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KUHARICA
BREZ ODPADKOV

Spletna verzija te kuharice je Podelite svoje komentarje o
dostopna itukaj . kuharici s klikom tukaj .

Jedi z veliko okusa, a brez odpadkovV!


https://inclusigardens.pou-cakovec.hr/si/rezultati-si/e-kuharska-knjiga/
https://forms.gle/YTtLVGzKZd5QXCnk9

e-Kuharica Brez Odpadk ov

Impresum

Naslov

Povzetek

Datum izdaje
Avtor

Sodelavci publikacije

e-Kuharica Brez Odpadkov: Jediz veliko okusa, a brez odpadka!

E-Kuharica brez odpadkov A 13N z Atmjtiost in ustvarjalnost , ter ponuja zbirko 30 okusnih

receptov, ki v celoti r AUb NrpRdelRet tmestnih vrtov. Kuharska knjiga, zasnovana za
AWD Yt RAEYVarrkodpadikodE ponuja + N B U Trragvéteco uporabi vsakega dela & B R kpridBlka ,

od korenin do listov. S+ Nb ND| rfaarkkhi recepti, ki jih je enostavno slediti, b Wb n b
posameznikom in IJ N z A r, aBspkejmejo zdrave, k U b 0 thRADE k Rkiharske navade.

Februar 2025
Ez | Otioreno z | r o EROxHBNEA DR UD

B N z R Fadpérmakulturo Slovenije (Slovenija)
eVRgreen Studio (Nizozemska)

Informacije o projektu

Naslov

Akronim

O T k & rpiojeka
Program financiranja
Trajanje projekta
Skupni t Nb ND] 2z Y
Spletna stran projekta
Prijavitel]  projekta

Projektni  partner;ji

InclusiGardens : Digitalne in trajnostne poti do socialne & U 0 t z | & rbarfhT vrtnarjenjem
InclusiGardens

2024 -1-S101-KA210-ADU-000244829

Erasmus+ KA210-ADU

112.2024 .1 31.5.2026 . (18 mesecev)

260.000 ,00

B N z R Fadpé&makulturo Slovenije (Slovenija)

Ez | Othoreno z | r 0 EROxHBNEA DR UD
eVRgreen Studio (Nizozemska)

Zavrnitev odgovornosti

EU financiranje

Avtorske pravice

Viri

Financirala Evropska unija. Vendar so r A N D AX[YOEI m Rmnénhja zgolj P T D i m Rnjnénhja
avtorja( -ev) in ne b 13N D Adjrtb BP T D dnr nmgnj Evropske unije ali Centra Republike Slovenije
za mobilnost in evropske programe r Ab T N D Air dspo¥ablanja - CMEPIUS. Zanje ne moreta
biti odgovorna niti Evropska unija niti organ, ki dodeli sredstva.

Ta publikacija je licencirana za javnost pod licenco Creative Commons Attribution (CC BYNC
4.0).

Zunaniji viri in materiali , ki so uporabljeni zaizdajo te kuharice so na voljo


https://inclusigardens.pou-cakovec.hr/
https://inclusigardens.pou-cakovec.hr/attribution/

VSEBINA

Kako uporabljati to
e-Kuharico

Uvod v kuhanje
brez odpadkov

Kuhanje z
ostanki hrane

Konzerviranje
In_shranjevanje

END U T napv¥tr za
Kuhinjo brez odpadkov
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Kako uporabljati to e-Kuharico

Bb 1 Nb INWbeRKumarici Brez Odpadkov, & PRk W
a b IJr za#ajnostno in ustvarjalno kuhanje . Ta
razdelek ponuja podrobno razlago, kako z ] 1 YUb &ar T
uporabljati PDF N B A 0 rkyhariteh Poudarja tudi
edinstvene funkcije, kot so barve AYD| rza Yk
posamezna poglavja, ter nasvete za | r Wb at Rb
rAOzRYtD

NAVIGACIJA PDFBMI D; X; F?
Barve poglavij : Vsako poglavje v tej e-Kuharici
jeb AY D | 2dJbbl b |bar¥opkar b Wb n ba]PEA t b
navigacijo in vizualno + Nr & 0 D TeYbar®Tso
po dokumentu dosledne, da hitro najdete Ak @ k Y r
del.
Kazalo vsebine: Kazalo na AD| k POz kitr
podroben zemljevid. Naslovi poglavij so
hiperpovezani, kar b Wb n b daEzenim klikom
takoj preidete na A k @ t pogtabje .
Funkcija iskanja : Uporabite funkcijo iskanja v
svojem PDF bralniku za preprosto iskanje
Jb 0 Db | teny, seiavin ali receptov .
Dostop brez povezave: Ta PDF format vam
b Wb n bdpsibp do e-Kuharice kadar koli, tudi
brez internetne povezave. To je R kposebej
koristno v kuhinji, kjer je lahko povezljivost

omejena.




SKLICEVANJE NA SPLETNO BMI D; 2; F= VIR ZA TRAJNOSTNO | ; NDJ?LJ?

E-kuharica je bila sprva ustvarjena kot interaktivni Ta e-kuharica je orodje za sprejemanje trajnostnega
spletni vir, ki je R kvedno dostopen na spletni kuhanja in AWD Yt Rk aMVarrka dpadkdy. Z
strani projekta InclusiGardens. > k t N j@ aPDF- al0at z] k &pné tveelihe in uporabo njenih YD k @
N D A 0 rzhsndvada za uporabo brez povezave, prispevate k bolj zdravemu planetu . Ne glede na to, ali
spletna N D A G panujal dbdatne funkcije : imate raje interaktivne funkcije spletne NDAGralir T
Interaktivha navigacija : Stranska vrstica t ND U T rADK-NP A O rig erkiiharica zasnovana tako,

prikazuje vsa poglavjia, ki ® Wb n b |TEEY(bb t Rk Y da podpira & D ot k Ar & G threzYotipadkov .

dostop.

Orodja za dostopnost : Bralci lahko prilagodijo

nastavitve, kot so kontrast, velikost pisave in adArapt Tk & aPbUr PINDPYre b1
poravnava besedila, da ustrezajo njihovim vsakem koraku proti trajnostnemu kuhanju!

individualnim potrebam, kar naredi vsebino bolj
alatz).ztb)] D

£b AYDb Bienosa in tiskanja : Uporabniki
lahko prenesejo celotno e-kuharico ali natisnejo
posamezne odseke neposredno s spletne

platforme .

IZKORISTITE PREDNOSTI TE
E-KUHARICE
Ta e-Kuharica ni zgolj zbirka receptov ; je celovit vir
za kuhanje brez odpadkov. Da bi jo kar najbolje
izkoristili :
EDAr Rreceplek N D A 0 r ulfar @E-kuharica
a 00t zrpceptex ki jih navdihujejo slovenske,
EN & b RUnizozemske Uz 0 r Y Dtpadidijey ks
poudarkom na trajnostnih  praksah skozi
N B A 0 pefspektive .
Prilagodite  recepte : Prilagodite recepte glede
na sestavine, ki jih imate na voljo, daAWD Yt RD T«
Ar ar odpddke in prilagodite okuse svojim
Akat bW
Uporabite + N B U T masWete : Vsako poglavje
ponuja nasvete o shranjevanju, ohranjanju in
kreativnin  kuharskih tehnikah, ki jih lahko

takoj uporabite v svoji kuhinji .
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Uvod v kuhanje brez odpadkov

Kuhanje brez odpadkov pomeni preoblikovanje

YDRk (NEDAWr R0 tb DHfahib Namesto da
ostanke in t Nk P kdbjémamo kot odpadke, jih
vidimo kot + Nr @ b AK ge®duine za nove in
ustvarjalne

AWD Yt Rk abEYa MA kitame, T k Wa ktiidi

jedi . Ta pristop ne prispeva samo k

prihrani denar in spodbuja ustvarjalnost v kuhinji .
To je vsakodnevno dejanje, ki nas povezuje za k | t b
sliko trajnosti ter se usklajuje s cilji evropskega
zelenega dogovora za ustvarjanje
gospodarstva in boj proti podnebnim

spremembam .

Vsako leto se po Evropi A D & NnA kmilijone ton
hrane , pri | k WksN gospodinjstva pomemben
dejavnik . Na primer, rahlo BT T b G jakokd ali
ovenela A k G rnR |did hladilnika se morda zdijo
neuporabna, vendar jih lahko z malo ustvarjalnosti
spremenimo vt BT b kompot ali DNb WD Talig Y b
z A k 0 rSpréjetie principa kuhanja brez odpadkov
pomeni, izkoristimo  tisto, kar
imamo, AWP Yt RBWB r Jhrargb ki Ub ¥ |n®
b 130 D n D ain RhkratiEcpomagamo okolju. Ta

da kar najbolje

kuharska knjiga je del projekta InclusiGardens ,

<

ki spodbuja mestno mikro -vrtnarjenje kot Y B | r
bt b0 VYb Wb |pesafrieikov in
trajnostnega Y D] rAYEa 0 t Rddedvanje lastnih

spodbujanja

Ak 0O rsadjac in zelenjave 1 tudi
} bANRr ¥ blahko

kuhanje brez

na majhnih

mestnih dopolni abRbD

prizadevanja  za odpadkov .
Predstavljajte

naberete P & k Babiliko, s katero r AT b 0 dbRID T k

si, da s svojega okenskega vrta

ali pa uporabite liste redkvice z balkonskega vrta v
okusni juhi. Mestni mikro -vrtovi ne zagotavljajo le
P & k Anidékov | ponovno nast b & k Azkdrdvo

in izvorom Y D Fhrane.

10

Evropska unija se zaveda pomena AWBDYt Rk a DY
odpadkov hrane in trajnostnega Y D] rArBa Ot kalV t B
naslavlja skozi strategije, kot sta strategija "Od vil do

vilic* in Akcijski YD | Ma UND A gobpodarstvo. Ti
dokumenti
uvajanju praks, ki AWD Y t R adpadke in maksimirajo

uporabo virov. Z A U0t z | k &YEDY| tkkiAhja brez

spodbujajo posameznike in skupnosti k

odpadkov v svojo kuharsko rutino ne prispevate le k
Rr NRilekV, Tk Wax Ar athd[ otiplive koristi, kot

ONbAYknbD soYr RtTiNw&Ar din adBrivanje novih okusov.

Na naslednjin straneh boste YD RIGND U T rY]PY kr Y K c

kako & Udt z kuhapnje brez odpadkov Vv svoje

vsakdanje AraotkYodk z| kYt Bavilnega

shranjevanja  hrane do raziskovanja ustvarjalnih
receptov, ki izkoristijo prav vsak del sestavine, boste
Y D Rideje, ki jih je enostavno z Nk PYin kit Nr YDRD
veliko zadovoljstva. Ne glede na to, ali ste r AUz Rk
kuhar ali Rk 0AkD| k Ytj® pat ck kuhanju brez

odpadkov dostopna, zabavnain iziemno z ) r YUb &ar 1D




VIRI ZA RAZISKOVANJE
=>@M>LM2<BMLM2N2t A?

Tukaj je nekaj povezav, ki vam bodo pomagale bolje
V EU vsako leto nastane a k Jkot 59

miljonov ton AD & NAkrah& (132 kg

spoznati prakse brez odpadkov in trajnostno urbano

vrtnarjenje :
na prebivalca), kar predstavla TNAYb
vrednost, ocenjeno na 132 milijard evrov. Zero Waste Europe | Evropska pobuda,
Gospodinjstva ustvarijo & k kot polovico b PNk 1Jb Tria|profidijo trajnostnih  sistemov in

vse ADa NAha¥ie (54 %) v EU (kar

odpravo odpadkov zT1 b 0 t uRnawjnjem virov .
pomeni 72 kg na prebivalca ).

Najpogosteje ADaNAk AP &r avb

Zero Waste, More Taste! 1 Akcija Evropske
komisije, ki poudarja ustvarjalne YD r %a

gospodinjstvih EU so zelenjava (21,3 % AWD Yt RO E M Axailexz YD & 1Jr Ez tebepti Wr
vse A b & N Arare) sadje (18,3 %), meso

(8 %), Wi k | ixdelki (7,1 %) in Ar TP

vrhunskih kuharjev iz EU.

ZeroW Project 1 Projekt, financiran s strani EU,
predvsem kruh in pekovski izdelki (6,5 b PNk IJb Tie] kaivoj

%).

inovativnih Nk Rr & a

doseganje Y r Jodpadkov hrane ter oblikovanje

OTr N G gospBdihfstvo bi prihranilo prihodnjih  politik EU.

t bdt Nk400 bevrov na leto, | Kbi URBACT | Hrana in trajnostni lokalni sistemi -

ADa N AratobA WD Y t rBE %. Platforma , ki podpira trajnostne pobude za hrano in

Obenem, si a k kot 42 milijonov ljudi urbano kmetijstvo prek sodelovanja in izmenjave

ne more t Nr ab R kakoVagstnega YDt 1 bprakkpo Gej EU.

obroka I obroka z mesom, t 1 R| BYI Strategija EU | ® I3il do vilic { I Celovit Y D] BU[

ribo ali vegetarijansko alternativo 1 vsak za trajnostni prehranski sistem, ki si prizadeva

drugi dan. AWD Yt ROV na okolie in r AT b @prdRr@nrBko

¢ DA NA krEna prispeva 16 % vseh varnost .

toplogrednih  plinov, ki jih proizvaja Evropski akcjski Y D] Ka[UN b Agbspodarstvo |

prehranski sistem EU. Politke EU, ki spodbujajo A WD Y t R k GdBaikdw,

Mednarodni dan b ADP&aKR| BVt § z | r YOwabg rav in UN Db Agbspodarske prakse

izgubah  hrane in odpadni hrani zatrajnost .

praznujemo vsako leto 29. septembra! Projekt U-Garden | Pobuda za krepitev zmogljivosti

in znanja o Rr Nt wrbdnid vrtov v evropskih
Viri: Evropska komisija, mestih .

