy
nagyobb fazékban a hagymat és a fokhagymat napraforgdolajon
megpiritjuk, hozzaadjuk a felszeletelt kelkaposztat, s6zzuk,
majd kdménymagot és babérlevelet adunk hozza. Parolas
kozben tdbbszdr megkeverjiik, majd vizzel vagy levessel
feldntjik. Izesithetjiik kevés borral is, utdna még kb. 15 percig
f6zzUk. Burgonyaval vagy ganicaval koretként adjuk silt hidshoz,
melegen talaljuk.

Hasonlé médon levesnek vagy egytalételnek is készithetiink
kelkaposztat, amit burgonyaval, kéleskasaval és mas
z6ldségekkel egylitt fozlink.
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Potrebujemo:
500 g suhega fizola
2 veliki Cebuli
3 stroke Cesna
4 jusne Zlice soncni¢nega olja
2 gomolja zelene ali pastinaka
4 korencke
1 dlI paradiznikove omake ali sveZzega paradiznika
1j. Zlico kvasne jusSne osnove
4 lovorove liste
1 ¢. Zlicko timijana in origana
14 ¢. Zlicke kumine v zrnju
sol
mleto papriko
2 j. zlici sesekljanega svezega petersilja

Priprava:
FiZol po potrebi preberemo, prelijemo s trikratno koli¢ino vode
in ga namakamo ¢ez no¢. Pred kuhanjem odlijemo vodo, v
kateri smo ga namakali. Dolijemo sveZo vodo, dodamo lovorove
liste in kumino. Na majhnem ognju kuhamo priblizno slabo uro
(odvisno od sorte). Tik preden je fizol kuhan, dodamo sol in
jusno osnovo. Medtem v veliki ponvi na mascobi preprazimo
nasekljano ¢ebulo. Dodamo na kolobarcke narezano korenje,
na kocke nasekljano gomoljno zeleno in grobo sesekljan ¢esen.
PremeSamo in na hitro preprazimo. Pokrito dusimo Se nekaj
minut. Tako pripravljeno zelenjavo dodamo kuhanemu fizolu, po
potrebi odlijemo odvecno juho. Zaginimo s timijanom, origanom,
pekoco papriko, dodamo paradiZznikovo omako in skupaj
kuhamo Se nekaj minut. Na koncu dodamo svezZ sesekljan
petersilj ali Gemaz v omaki. Ponudimo kot toplo jed k proseni
ali ajdovi kasi, rizu in polenti.

Odvisno od okusa lahko jed popestrimo Se z ostro papriko ali
kajenskim poprom. Ce smo spomladi vioZili Gemaz, ga lahko
v tej jedi uporabimo namesto ¢esna.
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Hozzavalok:
500 g szarazbab
2 nagy fej hagyma
3 gerezd fokhagyma
4 evbkanal napraforgdolaj

15 zellergumo (vagy pasztinak)

4 sargarépa

1 dI paradicsompliré vagy friss paradicsom
1 evékanal sdritett levesalap

4 babérlevél

1 kiskanal kakukkf( és oregano

15 tedskanal kbménymag

)

6rolt paprika

2 evbkanal apritott friss petrezselyemlevél

Elkészités:

Ha sziikséges, a babot megvalogatjuk, haromszoros
mennyiségl vizzel felontjik és egy éjszakan at aztatjuk. Fézés
el6tt az aztatovizet ledntjik, majd friss vizet, babérlevelet és
kdéménymagot adunk hozza. Lassu t(izon (fajtatol figgden)
kozel egy 6ra hosszat f6zzik. Miel6tt a bab megfd, s6zzuk

és hozzaadjuk a levesalapot. Kozben egy nagy serpenyében
zsiradékon a felapritott hagymat megpiritjuk, hozzaadjuk a
karikéra szeletelt sargarépat, a felkockazott zellergumot és

a durvan felapritott fokhagymat. Megkeverjik és hirtelen
megpiritjuk, utana fedé alatt még néhany percig paroljuk,
majd hozzakeverjik a fétt babhoz (a felesleges vizet a

babrél ledntjik). Kakukkflvel, oreganéval, csipds paprikaval
fliszerezzlik, hozzakeverjik a paradicsompuirét és még néhany
percig f6zzik. Végezetll felapritott friss petrezselyemlevéllel,
illetve medvehagymamartassal izesitjik. Koles- vagy
hajdinakasahoz, rizshez, polentahoz melegen talaljuk.

A fozeléket izlés szerint csipds paprikaval vagy cayenne-borssal
fliiszerezhetjiik. Amennyiben tavasszal siker(ilt medvehagymat
tartositani, fokhagyma helyett ezt hasznaljuk.
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Potrebujemo:
600 g sladke zimske buce
150 g mesSanice razlicnih strocnic (leca, fizol,
Gicerka)
50 g prosene kaSe
2 gomolja zelene ali pastinaka
2 Cebuli
3 stroke Cesna
sol
2 j. zlici son¢nicnega olja
4 lovorove liste
zelenjavni jusni bujon (po Zelji)
sveze mleti poper, mleto kumino, mleto papriko,
muskatni orescek

Priprava:

MeSanico stro¢nic ¢ez no¢ namocimo v hladni vodi. Naslednji
dan vodo odlijemo in stroénice splahnemo. Posebej jih skuhamo
v vodi, ki smo ji dodali lovorove liste. Stro¢nice solimo ob koncu
kuhanja. Buco ocistimo, odstranimo semena in narezemo na
manjSe koscke. Gomoljno zeleno ocistimo, olupimo in na grobo
naribamo. Buéna semena na kratko na suho poprazimo ali pa
le &ez no& namo&imo v vodi in odcedimo. Cebulo nasekljamo in
na kratko poprazimo na sezamovem olju ali kokosovi mascobi.
Proti koncu prazenja dodamo Se nasekljan ¢esen. Narezano
buc¢o kuhamo v ve¢jem loncu. Ko voda zavre, dodamo Se
naribano gomoljno zeleno, preprazeno ¢ebulo in Cesen ter
oprano proseno kaso. Ko se buée zmehc¢ajo, dodamo kvasno
juho (koncentrat) in zaGimbe ter skuhane stro¢nice. Po potrebi
zalijemo z vodo ali vinom, na kratko pokuhamo in odstavimo.
Postrezemo z rzenim kruhom.

Preden jed postreZzemo, jo lahko obogatimo Se z bu¢nim oljem
in preprazenimi bu¢nimi semeni.
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Hozzavalok:
600 g téli sutétok
150 g kilonbdzd hlvelyesek keverékébdl
(lencse, bab, csicseriborsod)
50 g koleskasa
> zellergumé vagy pasztinak
2 hagyma
3 gerezd fokhagyma
s6
2 ev6kanal napraforgdolaj
4 babérlevél
z06ldséges levesalap (izlés szerint)
frissen 6rolt bors, 6rolt koménymag,
6rolt pirospaprika, szerecsendio

Elkészités:
A hilivelyeseket egy éjszakan at hideg vizben aztatjuk, masnap
a vizet ledntjik, a babféléket ledblitjiik, majd babérlevél
kiséretében friss vizben f6zzik. A hiivelyeseket mindig a
fézés vége felé sdzzuk. A 1okt meghamozzuk és kimagozzuk,
majd kisebb szeletekre vagjuk, a zellergumot szintén
megtisztitjuk, meghamozzuk és durvan lereszeljlk. A tokmagot
szarazon hirtelen megpiritjuk, vagy egy éjszakan at aztatjuk
és lecsepegtetjik. A hagymat felapritjuk és szezam- vagy
kékuszolajban réviden megpiritjuk. Amikor mar majdnem kész,
hozzaadjuk a felapritott fokhagymat. A felszeletelt tokot egy
nagyobb fazékban f6zzlik. Amikor a féz8viz felforr, hozzaadjuk a
lereszelt zellergumét, a piritott hagymat és fokhagymat, valamint
a megmosott kdleskasat. Ha a tok mar megpuhult, hozzaadjuk a
levesalapot (siritményt), a fliszereket és a f6tt hlivelyeseket. Ha
elf6tte a levét, egy kevés vizzel vagy borral felontjik és néhany
masodpercig még f6zzlk. Rozskenyérrel kinaljuk.

Talalas elétt az ételt tokmagolajjal és piritott tokmaggal
gazdagitjuk.
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Potrebujemo:
250 g ¢rne moke
1 jajce (neobvezno)
Scepec soli
1 skodelico semen (sonc¢ni¢na, bu¢na, konopljina)
2 cebuli
2 stroka Cesna
2 j. zlici son¢nicnega olja
4 j. zlice konopljinega olja
sveze mleti poper
sol
sveza zeliS¢a

Priprava testa:
Iz moke, jajc, olja, soli in vode pripravimo trdo testo. Pustimo
ga pocivati priblizno pol ure. Na leseni deski ga razvaljamo na
Siroke trakove, ki jih na prtu rahlo posusimo. Testo raztrgamo
na krpice in jih kuhamo v slanem kropu priblizno 6-8 minut.
Nato trgance odcedimo, splaknemo z mla¢no vodo in stresemo
v skledo.

