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GSNOVA ZDRAVIA

_ Nikjer ni zagotovlieno, dz bo strastsi kaditec zbolel 22 oo izmed Sutaknih bolezny
ipfhudni k), le vet molnosti kme za to. Tudi tsth, ki se bo dedal navodit za zdravo Sy enje, aims
nikakr$nih zagotovil, da bo Zivel dlje in kvalitetneje, le moZnosti za to so dosti vedje. Dandanes
eliminacija bolezni ne predstavlja velik problem, problem je, kaj storiti, da se bolezen ne povne
(ponavadt v iujSi obliki). In kef moramio storit, da bomo ozdiaveli, oz, zdrave Hivel? Ty stedijo
ravodile. ki fim motste sledit, korak za korakom:

I. korak — CiSCenje prebavil, ras<trupitev in ponovna izgradnja telesa. OZiS¢enje "odtognih"
kanalov je osnova vsakega zdravijenja. :
korak - probietiki. Klorirana voda, pesticidi in antibiotiki v na8i prehrani, vse to uniuje
floro v prebavilil, zato nale zdravie trpi. Floro morame zoraditi na nove,

5. korak—encimi. Clovek je edino Zive bitje, ki zaredi wiivania kubane {petene) hrane, ne
dobi vnos zivih encimov. Zato imamo Se v srednjih letih mo&no povedano trebusno slinavko,
kar poslab$a na3o kvaliteto Zivljenja. '

4. korak - prefeans. Vse kar pojeme nade telo uporabi za

E‘-J

i gradnjo in vzdeievanie teless. T
napatne prefhrano tem telesmim procesom povzrotame velike neprijetnosti. o

"

korak — zeli§¢a. ZelidSa lahko pozdravijo tudi tako bolezen, kot je rak!

=1 O

B2 procese staranje, ne nestmek hudih bolemnt i alergd. Toda katers antioksidanti so
‘najmo&neji? _ '
8. korak — hormonska uravnoteienost. Na tisode in tisode kemikalij vsak dan rudi nage
hormonske ravnovesje, zato moramo nekaj storith, da boma zholiSali nase fizitng i psibitno
miravie. . S
9. korak - voda. Tudi pri nas je voda Ze mo&no onesnaZena, zato je treba tej problématiki

posvetiti vel pozornosti, kot si mislimo. :

19, korak - vals wsta. Poseg zobozdravniks v naSa ustz je tahlco smstno nevarmo. o

il kerak - EiStenje jeter in karvi. Jetra opravljajo najvaineito funkeGo pri Siftenie nadegs

 telesa, zato so pod stalnim pritiskom. S¢asoma postanejo preobremenjena, kar se lahko
manifestira na naSem zdraviju, zato je nujno opraviti detoksacijo le-teh. S

I2. korak - imunski sistem. Imunski sistem ja je majvazoeSi sistem v paSem telesu, saj brani ‘

' cele telo pred Skodljivimi udinki iz okofjz. fn vendar storimo bore malo, da bi noews: tedi Sarmd

kaj pomagali. V trenutku, ko popijemo coca-colo, nasa odpornost upadé za 50%, in to zab’
ur! Predno ne vzpostavimo zdrav imunski sistem, je povsem nemogoce, da bi prideliz.
zdravijenjem. -

13, koruk —merilske mislE. NaSe mish vplivajo tudi na nase zdravie. T

14. korak — telesna aktivnost. [zbolj$a zdravstveno stanje srca, pomaga pri izgradnji kosti,
izlo€a toksine iz naSega telesa... o

15." korak - energija. Zivljenje = energija. Nabijmo se z energijo in nase zdravje bo optimalno.

