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Celiakija je drugac¢en okus zivljenja

Celiakija ni bolezen - je le drugacen okus Zivljenja, saj okus p3enice na-
domestijo okusi drugih brezglutenskih Zit in brezglutenskih izdelkov.
Seveda to velja le, e je bila diagnosticirana pravocasno in je druzba, v
kateri Zivimo, poucena o celiakiji in brezglutenski prehrani. Slednje bi
pomenilo, da so brezglutenski izdelki ustrezno oznaceni in na voljo v
trgovinah, da je brezglutenska prehrana dostopna tudi v vrtcih, Solah,
menzah oz. restavracijah in da ob vsakem narocilu obroka ni potreb-
no vsakokrat znova pojasnjevati, kaj sploh pomeni ,brez glutena”.

Slovenija in Madzarska glede na diagnostiko celiakije in ponudbo
brezglutenske hrane sodita med razvitejse drzave, a pot do ,celiaka-
sem” prijazne drzave, kakrdne so Finska, Norveska ali Italija, je Se dolga.

Majhen korak na poti k boljs$emu vsakdanjemu Zivljenju brez glutena
predstavlja tudi tale dvojezi¢na kuharica, ki je nastala v okviru projek-
ta LO-CELIAC. Projekt, ki se pocasi izteka, je od zacetka do danes do-
dobra izboljsal kakovost Zivljenja obolelih s celiakijo v Sloveniji in na
MadZzarskem ter povezal »celiakase« in njihove druzine na obmejnem
podrogju.

Recepte, ki so pred vami, so za kuharico prispevali ¢lani Slovenskega
drustva za celiakijo in Drustva za celiakijo Zelezne zupanije iz madzar-
skega mesta Sombotel (Szombathely), za vabljive fotografije je pos-
krbel priznani fotograf Tomo Jeseni¢nik, recepte pa sta pregledala in
z zanimivimi nasveti dopolnila dietetika Joze Lavrinec in Aja Mijatov.

Zelimo vam uspesno kuhanje po izbranih receptih in seveda — dober
tek!
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KRUH

OSNOVNI RECEPT

Kruh nas vsakdanji ...V njegovih hrustljavih zalogajih
lahko uzivamo tudi brez glutenal!
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priprova

V posodo vsujemo moko, v sredini naredimo luknjico in v njo zdro-
bimo kvas, ob rob posode pa damo sladkor in sol. Na kvas prilijemo
tekocino in z elektricnim mesalnikom ali na roke pregnetemo testo.
Dodamo malo olja in testo $e enkrat pregnetemo, da se vse sestavine
temeljito povezejo in dobimo gladko maso. Testo vzhajamo, da zraste
na dvakratno velikost.

iz vzhajanega testa lahko pripravimo

Zemlje

sirove Strucke
pletenke
bombetke
zelis¢ne strucke
pico

kruh

skutino potico
ocvirkovko

ideja

V kolikor Zelite, lahko polovico vode nadomestite z mlekom.

prehranska vrednost
- brezglutenski kruh - osnovni recept z vodo

Ogljikovi

Kalorije

W/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
skupaj
(priblibke) 16046/3779 2749 1949 8769 5389
1 kos
(ribl.s0g) | 40V/% 0689 048g 219¢ 139
delez % 3% 4% 93 %

prehranska vrednost
- brezglutenski kruh - osnovni recept z vodo in mlekom

Ogljikovi

Kalorije

K/keal Beljakovine | Mascobe hidrati WELGIRE
skupaj
(pribl. 2 kg) 17051/4019 4394 274 900 g 5389
1 kos
(pribl. 50 g) 426/100 1,19 068¢g 2259 139
delez % 4% 6% 90 %
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sestavine

1 kg moke Schar Mix B
1 lvode

2 ¢ajni zlicki sladkorja
1 ¢ajna Zlicka soli
kocka kvasa (42 g)
malo olja



predjedi

POLNJENA JAJCA

Odli¢en uvod v svecano vecerjo
bo navdusil vase goste.




priprova

Jajca trdo skuhamo, olupimo in prerezemo po dolgem. Odstranimo
rumenjake in pazimo, da beljak ostane cel. Rumenjake damo v po-
sodo, dodamo majonezo, skuto, sesekljan petersilj, koper, majaron,
sol, poper in rde¢o papriko. Vse skupaj dobro premesamo. Z manjso
Zlicko napolnimo prazne beljake in po vrhu vsako jajce posujemo z
mleto rdeco papriko.

ideja
Namesto skute lahko uporabimo zdrobljen tofu. Majonezo lahko na-
domestimo s kislo smetano. Tako pripravijena nadevana jajca lahko

postrezemo na posteljici, ki jo pripravimo iz na rezance narezane ze-
lene solate ali rukole in nezno pokapamo z balzamicnim kisom.

prehranska vrednost

Kalorije : ) ‘e Ogljikovi )
eliak x /
K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 565/135 93¢ 1009 189 029
% 28 % 67 % 6%
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sestavine

4 jajca

2 7lici »lahke« majoneze

2 Zlici nemastne skute
petersilj, majaron, koper

sol, poper, mleta rdeca paprika



predjedi

VITAMINSKA PLOSCA

Hrustljava in zdrava
osvezitev tekne vselej in vsakomur!




priprova

Solatne liste operemo in na drobno natrgamo, kumare operemo in
naribamo na listice, ocis¢eno papriko narezemo na drobne kocke,
korencek nastrgamo. Zelenjavo vsako na svoj kupcek zloZimo na ve-
lik kroznik, dodamo krhlje mandarine in prelijemo s polivko. Polivko
pripravimo tako, da v loncek vlijemo jogurt, polovico limoninega
soka, dodamo strt ¢esen in sesekljan drobnjak, zacinimo 3e s soljo in

s¢epcem mletega popra ter dobro premesamo.

ideja
Vitaminske plos¢e lahko sestavimo tudi iz drugih vrst presne sezon-
ske zelenjave (uporabimo 4 do 6 razli¢nih vrst), ki jih dopolnimo s

sezonskim sadjem. Zelo privla¢ne so kombinacije solatnic z breskva-
mi ali jagodami in nastrganim korenckom, rdeco peso, kolerabico itd.

prehranska vrednost

Kalorije : ) ‘e Ogljikovi )
eliak ¢ /
K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 163/38,8 1,89 039 639 259
% 20 % 9% 70 %
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sestavine za solato

50 g solate ledenke

1 vedji korencek

1 srednje velika sveza kumarica
1 debelejsi paradiznik

1 sveza rumena paprika

50 g motovilca ali rukole

1 mandarina.

sestavine za polivko

05 dcl jogurta iz delno posnetega mleka
sok %5 limone

2 stroka cesna

sesekljan drobnjak sol mleti poper



predjedi

GOVEDINA 'V SOLATI

V vrocih poletnih dneh
se prileze tudi kot glavna jed.




priprova

Kuhano govedino ohladimo, odstranimo mascobo (l0j) in jo nareze-
mo na lepe rezine. Trdo kuhano jajce olupimo in narezemo na Cetr-
tinke. Cebulo, kisle kumarice in ohlajen krompir narezemo na tanke
listice. Pripravimo pikantni preliv, tako da v loncku zmesamo buc¢no
olje, kis, gorcico, poper, sol in sesekljan drobnjak ali petersilj.
Prelijemo po mesni solati in previdno premesamo.

ideja

Ce Zelimo z mesno solato presenetiti goste, jo postrezemo na listu so-
late ledenke ali v skodelici iz rdece paprike.V ta namen potrebujemo
dve manjsi rdeci papriki, ki ju ocistimo in prerezeno na pol, v vsako
polovico nadevamo nekaj Zlic mesne solate ter okrasimo z rezino trdo
kuhanega jajca. Ce imamo na razpolago rdeco redkev, lahko z njo

nadomestimo krompir. Mesna solata z rdeco redkvico je lahko prava
delikatesa.

prehranska vrednost
Ogljikovi

Kalorije : ) " .
SIELCNUE S / e
Wkl | Beliakovine | Mascobe S Vlaknine
porcija 568/135,8 1049 889 359 05g
% 31% 58 % 1%
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sestavine

pribl. 100 g kuhane govedine
2 trdo kuhani jajci

1 ¢ebula

2 kisli kumarici

1 manijsi kuhan krompir

1 Zlica bu¢nega olja

2 7lici jabol¢nega kisa

1 Zlica gorcice

sol, mleti poper

sesekljan drobnjak ali petersilj



predjedi

BUCNI NAMAZ
S SKUTO

Prefinjen, aromati¢en okus namaza
bo ocaral tudi najzahtevnejse brboncice!




priprova

Buc¢na semena zmeljemo.V posodo damo skuto, jogurt, bu¢na seme-
na in bucno olje. Po okusu solimo in temeljito premesamo. Namaze-
mo na brezglutenski kruh in ponudimo.

ideja
Pripravimo lahko vecjo koli¢ino namaza in ga do uporabe shranimo
na hladnem v dobro zaprti posodi.

prehranska vrednost

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe ‘ hidrati Vlaknine
porcija 340,8/81,5 539 639 139 049
% 26 % 68 % 6%
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sestavine

100 g skute

1 Zlica jogurta

20 g bu¢nih semen
1 Zlica bu¢nega olja
S¢epec soli



predjedi

SKUTINI'KREKERJI

Okusni spremljevalci klepeta
ob kozarcku zlahtne kapljice.




priprova

Moko stresemo v skledo in vanjo vmesamo pecilni prasek ter nadrobi-
mo maslo. Po okusu dodamo sol in z roko premesamo maslo in moko,
da nastanejo usukanci. Dodamo skuto in na hitro zgnetemo testo,
nato ga eno uro pustimo, da pociva. Testo poloZimo na desko, potre-
seno z moko in ga razvaljamo na debelino 4 mm. Z modeli izrezemo
krekerje in jih polagamo na pekac, oblozen s papirjem za peko. V pe-
¢ici pec¢emo 25 minut pri 185 °C, da se krekerji obarvajo zlato rumeno.

ideja
Po Zelji lahko v testo dodamo razli¢ne zac¢imbe in zelis¢a in tako kre-

kerjem spremenimo okus. Krekerje lahko obloZimo s francosko ali
drugo majonezno solato.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1398/334,3 439 2109 3189 129
% 5% 56 % 38%

17

©0 0 0 00 0000000000000 000000000000000 000

@

rrrrr

sestavine

150 g moke Schar Mix B

100 g masla

100 g ozete in pretlacene skute
sol

5 pecilnega praska

zelis¢a in zac¢imbe po zelji



predjedi

BROKOLIEV
NARASTEK

Tako pripravljen bo brokoli teknil
tudi tistim, ki se ga sicer branijo!




priprova

Brokoli ocistimo in zdusimo. Za lazje dusenje brokolija lahko doda-
mo nekaj Zlic vode. Kuhan brokoli odstavimo. Pripravimo besamel:

na maslu preprazimo rizevo moko, nato z ro¢nim stepalnikom pocasi

vmesamo mleko in pazimo, da ne nastanejo grudice. Skuhamo gosto

omako ter jo zac¢inimo s soljo in muskatnim oreskom. Nato pocasi

vmesamo nariban sir. Beljake lo¢imo od rumenjakov. Rumenjake pre-

vidno vmesamo v mlac¢ni besamel. Iz beljakov stepemo sneg in ga
primesamo k besamelni omaki ter vse skupaj primesamo h kuhanem

brokoliju.V pekac¢ za mafine naloZzimo papirne skodelice, do dveh tre-
tjin jih napolnimo z maso in pe¢emo pri srednji temperaturi, da se

masa/zmes obarva zlato rumeno.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 744/178 1319 7,759 1359 329
% 30% 39% 31%
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sestavine