Eurostat 2023, Eurostat 2024 Urban Nature Platform 1 Platforma Evropske

komisije, ki podpira Y B | N3 tozelenitev mest za

r A1 b 0 tbRd@VEértitete in trajnostnega urbanega
razvoja.
Urban Agro EU | Platforma, t bPak] kY
preoblikovanju  urbanih  prostorov v trajnostne
kmetijske centre, ki nudi vire in navdih za urbane
kmetijske pobude.
EU-funded project Zero Waste Chefs EU | Projekt
Erasmus+, ki povezuje poklicne R b tna lbizi in v
Estoniji zar Ab 1 N B AikmalbbYkiuhe@ev o kuhanju

11 brez odpadkov .
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Kuhanje z ostanki

hrane

Kuhanje z ostanki hrane ni samot N D U T ampakdb
tudi Y B n NDtYH1Y ba¥podbujanje ustvarjalnosti

v kuhinji . Namesto da bi ostanke po obroku
obravnavali kot odpadke, jih lahko spremenite

v povsem nove in okusne jedi. Skleda t k | kK Yk
zelenjave lahko postane oshova za bogato in

kremasto juho, kuhane testenine pa se lahko
razvijejo v nasiten narastek z dodatkom nekaj
iz shramb. U D UR wristop

denar, AWD Y t (Rtb0 r | odpddkov in

osnovnih  sestavin

prihrani

spodbuja  ustvarjalnost . Ostanki hrane so
zakladnica Wb AY b T rj @ UBda jih znova
odkrijemo .

Ta kuharica, ustvarjena v okviru projekta
InclusiGardens, poudarja povezavo med
trajnostnim kuhanjem in urbanim

vrtnarjenjem . Projekt spodbuja posameznike, da

gojijo lastne pridelke, tudi na majhnih urbanih

} bANRr bjilRe ANz Az RNk Wr ROt « ¥ Wr

kuharskimi  praksami, kot je ponovno uporabo
Pak AAGED rai|
zelenjave iz vrta jedem, pripravljenim z ostanki, ne

le r AT b okKuk Bampak tudi

ostankov hrane. Dodajanje

krepi vrednost
trajnosti . InclusiGardens ni zgolj vrtnarjenje 1 gre
za spodbujanje Ar a 0t k Ydofal kjey Bso viri

maksimalno r A U b N r oRpadkiYpa minimalni .

korak  k
odpadkov in  bolj

Kuhanje z ostanki hrane je bistven
Ar aat k Yt BldguWszbrez
t Nk Wr R0 todnésu\ia hrane. S ponovno uporabo
ostankov ne AWD Yt R #tUkbTuk jpdpadkov, ampak
tudi praznujete domiselnost in ustvarjalnost, ki jo lahko
navdihne kuhanje . V tem poglavju boste Y B Rideje in

primere, ki vam bodo pomagali vsakodnevne ostanke

spremeniti v razburljive in okusne obroke ter pokazali,
kako

razlike v & B Ruhinji in zunaj nje.

lahko preproste spremembe prinesejo velike

N

[

2
n#



10 IDEJ ZA KUHANJE Z OSTANKI HRANE

Ostanki sira za fondue E k | k2¢éBnjava v juho

Stopite ostanke sira z belim vinom in | k PY teiW ¢ Wk RDosfamke t k | k Xelenjave z zelenjavno
pripravite hitro in okusno fondue. Tako z At &® T k t z Rdshovo in A k O eR yistvarite kremasto juho.
vsakem zadnjem Ub R| Gim in se izognete Tako, t k| kz¥lgnjavi D Wb n b Jnovd Ar & 0 tik Yt K
odpadkom . pripravite hranilen obrok.

B &Gocvrt 0 & G

Na hitro + Nkt N fukanTr zZAzelenjavo, jajci in Plastite kuhane testenine st BDNDIJr A ¥makbb & b
sojino omako ter ustvarite okusno ocvrto Nt A jed. b sirom in zelenjavo, ter specite do zlato rjave barve.
Navaden NrsA spremeni v Ar & B &Y, tpri | kK Wk N Tako ustvarite toplo in udobno novo jed ter
izkoristite, kar A Wmate. zagotovite, da nobena testenina ne ostane

neporabljena .



10 IDEJ ZA KUHANJE Z OSTANKI HRANE

Star kruh v krutone

Star kruh Y B Nk Aa Koeke, pokapajte z oliem in
AD| r ‘hatq pacspecite do hrustljavosti . Krutoni
dodajo teksturo in okus juham ter solatam, hkrati
pat Nkt N & bi RruheR kvdy 1. |

—v’

Sadje v smutije
Zmiksajte prezrelo sadje, kot so banane ali
t Bn b Jr k joguttome in mlekom ter pripravite
b Pa k Agmuth. JTo je preprost Y B | raYohranitev
naravne sladkobe sadjain A WP Y t RoBpddkayv .

Pire krompir v. ) e &+ ( #

¢ Wk R Pbastinke pire krompirja z jajci in moko ter
pripravite slane t D 0 D |. iTakd) popestrite obroke
in uporabite prilogo, ki bi sicer Ub Y| Bried
odpadki .

E k | kn¥eso v zavitke

Natrgajte ostanke t k | k YrregaBn jih uporabite v

zavitkih ali takosih z P & k Zelenjavo in omako. To
je preprost Y D] r1zaf pripravo hitrega, okusnega

obroka brez dodatnega kuhanja .



10 IDEJ ZA KUHANJE Z OSTANKI HRANE

Zelenjavne olupke v' 4 & e@snovo wb PWnall tr r R UwbsKarjo za sladice

Skuhajte zelenjavne olupke z | kT z [l b ® Y inW ¢ Wk | U Bstafike Ub P Wr 4li @robliene + r RUb T«
Ax 0 rtRr| pripravite bogato zelenjavno t z RY b in jih uporabite kot osnovo za pite ali sirove torte .
osnovo. To, kar bi sicer zavrgli, spremenite v Tako drobtine spremenite v okusen dodatek za
vsestransko osnovo za kuhanje . sladice in A WD Y t Bdpafike.

Narava uporabe ostankov hrane b Wb n tizjeano Uz 0 r Y EpNlagpdiiviost in raznolike
predstavitve . Ot Nk W0 t sbké tv]tem razdelku so bile ustvarjene v sodelovanju z
Gemini Al, ki uporablja napredne zmogljivosti sintetiziranja slik platforme Imagen , da

zagotovi vizualne primere Wb A Ypre@brazb ostankov hrane.
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Konzerviranje In shranjevanje

Shranjevanje in  konzerviranje  sta temeljni Razumevanje b AYD| k 3AD &g Mken Udt zvidkr
sestavini za kuhinje brez odpadkov, saj pomagata I Nk Wr ROW¥BY N D @nbAY &0 thre tdpadkov .

I b IUD 0 tAR BaTurt k doboP kbtavin, AWD Yt RD Tr Oznake, kot stast b NDUb #rs YDt T bporbii

Ob ar JArDWIN Alvaviex in zagotoviti, da imate IJ b rzagotavljajo bistvene informacije o varnosti in
vedno pri roki nekaj P& k A inryforabnega. Pred kakovosti  hrane, vendar so pogosto YDt D] Yb
raziskovanjem  tehnik  konzerviranja pa je razumljene . Datum ¥+ b NEJbrsg Y B Y Bria Darnost

YDttt bWk Wikdrakt RNk Wr RI¥tbyg W b.& D Y t rane | b A Y D | zadhjk datum, do katerega je izdelek

Poznavanje Ub G r |hranék ki jo potrebujete in varen za z Ar a B]Y«jekpeavilno shranjen v skladu z

jo boste dejansko uporabili, je osnova vsake navodili (npr. v hladilniku) . Ta oznaka se BT r | Bt Y
strategijle za AWD Yt R Bdpadkov . ¥ D] NTb & DYt wahaja na pokvarljivih izdelkih, kot so meso, ribe,
obrokov, priprava YD T D Y| “hakdpovalnih Wi k | i¥delki in Pak Aaate. 4 Ar a DNana po
seznamov in z I b R T k ¥elikdsti porcij pomagajo preteku datuma st b ND1Jb Rahko predstavija

} Nkt Nprgkorferno nakupovanje in AWD Yt RD Tr tveganje za zdravie, | k T zHdana izgleda in IJr Rr
odpadke. Ta pristop je R kposebej dragocen za brezhibno . Nasprotno pa oznaka s Y Dt T upadiabitk IJb R
tiste, ki sodelujejo v pobudah, kot je projekt govori o kakovosti, ne o varnosti. ® A Y b | abdokje, v
InclusiGardens, ki spodbuja mestne prebivalce k katerem izdelek ohranja optimalen okus, teksturo in
pridelavi lastnih pridelkov v mikro vrtovih . Z hranilno vrednost, | Ke pravilno shranjen . Ta oznaka se
YD) NTb abobokoww ki aU0at z)] adémat b pojavlja na izdelkih, kot so testenine, Nr Woezervirana
pridelane sestavine, lahko 1Jb Pk Anmavhovesje hrana in t r RUDPORNEa je b1 r | BvérYabza

med tem, kar pridelate, kupite in porabite, ter z Ar & fullitpa datumu s Y Dt Tupadliabitk 1Jb rendar

tako zagotovite z | r Y Ubdporgbd virov. Ta morda ne bo A K ¥y YDt T b Gstaruk Wrazumevanjem
usklajenost YO | NTb mbrjofi jer AEb Jr R| Y Beh oznak in njihovo uporabo v & B Rkphinji lahko

T b | ZhRuhinjo brez odpadkov . sprejemate informirane blUab] r TRWBYt RD T

nepotrebne odpadke in kar najbolje izkoristite svoje

sestavine.




Pravilno hlajenje je ena YDt t+ Nkt NbRTkK t RrZ@nrzovanje je RK eno neprecenljivo orodjie v

najpoli 2z ] r YUb & m§todE konzerviranja
Razumevanje idealnih pogojev shranjevanja za

N B A 0 yrgteYheane lahko znatno t b 1J D mjihdyd

P& k A NX fprimer, listnata zelenjava in Ak ar R| B
uspevajo, | kso zaviti v krpo ali papirnato 1T Nr PB| b
in shranjeni v Ykt Nk IJgoRodir v hladilniku .
Podobno korenasta zelenjava, kot so korenje,
krompir in | KT z babalje uspeva v hladnih,
temnih in suhih okoljih, kot so shramba ali klet. > k

v mikro vrtu pridelujete lastna Ak ar Rli B
zelenjavo, jih poberite na vrhuncu in jih pravilno
shranite, da bodo ostali P& kdig | DP® je Rk
posebej pomembno v mestnih okoljih, kjer je

prostor pogosto omejen, in je treba optimizirati

vire, kot sta majhen hladilnik ali shramba.

d) r YOD @rak§ex hlajenja ne le + bJPat RDY
Ar a0t kdoboPHiljenih in doma pridelanih
izdelkov, Tk Wa kthdi A WD Yt R poydstost
nakupovanja, s| r WegriNranite | Dif trud .

kuhiniji brez odpadkov . ® Wb n b | sBranjevanje

YDt NDAO A %l ® B k denidékov in kuhanih jedi

do preostalih porcij, zatedne ali celo mesece. Razdelitev
hrane na porcije pred zamrzovanjem je R Kposebej
uporabna, saj b Wb n b ¢dBrrzovanje le tistega, kar
potrebujete, s | r WsgeNzognete prekomerni pripravi in
nepotrebnim odpadkom . Za mestne vrtnarje, a 0dat z | Kk °
v projekt InclusiGardens, je zamrzovanje b Jar Y ®|Yr ¥
za konzerviranje sezonskega pridelka. ; G DYRTrINDt T
zamrznite zelenjavo, kot so Nt Adi grah, ali Ak ar R
zamrznite v olivnem olju ali t z Roémovi za uporabo v
juhah in + NDAx Yutlizmajhne Ubar }} INkPk A YK
pridelka, kot so jagode ali sesekljane paprike, lahko
zamrznete v Ykt Nb 1)z &R N« |Elb Gposodah za
uporabo v smutijih, omakah ali peki. V kompaktnih
Imestnih kuhinjah postane  dobro  organiziran
zamrzovalnik Uat z |[tkNr t b Wbdak BWDYt RDY
odpadkov in optimalno r AUb N1 Rdake Yséstavine,

bodisi kupljene bodisi doma pridelane .



10 NASVETOV ZA VARNO ZAMRZOVANJE HRANE

Zamrzovanje je ena YDt z | r Y UDb dehrkk taRahr@hjanje hrane v kuhinji brez odpadkov , saj
b Wb n bt ®IID Gt RoRaY tipprabnosti P & k Asesfvin , ostankov in celo celotnih obrokov . Da bi
zagotovili kakovost, varnost in optimalno uporabo, je pomembno z t b R T wr@vng rprakse zamrzovanja.
S pravilnim zamrzovanjem hrane lahko prihranite denar, A WD Y t Rdpgdke in imate vedno na voljo
sestavine, ko jih potrebujete . Spodaj je deset osnovnih nasvetov za varno in z | r Y U tzamrzpvanje

hrane:

Zamrzujte P & k Anbkakovostno hrano : Zamrzujte le hrano, ki je P& k ABv dobrem stanju. Ne
zamrzujte A r aki Aidd B A rriake kvarjenja .

Uporabljajte  ustrezne posode: Izberite & N k ]all posode, primerne za zamrzovanje, in odstranite | r W
a Kk praka, dat Nkt Nmastarek ledenih kristalov . V steklenih posodah pustite prostor za Rr Nr Tk &
T k U brhed Yamrzovanjem .

