
E-KUHARICA
BREZ ODPADKOV
Jedi z veliko okusa, a brez odpadkov!

InclusiGardens
2024 -1-SI01-KA210-ADU-000244829





KUHARICA 
BREZ ODPADKOV

Jedi z veliko okusa, a brez odpadkov!

Spletna verzija te kuharice je 
dostopna tukaj .

Podelite svoje komentarje o 
kuharici s klikom tukaj .

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


e-Kuharica Brez Odpadk ov

Impresum
Naslov e-Kuharica Brez Odpadkov: Jedi z veliko okusa, a brez odpadka !
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Kako 
uporabljati 
to 
e-Kuharico



Kako uporabljati to e-Kuharico

BƀīƝƀĲƀƦūŗv e-Kuharici Brez Odpadkov, ǎĐƦĸŴ

ǎƀĲŗĮƶza trajnostno in ustvarjalno kuhanje . Ta

razdelek ponuja podrobno razlago, kako ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀ

uporabljati PDF ƝĐǞūŗĮŗĬƀkuharice . Poudarja tudi

edinstvene funkcije, kot so barve ǞŶĐĮŗūŶĸza

posamezna poglavja, ter nasvete za ĮŗŴīƀūťƦƀ

ŗǞŨƶƦŶťƀ.

NAVIGACIJA PDF BMID;Ʃ;F?

Barve poglavij : Vsako poglavje v tej e-Kuharici

je ƀǞŶĐĮĸŶƀzĲƀūƀĮĸŶƀbarvo, kar ƀŴƀŋƀĮĐūĐǠťƀ

navigacijo in vizualno ƚƝŗǎūĐĮŶƀƤƮ. Te barve so

po dokumentu dosledne, da hitro najdete ǠĸūĸŶŗ

del.

Kazalo vsebine : Kazalo na ǞĐĮĸƮŨƶƤūƶǠŗkot

podroben zemljevid . Naslovi poglavij so

hiperpovezani, kar ƀŴƀŋƀĮĐɢda z enim klikom

takoj preidete na ǠĸūťĸŶƀpoglavje .

Funkcija iskanja : Uporabite funkcijo iskanja v

svojem PDF bralniku za preprosto iskanje

ĲƀūƀĮĸŶŗŒtem, sestavin ali receptov .

Dostop brez povezave : Ta PDF format vam

ƀŴƀŋƀĮĐdostop do e-Kuharice kadar koli, tudi

brez internetne povezave. To je Ʀĸposebej

koristno v kuhinji, kjer je lahko povezljivost

omejena.

7

7



8

VIR ZA TRAJNOSTNO ƪ;NDJ?LJ?

Ta e-kuharica je orodje za sprejemanje trajnostnega

kuhanja in ǞŴĐŶťƦĸǎĐŶťĸǠŗǎŗūƤŨŗŒodpadkov . Z

ǎŨūťƶĮĸǎĐŶťĸŴnjene vsebine in uporabo njenih ŶĐĮĸū

prispevate k bolj zdravemu planetu . Ne glede na to, ali

imate raje interaktivne funkcije spletne ƝĐǞūŗĮŗĬĸali

ƚƝĐŨƮŗĮŶƀƤƮPDF-ƝĐǞūŗĮŗĬĸɢje e-kuharica zasnovana tako,

da podpira ǎĐƦƀpot k ǠŗǎūťĸŶťƶbrez odpadkov .

ãǠŗǎĐťƮĸ ǎ ǎƤĐŨŗ ƤƮƝĐŶŗɢ ƀī ǎƤĐŨĸŴ ƝĸĬĸƚƮƶ ŗŶ ŶĐ 

vsakem koraku proti trajnostnemu kuhanju!

SKLICEVANJE NA SPLETNO BMID;Ʃ;F=

E-kuharica je bila sprva ustvarjena kot interaktivni

spletni vir, ki je Ʀĸvedno dostopen na spletni

strani projekta InclusiGardens . >ĸƚƝĐǎje PDF-

ƝĐǞūŗĮŗĬĐzasnovana za uporabo brez povezave,

spletna ƝĐǞūŗĮŗĬĐponuja dodatne funkcije :

Interaktivna navigacija : Stranska vrstica

prikazuje vsa poglavja, ki ƀŴƀŋƀĮĐťƀƮĐŨƀťƦĸŶ

dostop .

Orodja za dostopnost : Bralci lahko prilagodijo

nastavitve, kot so kontrast, velikost pisave in

poravnava besedila, da ustrezajo njihovim

individualnim potrebam, kar naredi vsebino bolj

ǎŨūťƶĮƶťƀĮƀ.

£ƀǠŶƀƤƮŗprenosa 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 :

ËĐǞŗƦĮŗƮĸrecepte ƝĐǞūŗĮŶŗŒkultur : E-kuharica

ǎŨūťƶĮƶťĸrecepte, ki jih navdihujejo slovenske,

ŒƝǎĐƦŨĸin nizozemske ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶĸtradicije, s

poudarkom na trajnostnih praksah skozi

ƝĐǞūŗĮŶĸperspektive .

Prilagodite recepte : Prilagodite recepte glede

na sestavine, ki jih imate na voljo, da ǞŴĐŶťƦĐƮĸ

ǠŗǎŗūƤŨĸodpadke in prilagodite okuse svojim

ǠĸūťĐŴ.

Uporabite ƚƝĐŨƮŗĮŶĸnasvete : Vsako poglavje

ponuja nasvete o shranjevanju, ohranjanju in

kreativnih kuharskih tehnikah, ki jih lahko

takoj uporabite v svoji kuhinji .
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Uvod v 
kuhanje brez 
odpadkov



Evropska unija se zaveda pomena ǞŴĐŶťƦĸǎĐŶťĐ

odpadkov hrane in trajnostnega ŶĐĮŗŶĐǠŗǎūťĸŶťĐ, kar

naslavlja skozi strategije, kot sta strategija "Od vil do

vilic" in Akcijski ŶĐĮƝƮza ŨƝƀǠŶƀgospodarstvo . Ti

dokumenti spodbujajo posameznike in skupnosti k

uvajanju praks, ki ǞŴĐŶťƦƶťĸťƀodpadke in maksimirajo

uporabo virov . Z ǎŨūťƶĮĸǎĐŶťĸŴŶĐĮĸūkuhanja brez

odpadkov v svojo kuharsko rutino ne prispevate le k

ƦŗƝƦŗŴciljem, ƮĸŴǎĸĮƶǠŗǎĐƮĸtudi otipljive koristi, kot

soŶŗǠťŗƤƮƝƀƦŨŗzaǠŗǎŗūĐin odkrivanje novih okusov.

Na naslednjih straneh boste ŶĐƦūŗƚƝĐŨƮŗĮŶĸŶĐĮŗŶĸɢ

kako ǎŨūťƶĮŗƮŗkuhanje brez odpadkov v svoje

vsakdanje ǠŗǎūťĸŶťĸ. Od ƶĮĸŶťĐpravilnega

shranjevanja hrane do raziskovanja ustvarjalnih

receptov, ki izkoristijo prav vsak del sestavine, boste

ŶĐƦūŗideje, ki jih je enostavno ƶƝĸƤŶŗĮŗƮŗin ki ƚƝŗŶĐƦĐťƀ

veliko zadovoljstva . Ne glede na to, ali ste ŗǞŨƶƦĸŶ

kuhar ali ƦĸūĸǞĐĮĸŶťĐƮĸɢje pot k kuhanju brez

odpadkov dostopna, zabavna in izjemno ƶĮŗŶŨƀǎŗƮĐ.

Uvod v kuhanje brez odpadkov

Kuhanje brez odpadkov pomeni preoblikovanje

ŶĐƦĸŋĐƝĐǞŴŗƦūťĐŶťĐo hrani . Namesto da

ostanke in ƚƝĸƤĸǠŨĸdojemamo kot odpadke, jih

vidimo kot ƚƝŗūƀǠŶƀƤƮŗɺsestavine za nove in

ustvarjalne jedi . Ta pristop ne prispeva samo k

ǞŴĐŶťƦĸǎĐŶťƶǞĐǎƝǠĸŶĸhrane, ƮĸŴǎĸĮtudi

prihrani denar in spodbuja ustvarjalnost v kuhinji .

To je vsakodnevno dejanje, ki nas povezuje zǎĸĮťƀ

sliko trajnosti ter se usklajuje s cilji evropskega

zelenega dogovora za ustvarjanje ŨƝƀǠŶĸŋĐ

gospodarstva in boj proti podnebnim

spremembam .

Vsako leto se po Evropi ǞĐǎƝǠĸna milijone ton

hrane , pri ĮĸŴĸƝso gospodinjstva pomemben

dejavnik . Na primer, rahlo ƀīƮƀūĮĸŶƀjabolko ali

ovenela ǞĸūŗƦĮĐna dnu hladilnika se morda zdijo

neuporabna, vendar jih lahko z malo ustvarjalnosti

spremenimo v ťĐīƀūĮŶŗkompot ali ĐƝƀŴĐƮŗĮŶƀolje

zǞĸūŗƦĮŗ. Sprejetje principa kuhanja brez odpadkov

pomeni, da kar najbolje izkoristimo tisto, kar

imamo, ǞŴĐŶťƦĐŴƀŨƀūŗĮŗŶƀhrane, ki ŨƀŶĮĐna

ƀĲūĐŋĐūŗƦĮŗŒɢin hkrati pomagamo okolju . Ta

kuharska knjiga je del projekta InclusiGardens ,

ki spodbuja mestno mikro -vrtnarjenje kot ŶĐĮŗŶ

ƀƚƀūŶƀŴƀĮĸŶťĐposameznikov in spodbujanja

trajnostnega ŶĐĮŗŶĐǠŗǎūťĸŶťĐ. Pridelovanje lastnih

ǞĸūŗƦĮɢsadja in zelenjave ɺ tudi na majhnih

mestnih ƚƀǎƝƦŗŶĐŒɺ lahko dopolni ǎĐƦĐ

prizadevanja za kuhanje brez odpadkov .

Predstavljajte si, da s svojega okenskega vrta

naberete ƤǎĸǠƀbaziliko, s katero ŗǞīƀūťƦĐƮĸobrok,

ali pa uporabite liste redkvice z balkonskega vrta v

okusni juhi . Mestni mikro -vrtovi ne zagotavljajo le

ƤǎĸǠŗŒpridelkov ɺponovno nas ƚƀǎĸǠĸťƀz naravo

in izvorom ŶĐƦĸhrane .
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VIRI ZA RAZISKOVANJE

Tukaj je nekaj povezav, ki vam bodo pomagale bolje

spoznati prakse brez odpadkov in trajnostno urbano

vrtnarjenje :

Zero Waste Europe ɺ Evropska pobuda,

ƀƤƝĸĲƀƮƀĮĸŶĐna promocijo trajnostnih sistemov in

odpravo odpadkov zīƀūťƦŗŴupravljanjem virov .

Zero Waste, More Taste! ɺ Akcija Evropske

komisije , ki poudarja ustvarjalne ŶĐĮŗŶĸza

ǞŴĐŶťƦĐŶťĸǞĐǎƝǠĸŶĸhrane z ŶĐǎĲŗŒƶťƀĮŗŴŗrecepti

vrhunskih kuharjev iz EU.

ZeroW Project ɺProjekt, financiran s strani EU,

ƀƤƝĸĲƀƮƀĮĸŶna razvoj inovativnih ƝĸƦŗƮĸǎza

doseganje ŶŗĮodpadkov hrane ter oblikovanje

prihodnjih politik EU.

URBACT ɺHrana in trajnostni lokalni sistemi -

Platforma , ki podpira trajnostne pobude za hrano in

urbano kmetijstvo prek sodelovanja in izmenjave

ŶĐťīƀūťƦŗŒpraks po vsej EU.

Strategija EU ʅ®Ĳvil do vilic ʆɺCelovit ŶĐĮƝƮEU

za trajnostni prehranski sistem, ki si prizadeva

ǞŴĐŶťƦĐƮŗvpliv na okolje in ŗǞīƀūťƦĐƮŗprehransko

varnost .

Evropski akcjski ŶĐĮƝƮza ŨƝƀǠŶƀgospodarstvo ɺ

Politike EU, ki spodbujajo ǞŴĐŶťƦĸǎĐŶťĸodpadkov ,

ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀrabo virov in ŨƝƀǠŶĸgospodarske prakse

za trajnost .

Projekt U-Garden ɺPobuda za krepitev zmogljivosti

in znanja o ƦŗƝťĸŶťƶurbanih vrtov v evropskih

mestih .

Urban Nature Platform ɺ Platforma Evropske

komisije , ki podpira ŶĐĮƝƮĸza ozelenitev mest za

ŗǞīƀūťƦĐŶťĸbiodiverzitete in trajnostnega urbanega

razvoja.

Urban Agro EU ɺ Platforma , ƚƀƤǎĸĮĸŶĐ

preoblikovanju urbanih prostorov v trajnostne

kmetijske centre, ki nudi vire in navdih za urbane

kmetijske pobude.

EU -funded project Zero Waste Chefs EU ɺProjekt

Erasmus+, ki povezuje poklicne Ʀƀūĸna Ibizi in v

Estoniji zaŗǞƀīƝĐǠĸǎĐŶťĸīƀĲƀĮŗŒkuharjev o kuhanju

brez odpadkov .

=>@M>LM2<BMLM2N2ƭA?N;DPM<

V EU vsako leto nastane ǎĸĮkot 59

milijonov ton ǞĐǎƝǠĸŶĸhrane (132 kg

na prebivalca), kar predstavlja ƮƝǠŶƀ

vrednost, ocenjeno na 132 milijard evrov .

Gospodinjstva ustvarijo ǎĸĮkot polovico

vse ǞĐǎƝǠĸŶĸhrane (54 %) v EU (kar

pomeni 72 kg na prebivalca ).

Najpogosteje ǞĐǎƝǠĸŶĐǠŗǎŗūĐv

gospodinjstvih EU so zelenjava (21,3 %

vseǞĐǎƝǠĸŶĸhrane), sadje (18,3 %), meso

(8 %), ŴūĸĮŶŗizdelki (7,1 %) in ǠŗƮĐɺ

predvsem kruh in pekovski izdelki (6,5

%).

ǐ ÔƮŗƝĮūĐŶƤŨƀgospodinjstvo bi prihranilo

ƚƀǎƚƝĸĮŶƀ400 evrov na leto, Įĸbi

ǞĐǎƝǠĸŶƀhrano ǞŴĐŶťƦĐūƀza 30 %.

Obenem, si ǎĸĮkot 42 milijonov ljudi

ne more ƚƝŗǎƀƦĮŗƮŗkakovostnega

obroka ɺobroka z mesom, ƚŗƦĮĐŶĬĸŴɢ

ribo ali vegetarijansko alternativo ɺvsak

drugi dan.

ǐ ċĐǎƝǠĸŶĐhrana prispeva 16 % vseh

toplogrednih plinov, ki jih proizvaja

prehranski sistem EU.

Mednarodni dan ƀǞĐǎĸƦĮĐŶťĐo

izgubah hrane in odpadni hrani

praznujemo vsako leto 29. septembra!

Viri: Evropska komisija, 

Eurostat 2023, Eurostat 2024
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Kuhanje z 
ostanki 
hrane



Kuhanje z ostanki hrane je bistven korak k

ǠŗǎūťĸŶťƤŨĸŴƶslogu brez odpadkov in bolj

ƚƝĸŴŗƦūťĸŶĸŴƶodnosu do hrane . S ponovno uporabo

ostankov ne ǞŴĐŶťƦƶťĸƮĸle ŨƀūŗĮŗŶĸodpadkov, ampak

tudi praznujete domiselnost in ustvarjalnost, ki jo lahko

navdihne kuhanje . V tem poglavju boste ŶĐƦūŗideje in

primere, ki vam bodo pomagali vsakodnevne ostanke

spremeniti v razburljive in okusne obroke ter pokazali,

kako lahko preproste spremembe prinesejo velike

razlike v ǎĐƦŗkuhinji in zunaj nje.

Kuhanje z ostanki hrane

Kuhanje z ostanki hrane ni samoƚƝĐŨƮŗĮŶƀɢampak

tudi ŶĐŋƝĐťƶťƀĮŶĐĮŗŶza spodbujanje ustvarjalnosti

v kuhinji . Namesto da bi ostanke po obroku

obravnavali kot odpadke, jih lahko spremenite

v povsem nove in okusne jedi . Skleda ƚĸĮĸŶĸ

zelenjave lahko postane osnova za bogato in

kremasto juho, kuhane testenine pa se lahko

razvijejo v nasiten narastek z dodatkom nekaj

osnovnih sestavin iz shramb . ÜĐŨƦĸŶpristop

prihrani denar, ǞŴĐŶťƦĐŨƀūŗĮŗŶƀodpadkov in

spodbuja ustvarjalnost . Ostanki hrane so

zakladnica ŴƀǠŶƀƤƮŗɢki ĮĐŨĐɢda 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

ƚƀǎƝƦŗŶĐŒɢin jih ǞĲƝƶǠƶťĸťƀs ƚƝĸŴŗƦūťĸŶŗŴŗ

kuharskimi praksami, kot je ponovno uporabo

ostankov hrane . Dodajanje ƤǎĸǠŗŒǞĸūŗƦĮali

zelenjave iz vrta jedem, pripravljenim z ostanki, ne

le ŗǞīƀūťƦĐokus, ampak tudi krepi vrednost

trajnosti . InclusiGardens ni zgolj vrtnarjenje ɺgre

za spodbujanje ǠŗǎūťĸŶťƤŨĸŋĐsloga, kjer so viri

maksimalno ŗǞŨƀƝŗƦĮĸŶŗɢodpadki pa minimalni .

13
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10 IDEJ ZA KUHANJE Z OSTANKI HRANE

14
Ostanki sira za fondue ÈĸĮĸŶĐzelenjava v juho

Stopite ostanke sira z belim vinom in ĮĸƤŶƀŴter

pripravite hitro in okusno fondue . Tako ƶǠŗǎĐƮĸv

vsakem zadnjem ŨƀƦĮŨƶsira in se izognete

odpadkom .

ċŴĸƦĐťƮĸostanke ƚĸĮĸŶĸzelenjave z zelenjavno

ťƶƦŶƀosnovo in ǞĸūŗƦĮŗter ustvarite kremasto juho .

Tako, ƚĸĮĸŶŗzelenjavi ƀŴƀŋƀĮŗƮĸnovo ǠŗǎūťĸŶťĸin

pripravite hranilen obrok .

14
B&Ĝv ocvrt 0&Ĝ Kuhane testenine v ǞĐƚĸĮĸŶŨƀ

Na hitro ƚƝĸƚƝĐǠŗƮĸkuhan ƝŗǠz zelenjavo, jajci in

sojino omako ter ustvarite okusno ocvrto ƝŗǠĸǎƀjed.

