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ADIJO, SMETNJAK, ZIVIJO,
RECIKLIRANA KUHARIJA

Prevzeti vlogo glavnega kuharskega chefa v druZini je vse prej kot lahko delo.
Kuhanje hrane, ki bo ustrezala vsem zahtevnim okusom, je v€asih izziv Ze sam po
sebi, ko pa temu dodate 3e naértovanje pravilnih koli¢in in ustvarjanje vedno novih
jedi, druzinska kuharija postane pravi podvig. S knjizico Reciklirana kuharija vam
bomo pomagali pri tem, da vase kuharske mojstrovine zaradi prevelikih koli¢in ali
izbirénih jedcev ne pristanejo v smeteh, temve¢ jih boste lahko na preprost nacin
uporabili v novih slastnih jedeh.

Knjizica je nastala v okviru projekta Hrana ni za tjavendan, ki ze $esti¢ poteka pod
okriljem Lidla Slovenija in programa Eko$ola. Povprecen Slovenec zavrze kar tretjino
hrane, ki jo kupi, od priblizno 132 tiso¢ ton hrane, ki jo zavrzemo, pa je skoraj 40 %
uzitnega dela; predvsem ta delez bi lahko z odgovornejsim ravnanjem s hrano zelo
zmanjsali. Namen projekta Hrana ni za tjavendan je ozave$cati in izobrazevati o
zmanjSevanju koli¢ine zavrzene hrane ter spodbujati praktiéno uporabo ostankov
prehrambnih izdelkov. V $olskem letu 2019/2020 je v projektu sodelovalo 94
izobrazevalnih ustanov iz vse Slovenije.

Zagotovo boste ob listanju knjizice nemudoma nasli recept iz ostankov hrane, ki v
vaSem gospodinjstvu navadno romajo v smeti. Vabimo vas, da ga preizkusite in s

¢isto novo jedjo navdusite svojo druzino.

Zelimo vam ustvarjalno (reciklirano) kuhanje.

DOBER TEK!

Recepte za knjizico Reciklirana kuharija je prispevalo 12 izobrazevalnih ustanov
programa Eko3ola, kjer so otroci, u¢enci in dijaki jedi pripravili iz ostankov tam
pripravljenih obrokov.
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JE AVOKADO PRETRD?

Ce smo kupili trd avokado, mu
doma pomagamo dozoreti tako, da
ga za nekaj dni damo v papirnato
vrecko skupaj z jabolkom ali
banano. Ko ga bomo Zzeleli narezati,
ga najprej razpolovimo, v koscico
zabodemo rezilo in zavrtimo noz, s
¢imer jo enostavno odstranimo.




Krompirjeve skledice
z lososovo peno in
avokadovo kremo

AVTORJI: DIJAKI SREDNIJE SOLE ZA GOSTINSTVO IN TURIZEM MARIBOR

SESTAVINE (ZA 4 OSEBE)

4 vedji kuhani krompirji

150 g lososovega fileja

80 g skute
0,5 dl sladke smetane

0,5 dl kisle smetane

1 zrel avokado

vlozeni posuseni paradizniki

drobnjak

sol

poper
limonov sok

$¢epec solnega cveta (po zelji)

PRIPRAVA:

Kuhan krompir z olupkom, ki nam je ostal od prej$njega obroka, prerezemo na pol,
polovi¢ke izdolbemo &im blizje olupku (sredico lahko uporabimo za prazen krompir) in jih
v konvekcijski pecici posusimo. Lahko tudi v ventilacijski pri 160 °C, kar traja priblizno 10
minut.

Kos¢kom kuhanega lososovega fileja dodamo skuto, sladko smetano, sol, poper,
pokapamo z limonovim sokom in z mesalnikom zme$amo do fine paste.

Olupljen avokado narezemo na kocke, dodamo sol, poper, kislo smetano in zmeSamo z
mesalnikom.

V posusene krompirjeve polovicke najprej nabrizgamo lososovo peno, nanjo kupcek
avokadove kreme, na vrh pa posujemo nekaj trakcev narezanih vlozenih posusenih
paradiznikov in drobno sesekljan drobnjak.

- - -

PREDJEDI




STARA MOKA, NOVA MOKA
V neprodusni posodi, kjer
shranjujemo moko, nikoli ne
mes§amo nove in stare moke. Prav
tako je ne hranimo v blizini ¢ebule
in drugih Zivil z mo¢nim vonjem,
saj se hitro navzame vonjav.