Ohladite hrano pred zamrzovanjem : Pustite, da sed N b dliflopla hrana ohladi na sobno temperaturo
preden jo zamrznete, da ne t b & r Renpexature zamrzovalnika in ne vplivate na druga shranjena
Ararabp

®A Y D| in Matirajte  hrano : Jasno b A Y D JvsaokA r & g imbnom in datumom zamrzovanja ter
uporabljajte  metodo sprvi noter, prvi venr @a ne pozabite na P T D N prédiRate .

Hrano porcionirajte  zat Nr Nb | RakzdBlife hrano na WD VY t pRrkije pred zamrzovanjem,dab 0 Dt RD T K
odmrzovanje in A WD Y t Bdpafike. £ D Y t (Ricije se hitreje zamrznejo in enakomerneje odmrznejo .
Izogibajte se ponovnemu zamrzovanju odmrznjene hrane : Ko je hrana enkrat odmrznjena, je ne
zamrzujte ponovno, dat Nk t N kapt bakterij in morebitne varnostne Tk AD & k

a4t b RT k &ENTTHkb N b | EXPSkkanjevanja : > k I NArznjena hrana ne postane pokvarjena, se
njena kakovost lahko P | B P AW Y tNR Primer, meso lahko shranjujete 3112 mesecev, zelenjavo in
sadje 8112 mesecev, pripravljene jedi 213 mesece in kruh do 3 mesece.

Pravilno odtajajte : ¥ Dt A DNY B | R& odtajanje hrane je v hladiiniku . Za @&r T N ketuRate
uporabite mikrovalovno t k | r(dagtavitev za odmrzovanje) ali hladno vodo, vendar hrane nikoli ne

} z R| Bd spbai temperaturi .

Nekaterih At ane mamrzujte : Nekatera A r & koii & jajca v lupini , majoneza, smetana in zelenjava z
visoko vsebnostjo vode, kot so kumare, se ne zamrznejo dobro in lahko izgubijo teksturo ali okus.
Spremljajte  temperaturo zamrzovalnika : Poskrbite, da je a B g|amrzovalnik nastavljen na -18 “C ali

manj in garedno | r P Taoftimalno delovanje ter varnost hrane.




Tradicionalne  metode konzerviranja, kot so

vlaganje , in Pz Rk,Y porujajo

dodatne YD| r2dk blUDat AP R K kdobeP Uk

fermentacija

a DRr gBstavin, hkrati pa jedem dodajajo
edinstvene okuse. Vlaganje je b lJar |[YY r Y
uporabe t Nk Pk AeléBjave, kot so kumare,

korenje ali redkvice, saj jih spremenimo v kisle
za solate, Pk YIJ&ali] KNr A ksklede.
t Nkr AUzmetodab skozi | BP

spremeni zelenjavo, kot je zelje, v kislo zelje ali

priloge

Fermentacija ,

kimchi, kar r AT b gjilioRob hranilno vrednost in

Organiziranje & D Ruhinje je zadnji, aUat zJ K Jvk O
sestavljanki z | r Y Ub &ondewirpf)a in shranjevanja .
Dobro hladilnik

prvi, s

organizirana shramba ali
zagotavlja, da se P T DB N wztiekir
] 1 Wik Wkt Nk |dn WibAa & psie neuporabljena

ai Aba NAPdsede b A Y D|zrd@tumi in uporabite

porabijo

prozorne shranjevalne Nk R rzd @8 Aspremljanje zalog.

Za z IJk 0 kK Aprojekta InclusiGardens

doma pridelanih  pridelkov v organizirano kuhinjo

zagotavlja, da je vsaka letina z ] r Y U buporafjljpna .

Poleg tega je U0t z | WomgnB razumevanje, katere

alotz)] K&E

zagotavlja dolgotrajno obstojnost. Oz Rk Rtk K, 1 R sestavine je treba shranjevati 0 b | k 24bohranjanje

sadja ali celo cvetov P & kK A Na¥pkimer :
b Wb n b daBkozi vse leto z Ar amifowe okuse.
Ek R| ird ®z R kstov fiete se lahko spremeni v

I b Wr Nt|zE'tihgdtem ko sot b Pz RtkEYirba ] Yr

iz a b Rmrikrovrta vam

Listnata zelenjava , kot sta solata in Rt r Y Bdj Boc
shranjena v Y k t Nk 1J pdgadah vpojno papirnato
rezini zdrava prigrizek . Te metode konzerviranja T Nr Péa)sdabsorbira b 1Ja k M&g®, vendar naj bo
niso samo + ND U T r k"WKa isd tudi 0 b | wddadja, ki proizvaja etilen, kot sta jabolka in
I DNDUrsAfankd mt b Pt kvajenje .

Korenje bo trajalo dlje, | kmu odstranite liste in ga

globoko

povezane =z vrednotami InclusiGardens , ki
A 1INz A ztajrobtiio  vrtnarjenje
praksami. Spodbujajo U N b Ap¥stop ,
kier Yr ni AD & N Awsdkbelement & B R kvifaDin

abRknb

z iznajdljivimi

kuharskimi shranite v zaprto posodo z & 0 D Ap&pbnato 1T Nr PP 1

vendar prav tako ne sme biti blizu sadja, ki Pt Nb R| 1

kuhinje pa prispeva k prehrani etilen, kot so banane.

hladnem in suhem

gospodinjstva .

Krompir

okolju, idealno v WN k A BiTNkrjalUkartonski RUD T 4 r

uspeva v temnem,

vendar ga nikoli
obaPt Nb Rflife,Tkbt b Pt Kk Rpdpaddnfe .

Kruh je najbolje hraniti v platneni & N« JalJleseni
R U B Tdar ahrani I Nkt Nnagtanek
plesni, vendar ga ne hranite v hladilniku,

hladno okolje kruh r A Pim Raredi trdega.

ne shranjujte skupaj s )] KT zsap 6

teksturo in

saj lahko

Ko AWUNzAnd TN« Wr RatYy®y DNTb a bchtike 6
konzerviranja in pravilne prakse shranjevanja, postane
organizirana kuhinja Wb | Ydrode za AWDYt Rk &D
odpadkov in z Ar & BvYR &k AdgkuEah obrokih vsak
dan. Skupaj te prakse predstavijagjo PN| AU B O tbnezY t B
odpadkov

in cilie projekta InclusiGardens , kjer se

trajnostno  vrtnarjenje  in  kuhanje prepletata za

ustvarjanje boljt Nk Wr RGYRVriAfB 0f Kk Yt D



SHRANJEVANJE IN KONZERVIRANJE POGOSTO
UPORABLJENIH RASTLIN 1Z MIKROVRTA V KUHINJI
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Bazilika Zamrznite v olivnem olju OadakAb PENDYr Tk & | Bamfedend pestokdcks daajte
ali naredite pesto bEIDI Yb t bUNr Tb P ndpas@dAdtesieriniam, juham
aNk)] Ob & @E@ibWUravYrHBar bWbUPW AD Er TND
Borovnice Zamrznite cele Oak Ak PENDYt zt Tk | Zamrznjene borovnice uporabite o
hladilniku a Ububd| Ur & tDubJrvyu
smutijih.
korenje ; UDYRr NDt Tk 1 YOAABWN AENPKY t z t Tk | damizrjeMYkorevige uporabite v
PDar aabAr Tk hladnem prostoru ali v hladilniku tzEDE Par kYbabV Yrl
a& APt NTr &aNk) Oy UObNk Ytk WbUPt Tk PkYW
hrustljavost.
>k RYt k &|rPecite in zmrznite ali OdkAk PENDVYt zt Tk |ER|) PHT ¥ONDUrAYr O 2zt b
F DNDUT AIWrBNKk Ur Tk b WP U kemperatufPizvénmgpasredne testeninah ali kot preliv za pice.
in shranite v olju PbY)] Yk PaxkTabi k
>rartr |EbPzRrTke AWNOakAk PENDYtzt Tk &EbPeRRYNr NPUrtk WNbUDt
fermentirajte v omako &Nk Or & @®@DUravYrd@®)r Wi Yrw WkRDYripw
zt bDNDPT1r Tk PakAk a bW
voku.
Kumarice GubAr Tk Dor DONMWKAKT rPNENIDTYR zt Tk aubPAkNRaBzWDNr Tk 2zt b
zelenjavo v hladilniku PkYWUar | r & POHUDTPE D
pikanten prigrizek.
Ohrowvt , UDYRy NDPt Tk 1 W@WakWENAGr Tt r NY D T RamiziNen Bhiopt mporabite v
PENDYr Tk & t 0DPTrnt ¥ED&ENKkKkYDOUBY] Yr1DE
hladilniku
Meta EbPzRr Tk ar PTOaRAmD A ENOIYL zt Tk &bPaRAYK ONPTkaz!
zmrznite v kockah za led EubWravYr Oz Dar Uf okrasite sladice in koktajle s
vode PakArWr ar PTrf
E k T k NR T |0Sksekljajte in zmrznite v ®art Tk & aubPAYk {DPDWNERBTkYI NKkPRNRr Ot
majhnih porcijah rY PENDYr Tk & ADTKPUPEKYk aN@&pWr par kY
hladilniku AP PakA b0z Ph
Redkvice GubAr Tk Dar DKONMWKAKT IPNENDDTYK zt Tk |acadRAXr NkWOar T k | Pb
I Dt r NYDTr TNrPb|rToUBPEkPUTKYUDT ArnabpE
aNk)] Or & @EubWr 0V Comte.
OtrYP| B ; uDYRr NBPt Tk 1 OakAb PENDYtzt Tk aDWNRRBNYNDRI T YD) b 1
naredite pire &Nk Or & @ubWr a Yy Ehautijem, karijem ali juham.
Mlada Sesekljajte in zmrzniteali | Oak Ak PENDYt zt Tk EBDWHNARYYRYE WIiDUD
| kT 20D | shranitevvodiza kozarcu z vodo v hladilniku & ap0 tkWre tz& |Dar
ponovnorast
Jagode Zamrznite cele ali kot Odk Ak PENDYTt zt Tk | Zamrziane jagadd prabited
pire hladilniku, da se izognete smutijin, marmeladah ali
t bRUDIIDADYL 2 sladicah.
Timijan EbPzRr Tk T kiok OtArkl o 3BTk & a0BAPERK®t TNWPTBY 2t bN
zmrznite v maslu TNrPPD| b & EIDUraYWOENr YDUDPE Dar P&aKAK
k] kYtz WkPD DPar |Axka
<z Ur Yr |TNarbéjte in zmrznite ali Oak Ak PENDYt zt Tk | HaribareNiNzh| NOpiabite rv
aubAr Tk &Nk Or & @ubWUr aVYy irah,omakah alit k| k Y1 E
izdelkih , kot soU b @ Bali ktuh .




ENDUTT | Y
nasveti za
kuhinjo brez
odpadkov



@0 (3 &e+&2+ 15#3&2
odpadkov

A Kuhinja brez odpadkov sene ustvari | kK YAb |} Z uporabo teh + ND U T rrastetoE boste ustvarili
zgradi se z zavestnimi praksami, iznajdljivimi kuhinjo, ki ni samo brez odpadkov, T k WA wdi bol]
navadami in  zavezanostjo  trajnostnemu organizirana, P TN b R Uz arY¥hU tird okdij prijazna .

razvoju . To poglavie povzame Y D] kiZitbNk t R Y t r GKuhinja brez odpadkov ni Jb Pk Ak & ®b || gre za

poglavij in ponuja  NDUTrnpsYete, kako napredek, ne popolnost. ¢ B| Y iz fhajhnimi  koraki,
AWD Y t Rdpddke, kar najbolje izkoristiti svoje zgradite nove navade in z Ar & BV pazitivnem
vire in maksimalno uporabiti vsako sestavino. vplivu teh sprememb na & B #om in planet .

Osrednje mesto pri tem ima filozofija projekta
InclusiGardens, ki poudarja  sinergijo med
pridelavo lastne hrane in  sprejemanjem
trajnostnih  kuharskihn metod. ¥ B| N T b Jefpit «
in YDt t b Wk Wkovak :tvedeti, kaj potrebujete,
koliko boste porabili in kako z | r Y U bshranifi b
sestavine, je temelj za kuhinjo brez odpadkov.
Tehnike konzerviranja, kot so zamrzovanje,
vlaganje in fermentacija, zagotavljajo, da lahko
tudi t Nk PkiA Ghikro -vrta shranite in z Ar & DTk
pozneje.Kuhanje z ostanki spodbuja ustvarjalnost,
saj ostanke spremenite v okusne jedi, medtem ko
organizirana kuhinja b O D poRt@pek in zagotavlja,
da Y r rje bo pozabljeno ali A B & N AZnédednjimi

strategijami in nasveti lahko AD|] Ye Nk PYr | Kk AP T
prakso kuhinje brez odpadkov in se pripravite
na 30 receptov , ki prikazujejo, kako skuhati
okusne, trajnostne jedi v skladu z vrednotami

InclusiGardens .
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6§86 EE! wUg>¥gb ¥!O0HU®O ¢! wabg¥u® ; EH¢ ®BE! B

¥ B | NT zstoekobroke : Ustvarite tedenski jedilnik, da se izognete prekomernemu nakupu in
zagotovite, da uporabite vse kupljeno .

Naredite nakupovalni seznam: B N A sé[seznama, ki temelji na jedilniku, da A WD Y t Rnpuzivne
nakupe, ki bi lahko U b Y | Ktlodpadek.

Organizirajte  hladilnik in shrambo : O T D N kzdelRex postavite spredaj, posode b A Y P |z dafurmi za

0 D Asledenje Pa k Ar Y

Uporabite prozorne posode: Prozorne posode b G Dt préyted nad zalogami, kar AWD Y W8 Yb P T
pozabljenih izdelkov .

