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EUROPARKOVA
ekoloska trznica

Fotografija je simboli¢na.

POSTOPEK

Pripravimo ajdove (koruzne, prosene, pirine ali pSeni¢ne) palacinke in jih napolnimo s
poljubnimi nadevi. Lahko je samo zelenjava, lahko dodate meso, sir, semena, ... .Zraven
pripravite Se vaso najljubso pomako in Ze imate malico za v sluzbo, pogostitev za goste,
vecerjo.

Palacginke pripravimo iz 200 g ajdove moke, 2-3 jajc, zlicko vinskega kamna, $¢epa soli, 2
dl mleka in velike Zlice olj¢nega olja. PremeSamo in dodamo toliko vode, da je zmes gosto
tekoca. Maso pustimo pocivati vsaj 30 minut. Spe¢emo tanke palacinke, jih odlagamo na
kroznik in pokrijemo, da se ne izsusijo.

Za polnilo pripravimo najprej meso- ¢e bodo mesne. Na mas¢obi preprazimo na male kos¢ke
narezano in zacinjeno pis¢ancje meso (mleto govedino ali kozice, kosc¢ke ribe,...). Izberemo
poljubno zelenjavo in narezemo na kockice — €ebulo, korencek, kitajsko zelje, papriko,
kumare, mlade listke Spinace, repe, redkvice, rukule, ohrovta, kalcke, ..... odvisno od sezone
in postopoma poprazimo (zacnemo s ¢ebulo, listke na koncu). Ko je zelenjava pripravljena

jo odrinemo na rob in jed obogatimo tako, da na sredino vlijemo stepena zacinjena jajca

in jih nezno popec¢emo. Dodamo meso, sveza zelis¢a, ¢e zelimo semena( npr. soncnicna,
sezamova, bucna), po potrebi $e zacinimo in ohladimo.

Na sredino palacinke damo Zlico nadeva, rahlo splo$¢imo in zavijemo. Najprej stranske dele z
leve in desne zapognemo navznoter, potem zavijemo v rolico.

Zavitke ponudimo prerezane na pol z poljubnimi pomakami.

Palacinke lahko napolnite na primer tudi samo z listki solate, sirom, ¢emazevim pestom in
kak3nim kos¢kom salame ali prduta. Poglejte v hladilnik in uporabite domisljijo.
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Fotografija je simboli¢cna.

POSTOPEK

Jabolka so nam zelo dostopna in iz njih lahko pripravimo so¢no , zdravo sladico.

Potrebujemo: 100 g ajdove moke, 100 g pirine moke (lahko tudi samo pirina, pseni¢na), 60
g paste iz suhega sadja (lahko rjavi sladkor ali drugo sladilo), 20 g zmletih lanenih semen
namocenih v 80 ml vode vsaj 15 minut( ali 2 stepeni jajci), 2 veliki naribani jabolki, ki jih na
hitro podusimo na Zlicki masla, 2 zlicki vinskega kamna( pecilnega praska), pol zZlicke sode
bikarbone, Zlica cimeta, zlicka naribane limonine (pomarancne) lupinice, kos¢ek naribanega
ingverja, 70 ml kokosovega masla (ali olja), po zZelji pest grobo narezanih orehov (ali drugih
oresckov), 2 zlici rozin ali kandiranih kos¢kov pomarang.

Pripravimo manjsi okrogli ali oglati peka¢ (lahko tudi posodice za mafine) — hamastimo in
potresemo z moko ali mletimi oredcki. Pecico segrejemo na 180 do 200 stopinj.

V vecjo posodo odmerimo suhe sestavine in jih premesamo, v manjSo odmerimo mokre
sestavine. PremeSane mokre sestavine zdruzimo s suhimi in narahlo premeSamo v gosto
testo. Pe¢emo 20 do 30 minut, odvisno od debeline ( preverimo z zobotrebcem).

Ce imate radi zelo soéna pecivo ga $e toplega prelijte s pomaranénim sokom , lahko tudi
razred¢enim rumom ali kakénim sirupom. Ce Zelite ga lahko prelijete s stopljeno &rno
¢okolado ali ponudite s sladoledom ali smetano.
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Fotografija je simboli¢na.

