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SESTAVINE

3 glave napol kuhane rdece e 2 jajci
pese e rozmarin

« 3 kuhani krompirji * sol

1 jogurt

e 1 loncek moke

Skuhamo krompir in rde¢o peso. Oboje olupimo in naribamo. Lahko
tudi zmeljemo. V ohlajeno maso dodamo preostale sestavine in dobro
zmesSamo. Oblikujemo njoke, ki jih skuhamo v slani vodi. Kuhamo jih v
malo vode na rahlem ognju, dokler ne priplavajo na povrsje. Skuhane
njoke prelijemo s smetano, parmezanom in/ali gobovo omako ter jin
postrezemo. Dober tek.
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ekoloska trznica

Fotografija je simbolicna.

1 kg buce hokaido e sol

2 zlici olja e poper

« 1 Cebula » vegeta

3 stroki Cesna » mleti muskatni orescek

o 2 dl sladke smetane za kuhanje

Cebulo olupimo, narezemo in preprazimo na olju. Dodamo sesekljan
c¢esen. Oboje prazimo, dokler ¢ebula ne postekleni. Dodamo izdolbeno
in na kose narezano buco hokaido. Zalijemo z vodo, da so sestavine
prekrite. Dosolimo po Zelji, dodamo tudi vegeto. Vse skupaj pustimo
vreti dobrih 10 minut. Nato buco kar v vodi pretlacimo, da dobimo gosto
kremno juho. Dodamo malo muskatnega orescka in sladko smetano

za kuhanje. Vse skupaj Se enkrat premesano z meSalnikom. Jed je
pripravljena. Dober tek.
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AJDOV KRUH
Z OREHI

EKOLOSKA KMETLA

MARJAN'PODGRAJSEK

¢ naravhni sokovi, moka,
suho sadje...
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SESTAVINE

» 300 g polnovredne ajdove moke 2 jusni zlici vinskega kamna

Podgrajsek e 4 dl mineralne vode
» 200 g polnovredne pirine moke  « skodelica orehov, lanenih ali
Podgrajsek soncnicnih semen

« 2 jusni zlici oljcnega olja
* %4 Cajne zlicke soli

Vse sestavine zmeSamo z roko, da dobimo teko¢o maso, ki naj ne bo
preredka. Za oblikovanje hleb¢ka dodamo malo polnovredne pirine
moke, le toliko, da je kruh po povrsini suh. Polozimo ga v peka¢ na peki
papir za 15 minut v predhodno ogreto pecico na 150 stopinj Celzija. Nato
kruh pe¢emo na 180 stopinjah Celzija 35 minut oziroma dokler lepo ne
zadoni, ko po njem potol¢emo s kuhalnico.

EUROPARKOVA
ekoloska trznica
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je Simbolicna.

SKUTNI JABOLCN]

» 30 dag moke (15 dag bio NADEV
pirine moke « 1 kg domace skute « 1 kg naribanin jabolk

» 15 dag bio pirine e malo soli (Topaz)
polnovredne moke « 3 Zlice sladkorja « 2 Zlici sladkorja
Podgrajsek * 2 jajCli « naribana limonina

* /2 Cajne zlicke soli  naribana limonina lupina

« 2 zlici olja lupina . cimet

° ljajce ali samo belJak e | narezana 2emUa e 3 Jlice olja

« 2,5 dl tople vode/mleko s hciden

« 10 dag rozin

POSTOPEK o 2 dl kisle smetane

V posodo nasujemo moko, naredimo jamico zajajce, olje in sol. Mesimo, pocasi prilivamo
toplo vodo ali mleko. Testo naj bo na sredini vedno gladko. Bolj je pregneteno, lepse se
vlece. Hleb&ek polozimo na pomokano desko, ga pokrijemo s skledo in pustimo, da
pociva vsaj pol ure. Nato ga prenesemo na pomokan prt in razvaliamo v vecji krog.
Namazemo ga z oljem, da se med vlecenjem ne sprime. Ko imamo testo Se na rokah,
si z eno roko postavimo pekac, oblozen s peki papirjem, na sredino prta in Cezenj
pogrnemo testo. Enakomerno ga razvle¢emo na vse strani in zarezemo s koleS¢kom
pravokotno na robove pekaca. Testo na pekacu namazemo s skutnim nadevom,
pokrijemo z odrezanimivogali, namazemo s smetano, potresemo z jabol¢nim nadevom
in rozinami. Postopek ponavljamo. Zadnjo plast testa nabodemo z vilicami, namazemo
s smetano in pe¢emo 1 uro v pecici, ogreti na 200 stopinj Celzija. Pe¢eno gibanico
pokrijemo s pekacem, da se omedi in ostane topla, dokler je ne ponudimo.
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SESTAVINE