Polnjeni
krompirjevi
zepki

AVTORII: UCENCI OSNOVNE SOLE LOVRENC NA POHORIU

SESTAVINE (ZA 6 OSEB)
1 kg pire krompirja

500 g gladke ali univerzalne moke

2 jajci

sol

3 Zlice olja ali stopljenega masla

Sestavine za nadev:

3 peceni mesni polpetki, ki so ostali od prej$njega obroka
200 g sira

lonéek kisle smetane

drobno sesekljan petersilj

ali

200 g priuta
200 g sira

+ moka za oblikovanje in 11 olja za cvrtje

PRIPRAVA:

Pripravimo in zdruzimo sestavine za nadev. Iz sestavin za testo zgnetemo mehko testo.
Razvaljamo ga na debelino pet milimetrov, nato pa ga narezemo na kvadratke. Na eno
polovico kvadratka polozimo nadev, nato ga prepognemo in pokrijemo z zgornjo polovico.
Zepke zapremo z vilicami. Ocvremo jih v vroem olju in postrezemo s sezonsko solato.

PREDJEDI







Spomladanski mosnjicki
AVTORIJI: UCENCI OSNOVNE SOLE TRZISCE

SESTAVINE

1 skodelica dusene zelenjave, ki nam je ostala od kosila

1 paket listnatega testa

1/2 pora

2 jajci

olivno olje

sol

poper
2 zlici belega vina

2 vejici timijana

1 skleda sezonske solate
6 redkvic

2 zlici jogurta

1dl kisle smetane

PRIPRAVA:

Duseno zelenjavo, ki nam je ostala od prej$njega obroka (korenje, brokoli, cvetaéa ...), po
potrebi posolimo, dodamo timijan in nato podusimo v belem vinu do mehkega.

Listnato testo razvaljamo in razrezemo na kvadratke, velike 10 krat 10 centimetrov.
Razzvrkljamo jajce in ga zme§amo s kislo smetano.

Na sredino kvadratka listnega testa poloZzimo duseno zelenjavo, nato pa jo polijemo z
veliko zlico mesSanice jajca in kisle smetane.

Vogale kvadratka primemo, pri vrhu stisnemo skupaj in naredimo obliko mo3nji¢ka.
Zeleni del pora narezemo na daljse trakce, jih za dve minuti potopimo v vrelo vodo, nato
pa takoj prenesemo v mrzlo, da se nehajo kuhati. Porove trakove nato uporabimo za
pentljo mos$njic¢ka.

Pripravljene mosnji¢ke premazemo z razzvrkljanim jajcem, nato pa jih pe¢emo na 180 °C
do zlatorjave barve.

Med peko pripravimo spomladansko solato. V skledi zdruzimo sezonsko solato (motovilec,
regrat, §pinaco ...) in redkvice. Jogurtov preliv pripravimo z jogurtom, soljo in poprom.
Solato prelozimo na kroznik, kjer jo pokapamo z jogurtovim prelivom. Na vrh polozimo Se
lepo zapec¢en mosnji¢ek z zeleno porovo pentljo in jed postrezemo.

- - -

PREDJEDI




ZA DEBELEJSO SKORJICO
Ce nam je pri ocvrtih oziroma
paniranih jedeh vse¢ debelejsa
skorjica, rizeve kroglice po prvem
nanosu moke in jajc ponovno
povaljamo v moki in jajcu, preden
jih polozimo v drobtine.

~




Arancini ali pohan rajz in bela
omaka s piséan¢jimi rolicami

AVTORIJI: UCENCI OSNOVNE SOLE POLZELA

SESTAVINE (za 4 osebe)

Za ocvrte kroglice: Za belo omako:

ostanki bele rizote 1 korenéek

1jajce 1 ¢ebula

2 Zlici moke 1 paprika

2 Zlici drobtin brokoli

olje za cvrtje pis¢anéje meso ali meso po izbiri
slanina
5 dl smetane za kuhanje
gorcica
skuta
gorgonzola po zZelji
sol
druge zac¢imbe po izbiri
nariban sir

PRIPRAVA:

Ostanke rizote oblikujemo v kroglice, jih polozimo na pladenj, nato pa za 20 minut
postavimo na hladno - pozimi na okensko polico, sicer pa v hladilnik. Ohlajene kroglice
nato povaljamo v moko, jajca in drobtine ter jih ocvremo v sonéni¢nem olju.

