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POSTANITE HRANOZAVESTNI SUPERJUNAKI!
USTVARITE KULINARICNE MOJSTROVINE IZ
OSTANKOV HRANE!

Hej, kulinari¢ni navdusenci! Pridruzite se nam na okusnem potovaniju, kjer vsak grizljaj
Steje, vsak obrok pa resuje nas planet.

Na svetu vsako leto zavrzemo ogromno hrane, priblizno 2,3 milijarde ton. Nepredstavljiva
koli¢ina, kajne?! Tudi v Sloveniji jo vsak izmed nas v enem letu zavrze veliko, okoli 72
kilogramov. Si predstavljate, koliko kosil bi lahko pripravili iz tak$ne koli¢ine hrane?

Koli¢ine zavrzene hrane lahko zelo zmanjSamo z ozave$cenim prehranjevanjem in
odgovornim ravnanjem s hrano. Tak$no ravnanje je letos na pobudo Lidla Slovenija
dobilo prav posebno poimenovanje: hranozavest. Hranozavest je zavestna odloditev, da s
hrano ravnamo skrbno, da premisljeno uporabimo ostanke hrane, preudarno naértujemo
svoje obroke, izbiramo lokalna in trajnostna zivila ter da tudi skrbimo za uravnotezeno
prehranjevanje, ki krepi nase telo.

Hranozavestno lahko za¢nete ziveti ze danes. Denimo tako, da ostanke hrane uporabite

spremenite ostanke zelenjave, sadja, zit in drugo hrano v okusne dobrote, ki bodo
navdusile vase brbonéice, hkrati pa boste naredili nekaj koristnega tudi za okolje.

Na naslednjih straneh boste nasli recepte za okusne in zanimive kulinari¢ne mojstrovine,
ki jih je za vas, po receptih avtorjev, poustvaril Saso Sketa, kulinari¢ni avtor in bloger.

Zato zavihajte rokave, si nadenite predpasnik in se lotite ustvarjanja.

Postanite hranozavestni superjunaki!

Dober tek!

O KNJIZICI RECIKLIRANA KUHARIJA

Knjizica Reciklirana kuharija je nastala v okviru projekta Hrana ni za tjavendan, ki ga Lidl Slovenija in
program Eko3ola v $olskem letu 2023/24 Ze 10. leto izvajata z namenom ozave$¢anja o problematiki

odpadne hrane.

Na pobudo Lidla Slovenija, programa Eko3ola in partnerjev Ekologov brez meja, Zveze prijateljev
mladine Slovenije, Ministrstva za okolje, podnebje in energijo, Ministrstva za kmetijstvo, gozdarstvo
in prehrano ter Etri skupine z Mini tovarno je v letu 2023 Vlada RS 24. april razglasila za slovenski dan
brez zavrZene hrane ter aktivno pristopila k ozave$¢anju o tem globalnem izzivu.
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NASVET:

0o ° oo Mlete mandlje lahko

Brokolijevi kreker;ji nadomestimo 2
mletimi ovsenimi
kosmiéi.

AVTORII: dijaki 2. letnika TZN

SOLA: Srednja zdravstvena $ola Ljubljana G EESHinG el 2

MEN'l:O'RICAZ Mateja Puc drugimi zelenjavnimi

KOLICINA: 1 pladenj (30 x 40 cm) pireji.

Brokoli lahko

SESTAVINE

60 g sezamovih semen

40 g bu¢nih semen

40 g sonéni¢nih semen

60 g lanenih semen

Y2 Zlicke soli

Va zlicke belega popra

Y2 zli¢ke mletega ¢esna

1zlicka origana

Y2 Zli¢ke timijana

50 g mandljeve moke

50 mlolja

PRIPRAVA:
1. Pecico segrejemo na 150 °C in pripravimo peka¢ velikosti 30 x 40 cm.
2. Kuhan brokoli spasiramo v pire skupaj z 2-3 zlicami vroc¢e vode.

3.V vedji skledi zmeSamo brokolijev pire, semena, za¢imbe, mandljevo moko in
olje. Maso pustimo stati 15 minut, da se zgosti.

4. Maso za krekerje prelozimo na papir za peko in jo z zlico poravnamo. Maso
pokrijemo z drugim papirjem za peko, da jo z valjarjem laze razvaljamo na 2-3 mm
debeline oziroma v velikosti pekaca.

5. Razvaljano maso prestavimo na peka¢ skupaj s papirjem za peko.

6. Krekerje pecemo v ogreti pecici priblizno 60 minut. Po 45 minutah peke lahko
odstranimo papir za peko, da se dno krekerjev bolj hrustljavo zapece.

7. Pecene krekerje prestavimo na mrezo, da se ohladijo in postanejo hrustljavi.

8. Krekerje narezemo ali nalomimo na poljubno velikost.
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Cvetacni prigrizek
v buénem ovoju

AVTORII: Domen Mikec, Gasper Buéar, Nejc Stravs Perko in Ziga Korelc
SOLA: GRM Novo mesto, center biotehnike in turizma,

SS za gostinstvo in turizem

MENTORICA: Andreja Gril Novak

KOLICINA: 8 kosov/tulcev

SESTAVINE

300 g cvetace

¥, Cebule

2 stroka ¢esna

1 Zlica olja

Ya zlicke soli

$c¢epec belega popra

Y2 zli¢ke dimljene mlete paprike

1% Zzlicke limonovega soka

PRIPRAVA:

NASVET:

Buéni ovoj lahko
hranimo v zaprti
posodi dan ali dva.

1. Za pripravo bu¢nega ovoja uporabimo dehidrator. Na 2 pladnja polozimo papir za peko ali
perforirano silikonsko podlago. Bu¢no juho enakomerno razmazemo na pripravljena pladnja.

2. Buéno juho dehidriramo pri 57 °C priblizno 7-8 ur.
3. Buéni ovoj narezemo na trakove 10 x 30 cm. Dobili bomo 8 trakov.

4. Pecico segrejemo na 190 °C in pripravimo pladen;j.

5. Cveta¢o nalomimo na manjse cvetove, ¢ebulo narezemo na vedje rezine in stremo stroke

¢esna. Zmesamo z Zlico olja, soljo, belim poprom in dimljeno papriko.