16. - korak — rak. Ta bolezen je na pohodu (300% - 1.706 % v zadnih 1O0-th letihly, '

RECEPT NAPITICA 17 KORENINE REGRATA

Konec poletia je najprimernejsi ¢as za nabiranje 1'egrat1'i1, %s?\d it ztdaj njego;: écggzg?gerﬁ;;éjzae ]12
jkvalitetnejSa. 1zkoplj corenino, jo samo nekoliko potresemo, ! =mlja.
najkvalitetnejda. Izkopljemo celo korenino,  nekoliko potresemo, da odpade zer
minemhsw je da korenine ne izpiramo. saj na tak radin dobimo Se vl Ewnsm,h ::r;g it Ko
'K arening narelemo o tenke rezine in (il potem poseSino ne soncw {ovedun} <mi )l ga b o Mc}. . gh" R
S 0 a nizki temp i ina j j ko se zdrobi pod nadimt
51 daljsi i jzki 1. Korenina je dovolj suha Sele fakrat, \
se susi dalj8i Cas in na nizki temperatun. K0 |y fakrs se podnasimi
j i j i mo#narju. Regratov pr pra
i 1j suha, jo spremenimo v prah. najbolje v oradel vi
D ke d o i i, ¢ muie zboleli, potem vsak dan zjutraj na teiCe
< -epred oston vlagi. Ce smo e zoclell, p : j nat
zaprto posodo, tako da prepre¢imo dostop viag Sopiiema. To potneno soliko Sisa

- 2 MEslea reorala v DRER § Eogmroern Sisie vode I 2
pomesame 12 2idie regrata v Drail 5 89

dofier nismwer popolnoms

mdravi.

) g . - - “ . 3 \,.‘ ; %
OP .- Seveda iz ene same korenine ne bomo dobili dovolj praska, zato Je P‘%Ebnﬁgnairﬁ C‘:ﬂ:‘ a:aii; )
modnih. debelih karenin, Regrat naberemo nekje v naravi, dale? od ceste in drugin onesna

korak — vitamini in minerali. Potrebujemo dodatke k prehrani, toda Kateri so najboljsi? .

korak — antieksidanti in prost radilal. Zaanost je Se veotovils, da orosts radikali vplivaje




[{alcﬁaz z riZem

4 skodelice kuhanega riza,
400 g sveZih gob,

2 gebuli,

2 skodelici kaltkov,

2 jajci;

1 sveia paprika,

1 Zlica sofine omake (tamari),
2 Hici sontritnega offa,

sof

Gobe narezemo na tanke lstiCe, ¢ebulo drobno nasekljamo,
nato oboje svetlo popraZimo. Dodamo kuhan riz in nad $ibkim ognjem Se neka

minut praZimo. Jajea razzvrkljamo, zatinimo, viijlemo na riZz in nad ognjem
mesamo, da zakrknejo Zadinimo s sopno omakao.

Kaiékz’ s papriko

25 g sojinth kalékov,

1 sveZa paprika,

3 Zlice olja,

1 Zlica limoninega soka,
sof

Papnko operemo, prerezemo na pol, odstranimo osemenije, jo
narezemo na kockice in nato 10 minut praZimo v ponvi na vroSem olju. PopraZeno

- -papriko pottsnemo ob rob ponve, na sredo damo kaltke in jin prazimo 3 minute, -~ -
Prilijemo sojino omako, limonin sok in solimo. Na ogret servirni kroZnik polozmo'

na. sredino kalke in okoli papnko

Polefnz’ iéalé’ki |

4 velike sveZe paprike,
500 g paradiZnika,

1 velika Eebuld,

35 g sofinih kalZkov,

2 Zhei kedupa,

1 Zfica olja,

sol

- Papriko narezemo na rezance, paradiznik na manjse krhije,
éebulo pa drobno nasekljamo. Na olje damo papriko in éebulo, me&amo, dokier

ne postekieni, nato dodamo narezan paradiznik, pokrijemo in dudimo 25 minut,

Od ¢asa do dasa preme&amo. Dodamo sojine kaiCke, prilijemo ke€up in sclime.
Jed se lepo poda k rizu. ,

Ajdova kasa s kalckz

1 skodelica vcde, )
1 skodedica ajdove kaée.
1 skodehca sohgnitnih semen (kaljena 2 dni),

Ajdo namakamo preko notl. Zjutraj jo damo v. meéalmk z delom

" vode, v kateri smo jo namakaii. Ko dobimo primerno gosto ka¥o, jo potresemo s
son&niénimi kalcki, lahko dodamo tudi Zlicko medu.