» 800 g sladkega krompirja
* Olje

* sol

* Nariban parmezan

Sladki krompir pod vodo umijemo in narezemo na velike krhlje. Polozimo
ga v peka¢, premazan z oljem, in ga v pecici na 200 stopinjah Celzija
pecemo priblizno 30 minut. Pe¢en krompir posujemo Se s parmezanom.
Dober tek.
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EKOLOSKA KMETIJA

24 15 [NAIVIRT
s MARJETA PULANEG

zelenjav
sadje

VSAKO SREDQ 0D .
[ERIIRERI S  EUROPARKOVA

ekoloska trznica
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ekoloska trznica

Fotografija je simbolicna.

SESTAVINE

» 600 g sladkega krompirja  SCep soli
* 2 stroka Cesna « 2 jedilni zlici olja
1 Cajna zlicka timijana

Sladki krompir olupimo, narezemo na krhlje in damo v vecjo skledo.
Ce imamo na voljo ekolosko pridelanega, ga samo dobro operemo in
narezemo na krhlje.

Cesen olupimo in drobno naribamo. Cesen, timijan in olje damo v
skodelico ter premeSamo.

S tem prelijemo krhlje sladkega krompirja, posolimo in jih z rokami
dobro premeSamo, da se €esen, timijan in olje enakomerno razporedijo
po sladkem krompirju. Prestavimo ga na pekac in ¢im bolj enakomerno
razporedimo po njem. Pecico segrejemo na 220 stopinj Celzija. Krompir
pec¢emo 20 minut, zadnje 3 minute samo z zgornjim grelcem, da se lepo
zapece.
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JAJCANA OKO

< EKOLOSKA KMETIJA
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SESTAVINE

» zaseka ali olje za namastitev e 2 jajCi
ponve
* kolobar cebule in paprike

V hamasceno poney, segreto na srednjo temperaturo, polozimo
kolobarje ¢ebule in paprike. Slednjo ocis¢eno, brez semen, tako da ostane
samo zunaniji sloj. Vanju previdno vlijemo jajci in ju pec¢emo v pokriti
ponvi, dokler beljak ne zakrkne. Lahko ga obrnemo in nekaj sekund
pecemo Se z druge strani.

Zdrav bio recept, ki je odli¢en zajtrk za popoln zacetek dneva.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Fotografijades

SESTAVINE

« 1 skodelica malin jabolko)

* 1 banana » polovica navadnega jogurta
« sadni sok (pomaranca all

Izberemo ekoloske sestavine za zdrav in okusen obrok, poln antioksidantov.

V mesalnik za smuti damo na koscke narezano banano in maline.
Dolijemo sadni sok in polovico navadnega jogurta. Vse skupaj zmiksamo.
Uzivajte v okusnem malinovem smutiju.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

SESTAVINE

» 1 kg Cebule » 3 kg fizola
« 3 kg paprike » 5dcl kisa
« 1 kg paradiznika * sol (po okusu)

Segrejemo olje, preprazimo &ebulo in dodamo papriko. Cez 5 minut
dodamo $e paradiznik. Na koncu dodamo kuhan fizol (zrnje ali strogji
fizol, narezan na manjse kose), kis in sol. Vse skupaj Se malo pokuhamo.
Vroc fizol napolnimo v kozarce in jih dobro zatesnimo.



Bl hulmaike

RDEf)A WSPICt PAPRIKA POLNJENA

S SUNKO IN SIROM

EKOLOSKA KMETLA

JOZEFAPOLENSAK

e sveZza zelenjava,
sadje

VSAKO SREDQ 0D -
[CRIIRENTN N EUROPARKOVA




EUROPARKOVA
ekoloska trznica

SESTAVINE

» 8 do 10 rdecih paprik 1 jajce
¢ 10 rezin Sunke e moka
¢ 10 rezin sira e drobtine

Rdeco papriko ocistimo tako, da ostane cela. Zarezemo jo pri peclju
in nato pope¢emo. Napolnimo jo z rezinami Sunke in sira. Nato jo
spaniramo v moki, jajcu in drobtinah. Ocvremo jo na masti ali olju.
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Bl kulnarike