V kose potoléenega pis¢an¢jega mesa ovijemo slanino ter zmes narezane paprike in
skute. Te »rolice« nato preprazimo in jih polozimo na pladenj, da meso pociva. Medtem v
ponvi preprazimo ¢ebulo, korenje, papriko in drugo zelenjavo po izbiri (saj nam vedno v
hladilniku $e kaj ostane). Zelenjavo zalijemo s smetano za kuhanje, ji dodamo $e goréico
in za dodaten okus $e gorgonzolo. Rizeve kroglice postrezemo s pis¢ancjimi rolicami v
smetanovi omaki.

Lahko pa rolice prelijemo z omako in potresemo z naribanim sirom, nato pa jih pe¢emo na
180 °C, dokler se sir ne raztopi.

GLAVNE JEDI




SUPER SPINACA
Spinaéno rulado lahko pripravimo tudi

iz sveze $pinace, ki jo moramo v kratkem
porabiti, tako da jo dobro operemo,
blangiramo in spasiramo. Spina¢a je super
Zivilo za na$ imunski sistem in metabolizem.
Deluje kot protivnetno sredstvo, je odli¢na za
kri in boj proti utrujenosti. IzboljSuje tudi mo¢
kosti, pomaga pri vidu in zdravi kozi.

.h.'




Spinaéna rulada

AVTORIJI: UCENCI PODRUZNICNE SOLE ZA IZOBRAZEVANIE IN USPOSABLIANIE
OTROK S POSEBNIMI POTREBAMI TOLMIN, OSNOVNA SOLA FRANCETA BEVKA
TOLMIN

SESTAVINE (za 4 osebe)

270 g zamrznjene spasirane $pinace
300 g sira

9 jajc

sol

poper

200 g narezane Sunke

250 g puste skute

2 Zlici kisle smetane

2 7lici jogurta

2 stroka ¢esna

2 zlici drobno sesekljanih zeli3¢ (petersilj, bazilika, timijan, drobnjak)

PRIPRAVA:

Ko nam v hladilniku ostanejo odprta kisla smetana, skuta, Sunka, jogurt, jih porabimo za
pripravo preproste rulade.

Zamrznjeno $pina¢o damo za tri minute v slan krop, nato pa jo dobro odcedimo. Ko se
malo ohladji, jo $e ozamemo.

V posodi stepemo jajca, sir pa naribamo. K stepenim jajcem dodamo $pinaco in nariban
sir ter vse skupaj dobro premesamo. Zmes prelijemo v pekac, oblozen s papirjem za peko,
in 15 minut pec¢emo v pecici, segreti na 180 °C. Peceno testo zvijemo s pomo¢jo vlazne
kuhinjske krpe in pustimo, da se ohladi.

Na drobno sesekljamo zeli$¢a in ¢esen, skuto pa pretlacimo. Skuti dodamo kislo smetano,
jogurt, sesekljana zeli¢a, Cesen, sol in poper ter dobro zme§amo.

Ohlajeno $pina¢no testo premazemo s skutnim namazom z zeli$¢i, nanj pa polozimo Se
Sunko. Testo spet zvijemo v rulado, narezemo na kolobarje in postrezemo.

GLAVNE JEDI




KAKO SHRANITI POR?
Por lahko za kratek ¢as hranimo v hladilniku, v
neprodusni posodi ali vrecki, ¢e pa ga Zelimo
shraniti za dlje ¢asa, ga skladis¢imo v kleti ali
koSarici z mokrim peskom. Por je primeren
tudi za zamrzovanje in susenje.



Peceni kruhovi cmoki s
porovo omako

AVTORII: UCENCI CENTRA ZA USPOSABLJANJE, DELO IN VARSTVO RADOVLIICA

SESTAVINE (ZA 6 OSEB)

Za kruhove cmoke: Za porovo omako:
14 kajzeric ali ustrezno koli¢ino o

drugega starega kruha 2 vecja pora

100 g masla 2 ¢ebuli

3 ¢ebule 4 stroki ¢esna

4 stroki ¢esna Sopek petersilja

5 jajc 2,5 dl smetane za stepanje
300 g poli salame s sirom vegeta

0,5 dl mleka curry

Sopek petersilja 60 g masla

bazilika

poper

sol

olje in drobtine za mazanje pekaca

100 g ribanega sira

PRIPRAVA:

Stare kajzerice oziroma kruh narezemo na manjse kocke, poli salamo s sirom pa na drobno.
Cebulo olupimo in nasekljamo, nato pa jo posteklenimo na stopljenem maslu. Preprazeno
odstavimo, da se malo ohladi.