Priprava omake iz semen:
Semena prelijemo z vodo in jih pustimo namakati vsaj eno uro.
Cebulo sesekljamo in na kratko poprazimo na son&niénem olju.
Na koncu dodamo Se sesekljan ¢esen in omako odstavimo.
PriloZimo odcejena poljubna semena, nasekljana zeliS¢a
(petersilj, drobnjak idr.) in prelijemo s konopljinim oljem.
Zacinimo po okusu, solimo in prelijemo po kuhanih trgancih.
Postrezemo toplo.

Testo za trgance lahko pripravimo iz razlicnih vrst moke.
PsSenicéni oziroma pirini lahko primeSamo tudi ajdovo, koruzno,
sojino ali ¢icerikino moko. Jajce lahko izpustimo. Omake in
posipe lahko pripravimo z razlicnimi semeni in oreski (mak,
orehi, lesniki) ali iz sezonske zelenjave.
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Hozzavalok:
250 g fekete liszt
1 tojas (elhagyhato)
egy csipet s6
1 bogrényi kildonbdz6 magvakbdl (napraforgd, tok, ender)
2 hagyma
2 gerezd fokhagyma
2 evbkanal napraforgoolaj
4 evbkanal kenderolaj
frissen 6rolt bors
sb
friss zOldségfélék

A tészta elkészitése:
A lisztbdl, tojasbol, olajbdl, sébdl és vizbdl kemény tésztat
gylrunk, majd kb. fél 6rat pihentetjlk. A tésztabdl a
gylrodeszkan széles szalagokat nyGjtunk, ezeket egy abroszon
egy kicsit megszaritjuk, majd a tésztat kézzel szaggatva, sés
forr6 vizben kb. 6-8 percig f6zzik. Utana lesz(irjik, langyos
vizzel ledblitjlik és egy talba ontjuk.

A magvas martas elkészitése:
A magvakat legalabb egy 6ran keresztil vizben aztatjuk. A
hagymat felapritjuk és napraforgbolajban hirtelen megpiritjuk.
A vége felé hozzaadjuk a tort foghagymat és levessziik a
tlzrél. Hozzakeverjik a lecsurgatott magvakat és kenderolajjal
ledntjik. Hozzaadjuk a felapritott zoldségeket (petrezselyem,
metéléhagyma stb.), izlés szerint fliszerezzlik, sézzuk és a f6tt
lebbencsre ontjik. Melegen talaljuk

A lebbencstésztat kililbnbdzé lisztekbdl készithetjlik. A

buza, illetve ténkdlyblzaliszthez hajdina-, kukorica-, szbja-
vagy csicseriborsolisztet is keverhetiink. A tojast akar ki

is hagyhatjuk. A martashoz, illetve az étel megszérasahoz
kiilbnb6z6 magvakat (mak, dio, mogyord), illetve idényjellegli
z6ldségeket hasznalhatunk.
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Potrebujemo:
60 dag krompirja (bele sorte za kuhanje)
50 dag pirine, ajdove ali koruzne moke
vodo, sol
1 Zlico son¢ni¢nega olja
1 drobno ¢ebulo
2 dl kisle smetane

Priprava:
Krompir olupimo, narezemo na kocke in kuhamo v slani vodi.
Ko je krompir na pol kuhan, vsujemo v lonec Se pSeni¢no moko.
Ko zacCne vreti, naredimo s kuhalnico v sredino moke luknjo,
pokrijemo in pustimo, da pocasi vre 30 minut. Nekaj vode
odlijemo in jo prihranimo. Maso dobro premeSamo. Po potrebi
med meSanjem dolijemo prihranjeno krompirjevo vodo. Zgance
s kuhalnico nastrgamo oziroma nadrobimo v vecjo skledo. Na
olju preprazimo svezo ¢ebulo, jo odstavimo in primeSamo kislo
smetano, solimo in prelijemo po zgancih. Dédoéle lahko tudi
popecemo ali jih uporabimo kot prilogo k razlicnim jedem.

Tradicionalno so se déddli pripravljali z belo pSeni¢no moko,
danes pa jo iz prehranskih vzrokov rajsi nadomestimo s ¢rno
ali polnovredno psenicno ali celo z drugimi vrstami moke.
Mast, ki so jo uporabljali tradicionalno, raje zamenjajmo

s soncni¢nim oljem, lahko pa uporabimo tudi bucno olje.
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Hozzavalok:
60 dkg burgonya (fehér, fézéshez)
50 dkg liszt (tonkoly-, hajdina- vagy kukoricaliszt)
viz, s6
1 ev6kanal napraforgdolaj
1 kisebb hagyma
2 dl tejfol

Elkészités:
A krumplit meghamozzuk, felkockézzuk és s6s vizben feltessziik
féni. Ha mar félig megfétt, hozzakeverjik a blzalisztet. Amikor
felforr, f6z6kanallal a liszt kozepében mélyedést alakitunk ki,
az edényt lefedjlk és lassu tlizon fél oraig fozzlk. A felesleges
vizet ledntjik és félretessziik, majd a masszat alaposan
elkeverjik. Keverés kdzben szlikség szerint visszadntlink
valamennyit a félretett f6z6vizbdl. A krumplis masszat egy
fakanallal kiszaggatjuk, illetve egy nagyobb talba apritjuk.
Egy serpenybben zsirt olvasztunk, ratesszik a voréshagymat,
Uvegesre piritjuk. A tlzrél levéve hozzakeverjik a tejfolt, s6zzuk
és a dodollére ontjik. A dodollét megpiritva 6nall6 fogasként,
illetve koretként is talalhatjuk.

Hagyomanyosan a dodéllét fehér bizalisztbél készitették,

ma inkabb fekete vagy teljes kiérlésli buzalisztbél, netan mas
lisztfajtabol készitslik. Az eredetileg hasznalt sertészsir helyett
napraforgé- vagy tokmagolajat hasznaljunk.
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Potrebujemo:
100 g prosene kase
1 ¢ebulo
2 stroka ¢esna
1 korencek ali koS¢éek buce
koScek zelene
1 jajce ali nariban trdi sir
3 Zlice moke ali zdroba
muskatni oreScek, poper, mleta paprika
olje za cvrtje

Priprava:
KaSo preberemo, operemo pod toplo vodo. Stresemo jo v lonec,
dodamo nariban korencek in zeleno, zalijemo s hladno vodo,
dodamo sol in jusno osnovo ter kuhamo priblizno 15 minut.
Ohlajeno zvrnemo v skledo in dodamo preostale sestavine:
sesekljano ¢ebulo, ¢esen, moko, jajce ali sir in zaGimbe.
Z rokami oblikujemo polpete in jih zlato rumeno popec¢emo
na olju.

Namesto prosene kase lahko uporabimo tudi ajdovo kaso, ki jo
skuhamo bolj suho. Maso lahko obogatimo Se z razlicnimi grobo
mletimi semeni (soncnicna ali bucna), orehi ali pretlacenim
fizolom.
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Hozzavalok:
100 g koleskasa
1 hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 sargarépa vagy egy darabka tok
egy darab zeller
1 tojas vagy reszelt keménysajt
3 kanal liszt vagy dara
szerecsendio, bors, pirospaprika
olaj a siitéshez

Elkészités:
A kasat atvalogatjuk és folyd meleg vizben megmossuk, egy
fazékba Ontjik, hozzaadjuk a lereszelt sargarépat és zellert,
hideg vizzel feldntjuk, sdzzuk, és a levesalapot is hozzaadva kb.
15 percig f6zzlk. A kih(lt kasat egy talba boritjuk, hozzaadjuk
a felapritott hagymat, a fokhagymat, a lisztet, a tojast vagy
a sajtot és a fliszereket. Kézzel tocsnikat, azaz lepényeket
formazunk és olajon aranysargara kisutjuk 6ket.

Koleskasa helyett készithetjlik hajdinakasaval, amelyet
szarazabbra f6ziink. A masszat kiilbnb6z6 magvakkal
(napraforgo, tbkmag), dioval vagy passzirozott babbal
is gazdagithatjuk.
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Bostjan Lacen

Potrebujemo:

1 kg filejev krapa

1 korencek

2 petersiljeva korena

% pora

10 strokov Cesna

sol

sveze mleti poper
petersiljeve liste

1 1 jabolEnega soka

2 dl olja koruznih kalCkov
30 dag koruznega zdroba

Priprava:
Fileje krapa nasolimo in popopramo, prelijemo z jabol¢nim
sokom, oljem koruznih kal¢kov, dodamo na grobo narezano
korenje in petersiljev koren, rezine pora, strte stroke ¢esna in
sesekljane petersiljeve liste. Pustimo, da se marinirajo vsaj
8 ur. Ko so fileji marinirani, jih povaljamo v koruznem zdrobu in
jih damo v mrezZico za pecenje rib na Zaru. PeGemo jih na Zaru
priblizno 4 minute na vsaki strani.