Pridelujte  lastno hrano : ¢ D] Yz rikko -vrtom, da pridelate P & « iA Bajnostna A k 0 r ZRIenfaw in
sadje.

Poberite le toliko, kot potrebujete : Nabirajte A k @ rirRZelBnjavo v WD Yt R b Er | daYoBraEejo
preostale P & k. A k

Shranjujte  sezonski pridelek : Zamrznite, & 0 b Aali Termentirajte + Nk P kvAnin0 da jih z Ar & DTk
skozi vse leto.

Shranjujte  zelenjavne ostanke : Zberite olupke, stebla in ostanke za pripravo 1Jb WP pekenjavne

t z ROSmove.

Ponovno uporabite ostanke : (0 | k N D tkdwsilo t'sgremenite v novo jed, kot so testeninski narastki,

I N DB Axrahjuhe.

Pravino shranjuite Ak 0r Rp R AR 0 rzRVijt® v a4 0 D Aptipimate T Nt Pdi|jik zamrznite v
olivnem olju zalJ B G tipRrabo.

Zamrznite v porcijah : Hrano razdelite na WD Y t gerkije pred zamrzovanjem, da odtajate le tisto, kar
potrebujete .

Eb Pz RINKKP kphdelka :Eb Pz Radj§ ik A k O rzaprigdizke, | DalkA D] r Wi «

Investirajte v trajnostno  shranjevanje : Uporabljajte steklene kozarce, silikonske & Nk |all& b R] k Y K
folje namesto t 0 B P T & N ¥ fa@hkratno uporabo.

Kompostirajte  ostanke hrane : Ustvarite kompost za neuporabne ostanke, s | r Wrbdgatite vrtno
zemljo.

Kuhajte v a k| tUbd r | :rPifade jedi v & k | tU @ | in ¥dn€Enite porcije za enostavna,
brezodpadna kosila alia k | kK Nt K

Porabite W k | i¥delke in jajca : Preostale Wa k | iXdelke ali jajca uporabite za pripravo omak, pit

ali peciva.

Ustvarite | + b NE Bt + Nmottgr : Namenite del hladilnika sestavinam, ki se T 0 r AzBekubroka
uporabe.

Kupujte lokalno in sezonsko: Izberite lokalno pridelano hrano za A WD Y t Robipadkev k Wi B aiB A
podporo trajnostnim praksam.

Uporabite konce kruha : Stari kruh spremenite v drobtine, krutone ali puding .

Ustvarjalno  prilagodite  recepte : Prilagodite recepte sestavinam, ki jih A kimate doma in tako
AWD Y t pobépa po dodatnem nakupovanju .
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Kreativni
recepti iz cele
Evrope



Kreativni recepti
1z cele Evrope

wz 01 Y D Nrad|ci¢ kK Evrope so tako raznolike
kot njene pokrajine . Ponujajo bogato tapiserijo
okusov, tehnik in sestavin, ki jih oblikujejo

zgodovina, kultura  in naravno okolie . To

poglavje slavi to raznolikost z izbiro 30 receptov,
ki jih navdihuje edinstvena Uz Gr YDINK IPIY®] r YD
Slovenije, b N & B RNikezemske in drugih regij. Ti
recepti, ki so zasnovani na Y B | k Kuha@a brez
odpadkov, poudarjajo uporabo sezonskih, lokalno
pridelanih  sestavin in ustvarjalne Y D] r Ya
AWD Yt R&@iNatlkov. Naj gre za krepko jed, ki
] Nindvdih izt b 1Jk A k waBidlj; @usno jed, ki
poudarja P & k Arndelke, ali na novo ADPWr Rat kY
UG DPrepeptYki & Ud t zdstankexhrane | vsak Y
recept b IJ N DiArajdliivost in trajnost, ki sta '
AY b | ra@wWopsko kuhinjo .

Navdihnjeni z projektom  InclusiGardens, i
recepti spodbujajo tudi & Oa t z | pridelkod iz
mikro vrtov, kar dokazuje, kako lahko majhno
mestno vrtnarjenje  obogati a b R kuhinjo . Z
raziskovanjem teh jedi boste ne le odkrili nove
okuse in tehnike, T k Wa tadi pridobili vpogled v
to, kako tradicionalna evropska kuhinja usklajuje
sodobne trajnostne prakse in vsaki jedi doda

praznovanje kulture, iznajdljivosti in povezanosti..
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J  ,)é+&2,1503(&,

Jabuke u R BN NbOUBT b ogvrkir so YD PT Do @N & VIRI&Ra, ki + Nr U sponjine na
b T Nb Rmeide prevaja kot "jabolka v halji", kar poudarja topel, zlato A Bt k JovojY ki obda

rezine Pb | Yjab@k. Ta preprosta, a okusna jed je stalnica srednjeevropske kuhinje in je

prillubliena zaradi prijetne arome jabolk, cimeta in vanilje. Popolna za jesenske in zimske

mesece, jed Jabuke u R 0 B N NWINez Astadkebo jabolk s hrustljavostjo ocvrtega testa in

ustvarja sladico, ki pogreje tako srcekot T NT b Y. r | «




Jabuke

ugd) $0, (4 n;a

SESTAVINE

4 jabolka

Sok 1 limone

200 g gladke moke
2 jajci

250 ml mleka

50 g sladkorja

NAVODILA

1.Priprava jabolk : Operite in olupite jabolka. Odstranite sredico in jih
Y B Nk Aa kolobarje debeline 0,5 cm. Kolobarje dajte v skledo in jih
pokapajte s P & k disnjenim limoninim sokom, dat Nk t N pdrjavénje .

2.Priprava testa : V skledi stepite jajca s sladkorjem in vaniljevim sladkorjem,
dokler ne postanejo penasta. Postopoma dodajte mleko, nato R kmoko in

R] k1 soli, ter Wk R D tdfkiec ne dobite gladkega testa, ki je nekoliko

O aNk])] UP ey naE abpYmbrPriwdiemRat Pab|.r Y0«

sladkorja
O]l xkt kI Pbua

3.Segrevanje olja: V veliki ponvi segrejte zadostno Ubar PP YD Yr pljgk n

r na srednje visoki temperaturi . Olje mora biti dovolj & Nb |darahlo ADT & N|

ObY| Yr] Yb batk oAb kdvan) Jotlakeckapljico testa.
Sladkor v prahu in cimet 4.Cvrtie t D1 b 0 kofbbafev : Vsak t BT b koJob¥ar potopite v testo, da ga

(neobvezno, za posip)

popolnoma b T 0 b.Arevidro jih + b 0 b A& [ & olje in jih cvrite v serijah.
Cvrite jih 213 minute na vsaki strani, dokler ne postanejo zlato rjavi in
hrustljavi .

50104k | dj@: Ocvrte t DT b ukplobarje + bab Aa PNbD AT b Ak Y
papirnatimi T N1 P D Habvpieje b 1J & k Joljé b

6.Posip in t+ b PT Nk@tople posujte s sladkorjem v prahu. Za dodatno
aromo lahko dodate tudi cimet.

7.Eb PT Nk&AA a Bt fifulah & N Db |imr €4 k Asafisstojno ali s kepico
stepene smetane ali prelivom medu.

8.Predlogi zat b PT NkJabuke v R0 D N \b Usestranska sladica, ki se
b 130 r podabk toplemu | Dtak kavi. ZaT b n D Tk A Bb R{H pobtrezite z

A 0 rvanitievega sladoleda ali kepico jogurta .

> O EEgQEE! GH

30 minut
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Shranjevanje ostankov jabolk : Sredice jabolk in
olupke uporabite za pripravo IJ b WD | simga ali
Ak Okt b

Ponovna uporaba olja: > kole ni ADAn Bgéb 6
precedite in shranite zanaslednje recepte.

Ostanki testa: > K vam ostane testo, specite
majhne t B 0 D] ali Yitule .

Prilagoditev  nadevov : Poskusite z zelo zrelimi
jabolki ali drugim sadjem, kot so (EN z R G« 6
okusno NDAG.s J r 1 b



Zelje In testenine <>

Krpice z zeliem, T b 0 D Ain ir¥dRionalna jed, izvira iz severnih regij b NAaDREKNDAD
preprostost in domiselnost EN & P R BKI k A kkulfhigx saj A IJN z Akarémelizirano zelje s
testeninami kvadratne oblike (krpice). Pogosto obogatena z malo slanine ali pancete je ta jed
postala stalnica v R T k & rgasfodigstvih, priljubliena zaradi dostopnosti in vsestranskosti . Naj

bo kot glavna jed ali priloga, Krpice z zeljem so vselej priljubliena jed, ki pooseblja bogato
kmetijsko in Uz ar Y BN IJrYR N &R Uk

O il
il

' //r//’l/;”} J,f ‘




Krpice sa zeljem 27

SESTAVINE NAVODILA

Za testenine (krpice): 1.Priprava testenin : Moko presejte v posodo in dodajte R k t soll. Na
300 g gladke moke sredini naredite jamico, dodajte jajca in nekaj A G hlddne vode. Zamesite
3 jajca gladko testo, po potrebi dodajte a k fnoke. Testo oblikujte v kepo, pokrijte s

O) kt kIl ™Pbar ] r Fipb in pustite t+ D] r A52D minut . Testo razdelite na tri dele, vsak
I E®@iDUYk @ khrvaljgite | r WD Y tUste rahlo posujte z moko, da se ne sprimejo,
nato jih Y B N k Aatrfikove in nato na kvadrate, da dobite krpice .

¥k Ubt Aadr

¢b AkatV¥Yb WKkRDYr I bg2Priprava zelja: Odstranite zunanje liste in kocen zelja, nato ga Y DNk Aa T «
O akarUb nubab Pa«k Aanke Brakdve .0/tvéikem loncu segrejte mast ali olje na srednji temperaturi .
et NrtarAYnp O Unca Dodajte | k 1 ZnitbN D A doKler me postane mehka in prozorna. ENt Wk R B
O akorUP | ki zabe |1JNladkol in Kehajfe k RJketobminbto, dokler rahlo ne karamelizira . Dodajte
U6 AarTr WBPTr ebDiurzeldBAD] & §30PEKinNOD A@EKNinut, b1 | DP Nk Wk R dKIEF ses
za nadomestek) zelie rahlo ne A Wk E| B

O Aari1 D PublUUbNt B 3.Kuhanje testenin :V velikem loncu vrele soljene vode kuhajte krpice do al
Oba r Y | NYr t bt kN iddnte bDdmoRoECedite.
4.¢ Nz AjinTABR0 0 t :zZKuharé testenine dodajte zeljni Wk R D Yirr dolro
! Nk Wk REktipfjk N D ARl & minute, daseokusit b & k Akkttor Ub IJz
AD| r ¥r NKpoptom in po potrebi prilagodite sol.
5.E b P T NxPastreite toplo kot glavno jed ali prilogo .
6.Predlogi zat b P T NxKhpiced z zeljem postrezite tople kot glavno jed ali jih
kombinirajte z A DRibbasami, t k | k ¥resdn ali celo z A 0 rkisl® smetane

zapopoln obrok.

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za4l6 oseb 1 ura 30 minut
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Ostanki zelja: Zunanji listi in kocen zelja so
b 130 rza Y WD telenjavno t z Rdéiovo.

Ostanki testa : Ostanek testa uporabite za juhe ali
izdelavo rustikalnin krekerjev

Alternativna sladila : Namesto sladkorja
uporabite malo medu ali R| K trjavega sladkorja
za karamelizacijo .

Ponovha uporaba ostankov : Ostanke Kkrpic z
zellem pogrejte v ponvi z malo vode ali juhe. Za
bolj hranlivo N D A G rdbdejie bt k | k jdjbe na
vrhu .



P, O#+e(,5 23, 03 O

wb Nk Y| tortaad Worteltaart, je priljubliena sladica, ki vedno Y B & lJ.2\jjra P b | %lBtura,
tople A B | r Wisladek okus so popolna izbira zavsakot Nt G b.Kdfénj®, ki se na Nizozemskem

v velikem obsegu goji A kod 17. stoletja, daje torti poseben | B Wa recept je prilagojen za eno

osebo, kar b Wb ) BA/PEY t skadko razvajanje ob hkrati trajnostni pripravi .




Worteltaart

SESTAVINE

Za torto:

NAVODILA

1.Segrejte + k | r E ] rndstavite na 180 “C. Pripravite majhen t k U £ako,

O UbNkY] kUc YBDNr 1 b¥daganamastite alib1 0 b dpafirjem za peko.
06 n PDODWbAAEDt Dt b |2:PripWsiité) ktesto : V & k |pdsodi A Wk R EPYDVKb & A Ebriiokot $vétld rjavi

50 g svetlo rjavega sladkorja

25 ml nevtralnega olja (npr.
PbY] Yr | Yb batka
25 ml mleka (npr. Mandljevo
mleko)

@ |kt Yk Adr | Ok

sladkor, cimet in ingver v prahu e | ga uporabljate) . Dobro t Nk Wk Réat T
odstranite grudice. V sredini naredite jamico in vanjo dodajte olje ter mleko.
Stepajte, dokler ne dobite gladkega in gostega testa. Na koncu s spatulo

& Wk R Entiripano korenje, da se enakomerno porazdeli.

3.Specite torto : Testo viijte v pripravlien t k U |poravnajte t b & N RRedt®

I r WRH minut oziroma dokler zobotrebec, vstavljen v sredino, ne ostane | r.PT

¢ Aor | Ok rVYnakNtD Xortb DuBtiEz da se 30 minut hladi vt k UD hatogo prestavite na Nk Rk T U

(neobvezno)

Za masleno kremo:
25 g rastlinskega masla pri sobni
temperaturi

40 g sladkorja v prahu

PORCIJA

Za 1l osebo

da se popolnoma ohladi.