V posodo ubijemo jajca, dodamo mleko in sol ter z metlico za stepanje dobro stepemo v enotno
zmes.

V veliko skledo stresemo na kocke narezan kruh, prelijemo s prazeno ¢ebulo, dodamo petersilj,
baziliko, na drobno sesekljan ¢esen, narezano poli salamo s sirom ter nazadnje prelijemo Se z
zmesjo iz jajc in mleka. Vse skupaj dobro premesamo, najlazje kar s ¢istimi rokami.

Peka¢ namazemo z oljem in posujemo z drobtinami. Med dlanmi oblikujemo poljubne kroglice,
ki jih drugo zraven druge polagamo v pekaé. Kroglice pe¢emo 25 do 30 minut na 180 °C. Ce
imamo radi hrustljav okus po siru, 10 minut pred koncem pecenja na kruhove cmoke dodamo
kancek ribanega sira in pe¢emo, da na vrhu postanejo lepe zlatorjave barve.

Pripravimo $e omako. Najprej operemo por in ga narezemo na nekaj milimetrov Siroke kolobarje.
Nato v ponvi segrejemo maslo in poprazimo ¢ebulo, dodamo por, vegeto in curry po okusu ter
petersilj in sesekljan ¢esen. Preme$amo in na zmernem ognju kuhamo 10 minut.

Po 10 minutah porovi omaki dodamo $e smetano, vse skupaj dobro premesamo in na zmernem
ognju kuhamo $e priblizno pet minut, da se okusi povezejo.

Kruhove cmoke serviramo na porovi omaki.
kT 2

GLAVNE JEDI




MAN3J MOKE ZA BOLJ RAHLE NJOKE
Manj moke uporabimo pri pripravi
njokov, bolj bodo rahli. A manj moke
zelimo uporabiti, bolj suh mora biti
krompir. Osusimo ga lahko tako, da ga
stresemo v pekac in za nekaj minut
potisnemo v pecico.

.




Govedina
v zelenjavni omaki
s krompirjevimi njoki

AVTORII: UCENCI OSNOVNE SOLE DOBREPOLIE

SESTAVINE (za 4 osebe)

Za govedino v zelenjavni omaki: Za njoke:

1zli¢ka olja ostanki pire krompirja (1 velika pest) 4
1/2 ¢ebule 1 zlica stopljenega masla .
1sveza paprika 1jajce

1por priblizno 200 g moke

2 stroka ¢esna sol

1 skodelica zelenjave in 1 skodelica mesa iz juhe

malo juSne osnove

sol, poper

PRIPRAVA:

V ponvi na olju preprazimo sesekljano ¢ebulo. Dodamo narezano papriko in por. Na
zmernem ognju dusimo toliko ¢asa, da se zelenjava za¢ne praziti. Dodamo cesen,
narezano jusno zelenjavo in goveje meso. Zalijemo z malo jusne osnove, posolimo in
popopramo po okusu. Omako pokrito §e malo pokuhamo.

V pire krompir damo stopljeno maslo in jajce, dosolimo po okusu. Sestavine zgnetemo z
roko, in ¢e je masa bolj redka, ji dodajamo moko. Ko dobimo gladko zmes, na pomokani
deski oblikujemo dolge kace testa in jih z nozem narezemo, da dobimo svaljke. Malo jih
$e oblikujemo in shranimo na desko. Medtem v vedji posodi zavremo vodo in jo osolimo.
Ko voda zavre, vanjo polagamo svaljke. Kuhamo jih nekaj minut in jih nato odcedimo na
cedilu.

Njoke postrezemo z govedino z zelenjavo v omaki.

GLAVNE JEDI




REZANJE CEBULE BREZ SOLZ

Pri rezanju cebule se sprosc¢a zveplo, ki
nam uhaja v o¢i, zato se nam navlazijo
in lahko poto¢imo kaksno solzo. Ce
zelimo to vsaj deloma prepreciti, cebulo
in noz oziroma strgalnik pred rezanjem
splaknimo po hladno vodo. Izogibajte
se tudi prerezu dela, iz katerega izhajajo
korenine, saj se tam izloca zveplo.