Navaden ƝŗǠse spremeni v ǠŗǎĐŒŶƀjed, pri ĮĸŴĸƝ

izkoristite, kar Ǡĸimate .

Plastite kuhane testenine s ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨƀǎƀomako,

sirom in zelenjavo, ter specite do zlato rjave barve.

Tako ustvarite toplo in udobno novo jed ter

zagotovite, da nobena testenina ne ostane

neporabljena .
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10 IDEJ ZA KUHANJE Z OSTANKI HRANE

15
Star kruh v krutone Sadje v smutije

Star kruh ŶĐƝĸǠŗƮĸna kocke, pokapajte z oljem in

ǞĐĮŗŶŗƮĸɢnato pa specite do hrustljavosti . Krutoni

dodajo teksturo in okus juham ter solatam, hkrati

pa ƚƝĸƚƝĸĮŗƮĸɢda bi kruh Ʀĸūv ŶŗĮ.

Zmiksajte prezrelo sadje, kot so banane ali

ťĐŋƀĲŗĮĸǎťĸɢz jogurtom in mlekom ter pripravite

ƀƤǎĸǠƶťƀĮsmuti . To je preprost ŶĐĮŗŶza ohranitev

naravne sladkobe sadja in ǞŴĐŶťƦĐŶťĸodpadkov .

15
Pire krompir v . ) ė&+(# ÈĸĮĸŶƀmeso v zavitke

ċŴĸƦĐťƮĸostanke pire krompirja z jajci in moko ter

pripravite slane ƚĐūĐĮŗŶŨĸ. Tako popestrite obroke

in uporabite prilogo, ki bi sicer ŨƀŶĮĐūĐmed

odpadki .

Natrgajte ostanke ƚĸĮĸŶĸŋĐmesa in jih uporabite v

zavitkih ali takosih z ƤǎĸǠƀzelenjavo in omako. To

je preprost ŶĐĮŗŶza pripravo hitrega, okusnega

obroka brez dodatnega kuhanja .
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10 IDEJ ZA KUHANJE Z OSTANKI HRANE

16
Zelenjavne olupke v '4ě+,osnovo wƀƤŴŗĮŗali ƚŗƦŨƀƮŗv skorjo za sladice

Skuhajte zelenjavne olupke z ĮĸīƶūƀɢĮĸƤŶƀŴin

ǞĸūŗƦĮŗter pripravite bogato zelenjavno ťƶƦŶƀ

osnovo. To, kar bi sicer zavrgli, spremenite v

vsestransko osnovo za kuhanje .

ċŴĸĮŨĐťƮĸostanke ŨƀƤŴŗĮĸǎali zdrobljene ƚŗƦŨƀƮĸ

in jih uporabite kot osnovo za pite ali sirove torte .

Tako drobtine spremenite v okusen dodatek za

sladice in ǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke.

Narava uporabe ostankov hrane ƀŴƀŋƀĮĐizjemno ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶƀprilagodljivost in raznolike

predstavitve . ÒƚƝĸŴūťĐťƀĮĸslike v tem razdelku so bile ustvarjene v sodelovanju z

Gemini AI , ki uporablja napredne zmogljivosti sintetiziranja slik platforme Imagen , da

zagotovi vizualne primere ŴƀǠŶŗŒpreobrazb ostankov hrane .
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Konzerviranje 
in 
shranjevanje



Razumevanje ƀǞŶĐĮĸǎĐŶťĐǠŗǎŗūje Ʀĸen ŨūťƶĮŶŗvidik

ƚƝĸŴŗƦūťĸŶĸŋĐŶĐĮƝƮƀǎĐŶťĐin ǠŗǎūťĸŶťĐbrez odpadkov .

Oznake, kot sta ʁƚƀƝĐīŗƮŗĲƀʀin ʁŶĐťīƀūťĸuporabiti

Ĳƀʀɢzagotavljajo bistvene informacije o varnosti in

kakovosti hrane, vendar so pogosto ŶĐƚĐĮŶƀ

razumljene . Datum ʁƚƀƝĐīŗƮŗĲƀʀseŶĐŶĐƦĐna varnost

hrane ɺƀǞŶĐĮƶťĸzadnji datum, do katerega je izdelek

varen za ƶǠŗǎĐŶťĸɢĮĸje pravilno shranjen v skladu z

navodili (npr . v hladilniku) . Ta oznaka se ƀīŗĮĐťŶƀ

nahaja na pokvarljivih izdelkih, kot so meso, ribe,

ŴūĸĮŶŗizdelki in ƤǎĸǠĸsolate. ãǠŗǎĐŶťĸhrane po

preteku datuma ʁƚƀƝĐīŗƮŗĲƀʀlahko predstavlja

tveganje za zdravje, ĮĸƮƶĲŗhrana izgleda in ĲŗƦŗ

brezhibno . Nasprotno pa oznaka ʁŶĐťīƀūťĸuporabiti Ĳƀʀ

govori o kakovosti, ne o varnosti . ®ǞŶĐĮƶťĸobdobje, v

katerem izdelek ohranja optimalen okus, teksturo in

hranilno vrednost, Įĸje pravilno shranjen . Ta oznaka se

pojavlja na izdelkih, kot so testenine, ƝŗǠɢkonzervirana

hrana in ƚŗƦŨƀƮŗ. ÜĐŨƦŶĐhrana je ƀīŗĮĐťŶƀvarna za

ƶǠŗǎĐŶťĸtudi po datumu ʁŶĐťīƀūťĸuporabiti Ĳƀʀɢvendar

morda ne bo ǎĸĮv ŶĐťīƀūťƦĸŴstanju . Z razumevanjem

teh oznak in njihovo uporabo v ǎĐƦŗkuhinji lahko

sprejemate informirane ƀĲūƀĮŗƮǎĸɢǞŴĐŶťƦĐƮĸ

nepotrebne odpadke in kar najbolje izkoristite svoje

sestavine.

Konzerviranje in shranjevanje

Shranjevanje in konzerviranje sta temeljni

sestavini za kuhinje brez odpadkov, saj pomagata

ƚƀĲĐūťƦĐƮŗǠŗǎūťĸŶťƤŨƀdobo sestavin, ǞŴĐŶťƦĐƮŗ

ŨƀūŗĮŗŶƀǞĐǎƝǠĸŶĸhrane in zagotoviti, da imate

vedno pri roki nekaj ƤǎĸǠĸŋĐin uporabnega . Pred

raziskovanjem tehnik konzerviranja pa je

ŶĐťƚƀŴĸŴīŶĸťƦŗkorak ƚƝĸŴŗƦūťĸŶƀŶĐĮƝƮƀǎĐŶťĸ.

Poznavanje ŨƀūŗĮŗŶĸhrane, ki jo potrebujete in

jo boste dejansko uporabili, je osnova vsake

strategije za ǞŴĐŶťƦĐŶťĸodpadkov . ¥ĐĮƝƮƀǎĐŶťĸ

obrokov, priprava ŶĐƮĐŶĮŶŗŒnakupovalnih

seznamov in ƶƚƀƦƮĸǎĐŶťĸvelikosti porcij pomagajo

ƚƝĸƚƝĸĮŗƮŗprekomerno nakupovanje in ǞŴĐŶťƦĐƮŗ

odpadke. Ta pristop je Ʀĸposebej dragocen za

tiste, ki sodelujejo v pobudah, kot je projekt

InclusiGardens, ki spodbuja mestne prebivalce k

pridelavi lastnih pridelkov v mikro vrtovih . Z

ŶĐĮƝƮƀǎĐŶťĸŴobrokov, ki ǎŨūťƶĮƶťĸťƀdoma

pridelane sestavine, lahko ĲƀƤĸǠĸƮĸravnovesje

med tem, kar pridelate, kupite in porabite, ter

tako zagotovite ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀuporabo virov . Ta

usklajenost ŶĐĮƝƮƀǎĐŶťĐin trajnosti je ŗǞŒƀĲŗƦĮŶĐ

ƮƀĮŨĐza kuhinjo brez odpadkov .

18
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Zamrzovanje je Ʀĸeno neprecenljivo orodje v

kuhinji brez odpadkov . ®ŴƀŋƀĮĐshranjevanje

ŶĐťƝĐǞūŗĮŶĸťƦŗŒǠŗǎŗūɢod ƤǎĸǠŗŒpridelkov in kuhanih jedi

do preostalih porcij, za tedne ali celo mesece. Razdelitev

hrane na porcije pred zamrzovanjem je Ʀĸposebej

uporabna, saj ƀŴƀŋƀĮĐodmrzovanje le tistega, kar

potrebujete, s ĮŗŴĸƝse izognete prekomerni pripravi in

nepotrebnim odpadkom . Za mestne vrtnarje, ǎŨūťƶĮĸŶĸ

v projekt InclusiGardens, je zamrzovanje ƀĲūŗĮĸŶŶĐĮŗŶ

za konzerviranje sezonskega pridelka . ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸin

zamrznite zelenjavo, kot so ŊŗǠƀūali grah, ali ǞĸūŗƦĮĐ

zamrznite v olivnem olju ali ťƶƦŶŗosnovi za uporabo v

juhah in ƚƝĐǠĸŶťƶ. Tudi majhne ŨƀūŗĮŗŶĸƚƝĸƤĸǠŶĸŋĐ

pridelka, kot so jagode ali sesekljane paprike, lahko

zamrznete v ŶĸƚƝƀĲƶƦŶŗŒǎƝĸĮŨĐŒali posodah za

uporabo v smutijih, omakah ali peki . V kompaktnih

mestnih kuhinjah postane dobro organiziran

zamrzovalnik ŨūťƶĮĸŶƚƝŗƚƀŴƀĮĸŨza ǞŴĐŶťƦĐŶťĸ

odpadkov in optimalno ŗǞŨƀƝŗƦĮĐŶťĸvsake sestavine,

bodisi kupljene bodisi doma pridelane .

Pravilno hlajenje je ena ŶĐťƚƝĸƚƝƀƤƮĸťƦŗŒin

najbolj ƶĮŗŶŨƀǎŗƮŗŒmetod konzerviranja .

Razumevanje idealnih pogojev shranjevanja za

ƝĐǞūŗĮŶĸvrste hrane lahko znatno ƚƀĲĐūťƦĐnjihovo

ƤǎĸǠŗŶƀ. Na primer, listnata zelenjava in ǞĸūŗƦĮĐ

uspevajo, Įĸso zaviti v krpo ali papirnato īƝŗƤĐĮƀ

in shranjeni v ŶĸƚƝĸĲƶƦŶŗposodi v hladilniku .

Podobno korenasta zelenjava, kot so korenje,

krompir in ĮĸīƶūĐɢnajbolje uspeva v hladnih,

temnih in suhih okoljih, kot so shramba ali klet .>ĸ

v mikro vrtu pridelujete lastna ǞĸūŗƦĮĐali

zelenjavo, jih poberite na vrhuncu in jih pravilno

shranite, da bodo ostali ƤǎĸǠŗdlje ĮĐƤĐ. To je Ʀĸ

posebej pomembno v mestnih okoljih, kjer je

prostor pogosto omejen, in je treba optimizirati

vire, kot sta majhen hladilnik ali shramba .

ãĮŗŶŨƀǎŗƮĸprakse hlajenja ne le ƚƀĲĐūťƦĐťƀ

ǠŗǎūťĸŶťƤŨƀdobo kupljenih in doma pridelanih

izdelkov, ƮĸŴǎĸĮtudi ǞŴĐŶťƦĐťƀpogostost

nakupovanja, sĮŗŴĸƝprihranite ĮĐƤin trud . 19
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10 NASVETOV ZA VARNO ZAMRZOVANJE HRANE

Zamrzovanje je ena ŶĐťƶĮŗŶŨƀǎŗƮĸťƦŗŒtehnik za ohranjanje hrane v kuhinji brez odpadkov , saj

ƀŴƀŋƀĮĐƚƀĲĐūťƦĐŶťĸroka uporabnosti ƤǎĸǠŗŒsestavin , ostankov in celo celotnih obrokov . Da bi

zagotovili kakovost , varnost in optimalno uporabo , je pomembno ƶƚƀƦƮĸǎĐƮŗpravilne prakse zamrzovanja .

S pravilnim zamrzovanjem hrane lahko prihranite denar, ǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke in imate vedno na voljo

sestavine, ko jih potrebujete . Spodaj je deset osnovnih nasvetov za varno in ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀzamrzovanje

hrane :

Zamrzujte ƤǎĸǠƀin kakovostno hrano : Zamrzujte le hrano , ki je ƤǎĸǠĐin v dobrem stanju . Ne

zamrzujte Ǡŗǎŗū, ki ǠĸŨĐǠĸťƀznake kvarjenja .

Uporabljajte ustrezne posode : Izberite ǎƝĸĮŨĸali posode, primerne za zamrzovanje , in odstranite ĮŗŴ

ǎĸĮzraka, da ƚƝĸƚƝĸĮŗƮĸnastanek ledenih kristalov . V steklenih posodah pustite prostor za ƦŗƝŗƮĸǎ

ƮĸŨƀĮŗŶmed zamrzovanjem .

Ohladite hrano pred zamrzovanjem : Pustite , da seǎƝƀĮĐali topla hrana ohladi na sobno temperaturo

preden jo zamrznete , da ne ƚƀǎŗƦĐƮĸtemperature zamrzovalnika in ne vplivate na druga shranjena

ǠŗǎŗūĐ.

®ǞŶĐĮŗƮĸin datirajte hrano : Jasno ƀǞŶĐĮŗƮĸvsako Ǡŗǎŗūƀz imenom in datumom zamrzovanja ter

uporabljajte metodo ʁprvi noter, prvi venʀɢda ne pozabite na ƤƮĐƝĸťƦĸpredmete .

Hrano porcionirajte zaƚƝŗƝƀĮŶƀƤƮ: Razdelite hrano na ŴĐŶťƦĸporcije pred zamrzovanjem , da ƀūĐťƦĐƮĸ

odmrzovanje in ǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke. £ĐŶťƦĸporcije se hitreje zamrznejo in enakomerneje odmrznejo .

Izogibajte se ponovnemu zamrzovanju odmrznjene hrane : Ko je hrana enkrat odmrznjena , je ne

zamrzujte ponovno , daƚƝĸƚƝĸĮŗƮĸrast bakterij in morebitne varnostne ƮĸǠĐǎĸ.

ãƚƀƦƮĸǎĐťƮĸƚƝŗƚƀƝƀĮĸŶĸĮĐƤĸshranjevanja : >ĸƚƝĐǎzamrznjena hrana ne postane pokvarjena , se

njena kakovost lahko ƤĮĐƤƀŴĐǞŴĐŶťƦĐ. Na primer, meso lahko shranjujete 3ɺ12 mesecev, zelenjavo in

sadje 8ɺ12 mesecev, pripravljene jedi 2ɺ3 mesece in kruh do 3 mesece.

Pravilno odtajajte : ¥ĐťǎĐƝŶĸťƦŗŶĐĮŗŶza odtajanje hrane je v hladilniku . Za ŒŗƮƝĸťƦĸrezultate

uporabite mikrovalovno ƚĸĮŗĬƀ(nastavitev za odmrzovanje ) ali hladno vodo, vendar hrane nikoli ne

ƚƶƦĮĐťƮĸna sobni temperaturi .

Nekaterih Ǡŗǎŗūne zamrzujte : Nekatera ǠŗǎŗūĐ, kot so 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 ǎĐƦzamrzovalnik nastavljen na -18 C̆ ali

manj in ga redno ĮŗƤƮŗƮĸza optimalno delovanje ter varnost hrane .
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Organiziranje ǎĐƦĸkuhinje je zadnji, a ŨūťƶĮĸŶŨƀƦĮĸŨv

sestavljanki ƶĮŗŶŨƀǎŗƮĸŋĐkonzerviranja in shranjevanja .

Dobro organizirana shramba ali hladilnik

zagotavlja, da se ƤƮĐƝĸťƦŗizdelki porabijo prvi, s

ĮŗŴĸƝƚƝĸƚƝĸĮŗŴƀɢda bi ǠŗǎŗūĐostala neuporabljena

ali ǞĐǎƝǠĸŶĐ. Posode ƀǞŶĐĮŗƮĸz datumi in uporabite

prozorne shranjevalne ƝĸƦŗƮǎĸzaūĐǠťĸspremljanje zalog.

Za ƶĲĸūĸǠĸŶĬĸprojekta InclusiGardens ǎŨūťƶĮĸǎĐŶťĸ

doma pridelanih pridelkov v organizirano kuhinjo

zagotavlja, da je vsaka letina ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀuporabljena .

Poleg tega je ŨūťƶĮŶĸŋĐpomena razumevanje, katere

sestavine je treba shranjevati ūƀĮĸŶƀza ohranjanje

ƤǎĸǠŗŶĸ. Na primer :

Listnata zelenjava , kot sta solata in ƦƚŗŶĐĮĐɢnaj bo

shranjena v ŶĸƚƝĸĲƶƦŶŗŒposodah z vpojno papirnato

īƝŗƤĐĮƀɢda se absorbira ƀĲǎĸĮŶĐvlaga, vendar naj bo

ūƀĮĸŶĐod sadja, ki proizvaja etilen, kot sta jabolka in

ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨɢsaj lahko to ƚƀƤƚĸƦŗkvarjenje .

Korenje bo trajalo dlje, Įĸmu odstranite liste in ga

shranite v zaprto posodo z ǎūĐǠŶƀpapirnato īƝŗƤĐĮƀɢ

vendar prav tako ne sme biti blizu sadja, ki ƤƚƝƀƦĮĐ

etilen, kot so banane.

Krompir uspeva v temnem, hladnem in suhem

okolju, idealno v ŴƝĸǠĐƤƮŗǎƝĸĮŨŗali kartonski ƦŨĐƮūŗɢ

vendar ga nikoli ne shranjujte skupaj s Įĸīƶūƀɢsaj

obaƤƚƝƀƦĮĐƮĐpline, ki ƚƀƤƚĸƦƶťĸťƀpropadanje .

Kruh je najbolje hraniti v platneni ǎƝĸĮŨŗali leseni

ƦŨĐƮūŗɢda ohrani teksturo in ƚƝĸƚƝĸĮŗnastanek

plesni, vendar ga ne hranite v hladilniku, saj lahko

hladno okolje kruh ŗǞƤƶƦŗin naredi trdega .