4.Pripravite  masleno kremo : V WD Y t gRsodi stepite rastlinsko maslo z
K 0k UT NWK B OW rdékler\fe postane gladko in kremasto . Postopoma
dodajajte presejan sladkor v prahu, da odstranite grudice, in stepajte, dokler
krema ni puhasta.

5.Sestavite torto : Ohlajeno torto horizontalno t Nk N k dar pplevico. Na
spodnji del tortne plasti Y B WD Aboghiksloj maslene kreme, nato pokrijte z
zgornjo polovico. E Nk WD R wrii korte .

6.Postrezite : a4 Ar a Bvt ppreijski Ub Nk Y | torth akot | z IJb Ssladlcr ali
posebni poslastici .

7.Predlogi za serviranje :wb Nk Y | tOro Jpbstrezite s skodelico | D @lBkave
za prijetno popoldansko razvajanje. Njena skromna velikost je popolna za
posamezne porcije, hkrati pa ostaja bogata z okusom in zadovoljiva do
zadnjegaUb RJ. UD

> O EEgQEE!
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Izkoristite  ostanke UD Nk Y:] Shrnite WD Yt RK
Ub R dlikostanke korenja v zamrzovalniku za
uporabo v juhah, omakah ali zelenjavni osnovi.

Izberite lokalne in k Ub 0 b sestavine : Kupite
lokalno pridelano korenje in moko, po Wb AY bvP T r
ak| tUb@&r | ali bR W1 Da BAAWD Yt RD
odpadke in podprete trajnostno kmetijstvo .

Kompostirajte  zelenjavne olupke : wb Nk Y] Ub
olupke kompostirajte za bogatenje zemlje. > K
nimate kompostnika, t b r R lokalifok skupnost za
kompostiranje .

Recikliranje  ostankov torte : > ksetorta t b Pz R
jo YDNKkK AnaT kocke in pripravite trifli s
kokosovim jogurtom, P & k Asadfém in preostalo
masleno kremo.

Experimentirajte z zelenjavami : Dodajte
ostanke b Nk R | $éimeénaali suhega sadja, ki jih
imate pri roki, za oseben pridih in AWDYt RD Y
Ar ar odpddkodE



Zeljna pita Soparnik 3

Soparnik je tradicionalna dalmatinska jed, ki je priznana kot del EN & B Rultwune 1k Jr R r
Sprva je veljala za jed za revne, danes pa je cenjena zaradi svoje preprostosti in okusa.
Tradicionalno se je pekla v odprtem kaminu na Veliki petek, Soparnik pa pooseblja iznajdljivost

EN & b Rublinje , saj iz skromnih sestavin, kot so blitva, b 0 t plj& in moka, ustvari okusno jed. Ta

recept ponuja sodobno prilagoditev , ki jo lahko pripravite v 13D WBY] k | inlzrAr &P Hogatih
okusih ter Ub Y rjefiY




Soparnik =

SESTAVINE
500 g moke
8 AarTr ba
250 ml vode
O]l xkt kI Pbua
066 n TarT

6 Wablr |k
carI D bar a
O]l xkt kI Pbua
O PTNDU |k
O AarT1 D ba

PORCIJA

Za 4-6 oseb

NAVODILA

1.Priprava blitve : Blitvo temeljito operite in popolnoma b Pz R(toTlahko
t] YknD b mdrebite Ad Nkt RY [ kKN se b P z Bdstmnite debele bele dele stebel in
liste Y B N k Aa trfikove . Blitvo dajte v veliko skledo, posolite in pokapajte z
r b 0t | dMjemV Dodajte sesekljano mlado | k T ziri wse dobro + Nk WK Rt -
Ak oYDt 1 hokamk. PTDODNKt RD
Dt I2PripraViik &taD Y Bkledi A Wk R BmioRok b 0 t Joljé,bsol in vodo, da dobite
testo. Testo gnetite, dokler ne postane gladko in k O B P TRagd€like ga na
Tzor ¢ 1IN lva ¥rinka BelaRrk idak tlebrzvaljajte v tanko okroglot G D R] b
Yk nb baot3estavljanje pite : E k | rségbejte na 200 “C (392 “F). Exk U P WD Az T«
r maslom in rahlo posujte z moko. Nat k UP p G b Ano fagvaljano testo. Po
PYDPc IIND RteStb en®kerfieind) tazp8rétiite pripravlieno Wk R B Yhiitleb Pokrijte z drugo
raYknb b plasho testa in robove stisnite skupaj, da se zatesni.
4.Peka: E k U fpgstavite v ogreto t k | rinl gecite + Nt T 046 Aivitd, dokler
skorja ne postane zlato rjava in hrustljava .
5.Dodatek prelliva : Medtem ko je Soparnik R & Nbdat Nk WD AWKRD Yr 1
b 0Ot | Wl ip@irobno sesekljanega | k P Ydpwudarite okus.
6.Predlogi za t b PT Nk Popaonik se b 10 r pjéfia z NIJk | vindm ali
bevando e N IJ wihokN B A N k ¥ vadd).tPostrezite ga toplega kot glavno jed
ali kot predjed zaskupno z Ar 4B Yt K

> O EEgQEE! GH
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Ponovha uporaba ostankov zelenjave : > kimate
ostanke Dblitvinih stebel, jih drobno nasekljajte In
dodajte juham alik Ybab Y |].Yr 1T DW

Uporaba ostankov testa : Iz ostankov testa lahko
Pt Kk | majhre krekerje alit Da | Uk

Izbira trajnostnih  sestavin : ¥ Dt T Dj@ staRabin
ovenela blitva, sajse o D AAV¥Kk EkédD A WD Yt Rz
odpadke.

Prilagodljive zamenjave : > K nimate mlade
] KT zuparabite drobno nasekljano zeleno] k1T z U I

ali & N R rporb.k

Shranjevanje ostankov : Ostanke Soparnika
hranite v Ykt Nb IJpoRodirin jih pogrejte v
} k] rdd ghranite hrustljavost .



Cikorija s krompirjevim pirejem -

Ta vegetarijanska AWk | Ufed ® NP Jr |jek B\ B P rnizo¢dinska jed, popolna za G DY Kk t
mesece. E D 1J 1zdleajava, ki je zelo priljubliena na Nizozemskem, je R Kosebej pogost v zimskem
in zgodnjem pomladanskem | B PMjegov rahlo grenak okus se b IJ 0 r yjevhh s kremastim pire

krompirjem, kar ustvari presenetljivo okusno kombinacijo. Ta jed je enostavna za pripravo,

hranljiva in idealna zavse, ki r R | wegetarijansko N B A G trddicidn&lne nizozemske jedi.




Witlof stamppot

SESTAVINE

400 g krompirja

1 pastinak
O 12)0b

O AkukYtpDavp

& AarTlr

3 glave cikorije

30 g dimljenih mandljev

Sol
Poper

PORCIJA

Za 2 osebi

NAVODILA

1.Pripravite krompir in pastinak : Krompir in pastinak olupite z lupilnikom
injuY DNk Aa&Tkk| kbse.

2¥ DNk Airz[|k0U:bz | YO Nk Aa & | Kkose in skupaj z drugo zelenjavo

t z RY D ddbio lspéride .

100 g naribanega rastlinskega sira

3.Skuhajte  zelenjavo : Krompir, pastinak in T z | Quhajte v loncu z vrelo

buraYknd b wdd® kamor dodate t z R ¥dzko. Kuhajte 10112 minut oziroma dokler

zelenjava ni mehka. Dobro odcedite.

4.Ebt NbD Akorfo : Cikorijo operite, 1 Nk N knA po[ir Y B N k Aa tifkove .
V ponvi segrejte olivno olje in cikorijo + N A5l IDkminut. B D G tpiipfva
naredi cikorijo Wk EU k. Pdgkusite, da ugotovite, kaj vam najbolj ustreza.

5.E Nk T 0 Difer. Rrempir, T z | ipastinak + Nk T 0\Bgladek gire. Dodajte
nariban rastlinski sirin AD | r &soljp ker poprom .

6.c UNz AV fire AD Wk RPB [ K b Aikoijd.

7.Okrasite : Dimljene mandlje grobo nasekljajte in jih potresite po pireju kot
okras.

8.Predlog za serviranje : Jed postrezite z b P& k Asolatd fli hrustljavim
kruhom . Za dodatno aromo lahko dodate A G rnibbN | aliTRH k t pikdntne

sambal omake.

> O EEgQEE! GH

55 minut
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Uporabite celo cikorijo : Ne D IJN«k ArNKk& K |

spodnjega dela in zunanje liste & U 0 t =z pireJda

I Nkt N edpadKek

Kuhajte Krompir brez lupljenja : Kuhanje
krompirja z olupkom ohrani a k hranljivin snovi,
prihrani | DA A WD Y todpadke, poleg tega pa
doda okusu.

|zberite nepakirane sestavine : Kupujte
zelenjavvo, kot so cikorija, krompir in pastinak,

brez k Wi Do BriAktako AWDYt RDD Tk | r

} 0 B P T odpadkowE



P) 18&e+8&2 #) 488 =

. kK 0 alRRt D N goind Nizozemskem cenjena poslastica A wod 19. stoletja, ko seje A D | wjinda
b1 Pk AitlBlava. Sezona T k 0z Rk tBaja + N1 T Odval Midseca, je praznik P & k Aakdlgih
okusov. Ta recept poudarja Y k A Bele T k 0 zvF@mbinaciji s hrustljavimi mladimi OND Wt 1 N

okusnim tofujem, tempeh slanino in A B Wk Thdandsko omako, kar ustvarja | z 1J b &astlhbko

N D A G te]nizokzemske klasike .




: AR
Klassieke asperges -

SESTAVINE NAVODILA

Glavne sestavine: 1.Segrejte + k | r Sedrejte t k | md IW5C.
100 g tofuja, nadrobljenega 2.Pripravite  tempeh slanino : V plitvem UNbD A YA Wiz R Bsbjifick omako,
060 n Wablr & UND W ragayinlsirub,cdimlieno papriko in malo Pb Y| Y r plj¥.<renfpeh marinirajte
prepolovljenih 2 minuti, nato ga razporedite nat kK UBJ 0 b Apeki papirjem . Pecite 20
066 n Tkdar & T k02 Rk dnmut bndna polbtick obmiE doRfer fhakovi niso zlato rjavi .
odrezanimi konci 3.Specite UND Wt r NRaporedite prepolovliene UND Wt 1 poj tUkUD | z

3 g drobnjaka, drobno sesekljanega b1 0 Db A s PekiWapirjem . Pokapajte jih sPb Y| Y rdiethr AV® | r ¥soljp k
@ Ador) Ok 0Oz NOz Wk in poprom ter pecite 20 minut, dokler niso zlato hrustljavi .

5 AarTk PbVY] Yr | Yk mBkubajte B k 0 z W keliki posodi zavrite vodo in T k O Zihajte 10 minut,
Sol in poper po okusu dokler niso mehki.

5.Pripravite  tofu : Na srednjem ognju segrejte Pb Y | Y oljg ¥ fionvi. Dodajte

UKWt Kk E 1 PabDbYryYybp g nadrobljen tofu, kurkumo in AB| r ¥ sofjokin poprom. E N D A% mimut,

75 g tempeha, narezanega na dokler ni hrustljav .

tanke trakove (0.5 cm) 6.Naredite holandsko omako : V majhni kozici A Wk R £olje] ojino mleko,

@ AarTk Pbtr Yk b Wb Umonin sok, kajenski poper, sol in kurkumo . Dobro stepite in segrejte na

@ Adar ) Ok Dnbar Yk nb nigkenNaghjl dokler ni omaka topla.

@ Adr) Ok Ur Wat k Yk 7iSéstafite Jod: Na OND AV b U b Auhghe 7 k 0 zilRk k | KOND Wt 1. N |

Prelijte jih s toplo holandsko omako in dodajte hrustljav tofu. Na vrh

Holandska omaka: t b 0 b thakoe< tempeh slanine in potresite s sesekljanim drobnjakom .

40 ml olja 8.Postrezite : & A r & Eakoj[ kot lahkotno in elegantno sezonsko jed.

20 ml nesladkanega sojinega 9.Nasvet zat b PTNKVAO BDPi kY=s®Rb IJ0ar podldio k bPak Azt b

mleka belemu vinu ali lahkemu Ak O r R ]| YoxtA&popoln spomladanski ali poletni

5 Adar ) Uk dr Wb Yr Ykn DbroRbNjHvi Y k A&kusi in ED N Wb Y tekstiire poudarijo YDt T bkat Rk

¢ Aor) Ok 0Bt kY PUK n PontjabrizpzBmska sezonska pridelava .

¢ Aor) Ok Pbar

¢ Adar) Ok UzNOz Wk

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 1l osebo 40 minut
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Uporabite olupke in konce : Skuhajte olupke in
konce T k O z Rex dustvarite DNDWD T g RYD
0SNoVvo.

Izbirajte  lokalno in P& k:AWporabite PaA K Ak
lokalno pridelane T k U zvRnghovi kratki sezoni.
Tako AWD Y t pdpadke pri k Wi D 0 poAprete
lokalne kmete in zagotovite Y Bt 1 kug. R

Predelajte krompirjeve  olupke : Olupke mladih
UND Wt r pietydoitéa v hrustljiave | r Rl
da jih Pt k| g Malo olja, soli in AD| r. W je
| z IJbmigriZek ali okras.

Kompostirajte ostanke zelenjave : Preostale
ostanke, kot so stebla drobnjaka ali dodatni
obrezki T Kk U z Rkodpostirajte za obogatitev
zemlje in spodbujanje UN D A Ysistgnia prehrane .



