JECMENOVA KASA

MALO DRUGACE |
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POSTOPEK

V kozici na suho preprazimo
jeémenovo kaso, da zadisi.

Ko se ohladi, jo zmeljemo,

lahko kar v mlin¢ku za kavo
(toje t.i. tsampa - prva znana
instant hrana, ki so jo pripravljali

tibetanski menihi).

Taksno mleto kaso (smoko«) lahko prelijemo z vro¢im zivalskim (ali rastlinskim)
mlekom ali poljubnim ¢ajem. Zacinimo lahko s cimetom, kurkumo, medom, kajenskim
poprom ... Preprazeno je¢menovo moko lahko tudi zakuhamo in dodamo na koscke
narezano suho sadje, zdrobljene orescke ali semena, poljubne zac¢imbe. Okrasimo s
smetano, jogurtom, sadno kaso, stopljeno ¢okolado, dodamo sveze sezonsko sadje -
obrok je lahko vsak dan nekoliko drugacen.

Najbolj je priljubljena kot hiter zajtrk, malica ali lahka veéerja. Ce ji dodamo kakav ali
mlete rozice, malo masla in mlete lesnike ter osladimo z medom ali pasto iz suhega
sadja, dobimo priljubljen in zdrav obrok tudi za malcke.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKVOYA
ekoloska trznica




A

POLENTA ZA PREDJED

ALI ZA ZAJTRK, MALICO

EUROPARKOVA
ekologka trzmca




POSTOPEK @&f

Potrebujemo sveze grobo mleto

ekolosko pridelano koruzo za =
polento, ki se kuha res nekoliko !
dlje kot instantna razlicica, a njen
okus je tako bogat in slasten,daje °*
vredno vsake minute ¢asa.

Zavremo vodo in med mes$anjem vsujemo zdrob (razmerje med zdrobom in vodo je
priblizno 1: 3, odvisno od Zelene gostote). Kuhamo 20 do 30 minut na nizki temperaturi
in pogosto mesamo. Kuhano polento prelijemo v nizek rahlo naoljen pekac in ohladimo.
Potem jo narezemo ali z modelcki izrezemo poljubne oblike. Vroco polento lahko
nalijemo tudi v poljubne silikonske modelcke. Ohlajeno polento lahko hranimo na
hladnem nekaj dni.

Ko polento potrebujemo, jo popec¢emo na zaru ali v ponvi. Na polento damo pesto,
zelis¢no maslo, poljuben sir, olive, posusene paradiznike iz olja, razli¢na zelisca,

FOTOGRAFLJE SE SIMBOLICNE.

sezonsko zelenjavo, peceno jajce, mesnine ... Nase grizljaje lahko tudi dodatno segrejemo
ali ope¢emo v pecici.

Za spremembo lahko pripravimo sladko varianto in masi dodamo rozine, brusnice,
kokos, mlete orehe ali leSnike, marmelado, kandirane koscke, koS¢ke svezega sadja ...
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METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.



r
" f ol i, 1
i
o 5 e A
g : R ; L
¥ - - 3 , 3
. —— F i 2
- r - - 1
" . * ¢ 5 8 Y
ot | Sad ﬂ .
(- . &
- A * b

SAMOSTOJNA JED, PRILOGA ALI KOT SLADICA




Potrebujemo 2 dl prosene kase,
4 dl vode (razmerije se lahko
spremeni, ¢e potrebujemo

redkejso ali gostejso kaso),

1,5 dl moke (npr. pirine) in

$cepec soli.

Proseno ka$o speremo (ali namo¢imo) in jo kuhamo na nizki temperaturi priblizno
20 minut. Ob¢asno premesamo in nato pustimo & minut, da po¢iva. Kaso lahko

skuhamo tudi na zalogo za razli¢no uporabo in jo hranimo na hladnem. Kaso lahko

uporabimo kot dodatek solati, za zajtrk ali malico, kot prilogo, za pripravo narastkov ...