6. Zelenjavo prestavimo na pladenj in jo pe¢emo 20-25 minut.

7. Peceno zelenjavo prestavimo v skledo, prelijemo z limonovim sokom in spasiramo v gost pire.

Po potrebi dodamo zlico vode.

8. Cvetaéni pire prestavimo v dresirno vrecko in odrezemo konico v §irini 15-20 mm.

9. Cvetacni pire nabrizgamo &ez celotno §irino traku buénega ovoja (10 cm). Nato ga zavijemo v
buéni ovoj po celotni dolzini (30 cm). Ce se plasti bu¢nega ovoja ne sprimejo, ga narahlo prema-

zemo z olivnim oljem.

10. Tako pripravimo vseh 8 tulcev cveta¢nega prigrizka v bué¢nem ovoju.
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Fizolov bakalar in
tatarec na polnozrnati
Strucki z orehi

AVTORII: Maks Skrbina, Iza Senica in Maja Spruk
SOLA: OS Toma Brejca Kamnik

MENTORICA: Urska Dolgan

KOLICINA: 4-6 porcij

SESTAVINE ZA POLNOZRNATE STRUCKE Z OREHI:
200 g polnozrnate p$eni¢ne moke

300 g bele moke

1zlicka sladkorja

2 zlicki soli

250 ml navadnega jogurta

2 Zlici olja

150 ml mlaéne vode

7 g suhega kvasa

100 g nasekljanih orehov

SESTAVINE ZA FIZOLOV BAKALAR:

250 g kuhanega belega fizola

1zlica olivnega olja

2 zlici limonovega soka

2 stroka ¢esna

Y zlicke soli

§¢ep belega popra

1zlica nasekljane sveze mete

1 Zlica nasekljanega petersilja
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SESTAVINE ZA FIZOLOV TATAREC:

1Zlica olivnega olja

Y5 zlicke soli

2 stroka ¢esna

Y2 zlicke dimljene mlete paprike

2 zlici limonovega soka

$¢epec ¢rnega popra

1 zlica nasekljanega petersilja

PRIPRAVA POLNOZRNATIH STRUCK Z OREHI:

1.V skledo mesalnika damo polnozrnato moko, belo moko, sladkor, sol, navadni
jogurt, olje, mlaéno vodo in suhi kvas. Testo gnetemo s kljukastim nastavkom 7-8
minut. Nekaj minut pred koncem gnetenja dodamo grobo nasekljane orehe in jih
dobro umesamo v testo.

2. Testo oblikujemo v kepo in ga prestavimo v naoljeno skledo. Skledo pokrijemo
s folijo in pustimo testo vzhajati dobrih 60 minut oziroma toliko, da se volumen
podvoji.

3. Vzhajano testo razdelimo na 5 enakih kosov. Vsak kos testa posvaljkamo v daljsi
svaljek. Svaljek splo§¢imo, nato ga tesno zarolamo v obliko Struc¢ke, dolge 20-25 cm.

4. Oblikovane strucke odlagamo na pladenj, pokrit s papirjem za peko. Pokrijemo z
naoljeno folijo za Zivila in pustimo vzhajati 20-30 minut. Medtem segrejemo pecico
na 220 °C.

5. Odstranimo folijo in prestavimo kruh v pecico. Temperaturo znizamo na 200 °C in & w
w

na dno pecice v manjsi pladenj vlijemo 200 ml vroce vode. J
6. Strucke pe¢emo 25 minut.
L |
PRIPRAVA FIZOLOVEGA BAKALARIJA: ; .
1. V multipraktiku vse sestavine skupaj zmesamo v kremen namaz. _’ 5
2. Ce je namaz pregost, dodamo #lico vode. A
]

PRIPRAVA FIZOLOVEGA TATARCA:

1.V ponvi na suho popec¢emo na manjse kose narezano rdeco papriko.
Prazimo jo toliko, da jo rahlo zmeh¢amo.

2.V multipraktiku vse sestavine skupaj zmeSamo v kremen namaz.
Ce je namaz pregost, dodamo Zlico vode. ~ " "'P‘
F
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Kruhove lucke

AVTORII: Teuta Reshani, Ana Omejc Fijavz, Kristina Kocjanci¢, Lucija
Potoénik in Blaz Kelvisar

ZAVOD: CUDV Radovljica

MENTORICE: Renata Mohori¢, Mojca Primc in Metka Cerar
KOLICINA: 10 lu¢k

SESTAVINE ZA KROMPIRIJEV NADEV:

1 zlica olja

manjsa ¢ebula

konicasta paprika

80-100 g korenja
450 g pire krompirja

2 Zlici majoneze

12zlicka origana
12 zlicke bazilike

Y2 zlicke majarona

Y2 Zlicke soli

V4 zlicke popra

PREOSTALE SESTAVINE:

10 rezin starega kruha

moka

jajca

drobtine

olje za cvrtje

SESTAVINE ZA JOGURTOVO OMAKO:

60 g jogurta

60 g kisle smetane

1zlicka origana

sol in poper po okusu
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NASVET:

Kruhove lucke lahko |
pripravimo tudi v

pecici. Peéemo jih ‘
20-30 minut pri
180 °C z vklopljeno
ventilacijo.

Odrezano skortjo

A

PRIPRAVA: kruha posusimo
in zmeljemo v
1. V ponvi segrejemo olje ter na njem preprazimo sesekljano ¢ebulo in drobtine. (

na manjse kocke narezano papriko. Prazimo le toliko, da se ¢ebula in
paprika zmehcata.

2.V skledi zme$amo cebulo, papriko, na kocke narezano kuhano
korenje, ostanek pire krompirja, majonezo in vse za¢imbe za nadev.
3. Rezinam kruha odstranimo skorjo in jih rahlo navlazimo. Rezine z
valjarjem splo$¢imo, da jih bomo laze zavili.

4. Na vsako rezino razmazemo dobro Zlico krompirjevega nadeva,
nato jo zavijemo v rolico. Rolico tesno zavijemo v folijo za zivila in jo
postavimo na hladno. Postopek ponovimo s preostalim nadevom.
5.V globokem loncu ali ponvi segrejemo olje za cvrtje na 160 °C.