Fileje krapa postreZemo tople, priloZimo kuhan krompir v kosih.
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Bostjan Lacen

Hozzavalok:
1 kg pontyfilé
1 sargarépa
2 petrezselyemgyokér
% poéréhagyma
10 gerezd fokhagyma
s6
frissen 6rolt bors
petrezselyemlevél
1 lalmalé
2 dl kukoricacsira-olaj
30 dkg kukoricadara

Elkészités:
A pontyfilét s6zzuk és borsozzuk, almalével, kukoricacsira-
olajjal ledntjlik, hozzaadjuk a durvan felszeletelt sargarépat
és petrezselyemgyobkeret, a porészeleteket, a tort fokhagymat
és a felapritott petrezselyemlevelet, és legalabb 8 6rat
pacoljuk. A pontyfiléket a paclébdl kivessziik, kukoricadaraban
megforgatjuk, grillez6é halracsba tesszlk, majd mindkét oldalrél
kb. négy percig grillezziik.

A pontyfilét melegen, f6tt burgonyaval talaljuk.
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Potrebujemo:
80 dag jelenjega pleceta
1 dl oljénega olja
poper
4 stroke Cesna
3 lovorove liste
5 brinovih jagod
rozmarin, timijan, Setraj
1 ¢&. zlicko sladkorja
2 dl belega vina
sol

Priprava:
Jelenje pleCe narezemo na zrezke debeline 2 cm in jih prelijemo
z marinado, ki smo jo pripravili iz oljcnega olja, vina, sveze
mletega popra, zdrobljenega ¢esna, Zlicke sladkorja, lovorovega
lista, rozmarina, timijana, Setraja in soli. Meso mariniramo nekaj
ur ali najbolje ¢ez noc. Zrezke vzamemo iz marinade, odcedimo
in jin na kratko popeéemo v pomascéeni ponvi na moénem
ognju. PostreZzemo z brusni¢no marmelado in sveZo solato.
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Hozzavalok:
80 dkg szarvascomb
1 dl olivaolaj
bors
4 gerezd fokhagyma
3 babérlevél
5 borokabogyo
rozmaring, kakukkf(, borsikafi
1 teaskanal cukor
2 dl fehérbor
s6

Elkészités:
A szarvascombot 2 centi vastag szeletekre vagjuk, ledntjik az
olivaolajbdl, borbdl, frissen 6rolt borsbdl, tort fokhagymabdl, egy
kiskanal cukorbdl, babérlevélbdl, rozmaringbdl, kakukkfiibdl,
borsikaflib6l és s6bol készitett paclével, majd néhany 6raig, de
a legjobb, ha egy éjszakan at pacoljuk. A hlisszeleteket a pacbol
kivéve lecsurgatjuk, majd serpenyében erds langon mindkét
oldalukat hirtelenek megsutjik. Vorésafonya-lekvarral és friss
salataval talaljuk
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Potrebujemo:
12 velikih paprik
1 kg mletega mesa (mesSano svinjsko in goveje)
1 Cesen
1j. Zlico mlete sladke paprike
Mascobo za cvrtje
2 manjsi cebuli
2 jajci
100 g prosene kase
sol, poper
2 7lici sladkorja
1,5 I mletih olupljenih paradiznikov

Priprava:
Na drobno sesekljamo ¢ebulo in jo preprazimo na mascobi.
Zalijemo jo z manjSo koli¢ino vode, dodamo oprano proseno
ka$o in jo napol skuhamo. Proseno kaso nato odstavimo in
pustimo, da se ohladi. Medtem zmeSamo mleto meso, sol,
poper, strt Cesen, rdeCo papriko, ohlajeno kaso in jajci.
S pregneteno maso nadevamo ocis¢ene paprike.
Nato si pripravimo omako. V posodi, kjer bomo kuhali papriko,
najprej do zelo svetlo karameliziramo sladkor in ga zalijemo
s paradiznikovo omako. Ko zacne omaka vreti, dodamo rdeco
papriko in omako dobro razmeSamo. Po okusu dodamo Se sol
in mleti poper. V omako polozimo prej pripravljene nadevane
paprike in na rahlem ognju kuhamo priblizno 2 uri. Ko je jed
kuhana, naj pol ure pociva, nato jo postrezemo.

Jed lahko pripravimo tudi v brezmesni verziji, tako da hamesto
mesa uporabimo pSeni¢no meso, sojino skuto ali tofu in kuhane
strocCnice.
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Hozzavalok:
12 nagy paprika
1 kg daralt his (marha és diszn6 vegyesen)
1 fokhagyma
1 evbkanal 6rolt pirospaprika
zsiradék a slitéshez
2 kisebb hagyma
2 tojas
100 g koleskasa
s0, bors
2 kanal cukor
1,5 | daralt hamozott paradicsom

Elkészités:
A hagymat felapritjuk és zsiradékon megpiritjuk, majd kevés
vizzel feldntjuk, hozzaadjuk a megmosott kdleskasat és félig
megf6zzUk. Levesszik a tlzrél és hagyjuk kihlini. Kozben
Osszekeverjiik a daralt hist, a s6t, a borsot, a fokhagymat és
a pirospaprikat, majd hozzaadjuk a kihdlt kasat és a tojast. A
masszat alaposan dsszegyUrjuk, és ezzel t6ltjik meg a paprikat.
Aztan elkészitjiilk a martast. Az edényben, amelyben a paprikat
fogjuk fézni, vildgosra karamellizaljuk a cukrot és hozzaadjuk
a paradicsompurét. Amikor a martas felforr, megszorjuk a
pirospaprikaval és alaposan elkeverjilk. izlés szerint s6zzuk,
borsozzuk. A martasba belehelyezziik a megtoltétt paprikakat,
és lass tizon kb. két 6ran at f6zzik. Amikor az étel megfott,
fél éraig pihentetjik, majd talaljuk.

Az ételt hus nélkiil is készithetjlik, a hust buzahussal (szejtan),
szojatdroval (tofu) vagy fétt hiivelyesekkel helyettesitjlik.
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Bostjan Lacen

Potrebujemo:
0,5 kg kislega zelja
0,5 kg svinjskega kareja brez kosti
2 veliki ¢ebuli
2 dl kisle smetane
3 Zlicke sladke paprike
2 Zlicki paradiznikove mezge
2 lovorova lista
2-3 brinove jagode
2 stroka Cesna
mascobo za praZenje
sol, poper

Priprava:
Drobno sesekljamo ¢ebulo, ki jo poprazimo na son¢ni¢nem
olju, dodamo na kocke narezano meso in zac¢inimo s soljo,
poprom in brinovimi jagodami. Prazimo priblizno 15 minut in
po potrebi zalivamo z malo svinjske jusne osnove, da se jed ne
prijema na dno. Nato dodamo sesekljan ¢esen, rdeco papriko
in Se malo dusimo. Na koncu dodamo kislo zelje (po potrebi ga
oplaknemo), lovorove liste in zalijemo z vodo ali juSno osnovo.
TekoCina naj seze malo prek zelja. Kuhamo Se priblizno 30
minut, da se zelje zmehca. Kuhano zelje odstavimo, dodamo
kislo smetano in dobro premeSamo.

Jed lahko po Zelji zgostimo s podmetom iz moke. Ce Zelimo, jed
obogatimo Se s paradiZnikovo mezgo. Zelje postreZemo
s kruhom ali krompirjem v oblicah.
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Bostjan Lacen

Hozzavalok:
0,5 kg savanyl kaposzta
0,5 kg csont nélkili sertéskaraj
2 nagy fej hagyma
2 dl tejfol
3 kiskanal édes paprika
2 kiskanal paradicsompliré
2 babérlevél
2-3 borékabogyd
2 gerezd fokhagyma
zsiradék a sltéshez
s0, bors

Elkészités:
A hagymat felapritjuk és zsiradékon (napraforg6olajon)
megpiritjuk, hozzaadjuk a felkockazott hist, a borokabogyot,
majd s6zzuk és borsozzuk. Kb. 15 percig piritjuk, hogy ne égjen
le, kdzben sertéshusleves-alappal locsoljuk. Hozzaadjuk a
felapritott fokhagymat és a pirospaprikat, és még egy keveset
paroljuk. Utoljara hozzaadjuk a (szlikség szerint ledblitett)
savanyl kaposztat és a babérlevelet, majd annyi vizzel vagy
levesalappal felontjik, hogy a kaposztat teljesen elfedje. Még
kb. fél 6rat f6zziik, hogy a kaposzta megpuhuljon. A kész ételt
levessziik a tlizr6l, hozzaadjuk a tejfolt és alaposan elkeverjik.