Kalcki v solati
1 skodelica kallkov alfa-alfa {ucerne),
1 skodelica kaltkov lede,
1 skodelica kalkov ajde,
1 skodelica sesekijanih sondniénih poganikov,
1/4 skodelice kreSe

: Poganjke sesekljamo in pomeSamo s kalcki. Zadinimo z maio
olja in fimone.




Raljena leca s sojino omako

kaljena leta,

sofina omaka,

svel dmijan,

olje

Le€o skalimo po navodilih na str. 141, nato jo damo za 4 minute
v pokrit lonec s paro. Prilifemo 1/4 do 1/21 vode, po okusu sojine omake,
nadrobijen svez timijan in malo kakovostnega olja.

Tako pripravijeno le¢o lahko spreminjamo na razlitne nadine:
dodamo lahko kuhan korenéek in tebulo (korendek nareZemo na kolesca, éebulo
nasekljamo), lahko dodamo curry, skuto, sveZo papriko, drobnjak ali tudi narezana
stebla miade Gebule. K tej jedi se lepo poda na pari kuhana zelenjava.

Juha iz kRalCkov

3 skodelice zelenjavnega bujona (voda, v kateri smo kuhaii zelenjavo),
2 skodelici soiinik kaltkov,

2 jajci,

s0l ali sofina omaka

Zelenjavni bujon pristavimo, in ko zavre, dodamo kalEke in nad
8ibkim ognjem kuhamo 5 minut. Odstavimo in iz skodelice tenko viivamo dobro .

razévrkljana jajca, da v juhi zakrknejo v tanke »testeninice«. Zaéinimo s solfjo ali * o

© 8 s0jino omako.

Juha iz lece
400 g lete,
3 debule,
2 paradiZnika,
3 stroki esna,
poper, sol

Y . LeCo namakamo 12 ali tud! 24 ur. Kuhamo jo 20 minut v primemi
koli€ini vode. Medtem sesekljamo &ebulo in esen, paradiznik pa nareZzemo na
vecje kose. Kuhamo 10 minut v sopari. Pretladimo ali zmeljemo v elektridnem .
mesalniku in prilijemo k ledl.. Kuhamo 3e 5 minut. Zaginimo. Preden postreZemo,
lahko dodamo malo smetane ali naribanega sira. C

Juha iz krede
E © T 1 velik Sop krese,
3 krompirji,
2 Cabuli,
1 korendek

- ' Zelenjavo olupimo, operemo in grobo-narezemo. Kuhamo nad. . o
paro 20 minut. Pretlaéimo ali zmeljemo v elektriénem mesalniku. Prilijiemo vodo,
da bo juha primerno gosta. Ce hodemo kremino juho, dodamo malo smetane ali .
rumenjak, razme$an z Zlico jogurta.

Spinatna kremna juha

800 g §pinade,

75 g masla,

25 do 50 g éme moke,
150 g smetane,

50 g naribanega sira,
sot

Spinadi odstranimo peclje, jo operemo, damo v lonec z vroco
vodo In nad éibkir?‘n ognjem pokrito kuhamo vlfak_smh 10 minut. Pqetlacsmoim
prihranimo tudi vso tekotino. Medtem nad s.lbklmvo.gn}iam raztopimo rndasco,
primesamo moko in eno minuto mesamo. Dodajamo Spinaco gtgkocmo.vrev. e
se nam zdi, da je juha preredka, dodamo malo mieka. Zaginimo, primesamo
smetano in nalijemo v segrete skodelice. Potresemo z naribanim sirom.



a iz kalCkRov

1 skodelica kaltkov ajde,

{ skodelica poganjkov sonéniénih semen,
1 skodslica kalckov alfa-alfa (lucerne),
1 skodelica kaltkov leCe,

1 vejica zelene,

1 korendek,

1/2 kumase,

paterdil, :

1/2 stadke rdece paprike,

4 Hice narezanih buck,

1 strok Gesna,

1 3lizka sojine ofmake (tamari)

Vse, razen paprike in budk, zmesamo Vv mesalniku, Dodamo
sojino omako, pretiatene buke in papriko v rezinah. PostreZzemo s kruhom iz
kaljene penice. _

Hladna kumariéna juha z Jogurtom

1 kumarice,

2 miadi tebull,

2 jogurta,

1 fimona, -

& metinih listitev all drobnjak aii pehtraf,

gxepec pekote paprike afi malo muikatnega oredtka,
sol - .