Ko ǞĲƝƶǠŗƮĸƚƝĸŴŗƦūťĸŶƀŶĐĮƝƮƀǎĐŶťĸɢtehnike

konzerviranja in pravilne prakse shranjevanja, postane

organizirana kuhinja ŴƀĮŶƀorodje za ǞŴĐŶťƦĸǎĐŶťĸ

odpadkov in ƶǠŗǎĐŶťĸv ƤǎĸǠŗŒɢokusnih obrokih vsak

dan. Skupaj te prakse predstavljajo ƤƝĮŗŨƀǠŗǎūťĸŶťĐbrez

odpadkov in cilje projekta InclusiGardens , kjer se

trajnostno vrtnarjenje in kuhanje prepletata za

ustvarjanje bolj ƚƝĸŴŗƦūťĸŶĸŋĐŶĐĮŗŶĐǠŗǎūťĸŶťĐ.

Tradicionalne metode konzerviranja , kot so

vlaganje , fermentacija in ƤƶƦĸŶťĸ, ponujajo

dodatne ŶĐĮŗŶĸza ƚƀĲĐūťƦĐŶťĸǠŗǎūťĸŶťƤŨĸdobe

ǎĐƦŗŒsestavin , hkrati pa jedem dodajajo

edinstvene okuse. Vlaganje je ƀĲūŗĮĸŶŶĐĮŗŶ

uporabe ƚƝĸƤĸǠŨĐzelenjave, kot so kumare ,

korenje ali redkvice , saj jih spremenimo v kisle

priloge za solate, ƤĸŶĲǎŗĮĸali ƝŗǠĸǎĸsklede.

Fermentacija , ƚƝĸŗǞŨƶƦĸŶĐmetoda skozi ĮĐƤ,

spremeni zelenjavo, kot je zelje, v kislo zelje ali

kimchi, kar ŗǞīƀūťƦĐnjihovo hranilno vrednost in

zagotavlja dolgotrajno obstojnost . ÒƶƦĸŶťĸǞĸūŗƦĮ,

sadja ali celo cvetov iz ǎĐƦĸmikrovrta vam

ƀŴƀŋƀĮĐ, da skozi vse leto ƶǠŗǎĐƮĸnjihove okuse.

ÈĸƦĮŗĬĐƚƀƤƶƦĸŶŗŒlistov mete se lahko spremeni v

ƚƀŴŗƝťƶťƀĮĮĐť, medtem ko so ƚƀƤƶƦĸŶŗťĐīƀūĮŶŗ

rezini zdrava prigrizek . Te metode konzerviranja

niso samo ƚƝĐŨƮŗĮŶĸ, ƮĸŴǎĸĮso tudi globoko

povezane z vrednotami InclusiGardens , ki

ǞĲƝƶǠƶťĸťƀtrajnostno vrtnarjenje z iznajdljivimi

kuharskimi praksami . Spodbujajo ŨƝƀǠŶŗpristop ,

kjer ŶŗĮni ǞĐǎƝǠĸŶƀ, vsak element ǎĐƦĸŋĐvrta in

kuhinje pa prispeva k prehrani ǎĐƦĸŋĐ

gospodinjstva .
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Seatavina Tehnika konzerviranja Tehnika shanjevanja Opombe za kuhanje

Bazilika Zamrznite v olivnem olju 
ali naredite pesto

ÒǎĸǠƀ ƤŒƝĐŶŗƮĸ ǎ ŨƀǞĐƝĬƶ ǎƀĲĸɢ 

ƀŒūĐƚŶƀ ƚƀŨƝŗƮƀ Ƥ ƚūĐƤƮŗĮŶƀ 

ǎƝĸĮŨƀ ǎ ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ

Zamrznjene pesto kocke dodajte 

neposredno testeninam, juham 

Đūŗ ƀŴĐŨĐŴ ǞĐ ŒŗƮƝƀ ǞĐĮŗŶťĐŶťĸɧ

Borovnice Zamrznite cele ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ǞƝĐĮŶŗ ƚƀƤƀĲŗ ǎ 

hladilniku

Zamrznjene borovnice uporabite 
ǎ ŨƀūĐĮŨŗŒɢ ƚĐūĐĮŗŶŨĐŒ Đūŗ 
smutijih.

korenje ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸ ŗŶ ǞĐŴƝǞŶŗƮĸ 
Đūŗ ǎūƀǠŗƮĸ

ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ƮĸŴŶĸŴɢ 
hladnem prostoru ali v hladilniku 
ǎ ǞĐƚƝƮŗ ǎƝĸĮŨŗ

Zamrznjeno korenje uporabite v 
ťƶŒĐŒ Đūŗ ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐŒɬ ǎūƀǠĸŶƀ 
ŨƀƝĸŶťĸ ĲƀĲĐťƮĸ ƤĸŶĲǎŗĮĸŴ ǞĐ 
hrustljavost.

>ĸƦŶťĸǎŗ 
ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨŗ

Pecite in zmrznite ali 
ŶĐƝĸĲŗƮĸ ƀŴĐŨĸɢ ƚƀƤƶƦŗƮĸ 
in shranite v olju

ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ŶĐ ƤƀīŶŗ 
temperaturi izven neposredne 
ƤƀŶĮŶĸ ƤǎĸƮūƀīĸ

ÈĸĮĸŶ ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨ ƶƚƀƝĐīŗƮĸ ǎ 
testeninah ali kot preliv za pice.

>ŗūŗťŗ ÈƀƤƶƦŗƮĸɢ ǞŴƝǞŶŗƮĸ Ĭĸūĸ Đūŗ 
fermentirajte v omako

ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ƚĸƝŊƀƝŗƝĐŶŗ 

ǎƝĸĮŨŗ ǎ ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ

ÈƀƤƶƦĸŶĸ Įŗūŗťĸ ĲƀĲĐťƮĸ 

ǞĐĮŗŴīŶŗŴ ŴĸƦĐŶŗĬĐŴ Đūŗ 

ƶƚƀƝĐīŗƮĸ ƤǎĸǠĸ ǎ ƀŴĐŨĐŒ ŗŶ 

voku.

Kumarice ûūƀǠŗƮĸ Đūŗ ŊĸƝŴĸŶƮŗƝĐťƮĸÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ƚƝĸĲĐūƶ ǞĐ 

zelenjavo v hladilniku

ûūƀǠĸŶĸ ŨƶŴĐƝŗĬĸ ƶƚƀƝĐīŗƮĸ ǎ 

ƤĸŶĲǎŗĮŗŒɢ ƤƀūĐƮĐŒ Đūŗ ŨƀƮ 

pikanten prigrizek.

Ohrovt ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸ ŗŶ ǞŴĐƝǞŶŗƮĸ®ǎŗťƮĸ ǎ ƚĐƚŗƝŶĐƮĸ īƝŗƤĐĮĸ ŗŶ 

ƤŒƝĐŶŗƮĸ ǎ ƚūĐƤƮŗĮŶŗ ǎƝĸĮŨŗ ǎ 

hladilniku

Zamrznjen ohrovt uporabite v 

ťƶŒĐŒɢ ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐŒ Đūŗ ƤŴƶƮŗťŗŒɧ

Meta ÈƀƤƶƦŗƮĸ ūŗƤƮĸ Đūŗ Ǟ ǎƀĲƀ 
zmrznite v kockah za led

ÒǎĸǠƀ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ǎūĐǠŶŗ ŨƝƚŗ ǎ 

ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ Đūŗ ŨƀƮ ƦƀƚĸŨ ǎ ŨƀǞĐƝĬƶ 

vode

ÈƀƤƶƦĸŶĸ ūŗƤƮĸ ƶƚƀƝĐīŗƮĸ ǞĐ ĮĐť Đūŗ 

okrasite sladice in koktajle s 

ƤǎĸǠŗŴŗ ūŗƤƮŗɧ

ÈĸƮĸƝƦŗūťSesekljajte in zmrznite v 
majhnih porcijah

®ǎŗťƮĸ ǎ ǎūĐǠŶĸ ƚĐƚŗƝŶĐƮĸ īƝŗƤĐĮĸ 

ŗŶ ƤŒƝĐŶŗƮĸ ǎ ǞĐƮĸƤŶťĸŶŗ ǎƝĸĮŨŗ ǎ 

hladilniku

ċĐŴƝǞŶťĸŶ ƚĸƮĸƝƦŗūť ŶĸƚƀƤƝĸĲŶƀ 

ĲƀĲĐťƮĸ ťƶŒĐŴ Đūŗ ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐŴ 

ǞĐ ƤǎĸǠ ƀŨƶƤɧ

Redkvice ûūƀǠŗƮĸ Đūŗ ŊĸƝŴĸŶƮŗƝĐťƮĸÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ǎūĐǠŶŗ 

ƚĐƚŗƝŶĐƮŗ īƝŗƤĐĮŗ ǎ ǞĐƮĸƤŶťĸŶŗ 

ǎƝĸĮŨŗ ǎ ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ

ûūƀǠĸŶĸ ƝĸĲŨǎŗĬĸ Ƥƀ ƀĲūŗĮŶĸ ǞĐ 

ƮĐŨƀƤĸ Đūŗ ŨƀƮ ǠŗǎĐŒĸŶ ƚƝĸūŗǎ ǞĐ 

solate.

ÔƚŗŶĐĮĐ ;ūĐŶƦŗƝĐťƮĸ ŗŶ ǞŴƝǞŶŗƮĸ Đūŗ 
naredite pire

ÒǎĸǠƀ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ƚĸƝŊƀƝŗƝĐŶŗ 

ǎƝĸĮŨŗ ǎ ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ

ċĐŴƝǞŶťĸŶƀ ƦƚŗŶĐĮƀ ĲƀĲĐťƮĸ 

smutijem, karijem ali juham.

Mlada 
ĮĸīƶūĐ

Sesekljajte in zmrznite ali 
shranite v vodi za 
ponovno rast

ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ƚƀŨƀŶĮŶƀ ǎ 

kozarcu z vodo v hladilniku

ċĐŴƝǞŶťĸŶƀ ŴūĐĲƀ Įĸīƶūƀ ĲƀĲĐťƮĸ 

ǎ ǎƀŨ ťĸĲŗɢ ťƶŒĸ Đūŗ ƶŴĸƦĐŶĐ ťĐťĬĐɧ

Jagode Zamrznite cele ali kot 
pire

ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ĸŶŗ ƚūĐƤƮŗ ǎ 

hladilniku, da se izognete 

ƚƀƦŨƀĲƀǎĐŶťƶ

Zamrznjene jagode uporabite v 

smutijih, marmeladah ali 

sladicah.

Timijan ÈƀƤƶƦŗƮĸ Ĭĸūĸ ǎĸťŗĬĸ Đūŗ 
zmrznite v maslu

ÒǎĸǠĸ ƀǎŗťƮĸ ǎ ǎūĐǠŶƀ ƚĐƚŗƝŶĐƮƀ 

īƝŗƤĐĮƀ ǎ ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ

ÈƀƤƶƦĸŶ ƮŗŴŗťĐŶ ƶƚƀƝĐīŗƮĸ ǎ 

ŴĐƝŗŶĐĲĐŒ Đūŗ ƤǎĸǠĸ ǎĸťŗĬĸ ƚƝŗ 

ƚĸĮĸŶťƶ ŴĸƤĐ Đūŗ ǞĸūĸŶťĐǎĸɧ

<ƶŨŗŶŗ īƶĮŨĸNaribajte in zmrznite ali 
ǎūƀǠŗƮĸ

ÒǎĸǠĸ ƤŒƝĐŶťƶťƮĸ ǎ ƚĸƝŊƀƝŗƝĐŶŗ 

ǎƝĸĮŨŗ ǎ ŒūĐĲŗūŶŗŨƶ

Naribane īƶĮŨĸuporabite v 

juhah , omakah ali ƚĸĮĸŶŗŒ

izdelkih , kot so ŨƀūĐĮŨŗali kruh .
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ÈƝĐŨƮŗĮŶŗ 
nasveti za 
kuhinjo brez 
odpadkov



Z uporabo teh ƚƝĐŨƮŗĮŶŗŒnasvetov boste ustvarili

kuhinjo, ki ni samo brez odpadkov, ƮĸŴǎĸĮtudi bolj

organizirana, ƤƮƝƀƦŨƀǎŶƀƶĮŗŶŨƀǎŗƮĐin okolju prijazna .

Kuhinja brez odpadkov ni ĲƀƤĸǠĸŶĐĮĸǞŶƀĮɺgre za

napredek, ne popolnost . ċĐĮŶŗƮĸz majhnimi koraki,

zgradite nove navade in ƶǠŗǎĐťƮĸv pozitivnem

vplivu teh sprememb na ǎĐƦdom in planet .

@0 (3&ė+&2+ 15#3&29 2(4%&+',2 0#92
odpadkov

A Kuhinja brez odpadkov se ne ustvari ĮĸǞŶƀĮɺ

zgradi se z zavestnimi praksami, iznajdljivimi

navadami in zavezanostjo trajnostnemu

razvoju . To poglavje povzame ŶĐĮĸūĐiz ƚƝĸťƦŶťŗŒ

poglavij in ponuja ƚƝĐŨƮŗĮŶĸnasvete, kako

ǞŴĐŶťƦĐƮŗodpadke, kar najbolje izkoristiti svoje

vire in maksimalno uporabiti vsako sestavino .

Osrednje mesto pri tem ima filozofija projekta

InclusiGardens, ki poudarja sinergijo med

pridelavo lastne hrane in sprejemanjem

trajnostnih kuharskih metod . ¥ĐĮƝƮƀǎĐŶťĸje prvi

in ŶĐťƚƀŴĸŴīŶĸťƦŗkorak : vedeti, kaj potrebujete,

koliko boste porabili in kako ƶĮŗŶŨƀǎŗƮƀshraniti

sestavine, je temelj za kuhinjo brez odpadkov .

Tehnike konzerviranja, kot so zamrzovanje,

vlaganje in fermentacija, zagotavljajo, da lahko

tudi ƚƝĸƤĸǠŨĸiz mikro -vrta shranite in ƶǠŗǎĐƮĸ

pozneje.Kuhanje z ostanki spodbuja ustvarjalnost,

saj ostanke spremenite v okusne jedi, medtem ko

organizirana kuhinja ƀūĐťƦĐpostopek in zagotavlja,

da ŶŗĮne bo pozabljeno ali ǞĐǎƝǠĸŶƀ. Z naslednjimi

strategijami in nasveti lahko ǞĐĮŶĸƮĸƶƝĸƤŶŗĮĸǎĐƮŗ

prakso kuhinje brez odpadkov in se pripravite

na 30 receptov , ki prikazujejo, kako skuhati

okusne, trajnostne jedi v skladu z vrednotami

InclusiGardens .

24

24



25

25

ȭȫ ÈË!wÜg>¥gb ¥!ÒûHÜ®û ċ! wãbg¥u® ;ËHċ ®BÈ!Bw®û

1. ¥ĐĮƝƮƶťƮĸsvoje obroke : Ustvarite tedenski jedilnik, da se izognete prekomernemu nakupu in

zagotovite, da uporabite vse kupljeno .

2. Naredite nakupovalni seznam : BƝǠŗƮĸse seznama, ki temelji na jedilniku, da ǞŴĐŶťƦĐƮĸimpulzivne

nakupe, ki bi lahko ŨƀŶĮĐūŗkot odpadek.

3. Organizirajte hladilnik in shrambo : ÒƮĐƝĸťƦĸizdelke postavite spredaj, posode ƀǞŶĐĮŗƮĸz datumi za

ūĐǠťĸsledenje ƤǎĸǠŗŶŗ.

4. Uporabite prozorne posode : Prozorne posode ƀūĐťƦĐťƀpregled nad zalogami, kar ǞŴĐŶťƦĐŴƀǠŶƀƤƮ

pozabljenih izdelkov .

5. Pridelujte lastno hrano : ċĐĮŶŗƮĸz mikro -vrtom, da pridelate ƤǎĸǠĐin trajnostna ǞĸūŗƦĮĐɢzelenjavo in

sadje.

6. Poberite le toliko, kot potrebujete : Nabirajte ǞĸūŗƦĮĐin zelenjavo v ŴĐŶťƦŗŒŨƀūŗĮŗŶĐŒɢda ostanejo

preostale ƤǎĸǠĸ.

7. Shranjujte sezonski pridelek : Zamrznite, ǎūƀǠŗƮĸali fermentirajte ƚƝĸƤĸǠĸŨvrtnin, da jih ƶǠŗǎĐƮĸ

skozi vse leto .

8. Shranjujte zelenjavne ostanke : Zberite olupke, stebla in ostanke za pripravo ĲƀŴĐĮĸzelenjavne

ťƶƦŶĸosnove.

9. Ponovno uporabite ostanke : ûĮĸƝĐťƦŶťĸkosilo spremenite v novo jed, kot so testeninski narastki,

ƚƝĐǠĸŶƝŗǠali juhe .

10. Pravilno shranjujte ǞĸūŗƦĮĐ: ÒǎĸǠĐǞĸūŗƦĮĐzavijte v ǎūĐǠŶĸpapirnate īƝŗƤĐĮĸali jih zamrznite v

olivnem olju zaĲĐūťƦƀuporabo .

11. Zamrznite v porcijah : Hrano razdelite na ŴĐŶťƦĸporcije pred zamrzovanjem, da odtajate le tisto, kar

potrebujete .

12. ÈƀƤƶƦŗƮĸƚƝĸƤĸǠĸŨpridelka :ÈƀƤƶƦŗƮĸsadje in ǞĸūŗƦĮĐza prigrizke, ĮĐťĸali ǞĐĮŗŴīĸ.

13. Investirajte v trajnostno shranjevanje : Uporabljajte steklene kozarce, silikonske ǎƝĸĮŨĸali ǎƀƦĮĸŶĸ

folije namesto ƚūĐƤƮŗĮŶŗŒǎƝĸĮŨza enkratno uporabo .

14. Kompostirajte ostanke hrane : Ustvarite kompost za neuporabne ostanke, s ĮŗŴĸƝobogatite vrtno

zemljo .

15. Kuhajte v ǎĸĮťŗŒŨƀūŗĮŗŶĐŒ: Pripravite jedi v ǎĸĮťŗŒŨƀūŗĮŗŶĐŒin zamrznite porcije za enostavna,

brezodpadna kosila ali ǎĸĮĸƝťĸ.

16. Porabite ŴūĸĮŶĸizdelke in jajca : Preostale ŴūĸĮŶĸizdelke ali jajca uporabite za pripravo omak, pit

ali peciva.

17. Ustvarite ʅƚƀƝĐīŗŶĐťƚƝĸťʆprostor : Namenite del hladilnika sestavinam, ki se īūŗǠĐťƀizteku roka

uporabe.

18. Kupujte lokalno in sezonsko : Izberite lokalno pridelano hrano zaǞŴĐŶťƦĐŶťĸodpadkov ĸŴīĐūĐǠĸin

podporo trajnostnim praksam .