400 g sveZega brokolija
2 jedilni Zlici rizeve moke
2 dl mleka

1 Zlicka masla

sol

mleti muskatni oresek
50 g naribanega sira

2 jajci



predjedi

PISCANCJA JETRCA

HLADNA V MAST]

Nostalgi¢en pozdrav
iz kuhinj nasih babic.




priprova

Jetrca pregledamo, odstranimo membrano, po potrebi odstranimo
7ol¢nike, sr¢ke razpolovimo. Sesekljamo ¢ebulo in stremo cesen ter
oboje preprazimo na masti. V raztopljeno mast dodamo jetrca. Ko je-
trca pobledijo, zmanjsamo temperaturo in napol pokrijemo posodo,
da mast ne bo skropila naokoli. Ob¢asno premesamo, dodamo origa-
no in baziliko. Ko je pe¢ena tudi notranjost jetrc, jih solimo in dodatno
zacinimo. Posodo odstavimo, pecena jetrca preloZimo v drugo poso-
do, pocakamo, da se ohladijo, in hranimo dobro pokrito v hladilniku.
UzZivamo lahko 2-3 tedne. Tako pecena jetrca uzivamo kot namaz na
kruhu. Da bo »sendvic« s tem namazom $e boljsi, ga postrezemo z
nekaj rezinami svezega paradiznika.

opomba

Zatimbe dodajamo proti koncu, saj lahko zaradi dolgotrajnega segre-
vanja pogrenijo.

prehranska vrednost

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe ‘ hidrati Vlaknine
porcija 892/213 529 2119 139 029
% 10 % 88 % 2%
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sestavine

pribl. 200 g pis¢andjih jeter s sreki
pribl. 200 g masti

2 ¢ebuli

4-5 strokov ¢esna

origano

bazilika

po zelji mleti poper

S¢epec soli



predjedi

MESNE PALACINKE
HORTOBAGY!

Palacinke obozuje ves svet. Poskusite
pikantno madzarsko inacico!




priprava pala¢ink

Mleko, jajca in brezglutensko moko zmesamo, da dobimo gladko te-
sto. Med stalnim mesanjem dolijemo toliko mineralne vode, da nas-
tane redko testo za palacinke. Na ponev nalijemo nekaj kapljic olja in
ko se segreje, vanjo z zajemalko zlijemo maso za palacinke. Palacinko
pocasi pecemo na eni strani, da rahlo porjavi, nato jo obrnemo in ko
dobi zlato rjavo barvo tudi na drugi strani, jo prestavimo na poseben
kroznik. Ponavljamo, dokler ne porabimo vsega testa.

priprava nadeva

Na Zli¢ki olja preprazimo mleto meso. Po okusu zacinimo z mleto pa-
priko, poprom in soljo ter primesamo kislo smetano. S tem nadevom
nadevamo palacinke.

ideja

Ce palacinke postrezemo kot predjed, spe¢emo zelo majhne pala-
¢inke. Po eno ali najve¢ dve nadevani palacinki postrezemo z rezino
melone ali ananasa in posujemo z nekaj listi¢i rukole. Ce palacinke

pripravimo kot glavno jed, zraven postrezemo $e porcijo popecenih
buck.

prehranska vrednost palacink kot predjedi

Ogljikovi

hidrati Vlaknine

Mascobe

‘ Kalorije

W/keal Beljakovine

porcija 766/183 909 1149 129

% - - -

0579

prehranska vrednost palacink kot glavne jedi

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 2554/608 3029 379 399 189
% 20 % 54 % 26 %
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postrezeno kot predjed: za 20 oseb
postrezeno kot glavna jed: za 6 oseb

sestavine za palacinke

(18 do 20 manjsih palacink)
250 g brezglutenske moke

2 jajci

3 dlmleka

mineralna voda

olje za peko palacink

sestavine za nadev
800 g mletega mesa

1 Zlicka olja

mleta paprika

poper sol

1 dl kisle smetane



predjedi

OCVRT CAMEMBERT

7 DUSENIM RIZEM IN
BRUSNICNO MARMELADO

Hrustljava skorjica objema nezn®
mehkobo stopljenega sira. Odli¢na kombinacijal




priprava ocvrtega Caomemberta

Rezine sira povaljamo v sestavinah v naslednjem vrstnem redu: najprej
v brezglutenski moki, nato v stepenem jajcu, sledijo brezglutenske
drobtine, nato ponovno v jajcu in na koncu Se enkrat v drobtinah. Pa-
nirane kose sira na obeh straneh na hitro popec¢emo na vro¢em olju.
Postrezemo z rizem in Zlicko brusni¢ne marmelade.

priprava dusenega riza

Rizu dodamo dvojno koli¢ino vode in za¢imbe ter ga kuhamo pribliz-
no 10 minut. Posodo z rizem pokrijemo, odstavimo in po¢akamo, da
riz vpije vso tekocino. RiZ naloZimo v skledo za serviranje in potrese-
mo z drobno sesekljanim petersiljem.

opozorilo

Ceprav je jed uvrs¢ena med predjedi, po energijski in hranilni vred-
nosti spada med glavne jedi.

ideja
Pred to bogato jedjo postrezemo lahko zelenjavno juho in zaklju¢imo
s porcijo mesane solate.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) " .
SlEloving || hese i /laknine
k)/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 2795/667 17,79 2649 90g 30g
% 1% 35% 54 %
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sestavine za ocvrt sir

4 rezine sira Camembert

(vsak naj ima okoli 5 dag)

1 jajce

brezglutenska moka za paniranje
brezglutenske drobtine za paniranje
olje za pecenje

sestavine za dusen riz
250griza

sopek petersilja

sol

rozmarin, klin¢ki, origano, mleti poper



predjedi

PREPECENEC

7/ MOZGAN

Ocarljivi duet neznega in hrustljavega
se prileze tudi kot samostojna jed.




o -

priprava nadeva

Cebulo sesekljamo, ¢esen stisnemo in vse skupaj poprazimo na olju.
Mozganom odstranimo mrenice, jih zreZemo na majhne kocke in jih
dodamo prazeni ¢ebuli in ¢esnu. Solimo in po okusu dodamo poper,
kumino in rdec¢o papriko. Prazimo pocasi in ne na premocni tempera-
turi, da mozgani zakrknejo in se obarvajo belo.

priprava prepecenca

V avtomatu za peko kruha: v posodo avtomata damo vse sestavine
in nastavimo na program za »hitro peko kruha«. V ventilatorski pecici:
v posodo damo vse sestavine in dobro premesamo ter prelijemo v
pekac. Pekac vloZimo v pecico, ogreto na 50 °C in pustimo vzhajati
20 minut. Nato temperaturo povisamo na 200 °C in pe¢emo 35 do
40 minut. Pec¢en kruh nareZzemo na tanjse rezine in ga popecemo v
pekacu za sendvice ali pecici. Na rezine prepecenca naloZimo moz-
gane in postrezemo s kupckom sesekljane ¢ebule, sveZo zelenjavo,
paradiznikom ali papriko.

prehranska vrednost

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 565,6/134 519 4,79 189 1,19
% 15 % 31% 54 %
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sestavine za nadev
500 g svinjskih mozganov
1 velika ¢ebula

4 stroki ¢esna

sol poper

mleta kumina

Zlicka mlete rdece paprike
1 Zlica olja

sestavine za prepecenec
150 g moke Schar Mix B

150 g mesanice za kruh

10 g kvasa

3 dI mla¢ne vode

nekaj sladkorja

sol

1 jedilna Zlica olja



juhe

CISTA JUHA

Med Ciste juhe Stejemo vse mesne juhe iz govedine, perutnine,
rib in divjacine, katerih glavne sestavine so meso s kostmi,
judna zelenjava in zacimbe.
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.




priprova

Meso s kostmi operemo in ocistimo zelenjavo. Na meso prilijemo
vodo, zavremo in pustimo pocasi vreti vsaj 1 uro. Dodamo jusno zele-
njavo in zac¢imbe. Cebulo predhodno rahlo popec¢emo. Juho solimo
in pustimo, da pocasi vre se 1 uro. Ko je kuhana, naj pociva vsaj 10
minut, da se precisti, nato jo lahko precedimo in uporabimo.

ideja

Juho lahko skuhamo tudi v loncu na zvisan pritisk. V tem primeru
damo vse sestavine v lonec in ga zapremo. Ko pri¢ne izhajati sopara,
zniZzamo temperaturo in kuhamo $e 30 minut. Na podoben nacin lah-
ko skuhamo tudi ostale vrste juh, kostno, kokosjo itd. Meso, ki ostane
od kuhanja juhe, lahko z Zlicko hrenove omake postrezemo poleg

prazenega krompirja ali pa iz njega pripravimo mesno solato. Cisto
juho lahko postrezemo z razlicnimi zakuhami, na primer s fritati.

priprova

Vse sestavine zmesamo v gladko maso in iz nje specemo tanke pa-
lacinke. Palacinke zrezemo na rezance - fritate. Fritate polozimo na
kroznik in prilijemo ¢isto juho.

prehranska vrednost juhe s fritati

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe ‘ hidrati Vlaknine
porcija 763/183 6,79 559 2609 209
% 15 % 27 % 58 %
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sestavine

600 g govejih reber

1,5 I vode

80 g jusne zelenjave (korenje, petersilj,
gomoljna zelena, koscek pora, zeljni ali
ohrovtov list)

rezina cebule, poper, muskatni orescek
Zafranika, strok ¢esna

sestavine za fritate
1 jajce

2 dl mleka

150 g brezglutenske moke
S¢epec soli



juhe

KREMNA JUHA

Z BUCK

Ta aromati¢na gosta juha je odli¢en
nsko nedeljsko kosilo!

oooooooooooooooo



priprova

Cebulo sesekljamo in jo na maslu nezno poprazimo, da svetlo po-
rumeni. Bu¢o narezemo na kocke, dodamo v ponev in med stalnim
mesanjem nekoliko preprazimo. Za¢inimo s soljo in poprom, nato pa
prilijemo vroco zelenjavno jusno osnovo ali vodo, dodamo timijan,
muskatni oresek. Zavremo in pokrito pocasi kuhamo 45 minut. Juho
odstavimo, timijan zavrzemo, ostale sestavine pa gladko razmesamo
s pali¢nim mesalnikom. Juho ponovno zavremo. Tik pred serviranjem
dodamo kislo smetano in popecene kruhove kocke.

ideja

Kremne bucne juhe je dokaj enostavno pripraviti, a kljub temu so pol-
nega in prijetnega okusa. Ce Zelimo krepkejso juho, lahko del vode ali
juhe nadomestimo z delno posnetim mlekom. Kislo smetano lahko
opustimo ali pa jo nadomestimo z Zlicko bucnega olja. Tudi kocke

brezglutenskega kruha lahko za spremembo nadomestimo s kanc-
kom zdrobljenih bu¢nih semen.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije ) ) . .
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 543/130 309 4,79 1839 209
% 9% 33% 58%
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sestavine

1 kg olupljene jedilne buce
(muskatne ali hokaido)

1 velja Cebula

20 g masla

sol, poper, timijan, muskatni oresek
12 I'vode

2 Zlici kisle smetane

100 g popecenih kruhovih kock
voda ali zelenjavna jusna osnova



juhe

CESNOVA JUHA

Cesnove juhe so znacilnost $panske in francoske kuhinje.
Iz slednje prihaja tudi nasa kremna razlicica.