. _Kumarico dobtb operémo in je ne lupimo. Prergzemeo jo na
" polovico, odstranimo semena in nato naribamo na tanke listice. Gebulo olupimo,
" drobno nasekljamo in damo le za 30 sekund nad paro, da bo late prebavijiva.
Jogurt, fimonin sok in drobno narezane diavnice dobro zmesamo. Dodamo .
. Zebulo, kumarice in sol. Premesamo in postavimo v hiadilnik. ‘ T

Kumaric nikoli ne pustimo statl vnaprej, da bi se izoedil wgrenikasts SOK. 8af bi

tako dovolifl, da se izcedijo tudj rudninske srovi. Ce je narava kumaricam daia 50Kk, je Ze vedala, zaka).

}?}"ifej.éni »gazpacho« — §panska ledena Jjuha

g lepih paradiznikov,
3 Lebule,
1 kumarica,
! 2 svedi papriki,
: ‘ /2 kozarca jaboitnega kisa,
' 12 xozarca oiivnega olja,
pehtran,
sol

T 4 parad%iniké, 2 gebuli, 1 papriko in pol kumarice narezemo na
© kose, nato zmeljemo v elektricnem mesalniku. Dodamo kis in ofie ter dobro
premedamo. Ostalo zelenjavo narezemo na zelo drobne kosdke in jo prime&amo. .

juhi. Solimo in potresemo § pehtranom. Postrezemo V st_eki.enih,kup_‘mah inpo . .. .

selji dodamo kocke ledu.

Ajdova kaSa s sirom

3 skodslice ajdove k

1 skodelica narib s

1 ok foon anega polmastnega sira alt sira iz semen ali tofu;
Ufa,

1 skodelica sesekfianega peterdilia

, Ajdo & "
narhan sir. sese JAC namocimo v dvojni koli¢ini vode 12 ur

Kijan tesen, peterSil]. Premesamo in okrasi Odoadimo, dodamo

mo s peterdiljem.




Zelenjava, zeliSéa in semena

1 skodelico naribane kolerabe,

1 skodeiico naribanega korengka,

1 kumara,

Sop redkvic,

1 strok éesna, drobnjak,

1 Zlica limoninega soka,

3 Ziice olja, :
naribani mandlji in semena sondénic

.. Kumaro in redkvice nareZemo na kolesca ter premeSamo z
ostalimi sestavinami. Potresemo z. naribanimi mandeljni in sonéniénimi semeni.
Okrasimo z drobnjakom.

Korenlek z jogurtom

2 skodelici naribanega korenka,

t londek jogurta {lahko tudi jogurt iz semen, str, 156),
1 skodelica mietih orehov, lednikov...,

fimonin sok,

1 strok Cesna,

sezam, bazilika, petersil

. Sestavine temeljito premeSamo. Dobljeno maso oblikujemo v
kroglice. Povaliamo jih v sezamu in petersilju. ' ' '

- »Pesto genovesex .
‘ ‘ 1 skodelfica semen pinije (iahko tudi pistaclje, mandfji),
1 polna pest svedih listov bazilike,
1/2 skodetice olivnega olfa,

2 stroka fesna,
1 pest naribanega parmezana

V originainem receptu tremo sestavine v tarilnici ob dodajanju
olja, lahko pa jih obdelamo tudi v meSalniku, Omaka je sestavni de! kiasignih
italijanskih jedi. Zelo pa je primerna tudi kot dodatek kaljeni lucerni (alfa-alfa) ali
zsleni solati.

4

Rdece zelje v solati

300 g rdetega zefja,

50 g rozin,

50 g orehovih jedre,

4 Zlice sezamovega oija,
1 Zlica jabolénega Kisa,
sol, poper

Zelje nareZzemo na tanke rezance. Rozine namo&imo za 3 do'4 rhinute v hiadno’’ ~ 7

~ Prefijemo s polivko iz olja, kisa, soli in popra.

