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Fotografija je simboli¢na.

SESTAVINE

« pol skodelice paste iz suhega sadja (slive, « skodelico manjsih celih jagod,

datlji, marelice, fige ...), « 2 7lici zdrobljenih kakavovih zrn ali drobnih
*» 3 skodelice meSanih mletih oresckov kosckov temne cokolade,

(mandlji, orehi, ledniki ..., » mlete oreScke (kokosova moka, kakav) za
« 2 veliki Zlici kokosove ali kakavove mascobe, povaljati kroglice.

» 1 skodelico drobno narezanih jagod,

POSTOPEK

1. Pasto iz suhega sadja, mlete ores¢ke in mas¢obo dobro premesamo in nezno vmes$amo
jagode ter kakavova zrna.

2. Z Zlico zajamemo maso, jo splod¢imo in na sredino polozimo jagodo. Izoblikujemo kroglico
in jo povaljamo v mletih ores¢kih (lahko tudi v kokosovi moki, kakavu).

3. Ponavljamo, da porabimo vso maso. Ponudimo hladne.

Oblikovane kroglice lahko tudi ohladimo in jih potem oblijemo s ¢okolado.
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Fotografija je simboli¢na.

EUROPARKOVA
ekoloska trznica

V dneh, ko se temperatura povzpne cez 30 stopinj, pripravimo nekaj lahkega,
okusnega in osvezilnega — pisano solato. To je solata iz zelenjave razli¢nih vrst in barv.
Izbira sestavin je odvisna od vasih Zelja in dopusca veliko svobode, zato preizkusajte.

SESTAVINE

« 1 kg razlicnih sort paradiznika, SO nam vsec,

1 vecja Cebula, « semena ali oreScki po zelji,

* 2 papriki, « olivno (buc¢no ali kaksno drugo hladno

* 4 korencki, stiskano) olje, sol, jabol&ni kis (limona),

* 2 kumarici, poper,

« pest bazilike (petersilja) ali druga zelis¢a, ki » po zelji tudi kozji (ovgji) sir, koscki starega

kruha in cesen.

POSTOPEK

1. Zelenjavo narezemo na rezine ali kocke.

2. Pripravimo zelis¢no sol (v terilniku stremo zeli$¢a s soljo in poprom).

3.V skledo damo zelenjavo, zacinimo in premeSamo.

4. Kruh narezemo na kocke. Po Zelji jih lahko popec¢emo in dodamo strt Cesen.
5. Po vrhu nasujemo kruhove kocke in grobo zdrobljen sir.

Solate so zaradi enostavnosti, raznovrstnosti in hranljivosti ena izmed zelo priljubljenih jedi.
Cez poletje je ponudba zelenjave zelo pestra, sveza, najbolje pa je izbirati lokalno pridelano.
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Palacinke imamo vsi radi. Pripravljene so hitro in so lahko del uravnotezZene prehrane,
Ce izberemo primerne sestavine. S poljubnimi dodatki so vedno malo drugac¢ne, zato
se jih nikoli ne navelicamo. Vsak si jih lahko pripravi tako, kot jih ima najraje.

SESTAVINE

» 100 g kosmiceyv, « vanilija ali cimet, po zelji sesekljani orescki,

« 70 g bucne ali konopljine moke, zlicka kakava,

* 2 jajci, « zvrhana zlica sesekljanih rozin (ali drugega

« priblizno 180 ml mleka (Zivalskega ali suhega sadja) ali zlicka sladila,
rastlinskega), » 3 zlice kokosove mascobe za peko,

« zlicka vinskega kamna, « nadevi in prelivi po zelji.

POSTOPEK

1. Vse sestavine dobro premeSamo in testo pustimo pocivati nekaj minut.

2. Med tem v ponvi segrejemo mascobo. Z Zlico zajamemo testo in ga vlijemo v poneyv, da
nastane majhna palac¢inka. Ponavljamo, da napolnimo ponev in tako spe¢emo majhne
palacinke. Pe¢emo do zlatorumene barve.