POSTOPEK

Tudi v hladnejsih dneh, ko nimamo na izbiro veliko raznovrstne zelenjave lahko pripravimo
odli¢no, zdravo solatko. Za malico, lahko kosilo ali vecerjo. Kakdno sestavino spremenimo, kaj
dodamo in vedno je lahko nekoliko drugacna.

Pecico segrejemo na 200 stopinj. Na pekac¢ nalozimo na razlicne konce (ker se pece razlicno
dolgo) naoljeno, naoljeno in zacinjeno zelenjavo — na ko$¢ke narezan korencek, na polovicke
narezan brsti¢ni ohrovt, (Ce Zelite sladki krompir, rde¢o peso, zeleno, cvetaco, ...) in spe¢emo.
Potrebujemo $e skodelico kuhanega fizola, boba ali ¢icerike ter skodelico kuhane kase- ajde
ali prosa. Stro¢nice in kaso posolimo ter zac¢inimo(poper, limona, olje, poljubna sveza ali suha
zeli$c¢a). V skledo damo peceno zelenjavo, strocnice in kase. Po Zelji dodamo semena, kalcke,
kos¢ke mladega sira(lahko feta sir, albuminska skuta,...) in narahlo pomesamo. Po potrebi $e
zacinimo in pustimo vsaj eno uro, da se okusi prepojijo.
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Fotografija je simboli¢na.

POSTOPEK

Jajéni mafini z razli¢no zelenjavo so priljubljen zajtrk ali malica. Lahko jih uzivamo tople ali
hladne in uporabimo kar imamo na razpolago. V hladilniku nas bodo pocakali tudi kak dan ali
dva.

Iz 5 jajc boste napolnili 8 model¢kov za mafine. Jajca stepemo in jih zacinimo. Poljubno
zelenjavo narezemo ( por, blitvo, ¢ebulo, Spinaco, korencek, gobice, cvetaco, ohrovt, $parglje,
papriko,....), jo zainimo in jo na hitro pope¢emo na olivnem olju. Nekoliko ohladimo in
premesamo z jajci ter napolnimo model¢ke. Na vrh lahko potresemo sir in spe¢emo v poprej
ogreti pecici priblizno 15 minut.

Jajéni zmesi lahko dodamo kos¢ke mesa ali salame, , kosmice, kuhano kaso, kuhane
strocnice, veliko sesekljanih svezih zeliS¢,... kar imamo radi in kaj najdemo na vrtu ali v
hladilniku.
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Fotografija je simboli¢na.

POSTOPEK

V¢asih se moramo malo razvajati in fizolovi rjavcki so zdrava sladica, primerna za velike in
majhne.

Potrebujemo: 270 g ¢rnega ali rjavega kuhanega, pretlacenega fizola, 50 ml mleka (kravje

ali rastlinsko), 50 ml kokosovega ali olj¢cnega olja, 3 jajca, 100 g datljeve paste ali medu, 40

g presnega kakava, 10 g lanenega, sveze mletega semena, 25 g mletih ores¢koy, zlicka sode
bikarbone, zac¢imbe ( vanilija, pomarancna lupinica, klin¢ki, muskatni oreh,...). Lahko dodamo
$e pomarancno lupinico, kandirane kos¢ke ali ¢e smo veliki ljubitelji €¢okolade Se nekaj na
drobno narezanih ko$¢kov €rne ¢okolade.

Fizolov pire temeljito razmeSamo v mleku. Jajca stepemo v kremasto zmes, pocasi dodajamo
sladilo in mas¢obo. Dodamo suhe sestavine in jih previdno vmesamo, na koncu dodamo Se
fizolovo zmes. Maso damo v peka¢ (priblizno 20x20cm) in pe¢emo pri okoli 180 stopinjah
priblizno 20 minut. Zmes lahko damo tudi v razlicne model¢ke in pe¢emo odvisno od velikosti
modelckov 10 do 20 minut. Rjavéke ponudimo same, s toplo ali hladno gosto marmelado,
sladoledom, domaco »nutelo« jih pomocimo v stopljeno ¢okolado ...