Roladki iz kaljene psenice

1 skodelica kaliene panice (kaljena 2 dni),
1/4 skodelice namogenil: mandijev,

10 suhih fig,

1/2 skodelice kokosove moke,

1/4 skodelice zmletega sezama,

Zlica pornaranénega in Zlica limoninega soka

Kal¢ke in fige zmeljemo v elektricnem meSalniku, premesamo
z ostalimi sestavinami in oblikujemo po Zelj.

V skledo damo zelje, odcejene rozine in nasekljane orehe.



i ancoska polivka

3 Zlice ofja,

1 Zlica jabolénega kisa,

1/4 Zitke medu,

1 Zlicka gorice,

1 strok Gesna, :

1 Ziiza sesekijanih pofiubnin disavnic (petersil], drobnjak ali pehtran),
poper .

Vee sestavine damo v skodelico in dobro zmeSamo.

Nova zimska solata

2 repl,
200. ¢ gojenth Sampinjonov,
200 g belega fizola,
2 jabolki,
15 orehovih jedrc
Omaka
6-8 #lic olivnega ali sezamovega olja,
2 Zlici zdrobljenih p§eniénih kaickov ali »kaitko«,
2 Zlici sojine omake (tamari),
1 Zlica skuté,
1 zravnana Zlica gortice,
1 2ligka kmoninega soka,
pehtran, Gesen ali Solotka po Zelji

o Fizol ez nod namodimo in naslednji dan skuhamo. Repo
‘narezemo na tanke plod&ice, jabolko na kockice, jedrca grobo nasekljamo. -
Sampinjonom odreZemo pesfeni del beta, jih operemo, narezemo na rezinice in .
takoj pokapljamo z limoninim sokom. ‘ o .
Omaka: o

Zmesamo kis, ostanek fimoninega soka, 4 Zfice vode in zdrobliene kalke.
Dodamo goréico, tamari, skuto, olje in po Zelji eno od didavnic. Spet dobro
premesamo. :
-V solatno skledo. damo vse pripravijene surovine, prefijemo z
omako-in narahlo premesamo.

Koren¢kova solata s pomaranco

800 g korentka,

1 pomaranta,

1 limona,

4 Fice olivnega ali drugega oiia,
30 g rozin,

1 Salotka ali ko&tek Cebulg,
petersilj, sol

Korenfek ostrgamo in polovico narezemo na tanke kole$tke.

Kuhamo ga 5 do 8 minut, Drugo polovico korentka naribamo. Rozine 4 minute - .-

narmakamo Vv hladni vodi, pomarando olupimo, razdelimo na krhlje in ji odlustimo .

‘helo koZico. Vse sestavine damo v solatno skiedo in prelijemo s polivko iz |

limoninega soka, olja.in nasekljane Salotke, Premesamo in polresemo s seseklja- -
nim petersifjem. Ce nam je v8et, lahko odisavimo z muskatnim oredCkom.



Sladkokisla Spinaéna solarg

500 g miade Spinade,
1/2 avokada,

1/2 jaboika,

50 g rozin,

50 g orehovih afj mandijevih jedre,

8 Zlic olivnega clia,
2 Zlici jabolénega kisa,
curry alt kumina

& minuti nad paro, da se napnejo. Jaholko

- cad Rozine damo za dv
M avokado narefemo nag kockice. D j

. _ “€. Lodamo ohlajen
mandljeva jedrca. Prilijlemo olje in kis ter premeéami:

& rozine in orehova afi

»

pinago operemo in lepo narefe '

. Spi ) mo na rezance (i
gi;‘ragaac;)édt\:}g;o?np Jo v solatno skledo, prelijlemo z omako in previdno grse:?nveég?
mo, e zadinimo Se g Currylem ali z mleto kumino, Ce bi to storili prej, bi

kis iznicil aromo.