© © 0000000000000 0000000000000000c0c 0 e

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.




priprova

Cebulo sesekliamo in jo dodamo v veliko ponev, v kateri smo razpus-
tili maslo. Z ob¢asnim mesanjem na rahlem ognju kuhamo 10 minut.
Pazimo, da ¢ebula ne porjavi. Cesen olupimo in sesekljamo, ga doda-
mo v ponev in kuhamo $e 3 minute. Dolijemo jusno osnovo, dodamo
sesekljan svez timijan in krompir, ki smo ga narezali na kocke. Posodo
pokrijemo in po¢akamo, da zavre, nato na Sibkem ognju kuhamo to-
liko ¢asa, da se krompir zmehca. Pustimo, da se juha ohladi, nato jo s
pali¢nim mesalnikom zmesamo do gladkega. Juho zacinimo in jo na
zmernem ognju pocasi pogrejemo. Na koncu dodamo Se drobnjak,
Zlico kisle smetane in pecene brezglutenske kruhove kocke.

prehranska vrednost

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 773/185 529 93¢ 2039 1,19
% 1% 45 % 44 %

33

©0 © © ¢ 0 0 00 0000000000000 0000000000000000 00

@

rrrrr

sestavine

1 ¢ebula

4 stroki Cesna

1 Zlica kisle smetane

1 krompir

25gmasla

> | perutninske jusSne osnove

sol, poper, svez timijan, drobnjak

100 g popecenih brezglutenskih kruhovih kock



N/

juhe
PREZGANKA
/ JAJCI




priprova

Na Zlici olja preprazimo brezglutensko moko in zalijemo z mrzlo
vodo. Solimo, odisavimo s kumino. Ko juha nekaj ¢asa vre, zakuhamo
razzvrkljano jajce. Ko jajca zakrknejo, juho odstavimo.

@

rrrrr

0 ¢ 06 0600000000000 0000000000000000 00

ideja

Zaradi prazenja moke na mascobi je juha nekoliko teZje prebavljiva

oz. drazi zelod¢no sluznico. Poznamo tudi lazjo in bolj dietno razlici- sestavine

co. Pripravimo jo tako, da brezglutensko moko med stalnim mesa- 1 Zlica olja

njem prazimo v teflonski ponvici (povsem brez dodatka mascobe). 80 g moke Schar Mix B
Zalijemo s tekocino. Ko zavre, zakuhamo z razzvrkljanim jajcem in 11vode

obogatimo z Zli¢cko olja. Zelo okusno prezganko dobimo iz prosene sol kumina

moke. 1 jajce

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije ) ) . .
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 513/123 2249 539 1659 079
® 7% 38% 54 %
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juhe

/ELENJAVNA JURHA
S PROSENO KASO

Pisana juha, polna zdravja, je cudovita
popestritev vsakega jedilni




priprova

Vso zelenjavo zrezemo na tanke listice in jo damo kuhat kot juho v
priblizno 1,5 litra vode. Najprej damo kuhat bolj trdo zelenjavo in nato
dodajamo mehkejso. Po priblizno 10 minutah kuhanja dodamo pro-
seno kaso in zac¢imbe. Kuhamo $e 15 minut in postrezemo.

ideja
Ce imamo cas, se pri rezanju zelenjave za juho vedno lahko nekoliko
poigramo. S tem, ko reZzemo zelenjavo na razli¢ne koscke (na palici-

ce, rezance, ploscice, kockice), postane koncni izdelek bolj pisan in
privlia¢nejsi.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) . .
¢ /
kJ/keal Beljakovine | Mascobe bidrati Vlaknine
porcija 261/63 229 059 1189 2,79
% 14% 9% 77 %
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sestavine

100 g rumenega korenja

50 g gomoljne zelene

100 g sveZega zelja

100 g Cebule

1 strok Cesna

2 Zlici (ali 40 g) prosene kase
timijan, sol, poper, petersilj
muskatni oresek, brinova jagoda



juhe

PISCANCJA RAGU

JUHA

Kurja juhica za duso, zelenjava za zdravje.
Popolna kombinacija, ki prija kadar koli in kjer koli.




priprova

Korencek, petersilj, zeleno in kolerabo ocistimo in narezemo na
majhne kocke. Pis¢ancje prsi operemo in prav tako narezemo na koc-
ke. Cebulo drobno sesekljamo in jo preprazimo na vro¢em olju, doda-
mo meso in pe¢emo, dokler ne pobeli. Dodamo zelenjavo in prazimo.
Ko voda izpari, posipamo z moko, dodamo smetano za kuhanje in
liter vode. Ko zavre, dodamo ocis¢en grah in narezano petersiljevo
listje. Solimo, popramo in na majhnem ognju kuhamo, da se vse se-
stavine zmehcajo.

ideja

Ta z zelis¢i bogata juha je priljubliena jed, ki je primerna za kosilo ali
vecerjo. Ce jo postrezemo s svezim kruhom, je lahko odli¢na glavna
jed, ker je primerna za pogrevanije, pa jo lahko skuhamo Ze dan prej za
kosilo prihodnjega dne. Zelenjavni obroki so odli¢ni proti spomladan-

ski utrujenosti, hkrati pa juha ne bo obremenila vase prebave. Juha bo
prav tako okusna tudi brez uporabe smetane za kuhanje.

prehranska vrednost

Kalorije

Ogljikovi

W/keal Beljakovine | Masc¢obe hidrati Vlaknine
skupaj 5307/1270 1169 529 83g 20,7 g
porcija 1327/318 299 139 219 51759
% 37 % 36 % 27 %
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sestavine

400 g piscancjih prsi

2 korencka

1 petersiljev koren

V> kolerabe

150 g ocis¢enega graha
V4 zelene

1 Sopek petersiljevega listja
1 manjsa cebula

2 jedilni Zlici olja

2 jedilni Zlici rizeve moke
2 dl smetane za kuhanje
1 lvode

sol, poper



juhe

ENOSTAVNA JUHA

Z ZDROBOVIMI ZLICNIKI

Zdrobovi Zli¢niki izvirajo z dunajskega habsburskega
dvora, a Slovenci smo jih hitro vzeli za svoje.
Z njimi tudi enostavna juha dobi svojo “krono”.




priprava juhe

Korencek narezemo na kolobarje, ocis¢en petersilj sesekljamo in na-
rezemo Cebulo na manjse kose. V malo vode napol skuhamo zele-
njavo. Nato vzamemo cebulo iz juhe, dolijemo vode, dodamo jusne
kocke, po okusu solimo in popramo ter zavremo.

priprava zdrobovih zlicnikov

Jajce temeljito premeSamo s s¢epcem soli, dodamo rizev zdrob in
sCepec sode bikarbone, da dobimo nekoliko tre testo, kot ¢e bi upo-
rabili psenicni zdrob. Testo postavimo v hladilnik, kjer naj pociva 30 do
40 minut. S ¢ajno Zlicko iz testa zajemamo Zli¢nike in jih polagamo v
vroco, rahlo osoljeno vodo. Kuhajmo $e 3 do 4 minute, nato plosco ali
ogenj ugasnemo in posodo pokrijemo. Cez 15 do 20 minut Zli¢nike
poberemo iz vode in jih odcedimo - tako so pripravljeni, da jih do-
damo v juho.

ideja
Ce nas moti sladkast okus rizeve moke, testu za Zli¢nike dodamo $¢e-

pec zelenjavnega dodatka k jedem. Namesto jusnih kock lahko upo-
rabimo doma skuhano jusno osnovo.

prehranska vrednost

ﬁligiﬁ Beljakovine | Masc¢obe ?ﬁgﬁ?l Vlaknine
skupaj 1819/435 1859 129 629 1339
porcija 455/109 4,639 39 169 33259
% 17 % 25 % 57 %
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sestavine za juho

1 do 2 korencka

1 petersiljev koren

1 ¢ebula

2 jusni kocki brez glutena
sol, poper

petersiljevo listje

sestavine za zdrobove zli¢nike
1 jajce

60 g rizevega ali koruznega zdroba

$¢ep soliin sode bikarbone



juhe

JUHA Z JETRNIMI
CMOKI

Tudi tej dobroti so botrovale razvajene brboncice habsburske
gospode, dandanes pa prefinjen okus cmokov navdusuje ves svet.




Skuhamo mesno juho iz poljubnih kosti.

@
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priprava jetrnih cmokov

Pis¢ancja jetra nastrgamo, ravno tako cebulo in Cesen, zacinimo z
zelenjavnim dodatkom k jedem, poprom in sesekljanim zelenim
petersiliem ter premesamo. Dodamo celo jajce, mast in malo rdece
paprike ter temeljito premeSamo. Prisujemo 2 Zlici rizevega zdroba
in po potrebi dodamo rizevo moko ter vse sestavine premesamo, da
nastane homogena masa. Testo pustimo kaksno uro pocivati v hladil-

niku, nato z Zlico zajamemo nekaj mase in oblikujemo cmoke, ki jih za
nekaj minut vlozimo v krop, dokler ne priplavajo na povrsje.

sestavine za jetrne cmoke
3 kosi 0z. 60 g piscancjih jetrc

1 majhna ¢ebula

1 strok Cesna

1 kavna zlicka popra

sol po potrebi

2 7lici petersilja

1 jajce

Zlica olja

1 kavna zlicka rdece paprike

2 7lici brezglutenskega koruznega zdroba
2 Zlici rizeve moke

1 do 2 Zlici drobtin brez glutena

©0 © © © 0 0 © 0 0 000000 000000000000 0000000000000 00000 000

prehranska vrednost

Kalorije

Ogljikovi

W/keal Beljakovine | Masc¢obe hidrati Vlaknine
skupaj 3971/950 5449 409 9049 1289
porcija 993/237,5 1369 109 2259 329
% 23 % 38 % 39%
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juhe

BUCNA JUHA

Sladkoba medu ¢udovito poudari aromati¢nost buc.
Enostavno, hitro, slastno!




priprova

Buco olupimo, prerezemo na polovico, ocistimo semena in narezemo
na kocke, ki jih damo v lonec, in prilijemo toliko vode, da jih prekri-
je. Kuhamo do mehkega, zdrobimo s pali¢cnim mesalnikom, solimo,
popramo in dodamo med. Prilijemo smetano in Se enkrat prevremo.
Postrezemo s prazenimi bu¢nimi semeni ali mandeljni, ki jih posuje-
mo po vrhu.

@
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sestavine

1 kg buce

2 dl smetane za kuhanje
2 Zlicki soli

pol Zlicke popra

1.dl medu

0 0 0 0060000000000 0000000000000000 000

prehranska vrednost

ﬁligiﬁ Beljakovine | Masc¢obe ?ﬁgﬁ?l Vlaknine
skupaj 2420/580 1564 189 869 819
porcija 605/145 399 459 2159 20259
% 11 % 28 % 61 %
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juhe

MESANA JUHA

|Z SADJA

Kdo pravi, da mora biti vselej zelenjava? Ta cudovita,
aromaticna sadna juha je odli¢na popestritev za vsak jedilnik!




priprova

Sadje ocistimo in narezemo na koscke. Prelijemo ga s hladno vodo
in dodamo limonino lupino, s¢epec soli, nageljnove Zbice in sladkor.
Medtem ko ¢akamo, da zavre, moko pomesamo s smetano. Ko juha
zavre, iz nje vzamemo 3 dl tekocine in jo pocasi primesamo smeta-
novi zmesi, nato pa jo med stalnim mesanjem pocasi vlivamo k vroci
juhi. Ko ponovno zavre, kuhamo Se priblizno tri minute, nato dodamo
limonin sok in po potrebi $e malo sladkorja.

ideja

Sadno juho lahko postrezemo toplo ali hladno. Se posebej hladna se
bo prilegla v vro¢ih poletnih dnevih. Ce namesto smetane upora-
bimo mleko ali jogurt, juha ne bo prav ni¢ manj okusna, a bo precej

manj kalori¢na. Enako okusna bo tudi, c¢e mlecne izdelke nadomesti-
MO Z sojinimi.

prehranska vrednost

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
skupaj 5143/1229 719 33¢g 2229 2169
% 2% 24 % 74 %
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sestavine

1 kg razli¢nega sadja (¢esnje, visnje, slive,
jabolka, hruske ipd.)