6. Pripravimo kroznik z moko, kroznik z razzvrkljanim jajcem in
kroznik z drobtinami.

7. Ohlajene rolice pomo¢imo v moko, nato v jajce in na koncu v
drobtine.

8. Lucke cvremo priblizno 5 minut do zlatorjave barve. Ocvrte
lu¢ke odcedimo, odlozimo na papirnato brisa¢ko in vanje

zapic¢imo lesene palcke.

9.V skodelici skupaj zme$amo vse sestavine za jogurtovo

omako in jo postrezemo poleg kruhovih luck.
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o [ o w 3
Reciklirani zepki s
ow W (] 4 (] )l
piscancem i spimaco
AVTORII: Anid Husuki¢, Zoja Havoli, Tilen Bukovscak, Tia Leskosek
in Anamelli Merdanovié
SOLA: OS Ton¢ke Ceé Trbovlje

MENTORICI: Sasa Klancisar in Kaja Klan¢isar
KOLICINA: 30 zepkov

SESTAVINE

1 zlica olja

manjsa ¢ebula

2 stroka ¢esna

90 g Spinace

Y5 zlicke soli

V4 zlicke ¢rnega popra

1% zlicke gorcice

100 ml jusne osnove

1zlicka jedilnega Skroba + 1 zlica vode NASVET:

2 zavoja listnatega testa

Z ostanki vlecenega
testa lahko oblozimo
modele za kolacke in
jih napolnimo

s preostalim nadevom
ali drugim polnilom.

jajce za premaz

PRIPRAVA:

1. V vedji ponvi segrejemo olje in na njem preprazimo sesekljano ¢ebulo in ¢esen.
2. Dodamo sesekljano $pinaco in na ko$c¢ke natrgane piséandéje prsi.

3. Premes$amo ter za¢inimo s soljo, poprom in gor¢ico.

4. Prilijemo jusno osnovo, zavremo in primesamo mesanico skroba in vode. Na zmernem
ognju kuhamo le toliko, da se omaka zgosti. Nadev ohladimo na sobno temperaturo.

5. Pedico segrejemo na 180 °C in oblozimo peka¢ s papirjem za peko.

6. Iz listnatega testa izrezemo kroge v velikosti 6-8 cm. Na polovico kroga polozimo
zlico nadeva, testo prepognemo ¢ez nadev in stisnemo skupaj robove testa, da dobimo
zaprt zepek. Robove testa stisnemo $e z vilicami in na vrhu Zepka naredimo luknjice.

7. Zepke odlagamo na pripravljen pekaé, nato jih tik pred peko premazemo z
razzvrkljanim jajcem.

8. Zepke pe¢emo 15-20 minut pri 180 °C.

PREDIJEDI 17






Sirnica iz koruznih
kosmicev

AVTORII: skupina Zvezdice

VRTEC: Vrtec Vrhovci

MENTORICI: Mojca Primc in Renata Meden
KOLICINA: peka¢ 20 x 30 cm

SESTAVINE:

1kg skute

400 g kisle smetane

4 jajca

1 zlicka soli

maslo za namastitev pekaca

PRIPRAVA:

1. Pecico segrejemo na 180 °C in pripravimo pekac 20 x 30 cm, ki ga

premazemo s stopljenim maslom.

2.V vedji posodi zmesamo skuto, kislo smetano, jajca, sol in sirni namaz.
Na koncu vmes$amo koruzne kosmice in vlijemo maso v pripravljen

pekac.

3. Sirnico pe¢emo 30-40 minut oziroma toliko ¢asa, da dobimo

zlatorjavo skorjico.

4. Jed postrezemo sveze peceno ali ohlajeno.

PREDIJEDI

NASVET:

Koruzne kosmice pred peko potresemo Se
po vrhu skutnega nadeva.

Sirnico lahko hranimo v hladilniku 2-3 dni.
Uporabimo jo lahko v jajénih omletah ali
kot del nadeva za tortilje.







Gy-ross
iz ostankov kuhanega
krompirja

AVTORICA: Hana Logar

SOLA: Kmetijska $ola GRM in biotehniska gimnazija,

GRM Novo mesto - center biotehnike in turizma

MENTORII: Neva Vréko Novak, Natasa Sovi¢ Kirm, Sonja Golob in
Damir Skerl

KOLICINA: 5 porcij

SESTAVINE ZA PLOSCATI KRUH:

160 ml mla¢ne vode
125 ml mleka

2 Zlici olivnega olja
420 g moke
1 zlica sladkorja

2 zli¢ki soli (8 g)

7 g suhega kvasa

SESTAVINE ZA KROMPIRJEVO PRILOGO:

600-700 g kuhanega krompirja

2-3 Zlice olja

3 zlicke mesanice zacimb za krompir

SESTAVINE ZA FALAFLE:

600 g zacdinjenega kuhanega riza

2 Zlici sesekljane sveze bazilike

30 g ¢icerkine moke

kokosovo olje

GLAVNE JEDI 21




SESTAVINE ZA CICERKIN NAMAZ:

manjsi strok ¢esna

1zlica limonovega soka

V5 zlicke soli

$¢epec popra

1zlica olivnega olja

2 zlici hladne vode

SESTAVINE ZA CICERKINO OMAKO:

1zli¢ka gorcice

$Cep soli

V4 zlicke ¢esna v prahu

1zlica limonovega soka

100-120 ml olja

PREOSTALE SESTAVINE:

zelenjava iz hladilnika ali shrambe

PRIPRAVA PLOSCATEGA KRUHA:
1. V skodelici zmesamo vodo, mleko in olje.

2.V skledo mesalnika stresemo moko, sladkor in sol. Premesamo in
dodamo suhi kvas.

3. Prilijemo mokre sestavine in za¢nemo gnesti s kljukastim nastavkom.
Testo gnetemo 5 minut, nato ga oblikujemo v gladko kepo in polozimo v
naoljeno skledo.