Lahko pa pripravimo tudi cmocke. Ohlajeni kasi primeSamo moko, §¢ep soli in zgnetemo
testo, ki naj pociva vsaj 30 minut. Potem oblikujemo klobaso, jo narezemo in oblikujemo

kroglice (po Zelji jih lahko nadevamo s sadjem, zelenjavo, s kak$nim orehovim ali makovim

nadevom ... ), Ki jih skuhamo v vreli vodi ali §e bolje nad soparo. Kuhane lahko povaljamo v

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE.

na maslu poprazenih drobtinicah ali mletih oresc¢kih in postrezemo s solato ali kot prilogo

mesnim jedem. Lahko jih ponudimo tudi s kompotom, toplo marmelado, s ¢eZano ...

Prosena kasa je pomembna sestavina pri uravnotezeni prehrani in vsakdo lahko najde
poljubno kombinacijo, ki mu bo vsec.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKVOYA
ekoloska trznica
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Potrebujemo glavico cvetace in
poljubno zelenjavo (korencek, _"_'

bucke, brokoli, zelje, ohrovt,
poleti papriko, paradiznik ...), olie,

¢ebulo in ¢esen, jajca, zeliS¢a in

zacimbe, po Zelji gosti jogurt
ali kislo smetano, preprazena
semena npr. buck, sezama ...

Cvetaco sesekljamo na drobljance v velikosti rizevih zrn. Na olj¢nem olju
karameliziramo sesekljano ¢ebulico, dodamo ¢esen, da zadisi, in cvetaco, ki jo prazimo

5 do 10 minut do mehkega. Preostalo zelenjavo narezemo in podusimo ali posoparimo

(lahko uporabimo kuhane ostanke).

V ponev (lahko vok) z malo olja damo zelenjavo in cvetacéni riz, segrejemo in za¢inimo.
Jajca stepemo, jih prelijemo ¢ez zelenjavo in po¢akamo, da zakrknejo.

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE.

Ponudimo z zlico jogurta ali smetane, lahko potresemo s poprazenimi semeni.
Vedno prija tudi osvezilna solata.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKVO\_’A
ekoloska trznica




RO0PARK

PANIRANE |

BUCKE

EUROPARKOVA
ekolodka trznica



Pripravili bomo panirane bucke
in jih spekli v pe¢ici.

Potrebujemo bucke ali kos zimske
buce, polnozrnate drobtine
(lahko jim dodamo mlete orehe,
lednike, jajca, sol, zatimbe (¢esen
v prahu, ¢ili, muskatni orescek,
papriko ...) in Zli¢ko olja.

Pecico segrejemo na 200

stopinj. Bu¢ke narezemo
na centimetrske rezine,

jih zacinimo in povaljamo

v stepenih jajcih in nato
drobtinah.

Rezine nalozimo na ¢isto tanko naoljen pekac in jih nato Se poprsimo z oljem. Pecemo do

zlato rjave barve oziroma toliko, da se zmehcajo.

Ponudimo jih s poljubno omako, kot prilogo ali kot samostojno jed s solato.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje

Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKOVA
ekoloska trznica



SKUTNEKEPICE <

Z ZELENIM PRESENECENJEM




Pripravili bomo skutno testo, ga
napolnili z brstiénim ohrovtom
in oblikovali kroglice, jih skuhali
in Se malo popekli. Odli¢na jed s
skledo solate in kos¢kom mesa

za mesojede ali pa z gobovo ali

kak$éno mesno omako.

Potrebujemo 400 g pretlacene skute, 200 g moke (meni je vée¢ ajdova, ki ji dodam &¢ep
vinskega kamna), 2 jajci, sol za vodo, v kateri skuhamo kepice. Potem $e glavice brsti¢nega
ohrovta, ki jih na hitro prevremo in ohladimo. Kuhane cmocke lahko povaljamo v
poprazenih drobtinah na maslu, lahko pa pripravimo preliv iz loncka kisle smetane, jajca,
kozarc¢ka naribanega sira in za¢imb, ki ga prelijemo ¢ez cmocke in jih pope¢emo v pecici.