Az ételt liszthabarassal sdrithetjlik, izlés szerint
paradicsomplirét adhatunk hozza. A kaposztat kenyérrel vagy
héjaban fétt burgonyaval talaljuk.
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Potrebujemo:
500 g sladke zimske buce
100 g orehov
%2 limone
med
koSCek svezega ingverja
Scepec soli
1 dl orehovega olja
1 dl kisle smetane

Priprava:
Buco razpolovimo, odstranimo semena in jo narezemo na
rezine. Rahlo jih osolimo in v pecici pecemo 15-20 minut.
V mesalniku grobo sesekljamo orehe, dodamo pecene buce,
nariban ingver, limonin sok, zaCimbe, smetano in dobro
premeSamo.

Ce imamo ekolimono, naribamo $e limonino lupinico. Buce
lahko namesto v pecici popecemo tudi v pomasceni ponvi.
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Hozzavalok:
500 g édes téli slitétok
100 g didbél
15 citrom
méz
egy darab friss gyombér
egy csipet s
1 dl di6olaj
1 dl tejfdl

Elkészités:
A tokot kettévagjuk és a magvakat eltavolitva felszeleteljik.
Enyhén s6zzuk, majd sutében 15-20 percig sutjik. A diot
durvan mego6roljik, hozzaadjuk a siilt tokot, a lereszelt
gyombért, a citromlevet, a fliszereket és a tejfolt, majd alaposan
megkeverjuk.

Ha 6kocitromunk van, a héjat is belereszelhetjlik.
A tokét zsirozott serpeny6ben is megslithetjik.



116

Potrebujemo:
250 g zitnih kosmicev
50 g soncnicnih semen
100 g bucnih semen
250 g polnovredne pSenicne ali pirine moke
200 g masla ali ekomargarine
2 dl vode
1 ¢&. zlicko soli
1 ¢&. zlicko pecilnega praska
SCepec koriandra, mlete kumine, ingverja

Priprava:
Semena ¢ez no¢ namakamo v vodi. Zjutraj vodo odlijemo.
Kosmice namocimo v 2 dl vode, lahko tudi kar ¢ez no¢.
Mascobo pregnetemo v mesalniku ali roéno, dodamo moko,
ki smo ji primeSali pecilni prasek in sol, namocene kosmice in
odcejena semena. Dobro pregnetemo in pustimo pocivati uro ali
dve. Piskotke oblikujemo v obliki majhnih kupckov in jih peemo
20-30 minut v pecici pri 170-180 °C.
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Hozzavalok:
250 g gabonapehely
50 g napraforgémag
100 g tokmag
250 g teljes kidrlés blza- vagy tonkolybulzaliszt
200 g vaj vagy biomargarin
2 dlviz
1 teaskanal sé
1 teaskanal sit6por
egy csipet koriander, 6rolt kdomény, gydmbér

Elkészités:
A magvakat este beaztatjuk, majd reggel ledntjik roluk a
vizet. A gabonapelyhet 2 dl vizben aztatjuk, akar egy éjszakan
at is. A vajat vagy margarint mixerrel vagy kézzel simara
keverjik, hozzaadjuk a sitéporral és soval elkevert lisztet,
a beaztatott gabonapelyhet és a lecsurgatott magvakat.
Alaposan 0sszegylrjuk és egy-két orat pihentetjik. A tésztabdl
halmocskakat formalunk, amiket 170-180 fokon 20-30 percig
sutink.
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Potrebujemo:
100 g polnovredne moke
200 g ¢rne moke
20 g kvasa
3-4j. Zlice sladkorja
3j. zZlice olja ali masla
vodo ali mleko
Scepec soli
1 kg svezih sliv
500 g skute
3j. Zlice pSeni¢nega zdroba
4 j. Zlice trsnega sladkorja
2 dl kisle smetane
2 jajci

Priprava testa:
Iz kvasa, sladkorja in mleka ali vode pripravimo kvasni
nastavek. Ko rahlo vzide, ga skupaj z mascobo, soljo in vodo
prilijemo moki. Naredimo mehkejSe kvaseno testo. Testo
potresemo z moko, pokrijemo s krpo in pustimo vzhajati
na toplem. Medtem pripravimo skutni nadev, tako da skuto
razdrobimo, dodamo pSenicni ali pirin zdrob, S¢epec soli,
smetano, v kateri smo razzvrkljali jajce, in sladkor po okusu.
Vzhajano testo obrnemo na pomokano desko in ga razvaljamo
priblizno na 1 cm debelo. Kratko po¢akamo, potem testo
prelozimo na pomascen pekac, premazemo s skutnim nadevom
in oblozimo s sadjem. Pe¢emo v pedici pri temperaturi
170-180 °C priblizno 45 minut. Jed ponudimo Se rahlo
toplo ali ohlajeno.

Testo lahko obogatimo z jajcem oziroma uporabimo
beljakovinsko bogato moko, kot je sojina, CiCerkina ali
kamutova. Nadev lahko pripravimo tudi iz drugih vrst sadja
(marelice, naribana jabolka, jagodicevje ipd.). Sladico lahko
takoj po pecenju premazemo Se s kislo smetano. Namesto
skute lahko za nadev uporabimo pretlacen tofu, ki mu dodamo
smetano ali sojino kremo.
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Hozzavalok:
100 g teljes kibrlésii liszt
200 g fekete liszt
20 g élesztd
3-4 ev6kanal cukor
3 evb6kanal olaj vagy vaj
viz vagy tej
egy csipet s
1 kg friss szilva
500 g tard
3 ev6kanal bldzadara
4 ev6kanal nadcukor
2 dl tejfol
2 tojas

A tészta elkészitése:
Az élesztébdl, a cukorbdl, a tejbdl vagy vizbol kovaszt készitlink.
Amikor enyhén megkel, a zsiradékkal, soval és vizzel egyltt
a liszthez keverjik és puhabb kelt tésztat gydrunk beldle.
A tésztabdl cipot formazunk, meglisztezziik, letakarjuk és
kelesztjik. Kozben elkészitjik a tlrds tolteléket, éspedig a tirot
Osszetorjuk, hozzakeverjik a blza- vagy tonkoélyblzadarat, egy
csipet s6t, a tejfolt, amelybe belehabartuk a tojast, és izlés
szerint édesitjik. A megkelt tésztat lisztezett deszkara boritjuk
és 1 cm vastagsagtra kinydjtjuk. Egy kicsit varunk, majd a
tésztat zsirozott tepsibe tessziik, rarakjuk a tards tolteléket és
a gyimolcsot. 170-180 fokon kb. 45 percig sutjuk. Langyosan
vagy hidegen kinaljuk.

A tésztat tojassal gazdagithatjuk, illetve fehérjedus lisztbdl,
pl. szoja-, csicseriborso- vagy kamutlisztbél készithetjliik.
Toltelékként mas gylimélcsfajtakat is valaszthatunk
(sargabarack, reszelt alma, bogyods gylimélcsdk stb.). A kész
stiteményt tejféllel is megkenhetjlik. Turé helyett passzirozott
tofut is hasznalhatunk gy, hogy tejfélt vagy szojakrémet
keverlink hozza.



ZIMA

Kadar je svecnica oblacna,
kmetica ne bo lac¢na.




TEL

Ha gyertyaszentelén esik,

a parasztasszony nem éhezik.
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Zimska vitaminska solata

Potrebujemo:
300 g kislega zelja
300 g rdecega radica
1 &rno redkev
pest soncnicnih semen
kalCke po zelji (npr. redkeyv, alfa alfa, gorcica ipd.)
laneno ali konopljino olje
limonin sok

Priprava:
Soncéni¢na semena namocimo v vodi in jih pustimo nekaj ur
ali cez no¢ namakati. Radic¢ ocistimo in narezemo na rezance,
Siroke 1-2 cm. Korenje in ¢rni koren ocistimo in oboje na
grobo naribamo. Vso zelenjavo (kislo zelje, radi¢, ¢rna redkev)
premeSamo in prelijemo z olj¢nim in lanenim oljem, limoninim
sokom ali kisom in po potrebi solimo. Na koncu po solati
potresemo Se cela ali zmleta odcejena sonéniéna semena
in postrezemo.

Izberemo poljubno sezonsko zelenjavo. Prednost damo lokalno
pridelani zelenjavi. Son¢ni¢na semena lahko nadomestimo

s konopljinimi semeni, olja izberemo poljubno. Za hladno
uporabo izbiramo predvsem kakovostna hladno stisnjena olja.
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Téli vitaminsalata

Hozzavalok:
300 g savanyl kaposzta
300 g piros cikoériasalata
1 fekete retek
1 marék napraforgdmag
izlés szerint csirak (pl. retek, alfa-alfa, mustar stb.)
len- vagy kenderolaj
citromlé

Elkészités:
A napraforgdmagot néhany éran keresztiil vagy egy éjszakan at
vizben aztatjuk. A cikériasalatat megtisztitjuk és 1-2 cm széles
csikokra vagjuk. A sargarépat és a fekete retket megtisztitjuk
és durvan lereszeljik. Az 6sszes zoldséget (savanyl kaposzta,
cikoria, fekete retek) 6sszekeverjiik, oliva- és lenolajjal,
citromlével vagy ecettel ledntjik és izlés szerint sdzzuk.
Végezetll a salatara raszérjuk az egész vagy daralt, lecsurgatott
napraforgdmagot, majd talaljuk.