4. Testo pokrijemo in ga pustimo vzhajati 60 minut oziroma toliko ¢asa,
da se njegov volumen podvoji.

5. Vzhajano testo razdelimo na 5 enako velikih kosov, ki jih oblikujemo v
kroglice.

6. Vsako kroglico z mastnimi rokami razvleéemo in splos¢imo v vedji
krog. Lahko ga tudi razvaljamo.

7. Testo polozimo v vecjo segreto in naoljeno ponev. Kruh pe¢emo 4-5
minut, vmes ga enkrat obrnemo.

8. Pecen kruh odlozimo na kroznik in ga pokrijemo z drugim kroznikom,
da postane mehak.

22



NASVET:

V receptu je
uporabljen
ostanek riza od
paradiznikove

rizote. -
‘I
PRIPRAVA HRUSTLJAVE KROMPIRJEVE PRILOGE:
1. Ostanek kuhanega krompirja v kosih v vecji skledi premeSamo skupaj z
oljem in za¢imbami za krompir.
2. Krompir prestavimo na pladenj in ga pe¢emo 10 minut pri 200 °C z ——
vklopljeno ventilacijo. Nato vklopimo Zar in ga pe¢emo $e 3-5 minut. - Q

PRIPRAVA FALAFLOV:

1. Ze kuhan riz zme$amo s svezo baziliko in &i¢erkino moko. Iz riza
oblikujemo 15 manjsih kroglic.

2.V ponvi segrejemo 1-2 Zlici olja in na njem popecemo kroglice.
Pecemo jih dobrih 5 minut, do zlatorjave barve.

PRIPRAVA CICERKINEGA NAMAZA:

1. V multipraktik damo ¢icerko, strok ¢esna, limonov sok, olivno olje, sol
in poper. Zmes$amo v pire, nato med mesanjem prilijemo hladno vodo,
da dobimo gladek namaz.

PRIPRAVA CICERKINE OMAKE:

1. V visok kozarec nalijemo ¢icerkino vodo, dodamo gor¢ico, sol,
¢esen v prahu in limonov sok. Zme$amo s pali¢nim mesalnikom, da
dobimo belo omako.

2. Med mesanjem nato prilivamo olje, da dobimo viskozno omako.

PRIPRAVA GYROSA:

1. Na plod¢at kruh namazemo ¢i¢erkin namaz, ¢ez polozimo nekaj
listnate in mesane zelenjave, dodamo kroglice falafla in prelijemo
s ¢icerkino omako.
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NASVET:

Krompirjeva nabodala

Cednjeve
paradiznike
6VTORI(:‘E: 6 ucenk 7.a razreda lahko pegemo
SOLA: OS Markovci skupaj s
MENTORICA: Eva Sternad krompirjem v
KOLICINA: 10 nabodal pecici.
SESTAVINE:

2 zlici olja

3 zli¢ke zac¢imb za krompir

1zlica olja

1zlicka vegete

$¢ep popra

2 manijsi bucki

15 &esnjevih paradiznikov (120-150 g)

poper po okusu

V4 zlicke muskatnega orescka

Sopek petersilja

PRIPRAVA:

1. Ostanek kuhanega krompirja v kosih v vedji skledi premesamo skupaj z oljem in
zacimbami za krompir.

2. Krompir prestavimo na pladenj in ga pe¢emo 10 minut pri 200 °C z vklopljeno
ventilacijo, nato vklopimo Zar in ga pe¢emo $e 3-5 minut.

3. Bucke narezemo na za prst debele kolute in jih zmeSamo skupaj s pol zlice olja in
pol zlicke vegete.

4. PeCene puranje prsi narezemo na manjse kose in jih zmeSamo skupaj s pol Zlice
olja, pol zlicke vegete in poprom.

5. Vecjo ponev s premazom proti prijemanju dobro segrejemo in vanjo polozimo
zacinjene kolute buck. Prazimo slabi 2 minuti, nato buc¢ke obrnemo in dodamo
puranje meso. Vse skupaj prazimo 3-4 minute. Odstavimo z ognja in pripravimo
nabodala.

6. Na lesena nabodala izmeni¢no nanizamo hrustljav krompir, pec¢ene bucke,
puranje meso in ¢esnjeve paradiznike. Poleg nabodal lahko postrezemo razli¢ne
omake.
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Krompirjeva zlozenka
s paprikasem

AVTOR: Janez Aleksander Vrhovec
SOLA: OS Horjul

MENTORICA: Alenka Medved
KOLICINA: 4-5 porcij

SESTAVINE:

600 g pire krompirja

2 jajei

20 g stopljenega masla

§¢epec muskatnega orescka

500 g pis¢anéjega paprikasa

70-90 g poljubne zelenjave

1 Zlica jedilnega $kroba

50 ml vode

60-80 g naribanega sira

PRIPRAVA:

1. Pecico segrejemo na 180 °C in pripravimo peka¢ 24 x 20 cm, ki ga premazemo z maslom.
2. Pis¢and;ji paprika$ pogrejemo v loncu in mu dodamo poljubno zelenjavo (brokoli, $pinaco ...).

3. Vskodelici zmesamo 50 ml vode z Zlico Skroba. Mesanico primesamo k paprikasu in kuhamo
toliko ¢asa, da se omaka zgosti.

4. Pire krompir zme$amo z jajci, maslom in muskatnim ore$¢kom. Polovico pire krompirja
razmazemo po dnu pekaca. Cez pire razporedimo pis¢andji paprikas in ga pokrijemo s
preostalim pire krompirjem. Po vrhu potresemo nariban sir.

5. Krompirjevo zloZzenko pe¢emo 25-30 minut pri 180 °C. Priblizno 2 minuti pred koncem peke
vklopimo zar, da se sir hrustljavo zapece.