PALACINKE

S KUNUPUINIMI PROTEINI

Zi-% | MARIJKOREN

e naravni caji,

naravni proteini,
konepljino olje...
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ekoloska trznica
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SESTAVINE

» 30 g konopljinih proteinov v « 1 zlica kokosovega olja
prahu Bonatura » 1 Cajna zlicka vanilje

3 zlice kakava * 12 banane

* 2 jajCi

Olupimo banano in jo polovico zmiksamo v mesalniku. Dodamo jajca,
konopljine proteine v prahu in kakav ter vse skupaj dobro zmiksamo.
Dodamo kokosovo olje in zlicko vanilje, nato nadaljujemo z miksanjem.
Pripravimo poney, ki jo segrejemo na srednjo temperaturo. V ponev
vlijemo priblizno 4 Zlice mase. Dobro popecemo na obeh straneh. Masa
bi morala zadostovati za 10 do 12 palacink (odvisno od debeline).
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KONOPLJINA
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Fotograﬁja‘}e simbgit'na.

SESTAVINE

« 140 do 160 g moke (lahko drugo)
uporabite tudi soncnicno) « 1 zlicka koruznega skroba
« 50 do 70 g konopljine prehanske « 1 skodelico tople vode
vlaknine z beljakovinami » I/2 Cajne zlicke morske soli
« 6 Zlick olj¢cnega olja (lahko tudi » SCep popra

V vegji posodi zmeSamo moko, sol, poper in koruzni Skrob. Dodamo olje, ki ga s prsti
vtremo v moko. Po malem dodajamo toplo vodo, dokler se zmes ne oblikuje v kroglo, ki
ne sme biti mokra ali suha.

Zmes pustimo pocivati pri sobni temperaturi 30 minut. Rahlo razvaljamo na tanko in
preprazimo na rahlo naoljeni ponvi 2 minuti na vsaki strani.

Segrejemo veliko poney, ki se greje enakomerno (ne samo na sredini), do srednje
temperature, nato pa jo premazemo z oljem (koli¢ino olja dodajamo po Zelji). Priblizno
tretjino testa (okoli 75 g) zlijemo v poney, ki jo moramo hitro porazdeliti po njej, tako
kot pri peki palacink. PeCemo priblizno 1 minuto, dokler robovi niso zlato zapeceni.

Z lopatico previdno dvignemo rob tortilje, da preverimo, Ce je pecena. Tortiljo lahko
obrnemo takrat, ko je na dnu zlato rjave barve in jo lahko odstranimo iz ponve. Ko
tortiljo obrnemo, pecemo e 30 sekund, dokler ni zlato rjava. Tortiljo damo v hladno
posodo, oblozeno z brisacko, da se popolnoma ohladi. Postopek ponovimo Se s
preostalim testom. Med ohlajene tortilje vstavite papir za peko, da se med seboj ne
sprimejo. Ce bodo hrustljave, potem vam je uspelo.
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ekoloska trznica

SESTAVINE

* 4 jajca o 1 dl mleka

« 20 dag sladkorja » 20 dag moke

* 1 vaniljev sladkor * I/2 pecilnega praska
e 1dlola

Jajca, vanilijev sladkor in sladkor penasto umeSamo ter dodamo
olje in mleko. Ko vse skupaj dobro premesamo, zachemo
postopoma dodajat moko s pecilnim praskom. Biskvit pe¢emo
15-20 min na 200 stopinjah. Ko je pe¢eno, prerezmo in
namazemo najprej s kislo smetano, nato pa z dzemom

iz aronije.
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SESTAVINE

« 3 jajca « 100 g moke
« 50 ml vrele vode « 1 zlicka pecilnega praska
« 100 g sladkorja v prahu * SCepec soli

« 1 vaniljev sladkor

Najprej zmeSamo rumenjake, vrelo vodo, sladkor v prahu in vaniljev
sladkor. Nato dodamo moko, h kateri smo Ze primesali pecilni prasek. 1z
jaj¢nih beljakov naredimo sneg in dodamo sol. Sneg narahlo primeSamo
preostali masi.

Maso pec¢emo 10 do 15 minut na 180 stopinjah Celzija. Ko je peceno,
rulado zavijemo v peki papir in pustimo, da se malo ohladi. Na koncu
rulado hamazemo s kislo smetano, nato pa Se z dZzemom iz aronije.