3. Palacinke zloZimo na kroznik in jim dodamo poljuben nadev ali preliv (sveze sadje,
marmelada, jogurt, krema, sladoled, ores¢ki, puding, sirup ...).
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Ce smo vsejedci, si privos¢imo manj$o koli¢ino mesa tu in tam, ampak vedno
kakovostnega ter ekolosko pridelanega. Pred vami je Cisto preprost recept, ki pride
prav tudi, ko se vam mudi. Ce Zelite, lahko Ze dan prej marinirate meso in skuhate
strogji fizol, ko pridete iz sluzbe, pa jed samo dokoncate.

SESTAVINE ZA 1 OSEBO:

» zrezek ali kotlet, « 2 7lici olivnega olja,

« skodelica svezega ali zmrznjenega stroc¢jega  « kokosova mast ali kaksna druga mascoba,
fizola, « petersilj, drobnjak, cesen ali zelis¢a po zelji.

* SO, poper,

POSTOPEK

1. Meso operemo in osusimo s papirnato brisaco. Natremo ga s poprom (najboljse sveze
mletim) in pokapljamo z malo olivhega olja. Nato ga zavitega v folijo mariniramo vsaj eno
uro na sobni temperaturi. Ni¢ hudega, ¢e ga mariniramo tudi ves dan, vendar ga v tem
primeru spravimo v hladilnik in ga pozneje pravo¢asno vzamemo ven, da se pred peko
segreje na sobno temperaturo.

2. Strogji fizol ogistimo in ga skuhamo v rahlo osoljeni vodi. Cas kuhanja je odvisen od sorte
fizola in traja od 15 do 40 minut.

3.V vroco ponev damo mas€obo in vanjo polozimo dobro osuseno meso. Najprej na visoki
temperaturi na hitro pope¢emo meso na obeh straneh (minuto na vsaki strani), nato pa
temperaturo znizamo in pe¢emo do 5 minut z vsake strani, da je meso lepo prepeéeno. Ce
zelimo manj pe¢eno meso, €as pecenja skrajsamo.

4. Pecene zrezke ali kotlete solimo in jih za nekaj minut zavijemo v folijo, da se sokovi umirijo.
Tako pe¢eno meso je mehko in so¢no.

5. Fizol na hitro pope¢emo na segretem olju in ga damo na kroznik. PriloZimo meso in
potresemo z zeliS€i ter po Zelji zacinimo e z Zlico poljubnega hladno stiskanega olja.
Ponudimo s solato.

Seveda lahko ponudite fizol tudi brez mesa. Nekateri ga imajo radi s sirom, drugi s smetano,

tretji z ocvirki. Poleti ga je v izobilju, zato uzivajmo v njem.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica
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V vrocih poletnih dneh pripravimo kosilo na hitro. V tem receptu boste uporabili
manjSe krompircke in zelenjavo. Okusno, lahko in zdravo kosilo, zraven pa skleda
solate iz prvih glavic rdecega radi¢a, endivije in malo ¢esna.

SESTAVINE

» 1 kg ¢im bolj drobnega krompirja,  drobnjak in petersilj,

« vec paradiznikov manjse velikosti, lahko tudi ¢ solin poper,
razlicnih barv, « zlica mascobe,

« 1 paprika (Ce zelimo tudi manj$a bucka, « zlica hladno stiskanega olja (olivnega,
jajcevec), konopljinega, orehovega ...).

POSTOPEK

1. Krompircek temeljito operemo in skrta¢imo. Ce je z domacega vrta ali ekolosko pridelan, ga
ne lupimo.

2. Krompir skuhamo v manjsi koli¢ini vode skoraj do mehkega (10 do 20 minut, odvisno od
sorte).

3.V ponvi raztopimo kokosovo mas¢obo. Dodamo dobro odcejen krompiréek, cel ali narezan
paradiznik ter koS¢ke paprike. Za¢inimo in prazimo nekaj minut, da se lepo obarva.

4. Drobnjak in petersilj drobno narezemo s skarjami in potresemo po krompir¢ku. Dodamo
nekaj kapljic olja in ponudimo s solato.