NASVET: s
'
Pis¢ancji paprikas lahko pripravimo iz teh SESTAVIN: q
2 Zlici olja 1Zlica paradiznikovega koncentrata % Zzlicke majarona
300 g piséandjih prsi 1 2Zlicka mlete sladke paprike Y2 zli¢ke timijana
¢ebula Y2 zlicke soli 300-400 ml jusne osnove

korenje Vs zlicke popra 50 ml vode + 1 Zlica jedilnega Skroba j
rdeca paprika -
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Krompirjevi hlebcki
presenecenja

AVTORII: skupina otrok 5-6 let

VRTEC: Vrtec Mala Nedelja

MENTORICI: Silvija Filipi¢ in Liljana PerSak
KOLICINA: 8 polpetov

SESTAVINE:

100 g Sunke v kosu

60 g sira

12licka vegete

Va zlicke popra

jajce

PRIPRAVA:

1. Sunko in $parglje narezemo na kos¢ke. Sir narezemo na 8 tankih palék.
2. Pire krompir zme8amo z jajcem, Sunko in $parglji ter za¢inimo z
vegeto in poprom. Ce je testo premehko, dodamo 1-2 Zlici kruhovih
drobtin.

3. Testo razdelimo na 8 enakih hlebékov. V vsak hlebcek skrijemo palc¢ko
sira in ga splo$¢imo v polpet. Polpete povaljamo v drobtinah, ki smo jih
dobili z mletjem starega kruha.

4. Ponev z dnom proti prijemanju dobro segrejemo in v njej pe¢emo
polpete 3 minute na vsaki strani.

5. Krompirjeve hleb¢ke postrezemo skupaj s solato z motovilcem.
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NASVET:

LY

Pastirska pita

Za ve¢ okusa lahko
le¢o kuhamo v
osoljeni vodi, ki ji
dodamo strt strok
¢esna in lovorjev list.

AVTOR: Tian Kariz
SOLA: 0OS Zadobrova
MENTOR: Marko Ovnié¢

KOLICINA: 5-6 porcij Za hitrejso pripravo
pastirske pite lahko
SESTAVINE: uporabimo leco iz
konzerve.
190 g zelene lece V4 zlicke popra Za enako koli¢ino
750 ml vode ali juine osnove 1 zli¢ka timijana potrebujemo dve
konzervi po 400 g.
2 Zlici olja 1zlicka rozmarina
velika ¢ebula 120 g zamrznjenega graha -
-
2 kosa korenja 400 ml paradiznikove mezge el
2 manj3i stebli zelene o5 ‘-'H-;',_._
N F.-" R,
3 stroki ¢esna 160 ml mleka o "r..'_;*‘-,—'ﬁ
xe
1 zlica paradiZznikovega koncentrata 40 g masla d m
2 Y5 Zzlici sojine omake 1 zli¢ka soli
Va zlicke mlete kumine Y2 zli¢ke belega popra

dober §¢ep muskatnega orescka

PRIPRAVA:

1.V loncu zavremo 750 ml vode ali jusne osnove, dodamo oprano zeleno lec¢o in jo kuhamo
20-30 minut. Kuhano le¢o odcedimo.

2. Krompir olupimo, narezemo na kocke in ga kuhamo 15 minut. Se toplega pretla¢imo v pire
ter ga zmeSamo s toplim mlekom in stopljenim maslom ter zac¢inimo s soljo, belim poprom in
muskatnim ore$¢kom.

3.V vedji ponvi segrejemo olje, dodamo sesekljano ¢ebulo in na manjse kocke narezano

korenje. MeSamo in prazimo dobrih 5 minut. Dodamo na manj$e kocke narezana stebla zelene
in sesekljane stroke ¢esna. Preme$amo in prazimo dobrih 5 minut.

4. Dodamo paradiznikov koncentrat, sojino omako, kumino, poper, timijan in rozmarin.
Premesamo in kuhamo dobro minuto.

5. Dodamo zamrznjen grah in paradiznikovo mezgo. Premes$amo, zavremo in dodamo $e zeleno
le¢o. Kuhamo 5 minut, nato odstavimo.

6. Pecico segrejemo na 190 °C in pripravimo pekac 20 x 30 cm.
7.V pekaé prestavimo le¢ino osnovo, ki jo pokrijemo s pire krompirjem.

8. Pastirsko pito pe¢emo 20 minut, nato vklopimo zar in pe¢emo $e 3-5 minut.
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Solata iz
prekmurskih dobrot

AVTORII: Kaja Balazic, Filip Kosa, Boris Baranja in Tjasa Horvath,
SOLA: DOS II Lendava

MENTORICA: Timoteja Kranjec Omar

KOLICINA: 3 porcije

SESTAVINE:

250 g kuhane ali 500 g sveze govedine

150 g kuhane ali 80 g surove ajdove kase

zelena paprika

rdeca paprika

rumena paprika

Y2 pora (100-120 g)

4 7lice bu¢nega olja

4 zlice balzami¢nega kisa

% zlicke soli

Vs zlicke ¢rnega popra

2-3 zlici buénih semen

PRIPRAVA:

1. Kuhano govedino narezemo na kos$cke in jih stresemo v vecjo skledo.

2. Dodamo na kocke narezano zeleno, rdeco in rumeno papriko. Dodamo
$e na tanke kolute narezan por.

3. Zacinimo z buénim oljem, balzami¢nim kisom, soljo in poprom. Dobro s
premesamo.

4. Prestavimo v servirno skledo in ¢ez potresemo e nekaj zlic bu¢nih
semen.
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Fizolova sladica fizolina

AVTORII: skupina Cebelice

VRTEC: Otroski vrtec Metlika

MENTORICI: Katarina Kukman in Erika Cadoni¢ Kobe
KOLICINA: 2 kozarca po 200 ml

SESTAVINE FIZOLOVO PLAST:

120 g rjavega fizola

30 g gozdnega medu

2 ?lici mleka/vode

2 zli¢ki temnega kakava

SESTAVINE ZA SADNO PLAST:

100 g banane

50-80 g jagodicevja

PREOSTALE PLASTI:

40 g zdrobljenih piskotov

80 ml sladke smetane

60 g jogurta

PRIPRAVA:
1. Fizol spasiramo skupaj z medom, mlekom in temnim kakavom.

2. Sadje spasiramo lo¢eno in sladko smetano stepemo do
mehkih vrhov.

3.V kozarca nalozimo plast jogurta, zdrobljenih piskotov, fizolov
pire, stepeno smetano in sadni pire. Okrasimo z rezinami sadja.
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NASVET:

Za sadno plast
lahko uporabimo

poljubno sadje.







