NEKAJ IDEJ ZA PRAZNICNE JEDI

IZ KUHARSKIH KNJIG
prim. mag. Branislave Belovi¢, dr. med.

Prehranjujmo se zdravo — Pomursko drustvo za boj proti raku 2003;
Lahko jem — Zavod za =zdravstveno varstvo Murska Sobota in Podjetie za

informiranje 2005;
Moje zelenjavne in sadne jedi — Pomursko drustvo za boj proti raku 2009.

Predstavljene jedi so primerne tudi za vsakdanjo prehrano.

JeSprenjeva solata 5
(Srednja sola za gostinstvo in turizem Radenci- pripravijeno za potrebe programa Zivimo

zdravo)

16 dag jesprenja

7 dag fizola

5 dag sveZe paprike

10 dag paradiznika

6 dag sira

6 dag bu¢nega semena

Zlicka gorcice (gor¢icnih semen)

jaboléni kis, sol, poper, petersilj

10 dag kuhanega svinjskega jezika (lahko je tudi pusta Sunka)

JeSpren;j in fizol skuhamo vsakega posebej. Papriko narezemo na kocke. Enako
storimo s paradiznikom. Tudi jezik in sir narezemo na kocke. Bu¢no seme drobno
zmeljemo, da dobimo pasto, dodamo kis, vodo, sol, poper, gorcico in petersilj. Solato
dobro premeSamo s prelivom in zalijemo toliko, da je so€na. Okusnej$a bo, ¢e bo
vsaj kako uro v marinadi.




Lovska solata

25 dag kuhane govedine
1 vecja ¢ebula

15 dag vioZenih gob

2 paradiznika

1 pomaranca

petersil

Preliv

1 Zlica brusnicne marmelade

1 Zlica gorcice

1 Zlica naribanega hrena

1 Zlica olja

kis

Govedino narezemo na tanke koScke dolge 2 cm. Vecje gobe nareZzemo. Paradiznik
in pomaranéo narezemo na kocke. Cebulo nareZemo na tanke kolobarje. Vse
sestavine pomesamo In prelijemo s prelivom. Solato obilno potresemo s sesekljanim
petersiliem ali drobnjakom.

Solata s tofu sirom

20 dag jesprenja

1 paprika

2 paradiznika

20 dag tofu sira

sol

poper

2 Zlici olivnega olja

ostra paprika

timijan

petersilj ali drobnjak

JeSprenj skuhamo in ohladimo. Tofu nareZzemo na kockice, prelijemo ga z 1 Zlico olja,
potresimo s papriko, timijanom, poprom in soljo. Pustimo marinirati 1 uro. Tofu
popecemo in ohladimo. Papriko in paradiznik narezemo na kocke. PomeSamo vse
sestavine in zacinimo z limoninim sokom. Potresemo s sesekljanim peterSiliem ali
drobnjakom.

Zavitek iz pis¢ancjih prsi

50 dag mletih pis€angjih ali puranjih prsi brez kosti in koze
1 Zemlja in pol, malo mleka

1 Zlica krusnih drobtin, malo moke

2 Zlici olja

2 manijsi ebuli

1 jajce

sol

poper



muskatni ores¢ek

50 dag kuhanega graha

petersil]

2 kuhana korencka enake velikosti

2 Zlici smetane

Mletemu mesu dodamo namoceno in ozeto Zzemljo, sesekljano ¢ebulo, olje, jajce ter
toliko drobtin in moke, da dobimo primerno maso. Solimo, popramo in dodamo mleti
muskatni oresScek. |z pripravljene mase oblikujemo na foliji za peko kvadrat, velik 30
krat 25 cm. Na zunanji rob damo kuhan koren&ek. Po preostali masi potresemo
kuhan grah, ki ga popopramo in obilno posujemo s sesekljanim petersiljem. Previdno
zavijemo, damo v namazan pekac, premazemo s smetano in spe¢emo. Postrezemo
toplo ali ohlajeno kot del hladnega narezka.

Pisc¢anec v skorjici

45 dag pis¢ancjih prsi brez koZe

sol, poper, sezam

2 Zlicki olja

Pis€ancje prsi razrezemo na dva dela, posolimo, popopramo in povaljamo v
sezamovih semenih. V manj8i namazan peka¢ damo meso in pe€emo okrog osem
minut, obrnemo in peemo Se osem minut.
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Verini zrezki

4 goveji zrezki (po 12—15 dag)
2 Zlici olja za marinado

timijan in roZmarin

4 Zlice krusnih drobtin

grobo mleti poper

4 Zlicke gorcice

sol

2 Zlici olja



cesen

Zrezek (za prst debel) premazemo z oljem ter dodamo rozmarin in timijan. Nekaj ur
pustimo v marinadi. Solimo in poloZzimo na kuhinjski prt, zgornjo povrsino
premazemo s pol zliCke gorcice, potresemo z grobo mletim poprom in drobtinami,
pokrijemo s prtom in dobro potol€¢emo, da drobtine viremo v meso. Obrnemo in
postopek ponovimo z druge strani. Na vro€em olju zrezke poprazimo z obeh strani,
dolijemo deciliter vro€e vode ali zelenjavne juhe in pokrito dusimo, da se zrezki lepo
zmehéajo. Vmes polivamo z zelenjavno juho ali vro¢o vodo. Dodamo Se dve Zlicki
gorc€ice in timijan. Zrezki morajo biti so¢ni in se »topiti« v ustih. Omaka je gosta in
pikantna. Zraven ponudimo kuhano zelenjavo in riz ali kuhan krompir s petersiljem.