Reciklirani
Struklji

AVTORII: UCENCI OSNOVNE SOLE IVANA SKVARCE, ZAGORIJE

SESTAVINE (za 6 oseb)
Za testo: Za nadev:
500 g kuhanih polzkov 2 veliki ¢ebuli
500 g moke 1dlolja
1 kocka kvasa 500 g narezanega govejega mesa (lahko tudi mletega) .
1 Zli¢ka soli 500 g jusne zelenjave, narezane na manjse kocke .
5 dl mla¢ne vode sol
1 zli¢ka sladkorja poper
PRIPRAVA:

Kvas razmesamo v mlaéni vodi in dodamo sladkor. V skledi zmeSamo testenine, ki so
nam ostale od prej$njega obroka, moko in sol ter prilijemo tekoc¢ino s kvasom. Dobro
pregnetemo in pustimo malce vzhajati. Na pomokanem papirju za peko ¢im bolj na tanko
razvaljamo testo, ga nadevamo, zvijemo ter skuhamo v vrelem slanem kropu.

Cebulo na tanko naribamo na strgalniku in jo svetlo preprazimo na olju. Malce ohlajeno
premazemo po razvaljanem testu, nato dodamo $e meso in zelenjavo (rumeno in oranzno
korenje). Po potrebi solimo in popramo.

Strukelj zavijemo v gazo in kuhamo v kropu priblizno 15 minut - ¢as kuhanja je odvisen od
velikosti $truklja.

Strukelj postrezemo s pope&enimi drobtinami in solato.

GLAVNE JEDI




KDAJ JE PONEV PRAV VROCA?
Ponev za peko palacink mora biti
dovolj segreta. To najlazje preverimo
tako, da na segreto ponev kanemo
kapljico vode - ce kapljica hitro
»8vigne« ez povrsino, je ponev
dovolj vroca in se lahko lotimo peke.




Palac¢inke
iz prosene kase

AVTORIJI: OTROCI VRTCA POBREZJE MARIBOR, ENOTA KEKEC

SESTAVINE (za 4 osebe)

4 zajemalke ostankov kuhane prosene kase

2 jajci

5 zvrhanih zlic moke

mleko ali voda po potrebi (priblizno 1,5 dl)
1/4 2li¢ke soli

1/2 zlicke cimeta

sladkor za posipanje

marmelada

sveze sadje

PRIPRAVA:

Vse sestavine zmeSamo v kremno maso, ta naj bo nekoliko bolj gosta kot za obicajne
paladinke. Masi lahko dodate tudi poljubne dodatke, kot so vaniljev sladkor, cimet, ko$¢ki
¢okolade, suho ali sveze sadje ...

Palacéinke pe¢emo v ponvi, na olju ali drugi mascobi. Maso zajamemo z zajemalko in jo
odlijemo v ponev. Pala¢inke pe¢emo na vsaki strani toliko ¢asa, da postanejo rahlo rjave.
To bodo nekoliko debelejse palacinke kot obi¢ajne, vendar tudi toliko bolj so¢ne.

Palacinke lahko posujemo z mletim sladkorjem, jih namazemo z domaco marmelado
ali prelijemo z medom. Poleg se prileze domac jabol¢ni ali hruskov kompot ter drugo
sezonsko sadje.

SLADICE




DOMA NAREJENE KRUSNE DROBTINE
Star kruh narezemo na manjse kocke in

jih za 15 do 30 minut postavimo v peéico,
segreto na 180 °C. Posusen kruh zmeljemo
in dobljene drobtine ohladimo.




Zojin baby
kozarcek

AVTORII: UCENCI PODRUZNICNE SOLE KRTINA PRI OSNOVNI SOLI DOB

SESTAVINE (za 4 osebe)
200 g krudnih drobtin
200 g baby piskotov

4 jabolka

1 zlicka cimeta

2 zlici kokosovega sladkorja

1 zavitek vaniljevega pudinga
5 dl mleka

3 dl sladke smetane

100 g masla

PRIPRAVA:

Kru$ne drobtine, ki smo jih naredili iz starega kruha, in zdrobljene piskote popecemo na
maslu.

Jabolka olupimo, naribamo ter zmesamo s kokosovim sladkorjem in cimetom.
Vaniljev puding skuhamo z mlekom in zlico sladkorja po navodilih na embalazi. Nato
puding ohladimo in vanj vme§amo stepeno sladko smetano.