AVTORII: oddelek Vrtnica

VRTEC: Vrtec Ciciban, Ljubljana, enota Ajda
MENTORICI: Elizabeta Brezovar in Janja Stari¢
KOLICINA: 20 jabolénih koles NASVET:

SESTAVINE ZA VLECENO TESTO: BiEsTEle
jabolk, ki jih moramo
175 g moke ¢im prej porabiti,
lahko namesto koles
pripravimo jaboléni

80 ml mla¢ne vode

20 ml olja zavitek, pri tem
podvojimo koli¢ino
vlec¢enega testa.

1zlicka kisa

Y2 zlicke soli

SESTAVINE ZA NADEV:

3 Zlice stopljenega masla

jajce za premaz

sladkor v prahu

PRIPRAVA JABOLCNIH KOLES:

1. Jabolka olupimo ter z izdolbljevalnikom izdolbemo sredico s peskami in pecljem.
Z mandolino jabolka narezemo na tanke rezine.

2. Rezine jabolk zloZzimo drugo na drugo, da dobimo 1 cm visine.

3. Vle€eno testo na rahlo pomokani povrsini sprva razvaljamo, nato ga z rokami
razvle¢emo v vedji pravokotnik 30 x 60 cm. Testo premazemo s stopljenim maslom.

4. Na polovico razvaljanega testa polozimo kolute jabolk, nato zapolnimo luknje z
zlicko marmelade.

5. Testo prepognemo cez jabolka, da jih v celoti pokrijemo. S prsti testo pritisnemo ob
povrsino jabolk, nato s kozarcem ali okroglim izsekovalnikom izrezemo kroge.

6. Robove koles dobro stisnemo skupaj, da se med peko ne razprejo.

7. Kolesa polozimo na pladenj, oblozen s papirjem za peko, in jih premazemo z
razzvrkljanim jajcem.

8. Pec¢emo jih 25 minut pri 180 °C

9. Se topla kolesa posujemo s sladkorjem v prahu.
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Jaboléna poti¢na torta

AVTORII: Lejla Deli¢, Lovro Gostenénik, Andraz Koénar, Vanessa Kozuh,
Lukas MartinSek Fevzer, Tian Prebreza, Pia Rozman, Suela Sahiti, Lana
Topolovec, Tilen Zakosek in Zoja Zorec

SOLA: OS Glazija Celje

MENTORICI: Nika Wesenschegg in Valerija Korez

KOLICINA: 16 kosov

SESTAVINE ZA BISKVIT S POTICO:

2 banani

80 g stopljenega masla

400 g potice

SESTAVINE ZA SKUTNI NADEV:

650 g skute

100 g kisle smetane

2 zavoja vaniljevega sladkorja

lupinica 1 limone

4 zlice sladkorja

400 ml sladke smetane

4 listic¢i zelatine
NASVET:

Vse sestavine za
kremo naj bodo
sobne temperature.

SESTAVINE ZA JABOLCNI NADEV:

500 g olupljenih in narezanih jabolk (5-6 nagubanih jabolk)
2 Zlici limonovega soka
200 ml vode

3 Zlice sladkorja

Y2 zlicke cimeta

3 listi¢i Zelatine
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PRIPRAVA:

1. Pecico segrejemo na 180 °C. Pripravimo okrogel tortni peka¢
(24-26 cm) s snemljivim dnom in ga namastimo.

2.V multipraktiku zme$amo banani in stopljeno maslo. Dodamo
nadrobljeno potico in spet zmeSamo, da dobimo gosto enotno maso.
Biskvitno maso prelijemo v pekac in jo enakomerno razmazemo.

3. Biskvit pe¢emo 15 minut, na sredini, brez ventilacije. Pred

nadaljnjim postopkom ga ohladimo. :
4.\ vedji skledi zmesamo skuto, kislo smetano, vaniljev sladkor, !

limonino lupinico in 2 zlici sladkorja.

5.V hladno vodo za 5-7 minut namocimo listice zelatine. Vmes
sladko smetano skupaj z 2 zlicama sladkorja stepemo do ¢évrstih B

vrhov. L M '
6. Zelatino dobro ozamemo in jo v majhni kozici stopimo. M g

PrimeSamo skutnemu nadevu. Nato prime$amo $e stepeno
smetano.

7. Kremo prestavimo v pekac in jo enakomerno razmazemo.
Peka¢ postavimo v hladilnik in pripravimo jaboléni nadev.

8.V lonec stresemo na manjse kocke narezana jabolka, dodamo
limonov sok, vodo, sladkor in cimet. Preme$amo in kuhamo na
zmernem ognju 15 minut oziroma toliko ¢asa, da se jabolka
popolnoma zmehéajo.

9. Lonec odstavimo z ognja in spasiramo jabolka z roénim
blenderjem v gladek pire. Jabolka lahko pretla¢imo tudi skozi
cedilo.

10. V hladno vodo za 5-7 minut namo¢imo listi¢e Zelatine.
Zelatino dobro odcedimo in jo vme$amo v topel pire, da se
popolnoma stopi.

11. Pire ohladimo na sobno temperaturo, nato ga prelijemo
¢ez skutni nadev.

12. Torto postavimo v hladilnik za vsaj 5 ur ali ¢ez no¢, da
se vse plasti uévrstijo.
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AVTORICE: Maja Kastelic, Sara Vrtac¢i¢ in Tamara Gali¢
SOLA: Kmetijska $ola GRM in biotehniska gimnazija,
GRM Novo mesto - center biotehnike in turizma
MENTORICA: Marica Drmaz

KOLICINA: 8-10 kosov

SESTAVINE ZA KROMPIRIJEV BISKVIT:

100 g pire krompirja

2 rumenjaka

50 g temne ¢okolade

50 g masla
2 beljaka
100 g sladkorja

75 g moke

1 zli¢ka pecilnega praska (4 g)

SESTAVINE ZA RIZEVO SADNO KREMO:

200 g svezega ali zamrznjenega jagodicevja

60 g sladkorja

10 g vaniljevega sladkorja

4 listi¢i Zelatine

200 g kuhanega riza

200 ml sladke smetane

SESTAVINE ZA DEKORACIJO:

sladka smetana

Cokoladni ostruzki

sveze jagodicevje
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PRIPRAVA KROMPIRJEVEGA BISKVITA:

1. Pecico segrejemo na 170 °C in pripravimo tortni peka¢ (18 cm) s snemljivim
dnom. Peka¢ namastimo in dno oblozimo s papirjem za peko.