5. Jed lahko v celoti pripravimo tudi v pecici.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Je hitro pripravljena in vsaki¢ druga¢na. Uporabimo to, kar imamo v shrambi, ali
pa porabimo ostanke obrokov. Pripravimo jo lahko tudi vnaprej — za kosilo ali
malico, ki jo odnesemo s seboj v sluzbo, za druzenje s prijatelji.

SESTAVINE

« testenine razlicnih oblik manjsih velikosti, ali narezana semena (buc¢na, sonc¢nicna,
« razlicna sezonska sveza zelenjava — v toplih konopljina ...),
dneh paradiznik, paprika, kumare, inkovske « feta sir, parmezan, mozzarella, drugi trdi ali
in mehiske kumare, bucke, jajcevci, strodji mehki siri bolj blagega okusa,
fizol, mladi listki razlicnih zelenjadnic, v « poljubna zelisca (zacimbe): petersil;,
hladnejsSih dneh pa buce, por, korenje, rozmarin, drobnjak, mladi cesen, bazilika,
zelena, cvetaca, kolerabica, solatni listki, ¢emaz, naribana limonina lupinica, nariban
¢rna redkev, rdeca redkvica, regrat, Cebula, ingver ...
razlicni kalcki. « sol (zeliscna sol), poper ali kajenski poper.
« tisti, ki zelite poskusiti nekoliko drugacno « Za preliv: hladno stiskano olje, kis ali limonin
kombinacijo, lahko dodate tudi sadje, na sok, razlicna pesta , po zelji tudi kisla
primer: jagode, visnje, jabolka, hruske, smetana, jogurt, majoneza, gorcica.
pomarance, avokado ... « Ce ste [jubitelj mesa, lahko dodate koscke
* na liste zrezani orescki (orehi, mandlji, popecenega diviega lososa, pis¢anca,
lesniki ...) in po potrebi grobo sesekljana sardelice iz konzerve ...

POSTOPEK

Testenine skuhamo po navodilu. Pomembno je, da niso prevec razkuhane, a tudi ne prevec¢
trde. Voda naj bo dovolj slana. Izberimo testenine s ¢im vec¢ vdolbinicami in zarezami, da se
bo omaka dobro oprijela. Za solate testenin obi¢ajno ne izpiramo, le odcedimo in nekoliko
ohladimo.

Zelenjavo lahko uporabimo presno, lahko jo spe¢emo na Zaru, skuhamo, soparimo. Obi¢ajno
uporabimo 3 do 5 razli¢nih vrst zelenjave oz. sadja.

Pripravimo preliv, ki nam je najbolj vie¢. Polovico ga vmeSamo takoj s testeninami, zelis¢i,
zelenjavo, dodatki, drugo polovico preden postrezemo.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Kadar Zelimo pripraviti nekoliko druga¢no sladico — bolj zdravo in ne z veliko dela,
izberimo presno varianto. Priprava je preprosta in tudi sestavin ne potrebujemo
prav veliko.

SESTAVINE:

Sestavine za podlago: « 5 Zlic kokosovega ali kakavovega masla,
» 200 g oresckov (lesniki, orehi, mandlji, lahko e po zelji sesekljani orescki.
tudi son¢nicna semena),

» 200 g suhega sadja (slive, marelice, fige, Sestavine za preliv in okrasitev:
datlji), « 150 g kuverture s 60-70 % deleza kakava za
« 7 Zlic soka borovnic ali aronije (Ce se preliv,
pripravlja samo za odrasle, lahko 2 Zlici « stepena sladka smetana, sveze sadje ali
zamenjamo z likerjem). marmelada iz borovnic (aronije).

Sestavine za nadev:

» 500 g skute,

« loncek svezih borovnic (aronij) ali
marmelade,

POSTOPEK

1. Sestavine za podlago dobro zmesamo v gladko maso. Maso razporedimo na peki papir (ali
silikonsko podlago) v manjsi okrogli ali oglati model.

2. Raztopimo maslo in ga zme3amo s skuto, sadjem in po Zelji dodamo ores¢ke. Nadev
porazdelimo po podlagi in damo na hladno za vsaj 15 minut.