1,5do 2 | vode

S¢epec soli

2 dl sladke ali kisle smetane

1 Zlica rizeve moke

50 g sladkorja

5 nageljnovih Zbic

1 kavna Zlicka mletega cimeta
1 Zlica limoninega soka

1 vaniljev sladkor



enolonénice

BUJTA REPA

Ena najbolj priljubljenih jedi
iz bogate kulinari¢ne zakladnice Prekmurija.




priprova

Kislo repo operemo in jo damo v lonec. Meso narezemo na kocke in
repi, obenem dodamo $e lovorov list, poper v zrnu, majaron in zali-
jemo z malo vode. Ko je napol skuhano, dodamo 3e oprano proseno
kaso. Cebulo sesekljamo in stremo ¢esen, oba rumeno preprazimo na
Zlici olja in dodamo jedi. Primesamo Zlicko rdece paprike in kuhamo
se 20 minut. V lonc¢ku pripravimo podmet iz moke in malo vode ter
med stalnim mesanjem vmesamo v repo. Kuhamo $e vsaj 10 minut
in postrezemo.

6]
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sestavine

500 g kisle repe

500 g svinjskega mesa (stegno)

100 g prosene kase

1 debela cebula

5 glavice Cesna

20 g moke

1 Zlica olja

lovorov list

poper v zrnu

sol, Zlicka rdece paprike, S¢epec majarona
Zlica brezglutenske moke za podmet

ideja
Bujta repa, pripravijena po tem receptu, bo skupaj s kos¢kom kruha
povsem zadoscala za obrok.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
eljakovine NSO / e
K/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 920/220 21,39 529 2159 389
% 39% 21 % 40 %
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enolonénice

STAJERSKA |
KISLAJUHA |

Se prileze pozimi in poleti, $e posebe;
blagodejna pa je po preple gl
- - P




priprova

Nogice presekamo in jih damo kuhat. Jusno zelenjavo narezemo, se-
sekljamo ¢ebulo in stremo ¢esen. Ko zavre, sestavine dodamo v juho
in solimo. Krompir olupimo in narezemo na kose. Ko je juha napol
kuhana, ji dodamo krompir in zacimbe. Kuhamo do mehkega, nato
juho podmetemo. Pokuhamo $e 10 minut, da se moka skuha.

Na koncu juho okisamo, dodamo kislo smetano in postrezemo.

ideja

Stajersko kislo juho so nekdaj kuhali iz slabsih kosov mesa (parkljev,
uhljev, glavine), danes pa jo obi¢ajno pripravljamo iz kakovostnejsih
kosov svinjine. Priljubljena je po neprespanih noceh, postreZejo pa
jo tudi ob zakljucku razli¢nih praznovanj. Ce izberemo manj mastne
kose mesa, bo jed tudi manj kalori¢na.

prehranska vrednost

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 942/225,2 2419 839 1289 2249
% 44 % 33% 23 %
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sestavine

600 g svezih svinskih nogic
2 Ivode

jusna zelenjava (petersilj, zelena, korenje)
40 g cebule

strok ¢esna

sol, poper

300 g krompirja

lovorov list

10 g brezglutenske moke

1 dl vina ali 2 Zlici kisa

1 dl kisle smetane



enolonénice

JOTA

VIPAVSKA JUHA

Ko okoli vogalov primorske hise zaveje
hladna burja, iz kuhinje zadisi po joti




priprava

Fizol ¢ez no¢ namocimo, nato ga skuhamo v isti vodi. Svinjino na-
rezemo na koscke in dodamo fizolu. Krompir olupimo in narezemo
na kocke. Ko je jed napol kuhana, dodamo krompir in kuhamo, da
se krompir zmehca. Medtem v drugem loncu skuhamo kislo zelje in
ga dodamo fizolu. Sesekljamo cebulo in stremo Cesen, oboje svet-
lo rumeno preprazimo na zlicki olja ter s tem zabelimo jed. V lon¢ku
pripravimo podmet z Zlico brezglutenske moke in malo vode ter med
stalnim mesanjem vmesamo v joto. Zacinimo s poprom, lovorjem in
malo paradiznikove mezge. Postrezemo s kosckom dobrega kruha.

ideja
Za pripravo dobre jote izberemo ¢im pustejse meso. Jed lahko pri-

pravimo tudi brez mesa.V tem primeru bomo dodali kak$no Zlico olja
e,

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) " .
cljakovine | Mas¢ )TN filiine
klJ/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1452/346 2234 1609 2734 113g
% 26 % 42% 32%
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sestavine

150 g suhega fizola
1,25 | vode

250 g prekajenega svinjskega mesa
200 g krompirja

250 g kislega zelja

1 Zlicka olja

1 dag brezglutenske moke
40 g cebule

¢esen, sol, poper, lovorov list
1 Zlica paradiznikove mezge



enoloncénice

GOVEJI VAMPI

PO TRZASKO

To pikantno specialiteto lahko postrezete
s kosom hrustljavega, doma specenega kruha.




priprava

Drobno sesekljamo slanino in ¢ebulo, stremo ¢esen. Slanino poprazi-
mo na olju, dodamo ¢ebulo, in ko nekoliko zarumeni, $e ¢esen, rdeco
papriko, drobtine in paradiznikovo mezgo. Vampe narezemo na rezi-
ne in jih dodamo v posodo. Vse skupaj na hitro poprazimo in zalijemo
s kostno juho. Dobro premesamo in prevremo. Jed izboljsamo z vi-
nom. Preden jed postrezemo, jo potresemo s parmezanom.

ideja
Ce imate radi nekoliko bolj pikantne jedi, uporabite ostro zacimbno

papriko.Vampe po trzasko ponudite s so¢no koruzno polento, porcijo
mesane solate in napitkom.

prehranska vrednost

o ‘,O”‘F Beljakovine | Mascobe ()glﬂko?./\ \WELGIRE Alkohol
kJ/kcal hidrati
porcija | 1567/374 2229 2739 859 139 109
% 24 % 65 % 9% 2%
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sestavine

400 g obarjenih vampov

1 Zlica olja

20 g slanine

150 do 200 g ¢ebule

2 stroka cesna

V5 Cajne Zlicke mlete sladke rdece paprike
30 g drobtin

20 g paradiznikove mezge
juha za zalivanje

lovor, sol, poper, petersilj
> dl belega vina

30 g ribanega parmezana



enolonénice

TELECJA OBARA

Z ZLICNIK]

Socni koscki mesa, zelenjava in zlicniki.
Cudovita kombinacija za popoln obrok!




priprava tele¢je obare

Meso nasekamo na kose, damo v posodo in zalijemo z vodo ali ko-
stno juho. Jusno zelenjavo narezemo na rezine, dodamo v juho in
pocasi kuhamo. Sesekljamo ¢ebulo in stremo ¢esen ter oba popra-
Zimo na malo olja. Ko zadisi, dodamo moko, premesamo in zalijemo
z malo mrzle vode. Vse skupaj zlijemo k mesu, dodamo sol, poper,
lovor, odisavimo z limonino lupino, dodamo majaron in timijan. Jed
kuhamo, da se moka prekuha in meso zmehca. Na koncu jo okisamo
z belim vinom.

priprava zlicnikov

Sesekljamo petersilj in vse sestavine vsujemo v posodo. Dobro zme-
samo, da dobimo gladko zmes. Maso po Zlicah dodajamo v obaro in
kuhamo priblizno 5 do 7 minut.

ideja
K telecji obari postrezemo ajdove Zgance in porcijo solate. V obaro

-‘1 % lahko zakuhamo Zli¢nike. V tem primeru je to samostojna jed, ki jo
= postrezemo s porcijo solate.

© © © 0 0 0 0 0000000000000 000000000 0000000000000 0000000000000 0 00000

prehranska vrednost Zli¢nikov

Kalorije ) . .y Ogljikovi .
W/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 465/111 269 439 15249 069
% 10 % 35% 56 %
[
'- prehranska vrednost tele¢je obare
el Beljakovine | Mascobe Og.UIkO_W Vlaknine Alkohol
kJ/kcal hidrati
porcija 803/192 2749 509 829 129 059
% 58 % 23 % 17 % 2%
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sestavine

750 g teletine (prsi)

1,5 I vode ali kostne juhe
150 g jusne zelenjave

1 Zlicka olja

40 g brezglutenske moke
100 g Cebule

2 stroka cesna

sol, poper, lupina % limone
lovor, majaron, timijan
Zlica kisle smetane

curek belega vina
sestavine za zlicnike
100 g kisle smetane

100 g mleka

100 g moke Schar Mix B

1 jajce

petersilj

s¢ep soli



enoloncénice

GOLAZEVA JUHA

Z MESANO ZELENJAVO IN TRGANCI

Priljubljena prekmurska testenina poskrbi za
novo podobo te klasi¢ne jesensko-zimske jedi.




priprava golazeve juhe

Drobno sesekljamo ¢ebulo in jo preprazimo na vro¢em olju. Doda-
mo ocis¢eno in na drobne kocke narezano papriko ter premesamo.
Govedino narezemo na 2 cm velike kocke, jo dodamo ¢ebuli in dobro
premesamo. Solimo, dodamo ¢esen in prilijemo malo vode, nato pa
pokrijemo in dusimo. Ko je meso Ze skoraj zmehc¢ano, posodo odkri-
jemo in kuhamo nepokrito, da izpari vsa voda. Zelenjavo in krompir
narezemo na koscke in dodamo k mesu ter prilijemo toliko vode, kot
je zelimo za juho. Kuhamo do mehkega.

priprava trgancev
(so odlitna prekmurska domaga testenina)

Moko vsujemo v posodo, jo solimo, premesamo, dodamo jajce in
malo vode ter zamesimo gladko in gosto testo. Testo zavijemo v proz-
no folijo in pustimo nekaj minut pocivati. Medtem zavremo vodo, ki ji
dodamo malo soliin Zlicko olja. Od kepe testa trgamo majhne koscke
in jih me¢emo v vrelo vodo. Kuhamo 8 do 10 minut oz. dokler trgan-
ci ne priplavajo na povrsje. Kuhane trgance odcedimo, splaknemo s
hladno vodo in postrezemo.

ideja
Postrezemo z obilno porcijo solate, npr. z zeljno solato s fizolom.
Trganci so tudi odli¢na prikuha. Lahko jih postrezemo samostojno s

polivko iz prazene ¢ebule in smetane ter dopolnimo z obvezno por-
cijo sveze solate.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1587/378 2059 169 379 4649
% 22% 38% 40 %
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sestavine

300 g govedine (stegno)
120 g Cebule

1 Zlica olja

1 sveza rdeca paprika
Zlicka mlete paprike
5gsoli

8 g Cesna

1 lovorov list

5 Cajne Zlicke mlete kumine
120 g mesane zelenjave
600 g krompirja

sestavine za trgance

300 g brezglutenske moke Schar Mix B
1 jajce

s¢epec soli

malo vode

voda za kuhanje

Zlicka olja

sol



enolonénice

SARMA

Tradicionalna novoletna jed izvira iz osmanskega cesarstva.
Na nasih kroznikih se najpogosteje znajde njena bosanska razlicica.