Koruzna torta:
Kukuruzna Zlevanka -y

Kukuruzna zlevanka ali zlevenka je tradicionalna jed iz osrednje b N & B RRUposebej priljubliena v
regijah, kot so Zagorje, £ k ] r WzNa B&n N k 1 /4 tUBYZgddd¥insko sojo z A1 &mBdipostom,
b 1IN Bph fpreprostost in iznajdljivost t b 13k A k @M Kuhikje . 1z koruzne moke, jajc in
lokalnih Wi k | ¥de@v lahko to jed t b P T N kdk slgne prilogo ali sladko poslastico, odvisno
od dodatkov . Njena vsestranskost jo naredi primerno za zajtrk, kosilo ali a K | kK Nj€nb rijetni

okusi pa vzbujajo spomine na skupne obroke in O t z T skrp babic v tradicionalnih kuhinjah . Naj

bot b PT N ksAliwovdmarmelado, kislo smetano ali | k P Y b &ama¥j, zlevenka hrani tako telo

kot Jz RD




Kukuruzna zlevka / zlevanka 5

SESTAVINE NAVODILA
120 g koruzne moke 1.Pripravite + k ] ril Bestavine : E k | rségiejte na 180 “C. V & k ] skledi
150 g gladke moke stepite jajca in sladkor, dokler ne postaneta lahka in penasta..

O tklra¥Yr t+ NPRkU 2¢ 1INz Aseftavine : Postopoma dodajajte koruzno moko, gladko moko,

3 jajca peciini t NP RR®Y¥] Y plj, Ystoplieno maslo, skuto, mleko in sol v zmes
0866 Wia PbVY] Yr )] Yknbja.iDobot Nk Wk Rdtidpike agladko testo.

170 g stoplienega masla 3.Pripravite  t k UDH k U Bdlikosti 40T 20 cm Y B WD Az rifaslom in vlijte
180 g sladkorja testo, enakomerno ga porazdelite pocelotni t b & NRr Yr

O Aar ) Up ®Pbar 4.Dodajte kislo smetano : Z A @ rpfetidno nanesite kepice kisle smetane na

086 n PakAk PUz Tk testoinjih enakomerno razporedite pot b & NRr Yr
350 ml meka 5.Pecite : E k U Ppdstavite v ogreto t « | rinlpecite t Nt T 040 Aividi, dokler
200 ml kisle smetane zlevanka ne dobi lepe zlato-rjave skorjice.
6.E b P T N «kzZkevabko rahlo ohladite, preden jo Y B N k ARodrezite toplo ali
pri sobni temperaturi z dodatki po izbiri.
7.Predlogi zat b P T N«kaAA rba Eitk{ruzno zlevanko kot samostojno jed s
kozarcem mleka ali jo kombinirajte z marmelado, | k PY b &amdgi ali
suhomesnatimi izdelki za nasiten obrok. Naj bo sladka ali slana, ta jed bo
zagotovo Y D & 1J z Ve oliuBe in pokazala | DENa DB & r Y BjddicjjieY k

PORCIJA > O EEgQEE!
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ODPADKOV

Izkoristite W0 kK | ¥skanke : Uporabite preostalo
kislo smetano ali skuto iz recepta v drugih jedeh,
kot sojuhe ali namazi, da seizognete odpadkom.

Pravilno shranjujte  koruzno moko : > K imate

preostalo koruzno moko, jo shranite v YKt Nk IJz R

posodi in uporabite za polento ali paniranje .

Prilagodljive ~ zamenjave : Sestavine prilagodite
NDAt bab All jogud bldKor nadomesti  kislo
smetano, ricotta ali kremni sir pa skuto.

® P & K Astafek rezine : Postano zlevanko lahko
pogrejete vt k | aliltgasterju, pri | k Wioh¥anite
njeno teksturo in okus. ® 1J G r $eYrilega tudi kot
prigrizek zana pot.

Ustvarjalno uporabite drobtine : Katerokoli
drobtine ali ostanke zlevanke uporabite kot preliv
za juhe ali solate, s|] r Wjedém dodate rustikalni
pridih .



PO#*+ 2 4e+ 2" 4 9%

Pretepena juha od T z Jak Kremna T z | YuBa, je Tr t rjéséhBka jed iz £ Kk ] 1 Wz Nedij® ca
severu b N & b Rlf& "pretepena” se Y B Y Dimabedinstveno metodo Anb R| Kk &kb¥ I D5z | =
Wk R P Ykisle tsmetane, moke in mleka, znano kot pretep. Ta hranljiva juha A IJN z Askadkost

1 z | zdimljenim okusom klobas ali suhomesnatih izdelkov, zaradi | k Pjp {1 b 0 D A nasitia .

Eb PTNkzAi B k Y =z WY saMeni in nekaj kapliicami T z | Y wljpBa tradicionalni recept
ujame bistvo EN & DR B K k A KlieRU kY BN 1] r YRk je Nopolna za hladne & K | K NK




Pretepena juha od 4 e # G

SDESTAVINE NAVODILA
O PNkWNYtk akuor 0D T7lPijpRvite bdsrovo b Klabaédali suiomesnate izdelke skuhajte v vodi, dokler
narezana na kocke) niso kuhani . Vodo, v kateri so se kuhale, shranite . Kuhane klobase Y DNk Ar
2 klobasi ali kos suhomesnatih na majhne U b R |irJjib odstavite .
rAdkaUba eVt Nf >k RPENKXD NDiBlerip@P & a8 (] 1t lendd na srednjem ognju segrejte mast ali
dimljena slanina) olje. Dodajte sesekljano | k T zimi p Kk PkelY { N D A dokler cne postaneta

O Whbt EYD | kT zabe 1JbHkaYiblJYRNKBDYD

O PTNbU | kPYPe Pk BiDbbajte BiYz | im meso: V lonec & Wk R Priafezano 1 z | ih narezane

O Aari1 D Par VYt PUk WHRIEZse aiDdullomesnate izdelke. Kuhajte nekaj minut in b1 ] DPY
rastlinskega olja) I NK WKk RDPTt Tk

O Aari1 D nubllUk Wb WiDodajte Tk Ub J: PPfilite polovico shranjene vode od kuhanja klobas in

200 ml kisle smetane polovico t z R ¥skove (ali vode, | kt z R ¥skove ni na voljo). Zavrite in

50 ml mleka kuhajte t Nr T (20 JRS/mhinut, dokler T z | nBmehka.

O Aar ) Up PubulUk 1t BiPhpratite pretep : V WD Y tsRadi gladko A Wk R Exisl§ smetano, mleko,

Sol in poper po okusu moko in sladko papriko, da dobite enotno zmes brez grudic.

O t kPT PakAknbD t Kk BIXMRIR]D tk Bj@¥ t Ko je T z | Mehka, nekaj kosov rahlo + Nk Ta Blgr T
seseljanega dobite kremasto teksturo. Pretep t b | P&PWk R D¢ Juko in nenehno

O ar TkN tzRYKk bPYD ik R® sk xd naredfolgrudice.

Akak VYt PaYke Dar &aWwd®¢ r M ITKE EX | : Buyhd pudite vreti R knekaj minut, da se zgosti. Po
voljo) okusu dodajte sol, poper in sesekljant Kk TK NRr Ot

500 ml vode, v kateri so se kuhale 8.Postrezite : Juho nalijte v skodelice, okrasite zbt k | k Y g Wi¥ seWieni in

klobase nekaj kapljicami T z | Y wljg Ber postrezite toplo.
Eb Axuatrg EDbt k] kY B.PieddgiYRt B ®WHNXMAstrgze s kruhom rustikalnega sloga in kozarcem
Tz]Yb batk AD b UNDBuhega belega vina. Dodatek T z | Y wlipBn bt k | ksEme€Eobogati jed z

bogatim, b Nk R| UR®PJ a thz zafadi We Pj® pava jesenska poslastica.

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 4-6 oseb 1 ura
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Uporabite celo T z |: b z | ¥d@nena shranite, jih
specite in uporabite kot okras za dodatno teksturo
In okus.

¢ WPbYt Rbdpalke T k Ub:|MVodo, v kateri so
se kuhale klobase, uporabite za bogat okus juhe In
AWD Y t Rpbtréliekpo dodatni t z Ro¥novi.

Ustvarjalno YD IIb WK R] B &k Thimate kisle
smetane, lahko uporabite jogurt. Podobno lahko
klobase zamenjate z dimljeno slanino ali Rz Y.UDb

g AT b 0t RoBtdnRex: Preostalo juho lahko
naslednji dan pogrejete int b P T N s Wrustljarim
kruhom ali uporabite kot omako zat k ] k.Y Uk

Ponovna uporaba T z ] Y ps@nkov : Lupine in
obrezke kompostirajte ali uporabite za pripravo
IJ b WD zelenjavne juhe.



Nizozemski Doner Kapsalon (Vegan)

Kapsalon je priljubljena jed na Nizozemskem, ki izvira iz Rotterdama v zgodnjih 2000 -ih. Frizer je

v svoji priljubljeni restavraciji s R D & B BN bkprnbinacijo pomfrija, R D & P Nsikim solate, ki

je hitro postala iskana prigrizek . £ kK R B Y oklis8v in tekstur naredi to jed priljubljeno izbiro, R K
posebej za hitro malico ali pozno Y b | ‘pigrizke . O] D P bsd/Be pojavile NDA G NPR&r | r
a U0t =z peydiarijanskimi in veganskimi opcijami . Te trajnostne alternative ustrezajo NPPTb | Kk \

t bat NPRpadidjgke b AD & k R in bolj rzdFavih izbirah, kar zagotavlja, da Kapsalon ostaja

priljubljen del nizozemske kulinarike .




Kapsalon (Vegan) :

SESTAVINE NAVODILA
Y66 n PakAknb UNDWiSeghjeUDk | r El | rsedrejte na 200 °C. wNb Wt r Nagperédite po
08HO n PakAknbD WUNDH ¥XUUDPR G b A s Papitfem zapeko. Po A k @a posolite in pecite t Nt T @ r 4
6 AarTk aknbYPUk WBSminttk dokler ne postane zlato rjav in hrustljav . Na polovici ga obrnite .
5 Aarilxk ablk 2.Pripravite  omako : Medtem drobno nasekljajte drobnjak in ga A Wk R Bzt T |
O PITNbU | kPYD majonezo in vodo v majhni skledi. Skozi stiskalnik za ] k P sti¥nite strok
8 AarTr 1T0PnknD biy & PrdgdpabaakdA B | r ¥popfom in soljo po okusu.

0086 n PakAk &k nbY BBkuhafeERehankoVghawarmo : Segrejte olje v ponvi proti prijemanju in po

100 g veganskega naribanega sira navodilih na k Wi D Gspekite vegansko shawarmo, dokler ni zlato rjava.
O NWUk] D | kizab wWND Wt r pepmitd®) iz + k | r poknfem razporedite shawarmo, posujte z
O +t BNDPUr AYr Ua VYD & wdganskim sedmkilR Xatt KNG T 010 Avidi vrnite vt k | 1 doldee se sir ne
I DNDUr AYr O stopi

1 kumara 4.Pripravite prelive : EIJk | B T masekljajte, + D ND 1J1r AN KJAa kficke
100 g naribane ledenke velikosti 1 cm, kumaro pa Y B N k Ag rgzine. E k U Bzemite izt k | rinl jed

okrasite z ledenko, kumarami, + DPND U1 A Ykotkénmi inWrk 1 zRrdiijte s
pripravlieno | k P Y bndako.
5.Predlogi za serviranje : Kapsalon postrezite takoj. Po A k idodmjte P& k A Db

solato ali pikantno sambal omako za dodaten okus.

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 4 osebe 55 minut
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Uporabite ostanke zelenjave : Dodajte zelenjavo,
ki jo imate v hladilniku, kot so paprika ali dodatni
F DNDIJr da¥ NKrt gNk 1 N KA KN JAvdUiR Kn
r AT b oakug D T K

Pripravite  1Jb WD |OUND Wt 1 N Namigsto da
Kupujete vnaprej zapakiran UND Wt 7 NlE)ljt\IM Ar
krompir s Ub Avted in ga specite. Tako AWP Yt RD
odpadke k Wi D dildhranite & K franil .

Doma pripravljena omaka : Pripravite svojo
| K PY braako ali sambal z uporabo sestavin, ki
jin A kimate doma, da se izognete t 0 DPTr |
P Tk Ud k Vi nepoedhim dodatkom .



N#) &(, +, e+&21) @

Pinca, znana tudi kot Sirnica, je tradicionalni EN & Ddtadki kruh, ki set k ] za veliko Y b.|Njeno
mehko, obogateno testo, Y k A Yatbmatizirano s kandirano t b WD N D YupilNido, simbolizira

praznovanje in obnovo. Pogosto spletena ali oblikovana v okroglo i k T |jekRihea b UND Rx Y B

mandlji in posuta s sladkorjem v prahu, kar ustvarja | z IJb asrednji element zat NDAYr |
Nz A kRetept b Wb nj bN BBRA 0 z limorino lupinico ali rozinami ter t Nrdbbgati Uz ar YDNr
Ik Jr FRINrarR Uk




Pinca =t

SESTAVINE NAVODILA
60 n PakAxknb UabPH.Ae®aEte kvas:Pe @@hnibskledi zdrobite P& k Bvas in ga AWK RPs T
kvasa) toplim mlekom, | Bt X b r kldtlkorja in malo moke. Dobro t Nk Wk Rt T
100 ml toplega mleka pustite vzhajati na toplem + Nr T @ Aifub dokler ne postane penast.
O Aar | Ubp PublUUbNt 2 Pepfadte D bhdkre & $tdvinet: bV 0 b | ksKedi stepite 3 jajca in 100 g
kvasa) sladkorja, dokler sedobro net b & k ADodajte toplo mleko tef Wk RBYr T r
500 g gladke moke 3.Pripravite testo : V veliki skledi presejte moko in dodajte R ] k tselil Vlijte
O) kt kIl ™Pbar t Bt |WKER D Y in Taktivirani kvas. Dobro t Nk Wk R BatoTpacd Wk RD t -
4 jajca AWk ] fn¥sto. Gnetite testo Nb | Hlbst b Wb |WkbR D G Ydokieb pe
100 g sladkorja postane gladko ink a DPTr ] Yb
08 n AWK E PYknb WBP® vzhajanje : Testo pokrite s | r PKipb in pustite vzhajati na toplem

u

066 n UBYWNUr NBYk t b WHRND YWud, idkler se ne podvoji ..
gzt rYrik ebPar Wk RBYDodaj® aramd/b Ko j¥ kesto vzhajano, ga ponovno pregnetite in van;

lupinice in rozin) & Wk R B kT|krk&hidirane + b WD N D Yupinice (majhen del prihranite za
1 jajce (za premaz) okras).