3. Kuverturo raztopimo nad vodno kopeljo in jo prelijemo ¢ez nadev. Okrasimo lahko s kupcki
stepene smetane in sadjem.

4. Ce zelimo, lahko pripravimo sladico v manjsih model¢kih za muffine.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Blitvo, predvsem zeleni del, obi¢ajno uzivamo presno, jo skuhamo v Spinaéno omako,
jo uporabljamo za razliéne nadeve in juhe ali jo pripravljamo s krompirjem tako kot
ob morju. Cvrsta vedja stebla pa bomo tokrat »ocvrli« oziroma spekli v peéici.

SESTAVINE

* plitvina stebla,

 1-2 jajci,

« drobtine (lahko dodamo nekaj mletih
ore$ckov ali naribanega trdega sira),

* SO, poper,

« Zlicka oljcnega olja,

* poljubna omaka.

POSTOPEK

1. Blitvina stebla na hitro potopimo v krop, da se nekoliko zmeh¢ajo. Dobro jih odcedimo.

2. Stebla zacinimo in jih pomoc&imo najprej v stepenih jajcih, nato Se povaljamo v drobtinah.
3. Stebla nalozimo v pekac na peki papir, jih poprsimo z oljem in spec¢emo v pecici pri
180-200 °C do zlato rumene barve.

4. Ponudimo z jogurtovo, ¢esnovo, majonezno ali kakdno drugo zelis$¢no omako in skledo
solate.

»Ocvrto blitvo« lahko ponudimo tudi kot prilogo. Za spremembo lahko pripravimo testo
(zelo gosto zmes — kot za palacinke), vanje pomocimo stebla in jih »spe¢emo« v pecici ali pa
ocvremo v segretem olju.
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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Kadar dobite lepega piSc¢anca ekoloske reje, vam predlagam, da ga pripravite z obilo
zelenjave. Zraven predlagam krompirjevo in/ali radi¢evo solato.

SESTAVINE

« piscanec, Za solato:
« zelenjava (koromac, korenje, paprika, bucka, e nekaj krompirckov,

jajcevec, cesnjev paradiznik — izberemo, kar e« sol, poper, Cebula,

nam je vsec), « 7licka gorcice ali gorcicnih semen,
« zlica mascobe, sol, poper. « olje, kis, cesen,

« rdeCa glava zgodnjega radica.
POSTOPEK

1. Pis¢anca prerezemo na pol (ali ga samo zarezemo, da se polovici drzita skupaj) in ga
opecemo na vroc¢i mascobi z vseh strani. Za¢inimo s soljo in poprom.

2. Zelenjavo ocistimo in narezemo na grizljaj velike koscke. Posolimo.

3.V ponev (pekac) nalozimo pis¢anca. Zalijemo s skodelico vode, e Zelimo, dodamo malo
belega vina.

4. Pe¢emo na 180-200 °C priblizno eno uro (odvisno od velikosti in starosti). Pis¢anca vmes
enkrat obrnemo. Priblizno na polovici peke dodamo zelenjavo.

5. Med tem, ko se meso pece, pripravimo solati. Manjsi krompir operemo in skuhamo v slani
vodi do mehkega (15 do 25 minut). Ohladimo, olupimo in narezemo na kolobarje. Zac¢inimo s
&ebulo, goréico, poprom, kisom in oljem. Po potrebi dosolimo. Ce zelimo, dodamo narezano
zelenje koromaca. V drugo skledo narezemo oprane liste rdec¢ega radi¢a. Dodamo lahko
endivijo ali drugo zeleno solato. Zacinimo s ¢esnom, kisom, oljem in soljo.

6. Pecenega piscanca narezemo (Ce Zelite, lahko zdaj dodate nekaj kapelj kakovostnega olja
ali zlicko masla) in ponudimo z zelenjavo in solato.

Ce pripravljate kosilo za manj oseb, lahko pi§¢anca nareZete na kose in ga specete z zelenjavo
v ponvi. Koli¢ine prilagodite Stevilu oseb in lakoti.