priprova sarme

Kislo zelje na hitro operemo v hladni vodi in iz zeljnih listov izreZe-
mo debelejse zile. Cebulo in ¢esen olupimo in na drobno narezemo,
nato pa preprazimo na zlicki olja. Polovico prazene cebule in ¢esna
primesamo mletemu mesu, dodamo riz, jajce, kavno Zlicko mlete rde-
Ce paprike, kumino, majaron, solimo in popramo. Iz mase naredimo
majhne cmoke, ki jih namestimo na zeljne liste. Liste zvijemo in obli-
kujemo sarmice. Na preostalo ¢ebulo potrosimo kavno Zlicko mlete
rdece paprike, prilijemo dober deciliter vode in primesamo polovico
narezanega kislega zelja. Sarmice polozimo na narezano zelje v ponvi,
prekrijemo s preostankom narezanega kislega zelja in pokrijemo. Ku-
hamo priblizno eno uro - vre naj pocasi, vmes po potrebi dolivamo
vodo. Namesto mesanja posodo veckrat potresemo. Sarmice previd-
no vzamemo iz posode in postavimo na stran. Narezanemu zelju
prilijemo 2 do 3 dl hladne vode, preme$amo in ga zgostimo s pod-
metom, ki ga pripravimo iz kisle smetane, Zlice vode in rizeve moke.
Poskrbimo, da bo podmet povsem brez grudic, in ga med mesanjem
prilijemo k zelju ter kuhamo $e 10 minut. Na koncu sarmice polozimo
na vrh in postrezemo.

priprava kasnatega krompirja

Krompir olupimo, narezemo na kocke in kuhamo v slani vodi. Ko
zavre, dodamo oprano ajdovo ka$o in kuhamo do mehkega. Ce je
potrebno, zgostimo s podmetom, ki smo ga pripravili iz Zlice brez-
glutenske moke in mrzle vode. Zabelimo in postrezemo.

ideja
K sarmicam lahko postrezemo kuhan krompir, ki smo ga potresli s
petersiljem, ali presenetimo s kasnatim krompirjem.

prehranska vrednost kasnatega krompirja

Kalorije ) . o Ogljikovi .
W/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 958/228 499 49 429 2,79
% 9% 17 % 74 %

prehranska vrednost sarme

Kalorije ) ) . Ogljikovi )
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 2029/485 2749 299 279 619
% 23 % 54 % 23 %
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sestavine za 8 sarmic

800 g kislega zelja

8 kislih zeljnih listov

2 ¢ebuli

2 stroka cesna

1 Zlicko olja

1dlvode

400 g mletega svinjskega mesa

2 kavni Zlicki delikatesne mlete rdece paprike
80 griza

1 jajce

1 $¢epec mlete kumine

1 kavna Zlicka suSenega majarona
2 jedilni Zlici rizeve moke

1 dl kisle smetane

sestavine za kasnat krompir
500 g krompirja

100 g ajdove kase

Zlica ocvirkov

Zlica brezglutenske moke

sol
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enolondénice

CHILI CON CARNE

STORTILIO

Po vsem svetu priljubljena pikantna jed
vabi na izlet podas

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.




priprova

Meso narezemo na kocke in ga opec¢emo na olju. Cebulo sesekljamo,
stremo cesen, papriko narezemo na kocke. Vse dodamo k mesu in
pokrito dusimo do mehkega. Prilijemo kozarec vroce vode, dodamo
mleto papriko, narezan paradiznik in solimo. Pokrito dusimo Se pol
ure, dodamo kuhan fizol, po¢akamo, da prevre in postrezemo.

priprava tortil;

Koruzni moki primesamo sol in pecilni prasek. Previdno prilivamo
mla¢no vodo in gnetemo, da dobimo mehko, voljno testo, ki ga
pokrijemo in pustimo pocivati 15 minut. Testo razdelimo na 8 kep
in jih med dvema plastema papirja za peko na tanko razvaljamo. V
ponvi z debelim dnom in brez mas¢obe priblizno minuto in pol pe-
¢emo tortiljo na eni strani, nato jo previdno obrnemo in specemo 3e
tran. Peceno tortiljo Se vro¢o poloZimo na kuhinjski valjar ali
¢o steklenico, da se upognejo. Ohlajene nadevamo z gostim

Pecilni pradek ni obvezna sestavina in ga lahko tudi opus-
_postrezemo obilno porcijo krhke solate ledenke.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) " .
eljakovine A felkiiin
k)/keal Beljakovine Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 2511/600 35649 209 69 g 1389
% 24 % 29 % 47 %
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sestavine

500 g kuhanega rdecega fizola
400 g govedine

1 Zlica olja

2 ¢ebuli

2 zeleni papriki

1 rdeca paprika

4 paradizniki

1-2 kavni zlicki mlete rdece paprike
1 strok ¢esna

sol

sestavine za 8 tortilj

(po dve na osebo)

300 g koruzne moke

1 ¢ajna Zlicka soli

> vrecke brezglutenskega pecilnega praska
voda



enoloncénice

SALONSKA PLJUCKA

S KRUHOVIM CMOKOM

Tradicionalna madzarska jed preprica
s kombinacijo so¢nega mesa in neznih cmokov.




priprova

Pljucka in srce ocistimo, odstranimo hrustancaste dele, membrane in
mascobo, operemo in odcedimo. Dolijemo toliko vode, da prekrije
drobovino, dodamo lovorov list, poper in jusno zelenjavo ter skuha-
mo do mehkega. Cas kuhanja je pribl. 2 do 2,5 uri, v loncu na zvisan
pritisk kuhamo 1 uro. Odcedimo in ohladimo, nato drobovino zre-
Zemo na tanke rezine. Segrejemo olje in na njem na hitro preprazi-
mo moko in Zlicko sladkorja, posujemo z mleto papriko, dodamo na
drobno sesekljano zelenjavo in zelis¢a. NeZzno preprazimo, zalijemo
z juho, v kateri se je kuhala drobovina in gladko razkuhamo. Solimo,
primesamo $e gorcico, poper in narezano drobovino. Jed naj vre Se
priblizno 10 minut, nato jo dopolnimo z malo kisle smetane in limo-
ninim sokom. Postrezemo s kruhovim cmokom.

priprava kruhovih cmokov

Brezglutenski kruh nareZzemo na kocke in jih v vroci pecici osusimo,
da jih Se lahko stisnemo med prsti. Drobno sesekljamo ¢ebulo in jo
nezno preprazimo na Zlici olja, popramo in solimo. V mleku raztepe-
mo jajci, jih prilijemo na kruhove kocke, pomesamo in pustimo po-
¢ivati 10 do 15 minut, da sestavine dobro prepojijo kruh. Dodamo
brezglutensko moko, dobro premesamo, oblikujemo cmoke in jih
kuhamo v soljenem kropu priblizno 10 minut.

-

Priprava te jedi zahteva precej dela, zato se izplaca skuhati vecjo por-
cijo, saj je ta tradicionalna madzarska jed cenovno ugodna in zelo
okusna.

prehranska vrednost zli¢nikov

Ogljikovi

Kalorije : ) " .
cljakovine Viasc A felkiiin
h kJ/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1674/400 2429 169 409 2g
i % 25% 35% 40 %
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sestavine za salonska pljucka
750 g svinjskih ali tele¢jih pljuck in src
jusna zelenjava

2 ¢ebuli

2 Zlici rizeve moke

1 Zlica olja

0,5 dl kisle smetane

sok %4 limone

1 manjsa kisla kumarica

cel poper

svez majaron, petersilj, bazilika

1 lovorov list

1 Zlicka mlete paprike

1 Zlicka sladkorja

2 7lici gorcice

mleti poper po okusu

sol po okusu

sestavine za 6 kruhovih cmokov
250 g brezglutenskega kruha

Zlica olja

40 g cebule

$¢epec soli, S¢epec popra in muskatnega
oreska

2 jajci

1,5 dl mleka

50 g brezglutenske moke



glavne jedi

CIGANSKA RIZOTA

Priljubljena jed se prileze
v vseh letnih ¢asih in ob vsaki priloznosti!




priprava

Cebulo sesekljamo in stremo ¢esen ter oboje preprazimo na mascobi.
Meso narezemo na kocke in ga prazimo s ¢ebulo in ¢esnom. Dodamo
riz, da postekleni, in zalijemo s kostno juho. Petersilj sesekljamo, nare-
Zemo gobe in zelenjavo. Juho solimo, popramo ter dodamo petersilj,
gobe in zelenjavo. Ko zavre, jed premesamo, nato jo pokrijemo, damo
na zmerno temperaturo in ve¢ ne mesamo. Na zmernem ognju ku-

hamo $e 20 minut.

ideja

Zraven postrezemo porcijo mesane solate in napitek (zelo primeren

je jabol¢ni kompot).

prehranska vrednost

<alorije

Ogljikovi

iakovine | Mase Jjiko laknine

klJ/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine

porcija 1714/409 20349 11349 55749 309
% 20% 25% 55 %
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sestavine

2 7lici olja

120 g Cebule

2 stroka cesna

100 g govejega mesa

100 g perutninskega mesa

100 g tele¢jega mesa

100 g svinjskega mesa

400 g riza

2-krat toliko kostne juhe kot riza
sol, poper, petersilj

gobe, sveza paprika, paradiznik
50 g mesane zelenjave

(lahko zamrznjena mesanica)



glavne jedi

FURMANSKI ZREZEK

Harmonija okusov, ki vas
ne bo le navdusila, temvec tudi nasitila!

I
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priprava

V ponvi na Zlicki olja popecemo zrezke na obeh straneh, nato jih vza-
memo iz ponve. Na mascobi, ki je ostala od pecenja zrezkov, pripravi-
mo omako. Drobno ¢ebulo, cesen in zelenjavo sesekljamo in skupaj z
zac¢imbami dodamo v ponev. Vse preprazimo in po potrebi zalijemo
z malo vode, da nastane omaka. Sesekljamo debelejso ¢ebulo in jo
poprazimo v drugi ponvi na 2 Zlickah olja. Gobe obarimo (jur¢kov in
sampinjonov ni potrebno predhodno obariti) in jih dodamo debelej-
Si ¢ebuli. Poprazimo, da voda izhlapi, popramo, solimo in vmesamo
jajca. Meso prelozimo v pekac, na meso nalozimo prazene gobe in
posujemo z naribanim sirom. Pekac¢ postavimo v pecico, ogreto na
180 °C, in pe¢emo okoli 10 minut, da se sir stopi. Furmanski zrezek lah-
ko postrezemo z brezglutenskimi testeninami (najboljsi bodo Siroki
rezanci ali krpice), duseno zelenjavo (korencek, brokoli ali stroc¢ji fizol)
in nezno prelijemo z omako.

prehranska vrednost

Kalorije . ) . Ogljikovi )
eljakovine S /laknine
K/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1332/319 47,7 9 1159 53¢ 159
% 61 % 33% 7%
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sestavine

4 zrezki po priblizno 150 g
(zrebicek ali pis¢ancja prsa)
1 drobna ¢ebula

¢esen, sol, poper

Zlicka brezglutenske moke
150 g svezih gob

1 debela ¢ebula

2 jajci

100 g sira

1 Zlica olja



glavne jedi

MESNA LAZANJA

Ta slastna italijanska specialiteta upraviceno navdusuje
ljubitelje testenin po vsem svetu.




priprova testa

Moko stresemo v skledo in ji dodamo malo soli in olja. Prilijemo vode
po potrebi in zamesimo vie¢eno testo. Testo prestavimo na delovno
povrsino in ga z rokami temeljito premesimo. Ko postane lepo gladko
in povezano, ga oblikujemo v hlebcek in ga tanko razvaljamo.