A z6ldségeket az idény adottsagainak megfelelén valogatjuk,
a helyileg termesztett zéldségeket részesitjlik elényben. A
napraforgémagot kendermaggal helyettesithetjlik, az olajokat
izlés szerint valasztjuk. Hideg ételekhez elsésorban mindségi,
hidegen sajtolt olajat valasszunk.
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Rdeca pesa in repa v solati

Potrebujemo:
2 rdedi pesi
1 repo
1j. Zlico medu
laneno ali konopljino olje
jabol¢ni kis ali limonin sok
sol
pest orehov

Priprava:
Rdeco peso in repo ocistimo in na grobo ali fino naribamo.
Prelijemo s solatno omako, ki jo pripravimo iz lanenega ali
konopljinega olja, z limoninim sokom ali s kisom, medom, in
po potrebi solimo. Posipamo s sesekljanimi orehi in postrezemo.

Solato lahko pripravimo tudi v drugih kombinacijah, na primer
s korenckom ali gomoljno zeleno. Namesto sveZe lahko
uporabimo tudi kislo repo. Omako lahko pripravimo tudi v
kombinaciji s kislim mlekom, jogurtom ali kislo smetano.
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Cékla- és répasalata

Hozzavalok:
2 cékla
1 répa
1 evokanal méz
len- vagy kenderolaj
almaecet vagy citromlé
s6
1 marék di

Elkészités:
A céklat és a répat megtisztitjuk, majd durvan vagy finoman
lereszeljik, a len- vagy kenderolajbél, citromlébdl vagy ecetbdl
és mézbdl készitett dntettel ledntjik, izlés szerint s6zzuk.
Tetejére apritott diot hintlink és talaljuk.

A salatat mas zoldségekkel, példaul sargarépaval és
zellergumoval is készithetjlik, a friss répa helyett akar
savanyitott répat is hasznalhatunk. Az éntetbe tehetiink
aludttejet vagy joghurtot, illetve tejfolt is.
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Repini listi v solati

Potrebujemo:
400 g mladih listov repe
1 ¢ebulo
2 j. zlici bu¢nega olja
sol, poper
kis

Priprava:
Pozno pozimi ali Ze spomladi repa pozene mlade liste. Takrat jih
potrgamo, operemo, narezemo in postrezemo v solati. Zabelimo
s kisom, oljem in soljo.

Listom pese lahko dodamo ¢ebulo, krompir, kuhan fizol
ali pa jo postrezemo v kombinaciji z drugo sezonsko zelenjavo.
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Répalevél-salata

Hozzavalok:
400 g zsenge répalevél
1 hagyma
2 ev6kanal napraforgdolaj
so, bors
ecet

Elkészités:
Késb Gsszel vagy tavasszal a répa fiatal, zsenge leveleket hajt.
Ezeket letépjuk, megmossuk, felszeleteljik és salatat készitlink
bel6lik. Az 6ntethez ecetet, olajat és sot keverlink.

A répalevélhez keverhetiink hagymat, burgonyat, babot, illetve
mas idényjellegii zéldségeket.
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FiZolova solata s ¢rno redkvijo

Potrebujemo:
200 g suhega fizola
1 ¢rno redkev
% dl bucnega olja
jabol¢ni kis
nerafinirano sol
lovorove liste

Priprava:

V vedji lonec pristavimo hladno vodo, namocen in odcejen rjav
fizol ter lovorov list in kuhamo na pocasnem ognju. Kuhamo
slabo uro (odvisno od sorte) in solimo ob koncu kuhanja. Crno
redkev dobro operemo in neolupljeno grobo ali fino naribamo.
Kuhan fiZzol z naribano redkvijo stresemo v skledo za solato,
prelijemo z oljem in kisom ter dobro premeSamo.

Namesto ¢rne redkve lahko uporabimo tudi nariban hren.
Po Zelji solato obogatimo s kislo smetano.
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Babsalata fekete retekkel

Hozzavalok:
200 g szarazbab
1 fekete retek
14 dl tokmagolaj
almaecet
finomitatlan s6
babérlevél

Elkészités:
Egy nagyobb fazékba hideg vizet dntlink, beletesszik a
beaztatott és lecsurgatott babot és a babérlevelet, majd fajtatol
flggben lassi tlizon kb. egy 6ra hosszat f6zziik. Amikor mar
majdnem megfétt, sézzuk. A fekete retket alaposan megmossuk
és hamozatlanul durvan vagy finoman lereszeljik. A f6tt babot a
lereszelt retekkel egyltt egy salatastalba tessziik, olajjal, ecettel
ledntjik és alaposan dsszekeverjik.

A fekete retket reszelt tormaval helyettesithetjlik. Az 6ntethez
izlés szerint tejfélt is tehetlink.
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Prosena bucna juha

Potrebujemo:
500 g sladke zimske buce
150 g prosene kaSe
2 Cebuli
4 stroke ¢esna
sol
2 j. zlici son¢nicnega olja
papriko, petersilj, timijan ...
1 pest bu¢nih semen

Priprava:
Buco ocistimo in narezemo na manjSe kose. V ve¢jem loncu na
sonc¢ni¢nem olju preprazimo ¢ebulo, zalijemo z vodo, dodamo
narezano buco, sesekljan ¢esen, sol in skuhamo do mehkega.
Ko se bu¢a zmehc¢a, dodamo za¢imbe in odstavimo.

Jed lahko pred postrezbo obogatimo Se z bu¢nim oljem
ali smetano in preprazenimi bu¢nimi semeni. Buce lahko
zamenjamo s korenjem, ohrovtom ali drugo sezonsko zelenjavo.

Ce Zelimo pripraviti kremno juho, zelenjavo pretlacimo
s palicnim mesalnikom.
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Tokleves koleskasaval

Hozzavalok:
500 g édes téli slitétok
150 g koleskasa
2 hagyma
4 gerezd fokhagyma
sO
2 ev6kanal napraforgoolaj
paprika, petrezselyem, kakukkfd...
1 marék tokmag

Elkészités:
A t6kot megtisztitjuk és kisebb darabokra szeleteljik. Egy
nagyobb fazékban napraforgbolajon a hagymat megpiritjuk,
felontjuk vizzel, hozzaadjuk a tokszeleteket, a tort fokhagymat,
s6zzuk és puhara f6zzik. Amikor a tok megpuhul, fliszerezziik
és levesszUk a tlizrél.

Az ételt felszolgalas elétt tokmagolajjal vagy tejféllel és piritott
tbkmaggal gazdagithatjuk. Ték helyett sargarépat, kelkaposztat
vagy egyéb idényzoldséget is hasznalhatunk. Amennyiben
krémlevest szeretnénk, a zbldséget botmixerrel pépesitjik.
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Fizolovo zelje

Potrebujemo:
500 g kislega zelja
300 g fizola
2 j. Zlici brezmesne jusne osnove
2 j. Zlici mlete rdece paprike
3 stroke ¢esna
3j. zlice soncni¢nega olja
12 skodelice ¢rne moke
Sc¢epec mlete kumine
lovorov list
sol

Priprava:
V vedji lonec pristavimo hladno vodo, éez no¢ namocen in
odcejen rjav fizol ter lovorov list in kuhamo na po¢asnem ognju
slabo uro (odvisno od sorte) in ob koncu kuhanja solimo. V
posebni kozici na sonénicnem olju na kratko poprazimo na
drobno sesekljan ¢esen, dodamo mleto rdeco papriko, na
kratko pomeSamo in priloZzimo kislo zelje. Kuhamo priblizno
20-30 minut. Proti koncu kuhanja dodamo Se jusno osnovo in
mleto kumino. Duseno zelje primeSamo h kuhanemu fiZzolu in Se
na kratko pokuhamo. Ce Zelimo, zgostimo s podmetom iz ¢rne
moke, tako da v hladni vodi razmesamo moko in tekocCe testo
tik pred koncem kuhanja dodamo v jed.

Po Zelji jedi dodamo Se meso oziroma mesne izdelke (slanina,
klobase) ali popecen tofu ali kakSen drug brezmesni nadomestek.
Postrezemo toplo, s kruhom, Zganci ali krompirjem v kosih, ki ga
skuhamo posebej in ga pred postrezbo dodamo v jed.
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Babos kaposzta

Hozzavalok:
500 g savanyu kaposzta
300 g bab
2 ev6kanal hus nélkili levesalap
2 evokanal 6rolt pirospaprika
3 gerezd fokhagyma
3 evbkanal napraforgdolaj
%> bogre fekete liszt
egy csipet 6rolt koménymag
babérlevél
s6

Elkészités:
Egy nagyobb fazékba hideg vizet dntlink, beletesszik az el6z6
este beaztatott, lecsurgatott barnababot és a babérlevelet,
majd fajtatol figgden lassu tlizon kb. egy érat f6zzik. Amikor
mar majdnem megfétt, sézzuk. Egy serpenybben a felapritott
fokhagymat hirtelen megpiritjuk napraforgdolajban, hozzaadjuk
a pirospaprikat, 6sszekeverjik, majd hozzarakjuk a savanyl
kaposztat és még kb. 20-30 percig f6zzik. A f6zés vége
felé hozzaadjuk a levesalapot és az 6rolt koményt. A parolt
kaposztat hozzakeverjluk a fétt babhoz és még rovid ideig
f6zzlk. Az ételt izlés szerint fekete lisztbdl készilt habarassal
sUrithetjik. A habarashoz a lisztet hideg vizben elkeverjik
és a f6zés végén a tésztat az ételhez adjuk.