Rrompirjeva solata s cverado

500 g krompirja,
/2 manjse cvetads,
1 ali 2 debuii,

1 Zlica nasekijane poprove mete aji svelega rofmarina

Polivka

kisla smetana ali francoska polivka ali majoneza

‘ )ebuic? narezemo na kolobarje, cvetago sku
estavine zdruimo in prelilemo z eno izmed

Jutranja solata

Potrebujemo:

2 skodelici pSeniénib kaldkov
1 skodelico soncnicnih semen
3 naribana jabolka

172 skodelice rozin

172 skodelice jogurta

3 banare, narezane na kolute

Priprava;

Vse sestavine narahlo zmedamo in po-
streZemo.

- Majska solata
FPotrebujem o;'

100 g berivike
50 g Spinacnih listov
50 g miadik regratovih listov
30 g vriickov mladih kopriv
malo listov kislice in marfetic
! jedilno £lico zelisé
(peterSilja, drobnjaka, melise, krebuljice)
1 Sopek redivic
2 jedilni Zlici krefe
Solatni preliv:

I rumenjak

1 éajna Zlicka goréice

4 jedilne Zlice olivaega olja

1 jedilna Zlica limoninega soka
I—2 jedilni Zlici jaboltnega kisa
morska sol po okusu

Priprava;

ZrneSamo vse sestavine za solatni preliv,
Zeliféa, liste koprive in kislice drobno na-
rezemo, redkvice nareZerno na tanke listige
in vse zme$amo z berivko in solatnim preli-
vom. Posujemo s krego.

- Krompir skuhamg v oblicah, nato ga olupimo. in narezemo,
hamo in.razdelimo na cvetke. Vse

polivk. Premesamo.

Regratova solata

Potrebujemo.

125 g regrata

3 trdo kuhana jajca

4 jedilne Zlice olivnega olja

I éajno Zlidko goréice

1 Zajne Hidko medu

I cajno Zlicko limoninega soka
sol, poper

2 Jedilni Zlici zalise
(drobnjaka, peteriilja)

1 éebulo .

Priprava:

Rumenjak zme$amo z oljem, goréico in ze-
lif¢i. Nasekljamo beljak, narefemo regrat
in oboje vinefamo v omako.

Motovilec s pSenicnimi
kalcki

Potrebujemo.

200 g skute

2 jedilni Zici limoninega soka
200 g pSeniénih kalékov

I veliko jabolko

1 pomarando

100 g motoviica

morsko sol po okusu

Priprava;

PomeSamo skuto z limoninim sokom in
soljo in jo narahlo vme$amo v pleniéne
kaicke. Dodamo na kocke zrezano jabolko
in pomarance.

Opran motovilec nalo#imo na dno posode
in nenj razporedimeo mefanico skute, sadja
in kalékov.




Varianti rdedega zelja v solati

1. Zelju dodamo na kocke narezano jabolko, nasekljano alotko

in namesto z ofjem ga prelijemo z jogurtom.
2. Zelju primeSamo naribano redkev all sveZo naribano repo.

Orehe nadomestimo s son&niénimi sement.

Kislo zelje v solati

500 g naravno kisanega zefja,
1 jabolko, '

po Zeljl 1 limona,

2 stroka fesna,

2 gl 3 Hlice sojine omake,
3lica nasekijanega drobnjaka

o Gesen olupimo in damo za dve minuti nad paro, da bo laze
prebavijlv, Sele nato ga nasekljamo. Jabolko narezemo na drobne kocke. Vse
zmedamo s kislim zeljem, Zadinimo s sojino omako in, e zefie ni prekislo, tudi z
¢ fimoninim sokom. Potresemo z nasekljanim drobnjakom. Olje pri tej solati ni
[ potrebno. S _ o S -
" Namesto drobnjaka lahko uporabimo pehtran. -

Fetmentirdna Fivila, kot je kislo zelje, imajo mnog{: dobrega, tudi lahke preliavﬁiva :
50, vendar samo, &e jih jemo v manjih kolicinah. '

Zeljna solata s pomaranco

1/2 zefjne glave,

1 pomaranta,

1 jabolko,

2 Zicl rozin,

2 3lici nasekljanin orehov,

2 ¥icl sezamovega ali olivnega ofja,
drobnjak, beli poper :

Zelje narezemo na tanke rezance, jabolko na majhne kostke in
oboje damo v solatno skiedo.