priprava mesne omake

Cebulo sesekljamo, nezno preprazimo na Zlici olja in ji dodamo vse
zac¢imbe. Korencek olupimo in nastrgamo. Takoj ko zadisi, dodamo
mleto meso in korencek ter prazimo med stalnim mesanjem. Pelate
zdrobimo z mesalnikom, jih prilijemo v ponev in prevremo.

priprava besamela

V kozici stopimo maslo in dodamo moko, ki jo poprazimo samo toli-
ko, da se rahlo speni (ne sme spremeniti barve). Prilijemo mrzlo mle-
ko in med stalnim mesanjem zavremo. Solimo, popramo in dodamo
muskatni oresek. Dobro prevremo in odstavimo.

priprava lazanje

Pekac namaZzemo z bedamelom in ga obloZimo s testom. Testo polije-
mo z mesno omako in pokapamo z besamelom. Pokrijemo s testom
in znova prelijemo z mesno omako ter pokapamo z besamelom. Po-
stopek ponavljamo toliko ¢asa, da porabimo vse sestavine. Kon¢amo
s testom, ki ga obilno prelijemo z beSamelom. Pe¢emo 1 uro v pecici
pri 170 °C.

ideja
Lazanjo lahko postrezemo kot samostojno jed z obilno porcijo mesane
solate.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) . .
kJ/kcal Beljakovine | - Mascobe hidrati LGS
porcija 1962/469 19349 2239 4739 369
% 17% 43% 4%

/1
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sestavine za testo
300 g brezglutenske moke
0,3 dl olivnega olja

1 jajce

$¢ep sol

voda po potrebi

sestavine za mesno omako

400 g mletega mesa

2 korencka (pribl. 150 g)

150 g sesekljane cebule

Zlica olja

5 dl paradiznikovih pelatov

sol, poper, timijan, origano, lovorov list in
bazilika

sestavine za besamel

25 g brezglutenske moke

25 g masla

5 dI mleka

sol, poper, mleti muskatni oreSek



glavne jedi

TESTENINE

POLNJENE S PURANJIM MESOM
IN OMAKO

Priizdelovanju testenin se boste zabavali, saj jim lahko
poljubno spreminjate obliko. Izziv za ustvarjalne!




priprava testenin

Moko presejemo na delovno povrsino, naredimo jamico in vanjo ubi-
jemo jajca. Dodamo $¢epec soli. Z vilico pocasi razzvrkljamo jajca in
postopoma vanje vmesamo moko. Ko mase ne moremo vec obde-
lovati z vilico, zacnemo mesiti z rokami. Mesimo toliko ¢asa, da testo
postane prozno. Ce je potrebno, dodajamo moko, da se testo ne lepi
na povrsino. Testo naj pociva priblizno 20 minut, nato ga na dobro
pomokani povrsini zvaljamo v tanke ploskve.

priprava nadeva

Cebulo sesekljamo in na Zlici olja preprazimo skupaj z mletim mesom.
Stremo cesen in sesekljamo in¢une ter oboje po priblizno 5 minutah
dodamo mesu, po okusu zac¢inimo s soljo in poprom — okus nadeva
naj bo nekoliko intenzivnejsi. Prazimo $e dobrih 10 minut, nato ods-
tavimo in ohladimo.

priprava polnjenih testenin

Razvaljano rezancno testo po dolZini narezemo na vsaj 6 cm Siroke
trakove. Na levo polovico testeninskega traku v razmaku 3 cm z Zli¢-
ko naloZzimo kupcke mesnega nadeva. Desno polovico testeninskega
traku zavihamo ¢ez nadev in s prsti pritisnemo okoli kupckov, da se
testo sprime. Z nozem razrezemo testo med kupcki nadeva in po pot-
rebi Se dodatno stisnemo — pri tem si lahko pomagamo z vilicami. V
vecjem loncu zavremo vecjo koli¢ino vode, jo osolimo in vanjo pre-
vidno naloZimo sveZe polnjene testenine, ki naj vrejo 8 do 11 minut.
Testenine odcedimo, na hitro prelijemo z mrzlo vodo, stresemo in
prelozimo na kroznike. Testenine prelijemo z omako in po Zelji okra-
simo z vejico dekorativnega petersilja in rezino sveZega paradiznika.

priprava omake

Smetano, maslo in mleko segrejemo do vretja. Primesamo zacimbe in
moko ter zmanjsamo ogen.

ideja
Na podoben nacin lahko pripravimo tudi polnjene testenine z mleto
govedino. Sleherni kuhar se lahko pohvali s tako pripravijenimi teste-

ninami. K testeninam postrezemo paradiznikovo solato ali meSano
solato iz svezega paradiznika, paprike in cebule.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 2162/517 21449 1759 6789 319
% 17 % 30 % 53%
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sestavine za testenine
300 g brezglutenske moke
3jajca

$Cepec soli

voda po potrebi

sestavine za nadev

200 g mletega puranjega mesa
1 Cebula

1Zlica olja

1 strok ¢esna

3 fileji incunov

sol in poper

sestavine za omako

4 Zlice smetane za kuhanje

5 Zlic mleka

1 Zlica sesekljanega drobnjaka
1 Zlica sesekljane bazilike

1 Zlica sesekljanega petersilja
1 Zlica brezglutenske moke

1 Zlica masla



glavne jedi

PISCANCJI PAPRIKAS

Z RIBANO KASO

Pikantna perutnina se odli¢no
ujame z blagim okusom ribane kase.




priprova

Cebulo sesekliamo in na olju na hitro preprazimo. Posujemo jo z mle-
to papriko, dodamo piscancje kracke, prilijemo malo vode in temelji-
to premesamo. Dodamo narezano papriko in paradiznik ter solimo.
Pokrijemo in dusimo, vmes obcasno prilijemo malo vode. Ko se meso
za¢ne mehcati, nehamo mesati in le obc¢asno stresemo kozico. Tako
prepre¢imo, da bi meso razpadlo. Ko je jed skoraj kuhana (preizku-
simo z vilicami ali iglo), zgostimo s podmetom, ki smo ga pripravili
iz 1 Zlice brezglutenske moke in 2 Zlic kisle smetane, pustimo, da Se
enkrat prevre, in postrezemo z ribano kaso.

priprava ribane kase

V vecjem loncu zavremo vodo. V mesalno posodo razbijemo jajca,
prilijemo vodo (%2 dI za vsako jajce), solimo in dodamo moko. Me-
samo, da dobimo gladko, vendar gosto testo brez grudic. Grobo na-
strgamo na strgalniku in skuhamo.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) . .
‘ k/keal | Bellakovine | Mascobe ‘ hidrati VNGRS
porcija | 4995/1187 | 534g 589 1149 8g
% 18% 43% 38%
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sestavine
piscanéjega paprikasa
8 piscancjih krack

1 Zlica olja

1 ¢ebula

1 Zlicka mlete paprike

2 zeleni papriki

2 manjsa paradiznika

sol

1 Zlica brezglutenske moke
2 Zlici kisle smetane

sestavine za ribano kaso

(kot priloga)

2 jajci

1 dl hladne vode

pribl. 250 g moke Schar Mix B
sol



glavne jedi

FRANCOSKI KROMPIR
S KLOBASO

Krompir nekoliko drugace. Kdo pravi,
da torte najdemo le pri sladicah?




priprova

Razbijemo jajci in loc¢imo rumenjake od beljakov. Rumenjakom pri-
mesamo kislo smetano in mleko, solimo, popramo in bogato zaci-
nimo z muskatnim oreskom. 1z beljakov stepemo trd sneg in ga pre-
vidno primesamo k jaj¢ni mesanici. Klobaso, kuhan krompir in jajca
narezemo na rezine. Krompir dodamo jaj¢ni mesanici in premesamo.
Polovico krompirja nalozimo na dno pekaca iz jenskega stekla, ki smo
ga predhodno premazali z maslom in posuli z brezglutenskimi drob-
tinami. Na krompir nalozimo kolobarje jajc in klobase ter pokrijemo s
preostankom krompirja. Tekocino, ki ostane, prelijemo po masi, posu-
jemo z drobtinami in spec¢emo v srednje vroci pecici pri 160 °C. Ko je
masa pecena, snamemo pokrov in jed malce poprazimo.

ideja
Francoski krompir s klobaso je odli¢na jed, bogata z beljakovinami

in skrobom, zato k jedi postrezemo samo $e porcijo zeljne solate ali
radica s fizolom.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije ) ) . .
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 2553/609 28,79 2649 64 g 33g
% 19% 38% 43%
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sestavine

1 kg kuhanega krompirja
2 trdo kuhani jajci

5 domace klobase

2 surovi jajci

1 dl kisle smetane

sol

mleti poper

muskatni oresek

1 Zlicka masla

3 Zlice brezglutenskih drobtin



glavne jedi

PISCANCJE PRSI

S SEZAMOM IN
KROMPIRJEVIMI KROKET]

Hrustljavo cvrtje obozuje staro in mlado,
zato boste s to jedjo vselej ustregi.




priprova

Pis¢ancje prsi narezemo na fileje, solimo, popramo in pustimo pol ure
pocivati. Kose mesa povaljamo najprej v brezglutenski moki, nato v
stepenem jajcu in nazadnje v mesanici brezglutenskih drobtin in se-
zama. Ocvremo v vro¢em olju.

priprava kroketov

Krompir olupimo in skuhamo v slani vodi. Vodo odlijemo, krompir
zdrobimo, ga ohladimo in mu primesamo jaj¢ni rumenjak, moko in
maslo. Zac¢inimo z muskatnim oreskom, soljo in oblikujemo krokete.
Ocvremo jih v vro¢em olju, da pozlatijo.

ideja

Ocvrte jedi so v nasprotju s slogom zdravega prehranjevanja, saj nas
preve¢ obremenijo z masc¢obo, ¢etudi smo Zivilo dobro popivnali s
papirnatim prticem. Kljub temu jih lahko, ker so izredno okusne, vk-

ljucimo v jedilnik priblizno 1-krat na 10 dni. K tako krepki kombinaciji
jedi ponudimo lahko juho in porcijo sveZe zelenjavne solate.

prehranska vrednost

Kalorije ) . ‘s Ogljikovi .
eljakovine ENe NSO /laknine
K/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 3428/816 4229 399 759 579
% 21% 42 % 37 %
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sestavine za

ocvrto perutnino

500 g piscancjih ali puranjih prsi
sol, mleti poper

3 Zlice moke Mantler

1 jajce

3 Zlice brezglutenskih drobtin

2 7lici sezama

sestavine za krokete

800 g krompirja

3 jaj¢ni rumenjaki

5 zvrhanih Zlic moke Mantler

sol

sCepec mletega muskatnega oreska
50 g masla

kavna Zlicka pecilnega praska

olje za cvrtje



glavne jedi

DODOLY

(KROMPIRJEVI ZGANC))
/ DIVJACINSKIM GOLAZEM

Tradicionalna madzarska jed se je udomacila
v Prekmurju, sedaj pa si utira pot na jedilnike po vsej Sloveniji.




priprava golaza

Meso temeljito operemo in narezemo na majhne kocke. Cebulo sese-
kljamo, papriko in paradiznik narezemo na kocke. Na olju med stalnim
mesanjem sprazimo ¢ebulo in strt cesen. Dodamo meso, solimo in
popramo ter med mesanjem prazimo. Dodamo kumino, svezo papri-
ko in paradiznik ter dusimo 10 do 15 minut. Po potrebi lahko dodamo
malo vode. Ko je meso Ze skoraj zmehcano, prilijemo vino in dusimo
do mehkega. Omako na koncu oplemenitimo $e z brusni¢no mar-
melado.