2. Pire krompir zme$amo z rumenjaki. Nad vodno kopeljo stopimo maslo in
temno ¢okolado ter ju primesamo h krompirjevi masi.

3. Beljake stepemo do mehkih vrhov, nato postopoma dodajamo sladkor.
Stepemo do ¢vrstih vrhov in beljakov sneg nezno umesamo k ¢okoladni masi.

4. Moko presejemo skupaj s pecilnim praskom in jo v dveh korakih
primesamo k ¢okoladni masi.

5. Biskvitno maso vlijemo v pekac in jo poravnamo.

6. Biskvit pe¢emo 25-30 minut, na sredini in brez ventilacije. Biskvit
je pecen, ko iz sredice povlec¢emo ¢ist zobotrebec. Biskvit ohladimo v
pekadu, nato ga vzamemo ven in prerezemo, da dobimo dve plasti.

PRIPRAVA RIZEVE SADNE KREME:

1. V loncu zmesamo jagodicevije, sladkor in vaniljev sladkor. Na
zmernem ognju zavremo in kuhamo dobrih 10 minut, da se sadje
razpusti. Medtem v hladno vodo namo¢imo listi¢e Zelatine.

2.V vroce sadje dodamo ozeto Zelatino in dobro premesamo.
Dodamo kuhan riz, premesamo in pustimo ob strani, da se ohladi na
sobno temperaturo.

3.V loc¢eni skledi stepemo sladko smetano do ¢vrstih vrhov in jo
primesamo k sadni kremi.

ZLAGANIJE TORTE:

1. V tortni pekac ali obod polozimo plast ¢okoladnega biskvita
in ¢ez prelijemo polovico sadne kreme. Kremo pokrijemo z
drugo plastjo biskvita in ¢ez prelijemo preostalo sadno kremo.
Povrsino kreme zgladimo, nato peka¢ pokrijemo s folijo za
Zivila.

2. Torto postavimo v hladilnik za vsaj 5 ur, najbolje ¢ez no¢.

3. Ohlajeno torto odstranimo iz pekaca in jo poljubno
okrasimo s stepeno smetano, ¢okoladnimi ostruzki in svezim
jagodicevjem.
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NASVET:

Marmelada iz rdece

Namesto navadnega

pese in malin - sladko sladkorja lahko

. uporabimo zelirni
barVItO, \"} kozarcu :;;ikﬁrzv.zazkr-nsrju
S krito p;)speéi L .pr,ipravo

marmelade. Razmerje
pese in malin lahko
prilagodimo po
lastnem okusu.

AVTORII: ucenci 8. in 9. razreda izbirnega predmeta SPH
SOLA: OS Brinje Grosuplje, PS s PP

MENTORICA: Marjetka Kolbl

KOLICINA: 750 ml marmelade

SESTAVINE:
300 g kuhane pese

500 g malin (svezih ali zamrznjenih)

300-350 g sladkorja

1-2 Zlici limonovega soka

SLADICE






Panonski kornetki

AVTORII: 10 uc¢encev RaP Kuharski namigi, VIZ II.

SOLA: OS Rogaska Slatina
MENTORICA: Marjana Zajko

V

NASVET:

Z jajcem premazano
listnato testo

lahko pred peko *
posvaljkamo v grobo
mletih ore$¢kih.

Kornete do roba
napolnimo z nadevom

KOLICINA: 10 kornetov . . )
in nanj nabrizgamo

stepeno smetano, .
da dobimo videz
SESTAVINE: toenega sladoleda.
zavoj listnatega testa (275 g) Cez potresemo malo
. cimeta ali kakava.
jajce
300 g skute

10 g vaniljevega sladkorja

1 Zlica sladkorja

1 Zlica maka

40 g mletih orehov

1 zlicka limonine lupinice

'

|
PRIPRAVA:

N — T —

1.1z alu folije oblikujemo 10 cm dolge stozce/kornete. Stozce namastimo z oljem
in jih polozimo na pladenj, pokrit s papirjem za peko.
2. Listnato testo vzdolz dalj$e stranice narezemo na 15 mm debele trakove. i
Trakove testa ovijemo okoli stozca tako, da se plasti prekrivajo. Testo zaénemo }’4
zavijati na SirSem koncu stozca in potujemo proti konici. Testo premazemo z .
razzvrkljanim jajcem. e
3. Kornete pe¢emo 20-25 minut pri 180 °C. Pecenim kornetom odstranimo stozec kY

iz folije in jih ohladimo.
4. Jabolka olupimo, narezemo in spasiramo. Jaboléni pire zme$amo s skuto,
vaniljevim sladkorjem, sladkorjem, makom, mletimi orehi in limonino lupinico.

5. Ohlajene kornete posujemo s sladkorjem v prahu in jih napolnimo z nadevom.
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NASVET:

AVTORICI: Neza Vici¢ in Petra Zamernik Suhe slive lahko
ZAVOD: Dijadki dom Ivana Cankarja Ljubljana za bolj bogat okus
MENTORICE: Nata$a Kuhelj Rozac, Renata Struna in Neza Luzar namocimo v jaboléni
KOLICINA: 16 kosov ali pomaranéni sok.

Lahko jih namo¢imo
tudi vdomacem rumu
za bolj »odraslo«
razli¢ico sladice.

SESTAVINE ZA PROSENO PLAST:

100 ml sladke smetane

2 rumenjaka

20 g vaniljevega sladkorja

40-50 g cvetli¢tnega medu

§¢ep soli

1zlicka cimeta

SESTAVINE ZA SKUTNO PLAST: SESTAVINE ZA PREOSTALE PLASTI:

600 g skute 400 g suhih sliv

90 g kisle smetane 2 beljaka

40 g sladkorja 70 g sladkorja v prahu
10 g vaniljevega sladkorja

jajce
PRIPRAVA:

1. Suhe slive stresemo v skodelico in prilijemo toliko vode, da so vse pod gladino. Pustimo
namakati 2 uri ali ¢ez noc.

2. Pedico segrejemo na 180 °C in pripravimo tortni pekaé s snemljivim dnom premera 24 cm.
Peka¢ namastimo in dno oblozimo s papirjem za peko.