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

20. Ustvarjalno prilagodite recepte : Prilagodite recepte sestavinam, ki jih Ǡĸimate doma in tako

ǞŴĐŶťƦĐƮĸpotrebo po dodatnem nakupovanju .



Kreativni 
recepti iz cele 
Evrope
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Kreativni recepti
iz cele Evrope

wƶūŗŶĐƝŗĮŶĸtradicije Evrope so tako raznolike

kot njene pokrajine . Ponujajo bogato tapiserijo

okusov, tehnik in sestavin, ki jih oblikujejo

zgodovina, kultura in naravno okolje . To

poglavje slavi to raznolikost z izbiro 30 receptov,

ki jih navdihuje edinstvena ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶĐĲĸĲŗƦĮŗŶĐ

Slovenije, bƝǎĐƦŨĸɢNizozemske in drugih regij . Ti

recepti, ki so zasnovani na ŶĐĮĸūŗŒkuhanja brez

odpadkov, poudarjajo uporabo sezonskih, lokalno

pridelanih sestavin in ustvarjalne ŶĐĮŗŶĸza

ǞŴĐŶťƦĐŶťĸodpadkov . Naj gre za krepko jed, ki

ĮƝƚĐnavdih iz ƚƀĲĸǠĸūƤŨŗŒtradicij, okusno jed, ki

poudarja ƤǎĸǠĸpridelke, ali na novo ǞĐŴŗƦūťĸŶ

ŨūĐƤŗĮĸŶrecept, ki ǎŨūťƶĮƶťĸostanke hrane ɺvsak

recept ƀĲƝĐǠĐiznajdljivost in trajnost, ki sta

ǞŶĐĮŗūŶŗza evropsko kuhinjo .

Navdihnjeni z projektom InclusiGardens, ti

recepti spodbujajo tudi ǎŨūťƶĮŗƮĸǎpridelkov iz

mikro vrtov, kar dokazuje, kako lahko majhno

mestno vrtnarjenje obogati ǎĐƦƀkuhinjo . Z

raziskovanjem teh jedi boste ne le odkrili nove

okuse in tehnike, ƮĸŴǎĸĮtudi 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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Jabuke u ƦūĐŊƝƀŨƶali ťĐīƀūĮŶŗocvrtki so ŶƀƤƮĐūŋŗĮŶĐŒƝǎĐƦŨĐsladica, ki ƚƝŗŨūŗĮĸspomine na

ƀƮƝƀƦƮǎƀ. Ime se prevaja kot "jabolka v halji", kar poudarja topel, zlato ǞĐƚĸĮĸŶovoj, ki obda

rezine ƤƀĮŶŗŒjabolk . Ta preprosta, a okusna jed je stalnica srednjeevropske kuhinje in je

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

mesece, jed Jabuke u ƦūĐŊƝƀŨƶǞĲƝƶǠƶťĸsladkobo jabolk s hrustljavostjo ocvrtega testa in

ustvarja sladico, ki pogreje tako srce kot īƝīƀŶĮŗĬĸ.
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4 jabolka

Sok 1 limone

200 g gladke moke

2 jajci

250 ml mleka

50 g sladkorja

Ȭ ǎƝĸĮŨĐ ɵȳ ŋɶ ǎĐŶŗūŗťĸǎĸŋĐ 

sladkorja 

ÔĮĸƚĸĬ Ƥƀūŗ

ÒƀŶĮŶŗĮŶƀ ƀūťĸ ɵǞĐ ĬǎƝƮťĸɶ

Sladkor v prahu in cimet 

(neobvezno, za posip)

SESTAVINE

1.Priprava jabolk : Operite in olupite jabolka . Odstranite sredico in jih

ŶĐƝĸǠŗƮĸna kolobarje debeline 0 ,5 cm. Kolobarje dajte v skledo in jih

pokapajte sƤǎĸǠĸstisnjenim limoninim sokom, da ƚƝĸƚƝĸĮŗƮĸporjavenje .

2.Priprava testa : V skledi stepite jajca s sladkorjem in vaniljevim sladkorjem,

dokler ne postanejo penasta. Postopoma dodajte mleko, nato Ʀĸmoko in

ƦĮĸƚĸĬsoli, ter ŴĸƦĐťƮĸɢdokler ne dobite gladkega testa, ki je nekoliko

ŋƀƤƮĸťƦĸod testa zaƚĐūĐĮŗŶŨĸ.

3.Segrevanje olja : V veliki ponvi segrejte zadostno ŨƀūŗĮŗŶƀƤƀŶĮŶŗĮŶĸŋĐolja

na srednje visoki temperaturi . Olje mora biti dovolj ǎƝƀĮĸɢda rahlo ǞĐĬǎƝĮŗɢ

ko vanj dodate kapljico testa .

4.Cvrtje ťĐīƀūĮŶŗŒkolobarjev : Vsak ťĐīƀūĮŶŗkolobar potopite v testo, da ga

popolnoma ƀīūƀǠŗƮĸ. Previdno jih ƚƀūƀǠŗƮĸv ǎƝƀĮĸolje in jih cvrite v serijah .

Cvrite jih 2ɺ3 minute na vsaki strani, dokler ne postanejo zlato rjavi in

hrustljavi .

5.®ĲǎĸĮŶƀolje : Ocvrte ťĐīƀūĮŶĸkolobarje ƚƀūƀǠŗƮĸna ŨƝƀǠŶŗŨɢƀīūƀǠĸŶs

papirnatimi īƝŗƤĐĮĐŴŗɢda vpijejo ƀĲǎĸĮŶƀolje.

6.Posip in ƚƀƤƮƝĸǠīĐ: Ôĸtople posujte s sladkorjem v prahu . Za dodatno

aromo lahko dodate tudi cimet .

7.ÈƀƤƮƝĸǠīĐ: ãǠŗǎĐťƮĸv fritulah ǎƝƀĮŗŒin ƤǎĸǠŗŒɢsamostojno ali s kepico

stepene smetane ali prelivom medu.

8.Predlogi za ƚƀƤƮƝĸǠīƀ: Jabuke v ƦūĐŊƝƀŨƶso vsestranska sladica, ki se

ƀĲūŗĮŶƀpoda k toplemu ĮĐťƶali kavi . Za īƀŋĐƮĸťƦƀŗǞŨƶƦŶťƀjih postrezite z

ǠūŗĬƀvaniljevega sladoleda ali kepico jogurta .

NAVODILA

Jabuke u ě) $0,(4

PORCIJA

Za 16-ȭȫ ƀīƝƀĮŨƀǎ

>!Ò ÈËgÈË!ûH

30 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Shranjevanje ostankov jabolk : Sredice jabolk in
olupke uporabite za pripravo ĲƀŴĐĮĸŋĐsirupa ali
ǠĸūĸťĐ.

Ponovna uporaba olja : >ĸolje ni ǞĐǠŋĐŶƀɢga
precedite in shranite za naslednje recepte .

Ostanki testa : >ĸvam ostane testo, specite
majhne ƚĐūĐĮŗŶŨĸali fritule .

Prilagoditev nadevov : Poskusite z zelo zrelimi
jabolki ali drugim sadjem, kot so ŒƝƶƦŨĸɢza
okusno ƝĐǞūŗĮŗĬƀ.
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Zelje in testenine

Krpice z zeljem, ƮƀūĐǠŗūŶĐin tradicionalna jed, izvira iz severnih regij bƝǎĐƦŨĸ. ®ĲƝĐǠĐ

preprostost in domiselnost ŒƝǎĐƦŨĸƚƀĲĸǠĸūƤŨĸkuhinje, saj ǞĲƝƶǠƶťĸkaramelizirano zelje s

testeninami kvadratne oblike (krpice) . Pogosto obogatena z malo slanine ali pancete je ta jed

postala stalnica v ƦƮĸǎŗūŶŗŒgospodinjstvih, priljubljena zaradi dostopnosti in vsestranskosti . Naj

bo kot glavna jed ali priloga, Krpice z zeljem so vselej priljubljena jed, ki pooseblja bogato

kmetijsko in ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶƀĲĸĲŗƦĮŗŶƀbƝǎĐƦŨĸ.
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Za testenine  (krpice):

300 g gladke moke

3 jajca

ÔĮĸƚĸĬ Ƥƀūŗ

¥ĸŨĐť ǠūŗĬ ŒūĐĲŶĸ ǎƀĲĸ

ċĐ ǞĸūťŶƀ ŴĸƦĐŶŗĬƀɡ

Ȭ ǎĸūŗŨĐ ŋūĐǎĐ ƤǎĸǠĸŋĐ ǞĸūťĐ 

ɵƚƝŗīūŗǠŶƀ Ȭ Ũŋɶ

Ȭ ǎĸūŗŨĐ ĮĸīƶūĐɢ ĲƝƀīŶƀ ƤĸƤĸŨūťĐŶĐ

1ɺȭ ǠūŗĬŗ ŴĐƤƮŗ ɵĐūŗ ƝĐƤƮūŗŶƤŨĸŋĐ ƀūťĐ 

za nadomestek)

Ȭ ǠūŗĬĐ ƤūĐĲŨƀƝťĐ

Òƀū ŗŶ ĮƝŶŗ ƚƀƚĸƝ ƚƀ ƀŨƶƤƶ

SESTAVINE

1.Priprava testenin : Moko presejte v posodo in dodajte ƦĮĸƚĸĬsoli. Na

sredini naredite jamico, dodajte jajca in nekaj ǠūŗĬhladne vode. Zamesite

gladko testo, po potrebi dodajte ǎĸĮmoke. Testo oblikujte v kepo, pokrijte s

ĮŗƤƮƀkrpo in pustite ƚƀĮŗǎĐƮŗ15ɺ20 minut . Testo razdelite na tri dele, vsak

del razvaljajte ĮŗŴƮĐŶťƦĸ. Liste rahlo posujte z moko, da se ne sprimejo,

nato jih ŶĐƝĸǠŗƮĸna trakove in nato na kvadrate, da dobite krpice .

2.Priprava zelja : Odstranite zunanje liste in kocen zelja, nato ga ŶĐƝĸǠŗƮĸna

tanke trakove . V velikem loncu segrejte mast ali olje na srednji temperaturi .

Dodajte Įĸīƶūƀin ƚƝĐǠŗƮĸɢdokler ne postane mehka in prozorna . ÈƝŗŴĸƦĐťƮĸ

sladkor in kuhajte Ʀĸeno minuto, dokler rahlo ne karamelizira . Dodajte

zelje, ǞĐĮŗŶŗƮĸs soljo in ƚƝĐǠŗƮĸ10ɺ15 minut, ƀīĮĐƤŶƀƚƝĸŴĸƦĐťƮĸɢdokler se

zelje rahlo ne ǞŴĸŒĮĐ.

3.Kuhanje testenin : V velikem loncu vrele soljene vode kuhajte krpice do al

dente . Dobro odcedite .

4.ċĲƝƶǠŗƮĸǎin ǞĐŨūťƶĮĸŨ: Kuhane testenine dodajte zeljni ŴĸƦĐŶŗĬŗin dobro

ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸ. Skupaj ƚƝĐǠŗƮĸƦĸ2ɺ3 minute, da se okusi ƚƀǎĸǠĸťƀ.ûĸūŗŨƀĲƶƦŶƀ

ǞĐĮŗŶŗƮĸsĮƝŶŗŴpoprom in po potrebi prilagodite sol.

5.ÈƀƤƮƝĸǠīĐ: Postrezite toplo kot glavno jed ali prilogo .

6.Predlogi zaƚƀƤƮƝĸǠīƀ: Krpice z zeljem postrezite tople kot glavno jed ali jih

kombinirajte z ǠĐƝklobasami, ƚĸĮĸŶŗŴmesom ali celo z ǠūŗĬƀkisle smetane

za popoln obrok .

NAVODILA

Krpice sa zeljem

PORCIJA

Za 4ɺ6 oseb

>!Ò ÈËgÈË!ûH

1 ura 30 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Ostanki zelja : Zunanji listi in kocen zelja so
ƀĲūŗĮŶŗzaĲƀŴĐĮƀzelenjavno ťƶƦŶƀosnovo.

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

Alternativna sladila : Namesto sladkorja
uporabite malo medu ali ƦĮĸƚĸĬrjavega sladkorja
za karamelizacijo .

Ponovna uporaba ostankov : Ostanke krpic z
zeljem pogrejte v ponvi z malo vode ali juhe . Za
bolj hranljivo ƝĐǞūŗĮŗĬƀdodajte ƚĸĮĸŶƀjajce na
vrhu .
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wƀƝĸŶĮŨƀǎĐtorta, ali Worteltaart, je priljubljena sladica, ki vedno ŶĐǎĲƶƦŗ. Njena ƤƀĮŶĐtekstura,

tople ǞĐĮŗŴīĸin sladek okus so popolna izbira za vsako ƚƝŗūƀǠŶƀƤƮ. Korenje, ki se na Nizozemskem

v velikem obsegu goji Ǡĸod 17. stoletja, daje torti poseben ĮĐƝ. Ta recept je prilagojen za eno

osebo, kar ƀŴƀŋƀĮĐŴĐŶťƦĸsladko razvajanje ob hkrati trajnostni pripravi .
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Za torto:

Ȭ ŨƀƝĸŶĮĸŨɢ ŶĐƝŗīĐŶ

Ȱȫ ŋ ƤĐŴƀǎǞŒĐťĐťƀĮĸ ŴƀŨĸ

50 g svetlo rjavega sladkorja

25 ml nevtralnega olja (npr. 

ƤƀŶĮŶŗĮŶƀ ƀūťĸɶ

25 ml mleka (npr. Mandljevo 

mleko)

ȹ ĮĸťŶĸ ǠūŗĮŨĸ ĬŗŴĸƮĐ

Ȼ ǠūŗĮŨĸ ŗŶŋǎĸƝťĐ ǎ ƚƝĐŒƶ 

(neobvezno)

Za masleno kremo:

25 g rastlinskega masla pri sobni 

temperaturi

40 g sladkorja v prahu

SESTAVINE

1.Segrejte ƚĸĮŗĬƀ: ÈĸĮŗĬƀnastavite na 180 C̆. Pripravite majhen ƚĸŨĐĮtako,

da ga namastite ali ƀīūƀǠŗƮĸs papirjem za peko.

2.Pripravite testo : V ǎĸĮťŗposodi ǞŴĸƦĐťƮĸƤĐŴƀǎǞŒĐťĐťƀĮƀmoko, svetlo rjavi

sladkor, cimet in ingver v prahu ɵĮĸga uporabljate) . Dobro ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸɢda

odstranite grudice . V sredini naredite jamico in vanjo dodajte olje ter mleko .

Stepajte, dokler ne dobite gladkega in gostega testa . Na koncu s spatulo

ǎŴĸƦĐťƮĸnaribano korenje, da se enakomerno porazdeli .

3.Specite torto : Testo vlijte v pripravljen ƚĸŨĐĮin poravnajte ƚƀǎƝƦŗŶƀ. Pecite

35 minut oziroma dokler zobotrebec, vstavljen v sredino, ne ostane ĮŗƤƮ.

Torto pustite, da se 30 minut hladi v ƚĸŨĐĮƶɢnato jo prestavite na ƝĸƦĸƮŨƀɢ

da se popolnoma ohladi .

4.Pripravite masleno kremo : V ŴĐŶťƦŗposodi stepite rastlinsko maslo z

ĸūĸŨƮƝŗĮŶŗŴŴĸƦĐūŶŗŨƀŴɢdokler ne 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 ƚƝĸƝĸǠŗƮĸna polovico . Na

spodnji del tortne plasti ŶĐŴĐǠŗƮĸbogat sloj maslene kreme, nato pokrijte z

zgornjo polovico .ÈƝĸŴĐǠŗƮĸƦĸvrh torte .

6.Postrezite : ãǠŗǎĐťƮĸv porcijski ŨƀƝĸŶĮŨƀǎŗtorti kot ĮƶĲƀǎŗƮŗsladici ali

posebni poslastici .

7.Predlogi za serviranje : wƀƝĸŶĮŨƀǎƀtorto postrezite s skodelico ĮĐťĐali kave

za prijetno popoldansko razvajanje . Njena skromna velikost je popolna za

posamezne porcije, hkrati pa ostaja bogata z okusom in zadovoljiva do

zadnjega ŨƀƦĮŨĐ.

NAVODILA

Worteltaart

PORCIJA

Za 1 osebo

>!Ò ÈËgÈË!ûH

Ȱȫ ŴŗŶƶƮ ɵǎŨūťƶĮŶƀ Ƥ ŒūĐťĸŶťĸŴɶ



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Izkoristite ostanke ŨƀƝĸŶĮŨĐ: Shranite ŴĐŶťƦĸ
ŨƀƦĮŨĸali ostanke korenja v zamrzovalniku za
uporabo v juhah, omakah ali zelenjavni osnovi .

Izberite lokalne in ĸŨƀūƀƦŨĸsestavine : Kupite
lokalno pridelano korenje in moko, po ŴƀǠŶƀƤƮŗv
ǎĸĮťŗŒŨƀūŗĮŗŶĐŒali brez ĸŴīĐūĐǠĸɢda ǞŴĐŶťƦĐƮĸ
odpadke in podprete trajnostno kmetijstvo .

Kompostirajte zelenjavne olupke : wƀƝĸŶĮŨƀǎĸ
olupke kompostirajte za bogatenje zemlje . >ĸ
nimate kompostnika, ƚƀŗƦĮŗƮĸlokalno skupnost za
kompostiranje .

Recikliranje ostankov torte : >ĸse torta ƚƀƤƶƦŗɢ
jo ŶĐƝĸǠŗƮĸna kocke in pripravite trifli s
kokosovim jogurtom, ƤǎĸǠŗŴsadjem in preostalo
masleno kremo .
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Experimentirajte z zelenjavami : Dodajte
ostanke ƀƝĸƦĮŨƀǎɢsemen ali suhega sadja, ki jih
imate pri roki, za oseben pridih in ǞŴĐŶťƦĐŶťĸ
ǠŗǎŗūƤŨŗŒodpadkov .



Zeljna pita Soparnik

Soparnik je tradicionalna dalmatinska jed, ki je priznana kot del ŒƝǎĐƦŨĸkulturne ĲĸĲŗƦĮŗŶĸ.