Sestavimo kozarc¢ek: na dno polozimo mesanico baby piskotov in drobtin ter jo prelijemo
z nekaj vaniljeve kreme. Na kremo polozimo naribana jabolka, ponovno dodamo plast
vaniljeve kreme, vrh sladice pa okrasimo $e s preostalimi drobtinami.

SLADICE




KAKO OHRANIMO BANANE
RUMENE?

Ce v kremi ne uporabimo
vseh banan, lahko preostalim
podaljsamo obstojnost tako,
da jim okrog pecljev tesno
ovijemo prozorno ali alu folijo
za Zivila in jih prihranimo za
kaksen dan kasneje.




Cokoladne
skodelice z
bananino kremo

AVTORIJI: UCENCI OSNOVNE SOLE BRINJE GROSUPLIE

SESTAVINE (za 4 osebe)

Za skodelice: Za bananino kremo:

400 g jedilne ¢okolade 4 zrele banane (lahko Ze zunaj ¢rne)
2 dl navadnega jogurta
1dl mleka
2 dl sladke smetane
6 listi¢ev zelatine
2 Zlici medu

PRIPRAVA:

Jedilno ¢okolado nalomimo na koscke. V lonec nato¢imo vodo, nato pa nad vodo
polozimo skledo, odporno proti toploti. Pazimo, da se voda sklede ne dotika. Lonec skupaj
s skledo postavimo na Stedilnik in po¢akamo, da se voda segreje, ¢okolada pa stopi. Vmes
ves ¢as meSamo.

Medtem pripravimo vodne baloncke, tako da jih do ene cetrtine napolnimo z vodo. Ko se
¢okolada raztopi, skledo s ¢okolado postavimo na podstavek in po¢akamo Stiri minute, da
se ¢okolada malo ohladi. Nato previdno primemo balonéek in ga do polovice potopimo

v ¢okolado, nato pa postavimo na papir za peko in pocakamo, da se ¢okolada strdi. Ko je
trdna, nad lijakom previdno po¢imo balonéek in skodelica je narejena.

Banane olupimo in v skledi zme¢kamo z vilicami. Zelatino namoé&imo v mrzlo vodo, da
nabrekne. Jogurt, sladko smetano, med, mleko in banane na nizji temperaturi segrejemo v
kozici na $tedilniku. Ko se zmes segreje, vanjo dobro vme8amo Zelatino. Kozico postavimo
na pult in poc¢akamo, da se zmes ohladi in strdi.

Z bananino kremo napolnimo &okoladne skodelice in jih pokapamo z medom in/ali
okrasimo s ¢okoladnimi ostruzki.

SLADICE




KA3J Z JABOLENIMI
LUPINAMI?

Lupin jabolk nikar ne vrzimo
stran, saj je v njih ogromno
hranljivih snovi. Lahko jih
uporabimo kot prigrizek ali J
kot sestavino za ¢aj, ki je

izvrstno zdravilo proti kaslju in
hripavosti.



Kruhov
narastek s
skuto in jabolki

AVTORII: OTROCI VRTCA SLOVENSKE KONJICE, ENOTA TATENBACHOVA

SESTAVINE (za 8 oseb)
500 g starega suhega kruha

150 g masla
150 g sladkorja
3 jajca

500 g skute

1 zavitek vaniljevega sladkorja
5 dl mleka
5 jabolk

1 loncek kisle smetane

cimet

PRIPRAVA:

Jabolka olupimo, naribamo in potresemo s cimetom. Star kruh narezemo na kocke in
prelijemo s toplim mlekom.

Najprej penasto umesSamo maslo, sladkor in rumenjake, nato dodamo skuto, kislo smetano
in vaniljev sladkor ter $e navlazen kruh. Prime$amo naribana jabolka in na koncu previdno
$e sneg beljakov.

Maso damo v pekaé, obloZen s papirjem za peko. Pekac pokrijemo s folijo in pe¢emo 40
minut v pecici, ogreti na 180 °C. Nato previdno odstranimo folijo in pe¢emo $e toliko ¢asa,
da se po vrhu lepo zlato zapece.

Potresemo s sladkorjem v prahu in postrezemo.