3.V vedji skledi zmesamo proseno kaso, sladko smetano, rumenjaka, vaniljev sladkor, med, sol in

cimet. Dobro premesamo, da dobimo enotno maso. e

4. Proseno maso prelijemo v peka¢ in jo enakomerno razmazemo. t

5.V drugi skledi zmesamo skuto, kislo smetano, sladkor, vaniljev sladkor in jajce. Skutni nadev ’
prelijemo ¢ez proseno plast in zgladimo povrsino.

6. Namocene slive narezemo na koscke in jih razporedimo po skutnem nadevu. I’;}_‘
7. Pecivo pec¢emo 40 minut na sredini in brez ventilacije. H

8. Med peko pripravimo meringo. V skledi stepemo beljaka do mehkih vrhov, nato postopoma
dodajamo sladkor v prahu. Stepamo do sijoce teksture in ¢vrstih vrhov.

9. Iz pedice previdno vzamemo pecivo in po povrsini skustrano razmazemo meringo.
10. Postavimo nazaj v pecico in pe¢emo $e 15-20 minut, da meringa rahlo karamelizira.

11. Pecivo ohladimo na sobno temperaturo, pokrijemo s folijo in postavimo v hladilnik, da se
popolnoma ohladi, preden jo razrezemo in postrezemo.






Vo N

NASVET:

Za piskotno testo
lahko uporabimo
tudi meSanico
medenjakov, mehkih

AVTORICA: Ajda Ornig piskotov ali peciva.
SOLA: OS Cankova Za sadni nadev
MENTORICA: Nina Stivan lahko namesto sliv
KOLICINA: 10-12 kosov uporabimo drugo

suho sadje (marelice,
brusnice, rozine ...).

SESTAVINE ZA PISKOTNO OSNOVO:

150 g stopljenega masla

§cep soli

SESTAVINE ZA SADNI NADEV:

100 g suhih sliv

% zlicke cimeta

1Zlica medu

1 Zlica limonovega soka

PRIPRAVA TORTE:

1. Pripravimo tortni pekaé s snemljivim dnom (20 cm).

2.V lonec stresemo jabolka, narezana na tanke rezine, in suhe slive, narezane na manjse
kos¢ke. Dodamo cimet, med in limonov sok. Na zmernem ognju kuhamo in me$amo toliko
¢asa, da se jabolka zmeh¢ajo. Lonec odstavimo z ognja in nadev ohladimo.

3.V multipraktiku zdrobimo piskote v drobtine, dodamo mlete orescke, stopljeno maslo in
$cep soli. Dobro premes$amo.

4.V peka¢ stresemo polovico piSkotnega testa, ga zravnamo in dobro potlac¢imo.

5. Cez piskotno plast enakomerno razporedimo jaboléni nadev. Cez nadev razporedimo
preostalo piskotno testo, ki ga narahlo pritisnemo ob nadev.

6. Torto pe¢emo 25 minut pri 180 °C.

7. Torto popolnoma ohladimo v pekacu, Sele nato jo vzamemo ven in razrezemo.
Postrezemo jo skupaj s kepico stepene smetane.
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ZBUDI SVOJO
Ob slovenskem dnevu brez zavrzene hrane, 24. aprila 2024, HRAN OZAVEST

je EkoSola za otroke tretje triade osnovnih $ol izvedla kviz o
preudarnem ravnanju s hrano.

Preverite svoje znanje tudi vi.

1. Vlada Republike Slovenije je 24. april razglasila za
slovenski dan brez zavrzene hrane.

a. Drzi.

b. Ne drzi.

2. Kako pravimo Zzivljenjskemu slogu, ko posameznik
skrbi za zdravo hrano in hrane ne mece stran, s ¢imer ne
koristi le svojemu zdravju, temvec prispeva tudi k okoljski
trajnosti?

a. Hranozavest.

b. Trajnost.

c. Brezzavrzenost.

d. Hrana ni za v smeti.

3. Kako lahko porabimo ostanke kruha?

a. Posusimo jih, zmeljemo in pripravimo krusne drobtine
za panirano meso ali zelenjavo.

b. Naredimo kruhove cmoke.

c. Pripravimo kruhove kocke, ki jih uporabimo pri
kremnih juhah.

d. Vse zgoraj nasteto je pravilno.

4. Kaj je ena izmed neposrednih posledic odpadne hrane
za okolje?

a. Povecanje ozonske luknje.

b. Povedanije Stevila potresov.

c. Povedanje izpustov toplogrednih plinov.

d. Poslabsanje kakovosti zraka zaradi razpadanja hrane.

-
®
(23
=
<
D
—
|
o3}
N
|
o
w
|
o
N
|
(o]

54




hranozavest.::

ozavesScen odnos do hrane za
manj zavrzkov in uravnotezen
zivljenjski slog

?‘;} ‘ SASO SKETA
e

SEPETALEC HRANI
@SASOSKETA
i
!

SASO NOSI PREDPASNIK ANITE MIKLAVCIC 1Z KOLEKCIJE ZBUDI SVOJO HRANOZAVEST.

ZBUDI SVOJO
HRANOZAVEST

ODKRIJ

(OO0 HRANOZAVESTNE

b i RECEPTE (tudi recept

kd Ml za krompir, polnjen z

m nadevom iz suhega
kruha)



Reciklirana

ZBUDI SVOJO
HRANOZAVEST

CULEE .

Izbor receptov kuharskega natecaja v sklopu projekta
Hrana ni za tjavendan 2023/2024

Recepti: avtorji so navedeni ob receptih
Stiliranje in fotografiranje: Saso Sketa

Vse pravice pridrzane.

Izdajatelj Drustvo DOVES FEE - Slovenija 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 po§kodb ali nezgod,

v
:« Vive
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Ekosola

Lidl Slovenija