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

ŒƝǎĐƦŨĸkuhinje , saj iz skromnih sestavin , kot so blitva , ƀūťĮŶƀolje in moka, ustvari okusno jed. Ta

recept ponuja sodobno prilagoditev , ki jo lahko pripravite v ĲƀŴĐĮŗƚĸĮŗĬŗin ƶǠŗǎĐƮĸv bogatih

okusih te ŗŨƀŶŗĮŶĸjedi .
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500 g moke

ȭ ǠūŗĬŗ ƀūťĮŶĸŋĐ ƀūťĐ

250 ml vode

ÔĮĸƚĸĬ Ƥƀūŗ

Ȱȫȫ ŋ īūŗƮǎĸ ɵŶĐťīƀūťĸ ƤƮĐƝĸťƦĐ 

īūŗƮǎĐ Đūŗ ŶĸŨĐť ĲŶŗ ŴĸŒĮĐŶĐ ǎ 

hladilniku)

ȭ ŴūĐĲŗ Įĸīƶūŗɢ ĲƝƀīŶƀ ƤĸƤĸŨūťĐŶŗ

čūŗĬĐ ƀūŗǎŶĸŋĐ ƀūťĐ

ÔĮĸƚĸĬ Ƥƀūŗ

Ȭ ƤƮƝƀŨ ĮĸƤŶĐɢ ĲƝƀīŶƀ ƤĸƤĸŨūťĐŶ

Ȭ ǠūŗĬĐ ƀūŗǎŶĸŋĐ ƀūťĐ

SESTAVINE

1.Priprava blitve : Blitvo temeljito operite in popolnoma ƀƤƶƦŗƮĸ(to lahko

naredite ǠĸƚƝĸťƦŶťŗǎĸĮĸƝɶ. Ko seƀƤƶƦŗɢodstranite debele bele dele stebel in

liste ŶĐƝĸǠŗƮĸna trakove . Blitvo dajte v veliko skledo, posolite in pokapajte z

ƀūťĮŶŗŴoljem . Dodajte sesekljano mlado Įĸīƶūƀin vse dobro ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸz

rokami .

2.Priprava testa : V skledi ǞŴĸƦĐťƮĸmoko, ƀūťĮŶƀolje, sol in vodo, da dobite

testo . Testo gnetite, dokler ne postane gladko in ĸūĐƤƮŗĮŶƀ. Razdelite ga na

dva enaka dela in vsak del razvaljajte v tanko okroglo ƚūƀƦĮƀ.

3.Sestavljanje pite : ÈĸĮŗĬƀsegrejte na 200 C̆ (392 F̆). ÈĸŨĐĮŶĐŴĐǠŗƮĸz

maslom in rahlo posujte z moko. Na ƚĸŨĐĮƚƀūƀǠŗƮĸeno razvaljano testo . Po

testu enakomerno razporedite pripravljeno ŴĸƦĐŶŗĬƀblitve . Pokrijte z drugo

plastjo testa in robove stisnite skupaj, da se zatesni .

4.Peka : ÈĸŨĐĮpostavite v ogreto ƚĸĮŗĬƀin pecite ƚƝŗīūŗǠŶƀ45 minut, dokler

skorja ne postane zlato rjava in hrustljava .

5.Dodatek prelliva : Medtem ko je Soparnik ƦĸǎƝƀĮɢgaƚƝĸŴĐǠŗƮĸzŴĸƦĐŶŗĬƀ

ƀūťĮŶĸŋĐolja in drobno sesekljanega ĮĸƤŶĐɢda poudarite okus.

6.Predlogi za ƚƀƤƮƝĸǠīƀ: Soparnik se ƀĲūŗĮŶƀujema z ƝĲĸĮŗŴvinom ali

bevando ɵƝĲĸĮĸvino ƝĐǞƝĸĲĮĸŶƀz vodo). Postrezite ga toplega kot glavno jed

ali kot predjed za skupno ƶǠŗǎĐŶťĸ.

NAVODILA

Soparnik

PORCIJA

Za 4-6 oseb

>!Ò ÈËgÈË!ûH

1 ura 30 minut (ǎŨūťƶĮŶƀs ĮĐƤƀŴpeke)



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Ponovna uporaba ostankov zelenjave : >ĸimate
ostanke blitvinih stebel, jih drobno nasekljajte in
dodajte juham ali ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐŴ.

Uporaba ostankov testa : Iz ostankov testa lahko
ƤƚĸĮĸƮĸmajhne krekerje ali ƚĐūĮŨĸ.

Izbira trajnostnih sestavin : ¥ĐťīƀūťƦĐje stara in
ovenela blitva, saj seūĐǠťĸǞŴĸŒĮĐɢkar ǞŴĐŶťƦƶťĸ
odpadke.

Prilagodljive zamenjave : >ĸ nimate mlade
Įĸīƶūĸɢuporabite drobno nasekljano zeleno Įĸīƶūƀ
ali ǎƝƦŗĮŨĸpora.
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Shranjevanje ostankov : Ostanke Soparnika
hranite v ŶĸƚƝƀĲƶƦŶŗposodi in jih pogrejte v
ƚĸĮŗĬŗɢda ohranite hrustljavost .



Cikorija s krompirjevim pirejem

Ta vegetarijanska ǞŴĸĮŨĐŶĐjed s ƝĐĲŗĮĸŴje ŨūĐƤŗĮŶĐnizozemska jed, popolna za ŒūĐĲŶĸťƦĸ

mesece. ËĐĲŗĮɢzelenjava, ki je zelo priljubljena na Nizozemskem, je Ʀĸposebej pogost v zimskem

in zgodnjem pomladanskem ĮĐƤƶ. Njegov rahlo grenak okus se ƀĲūŗĮŶƀujema s kremastim pire

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

hranljiva in idealna za vse, ki ŗƦĮĸťƀvegetarijansko ƝĐǞūŗĮŗĬƀtradicionalne nizozemske jedi .
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400 g krompirja

1 pastinak

Ȭ īƶĮŨĐ

Ȭ ǞĸūĸŶťĐǎŶĐ ťƶƦŶĐ ŨƀĬŨĐ

100 g naribanega rastlinskega sira

ȭ ǠūŗĬŗ ƀūŗǎŶĸŋĐ ƀūťĐ

3 glave cikorije

30 g dimljenih mandljev

Sol

Poper 

SESTAVINE

1.Pripravite krompir in pastinak : Krompir in pastinak olupite z lupilnikom

in ju ŶĐƝĸǠŗƮĸna ǎĸĮťĸkose.

2.¥ĐƝĸǠŗƮĸīƶĮŨƀ: ;ƶĮŨƀŶĐƝĸǠŗƮĸna ǎĸĮťĸkose in skupaj z drugo zelenjavo

dobro sperite .

3.Skuhajte zelenjavo : Krompir, pastinak in īƶĮŨƀkuhajte v loncu z vrelo

vodo, kamor dodate ťƶƦŶƀkocko . Kuhajte 10ɺ12 minut oziroma dokler

zelenjava ni mehka . Dobro odcedite .

4.ÈƀƚƝĐǠŗƮĸcikorijo : Cikorijo operite, ƚƝĸƝĸǠŗƮĸna pol in ŶĐƝĸǠŗƮĸna trakove .

V ponvi segrejte olivno olje in cikorijo ƚƝĐǠŗƮĸ5ɺ10 minut . BĐūťƦĐpriprava

naredi cikorijo ŴĸŒŨĸťƦƀ. Poskusite, da ugotovite, kaj vam najbolj ustreza.

5.ÈƝĸƮūĐĮŗƮĸpire : Krompir, īƶĮŨƀin pastinak ƚƝĸƮūĐĮŗƮĸv gladek pire . Dodajte

nariban rastlinski sir in ǞĐĮŗŶŗƮĸs soljo ter poprom .

6.ċĲƝƶǠŗƮĸ: V pire ǞĐŴĸƦĐťƮĸƚƀƚƝĐǠĸŶƀcikorijo .

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

okras.

8.Predlog za serviranje : Jed postrezite z ƀƤǎĸǠŗūŶƀsolato ali hrustljavim

kruhom . Za dodatno aromo lahko dodate ǠūŗĬƀŋƀƝĮŗĬĸali ƦĮĸƚĸĬpikantne

sambal omake.

NAVODILA

Witlof stamppot

PORCIJA

Za 2 osebi

>!Ò ÈËgÈË!ûH

55 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite celo cikorijo : Ne ƀĲƝĸǠŗƮĸƚƝĸǎĸĮ
spodnjega dela in zunanje liste ǎŨūťƶĮŗƮĸv pire, da
ƚƝĸƚƝĸĮŗƮĸodpadke.

Kuhajte krompir brez lupljenja : Kuhanje
krompirja z olupkom ohrani ǎĸĮhranljivih snovi,
prihrani ĮĐƤin ǞŴĐŶťƦĐodpadke, poleg tega pa
doda okusu.

Izberite nepakirane sestavine : Kupujte
zelenjavvo, kot so cikorija, krompir in pastinak,
brez ĸŴīĐūĐǠĸin tako ǞŴĐŶťƦĐťƮĸŨƀūŗĮŗŶƀ
ƚūĐƤƮŗĮŶŗŒodpadkov .
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P) 1&ė+&2 #)4ě&

;ĸūƶƦŗali ƦƚĐƝŋūťŗɢso na Nizozemskem cenjena poslastica Ǡĸod 19. stoletja, ko se je ǞĐĮĸūĐnjihova

ƀīƤĸǠŶĐpridelava . Sezona īĸūƶƦĸǎɢki traja ƚƝŗīūŗǠŶƀdva meseca, je praznik ƤǎĸǠŗŒlokalnih

okusov. Ta recept poudarja ŶĸǠŶĸbele īĸūƶƦĸv kombinaciji s hrustljavimi mladimi ŨƝƀŴƚŗƝĮŨŗɢ

okusnim tofujem, tempeh slanino in ǠĐŴĸƮŶƀholandsko omako, kar ustvarja ĮƶĲƀǎŗƮƀrastlinsko

ƝĐǞūŗĮŗĬƀte nizozemske klasike .
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Glavne sestavine:

100 g tofuja, nadrobljenega

ȬȭȰ ŋ ŴūĐĲŗŒ ŨƝƀŴƚŗƝĮŨƀǎɢ 

prepolovljenih

Ȭȫȫ ŋ īĸūŗŒ īĸūƶƦĸǎɢ ƀūƶƚūťĸŶŗŒ ŗŶ Ǟ 

odrezanimi konci

3 g drobnjaka, drobno sesekljanega

ȹ ǠūŗĮŨĸ ŨƶƝŨƶŴĸ

ȶ ǠūŗĬĸ ƤƀŶĮŶŗĮŶĸŋĐ ƀūťĐ

Sol in poper po okusu

ÜĸŴƚĸŒ ʅƤūĐŶŗŶĐʆɡ

75 g tempeha, narezanega na 

tanke trakove (0.5 cm)

ȹ ǠūŗĬĸ ƤƀťŗŶĸ ƀŴĐŨĸ

ȹ ǠūŗĮŨĸ ĐŋĐǎŗŶĸŋĐ ƤŗƝƶƚĐ

ȹ ǠūŗĮŨĸ ĲŗŴūťĸŶĸ ƚĐƚƝŗŨĸ

Holandska omaka:

40 ml olja

20 ml nesladkanega sojinega 

mleka

ȶ ǠūŗĮŨĸ ūŗŴƀŶŗŶĸŋĐ ƤƀŨĐ

Ȼ ǠūŗĮŨĸ ŨĐťĸŶƤŨĸŋĐ ƚƀƚƝĐ

Ȼ ǠūŗĮŨĸ Ƥƀūŗ

Ȼ ǠūŗĮŨĸ ŨƶƝŨƶŴĸ

SESTAVINE

1.Segrejte ƚĸĮŗĬƀ: Segrejte ƚĸĮŗĬƀna 175̆ C.

2.Pripravite tempeh slanino : V plitvem ŨƝƀǠŶŗŨƶǞŴĸƦĐťƮĸsojino omako,

agavin sirup, dimljeno papriko in malo ƤƀŶĮŶŗĮŶĸŋĐolja . Tempeh marinirajte

2 minuti, nato ga razporedite na ƚĸŨĐĮƀīūƀǠĸŶs peki papirjem . Pecite 20

minut in na polovici obrnite, dokler trakovi niso zlato rjavi .

3.Specite ŨƝƀŴƚŗƝĮŨĸ: Razporedite prepolovljene ŨƝƀŴƚŗƝĮŨĸpo ƚĸŨĐĮƶɢ

ƀīūƀǠĸŶĸŴs peki papirjem . Pokapajte jih sƤƀŶĮŶŗĮŶŗŴoljem, ǞĐĮŗŶŗƮĸs soljo

in poprom ter pecite 20 minut, dokler niso zlato hrustljavi .

4.Skuhajte īĸūƶƦĸ: V veliki posodi zavrite vodo in īĸūƶƦĸkuhajte 10 minut,

dokler niso mehki .

5.Pripravite tofu : Na srednjem ognju segrejte ƤƀŶĮŶŗĮŶƀolje v ponvi . Dodajte

nadrobljen tofu, kurkumo in ǞĐĮŗŶŗƮĸs soljo in poprom . ÈƝĐǠŗƮĸ7 minut,

dokler ni hrustljav .

6.Naredite holandsko omako : V majhni kozici ǞŴĸƦĐťƮĸolje, sojino mleko,

limonin sok, kajenski poper, sol in kurkumo . Dobro stepite in segrejte na

nizkem ognju, dokler ni omaka topla .

7.Sestavite jed : Na ŨƝƀǠŶŗŨƚƀūƀǠŗƮĸkuhane īĸūƶƦĸin ƚĸĮĸŶŨƝƀŴƚŗƝĮĸŨ.

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

ƚƀūƀǠŗƮĸtrakove tempeh slanine in potresite s sesekljanim drobnjakom .

8.Postrezite :ãǠŗǎĐťƮĸtakoj kot lahkotno in elegantno sezonsko jed.

9.Nasvet za ƚƀƤƮƝĸǠīƀ: wūĐƤŗĮŶŗīĸūƶƦŗse ƀĲūŗĮŶƀpodajo k ƀƤǎĸǠƶťƀĮĸŴƶ

belemu vinu ali lahkemu ǞĸūŗƦĮŶĸŴƶĮĐťƶza popoln spomladanski ali poletni

obrok . Njihovi ŶĸǠŶŗokusi in ŒĐƝŴƀŶŗĮŶĸteksture poudarijo ŶĐťīƀūťƦĸɢkar

ponuja nizozemska sezonska pridelava .

NAVODILA

Klassieke asperges

PORCIJA

Za 1 osebo

>!Ò ÈËgÈË!ûH

40 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite olupke in konce : Skuhajte olupke in
konce īĸūƶƦĸǎter ustvarite ĐƝƀŴĐƮŗĮŶƀťƶƦŶƀ
osnovo.

Izbirajte lokalno in ƤǎĸǠĸ: Uporabite ƤǎĸǠĸɢ
lokalno pridelane īĸūƶƦĸv njihovi kratki sezoni.
Tako ǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke pri ĸŴīĐūĐǠŗɢpodprete
lokalne kmete in zagotovite ŶĐťīƀūťƦŗokus.

Predelajte krompirjeve olupke : Olupke mladih
ŨƝƀŴƚŗƝĮŨƀǎpretvorite v hrustljave ĮŗƚƤŨĸtako,
da jih ƤƚĸĮĸƮĸz malo olja, soli in ǞĐĮŗŴī. To je
ĮƶĲƀǎŗƮprigrizek ali okras.

Kompostirajte ostanke zelenjave : Preostale
ostanke, kot so stebla drobnjaka ali dodatni
obrezki īĸūƶƦĸǎɢkompostirajte za obogatitev
zemlje in spodbujanje ŨƝƀǠŶĸŋĐsistema prehrane .
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Koruzna torta :
Kukuruzna Zlevanka

Kukuruzna zlevanka ali zlevenka je tradicionalna jed iz osrednje bƝǎĐƦŨĸɢƦĸposebej priljubljena v

regijah, kot so Zagorje, £ĸĵŗŴƶƝťĸin ċĐŋƝĸīĐĮŨĐǠƶƚĐŶŗťĐ. Zgodovinsko so jo ƶǠŗǎĐūŗmed postom,

ƀĲƝĐǠĐpa preprostost in iznajdljivost ƚƀĲĸǠĸūƤŨĸŒƝǎĐƦŨĸkuhinje . Iz koruzne moke, jajc in

lokalnih ŴūĸĮŶŗŒizdelkov lahko to jed ƚƀƤƮƝĸǠĸƮĸkot slano prilogo ali sladko poslastico, odvisno

od dodatkov . Njena vsestranskost jo naredi primerno za zajtrk, kosilo ali ǎĸĮĸƝťƀɢnjeni prijetni

okusi pa vzbujajo spomine na skupne obroke in ūťƶīĸĮƀskrb babic v tradicionalnih kuhinjah . Naj

bo ƚƀƤƮƝĸǠĸŶĐs slivovo marmelado, kislo smetano ali ĮĸƤŶƀǎŗŴŗnamazi, zlevenka hrani tako telo

kot ĲƶƦƀ.
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120 g koruzne moke

150 g gladke moke

Ȭ ƚĸĬŗūŶŗ ƚƝĐƦĸŨ

3 jajca

Ȭȫȫ Ŵū ƤƀŶĮŶŗĮŶĸŋĐ ƀūťĐ

170 g stopljenega masla

180 g sladkorja

Ȭ ǠūŗĮŨƀ Ƥƀūŗ

Ȱȫȫ ŋ ƤǎĸǠĸ ƤŨƶƮĸ

350 ml meka

200 ml kisle smetane

SESTAVINE

1.Pripravite ƚĸĮŗĬƀin sestavine : ÈĸĮŗĬƀsegrejte na 180 C̆. V ǎĸĮťŗskledi

stepite jajca in sladkor, dokler ne postaneta lahka in penasta..

2.ċĲƝƶǠŗƮĸsestavine : Postopoma dodajajte koruzno moko, gladko moko,

pecilni ƚƝĐƦĸŨɢƤƀŶĮŶŗĮŶƀolje, stopljeno maslo, skuto, mleko in sol v zmes

jajc . Dobro ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸɢda dobite gladko testo .

3.Pripravite ƚĸŨĐĮ: ÈĸŨĐĮvelikosti 40 2r0 cm ŶĐŴĐǠŗƮĸz maslom in vlijte

testo, enakomerno ga porazdelite po celotni ƚƀǎƝƦŗŶŗ.

4.Dodajte kislo smetano : Z ǠūŗĬƀprevidno nanesite kepice kisle smetane na

testo in jih enakomerno razporedite po ƚƀǎƝƦŗŶŗ.

5.Pecite : ÈĸŨĐĮpostavite v ogreto ƚĸĮŗĬƀin pecite ƚƝŗīūŗǠŶƀ40 minut, dokler

zlevanka ne dobi lepe zlato-rjave skorjice .

6.ÈƀƤƮƝĸǠīĐ: Zlevanko rahlo ohladite, preden jo ŶĐƝĸǠĸƮĸ. Postrezite toplo ali

pri sobni temperaturi z dodatki po izbiri .