Za testo pomesamo skuto, jajci in moko (koli¢ina moke je odvisna od vlaznosti skute).
Z rokami na hitro zgnetemo testo in ga damo pocivat. Zavremo vodo s soljo.
Medtem testo oblikujemo v valj, narezemo kolobarje in v vsakega zavijemo glavico

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE.

ohrovta. Cmoke damo v vrelo vodo in kuhamo odvisno od velikosti 5 do 10 minut

(ko splavajo na vrh, toploto izklopimo in jih pustimo e 3 do 5 minut v vodi). Odcedimo
in jih ope¢emo v drobtinah ali pa jih damo v peka¢, prelijemo s prelivom in zape¢emo
v pecici pod zarom. Ponudimo s sesekljanim petersiljem.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKOVA
okologka trznica



UBLUZENE BU

ZPECICE - -

E

EUROPARKOVA
ekoloska trz




Bucke in buce so na razpolago
¢ez celo leto. So okusne, zdrave

in enostavne za pripravo.

Potrebujemo bucke, ov¢ji ali

kozji sir, ki se stopi, sol, zacimbe

(ingver, ¢ili, goréica, drobnjak,

janez, kurkuma, rozmarin ...),

paradiznik iz olja ali poleti

¢esnjev paradiznik in zlico

mascobe za pekac.

Bucke lahko zamenjamo
s sladkim krompirjem ali

topinamburjem.

Pecico segrejemo na 220 stopinj. Bucke narezemo na kolobarje in jih zac¢inimo.
Polozimo jih na peka¢ in obloZimo z rezinami paradiznika. Bu¢ke pe¢emo do mehkega

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE.

(8 do 15 minut, odvisno od sorte buc¢k). Na rezine dodamo sir in pe¢emo, da se raztopi.

Potresemo s svezimi zeli§¢i in ponudimo.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKVO\_/A
ekoloska trznica




EUROPARKOVA
ekologka trznica




POSTOPEK &5@

Polovico glave zelja/ohrovta

(liste lo¢imo, izrezemo kocene,
in jih blansiramo v vreli vodi
priblizno 3 minute, nato
ohladimo) grobo sesekljamo

in dodamo 200 g kosmicev,

2 jajci, cesen, sol, poper, nariban
muskatni orescéek, mlete klinc¢ke
in poljubna sveza zelis¢a.

Dobro zmesamo vse sestavine [ros
in jih pustimo pocivati vsaj
pol ure. Potem z vlaznimi
rokami izoblikujemo polpete

in jih povaljamo v drobtinah ali
mletih oresckih ali mletih semenih.

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE. |

Na pomasceni ponvi jih pe¢emo do zlato rumene barve.

Ponudimo jih s solato in/ali razlicnimi pomakami.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKOVA
okologka trznica



MZROLANAK

POLENTA

EUROPARKOVA
ekolodka trznica



POSTOPEK @3

Polento skuhamo v slanem kropu

z malo ma$cobe (razmerje med

zdrobom in vodo je priblizno

1: 3, odvisno od zelene gostote).

Kuhljamo priblizno 20 minut,
veckrat premeSamo, potem
predevamo v namasc¢en pekac
in na tanko poravnamo.

Za nadev potrebujemo liste pinace (blitve, ohrovta ...), skuto, ¢esen, olje, zeli§c¢a.

Na olivnem olju na hitro segrejemo sesekljan ¢esen, da zadisi, dodamo na tanko
narezano Spinaco ter na hitro poprazimo, da se zmehé¢a. Ohladimo in dodamo skuto

z zelis¢i ter dobro premesamo. Po Zelji dodamo Se nariban parmezan. Polento zvrnemo
na folijo ali silikonsko podlago in nanjo razmazemo skutno-Spina¢ni nadev. S pomocjo
podlage ali folije tesno zvijemo v rulado in pustimo na hladnem.

Za malico jo narezemo na rezine in pojemo z jogurtom, Kislim mlekom ... Lahko

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE.

segrejemo in s solato pojemo za kosilo. Za nadev lahko uporabimo tudi razli¢ne ostanke

zelenjave, mesa ali sira.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje
Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKOVA
ekolodka trznica
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AJDU\I NARASTEK

S SUHIMI SLIVAMI' o

EUROPARKOVA
ekoloska trz



S

Ajdovo kaso (150 g) kuhamo v
pol litra vode priblizno 10 minut.
Dodamo zlico kokosove mas¢obe
in ohladimo. Zme$amo 250 g
skute, §¢ep soli, Zlicko cimeta

in muskatnega orescka, ter po
zelji osladimo - med, sesekljani
kandirani kos¢ki, yakonov,
agavin ali javorjev sirup, trsni ali
kokosov sladkor).