Az ételhez izlés szerint hast, illetve hluskészitményeket
(szalonna, kolbasz) vagy piritott tofut, esetleg egyéb hispotiokat
adhatunk. Melegen kenyérrel, ganicaval vagy héjaban f6tt,
talalas elétt az ételhez adott burgonyaval talaljuk.
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Zelenjavni ricet

Potrebujemo:
250 g jeSprenja
250 g pisanega fizola
soncnicno olje
2 cebuli
14 pora
2 stroka Cesna
3 korencke
2 petersilja
12 gomoljne zelene
Y4 brokolija ali cvetace
4 lovorove liste
SCepec kumine, sveze mleti poper ali mleto papriko
1j. Zlico juSne osnove
1j. Zlico nasekljanih svezih zelis¢
sol

Priprava:
V ponvi na Zlici olja preprazimo sesekljano ¢ebulo, na
kolobarcke narezan por in strt ¢esen. Zalijemo z vodo, dodamo
lovorove liste, opran in odcejen jeSpren;j in fizol, ki smo ju nekaj
ur namakali v vodi. FiZzol lahko kuhamo tudi posebej in ga v
jed dodamo ob koncu priprave. Ko je ricet napol kuhan (Cez
20 minut), dodamo na kolobarje narezan korencek, koren
petersilja, stebelno zeleno in na kocke narezan gomolj zelene.
Proti koncu kuhanja jedi dodamo Se cvetove brokolija ali
cvetace. Kuhamo le Se toliko ¢asa, da se brokoli ne razkuha.
Med duSenjem po potrebi zalijemo z majhno koli¢ino vode.
Zacinimo z mleto kumino, poprom, soljo in po potrebi Se z jusno
osnovo. Potresemo s petersiljem ali drugim svezim zeliS¢em.

Jed lahko po Zelji obogatimo Se z grahom, krompirjem,
narezanim na drobne kocke, in drugo sezonsko zelenjavo.
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Zoldséges ricset

Hozzavalok:
250 g arpagyongye (gersli)
250 g tarkabab
napraforgoolaj
2 hagyma
1 poéréhagyma
2 gerezd fokhagyma
3 sargarépa
2 petrezselyem
15 zellergumé
¥4 brokkoli vagy karfiol
4 babérlevél
csipet kdménymag, frissen 6rolt bors vagy 6rolt paprika
1 evokanal levesalap
1 evokanal apritott friss zOldség
so

Elkészités:
Serpeny6ben megpiritjuk a hagymat egy kanal olajban,
a felszeletelt péréhagymat és a tort fokhagymat. Felontjik
vizzel, hozzaadjuk a babérlevelet, valamint az el6tte néhany
Orara beaztatott, majd lecsurgatott arpagydngyét és babot.
A babot kiilon is fézhetjluk, ekkor a f6zés végén keverjiik az
ételhez. Amikor a ricset félig megfétt (20 perc), hozzaadjuk a
felkarikazott sargarépat, petrezselyemgyokeret, a zellerszarat
és a felkockazott zellergumét. Amikor mar majdnem megfétt, az
ételhez keverjik a brokkoli- és a karfiolr6zsakat, de Ugyeljunk
ra, hogy a brokkolit ne f6zzlik szét. F6zés kdzben egy kevés vizet
adhatunk hozza. Ordlt kéménnyel, borssal és séval filiszerezziik,
esetleg levesalappal gazdagitjuk. Tetejére felapritott
petrezselyemlevelet vagy mas zéldséget hintlnk.

Az ételt borséval, apro kockakra vagott burgonyaval és egyéb
idényzoldségekkel gazdagithatjuk.
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Pisana kisla repa

Potrebujemo:
1 kg kisle repe
150 g prosene kaSe
200 g graha
4 korencke
2 Cebuli
2 stroka Cesna
3j. zlice soncni¢nega olja
SCepec mlete kumine in popra
majaron
2 lovorova lista
sol
2 j. Zlici brezmesne jusSne osnove

Priprava:
Na mascobi preprazimo sesekljano ¢ebulo in cesen. V vecjem
loncu pristavimo hladno vodo, dodamo kislo repo, lovorova lista
in kuhamo na poéasnem ognju. Cez 15 minut dodamo oprano
proseno kasSo, zamrznjen grah, na kolobarje narezano korenje
in kuhamo Se priblizno 15 minut. Po potrebi med kuhanjem
dolijemo vodo. Ob koncu kuhanja jed dobro premeSamo,
dodamo sol in zaCimbe.

Jed ponudimo kot samostojno toplo jed - enolonc¢nico - ali
kot prilogo k mesnim jedem. Jed lahko pripravimo tudi v
mesni razli¢ici, tako da skupaj s kislo repo kuhamo Se kosti
ali prekajeno svinjino (bujta repa). Ce pripravijiamo brezmesno
razli¢ico jedi, lahko namesto graha in korenja uporabimo na
kocke narezano prekajeno sojino skuto ali tofu. Ce uporabliamo
navadno sojino skuto, jo pred peko mariniramo v sojini omaki,
razredceni z vodo, in za¢imbah. Odcejeni marinirani tofu nato
v ponvi na kratko popecemo in ga v jed dodamo ob koncu
kuhanja. Tradicionalno so kislo repo pripravljali z dodatkom
kisle smetane kot mle¢no repo.
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Tarka savanyu répa

Hozzavalok:
1 kg savanyitott répa
150 g koleskasa
200 g borso
4 sargarépa
2 hagyma
2 gerezd fokhagyma
3 evbkanal napraforgdolaj
csipet 6rolt kbménymag és bors
majoranna
2 babérlevél
s6
2 evbkanal his nélkuli levesalap

Elkészités:
A zsiradékon megpiritjuk a felapritott hagymat és fokhagymat.
Egy nagyobb labosba hidegvizet tesziink, beletesszik a répat
és a babérlevelet, majd lassu t(izon fé6zzik. 15 perc milva
hozzatesszlik a megmosott kdleskasat, a fagyasztott borsot és
a karikakra vagott sargarépat, és még kb. 15 percig f6zzik. Ha
elf6tt a leve, vizzel potoljuk. Amikor az étel megfétt, alaposan
atkeverjik, majd sézzuk és fliszerezzik.

Az ételt 6nallo egytalételként vagy hisételek mellé kbretként
talalhatjuk. Elkészithetjlik a hisos valtozatat is, éspedig Ggy,
hogy a répaval egylitt f6zziik a hlsos sertéscsontot vagy
flistolt sertéshust. Ha a hismentes valtozatot készitjik, a
borsé és a sargarépa helyett kockazott tofut tehetlink bele.

Ha natdar tofut hasznalunk, a sltés el6tt egy idei vizzel higitott
sz6jamartasban, fliszerek hozzaadasaval pacoljuk, majd
lecsurgatjuk és serpenyében hirtelen megpiritiuk. Az ételhez

a f6zés végén keverjlik. A hagyomanyos savanyu répaba tejfolt
is kevertek.
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Ribana kasa - Tarhonja

Potrebujemo:
350 g pSenicne ali pirine moke
2-3jajca
sol
50 g olja
100 g Cebule
15 g mlete rdece paprike

Priprava:
Iz moke, soli in jajc naredimo trdo testo za rezance. Razdelimo
ga na manjsSe kose in ga na kratko posusimo. S strgalnikom ga
naribamo v grobo kaso. Ce jo Zelimo shraniti, jo posusimo. Na
olju preprazimo sesekljano ¢ebulo, dodamo rdeco papriko in
posuseno kaso. Na kratko preprazimo, prelijemo z 1¥2-kratno
koli¢ino vode ali juhe in hitro pokuhamo.