7.Predlogi za ƚƀƤƮƝĸǠīƀ: ãǠŗǎĐťƮĸKukuruzno zlevanko kot samostojno jed s

kozarcem mleka ali jo kombinirajte z marmelado, ĮĸƤŶƀǎŗŴŗnamazi ali

suhomesnatimi izdelki za nasiten obrok . Naj bo sladka ali slana, ta jed bo

zagotovo ŶĐǎĲƶƦŗūĐvse okuse in pokazala ĮĐƝŒƝǎĐƦŨĸŨƶūŗŶĐƝŗĮŶĸtradicije .

NAVODILA

Kukuruzna zlevka / zlevanka

PORCIJA

ċĐ ƚĸŨĐĮ ǎĸūɧ ȯȫ2r0 cm

>!Ò ÈËgÈË!ûH

Ȭ ƶƝĐ ɵǎŨūťƶĮƶťĸ ĮĐƤ ƚĸŨĸɶ



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Izkoristite ŴūĸĮŶĸostanke : Uporabite preostalo
kislo smetano ali skuto iz recepta v drugih jedeh,
kot so juhe ali namazi, da se izognete odpadkom .

Pravilno shranjujte koruzno moko : >ĸimate
preostalo koruzno moko, jo shranite v ŶĸƚƝĸĲƶƦŶŗ
posodi in uporabite za polento ali paniranje .

Prilagodljive zamenjave : Sestavine prilagodite
ƝĐǞƚƀūƀǠūťŗǎƀƤƮŗɺ jogurt lahko nadomesti kislo
smetano, ricotta ali kremni sir pa skuto .

®ƤǎĸǠŗƮĸstare rezine : Postano zlevanko lahko
pogrejete v ƚĸĮŗĬŗali toasterju, pri ĮĸŴĸƝohranite
njeno teksturo in okus. ®ĲūŗĮŶƀse prilega tudi kot
prigrizek za na pot .
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Ustvarjalno uporabite drobtine : Katerokoli
drobtine ali ostanke zlevanke uporabite kot preliv
za juhe ali solate, s ĮŗŴĸƝjedem dodate rustikalni
pridih .



P0#*+ 2 4ė+ 2'4%

Pretepena juha od īƶĮĸali Kremna īƶĮŶĐjuha, je ƮŗƚŗĮŶĐjesenska jed iz £ĸĵŗŴƶƝťĐɢregije na

severu bƝǎĐƦŨĸ. Ime "pretepena" se ŶĐŶĐƦĐna edinstveno metodo ǞŋƀƦĮĸǎĐŶťĐɢki ǎŨūťƶĮƶťĸ

ŴĸƦĐŶŗĬƀkisle smetane, moke in mleka, znano kot pretep . Ta hranljiva juha ǞĲƝƶǠƶťĸsladkost

īƶĮĸz dimljenim okusom klobas ali suhomesnatih izdelkov, zaradi ĮĸƤĐƝje ƮƀūĐǠŗūŶĐin nasitna .

ÈƀƤƮƝĸǠĸŶĐz ƀƚĸĮĸŶŗŴŗīƶĮŶŗŴŗsemeni in nekaj kapljicami īƶĮŶĸŋĐolja ta tradicionalni recept

ujame bistvo ŒƝǎĐƦŨĸƚƀĲĸǠĸūƤŨĸŨƶūŗŶĐƝŗĮŶĸĲĸĲŗƦĮŗŶĸin je popolna za hladne ǎĸĮĸƝĸ.
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Ȭ ƤƝĸĲŶťĸ ǎĸūŗŨĐ īƶĮĐ ɵƀūƶƚūťĸŶĐ ŗŶ 

narezana na kocke)

2 klobasi ali kos suhomesnatih 

ŗǞĲĸūŨƀǎ ɵŶƚƝɧ >ĸƤŶƀǎĐ ŨūƀīĐƤĐ Đūŗ 

dimljena slanina)

Ȭ ŴĐťŒŶĐ ĮĸīƶūĐɢ ĲƝƀīŶƀ ŶĐƝĸǞĐŶĐ

Ȭ ƤƮƝƀŨ ĮĸƤŶĐɢ ƤĸƤĸŨūťĐŶ

Ȭ ǠūŗĬĐ ƤǎŗŶťƤŨĸ ŴĐƤƮŗ ɵĐūŗ 

rastlinskega olja)

Ȭ ǠūŗĬĐ ŋūĐĲŨĸ ŴƀŨĸ

200 ml kisle smetane

50 ml mleka

Ȭ ǠūŗĮŨĐ ƤūĐĲŨĸ ƚĐƚƝŗŨĸ

Sol in poper po okusu

Ȭ ƚĸƤƮ ƤǎĸǠĸŋĐ ƚĸƮĸƝƦŗūťĐɢ 

seseljanega

Ȭ ūŗƮĸƝ ťƶƦŶĸ ƀƤŶƀǎĸ ɵŋƀǎĸťĸ Đūŗ 

ǞĸūĸŶťĐǎŶĸɢ Đūŗ ǎƀĲĐɢ Įĸ ťƶŒĸ Ŷŗ ŶĐ 

voljo)

500 ml vode, v kateri so se kuhale 

klobase

Èƀ Ǡĸūťŗɡ ÈƀƚĸĮĸŶĐ īƶĮŶĐ ƤĸŴĸŶĐ ŗŶ 

īƶĮŶƀ ƀūťĸ ǞĐ ƀŨƝĐƤ

SDESTAVINE

1.Pripravite osnovo : Klobase ali suhomesnate izdelke skuhajte v vodi, dokler

niso kuhani . Vodo, v kateri so se kuhale, shranite . Kuhane klobase ŶĐƝĸǠŗƮĸ

na majhne ŨƀƦĮŨĸin jih odstavite .

2.ÈƝĸƚƝĐǠŗƮĸzelenjavo : V ǎĸĮťĸŴloncu na srednjem ognju segrejte mast ali

olje . Dodajte sesekljano Įĸīƶūƀin ĮĸƤĸŶter ƚƝĐǠŗƮĸɢdokler ne postaneta

mehka in ĲŗƦĸĮĐ.

3.Dodajte īƶĮƀin meso: V lonec ǎŴĸƦĐťƮĸnarezano īƶĮƀin narezane

klobase ali suhomesnate izdelke . Kuhajte nekaj minut in ƀīĮĐƤŶƀ

ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸ.

4.Dodajte ƮĸŨƀĮŗŶĸ: PPrilijte polovico shranjene vode od kuhanja klobas in

polovico ťƶƦŶĸosnove (ali vode, ĮĸťƶƦŶĸosnove ni na voljo) . Zavrite in

kuhajte ƚƝŗīūŗǠŶƀ20ɺ25 minut, dokler īƶĮĐni mehka .

5.Pripravite pretep : V ŴĐŶťƦŗskledi gladko ǞŴĸƦĐťƮĸkislo smetano, mleko,

moko in sladko papriko, da dobite enotno zmes brez grudic .

6.ċŋƀƦĮĸǎĐŶťĸjuhe : Ko je īƶĮĐmehka, nekaj kosov rahlo ƚƝĸƮūĐĮŗƮĸɢda

dobite kremasto teksturo . Pretep ƚƀĮĐƤŗǎŴĸƦĐťƮĸv juho in nenehno

ŴĸƦĐťƮĸɢda se ne naredijo grudice .

7.ċĐĮŗŶŗƮĸin ĲƀŨƀŶĮĐťƮĸ: Juho pustite vreti Ʀĸnekaj minut, da se zgosti. Po

okusu dodajte sol, poper in sesekljan ƚĸƮĸƝƦŗūť.

8.Postrezite : Juho nalijte v skodelice, okrasite zƀƚĸĮĸŶŗŴŗīƶĮŶŗŴŗsemeni in

nekaj kapljicami īƶĮŶĸŋĐolja ter postrezite toplo .

9.Predlogi za ƚƀƤƮƝĸǠīƀ: Postrezite s kruhom rustikalnega sloga in kozarcem

suhega belega vina . Dodatek īƶĮŶĸŋĐolja in ƀƚĸĮĸŶŗŒsemen obogati jed z

bogatim, ƀƝĸƦĮŨĐƤƮŗŴǞĐŨūťƶĮŨƀŴɢzaradi ĮĸƤĐƝje prava jesenska poslastica .

NAVODILA

Pretepena juha od  4ė#

PORCIJA

Za 4-6 oseb

>!Ò ÈËgÈË!ûH

1 ura



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite celo īƶĮƀ: ;ƶĮŶĐsemena shranite, jih
specite in uporabite kot okras za dodatno teksturo
in okus.

ċŴĐŶťƦĐťƮĸodpadke ƮĸŨƀĮŗŶ: Vodo, v kateri so
se kuhale klobase, uporabite za bogat okus juhe in
ǞŴĐŶťƦĐŶťĸpotrebe po dodatni ťƶƦŶŗosnovi .

Ustvarjalno ŶĐĲƀŴĸƦĮĐťƮĸ: >ĸnimate kisle
smetane, lahko uporabite jogurt . Podobno lahko
klobase zamenjate z dimljeno slanino ali ƦƶŶŨƀ.

gǞīƀūťƦĐťƮĸostanke : Preostalo juho lahko
naslednji dan pogrejete in ƚƀƤƮƝĸǠĸƮĸs hrustljavim
kruhom ali uporabite kot omako zaƚĸĮĸŶŨĸ.

01
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Ponovna uporaba īƶĮŶŗŒostankov : Lupine in
obrezke kompostirajte ali uporabite za pripravo
ĲƀŴĐĮĸzelenjavne 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 ƦĐǎĐƝŴƀŶĐƝƀĮŗūkombinacijo pomfrija, ƦĐǎĐƝŴĸɢsira in solate, ki

je hitro postala iskana prigrizek . £ĸƦĐŶŗĬĐokusov in tekstur naredi to jed priljubljeno izbiro, Ʀĸ

posebej za hitro malico ali pozno ŶƀĮŶƀprigrizke . ÒĮĐƤƀŴĐso se pojavile ƝĐǞūŗĮŶĸƝĐǞūŗĮŗĬĸɢ

ǎŨūťƶĮŶƀz vegetarijanskimi in veganskimi opcijami . Te trajnostne alternative ustrezajo ƝĐƤƮƀĮĸŴƶ

ƚƀǎƚƝĐƦĸǎĐŶťƶpo okoljsko ƀǞĐǎĸƦĮĸŶŗŒin bolj zdravih izbirah, kar zagotavlja, da Kapsalon ostaja

priljubljen del nizozemske kulinarike .
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Ȳȫȫ ŋ ƤǎĸǠĸŋĐ ŨƝƀŴƚŗƝĮŨĐ

ȬȭɧȰ ŋ ƤǎĸǠĸŋĐ ĲƝƀīŶťĐŨĐ

ȯ ǠūŗĬĸ ǎĸŋĐŶƤŨĸ ŴĐťƀŶĸǞĸ

ȶ ǠūŗĬĸ ǎƀĲĸ

Ȭ ƤƮƝƀŨ ĮĸƤŶĐ

ȭ ǠūŗĬŗ īūĐŋĸŋĐ ƀūŗǎŶĸŋĐ ƀūťĐ

ȮȰȫ ŋ ƤǎĸǠĸ ǎĸŋĐŶƤŨĸ ƤŒĐǏĐƝŴĸ

100 g veganskega naribanega sira

Ȭ ƝĲĸĮĐ ĮĸīƶūĐ

Ȱ ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨǎ ŶĐ ǎĸťŗĬŗ ɵĮĸƦŶťĸǎ 

ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨɶ

1 kumara

100 g naribane ledenke

SESTAVINE

1.Segrejte ƚĸĮŗĬƀ: ÈĸĮŗĬƀsegrejte na 200 C̆. wƝƀŴƚŗƝĮĸŨrazporedite po

ƚĸŨĐĮƶɢƀīūƀǠĸŶĸŴs papirjem za peko. PoǠĸūťŗga posolite in pecite ƚƝŗīūŗǠŶƀ

25 minut, dokler ne postane zlato rjav in hrustljav . Na polovici ga obrnite .

2.Pripravite omako : Medtem drobno nasekljajte drobnjak in ga ǞŴĸƦĐťƮĸz

majonezo in vodo v majhni skledi . Skozi stiskalnik za ĮĸƤĸŶstisnite strok

ĮĸƤŶĐɢnato pa omako ǞĐĮŗŶŗƮĸs poprom in soljo po okusu.

3.Skuhajte vegansko shawarmo : Segrejte olje v ponvi proti prijemanju in po

navodilih na ĸŴīĐūĐǠŗspecite vegansko shawarmo, dokler ni zlato rjava .

wƝƀŴƚŗƝĮĸŨvzemite iz ƚĸĮŗĬĸɢpo njem razporedite shawarmo, posujte z

veganskim sirom in za ƚƝŗīūŗǠŶƀ10 minut vrnite v ƚĸĮŗĬƀɢdokler se sir ne

stopi

4.Pripravite prelive : ËĲĸĮƀĮĸīƶūƀnasekljajte, ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨĸŶĐƝĸǠŗƮĸna kocke

velikosti 1 cm, kumaro pa ŶĐƝĸǠŗƮĸna rezine. ÈĸŨĐĮvzemite iz ƚĸĮŗĬĸin jed

okrasite z ledenko, kumarami, ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨƀǎŗŴŗkockami in Įĸīƶūƀ. Prelijte s

pripravljeno ĮĸƤŶƀǎƀomako.

5.Predlogi za serviranje : Kapsalon postrezite takoj . Po Ǡĸūťŗdodajte ƤǎĸǠƀ

solato ali pikantno sambal omako za dodaten okus.

NAVODILA

Kapsalon (Vegan)

PORCIJA

Za 4 osebe

>!Ò ÈËgÈË!ûH
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LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite ostanke zelenjave : Dodajte zelenjavo,
ki jo imate v hladilniku, kot so paprika ali dodatni
ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨŗɢda ƚƝĸƚƝĸƚƝĸƚƝĸĮŗƮĸǞĐǎƝǠŨĸhrane in
ŗǞīƀūťƦĐƮĸokus.

Pripravite ĲƀŴĐĮŗŨƝƀŴƚŗƝĮĸŨ: Namesto da
kupujete vnaprej zapakiran ŨƝƀŴƚŗƝĮĸŨɢŶĐƝĸǠŗƮĸ
krompir sŨƀǠƀvred in ga specite. Tako ǞŴĐŶťƦĐƮĸ
odpadke ĸŴīĐūĐǠĸin ohranite ǎĸĮhranil .

Doma pripravljena omaka : Pripravite svojo
ĮĸƤŶƀǎƀomako ali sambal z uporabo sestavin, ki
jih Ǡĸimate doma, da se izognete ƚūĐƤƮŗĮŶŗŴ
ƤƮĸŨūĸŶŗĮŨĐŴin nepotrebnim dodatkom .
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Pinca, znana tudi kot Sirnica, je tradicionalni ŒƝǎĐƦŨŗsladki kruh, ki seƚĸĮĸza veliko ŶƀĮ. Njeno

mehko, obogateno testo, ŶĸǠŶƀaromatizirano s kandirano ƚƀŴĐƝĐŶĮŶƀlupinico, simbolizira

praznovanje in obnovo. Pogosto spletena ali oblikovana v okroglo ŒūĸīĮĸŨɢje Pinca ƀŨƝĐƦĸŶĐz

mandlji in posuta s sladkorjem v prahu, kar ustvarja ĮƶĲƀǎŗƮosrednji element za ƚƝĐǞŶŗĮŶĐ

ĲƝƶǠĸŶťĐ. Recept ƀŴƀŋƀĮĐƝĐǞūŗĮŗĬĸz limonino lupinico ali rozinami ter ƚƝŗĮĐo bogati ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶŗ

ĲĸĲŗƦĮŗŶŗbƝǎĐƦŨĸ.
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ȭȬ ŋ ƤǎĸǠĸŋĐ ŨǎĐƤĐ ɵĐūŗ Ȳŋ ƤƶŒĸŋĐ 

kvasa)

100 ml toplega mleka

Ȭ ǠūŗĮŨĐ ƤūĐĲŨƀƝťĐ ɵǞĐ ĐŨƮŗǎĐĬĬŗťƀ 

kvasa)

500 g gladke moke

ÔĮĸƚĸĬ Ƥƀūŗ

4 jajca

100 g sladkorja

Ȱȫ ŋ ǞŴĸŒĮĐŶĸŋĐ ŴĐƤūĐ

Ȭȫȫ ŋ ŨĐŶĲŗƝĐŶĸ ƚƀŴĐƝĐŶĮŶĸ 

ūƶƚŗŶŗĬĸ ɵĐūŗ ŴĸƦĐŶŗĬĐ ūŗŴƀŶŗŶĸ 

lupinice in rozin)

1 jajce (za premaz)

Olupljeni in sesekljani mandlji (za 

okras)

Sladkor v prahu (za posip)

SESTAVINE

1.Aktivirajte kvas : V majhni skledi zdrobite ƤǎĸǠŗkvas in ga ǞŴĸƦĐťƮĸs

toplim mlekom, ĮĐťŶƀǠūŗĮŨƀsladkorja in malo moke. Dobro ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸin

pustite vzhajati na toplem ƚƝŗīūŗǠŶƀ10 minut, dokler ne postane penast .

2.Pripravite mokre sestavine : V ūƀĮĸŶŗskledi stepite 3 jajca in 100 g

sladkorja, dokler se dobro ne ƚƀǎĸǠĸťƀ. Dodajte toplo mleko tej ŴĸƦĐŶŗĬŗ.

3.Pripravite testo : V veliki skledi presejte moko in dodajte ƦĮĸƚĸĬsoli. Vlijte

ťĐťĮŶƀŴĸƦĐŶŗĬƀin aktivirani kvas. Dobro ƚƝĸŴĸƦĐťƮĸɢnato pa ǎŴĸƦĐťƮĸ

ǞŴĸŒĮĐŶƀmaslo. Gnetite testo ƝƀĮŶƀali s ƚƀŴƀĮťƀŴĸƦĐūŶŗŨĐɢdokler ne

postane gladko in ĸūĐƤƮŗĮŶƀ.

4.Prvo vzhajanje : Testo pokrijte s ĮŗƤƮƀkrpo in pustite vzhajati na toplem

ƚƝŗīūŗǠŶƀ1 uro, dokler se ne podvoji ..

5.Dodajte aromo : Ko je testo vzhajano, ga ponovno pregnetite in vanj

ǎŴĸƦĐťƮĸǎĸĮŗŶƀkandirane ƚƀŴĐƝĐŶĮŶĸlupinice (majhen del prihranite za

okras).