Olupljeni in sesekljani mandlji (za 6.Drugo vzhajanje : Pustite testo ponovno vzhajati t Nr T tdurd.Y b

okras) 7.0blikujte  Pinco : Na rahlo pomokani + b & N Rhlikdjte testo v pletenico ali
Sladkor v prahu (za posip) okrogel €0 k T.]¥OWD A okipgel t k U maslom in ga posujte z moko.

Testo razporedite vi k U.D |

8.Pripravite za peko : Preostalo jajce stepite in z njim + Nk WD frh {esta.
Posujte s sesekljanimi mandlji in prihranjeno kandirano + b WONDY |
lupinico

9.Pecite : E k | rsdgiiejte na 180 “C. Pinco pecite t Nr 1 040 Aifiuy, dokler ne
postane zlato rjava in t K | kdd Eonca..

10. Postrezite : Pinco Y D Nk ki Bk & ®plolati pri sobni temperaturi .

11Predlogi za serviranje : Pinca je popolna za & k 0 r UDb Yriaznovaja,
vendar njena lahka sladkost in  ND A YvidezYorWb n b | ddToBeb PT Nk A
ob vsakem posebnem dogodku. Postrezite jo s sadnimi namazi, maslom ali
medom in z Ar & DrijetikY k A Wr & srddici ob skodelici kave ali | Bt D

PORCIJA > O EEgEE! 0 H
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Ponovna uporaba starega kruha : Ostanke Pince
pretvorite v francoski toast, U Nz Rpitd ali celo
sladke krutone za solato.

Izkoristite ~ ostanke t D WD NDY | I0pm E Iz
neuporablienih  + B WD N D Y |lugin Epripravite
IJb WD Kkabdirano b WD N D Yupinyco .

Zamrznite t Nk Pk MPlhea se dobro zamrzne.
¥ b Nk Ar Zhwjte posamezne porciie vt 0 DPTr |
folijo za enostavno odtajevanje .

Shranjevanje mandljevih Ub Ar B k sami

T 0DYRrmdidex Ub A rudparabite v 13b WD r
granoli ali jih YDWb | v BKND yodi za blag
mandljev | Bt



P* eée( 2, *)#3 o

w Wk | OrBleta je preprost in nasiten obrok, ki A1JN z Agnbvre sestavine, AY D] rzal¥xWD | b

slovensko kuhinjo . Zaradi svoje preprostosti in hitrosti priprave je priljubljena izbira za zajtrk,
kosilo ali & K | k Petl, i ima korenine v slovenski t b IJk A wrad®ijy) rje prilagodljiva, saj lahko
zamenjate sestavine glede na svoje Ak Gdlikzaloge v kuhinji, kar b IJN DianBjdljivost in
t ND U T rsloenskH gospodin; .




P* # e (omleta

SESTAVINE NAVODILA
4 jajca 1.Priprava sestavin : Slanino Y B Nk A m&Vimajhne kocke. Ek Tk Nar @
6 AarTk Wiknb drobnjak sesekljamo. Jajca stepemo z mlekom, da nastane enotna zmes
40 g prekajene slanine ( za 2.END AK|YK Tkzir glanine : Na segreto ponev dodamo olje in zarumenimo

aknDbYPUD NDPAGr | | r 1 Bapekjapok| t kN BNty @damo narezano slanino in jot bt k | «loAdsato
semena-Pb Y| Yr | YPe 1 z] Yj@ve baw® YK YD

ali sezamova) 3.Dodajanje t Dt JziMesi: Ko je slanina t bt k | x Wddev vlijemo stepena

8 AarTr PxkPkUGt DYk jajcacaneekor . Zmes potresemo sP & k A rkW k N Rati drabrjakom ..
AarTr baotho 4.EK ] Kk ‘bmlete : Pustimo, da se jajca zakrknejo. Ko je omleta t k | k JoP 6
6 AarTr YBPxkUGt DYk pldvidhokpfepdyriemdi tafol B takoj t b P T N knhwoghtem OND AY 1 Oz

drobnjaka 5Veganska NDA G | Slahilb nadomestimo s t bt NBD Ak Semahdy
e Pb Y| Yirz |Y¥emena ali sezamova). Semenat b | ® N t N Bviogreib
ponvi, po A k i alju, in jih rahlo posolimo za okrepljen okus.
6.Eb PT NkOilet t b P T N ktdploWitealno z rezino kruha ali kot prilogo k
P & ksAlati.
7.Predlogi za serviranje : K omleti lahko dodate t bt k | krohave rezine,
P & k debonsko solato ali pire krompir . Po vrhu potresite malo naribanega

sira ali dodatno drobnjak za bolj poln okus.

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 2 osebi 30 minut
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Ostanki omlete : >k ostane WDYt RIDaGr | 1
omlete, Jjo lahko kombinirate s kuhanim
krompirjem za pripravo pireja ali jot b PTNwAK
bt k| Kk Kruh@vimi rezinami ..

Uporaba starih sestavin : > kK imate ostanke
zelenjave, jih lahko nasekljate in dodate vt Bt | Y
zmes za bolj bogato N B A 0 pnhlatel. b

EbYbaYD zt bNDT D Pk WeXPUMWET
bPTBPYUk t Nkt NPAkYr E Pk Wk Ye
dodatek za solate ali druge jed..

Kupujte  brez k Wi B G:Dlabirajte lokalne in
sezonske §estavine brez kK _WT b 0 RA @ jajca,
A K O rinRYGEX |izdalki, da A WD Y t Bdpafke.



@) , € kruh3s& . 0: )" &‘
In brokolijem —

Tat 0 b RkrdhTsrRt D Nin brokolijem je okusna in trajnostna izbira, R Kpoosebej spomladi, ko
sta ti dve vrsti zelenjave v vrhuncu sezone na Nizozemskem. O & k Rt D Nin artistljavi brokoli
predstavljajo b 13 0 r rhskingki preliv za testo, medtem ko humus zagotavlja bogato in kremasto

osnovo. Ta jed ni le enostavna za pripravo, ampak tudi zelo prilagodljiva & B R AW 0 tilD W

sezonskim sestavinam .




Plaattaart met

asperge en broccoli —
-

SESTAVINE NAVODILA

O AbPar Tk U PakAknb 1PegReDt «A Dy Nhstalith & k | md 200 “Cin jo pustite, da se.
slane pite ali flammkuchen 2.Pripravite  zelenjavo : Ot B N rplupitec in Y DNk Aa 3 k | Koge. Brokoli

6686 n €z WzPD t b r AlogeMy in eXtlelifé a dvadovd. Steblo ¥ D N k Aarmigjhne Ub R ). Uk
t kPDe EDNr PPD Duir 3iSkuhaiteY @li pofatitgN rzélebjavo : Ot D N rpapdrite 8110 minut, brokoli pa

1 1 brokoli 416 minut . Po A k dahko oboje skuhate v vodi, dokler ni zelenjava mehka.
0866 n Tkor E Rt DNn i tbebto odc®ldek Ar E Dar r A
kozarca) 4.Pripravite testo: Eb 0 b Aestof{ra t k Ufhjgat Nk WD A hufnusom po
1 2 pesti motovilca ali rukole izbiri . Enakomerno razporedite poparjeno zelenjavo po testu ..

5.Specite pito : E k Ufdstavite v + k | rifd fiecite pito 15 minut, dokler ni
zlato rjava int k] K YD

6.Dodajte P & k Aestavine : Tik pred serviranjem po piti posujte motovilec
infali rukolo zaPadmd UGt z) k U

7.Predlogi za serviranje : To pito postrezite s sezonsko zelenjavno solato ali
rahlo AD| r Yit & NDIJr A Shmakdbkét tpomako. ® 130 r $e‘pida kozarec
belega vina ali limonine vode

8.EDA 0 gadodatni okus Rt B Npréditkk | k Yi N MWD A rasflinskim

maslom in ADt T 0t k W

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 4 osebe 30 minut
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Pripravite  svoje testo za pico: ¢ Wk R Briiokog
vodo, bat | oljg kvas in sol, da ustvarite
preprosto testo. Pustite ga vzhajati in razvaljajte
zaP & K dsitovo zmanj k Wi B D AK

Pripravite svoj humus : ¢ Wk R Bt TTIKK Jsahid, b 6
bat Joeb limonin sok, | kK PknYmalo soli v
gladko pasto, da se izognete k W1 D tkBpfienega
humusa.

Kupujte  sezonsko zelenjavo : Ot B Nnso tvr
Sloveniji Y Bt 1 fodidpriter do junija, brokoli pa je

b1 r | DY Yrbunski sezoni jeseni in pozimi.
Uporaba teh zelenjav v sezoni ne AWD Y t Hez t «
odpadkov, ampak podpira tudi trajnostno
prehranjevanje .



Jota(gosta# +, ) , + & kKiskm
zeliem ali kislo repo) -

Jota je gosta K Yb G b Y |KY izMirdD & Slovenije, YD TP Y] i¥ #sttex in je pomemben del
slovenske Uz 0 r Y btpdidijeY. ®1 1 | Bjd pripravijagjo s kislim zeljem, v nekaterih delih pa
namesto zelja uporabijo kislo repo. Ta tradicionalna slovenska jed A 1J N z Adeefraste, dostopne

sestavine, ki so na voljo skozi vse leto, in je R ¥osebej priljubliena v Ed B 1J Y késRcih o nudi
nasiten in okusen obrok.




Jota(gosta# +, ) , + & kKiskm
zellem ali kislo repo)

SESTAVINE NAVODILA
0866 n NrAbub 1.Pripravite N r Aifb meso: Prebran, opran in | kK 8b ¥ D Wb | IkrYAbhajte
600 1700 g kislega zelja skupaj s suhim mesom.
0.5 kg krompirja 2.Dodajte  krompir : Ko sta Nr Arb meso na pol mehka, dodajte na Ub R| U
300 g prekajenega mesa narezan krompir, ki selahko razkuha..
66 n WBR] bT K 3.Skuhajte zelje: V drugem loncu posebej skuhajte kislo zelje.
40 g moke 4.¢ 1IN z Asestaxine : Ko so vse sestavine kuhane, jih A 13Nz & erigm loncu
00 n | KT z0OK in prilijte toliko vode, da vse homogeno plava v srednje gosti Tk Ub ] r Yr
O PITNbU | kPYD 5.Dodajte + Nk An BPrigravite t Nk An@WD R | briokeg | K T Znijkk PY D
Sol in poper ter gat N1t Wk BoB.t Tk

uzRYr UbYT kKYTNDT 6.¢D]| r YDodaje t z Rd&iovo, poper in sol po okusu.

7.Veganska NDAGr pk AP G vepansko ND A 0 r ippuskité emeso. Med
kuhanjem N1 A Hoddpe oluplieno | k T zmabld R | rdnezan Ub Nk Yih k O
AP rpaAkeatr

8.Postrezite : Postrezite & N b jptd v globokih UN b A Yza poin @brok.

9.Servirni  predlogi : Jota je b 10 r pbroK sam po sebi, vendar jo lahko
} b PTNksAkespra Pa k A wipBVD | kmHa, kot je N A kafl ajdov. Za
dodatno bogastvo okusa lahko joti dodate A 0 rkikl® smetane ali jo pokapate
z1 2| Yoljgh. > kostane jota, je naslednji dan R kb Uz P Y ksdj Refokusi

medtem t bak Akt b

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 4 osebe 2 uri
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Uporabite vse dele zelenjave : > Kkvam ostanejo
zelini listi ali krompirjevi olupki, jih shranite za
pripravo IJ b WD 2elenjavne osnove.

Zamrzovanje  ostankov : Ostanke |ote lahko
zamrznete in uporabite za hiter obrok, ko nimate
| B Ra&kuhanje .

Veganska alternativa : Namesto mesa lahko

dodate narezane gobe ali & kK Pr AbaGiiEb n D Tk t

teksturo in okus.



Zeljni pire s klobaso (Vegan) :

Boerenkool met worst, ali zeljni pire s klobaso, je U0 B P rnizo¥dnska jed za hladne dni.