Dodamo $e 200 g narezanih
suhih sliv in ajdovo kaso. Vse
nezno premesamo in naloZimo
v namasc¢en pekac ali napolnimo
manjse silikonske modelcke.

Pecemo priblizno pol ure pri 170 stopinjah.

Suhe slive lahko nadomestimo s suhimi marelicami, brusnicami in ¢e smo »¢okoholiKix,
lahko dodamo na kockice narezano temno ¢okolado.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

GOMBOC e PR S £UROPARKOVA
Ze desetletje predava, . r vk trinica
organizira in vodi delavnice na EkOlOS a

temo zdravega Zivljenja. Zeli

spodbuditi ljudi k samooskrbi,

da naredijo nekaj za svoje

zdravje, boljSe pocutje in tudi

polnejso denarnico. Skupaj s

héerko Tino je bila pet sezon

voditeljica priljubljene oddaje

Vrtic¢kanje in soavtorica knjige.

FOTOGRAFIJE SE SIMBOLICNE.
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ZELENJA}INI =

MAFINI

EUROPARKOVA

ekolodka trznica



Mafini so hitro pripravljen obrok,
za katere lahko uporabimo
razli¢ne sestavine, ki jih najdemo
v shrambi, in jih zauzijemo tople
ali shranimo za naslednji dan.

Potrebujemo 200 g zelenjave
(8pinace, blitve, zelja, ohrovta,
korenja, bucke, cvetace, brokolija,
paprike, jajcevcey, Spargljev, pora
..., ki jo drobno narezemo in

pokuhamo ali soparimo.

Cebulico in ¢esen sesekljamo in na hitro poprazimo na masc¢obi. Dodamo zelenjavo,

umesana 4 jajca, 50 do 100 g naribanega sira, Zlico polnovredne poljubne moke in

zacinimo s soljo, poprom in zelis¢i, ki so nam vsec.

Premes$amo in napolnimo model¢ke za mafine (najbolje silikonske) in pe¢emo pri 180

stopinjah priblizno 20 minut.

Ce nam je vSe¢, masi lahko dodamo olive, kapre, paradiznik iz olja, razlicna semena ...

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje

Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKVO\_/A
ekoloska trznica
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EUROPARKOVA
ekolodka trznica




Ko smo v stiski s ¢asom, je tako
dobro, da lahko vzamemo ze
pripravljeno hrano iz hladilnika
ali zamrzovalnika in je kosilo

ze na mizi. Ricet je zimska jed
nasih babic - odli¢na izbira, da ga

skuhamo velik lonec.

Jesprenjevo kaso namo¢imo ¢ez no¢. Odcedimo in speremo pod vodo. Tudi fiZol v zrnju
namocimo ¢ez no¢ in ga skuhamo (ali uporabimo ze kuhanega iz konzerve).

Cebulo sesekljamo in jo zarumenimo na oljénem olju. Dodamo sesekljan ¢esen, da

zadi$i, in jeSprenj. Zalijemo z vodo, dodamo lovorjeve liste, nekaj zrn popra, narezano
korenje (¢e Zelimo, tudi narezano petersiljevo korenino, zeleno, por in kolerabo),

lon¢ek paradiznikovega shranka. Kuhamo 30 minut, po potrebi dodamo $e tekoc¢ino in
zacinimo s soljo, timijanom, ¢e Zelimo, s kajenskim poprom, rdeco papriko ali kaksno
drugo zac¢imbo, ki vam je vSe¢. Kuhamo do mehkega in na koncu dodamo e kuhan fizol.
Prevremo in preverimo slanost ter zacinjenost.

Ponudimo s svezim petersiljem ali pestom. Ohlajeno hranimo v posodah in shranimo
v hladilnik ali zamrzovalnik.

OBRAZ EKOLOSKE TRZNICE

METKA TERNJAK
GOMBOC

Ze desetletje predava,
organizira in vodi delavnice na
temo zdravega Zivljenja. Zeli
spodbuditi ljudi k samooskrbi,
da naredijo nekaj za svoje
zdravje, boljSe pocutje in tudi
polnejso denarnico. Skupaj s
héerko Tino je bila pet sezon
voditeljica priljubljene oddaje

Vrti¢kanje in soavtorica knjige.

EUROPARKVO\_/A
ekoloska trznica