Ce Zelimo biti izvirni, uporabimo ne le pSenic¢no, ampak tudi
druge vrste moke. Pri izdelavi tarhonje si lahko namesto
strgalnika pomagamo tudi z redkim sitom ali cedilom. Jed lahko
podusimo tudi v pecici, skupaj z mesom ali drugo prilogo.
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Tarhonya

Hozzavalok:
350 g blza- vagy tonkolybulzaliszt
2-3 tojas
)
50 g olaj
100 g hagyma
15 g 6rolt pirospaprika

Elkészités:
A lisztbél, sébol és tojasbol kemény metélttésztat gylrunk,
ezt kisebb cipokra osztjuk és réviden szaritjuk, majd nagyobb
Iyuku reszel6n lereszeljiik. Ha kés6bb akarjuk felhasznalni,
megszaritjuk. Az olajon megpiritjuk a felapritott hagymat,
hozzaadjuk a pirospaprikat és a szaritott reszelt tésztat. Hirtelen
megpiritjuk, masfélszeres viz- vagy levesmennyiséggel felontjiik
és rovid ideig f6zzUuk.

Ha kildnleges tarhonyat szeretnénk késziteni, ne csak buza,
hanem mas fajta lisztet is keverjiink a tésztahoz. Reszeld
helyett hasznalhatunk nokedliszaggatot vagy sz(irét. Az ételt -
hissal vagy egyéb feltéttel - siitében is kistithetjlik.
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Kare divjega prasica v pivu

Potrebujemo:
4 kareje divjega prasica
3 Cebule
1 dl oljénega olja
poper
4 stroke Cesna
3 lovorove liste
5 brinovih jagod
rozmarin, timijan, Setraj
rdec¢o papriko v prahu
1 ¢&. Zlicko sladkorja
i | piva
sol

Priprava:
Kareje divjega prasica prelijemo z marinado, ki smo jo pripravili
iz oljcnega olja, sveze mletega popra, zdrobljenega cesna, Zlicke
sladkorja, roZzmarina, timijana, Setraja in soli. Meso mariniramo
nekaj ur ali najbolje ¢ez no¢. Zrezke vzamemo iz marinade in
jih odcedimo. Na pomasceni ponvi posteklenimo sesekljano
¢ebulo, dodamo marinirane kareje in pecemo. Ko je meso
na pol peceno, ga zalijemo s pivom, tako da je meso prekrito
s tekocino. Dodamo zaCimbe, kot so rdeCa paprika v prahu,
lovorovi listi, sesekljan ¢esen, mleti poper, po potrebi dosolimo
in dusimo do mehkega.

Namesto divjega prasiCa lahko uporabimo tudi drugo vrsto
divjadi ali domacega prasica, pivo pa zamenjamo z juho. Jed
postreZemo z domacimi testeninami, kaso in obilo sezonske
solate.
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Vaddisznokaraj sormartasban

Hozzavalok:
4 vaddisznékaraj
3 hagyma
1 dl olivaolaj
bors
4 gerezd fokhagyma
3 babérlevél
5 borokabogyo
rozmaring, kakukkf(, borsikafi
6rolt pirospaprika
1 teaskanal cukor
12 1 sor
)

Elkészités:
Az olivaolajbdl, frissen 6riilt borsbol, tort fokhagymabal, egy
teaskanal cukorbdl, rozmaringbdl, kakukkflibél, borsikaf(ibol
és sObol paclét készitliink, melyben a vaddisznokarajokat
néhany éran at, esetleg egy egész éjszakan keresztil pacoljuk,
majd a hdst a paclébdl kivessziik és lecsurgatjuk. Kizsirozott
serpenybben a felapritott hagymat megpiritjuk, beletesszik a
pacolt karajokat. Amikor a hus félig megslt, annyi sort 6ntink
ra, hogy ellepje. Hozzaadjuk a fliszereket - a pirospaprikat, a
babérlevelet, az 6sszetort fokhagymat és az 6rolt borsot -, izlés
szerint sézzuk és puhara paroljuk.

Vaddisznohus helyett mas vadhissal vagy hazi sertéshussal
is készithetjlik, a sér helyett levest hasznalhatunk. Az ételhez
kéretnek hazi tésztat vagy kasat és sok-sok idénysalatat adunk.
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Zolca z buénim oljem

Potrebujemo:
500 g prekajenih svinjskih nogic
300 g prekajenih svinjskih licnic
200 g prekajenih koz
100 g korenja
50 g petersilja (koren in listi)
1> Cebule
30 g Cesna
lovorov list
poper v zrnju
sol
%2 dl bu€nega olja
Y2 dl kisa
1 Gebulo

Priprava:
Nogice razsekamo in ¢ez no¢ namakamo s kozami in licnicami
v hladni vodi. Splaknemo jih s hladno vodo in damo kuhat.
Dodamo ocis¢eno in narezano korenje, cebulo, koren petersilja,
¢esen ter za¢inimo s poprom, lovorovim listom in soljo. Kuhamo
zelo pocasi v malo vode toliko ¢asa, da gre meso od kosti. Juho
precedimo, odstranimo kosti, mesnine narezemo in porazdelimo
v vecji model ali na individualne porcije. Prelijemo z juho, da
so pokrite. Postavimo na hladno ¢ez no¢, da se strdi. Preden
jed ponudimo, polozimo model z Zolco, razdeljeno na porcije,
v toplo vodo in nato stresemo na kroznik. Zolco prelijemo z
bucnim oljem, kisom, solimo in potresemo z narezano ¢ebulo.

V Zolci lahko uporabimo tudi svinjske repe, zelenjavo pa
poljubno spreminjamo (stebelna ali gomoljna zelena, pastinak,
buca idr.)
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Kocsonya tokmagolajjal

Hozzavalok:
500 g flstolt disznokérom
300 g fustolt sertésfejhis
200 g fustolt burke
100 g sargarépa
50 g petrezselyem (gyokér és levél)
Y2 hagyma
30 g fokhagyma
babérlevél
szemes bors
sO
% dl tokmagolaj
Y2 dl ecet
1 hagyma

Elkészités:
A kdrmoOket szétdaraboljuk, a blrkével és a fejhlssal egylitt
este hideg vizben beaztatjuk. Masnap hideg vizzel ledblitjik
és feltesszik foni. Hozzaadjuk a megtisztitott és feldarabolt
sargarépat, hagymat, petrezselyemgyodkeret és fokhagymat,
majd borssal, babérlevéllel és séval fliszerezzik. Kevés vizben
addig f6zzik, amig a hus levalik a csontrdl. A levest atsz(irjik, a
hust kicsontozzuk és felszeleteljik és egy nagyobb talba, illetve
tobb kicsibe adagoljuk. Annyi levest Ontlink ra, hogy elfedje,
majd hideg helyre tessziik, hogy megdermedjen. Talalas el6tt
a kocsonyastalat meleg vizbe helyezzlk, majd egy tanyérra
boritjuk. A kocsonyara tokmagolajat és ecetet Ontlink, sézzuk,
és hagymaszeletekkel kinaljuk.

A kocsonyaba disznéfarok is kerlilhet, a zGldségeket pedig izlés
szerint valtoztathatjuk (zellerszar vagy gumé, pasztinak, tok stb.).
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Koruzna zlivanka

Potrebujemo:
250 g koruzne moke
1-2 jajci
5 dl mleka ali vode
15 dl soncni¢nega olja
sol

Priprava:
Iz koruzne moke, mleka, jajc, olja in soli zmeSamo gladko,
gosto tekoCe testo. Pustimo ga pocivati, da moka dobro
nabrekne. Pripravljeno maso tanko razlijemo na pomascen
pekac ali uporabimo papir za peko in pecemo 20-30 minut
pri temperaturi 200 °C. Proti koncu pecenja temperaturo
pecice nekoliko zmanjSamo. Ko je jed napol pecena, jo po
Zelji potresemo z grobo naribanimi jabolki, zelenjavo ali grobo
mletimi semeni. Postrezemo toplo.

Namesto koruzne moke lahko uporabimo tudi druge vrste
moke. Olje in tekocCino lahko nadomestimo s kislo smetano.
V testo lahko po Zelji dodamo tudi nekaj mletih orehov. Testo
je Se rahlejse, ¢e mu dodamo pecilni prasek.
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Kukoricamaleé

Hozzavalok:
250 g kukoricaliszt
1-2 tojas
5 dl tej vagy viz
> dl napraforgdolaj
s6

Elkészités:
A kukoricalisztbdl, tejbdl, tojasbol, olajbél és sébdl siird,
folyékony tésztat keverlink. Pihentetjik, hogy a liszt jol
megdagadjon. A masszat zsirozott (vagy sitépapirral kibélelt)
tepsiben vékonyan elteritjiik és 200 fokon 20-30 percig sUtjik.
A sUtés vége felé a hmérsékletet valamelyest csdkkentjik.
Amikor a tészta félig megsiilt, tetejét izlés szerint durvan reszelt
almaval, zoldséggel vagy durvan daralt magvakkal meghintjik.
Melegen talaljuk.

