&
EUROPARKOVA

ekoloska trznica

EKO RECEPTI

Pomlad na krozniku







Uvodnik

Kon&no je prisla pomlad! Pri nas pomlad na
kroznike tradicionalno prinese najprei regrat.
Regrat ni samMmo okusna, ampak tudi izjemno
zdrava popestritev jedilnika. Vsebuije skoraj vsa
znana pomembna hranila, zato izkoristimo ta
¢as in se okrepimo Z minerali in vitamini, Ki jih ta
rastlina vsebuje.

Zahvaljujemo s€ vsem, ki ste nam poslali svoje
slastne in zdrave recepte. Prejeli smo veliko
razliénih in zanimivih receptov, zato smo se
odlotili, da bo pomladna izdaja receptov
sestavljena iz vasdih receptov.

Veseli nas, da raste zavedanje O pomembnosti
zdrave in ekoloske pridelane hrane. Zdravije je

ponudniki na Europarkovi ekoloski trznici bodo
tudi to pomlad skrbeli za pestro in kakovostno
ponudbo ekologkih zivil in ostalih ekoloskin
izdelkov.

Dober tek in uzivajte v pomladi!
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nase najvecje bogastvo, zato ni vseeno, kaj jemo.



Sestavine:

-1 zlica olja - 225 g na kocke
- 1 srednje velik, narezanega krompirja
drobno narezan por - 1liter zelenjavne jusne

- 1 srednjo veliko, drobno osnove
sesekljano steblo zelene - 280 g bio graha

Priprava:

V veliki kozici z ojacanim dnom segrejemo olje. Dodamo
por in ga na zmernem ognju prazimo 5 minut, da se
zmehcéa. Dodamo zeleno in krompir ter kuhamo Se 5
minut. Zelenjavo zalijemo z jusno osnovo in zavremo.
Pokrijemo posodo, znizamo temperaturo in pustimo,

da vre 15 minut. Dodamo grah in kuhamo $e 5 minut.

S pali¢énim mesalnikom juho zmeSamo do gladkega.
Serviramo.

Dober tek vam Zeli gospa Suzana iz Maribora.



KROMPIRJEV
GOLAZ Z AJDO

Sestavine:

- 80 dag krompirja - 2 Zlici nasekljanega petersilja
- 20 dag ajdove kase - lovorjev list

- 5 dag korenja - sol

- 2 srednje veliki Cebuli - 0,5 Zlicke majarona in bazilike
Priprava:

Krompir olupimo in narezemo na koscke. Korenje
narezemo na kolobarje. Cebulo nasekljamo in jo dusimo
v malo vode. PrimeSamo paradiznikovo mezgo in
dolijemo 1 liter vode. Dodamo krompir, korenje in sol.
Pocakamo, da zavre in med meSanjem kuhamo 20 minut
na majhnem ognju. Dodamo ajdovo kaso, zainimo

(lovorijev list, petersilj, majaron in bazilika) in kuhamo Se
20 minut.

Dober tek vam zeli gospa Jasmina iz Maribora.



Sestavine za testo: Sestavine za nadev:

- 500 g kamutove - kokosovo olje
moke - 6 paradiznikov

- 1 vrecka suhega - 2 stroka ¢esna
kvasa (9 9) -1¢ebula

-1 zlicka agavinega sirupa - himalajska sol

- 1dcl grskega jogurta - sveza bazilika, origano
(lahko tudi sojin jogurt) - 2 bucki

- 1dcl vode - 1jajéevec

-1 &ajna zlicka - 8 ¢ednjevih paradiznikov
himalajske soli - 1 paprika

-1 zlica olivhega olja - mozzarela ali parmezan

ali tofu sojin sir



KAMUTOVA
ZELENJAVNA PICA

Priprava:

V posodo damo kamutovo moko. 2 zlici moke
odvzamemo in jo damo v manjso posodo, dodamo Se
kvas, agavin sirup ter 4 Zlice vode. Vse skupaj dobro
premesamo ter kvasec vlijemo v posodo z moko.
Dodamo zZli¢ko soli, jogurt, vodo ter olivno olje. Vse skupaj
vgnetemo v testo. Pripravljeno testo ovijemo v prozorno
folijo ter ga damo v hladilnik za pol ure. Testo vzamemo iz
hladilnika, ga razvaljamo ter damo na namascen pekac.