6.Drugo vzhajanje : Pustite testo ponovno vzhajati ƚƝŗīūŗǠŶƀ1 uro.

7.Oblikujte Pinco : Na rahlo pomokani ƚƀǎƝƦŗŶŗoblikujte testo v pletenico ali

okrogel ŒūĸīĮĸŨ. ¥ĐŴĐǠŗƮĸokrogel ƚĸŨĐĮz maslom in ga posujte z moko .

Testo razporedite v ƚĸŨĐĮ.

8.Pripravite za peko : Preostalo jajce stepite in z njim ƚƝĸŴĐǠŗƮĸvrh testa .

Posujte s sesekljanimi mandlji in prihranjeno kandirano ƚƀŴĐƝĐŶĮŶƀ

lupinico

9.Pecite : ÈĸĮŗĬƀsegrejte na 180 C̆. Pinco pecite ƚƝŗīūŗǠŶƀ40 minut, dokler ne

postane zlato rjava in ƚĸĮĸŶĐdo konca..

10.Postrezite : Pinco ŶĐƝĸǠŗƮĸin ƶǠŗǎĐťƮĸtoplo ali pri sobni temperaturi .

11.Predlogi za serviranje : Pinca je popolna za ǎĸūŗŨƀŶƀĮŶĐpraznovanja,

vendar njena lahka sladkost in ƚƝĐǞŶŗĮŶŗvidez ƀŴƀŋƀĮĐƮĐɢda jo ƚƀƤƮƝĸǠĸƮĸ

ob vsakem posebnem dogodku . Postrezite jo s sadnimi namazi, maslom ali

medom in ƶǠŗǎĐťƮĸv njeni ŶĸǠŶŗɢĲŗƦĸĮŗsredici ob skodelici kave ali ĮĐťĐ.

NAVODILA

Pinca

PORCIJA

ċĐ Ȭ ŒūĸīĮĸŨ

>!Ò ÈËgÈË!ûH

Ȯ ƶƝĸ ɵǎŨūťƶĮŶƀ Ƥ ĮĐƤƀŴ ǎǞŒĐťĐŶťĐɶ



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Ponovna uporaba starega kruha : Ostanke Pince
pretvorite v francoski toast, ŨƝƶƦŶƀpito ali celo
sladke krutone za solato.

Izkoristite ostanke ƚƀŴĐƝĐŶĮŶŗŒlupin : Iz
neuporabljenih ƚƀŴĐƝĐŶĮŶŗŒlupin pripravite
ĲƀŴĐĮƀkandirano ƚƀŴĐƝĐŶĮŶƀlupinico .

Zamrznite ƚƝĸƤĸǠŨĸ: Pinca se dobro zamrzne.
¥ĐƝĸǠŗƮĸin zavijte posamezne porcije v ƚūĐƤƮŗĮŶƀ
folijo za enostavno odtajevanje .

Shranjevanje mandljevih ŨƀǠŗĬ: >ĸ sami
īūĐŶƦŗƝĐƮĸmandlje, ŨƀǠŗĬĸuporabite v ĲƀŴĐĮŗ
granoli ali jih ŶĐŴƀĮŗƮĸv ǎƝƀĮŗvodi za blag
mandljev ĮĐť.

01

02

03

04



P* ė( 2,*)#3

wŴĸĮŨĐomleta je preprost in nasiten obrok, ki ǞĲƝƶǠƶťĸosnovne sestavine, ǞŶĐĮŗūŶĸza ĲƀŴĐĮƀ

slovensko kuhinjo . Zaradi svoje preprostosti in hitrosti priprave je priljubljena izbira za zajtrk,

kosilo ali ǎĸĮĸƝťƀ. Jed, ki ima korenine v slovenski ƚƀĲĸǠĸūƤŨŗtradiciji, je prilagodljiva, saj lahko

zamenjate sestavine glede na svoje Ǡĸūťĸali zaloge v kuhinji, kar ƀĲƝĐǠĐiznajdljivost in

ƚƝĐŨƮŗĮŶƀƤƮslovenskih gospodinj .
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4 jajca

ȯ ǠūŗĬĸ ŴūĸŋĐ

40 g prekajene slanine ( za 

ǎĸŋĐŶƤŨƀ ƝĐǞūŗĮĮŗĬƀɡ ƚƝĸƚƝĐǠĸŶĐ 

semena-ƤƀŶĮŶŗĮŶĐɢ īƶĮŶĐɢ ūĐŶĸŶĐ 

ali sezamova)

ȭ ǠūŗĬŗ ƤĸƤĸŨūťĐŶĸ Įĸīƶūĸ

ȭǠūŗĬŗ ƀūťĐ

ȭ ǠūŗĬŗ ŶĐƤĸŨūťĐŶĸŋĐ ƚĸƮĸƝƦŗūťĐ Đūŗ 

drobnjaka

SESTAVINE

1.Priprava sestavin : Slanino ŶĐƝĸǠĸŴƀna majhne kocke. ÈĸƮĸƝƦŗūťali

drobnjak sesekljamo. Jajca stepemo z mlekom, da nastane enotna zmes

2.ÈƝĐǠĸŶťĸĮĸīƶūĸin slanine : Na segreto ponev dodamo olje in zarumenimo

sesekljano Įĸīƶūƀ. Nato dodamo narezano slanino in jo ƚƀƚĸĮĸŴƀdo zlato

rjave barve.

3.Dodajanje ťĐťĮŶĸzmesi : Ko je slanina ƚƀƚĸĮĸŶĐɢv ponev vlijemo stepena

jajca z mlekom . Zmes potresemo sƤǎĸǠŗŴƚĸƮĸƝƦŗūťĸŴali drobnjakom ..

4.ÈĸĮĸŶťĸomlete : Pustimo, da se jajca zakrknejo . Ko je omleta ƚĸĮĸŶĐɢjo

previdno prepognemo na pol in takoj ƚƀƤƮƝĸǠĸŴƀna ogretem ŨƝƀǠŶŗŨƶ.

5.Veganska ƝĐǞūŗĮŗĬĐ: Slanino nadomestimo s ƚƀƚƝĐǠĸŶŗŴŗsemeni

ɵƤƀŶĮŶŗĮŶĐɢīƶĮŶĐɢlanena ali sezamova). Semena ƚƀĮĐƤŗƚƝĸƚƝĐǠŗŴƀv ogreti

ponvi, po Ǡĸūťŗna olju, in jih rahlo posolimo za okrepljen okus.

6.ÈƀƤƮƝĸǠīĐ: Omleto ƚƀƤƮƝĸǠĸŴƀtoplo, idealno z rezino kruha ali kot prilogo k

ƤǎĸǠŗsolati .

7.Predlogi za serviranje : K omleti lahko dodate ƚƀƚĸĮĸŶĸkruhove rezine,

ƤǎĸǠƀsezonsko solato ali pire krompir . Po vrhu potresite malo naribanega

sira ali dodatno drobnjak za bolj poln okus.

NAVODILA

P*#ė(omleta

PORCIJA

Za  2 osebi

>!Ò ÈËgÈË!ûH

30 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Ostanki omlete : >ĸostane ŴĐŶťƦĐŨƀūŗĮŗŶĐ
omlete, jo lahko kombinirate s kuhanim
krompirjem za pripravo pireja ali jo ƚƀƤƮƝĸǠĸƮĸz
ƀƚĸĮĸŶŗŴŗkruhovimi rezinami ..

Uporaba starih sestavin : >ĸimate ostanke
zelenjave, jih lahko nasekljate in dodate v ťĐťĮŶƀ
zmes za bolj bogato ƝĐǞūŗĮŗĬƀomlete .

ÈƀŶƀǎŶĐ ƶƚƀƝĐīĐ ƤĸŴĸŶƤŨŗŒ ŴĸƦĐŶŗĬɡ>ĸ ŗŴĐƮĸ 
ƀƤƮĐŶŨĸ ƚƝĸƚƝĐǠĸŶŗŒ ƤĸŴĸŶɢ ťŗŒ ƶƚƀƝĐīŗƮĸ ŨƀƮ 
dodatek za solate ali druge jedi.

Kupujte brez ĸŴīĐūĐǠĸ: Izbirajte lokalne in
sezonske sestavine brez ĸŴīĐūĐǠĸɢkot so jajca,
ǞĸūŗƦĮĐin ŴūĸĮŶŗizdelki, daǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke.

01
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@),ěė 3&kruh s ě. 0:)'&
in brokolijem

Ta ƚūƀƦĮĐƮŗkruh s ƦƚĐƝŋūťŗin brokolijem je okusna in trajnostna izbira, Ʀĸposebej spomladi, ko

sta ti dve vrsti zelenjave v vrhuncu sezone na Nizozemskem . ÒǎĸǠŗƦƚĐƝŋūťŗin hrustljavi brokoli

predstavljajo ƀĲūŗĮĸŶrastlinski preliv za testo, medtem ko humus zagotavlja bogato in kremasto

osnovo. Ta jed ni le enostavna za pripravo, ampak tudi zelo prilagodljiva ǎĐƦŗŴǠĸūťĐŴin

sezonskim sestavinam .

61



Ȭ ǞĐǎŗƮĸŨ ƤǎĸǠĸŋĐ ƮĸƤƮĐ ǞĐ ƚŗĬƀɢ 

slane pite ali flammkuchen

ȭȫȫ ŋ ŒƶŴƶƤĐ ƚƀ ŗǞīŗƝŗ ɵŶƚƝɧ ƝĲĸĮĐ 

ƚĸƤĐɢ ŒĐƝŗƤƤĐ Đūŗ ƚĸĮĸŶĐ ƚĐƚƝŗŨĐɶ

ǐ 1 brokoli

Ȱȫȫ ŋ īĸūŗŒ ƦƚĐƝŋūťĸǎ ɵƤǎĸǠŗŒ Đūŗ ŗǞ 

kozarca)

ǐ 2 pesti motovilca ali rukole

SESTAVINE

1.Segrejte ƚĸĮŗĬƀ: Nastavite ƚĸĮŗĬƀna 200 C̆ in jo pustite, da se.

2.Pripravite zelenjavo : ÔƚĐƝŋūťĸolupite in ŶĐƝĸǠŗƮĸna ǎĸĮťĸkose. Brokoli

operite in razdelite na cvetove. Steblo ŶĐƝĸǠŗƮĸna majhne ŨƀƦĮŨĸ.

3.Skuhajte ali poparite zelenjavo : ÔƚĐƝŋūťĸpoparite 8ɺ10 minut, brokoli pa

4ɺ6 minut . Po Ǡĸūťŗlahko oboje skuhate v vodi, dokler ni zelenjava mehka .

Dobro odcedite .

4.Pripravite testo : ÈƀūƀǠŗƮĸtesto na ƚĸŨĐĮin ga ƚƝĸŴĐǠŗƮĸs humusom po

izbiri . Enakomerno razporedite poparjeno zelenjavo po testu ..

5.Specite pito : ÈĸŨĐĮpostavite v ƚĸĮŗĬƀin pecite pito 15 minut, dokler ni

zlato rjava in ƚĸĮĸŶĐ.

6.Dodajte ƤǎĸǠĸsestavine : Tik pred serviranjem po piti posujte motovilec

in/ali rukolo zaƤǎĸǠǞĐŨūťƶĮĸŨ.

7.Predlogi za serviranje : To pito postrezite s sezonsko zelenjavno solato ali

rahlo ǞĐĮŗŶťĸŶƀƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨƀǎƀomako kot pomako . ®ĲūŗĮŶƀse poda kozarec

belega vina ali limonine vode

8.ËĐǞūŗĮŗĬĐ: Za dodatni okus ƦƚĐƝŋūťĸpred ƚĸĮĸŶťĸŴƚƝĸŴĐǠŗƮĸz rastlinskim

maslom in ǠĐťīūťĸŴ.

NAVODILA

Plaattaart met 
asperge en broccoli

PORCIJA

Za 4 osebe

>!Ò ÈËgÈË!ûH

30 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Pripravite svoje testo za pico : ċŴĸƦĐťƮĸmoko,
vodo, ƀūťĮŶƀolje, kvas in sol, da ustvarite
preprosto testo . Pustite ga vzhajati in razvaljajte
zaƤǎĸǠƀosnovo z manj ĸŴīĐūĐǠĸ.

Pripravite svoj humus : ċŴĸƦĐťƮĸĮŗĮĸƝŗŨƀɢtahini,
ƀūťĮŶƀolje, limonin sok, ĮĸƤĸŶin malo soli v
gladko pasto, da se izognete ĸŴīĐūĐǠŗkupljenega
humusa .

Kupujte sezonsko zelenjavo : ÔƚĐƝŋūťŗso v
Sloveniji ŶĐťīƀūťƦŗod aprila do junija, brokoli pa je
ƀīŗĮĐťŶƀv vrhunski sezoni jeseni in pozimi .
Uporaba teh zelenjav v sezoni ne ǞŴĐŶťƦƶťĸle
odpadkov, ampak podpira tudi trajnostno
prehranjevanje .
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Jota ( gosta #+,),+ė+&!s kislim
zeljem ali kislo repo)

Jota je gosta ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐɢki izvira iz Slovenije, ŶĐƮĐŶĮŶĸťĸiz Istre, in je pomemben del

slovenske ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶĸtradicije . ®īŗĮĐťŶƀjo pripravljajo s kislim zeljem, v nekaterih delih pa

namesto zelja uporabijo kislo repo. Ta tradicionalna slovenska jed ǞĲƝƶǠƶťĸpreproste, dostopne

sestavine, ki so na voljo skozi vse leto, in je Ʀĸposebej priljubljena v ŒūĐĲŶĸťƦŗŒmesecih, ko nudi

nasiten in okusen obrok .
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Ȯȫȫ ŋ ŊŗǠƀūĐ

600 ɺ700 g kislega zelja

0.5 kg krompirja

300 g prekajenega mesa

ȱȫ ŋ ŴĐƦĮƀīĸ

40 g moke

ȯȫ ŋ Įĸīƶūĸ

Ȭ ƤƮƝƀŨ ĮĸƤŶĐ

Sol in poper

uƶƦŶŗ ŨƀŶĬĸŶƮƝĐƮ

SESTAVINE

1.Pripravite ŊŗǠƀūin meso: Prebran, opran in ĮĸǞŶƀĮŶĐŴƀĮĸŶŊŗǠƀūkuhajte

skupaj s suhim mesom.

2.Dodajte krompir : Ko sta ŊŗǠƀūin meso na pol mehka, dodajte na ŨƀƦĮŨĸ

narezan krompir, ki se lahko razkuha ..

3.Skuhajte zelje : V drugem loncu posebej skuhajte kislo zelje.

4.ċĲƝƶǠŗƮĸsestavine : Ko so vse sestavine kuhane, jih ǞĲƝƶǠŗƮĸv enem loncu

in prilijte toliko vode, da vse homogeno plava v srednje gosti ƮĸŨƀĮŗŶŗ

5.Dodajte ƚƝĸǠŋĐŶťĸ: Pripravite ƚƝĸǠŋĐŶťĸiz ŴĐƦĮƀīĸɢmoke, Įĸīƶūĸin ĮĸƤŶĐ

ter gaƚƝŗŴĸƦĐťƮĸjoti ..

6.ċĐĮŗŶŗƮĸ: Dodajte ťƶƦŶƀosnovo, poper in sol po okusu.

7.Veganska ƝĐǞūŗĮŗĬĐ: >ĸǠĸūŗƮĸvegansko ƝĐǞūŗĮŗĬƀɢizpustite meso. Med

kuhanjem ŊŗǠƀūĐdodajte olupljeno Įĸīƶūƀɢna ŨƀƦĮŨĸnarezan ŨƀƝĸŶĮĸŨin

ǞĐĮŗŴīĸpo Ǡĸūťŗ.

8.Postrezite : Postrezite ǎƝƀĮƀjoto v globokih ŨƝƀǠŶŗŨŗŒza poln obrok .

9.Servirni predlogi : Jota je ƀĲūŗĮĸŶobrok sam po sebi, vendar jo lahko

ƚƀƤƮƝĸǠĸƮĸs kosom ƤǎĸǠĸŋĐĲƀŴĐĮĸŋĐkruha, kot je ƝǠĸŶali ajdov. Za

dodatno bogastvo okusa lahko joti dodate ǠūŗĬƀkisle smetane ali jo pokapate

z īƶĮŶŗŴoljem . >ĸostane jota, je naslednji dan ƦĸƀŨƶƤŶĸťƦĐɢsaj se okusi

medtem ƚƀǎĸǠĸťƀ.

NAVODILA

PORCIJA

Za 4 osebe

>!Ò ÈËgÈË!ûH

2 uri

Jota ( gosta #+,),+ė+&!s kislim
zeljem ali kislo repo)



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite vse dele zelenjave : >ĸvam ostanejo
zeljni listi ali krompirjevi olupki, jih shranite za
pripravo ĲƀŴĐĮĸzelenjavne osnove.

Zamrzovanje ostankov : Ostanke jote lahko
zamrznete in uporabite za hiter obrok, ko nimate
ĮĐƤĐza kuhanje .

Veganska alternativa : Namesto mesa lahko
dodate narezane gobe ali ǎĸĮŊŗǠƀūĐza īƀŋĐƮĸťƦƀ
teksturo in okus.
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Zeljni pire s klobaso (Vegan)

Boerenkool met worst, ali zeljni pire s klobaso, je ŨūĐƤŗĮŶĐnizozemska jed za hladne dni .

Tradicionalno ǞĲƝƶǠƶťĸkremast krompirjev pire z zemeljsko aromo kodrolistnega ohrovta in

klobase, vse skupaj pa dopolnjuje bogata omaka. >ĸƚƝĐǎoriginalni recept vsebuje dimljene

klobase ali slanino, ta veganska ƝĐǞūŗĮŗĬĐpoudarja rastlinske ŴƀǠŶƀƤƮŗɢpri ĮĸŴĸƝohranja

nasitnost in zadovoljstvo ŨūĐƤŗĮŶĸjedi .
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Pire:

300 g krompirja, olupljenega in 

nareznega na enako velike kose

150 g kodrolistnatega ohrovta, 

opranega, brez stebel in na tanko 

narezanega

25 g rastlinskega masla

50 ml rastlinskega mleka

Sol in poper po okusu

Omaka:

ȫɧȰ Įĸīƶūĸɢ ŊĲƝƀīŶƀ ƤĸƤĸŨūťĐŶĸ

Ȭ ĮĐťŶĐ ǠūŗĮŨĐ ŨƀĬŨĸ ǞĐ ťƶŒƀɢ 

raztopljene v 50 ml vode

ȫɧȰ ǠūŗĬĸ ƤƀťŗŶĸ ƀŴĐŨĸ

Ȭȫ ŋ ƤĐŴƀǎǞŒĐťĐťƀĮĸ ŴƀŨĸ

ȫɧȰ ǠūūŗĬĐ ƤƀŶĮŶŗĮŶĸŋĐ ƀūťĐ

Klobasa:

1 veganska klobasa

SESTAVINE

1.Pripravite ohrovt in krompir : Ohrovt temeljito operite, odstranite trda

stebla in liste ŶĐƝĸǠŗƮĸna tanke trakove . Krompir olupite, ŶĐƝĸǠŗƮĸna enake

kose in ga dajte v velik lonec. Dodajte toliko vode, da prekrije krompir,

ǞĐĮŗŶŗƮĸs soljo in dodajte polovico sesekljane Įĸīƶūĸter ohrovt . Lonec

pokrijte in vse skupaj zavrite .