Tradicionalno A IJ Nz Akeethast krompirjev pire z zemeljsko aromo kodrolistnega ohrovta in

klobase, vse skupaj pa dopolnjuje bogata omaka. > k t N@iginalni recept vsebuje dimljene
klobase ali slanino, ta veganska N B A G rpbuddrje® rastlinske Wb AY b BT t & WkojNranja
nasitnost in zadovoljstvo U D P jedi.Y




Boerenkool met worst (Vegan) —

SESTAVINE NAVODILA

Pire: 1.Pripravite  ohrovt in krompir : Ohrovt temeljito operite, odstranite trda
300 g krompirja, olupljenega in stebla in liste Y B N k Ag tghke trakove . Krompir olupite, ¥ D N k Aa efiake
nareznega na enako velike kose kose in ga dajte v velik lonec. Dodajte toliko vode, da prekrije krompir,
150 g kodrolistnatega ohrovta, AD| r ¥rsdjx in dodajte polovico sesekljane | k T ztérkohrovt. Lonec
opranega, brez stebel in na tanko pokrijte in vse skupaj zavrite .
narezanega 2.Skuhajte in t Nk T 0 BKromgirkin ohrovt kuhajte 25 minut oziroma dokler
25 g rastlinskega masla nista mehka. Vodo odcedite, nato dodajte rastlinsko mleko in polovico
50 ml rastlinskega mleka masla. E N k T 0BgladekK gire ter po okusu A B | r &soljp in poprom ..
Sol in poper po okusu 3.Specite vegansko klobaso : V ponvi segrejte nekaj kaplic Pb Y] Yr pliEk n

na srednje Wb | Y wodHju. Dodajte vegansko klobaso in jo pecite 718 minut,
Omaka: b1 | DPPYPMND| @oKIeF nizlato ADt k |iktY®kt k) K YD
6HO | kT zake DNIINDT WUPripRaxit® k bhlakoD ¥kdrugi ponvi segrejte preostalo maslo in na njem
O | Pt YD Aar ) Ub Ubl ©pNDAPeptitaoEkesekljano | k T 2516 minut, dokler ne A D] Yabivati
raztopljene v 50 ml vode barve. Dodajte P D Wb & A Ebntiokot itb el nenehnim Wk R B Y kubajte 1

6O AariT k Pbtr Yk b Whix. Postopoma dodajte t z R ¥dmovo in sojino omako, medtem ko

086 n PPDWbAAEDPt Bt b | Wk RDEezavrite, da se omaka zgosti.
6h0 Aaar1 B PbY] Yr |5Besmpite fed:tPige razdelite naUND A XNa vth t b 0 b Yegafisko klobaso in
jed & k 0 r Ub pidijre Yziomako.
Klobasa: 6.Postrezite : & Ar & Bttg] masitni in T b 0 D Aedi tkStr rastlinski preobrat
1 veganska klobasa 0 0 B P nizo¥ermske kuhinje .

7.Predlogi zat b P T N«kPAstrérite zeljni pire z vegansko klobaso ob kozarcu
t DT ba|alir ®Pk Alkb | k Y pivab za pristno nizozemsko r AUz R Y1
Preostanke lahko uporabite za ustvarjanje novih jedi, kar naredi to jed

vsestransko in trajnostno .

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 1l osebo 40 minut
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Uporabite vsa stebla ohrovta : Fino nasekljana
trda stebla dodajte juham, t ND Ak jedeny ali
zelenjavnim osnovam, da A WD Y t Rdpadke in
izkoristite hranilne snovi.

Reciklirajte  ostanke : Preostali pire oblikujte v
I 0b R | pBljeke in jih popecite za kosilo ali
prigrizek . Ostanke omake uporabite kot dodatek k
KYbabVY|].Yr 1T DW

Uporabite krompirjeve olupke : Olupke
krompirja temeljito D] r P Tahlg ktcgNk WD A&r T
ollem in jih specite do hrustljavosti za okusno
prigrizek .

~

Naredite svojo zelenjavho osnovo: >K T z0YVY
lupine, krompirjeve olupke in druge ostanke
zelenjave zbirajte v zamrzovalniku, nato |jih
skuhajte zalJ b WD ¢siovo.

Kupujte lokalno in sezonsko: lIzberite lokalno
pridelan ohrovt in krompir, da A WD Y t Rdpalke

pri K Wi D Gdprete lokalne kmete in AWDYt RD
svojbnatadisyYr



T#& + 2* 0*#) "

£ K RDM@melada je b 10 r N KY®rzg predelavo t Nk Pk dadjd i pripravo ozimnice, hkrati
pa b I3 N fydspodarno ravnanje v gospodinjstvu, ki je AY B | rzaisloeensko tradicijo . Recept je
zelo prilagodljiv, saj lahko uporabite N D A 0 komBNnacije sadja glede na sezono ali zaloge, kar

b 13 0 r goutiérja slovensko zavezanost trajnostnemu YD | rAfza ot k Yt D




T # @ marmelada

SESTAVINE NAVODILA
O Un Para 1] kRt [ 1Priprava sadja: Slive b ] r P Todsiénieno Ub R ] in jihkY D N k A daitika
1 kg jabolk olupimo, odstranimo sredico in Y B N k A ma\kticke.
1 kg sladkorja 2.Kuhanje sadja: Sadje damo v velik lonec in ga kuhamo na zmernem ognju

314 ure, dokler se marmelada ne A B | ostiti .

B ENK TaDalirpiiimo Ub R|: P& A k tmtarmelado + Nk T 0 E2)NrbWBY 1\
Wk RD 0 Y zd)dgladko teksturo ali pustmo v Ub R|] Wa b@j rustikalen
videz.

4.Dodamo sladkor : V lonec dodamo sladkor, dobro t Nk Wk Ri® Mibamo R k
} Nr 1 twurd, Ydse marmelada zgosti..

5.Polnjenje  kozarcev : Marmelado R k& Nb Mifemo v b ] r R]ik Segrete
kozarce zavlaganje, ki smo jih prej segrelivt k | .r T r

6.Zapiranje in hlajenje : Kozarce tesno zapremo z dobro opranimi in
segretimi t b UN b.®9kiilg z odejo pustimo, da se postopno ohladijo

7.Servirni  predlogi : Marmelado postrezite kot namaz na P& k Ak | krifh,
prelijte | k AD 0 D] aliYdodajte kot prilogo k mehkim sirom za poseben

okusni kontrast . Lahko jo uporabite tudi kot nadev za peciva ali krofe ..

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 5 kg marmelade 5ur
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Uporaba t Nk Pk AXJkostane marmelada, ki je
ne moremo shraniti v kozarce, jo uporabimo kot
nadev za t Pa D] ratdaz cza kruh ali jo
I b PT N koh métikih sirih

Kreativne kombinacije : Pri naslednji pripravi
eksperimentirajte z dodatkom drugega sezonskega
sadja, kot so EN z R Ureskve ali jagode, da
ustvarite edinstvene okuse.

Shranjevanje lupin : Lupine in obrezke jabolk
lahko uporabite za pripravo 1D WD| K pDPb 0
sokaali Ak 0.k t D

Manj sladkorja : Uporabite manj sladkorja in ga
nadomestite z naravnimi sladili, kot je med, ali pa
sladilo prilagodite vrsti uporabljenega sadja.

U] Y
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Ta pikantna juha iz pastinaka in D N B R rjelJdedenetljiva in P N| KoBibinacija okusov, ki se
popolnoma prilega nizozemski kuhinji . Nizozemci b1 b A zB N8 Br rilsl@ib D N D R zatd feda
juha prepoznavnega in priljublienega okusa. Pastinak, Tr t rnjzozénska zimska zelenjava, ni le

enostaven za lokalno pridelavo, ampak juhi doda tudi slastno, sladko in kremasto osnovo. Ta jed

je preprosta za pripravo in idealna za hranljiv kosilo ali & k | kw\htadnih dneh.




Pastinaak -pinda soep :

SESTAVINE NAVODILA
3 olupljeni pastinaki, narezani na 1.Segrejte t k | r Nabtavite t k | md 200 “C. Oblogo zapeko b 1 0 b Apef k
Wbt EYk UbR|] Ok papirjem, vi k UD b 0 b Aastifak, | k T z )i ®inYngver ter pecite 20
O NUKk] D | kzube NDPDANMOBKRDYD YD | KTNTr Yk
8 PTNbUDP | kPYDe b RPlipiatite Y@eliv : ¢ Wk R Ddesfaxine za preliv e T z | S€rBena, sesekljan
2.5 cm (1 palec) ingverja koriander, sol in poper) v skledi. Odstavite .
Y86 Wi Axkiak VYt DaVYk 3tPepravite bdX® &za juho: V Wk R P G Hoddjte zelenjavno osnovo,
8 AarTr DNDRr Ubak n D NBORP wlsld, bkokosovo smetano, | r & prahu, kumino in koriandrove
8 AarTr UpbUbPbak PVse[HKD tddklereni gladko.
O)kt kIl Jraoarth & t NDGmjte t k| K Yeenjavo : E k | k Xekenjavo odstranite iz + k | rid jo
6 Aar) Or OzWr Yk dodajte osnovi za juho v Wk R D 0 .¥Erk(Rzb tIZ minuti pri srednji hitrosti,
30 g koriandrovih listov dokler ne dobite gladke juhe. > kje juha pregosta, dodajte vodo.

O Aari1d 12| Yr & Pk WPSRezite : Juho nalijte v sklede in okrasite s pripravljenim prelivom .

15 g sesekljanega koriandra 6.Predlogi za serviranje : Postrezite juho s P& k Ak | k YkruAbm ali
Morska sol hrustljavimi krutoni za popoln obrok. Dodatek kokosove smetane ali kapljica
>NYr bt kN limetinega soka bosta okrepila okuse.

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 2 osebi 30 minut
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Uporabite cel pastinak : Lupina vsebuje veliko
hranilnin snovi in jo lahko skuhate skupaj z
zelenjavo, s | 1 WAND Yt RdpJdke. Pred tem
pastinak temeljito b | r PZ[gobilcx

Nakup V_razsutem stanju : Nakup DPNDRriddb a
AD| r Wi razsutem stanju pomaga A’r Nkt NK |
nepotrebno kK W1 D GilDiA b D P Todpadkex.

Ponovna uporaba ostankov : Preostalo juho
lahko zamrznete ali naslednji dan uporabite kot
omako za N ralArezance,daYrregrev Yr. |



@ €3 2C&G, )2®D 2
#+,), +e+&! 21)23#@8

E DR PP Ad éna najbolj prepoznavnih k Y b 0 b Yk Yzyvirh dz Primorske. Gre za preprosto,
nasitno in hranilno jed, ki je bila Y k U tpifiljubliena zaradi svoje dostopnosti in enostavne
priprave . Danes pa velia za Ykt b n N e drédicianalne slovenske kuhinje . Zaradi svoje

polnosti okusa je idealna izbira za E0 B 1JY dnf, Rendar jo 1Jb WD | # At & Sdzibvse leto,

pogosto kot glavna jed ali bogata predjed .




@ €3 2%$&G, )2®C&G, )
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SESTAVINE NAVODILA
O ar TkN UzEPYknD NPdpkaiad Ne AprrbidyedsMdin ga | k &b Y D Wb | v \Midi. Naslednii
086 n PzE&nbD Nr Ab i Bam zamenjamo vodo, dodamo lovorjev list in malo soli ter N Ank hitro
O AarTk WBPR| b1k ebkuhaN®@PTuar YPUknbD
olja) 2.Priprava osnove: Na WD R | B iNrk t N DdkabMbsesekljano | k T z strb 6
O | k1zub | K Pin Ynoko. Dodamo malo t D ND IJr Arazde in&zalijemo z vodo, da se
O PTNbUr | xkPYD I Nk An mokubax.
&8 AarTr WbUOk 3.Dodajanje Nr A:pDelfxuhanega Nr Atb N ®T 0 Bda pgdsinco osnovo, nato
1 lovorjev list I Nk Wk RWPIdMbBe. Po potrebi dolijemo R knekaj vode, da lJb Pk AR Mvb k ¥
Pest testenin gostoto.
Sol in poper 4.Dodajanje testenin : Dodamo pest testenin in kuhamo toliko | b Pdacse
O AariT® Ur PP et b b kstdmearA Wk E|. Bati B D| r Ysrs¥b, poprom in po okusu dodamo R K

A 0 rkikab

S5EDbPTNk EPRTE AblPT Nk AopldVb kot samostojno jed ali v
kombinaciji sP & k AYDWVD | kruNém .

6.Predlogi za serviranje : Postrezite t DRI b Abezino 13D WD | krgh® ali
koruznega kruha. Jed lahko dodatno obogatite z A 0 r Kisle smetane ali
kapliico olivnega olja. Za pikantno NP A @ rdpdajte thekaj P & k Aletega
| NY kpgpea ali | r iy PWr. | k &

PORCIJA > O EEgEE! 0 H

Za 4 osebe 80 minut
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HYDb Ob Y| nasled) dan: Jed je pogosto R k
T b0OtrRdednji dan, saj se okusi t bak Ak t
K YD ab Ypavedobdatno zgosti.

0r RKU Ab>kéam ostane kuhan N1 Ada [@tko
spremenlte v okusen namaz. Dodajte AK @ ranj b
AD| r Wi gazmiksajte st Dar WkRW G Y.r Ub"

Kupujte lokalno : > kD r Afeipflelujete sami, ga
kupite na lokalnih TNA Y @ali pBi &0 r ARmeétih,E
da podprete lokalno pridelavo, I3 b WD $oke NDr Ab @
in AWD Y t Rabspartne emisije.

Uporaba vode od kuhanja : Vodo, v kateri ste
kuhali N1 Aliparabite za zalivanje t Nk An BliY t E
kot osnovo za druge juhe.

0r Rk téstenin : >k vam ostanejo kuhane
testenine, jih lahko naslednji dan uporabite v
solati ali kot prilogo k drugim jedem.



Slivovi cmoki e

Slivovi cmoki so priljubljena sladica v b N & B Rjlololko zakoreninjena v Uz 0 r Y D Naditijdhr E
Srednje in Vzhodne Evrope. Narejeni so iz mehkega krompirjevega testa, polnjeni s sladkimi,
Pb| VYslivemi in kuhani ter povaljani v maslenih drobtinah za| z I3 b Zonipibacijo okusov in
tekstur . > k + Njib &radicionalno t b P T N kople tsd enako okusni tudi hladni, kar jih naredi
vsestransko poslastico za vsak letni | B Paradi prilagodljivosti lahko uporabite N B A 0 préteY k

sadja ali nadevov, kot so marelice ali marmelada, kar jih naredi popolne za kuhinjo brez

odpadkov .