SLADICE




KAKO PRAVILNO HRANITI
ZIVILA

Zbrani recepti vam bodo pomagali uporabiti ostanke zZe pripravljene hrane,
toda veckrat se zgodi, da hrano zavrzemo, Se preden jo sploh uporabimo.
Temu se lahko izognemo s pravilnim shranjevanjem zivil. V nadaljevanju

najdete nekaj uporabnih nasvetov za shranjevanje pogostih Zzivil v nasih

YO

SAD] E I N Z E L E N J AVA Sadje in zelenjava nam delata

»preglavice« vse Zivljenje. V otrostvu se jima skusamo na vsak naéin izogniti, odrasli

kuhinjah.

pa se zavedamo njune pomembnosti, a ju je od vseh zivil najtezje ohranjati svezi.
Upostevajte nase nasvete in va$ odnos s sadjem in zelenjavo bo takoj prijetnejsi.

*Sadje in zelenjavo operite Sele, preden ju uporabite, in ne takoj, ko ju prinesete iz
trgovine.

*Zelenolistno zelenjavo, kot so solata, zelje in motovilec, pred shranjevanjem v
hladilniku ovijte v papirnato brisaco.

eZivila, ki oddajajo etilen, hranite posebej, saj vplivajo na (prehitro) zorenje drugih.
Taks$na zivila so: jabolka, banane, paradiznik, nektarine, breskve in marelice.

*V/sako sadje in zelenjava ne potrebuje hladilnika. Banane, brusnice, agrume,
nektarine, hruske, breskve, éebulo, paradiznik in krompir lahko hranite na sobni
temperaturi ali v shrambi.

eStebelna zelenjava, kot so brokoli, mlada ¢ebula in $parglji, ostane sveza dlje ¢asa,
¢e jo hranite kot Sopek roz. Malo jo obreZite, potem pa postavite v kozarec z vodo.
*Prezrelega sadja nikar ne zavrzite, ampak ga operite, olupite in narezite na koscke
ter postavite v zamrzovalnik. Uporabite ga lahko pri pripravi smutijev, osvezilnih

napitkov ali kolacev.




M L EC N I IZD E I_ KI Imeti jogurt in mleko na dosegu roke, v

vratih hladilnika, je izjemno priro¢no, a tudi napacno. Ce zelite, da bodo tekoé&i
mleéni izdelki v hladilniku zdrzali dlje ¢asa, jih premaknite v zadnji del, kjer je
temperatura najnizja.

Vam je znana situacija z otrdelim sirom na delu, kjer ste ga nazadnje odrezali? To
lahko preprecite tako, da to mesto po rezanju malenkost namastite z maslom, da

o\

S U H I IZD E I_ KI Suhi izdelki, kot so moka, riz, kosmici in testenine,

bodo zdrzali dlje ¢asa, ¢e jih boste po odprtju hranili v neprodusno zaprtih posodah

ostane sveze.

namesto v originalni embalaZi. Nadlezne Zuzelke pa od moke ali riza odzenite z
lovorovim listom.

Ce se sladkor v posodi strdi, vanjo za nekaj dni polozite svez kruh, ki bo vpil vlago in
ga povrnil nazaj v prvotno stanje.

| S
MESO, RIBE IN JAJCA Meso se bo v hladilniku najbolje

pocutilo na spodnji polici, e pa ga ne nameravate pojesti v dnevu ali dveh, ga
zapakirajte v plasti¢no folijo ali neprodusno vrec¢ko in hranite v zamrzovalniku.

Ce nameravate ribo v kratkem pojesti, je ne zamrzujte, temve¢ jo v hladilniku hranite
neprodus$no zapakirano in polozeno v posodo z ledom.

Pri ravnanju s surovimi zivili vedno dosledno sledite higienskim predpisom, meso in
ribe dobro prepecite in upostevajte rok trajanja.

Jajca shranjujte v originalnem kartonu. Ce ne veste, ali je jajce e sveZe, ga pred

uporabo polozite v kozarec z vodo. Sveze jajce se bo potopilo, staro pa bo plavalo
na vodi.




Reciklirana
kuharija

Izbor receptov kuharskega natecaja v sklopu projekta

Hrana ni za tjavendan 2019/2020

Recepti: zmagovalci nate¢aja Reciklirana kuharija 2020

Stiliranje: Barbara Kvas

Fotografija: Barbara Kvas
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Vse pravice pridrzane

Izdajatelj Drustvo DOVES FEE - Slovenia in partner v projektu Lidl Slovenija d.o.o. k.d. ne
prevzemata nobene odgovornosti za morebitne napake v knjizici, prav tako ne prevzemata

nobene odgovornosti v primeru poskodb ali nezgod, nastalih med pripravo ali izvedbo receptov,
navedenih v knjizici.
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