Puraniji zvitki s Spinaco in gobami

4 puranji zrezki cca 14 dag

20 dag gob

20 dag spinace

1 Zlica olivnega olja

4 dag parmezana

poper

limonin sok

Na olju dusimo sesekljano €ebulo in na listke narezane gobe. Po 10 minutah dodamo
narezano $pinao. Dusimo, da voda izhlapi. Zacginimo in ohladimo. V hladno
umeSamo parmezan. Zrezke pokapljamo z limoninim sokom. Na vsak zrezek
nalozimo nadev in zavijemo. U&vrstimo z zobotrebci.

Specemo v namazanem pekacu v pecici. Na zacetku jih pokrijemo s folijo za peko,
pred koncem pa odstranimo folijo, da meso dobi lepo barvo.

Goveji rostbeef Romana

80 dag mladega govejega rostbeefa
2 ¢ebuli

3 stroki ¢esna

3 klincki 8
dag prsuta

10 dag zelene

3 korencki

30 dag paradiznika

muskatni ores¢ek

1 Zlicka sladkorja

1 Zlica krusnih drobtin

1 dl érnega vina

4 Zlice olja

sol

poper

2 Zlici kisa

lovor



Goveje meso mariniramo v marinadi iz 2 Zlic kisa, lovora, klin€kov, popra in ¢esna.
Na olju poprazimo sesekljano ¢ebulo, narezan korencek in zeleno. Dodamo na
trakove narezan pr8ut (2 cm). Meso opeemo z vseh strani ter za¢inimo z muskatnim
oreSkom, sladkorjem, poprom in soljo. Zalijemo z vinom, dodamo narezan in olupljen
paradiznik ter pokrito dusimo na zmernem ognju. Dolivamo s toplo vodo ali juho. Ko
je meso mehko, ga vzamemo iz posode, zelenjavo zmeSamo s pali¢nim mesalnikom
ali pretlacimo, dodamo drobtine in zavremo. Kose mesa vrnemo v omako in kratek
¢as prevremo. Postrezemo s kuhanim krompirjem in solato.

Pec¢en kunec z ananasovim zeljem

Y2 kunca

2 stroka ¢esna

sol, kumina, timijan, majaron

2 lovorova lista

sol

1 dl suhega belega vina

3 Zlice olja

45 dag kislega zelja

25 sveZega ananasa

Ume8amo 1 Zlico olja, natrt Cesen, kumino, timijan, majaron in lovorov list.
Ociscenega kunca narezemo, solimo in natremo s pripravljeno zmesjo olja in zacimb.
Kunca mariniramo 4 ure (hladilnik). Nato ga damo v pekag, pokapljamo z ogretim
oljem. Ob robu priljemo vro€o vodo in pe¢emo v pecici. Veckrat ga polivamo. Vroco
vodo prilivamo po potrebi. Na koncu pecenja dodamo vino in duseno zelje z
ananasom in pe¢emo $e 5 minut.

Duseno zelje z ananasom pripravimo takole: v vro¢o posodo damo eno Zlico olja in
zelje. Po potrebi prilijemo malo vode in du§imo. Dodamo na ko$¢ke narezan ananas
ter dusimo Se nekaj ¢asa.




Zavitek z gobami

testo za zavitke

1 Cebula

50 dag mletega mesa

50 dag Sampinjonov

2 Zlici olja

2 stroka ¢esna

3 Zlice drobtin

1 jajce in 1 beljak

sol

poper

rdec¢a mleta paprika

pol jogurta za premaz

Na olju dusimo sesekljano ¢ebulo. Dodamo meso. Me$amo, da se meso ne sprime.
Dodamo na listie narezane gobe in ¢€esen ter dusimo. Zacinimo. Ohlajeni masi
dodamo umesano jajce in beljak. Testo potrosimo z drobtinami, dodamo nadev in
zavijemo. Zavitek damo v pekac, ga namazemo z jogurtom in spe¢emo.

Zeleni zliéniki

60 dag kuhanega mokastega krompirja

30 dag mehke moke

10 dag Spinace

1 jajce in 1 beljak

sol

Spinago malo prekuhamo, odcedimo in pretlagimo. Ce uporabimo zamrznjeno, jo na
slabem ognju dusimo. Odvecno tekocino odlijemo. Iz pretlacenega krompirja, moke,
$pinace in jajc zamesimo testo. Zli¢nike zakuhamo v rahlo slano vrelo vodo.