Na kokosovi mascobi preprazimo Cebulo in Cesen.
Dodamo na koscke narezan paradiznik ter ga kuhamo,
dokler se ne zmehca. Paradiznik zmeckamo s tlacilcem za
krompir, posolimo ter dodamo fino sesekljano baziliko ter
origano. S pripravljeno paradiznikovo omako premazemo
testo za pizzo. Na kokosovi mascobi popec¢emo na
kosScke narezane bucke in jaj¢evec, ki smo jih prej
nekoliko posolili. Bucke in jajc¢evce razporedimo po testu
s paradiznikovo omako ter dodamo Se na manjSe koscke
narezano papriko ter cele ¢esSnjeve paradiznike.

Po Zelji dodamo mozzarello ter ¢ez zelenjavo nastrgamo
parmezan. V kolikor se izogibate mleku, uporabite tofu
sojin sir. Kamutovo pizzo peéemo v segreti pecici 10 minut
pri 250 stopinjah.

Dober tek vam zeli gospod Darijan iz Vuhreda.



RIZOTA Z ZELENJAVO
IN PISCANCJIM MESOM

Sestavine:

- 200 g pisc¢ancjega fileja - 100 g pora

- 250 g pire - 1dl belega vina

- 100 g c¢ebule - 0,5 zlicke soli

- 1,5 Zlice olivnega olja - 2 S¢epca mletega popra
- 100 g korencka - nariban parmezan
Priprava:

Piscancji file razrezemo na grizljaj velike kose. Cebulo
olupimo in drobno sesekljamo. Korenje ocistimo, operemo
in zrezemo na manjse koscke. Por ocistimo, operemo in
sesekljamo. V vecjo kozico vlijemo olje in ga segrejemo.
Na segreto olje stresemo ¢ebulo in jo med mesanjem
posteklenimo. Dodamo kose pis¢anc¢jega mesa, ki ga

med mesSanjem preprazimo toliko, da se zapece iz vseh
strani. Dodamo korenje, por in piro. Vse skupaj dobro
premesamo, zacinimo s soljo, poprom in koriandrom ter
zalijemo z vinom. PoCakamo, da vino izhlapi. Nato zalijemo
z vodo in na zmernem ognju pocasi kuhamo, da se pira
povsem zmehca. Med kuhanjem obc&asno premesamo.

Ko je pira kuhana, vmeSamo $e nariban parmezan.

Jed razdelimo na kroznike in postrezemo.

Dober tek vam Zeli gospod Zan Erik iz Apac.



Sestavine:

- 300 g ajdove kase - 57Zlic olja

- 250 g polnomastne skute - kisla smetana,

- 5 strokov Cesna nariban sir

-1 ¢ebula - kurkuma, sol, poper

- nekaj listov blitve, Spinace ali
druge zelenjave po izbiri

Priprava:

Krompir olupimo in narezemo na koscke. Korenje
narezemo na kolobarje. Cebulo sesekljamo in jo dusimo
v malo vode, dodamo paradiznikovo mezgo in dolijemo 1
liter vode. Dodamo krompir, korenje in sol. Poakamo, da
zavre in med mesanjem kuhamo 20 minut na majhnem
ognju. Dodamo ajdovo kaso, zacinimo (lovorjev list,
petersilj, majaron in bazilika) in kuhamo Se 20 minut.

Dober tek vam zZeli gospa Iva iz Murske Sobote.



EICERIKA Z ZELENJAVO »
IN PECENO POLENTO

Sestavine:

- 2 mali ¢ebuli - paradiznikova mezga

- nekaj strokov ¢esna - 1do 2 skodelici Cicerike,
- 1 velika zelena paprika ki jo prej skuhamo

- rdece in rumeno korenje - 1do 2 Cajni zlici moke

Priprava:

Na drobno narezano ¢ebulo in zeleno papriko pocasi
posteklenimo na kokosovem olju. Nato dodamo veliko
¢esna, rdece in rumeno korenje in skuhano ci¢eriko.

Vse skupaj malo podusimo. Nato dodamo moko in
malo paradiznikove mezge. Zalijemo z vodo in dodamo
zaCimbe (zelis¢na sol, ¢emaz, domaca vegeta, poper).
Polento skuhamo in pustimo, da se strdi. Na kokosovem
olju preprazimo ¢esen, da zadisi. Dodam polento, svezi
petersilj in baziliko. Vse skupaj preprazimo. Postrezemo.