priprava doédslov

Krompir olupimo in skuhamo v slani vodi. Medtem na olju preprazi-
mo cebulo. Ko je krompir kuhan, vec¢ino vode odlijemo, obdrzimo je
le okoli 1,5 dl. Posodo s krompirjem pustimo na zmernem ognju, po
krompirju potresemo brezglutensko moko in nato krompir temelji-
to zmeckamo. Z dvema zlicama nastrgamo krompirjeve zgance na
pekac in jih zabelimo s prazeno ¢ebulo in oljem. Peka¢ postavimo
v pecico in priblizno 40 minut pe¢emo na temperaturi okoli 180 °C.
Med peko obcasno odpremo pecico in premesamo doddle.

ideja
K jedi postrezemo osvezujoco solato, na primer kumarice z jogurto-
vim prelivom in ¢esnom ali paradiznikovo solato s ¢ebulo.

prehranska vrednost
Ogljikovi

Kalorije ) . ox )
K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati \WELGIRE Alkohol
porcija | 2903/692 3789 259 709 799 59
% 22 % 32% 41 % 5%
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sestavine za golaz
600 g mesa divje svinje (stegno)
2 dl suhega rdecega vina

4 Cebule

5 do 6 strokov ¢esna

3 sveze paprike

2 paradiznika

1 Zlica olja

1 jedilna Zlica mlete paprike
sol, poper

kumina

2 Zlici brusni¢ne marmelade

sestavine za dodole
800 g krompirja

5 jedilnih Zlic brezglutenske moke
3 velike cebule
2 Zliciolja

sol



sladice

SADNIKRUH |

Ta aromatic¢na sladica
je odli¢na spremljevalka nedeljske skodelice ¢aja.




priprava

Jajca razbijemo in lo¢imo rumenjake od beljakov. Maslo penasto
umesamo, dodamo rumenjake, vanilijev sladkor in polovico sladkor-
ja. Vse skupaj mesamo, da lepo naraste. 1z beljakov stepemo sneg,
nato vanj vtepemo drugo polovico sladkorja in stepamo dalje. Ru-
menjakovi masi dodamo 1/3 snega in gladko razme$amo. Dodamo
vse ostale sestavine in razmesamo. Dodamo Se preostali sneg in s
kuhalnico narahlo premesamo. Testo damo v model, ki smo ga dob-
ro namazali z maslom in sladkorjem v prahu. Pe¢emo 20 minut pri
120 °C, nato pa $e 20 do 30 minut pri 160 °C. Dobro ohlajeno sladico
tanko narezemo.

ideja

Ce Zelimo, lahko opustimo ¢okolado!

Kalorije

Ogljikovi

JJIKOY /laknine
kJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1946/465 609 1899 66,29 439

% 5% 37% 58 %
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sestavine

150 g masla

5 jajc

200 g sladkorja

250 g moke Schar Mix B
1 pecilni prasek

1 vanilijev sladkor

curek ruma

100 g rozin

100 g narezanih orehov
100 g narezanih fig

100 g narezane ¢okolade
100 g narezanih suhih sliv
20 g mletega sladkorja



sladice

SADNA TORTA

SADNI GOZDICEK

Priljubljena torta preprica
s kombinacijo sladkega nadeva in svezine sadja.




priprava biskvita

V posodo ubijemo jajca, dodamo sladkor in vodo. Stepamo toli-
ko ¢asa, da se zmes speni in zgosti. S kuhalnico pocasi vmesamo
moko, v katero smo predhodno zamesali pecilni prasek. Pecico
ogrejemo na 180 °C. Namastimo pekac in vanj s pomocjo plastic-
nega strgala postrgamo testo. Pe¢emo 15 do 20 minut.

priprava sadne kreme

V loncek stresemo vsebino dveh vreck brezglutenskega praska za
puding, dodamo nekaj Zlic hladnega kompota in gladko ume3amo.
Preostalo tekoc¢ino kompota zavremo in ob stalnem mesanju vanj
vmesamo tekoco zmes za puding. Ko se pri¢ne puding gostiti, ga
odstavimo in ohladimo. Sladko smetano stepemo in 2/3 pocasi pri-
mesamo v ohlajen puding. Dodamo curek ruma in narezano sadje
ter premesamo. S kremo premazemo torto. Z ostankom smetane
namazemo zgornjo ploskev in jo po Zelji okrasimo.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije ) ) . .
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1285/307 439 22,19 22649 109
i 6% 64 % 30%
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sestavine za biskvitno testo
5 jajc

4 Zlice vroce vode

150 g sladkorja

1 vanilijev sladkor

120 g brezglutenske moke

5 pecilnega praska

sestavine za sadno kremo

2 brezglutenska pudinga z okusom jagode
5 | sadnega kompota

1 I'sladke smetane

pribl. 200 g poljubnega sadja

curek ruma



sladice

FLANCATI

Ti krhki, sladki grizljajcki
so tradicionalni spremljevalec pustnify
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priprava

Moki dodamo vse sestavine in zamesimo mehko testo. Testo poloZi-
mo na zelo pomokano delovno povrsino in ga razvaljamo za nozev
rob na debelo. Razrezemo ga na pravokotnike, ki jih po sredini Se do-
datno zarezemo. Flancate prepletemo in jih zlato rumeno ocvremo
v olju (pribl. 170 °C). Ocvrte flancate prelozimo na pekac¢, oblozen s
papirnato brisaco, da se odtece odvecna mascoba. Rahlo jih potrese-
mo s sladkorjem v prahu.

prehranska vrednost

el Beljakovine | Mascobe ngo_\” Vlaknine Alkohol
kJ/kcal hidrati
porcija | 1097/262 2449 1414 2969 109 109
% 4% 48 % 46 % 3%

O
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sestavine

300 g moke Schar Mix B
5 rumenjakov

7 Zlic belega vina

2 Zlici kisle smetane
$¢ep soli

olje za cvrenje

sladkor v prahu za posip



sladice

FINA JABOLCNA PITA

/ OREH]

Slastna in so¢na inacica
ene najbolj priljubljenih slovenskih sladic.




priprova

Iz navedenih sestavin zamesimo testo, ga damo v pekac in pri tempe-
raturi 175 °C pec¢emo 15 minut, da se testo napol spece. Pripravimo
nadev: naribana jabolka dusimo tako dolgo, da izpari ves sok. Ru-
menjake in sladkor penasto umesamo, dodamo moko in vse skupaj
zakuhamo v mleko. Ves ¢as mesamo, da ne nastanejo grudice. |z be-
ljakov in sladkorja v prahu stepemo ¢vrst sneg. Napol peceno testo
najprej premazemo s kremo, na njo damo podusena jabolka in na
koncu $e stepeni sneg. Pri temperaturi 175 °C pe¢emo Se 35 minut.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije ) ) . .
‘ K/kcal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1222/292 4649 13949 3689 209
& 6% 43% 519%
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sestavine za testo
100 g masla

2 rumenjaka

70 g sladkorja

70 g brezglutenske moke
150 g mletih orehov

sestavine za nadev

1 kg jabolk

3 rumenjaki

3 Zlice sladkorja

3 Zlice brezglutenske moke
2,5dlI mleka

sestavine za sneg

5 beljakov
200 g sladkorja v prahu



sladice

POTRATNA POT

Ime pove vse. Veli¢astna simfonija okusov
za praznicno ali nedeljsko razvajanje!




priprava

Pripravo potratne potice zacnemo z biskvitnim testom. Beljake stepe-
mo v sneg. V drugi posodi penasto umesamo rumenjake, sladkor in
vanilijev sladkor, da narastejo. Rumenjakom dodamo celo jajce, olje in
vodo, dobro premesamo in narahlo umesamo $e moko in pecilni pra-
sek. Na koncu v maso zelo previdno ro¢no umesamo $e sneg. Testo
nalijemo v namascen pekac in na 180 °C pecemo priblizno 10 do 15
minut. Specen biskvit vzamemo iz pecice in ga pustimo, da se ohladi.

O

Prrry

sestavine za biskvit

4 rumenjaki
200 g sladkorja
1 vanilijev sladkor

priprava kvasenega testa

Medtem ko se biskvit pece, pripravimo kvaseno testo.V posodo nali-
jemo mla¢no mleko in vanj razdrobimo kvas. Dodamo vse sestavine

razen moke, jih razmesamo s sibo in dodamo moko. Testo pregne- 1 ;|e|c>|JaJce
temo, pokrijemo s folijo, da se ne izsusi, in pustimo, da naraste na L dl OéZe
Vi

dvojen obseg. Medtem ko testo vzhaja, pripravi deve.
vojen obseg. Medtem ko testo vzhaja, pripravimo nadeve 200 g moke Schar Mix B

1 pecilni prasek
sneg iz 4 beljakov

priprava orehovega nadeva
sestavine za kvaseno testo
1 kg moke Schar Mix B

4 cela jajca

7-8 dl mla¢nega mleka

¢ajna Zlicka soli

nastrgana lupina 1 limone

120 g sladkorja

1 vanilijev sladkor

jedilna Zlica ruma

42 g kvasa

Z vrelim mlekom poparimo orehe, jih premesamo, malo ohladimo
in dodamo jajca, sladkor, limonino lupinico, vanilijev sladkor, rum in
malo cimeta. Dobro premesamo in po potrebi prilivamo vrelo mleko,
da dobimo mazav, vendar ne premoker nadev.

priprava skutinega nadeva

Skuto dobro 0Zmemo, dodamo vse ostale sestavine in temeljito pre-
mesamo. Po potrebi dodamo kislo smetano in sladkor.

sestavine za orehov nadev
800 g mletih orehov

3 celajajca

50 g sladkorja

nastrgana lupina 1 limone

1 vanilijev sladkor

rum po okusu

malo cimeta

vrelo mleko po potrebi

zlaganje potice

Vizhajano kvaseno testo s Cistilno karto prestavimo na prt, ga po-
tresemo z moko in precej na tanko razvaljamo v pravokotno obliko.
Po testu potresemo polovico orehovega nadeva in ga enakomerno
razporedimo v velikosti biskvita. Robove testa pustimo nenamaza-
ne, saj jih bomo zvili okoli biskvita. Ohlajen biskvit prerezemo na
dve enaki plasti. Prvo plast biskvita poloZimo na orehov nadey, jo
premazemo s skutinim nadevom, na vrh poloZimo drugo plast bi-
skvita in jo premaZemo s preostalim orehovim nadevom. Namazan
biskvit oblozimo z vzhajanim testom in pazimo, da je vsa potica
enakomerno zavita v testo. Potico prestavimo v pomokan pekac in
pecemo 40 minut pri 170 °C.