A kukoricaliszt helyett mas lisztet is hasznalhatunk. Az olajat és
a folyadékot tejféllel helyettesithetjiik. Izlés szerint a tésztdhoz
durvan daralt diét keverhetiink. Stitépor hozzaadasaval a tészta
lazabb lesz.
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Krhki flancati

Potrebujemo:
500 g polnovredne pSenicne ali pirine moke
4 rumenjake
4 j. Zlice kisle ali sladke smetane
6 j. Zlic vina, vode ali mleka
sok %2 limone
2 j. zlici trsnega sladkorja
14 €. Zlicko soli
1 ¢&. zlicko pecilnega praska
olje za cvrtje

Priprava:
Iz moke, jajc, smetane, soli, sladkorja in teko¢ine zamesimo
gladko testo, ki ga pustimo pocivati priblizno pol ure. Testo ¢im
tanjSe razvaljamo in ga razreZzemo na pravokotnike. Vsakega
trikrat zareZzemo, po Zelji trakove tudi prepletemo. Ocvremo v
segreti mascobi, popivhamo na papirnih prtickih ali brisacah
in ponudimo.

Kot tekoCo sestavino lahko uporabimo tudi jogurt ali kislo
mleko. Okus flancatov lahko popestrimo tudi z rumom.
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Cserépfank

Hozzavalok:
500 g teljes kibrlésii buza- vagy tonkdlyblzaliszt
4 tojassargaja
4 ev6kanal tejfol vagy tejszin
6 evbkanal bor, viz vagy tej
fél citrom leve
2 evbkanal nadcukor
14 tedskanal sé
1 teaskanal sutépor
olaj a siitéshez

Elkészités:
A lisztbdl, tojasbol, tejfélbol, s6bdl, cukorbdl és folyadékbal
sima tésztat gydrunk, kb. fél éraig pihentetjik, majd vékonyra
kinyujtjuk és négyzetekre vagjuk. Mindegyik kdzepét tdbbszor
behasitjuk, a szalagokat akar egymasba is fonhatjuk. Forrd
zsiradékban kisutjuk, papirtorlére vagy szalvétara kiszedjuk
és talaljuk.

Folyadékként joghurtot vagy aludttejet is hasznalhatunk.
A cserépfank izét kevés rummal is gazdagithatjuk.
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Kroglice iz suhih sliv z orehi

Potrebujemo:
1 %2 skodelice orehov
3 skodelice suhih sliv
1 ekolimono
koSCek sveZega ingverja

Priprava:
V mesSalniku grobo najprej zmeljemo 1 skodelico orehov.
Izpraznimo mesSalnik in fino zmeljemo Se pol skodelice orehov,
ki jih uporabimo za posip. Mesalnik ponovno izpraznimo in
v hjem zmeljemo oprane suhe slive. Dodamo grobo mlete
orehe, nastrgano limonino lupinico in limonin sok ter dobro
premeSamo. Iz pripravljene sadne mase oblikujemo kroglice,
ki jih povaljamo v fino mletih orehih.

Sadne kroglice lahko pripravimo tudi iz drugega suhega sadja
in drugih vrst oreskov. Ce maso zmeh&amo z dodatkom soka,
naribanih jabolk ali banan, jo lahko uporabimo kot nadev pri
pripravi razliénih vrst peciva. Kroglice lahko postreZemo kot
sladico, Se bolje pa kot zdrav samostojen obrok ali malico.
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Aszalt szilvas dios golyocskak

Hozzavalok:
1 Y2 bogre didbél
3 bogre aszalt szilva
1 dkocitrom
egy szelet friss gydmbér

Elkészités:
Egy bogre diot durvan ledaralunk, kivesszik a daralébal,
majd beletesszik a fél bogre didt, amit finomra daralunk,
mert ezzel sz6rjuk meg a golyocskakat. A daralét Gjra kilritjuk
és ledaraljuk a megmosott aszalt szilvat. Hozzakeverjuk
a durvan ledaralt diét, a reszelt citromhéjat és a citrom
levét, majd alaposan 6sszekeverjik. Ebbdl a gyimolcsos
masszabdl golyocskakat formazunk és a finomra daralt didban
meghempergetjik 6ket.

A gylimélcsds golyécskakat masfajta aszalt gylimolcsbol és
diofélékbél és készithetjlik. Ha a masszahoz gylimdicslevet,
lereszelt almat vagy banant keverlink, akar sliteményekhez
téltelékként is felhasznalhatjuk. A golyokat desszertként,
valamint egészséges, dnallo ételként, uzsonnaként is
felszolgalhatjuk.
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Matjaz KoloSa - nekaj besed o avtorju

Matjaz KoloSa je po poklicu univ. dipl. inZ. Zivilske tehnologije,
diplomant ljubljanske BiotehniSke fakultete. Svojo strast, znanje
in izkusnje z uravnotezeno prehrano Siri v okviru lastne blagovne
znamke Matjazeva kuharija in je zunanji sodelavec Stevilnih
podijetij, ki se ukvarjajo z zdravo prehrano. Izvaja delavnice zdrave
prehrane (za amaterje in kuharje), pogostitve, predstavitve in
promocije, svetovanja, predavanja o zdravi prehrani, piSe ¢lanke
in ustvarja nove recepte. Je soavtor knjige Zmote in resnice

0 osteoporozi.

Bostjan Lacen - nekaj besed o avtorju

»OKkus mi je blizu od malih nog. Ohranjam tradicionalnost, po drugi
strani pa iz ze znanih vonjav, arom, pridiha domace kuhinje vedno
poskuSam ustvariti kaj novega, unikatnega in ,boljSega‘.

Sem kuhar najprej po dusi in Sele nato po poklicu.«
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Matjaz KoloSa - réviden a szerz6rol

Matjaz KoloSa élelmiszertechnolégiai mérnok, diplomajat

a ljubljanai biotechnika karon szerezte. A kiegyensulyozott
taplalkozas iranti lelkesedését, tudasat és tapasztalatait a
Matjaz f6z6cskéje (MatjaZeva kuharija) nevi sajat aruvédjegy
alatt terjeszti, ugyanakkor szamos, az egészséges taplalkozassal
foglalkozdé vallalat kiils6 munkatarsa. Az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos tdbb mUihelyfoglalkozas (amatérok és szakacsok
részére), megvendégelés, bemutatd és promocio, az egészséges
taplalkozassal kapcsolatos szamos el6adas, cikk és Uj ételrecept
fliz6dik a nevéhez. A csontritkulassal kapcsolatos tévhiteket és
igazsagokat (Zmote in resnice o osteoporozi) bemutatd konyv
tarsszerzébje.

Bostjan Lacen - roviden a szerz6r6l

»Az izeket kiskorom oOta ismerem. A hagyomanyok apolasa mellett,
a mar ismert illatok és aromak, valamint a hazi konyha adta

ihlet alapjan probalok meg valami Gjat, egyedit, »jobbat« alkotni.
Hivatasom szerint szakacs vagyok, de elsésorban a szivemmel
f6z0K.«
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CIP - KataloZni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjiznica, Ljubljana
641.56(497.411)(083.12)(0.034.2)
641.56(439.111)(083.12)(0.034.2)
KOLOSA, Matjaz

Stare goricko-porabske jedi za moderne lidi [Elektronski vir] = Régi gorickoi-
rabavidéki ételek modern embereknek / Matjaz Kolo$a, Bostjan Lacen ; [prevod
Jolanda Novak Csaszar ; fotografije MatjaZ Kolosa, Stanislava Des$nik, JoZe Pojbic].
- 2. dopolnjena izd. - El. knjiga. - Goricko : Javni zavod Krajinski park, 2012

Nacin dostopa (URL): http://www.park-goricko.org
ISBN 978-961-92147-3-2

1. Lacen, Bostjan
263589632



REGI GORICKOI-RABAVIDEKI ETELEK MODERN EMBEREKNEK
Goricko és a Rabavidék gasztronémiai kalauza

Szerz6

MatjaZ Kolosa és Bostjan Lacen

Fotok

Matjaz Kolosa, Stanislava DeSnik, Joze Pojbi¢
Magyarra forditotta

Novak Csaszar Jolanda

Nyelvi lektor
Bdrécz Nandor

Grafikai szerkeszté

Ignac Meden

Nyomdai el6készités és nyomda

Atelje za ¢rko in sliko

Kiad6

Javni zavod Krajinski park Goricko, Grad 191, 9264 Grad
Finanszirozas

Rabavidék és Goricko - kultdrajaban ésszefonédva /
Goricko in Porabje povezana v kulturi

»Szomszéd a szomszédhoz« / »Sosed k soseduc«

2009-2012. Szlovénia-Magyarorszag Operativ Program 2007-2013 /
Operativni program Slovenija-MadZarska 2007-2013

Vezet6 partner

Szlovén Vidék Kft.

A JZ KPG projektpartner vezetdje

Stanislava Desnik

Projektkoordinator

Aleksandra Zrinski

A kiadvany az EU és a Szlovén Koztarsasag Gazdasagfejlesztési és Technoldgiai
Minisztériumanak pénzigyi tamogatasaval készilt; tartalmaért kizarélag a Goricko
Natdrpark Kozintézet felel, és semmi esetben sem tiikrozi az EU allaspontjat.

E-kiadvany (méasodik bévitett kiadas)
www.park-goricko.org

Grad, 2012 junius
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