Dober tek vam Zeli gospa Danica iz Celja.
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Sestavine:
- 4 Zlice sesekljanih - 1/2 Zlicke pecilnega
¢emazevih listov praska
- 50 g kokosove mas¢obe - 1/4 zlicke soli
- 225 g ovsenih kosmicev - 140 ml vrele vode
- 2 Zlici sezama - moka za delovno
- 50 g sonc¢ni¢nih semen povrsino
Priprava:

Ovsene kosmice stresemo v posodo, dodamo na koscke
narezano kokosovo mascobo in vse skupaj prelijemo z
vrelo vodo. PremeSamo, da se masc¢oba stopi ter pustimo,
da se kosmici nekoliko napijejo vode. Nato primeSamo Se
druge sestavine in vse skupaj zmeljemo v sekljalniku. Zmes
pregnetemo in po potrebi dodamo malo moke. Zvaljamo
na pomokani delovni povrsini in izrezemo poljubne oblike.
Pecemo na 180 °C od 20 do 25 minut.

Dober tek vam Zeli gospod Goran iz Jurovskega Dola.



Sestavine:

- jabolka

- 1 beljak

- 3 zlice mletih orehov
-1 zlicka cimeta

- 2 zlici medu

- malo masla

Priprava:

Jabolka na sredini izdolbemo. Stepenemu beljaku
dodamo mlete orehe in cimet. S pripravijeno mesanico
napolnimo jabolka. Jabolka damo v keramic¢no skledo,
po vrhu jih prelijemo z medom in dodamo ko$cke masla.
Pecemo na 180 °C priblizno 30 minut.

Dober tek vam zeli gospa Slavica iz Slovenj Gradca.
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- PIRINA SLADICA Z OREHI

Sestavine:

- 200 g suhih fig - sneg iz 3 beljakov

-10 g rozin - 100 g pirine moke

- 200 g orehov - 3 g pecilnega praska

- 2 naribani jabolki - sladilo po zelji

- 2do 3 dl mleka - kokosovo maslo - za pekac
- 3 rumenjaki

Priprava:

Suhe fige narezemo na poljubno majhne koscke,
potol¢emo orehe, da niso celi ter naribamo jabolka.

Vse skupaj premesamo, dodamo rumenjake, prelijemo

z mlekom in pustimo pocivati nekaj minut, da se zmes
dobro navlazi. Dodamo moko in pecilni prasek. Sladimo
po zelji. Dodamo sneg iz 3 beljakov in ga rahlo vmeSamo
v maso. Namazemo pekac s kokosovim maslom in ga
napolnimo z maso. PeCemo na 175 °C priblizno 70 minut.

Dober tek vam zeli gospa Petra iz Rus.



Sestavine:

- 5 Zlic kokosove moke - 5 dateljnov

- 200 g zamrznjenega sadja - svezi metini listi (po zelji)
po izbiri (maline, borovnice, - pest indijskih oresc¢kov
jagodicevije,...) - 5 Zlic chia semen

Priprava:

Indijske orescke pol ure namakamo v vodi. V drugi posodi
zmesamo kokosovo moko s chia semeni, dodamo nekaj
zlic vode in premesamo. Pustimo stati, da chia semena
nabreknejo. V multipraktiku zmmesamo zamrznjeno sadje
z dateljni in meto. Dodamo odcejene indijske ores¢ke. Na
koncu vse skupaj zmesSamo s prvo maso. Po okusu lahko
dodamo sladkor ali agavin sirup. Razmerje sestavin lahko
prilagodite vaSemu okusu.

Dober tek vam Zeli gospa lva iz Murske Sobote.



Nagradna igra

SODELUJ!

s svojim cko receptom

dejo za slasten recept Z zdravimi
ki jih ponujajo nasi ponudniki na
2 posljite nam ga!

ki bodo izbrali enega izmed
ki ga bomo objavili v naslednii

knjizici receptov, ki bo izsla poleti.

vVsi, ki boste pos\a\i svOj recept, poste
sodelovali v nagradnem yrebanju Za Kkosarico
dobrot iz Europarkove ekoloske trznice.

Recept posljite PO e-posti na
marketing@europark.si.
Lahko 92 posliete tudi PO posti na na% naslov:
guropark d.0.0., pobreska cesta 18,2
Maribor, S pripisom ,Recept’.
a do 21.5.2016.

tov potek
najdete na spletni strani

Imate tudi Vil

sestavinamt,
ekoloski trznici

Nasi ponudni
vasih receptoVv,

Zpiranje recep

pravila nagradne igre
Www.europark.si.
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VSAKO SREDO
od 14. do 19. ure

Bogato ponudbo svezih,

ekolosko pridelanih zivil z

okoliskih kmetij najdete v
pritli¢ju Europarka.