Namesto orehov lahko za nadev uporabimo
tudi leSnike, rozice, mak, mandlje.

sestavine za skutin nadev
500 g skute

sok %2 limone

2 jajci

50 g sladkorja

1 Zlica kisle smetane

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije ) . ox )
K/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine Alkohol
porcija | 2570/610 1529 1669 9899 389 059
% 10% 24 % 65 % 1%

9l



sladice

/DROBOV PRAZENEC

Ta preprosta, a okusna jed
preprica ne le kot sladica, temvec tudi kot samostojna jed!




priprova

V rahlo osoljenem vrelem mleku najprej raztopimo malo medu, nato
med stalnim mesanjem v mleko zakuhamo $e koruzni zdrob. Ko
prevre, ohladimo. Stremo jajca in lo¢imo beljak od rumenjakov. Ru-
menjake in med dobro umesamo, dodamo ohlajen koruzni zdrob in
premesamo. Beljakom dodamo za noZevo konico pecilnega praska in
jih stepemo v trd sneg. Sneg dodamo v koruzni zdrob in dobro pre-
mesamo. Pekac premazemo z maslom, vanj zvrnemo testo in potre-
semo z rozinami. Postavimo v predhodno segreto pecico, da se testo
rahlo zapece in dvigne. Nato prazenec razdrobimo in ga popec¢emo
v ponvi na kuhalniku. Pred serviranjem ga lahko nezno potrosimo s
sladkorjem v prahu in okrasimo z Zlicko marmelade.

priprava roznate solate

Zelenjavo ocistimo, kitajsko zelje narezemo na tanke rezance, jabol-
ko na drobne kocke, surovo rdeco peso naribamo. Jogurt, majonezo,
hren, kis in sol zme3amo v preliv in z njim prelijemo solato.

ideja
Zdrobov prazenec lahko postrezemo tudi kot samostojno jed. Zraven
lahko ponudimo manj obicajno solato, kot je npr.,roznata solata"

Kalorije
kJ/keal

porcija 304/73 219 39
% 12% 31% 57 %

Beljakovine | Mascobe

hidrati

e Vlaknine

338g

prehranska vrednost zdrobovega prazenca

Kalorije Ogljikovi

K/keal Beljakovine | Mascobe hidrati
porcija 1753/419 1539 139 599 579

/ % 15 % 28% 57 %

Vlaknine
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sestavine

200 g koruznega zdroba

4 dI mleka

S¢epec soli

3 jajca

nastrgana limonina lupina

2 7Zlici medu

za nozevo konico pecilnega praska
20 g masla

60 g rozin

20 g sladkorja v prahu za posip
marmelada za okrasitev

sestavine za roznato solato
1 srednje debela rdeca pesa

1 manjse kitajsko zelje (pribl. 300 g)
1 srednje debelo jabolko

Zlica sveze nastrganega hrena

kis, sol

2 Zlicki majoneze (10 g)

3 Zlice jogurta



sladice

DOBRODOSLICA

Ob tej sladici se bodo vasi
resni¢no pocutili dobrod
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priprova

Sestavine za kakavovo testo premesamo in pregnetemo. Po pot-
rebi dodamo nekaj smetane, da se bo testo lepse valjalo. Pekac
obrnemo narobe in na njegovem dnu vsakega posebej specemo 2
oblata kakavovega testa. Stremo jajca in lo¢imo rumenjake od be-
ljakov. Iz beljakov, Zlice limoninega soka in 6 Zlic sladkorja stepemo
trd sneg.V drugi posodi penasto umesamo rumenjake, ki jim doda-
mo $¢epec soli, Zlicko sode bikarbone in 3 dag margarine ali mas-
la. Obe masi pomesamo, dodamo 6 Zlic mesanice moke, vlijemo v
namascen pekac in pecemo 20 do 25 minut v predhodno segreti
pecici pri 180 do 200 °C. Pripravimo kremo, tako da zmesamo 6 Zlic
rizeve moke in 6 dl kisle smetane, pokuhamo in temeljito mesamo,
da ne nastanejo grudice. Ohladimo. 30 dag margarine ali masla
penasto umesamo s 30 dag sladkorja v prahu in 1 zavitkom vani-
lievega sladkorja ter primesamo ohlajeni masi. Sestavimo pecivo:
na dno polozimo kakavov oblat, ga namazemo s polovico kreme,
nanjo polozimo ohlajen biskvit, ki ga premazemo z ostankom kre-
me, in na vrh polozimo drugi kakavov oblat. Okrasimo s sladkorjem
v prahu ali s sadnim prelivom.

prehranska vrednost

Ogljikovi

Kalorije : ) . .
‘ k)/keal Beljakovine | Mascobe hidrat Vlaknine
porcija 2480/591 659 369 6099 239
% 4% 54 % 41%
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sestavine za kakavovo testo
370 g mesanice moke (Femini, riz, ajda)
70 g sladkorja v prahu

475 g masti

3 jedilne Zlice kakava

1 ¢ajna Zlicka sode bikarbone

2 jajci

sestavine za biskvit

6 jajc

6 jedilnih Zlic sladkorja

6 jedilnih Zlic mesanice moke (femini, riz, ajda)
s¢epec soli

30 g margarine ali masla

1 jedilna Zlica limoninega soka

1 ¢ajna Zlicka sode bikarbone

sestavine za kremo

6 jedilnih Zlic rizeve moke

6 dl smetane

300 g sladkorja v prahu

1 zavitek vaniljevega sladkorja
300 g margarine



sladice

PRINCESKE

Puhasti krofki s slastno vanilijevo kremo
navdudujejo s svojim okusom in videzom!
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priprova

Zavremo vodo in maslo in med stalnim mesanjem dodamo obe vrsti
moke. Kuhamo tako dolgo, da testo postane gladko, vendar pazimo,
da se ne prismodi. Posodo odstavimo in se v toplo testo posamicno
vmesamo jajca. Testo je pripravljeno, ko se Ze lahko oblikuje, vendar
ni vec tekoce. Na pekac, ki smo ga oblozili s papirjem za peko, s po-
mocjo Zlice nalagamo kupcke. Princeske pecemo 25 do 30 minut v
predhodno segreti pecici pri temperaturi 180 do 200 °C, da dobijo
zlato rumeno barvo. Pecene princeske ohladimo, nato pa vsaki od-
rezemo vrhnji del.

opozorilo

Princeske bodo med peko narasle na veckratno mero. Pelice med
peko ne odpirajmo, saj se bo testo v tem primeru sesedlo.

priprava kreme

Prasek za puding pomesamo s tremi Zlicami sladkorja in malo mleka.
- Zavremo 3 dI mleka, nato prilijemo tekoco zmes za puding, in kuha-
mo, da zmes postane kremasta. Ohladimo. Medtem zmesamo mas-
lo in sladkor v prahu ter ga dodamo ohlajenemu pudingu. Stepemo
sladko smetano. Princeske napolnimo s kremo, vrh okrasimo s stepe-
‘no sladko smetano in posipamo s sladkorjem v prahu.
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Beljakovine | Mascobe Og.ljllkio_w Vlaknine
hidrati
porcija 1719/410 569 319 27,899 0449
% 5% 67 % 27 %
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sestavine za testo

13 Zlic vode

100 g masla

50 g rizeve moke

50 g moke Schar Mix B

3 do4 jajca (odvisno od velikosti)

sestavine za kremo

1 brezglutenski vaniljev puding
3 dl mleka

125 gmasla

75 g sladkorja v prahu

2 dl sladke smetane



sladice

JABOLCNI BISKVIT

S SMETANO

Socni, sladki griZljaji te preproste in hitro pripravljene sladice
SO prava resitev, ko se najavijo gostje!




priprova

V srednje velik peka¢ poloZimo papir za peko. Jabolka olupimo, na-
rezemo in v malo vode, ki smo ji dodali 2 Zlici sladkorja, na kratko
podusimo (ne smejo se razkuhati). Odcedimo vodo, jabolka malce,
stisnemo in jih nato razgrnemo po pekacu. Razbijemo jajca in lo¢imo
rumenjake od beljakov. Pripravimo biskvit: rumenjake penasto ume-
samo s sladkorjem, oljem in vodo, dodamo moko, sodo bikarbono,
vaniljev sladkor in nastrgano limonino lupino. Stepemo beljake in jih
previdno primesamo rumenjakom. Maso razlijemo po jabolkih in pe-
¢emo 40 minut pri 200 °C. Ko je pecivo peceno, ga z jabol¢no stranjo
navzgor zvrnemo iz pekaca na pladenj. Stepemo rastlinsko smetano,
ki smo ji dodali Zlicko sladkorja v prahu, in z njo premazemo pecivo.
Po vrhu nastrgamo ¢okolado.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1533/366 4,79 16,7 9 49149 219
% 5% 41% 54%
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sestavine

1 kg jabolk

5 jajc

250 g sladkorja

1 dl jedilnega olja

1dlvode

200 g brezglutenske moke (150 g rizeve
moke, 50 g moke Femini ali Schar)
1 Zlicka sode bikarbone

1 vaniljev sladkor

limonina lupina

2 dl rastlinske smetane za stepanje
¢okolada za okrasitev



sladice

SKUTNO PECIVO

RAKOCZ

Poskusite, kako skutno pecivo
pripravljajo madzarske gospodinje!




priprova

Iz sestavin za testo pripravimo linsko testo. Maslo zdrobimo v moko,
dodamo sladkor v prahu, sodo bikarbono ali pecilni prasek, primesa-
mo rumenjak in smetano ter gnetemo, da dobimo enakomerno zmes
testa, ki ga razvaljamo na debelino pol centimetra in polozimo v pe-
kac. Pripravimo nadev, tako da skuto pomesamo z vaniljevim slad-
korjem, smetano, rozinami in nastrgano limonino lupino. Iz beljakov
stepemo trd sneg in ga primesamo nadevu. Z nadevom premazemo
testo v pekacu in pec¢emo priblizno 40 minut pri 180 °C skoraj do
gotovega. Pripravimo sestavine za mrezo, tako da stepemo sneg iz
beljakov in sladkorja v prahu. Peno iz beljakov namestimo po testu,
tako da oblikujemo mrezo. Vrnemo v pecico in specemo do konca.
Pecivo ohladimo, nato kvadratke v mrezi napolnimo z marmelado in
postrezemo.

prehranska vrednost

Kalorije : ) . Ogljikovi )
‘ KJ/keal Beljakovine | Mascobe hidrati Vlaknine
porcija 1589/379 11,29 1769 43449 109
% 12% 42 % 46 %
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sestavine za testo
90 g moke Mantler

90 g mesanice za pecivo Glutenix

120 g masla

60 g sladkorja v prahu

1 dl kisle smetane

2 rumenjaka

1 Zli¢cka sode bikarbone ali
pecilnega praska

sestavine za nadev
120 g sladkorja v prahu
30 g vanilijevega sladkorja
3 rumenjaki

600 g skute

2 dl kisle smetane

40 g rozin

naribana limonina lupina
2 beljaka

sestavine za mrezo
3 beljaki
90 g sladkorja v prahu

mareli¢na ali ribezova marmelada






Avtorji besedil: ¢lani Slovenskega drustva za celiakijo in ¢lani Drustva za celiakijo Zelezne zupanije
Uredila: Tadej Ornik in Tatjana Seneker

Dietetika: Joze Lavrinec in Marija Aja Kocuvan Mijatov
Lektoriranje: Maja Sedev¢ic

Izdaja: Mestna obcina Maribor, 2014

Fotografije: Tomo Jeseni¢nik

Oblikovanje: Studio 8

Tisk: Tiskarna Petri¢

Brezplacen izvod.



LQ-CELIAC

IZBOLJSANJE KVALITETE ZIVLJENJA BOLNIKOV
S CELIAKIJO NA OBMEJNEM PODROCJU
SLOVENIJE INMADZARSKE

ALISZTERZEKENY BETEGEK ELETMINOSEGENEK
JAVITASA A SZLOVEN-MAGYAR HATAR MENTI
TERSEGBEN

EVROPSKO i TERITORIALNO SODELOVANJE

R Nalozba v vaso prihodnost @ REPUBLIKA SLOVENIJA
GO Operacijo delno financira Evropska unija SLUZBA VLADE REPUBLIKE SLOVENIJE ZA RAZVO)
e Evropski sklad za regionalni razvoj IN EVROPSKO KOHEZIJSKO POLITIKO

Univerzitetni
klini¢ni center
MARIBOR | Maribor

Mestna obéina Maribor