2.Skuhajte in ƚƝĸƮūĐĮŗƮĸ: Krompir in ohrovt kuhajte 25 minut oziroma dokler

nista mehka . Vodo odcedite, nato dodajte rastlinsko mleko in polovico

masla.ÈƝĸƮūĐĮŗƮĸv gladek pire ter po okusu ǞĐĮŗŶŗƮĸs soljo in poprom ..

3.Specite vegansko klobaso : V ponvi segrejte nekaj kapljic ƤƀŶĮŶŗĮŶĸŋĐolja

na srednje ŴƀĮŶĸŴognju . Dodajte vegansko klobaso in jo pecite 7ɺ8 minut,

ƀīĮĐƤŶƀƀīƝĐĮĐťƮĸɢdokler ni zlato ǞĐƚĸĮĸŶĐin ƚƝĸƚĸĮĸŶĐ.

4.Pripravite omako : V drugi ponvi segrejte preostalo maslo in na njem

ƚƝĐǠŗƮĸpreostalo sesekljano Įĸīƶūƀ5ɺ6 minut, dokler ne ǞĐĮŶĸdobivati

barve. Dodajte ƤĐŴƀǎǞŒĐťĐťƀĮƀmoko in med nenehnim ŴĸƦĐŶťĸŴkuhajte 1

minuto . Postopoma dodajte ťƶƦŶƀosnovo in sojino omako, medtem ko

ŴĸƦĐƮĸɢter zavrite, da se omaka zgosti.

5.Sestavite jed : Pire razdelite na ŨƝƀǠŶŗŨ. Na vrh ƚƀūƀǠŗƮĸvegansko klobaso in

jed ǎĸūŗŨƀĲƶƦŶƀprelijte z omako.

6.Postrezite : ãǠŗǎĐťƮĸv tej nasitni in ƮƀūĐǠŗūŶŗjedi kot rastlinski preobrat

ŨūĐƤŗĮŶĸnizozemske kuhinje .

7.Predlogi za ƚƀƤƮƝĸǠīƀ: Postrezite zeljni pire z vegansko klobaso ob kozarcu

ťĐīƀūĮŶŗŨĐali ƤǎĸǠĸƮƀĮĸŶĸŋĐpiva za pristno nizozemsko ŗǞŨƶƦŶťƀ.

Preostanke lahko uporabite za ustvarjanje novih jedi, kar naredi to jed

vsestransko in trajnostno .

NAVODILA

Boerenkool met worst (Vegan)

PORCIJA

Za 1 osebo

>!Ò ÈËgÈË!ûH

40 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite vsa stebla ohrovta : Fino nasekljana
trda stebla dodajte juham, ƚƝĐǠĸŶŗŴjedem ali
zelenjavnim osnovam, da ǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke in
izkoristite hranilne snovi .

Reciklirajte ostanke : Preostali pire oblikujte v
ƚūƀƦĮĐƮĸpolpete in jih popecite za kosilo ali
prigrizek . Ostanke omake uporabite kot dodatek k
ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐŴ..

Uporabite krompirjeve olupke : Olupke
krompirja temeljito ƀĮŗƤƮŗƮĸɢrahlo ƚƝĸŴĐǠŗƮĸz
oljem in jih specite do hrustljavosti za okusno
prigrizek .

Naredite svojo zelenjavno osnovo : >ĸīƶūŶĸ
lupine, krompirjeve olupke in druge ostanke
zelenjave zbirajte v zamrzovalniku, nato jih
skuhajte zaĲƀŴĐĮƀosnovo.
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Kupujte lokalno in sezonsko : Izberite lokalno
pridelan ohrovt in krompir, da ǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke
pri ĸŴīĐūĐǠŗɢpodprete lokalne kmete in ǞŴĐŶťƦĐƮĸ
svoj ƀŋūťŗĮŶŗodtis .



T#ě + 2* 0*#) "

£ĸƦĐŶĐmarmelada je ƀĲūŗĮŶĐƝĸƦŗƮĸǎza predelavo ƚƝĸƤĸǠŨƀǎsadja in pripravo ozimnice, hkrati

pa ƀĲƝĐǠĐgospodarno ravnanje v gospodinjstvu, ki je ǞŶĐĮŗūŶƀza slovensko tradicijo . Recept je

zelo prilagodljiv, saj lahko uporabite ƝĐǞūŗĮŶĸkombinacije sadja glede na sezono ali zaloge, kar

ƀĲūŗĮŶƀpoudarja slovensko zavezanost trajnostnemu ŶĐĮŗŶƶǠŗǎūťĸŶťĐ.
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Ȯ Ũŋ Ƥūŗǎ ʅĮĸƦƚʆ

1 kg jabolk

1 kg sladkorja

SESTAVINE

1.Priprava sadja : Slive ƀĮŗƤƮŗŴƀɢodstranimo ŨƀƦĮŗĬĸin jih ŶĐƝĸǠĸŴƀ. Jabolka

olupimo, odstranimo sredico in ŶĐƝĸǠĸŴƀna kocke.

2.Kuhanje sadja : Sadje damo v velik lonec in ga kuhamo na zmernem ognju

3ɺ4 ure, dokler se marmelada ne ǞĐĮŶĸgostiti .

3.ÈƝĸƮūĐĮŗŴƀali pustimo ŨƀƦĮŨĸ: Po Ǡĸūťŗmarmelado ƚƝĸƮūĐĮŗŴƀz ƝƀĮŶŗŴ

ŴĸƦĐūŶŗŨƀŴza gladko teksturo ali pustimo v ŨƀƦĮŨŗŒza bolj rustikalen

videz.

4.Dodamo sladkor : V lonec dodamo sladkor, dobro ƚƝĸŴĸƦĐŴƀin kuhamo Ʀĸ

ƚƝŗīūŗǠŶƀ1 uro, da se marmelada zgosti..

5.Polnjenje kozarcev : Marmelado ƦĸǎƝƀĮƀvlijemo v ƀĮŗƦĮĸŶĸin segrete

kozarce za vlaganje, ki smo jih prej segreli v ƚĸĮŗĬŗ.

6.Zapiranje in hlajenje : Kozarce tesno zapremo z dobro opranimi in

segretimi ƚƀŨƝƀǎĮŨŗ. Pokrite z odejo pustimo, da se postopno ohladijo

7.Servirni predlogi : Marmelado postrezite kot namaz na ƤǎĸǠĸƚĸĮĸŶkruh,

prelijte ĮĸǞƚĐūĐĮŗŶŨĸali dodajte kot prilogo k mehkim sirom za poseben

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

NAVODILA

T#ě +marmelada

PORCIJA

Za 5 kg marmelade

>!Ò ÈËgÈË!ûH

5 ur



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporaba ƚƝĸƤĸǠŨƀǎ: >ĸostane marmelada, ki je
ne moremo shraniti v kozarce, jo uporabimo kot
nadev za ƚĐūĐĮŗŶŨĸɢnamaz za kruh ali jo
ƚƀƤƮƝĸǠĸŴƀob mehkih sirih

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

Shranjevanje lupin : Lupine in obrezke jabolk
lahko uporabite za pripravo ĲƀŴĐĮĸŋĐťĐīƀūĮŶĸŋĐ
soka ali ǠĸūĸťĐ.

Manj sladkorja : Uporabite manj sladkorja in ga
nadomestite z naravnimi sladili, kot je med, ali pa
sladilo prilagodite vrsti uporabljenega sadja.
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Ta pikantna juha iz pastinaka in ĐƝĐƦŗĲƀǎje presenetljiva in ƤƝĮŶĐkombinacija okusov, ki se

popolnoma prilega nizozemski kuhinji . Nizozemci ƀīƀǠƶťĸťƀĐƝĐƦŗĲƀǎƀmaslo in ĐƝĐƦŗĲĸɢzato je ta

juha prepoznavnega in priljubljenega okusa. Pastinak, ƮŗƚŗĮŶĐnizozemska 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 ǎĸĮĸƝťƀv hladnih dneh .
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3 olupljeni pastinaki, narezani na 

ŴĐťŒŶĸ ŨƀƦĮŨĸ

Ȭ ƝĲĸĮĐ ĮĸƶūĐɢ ƝĐǞƝĸǞĐŶĐ ŶĐ ĮĸƮƝƮŗŶĸ

ȭ ƤƮƝƀŨĐ ĮĸƤŶĐɢ ƀūƶƚūťĸŶĐ

2.5 cm (1 palec) ingverja

Ȳȭȫ Ŵū ǞĸūĸŶťĐǎŶĸ ťƶƦŶĸ ƀƤŶƀǎĸ

ȭ ǠūŗĬŗ ĐƝĐƦŗĲƀǎĸŋĐ ŴĐƤūĐ

ȭ ǠūŗĬŗ ŨƀŨƀƤƀǎĸ ƤŴĸƮĐŶĸ

ÔĮĸƚĸĬ ĮŗūŗťĐ ǎ ƚƝĐŒƶ

ȭ ǠūŗĮŨŗ ŨƶŴŗŶĸ

30 g koriandrovih listov

Ȭ ǠūŗĬĐ īƶĮŶŗŒ ƤĸŴĸŶƤ

15 g sesekljanega koriandra

Morska sol

>ƝŶŗ ƚƀƚĸƝ

SESTAVINE

1.Segrejte ƚĸĮŗĬƀ: Nastavite ƚĸĮŗĬƀna 200 C̆. Oblogo za peko ƀīūƀǠŗƮĸs peki

papirjem, v ƚĸŨĐĮƚƀūƀǠŗƮĸpastinak, ĮĸīƶūƀɢĮĸƤĸŶin ingver ter pecite 20

minut .

2.Pripravite preliv : ċŴĸƦĐťƮĸsestavine za preliv ɵīƶĮŶĐsemena, sesekljan

koriander, sol in poper) v skledi . Odstavite .

3.Pripravite osnovo za juho : V ŴĸƦĐūŶŗŨdodajte zelenjavno osnovo,

ĐƝĐƦŗĲƀǎƀmaslo, kokosovo smetano, Įŗūŗv prahu, kumino in koriandrove

liste .£ĸƦĐťƮĸɢdokler ni gladko .

4.Dodajte ƚĸĮĸŶƀzelenjavo : ÈĸĮĸŶƀzelenjavo odstranite iz ƚĸĮŗĬĸin jo

dodajte osnovi za juho v ŴĸƦĐūŶŗŨƶ. £ĸƦĐťƮĸ1ɺ2 minuti pri srednji hitrosti,

dokler ne dobite gladke juhe .>ĸje juha pregosta, dodajte vodo.

5.Postrezite : Juho nalijte v sklede in okrasite s pripravljenim prelivom .

6.Predlogi za serviranje : Postrezite juho s ƤǎĸǠĸƚĸĮĸŶŗŴkruhom ali

hrustljavimi krutoni za popoln obrok . Dodatek kokosove smetane ali kapljica

limetinega soka bosta okrepila okuse.

NAVODILA

Pastinaak -pinda soep

PORCIJA

Za 2 osebi

>!Ò ÈËgÈË!ûH

30 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
Uporabite cel pastinak : Lupina vsebuje veliko
hranilnih snovi in jo lahko skuhate skupaj z
zelenjavo, s ĮŗŴĸƝǞŴĐŶťƦĐƮĸodpadke. Pred tem
pastinak temeljito ƀĮŗƤƮŗƮĸz gobico.

Nakup v razsutem stanju : Nakup ĐƝĐƦŗĲƀǎin
ǞĐĮŗŴīv razsutem stanju pomaga ƚƝĸƚƝĸĮŗƮŗ
nepotrebno ĸŴīĐūĐǠƀin ƚūĐƤƮŗĮŶĸodpadke.

Ponovna uporaba ostankov : Preostalo juho
lahko zamrznete ali naslednji dan uporabite kot
omako zaƝŗǠali rezance, daŶŗĮne gre v ŶŗĮ.

01

02

03
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ÈĐƦƮĐŊŗǠƀūje ena najbolj prepoznavnih ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬɢki izvira iz Primorske . Gre za preprosto,

nasitno in hranilno jed, ki je bila ŶĸŨƀĮpriljubljena zaradi svoje dostopnosti in enostavne

priprave . Danes pa velja za ŶĸƚƀŋƝĸƦūťŗǎdel tradicionalne slovenske kuhinje . Zaradi svoje

polnosti okusa je idealna izbira za ŒūĐĲŶĸťƦĸdni, vendar jo ĲƀŴĐĮŗŶŗƶǠŗǎĐťƀskozi vse leto,

pogosto kot glavna jed ali bogata predjed .
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Ȭ ūŗƮĸƝ ŨƶŒĐŶĸŋĐ ŊŗǠƀūĐ ɵƚƝŗīūŗǠŶƀ 

Ȯȫȫ ŋ ƤƶŒĸŋĐ ŊŗǠƀūĐɶ

Ȯ ǠūŗĬĸ ŴĐƦĮƀīĸ ɵĐūŗ ƝĐƤƮūŗŶƤŨĸŋĐ 

olja)

Ȭ ĮĸīƶūĐ

Ȯ ƤƮƝƀŨŗ ĮĸƤŶĐ

ȭ ǠūŗĬŗ ŴƀŨĸ

1 lovorjev list

Pest testenin

Sol in poper

Ȭ ǠūŗĬĐ ŨŗƤĐ ɵƚƀ ƀŨƶƤƶɶ

SESTAVINE

1.Priprava ŊŗǠƀūĐ: ZŗǠƀūoperemo in ga ĮĸǞŶƀĮŶĐŴƀĮŗŴƀv vodi . Naslednji

dan zamenjamo vodo, dodamo lovorjev list in malo soli ter ŊŗǠƀūna hitro

skuhamo .

2.Priprava osnove : Na ŴĐƦĮƀīŗƚƝĸƚƝĐǠŗŴƀdrobno sesekljano Įĸīƶūƀɢstrt

ĮĸƤĸŶin moko . Dodamo malo ƚĐƝĐĲŗǠŶŗŨƀǎĸmezge in zalijemo z vodo, da se

ƚƝĸǠŋĐŶťĸpokuha ..

3.Dodajanje ŊŗǠƀūĐ: Del kuhanega ŊŗǠƀūĐƚƝĸƮūĐĮŗŴƀɢda zgostimo osnovo, nato

ƚƝĸŴĸƦĐŴƀv lonec. Po potrebi dolijemo Ʀĸnekaj vode, da ĲƀƤĸǠĸŴƀǠĸūĸŶƀ

gostoto .

4.Dodajanje testenin : Dodamo pest testenin in kuhamo toliko ĮĐƤĐɢda se

testenine ǞŴĸŒĮĐťƀ. Jed ǞĐĮŗŶŗŴƀs soljo, poprom in po okusu dodamo Ʀĸ

ǠūŗĬƀkisa.

5.ÈƀƤƮƝĸǠīĐ: ÈĐƦƮĐŊŗǠƀūƚƀƤƮƝĸǠĸŴƀtoplo, kot samostojno jed ali v

kombinaciji sƤǎĸǠŗŴĲƀŴĐĮŗŴkruhom .

6.Predlogi za serviranje : Postrezite ƚĐƦƮƀŊŗǠƀūz rezino ĲƀŴĐĮĸŋĐkruha ali

koruznega kruha . Jed lahko dodatno obogatite z ǠūŗĬƀkisle smetane ali

kapljico olivnega olja . Za pikantno ƝĐǞūŗĮŗĬƀdodajte nekaj ƤǎĸǠĸmletega

ĮƝŶĸŋĐpopra ali ĮŗūŗŨƀƤŴŗĮĸǎ.

NAVODILA
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PORCIJA

Za 4 osebe

>!Ò ÈËgÈË!ûH

80 minut



LMRN?A;2IM2L;Ʃ2
ODPADKOV
HŶƀūƀŶĮŶŗĬĐnaslednji dan : Jed je pogosto Ʀĸ
īƀūťƦĐnaslednji dan, saj se okusi ƚƀǎĸǠĸťƀɢ
ĸŶƀūƀŶĮŶŗĬĐpa se dodatno zgosti.

ûŗƦĸŨŊŗǠƀūĐ: >ĸvam ostane kuhan ŊŗǠƀūɢga lahko
spremenite v okusen namaz. Dodajte ǞĸūŗƦĮĐin
ǞĐĮŗŴīĸter ga zmiksajte sƚĐūŗĮŶŗŴŴĸƦĐūŶŗŨƀŴ.

Kupujte lokalno : >ĸŊŗǠƀūĐne pridelujete sami, ga
kupite na lokalnih ƮƝǠŶŗĬĐŒali pri īūŗǠŶťŗŒkmetih,
da podprete lokalno pridelavo, ĲƀŴĐĮĸsorte ŊŗǠƀūĐ
in ǞŴĐŶťƦĐƮĸtransportne emisije .

Uporaba vode od kuhanja : Vodo, v kateri ste
kuhali ŊŗǠƀūɢuporabite za zalivanje ƚƝĸǠŋĐŶťĐali
kot osnovo za druge juhe .
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05
ûŗƦĸŨtestenin : >ĸ vam ostanejo kuhane
testenine, jih lahko naslednji dan uporabite v
solati ali kot prilogo k drugim jedem.



Slivovi cmoki

Slivovi cmoki so priljubljena sladica v bƝǎĐƦŨŗɢgloboko zakoreninjena v ŨƶūŗŶĐƝŗĮŶŗŒtradicijah

Srednje in Vzhodne Evrope . Narejeni so iz mehkega krompirjevega testa, polnjeni s sladkimi,

ƤƀĮŶŗŴŗslivami in kuhani ter povaljani v maslenih drobtinah zaĮƶĲƀǎŗƮƀkombinacijo okusov in

tekstur . >ĸƚƝĐǎjih tradicionalno ƚƀƤƮƝĸǠĸťƀtople, so enako okusni tudi hladni, kar jih naredi

vsestransko poslastico za vsak letni ĮĐƤ. Zaradi prilagodljivosti lahko uporabite ƝĐǞūŗĮŶĸvrste

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

odpadkov .
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