Solata z zeljem in ananasom

40 dag zelja

1 manjsa konzerva manj sladkega ananasa

sol

limonin sok

1 Zlica olja

Zelje fino narezemo. Ananas odcedimo. Obe sestavini pome$amo ter zacinimo z
malo soli, oljem in limoninim sokom. Pustimo marinirati najmanj 1 uro.



Solata z rde¢o peso in pomaranco

kozarec vioZene rdece pese

2 pomaranci, narezani na tanke rezine

1 Zlica olivnega olja

sol

poper

Pesi dodamo olje, pomeSamo. Dodamo pomaranco ter po Zelji popramo.

Solata s paradiznikom, fizolom in rukolo

3 paradizniki

20 dag rukole

3 dl kuhanega fiZola

1 Cebula

rdeci vinski Kkis

2 Zlici olivnega olja

sveZe mlet poper

2 stroka ¢esna

listici sveZega roZmarina

sol

Paradiznik narezemo na kocke ter ga pome$amo s fizolom, rukolo in sesekljano
Cebulo. Prelijemo s prelivom iz kisa, olja, popra, soli, natrtega ¢esna in sesekljanih
listov roZmarina. Za spremembo rukolo zamenjamo z regratom.

Kislo zelje z gobani

1 kg kislega zelja

50 dag gobanov

3 Zlice sonéni¢nega olja
sol

poper



petersil

2 Zlici kisle smetane

Zelje skuhamo. Gobane narezemo in dudimo na olju. PomeSamo odcejeno zelje in
gobe, zacinimo in potresemo s sesekljanim petersiliem. Okrasimo s kislo smetano.

Dobri medenjaki tete Jelke

15 dag rZene moke

15 dag mehke moke

20 dag ostre moke

3 jajca

1 velika Zlica olja

1 skodelica mocne ¢rne kave (najboljsa je nescaffé)

2 veliki Zlici mareli¢ne marmelade

1 Zlicka sode bikarbone

V2 pecilnega praska

6 Zlic vrocega medu

8 dag sladkorja

mleta nageljnova Zbica, cimet

Stepemo jajca in sladkor ter dodamo (postopoma) vro¢ med. Ko se masa peni,
dodamo olje, kavo, marmelado in zaCimbe. Moko presejemo skupaj s sodo in
pecilnim praskom ter dodamo pripravljeni masi. Cez no¢ naj »pociva«. Oblikujemo
kroglice in jih polagamo na namazan pekac ter pe¢emo pri zmerni temperaturi. Lahko
jih poskusimo takoj, ker so mehki.

Kostanjeve palcke

2 Zlici medu

80 dag kostanjev
cimet

5 dag sladkorja

5 dag kokosove moke



Kostanje skuhamo in olupimo ter pretla¢imo. Dodamo sladkor, cimet in med.
Oblikujemo palcke ter jih povaljamo v kokosovi moki.

Sadne kroglice

25 dag suhih fig

25 dag suhih sliv brez ko&c&ic

15 dag mletih mandeljnov

15 dag sladkorja v prahu

malo ruma

10 dag mletih mandljev za posipanje

Zmeljemo fige in slive, dodamo sladkor in mandeljne. Vse skupaj $e enkrat
zmeljemo. Dodamo malo ruma. Oblikujemo majhne kroglice in jih povaljamo v drobno
sesekljanih mandeljnih. Serviramo v papirnatih koSaricah.

Majdina potica

50 dag moke

2,5 dag kvasa

10 dag olja

1 rumenjak

8 dag sladkorja

S¢epec soli

mleko po potrebi

Iz kvasa, sladkorja, Zlice moke in mleka pripravimo kvas — damo na toplo.
Vzhajanega damo v moko. Dodamo olje in rumenjak ter vse skupaj umesimo.
Pustimo vzhajati na toplem. Vzhajano testo zvrnemo na pomokano desko ter ga
razdelimo na dva dela in ga razvaljamo. Na razvaljano testo enakomerno namazemo
nadev, testo zavijemo in damo v pomokan in namazan pekac, da pocasi vzhaja. Ko
je model poln damo potico v srednje vroco pecico. Pe¢emo priblizno 1 uro v srednje
vroCi pecici.

nadev :

20 dag maka

2 jajca

3 Zlice sladkorja

3 Zlice drobtin

1 dl mleka

Jajca in sladkor zmeSamo, dodamo mak, mleko in drobtine ter vse skupaj dobro
premesamo.

Potico lahko pripravimo tako, da polovico testa nadenemo z makovim nadevom,
drugo polovico pa z orehovim nadevom ki ga pripravimo na enak nacin. V tem
primeru vzamemo po polovico nadeva.

Recept gospe Majde Makovec iz RazkriZja