Oprane rozine damo za eno minuto nad soparo. Pomaranéni
sok damo v- skodelico in nato nad soparo, da se segreje. Dodame tudi rozine,
da se v soku do konca napnejo. Odstavimo, prime$amo oije, poper in narezan
drobnjak. : , _ _ C

o ‘ Zelje prelijemo z omako in potresemo z grobo narezanimi orehi.
- - Zolje je zakiadnica vitamina: C in &edrugih- dragocenih snovi. RazkuZuje in
spodbuja prebavila, izboljSuje masino polt in krepi ogtabljeni organizem.




B drobnjak.

Varianti rdedega zelja v solati

1. Zelju dodamo na kocke narezano jabolko, nasekljano Salotko
in namesto z ofjem ga prelijemo z jogurtom.

2. Zeiju primeSamo naribano redkev ali sveZo naribano repo.
Orehs nadomestimo s sonéniénimi semeni.

Kislo zelje v solati

500 g naravno kisanega zelja,
1 jabolko,

po Zelji 1 limona,

2 stroka cesna,

2 ali 3 Zlice sojine omake,
Hica nasekljanega drobnjaka

Cesen olupimo in damo za dve minuti nad paro, da bo laZe

- prebavljiv, Sele nato ga nasekljamo, Jabolko narezemo na drobne kocke. Vseé
.-zmesamo s Kislim zeljern. Zaginimo s sojino omako in; &e zelje ni p‘rekislo tudi z
* limoninim sokom, Potresemo z nasekijamm drobn;akom Olje pri tej sota’n ni

potrebno
Namesto drobnjaka lahko uporabsmo pehtran

: Fermentirana Zivila, kot j Jje kislo ze:?s, imajo mnogo dobrega, tud; .’ahko preba vijiva
s0, vendar samo, ¢e jih jemo v manjsih kolicinah, :

Zeljna solata s pomaranco

1/2 zeijne glave,

1 pommaranda,

1 jabolko,

2 Hict rozin,

2 Hici nasekljanih orehov,

2 #icl sezamovega ali olivnega olja,
drobnjak, beli poper

Zelje narezemo na tanke rezance, jabolko na majhne ko3&ke in

obo;e damo v solatne skledo,
Oprane rozine damo-za eno mmuto nad soparo. Pomarancni
. sok damo v skodelico in nato nad soparo, da se ‘segreje. Dodamo tudi rozine,
" da se v soku do konca napne;o Odstavimo, prlmeéamo oije poper in harezan

Zelje preh;emo Z omako i in potresemo z grobo narezanimi oreht

: Zeye fe. zakladnica wtamma C in %e drugih dragocenift snow Razkuiu;e in
spodbu;a prebaw!a Izbolisuje mastno polt i .'n krepi oslabffem argamzem : .




800 g butk,

1 glavica Cesha,
2 Hici skute,
muskatni orestek

Butke operemo, ne da bi jih ostrgali, in narezemo na kose.
Gesen olupimo. Butke in Cesen kuhamo do mehkega, lahko v sopari. Pretlalimo
ali zmeljemo v elektriénem mesalniku, dodamo skuto in odiSavimo z oredékom
ter vse dobro premedamo.

Pire iz bugk lahko postrezemo z jajcl, z neolusenim rizem,
proseno kado, jeémentkom ali ajdovo ka$o.

Pireju lahko dodamo primerno koligino vode, pristavimo, da se
dobro segreje, in tako dobimo juho iz buck.

Bucke »mimoza«

2 srednje vellki budki,

2 jajch,

1 Zlica sonénitnega olja,
1 %lica clivnega olja,
didavnics: petersilj, drobnjak, pehtran,
sol in beli poper

Bucki éperemo, dobro obrisemo in podoiino prerezemo. Z 2ligko

izdolbemo sredico, da dobimo nekaksne ladjice. Kuhamo jin priblizno 10 minuty «

" sopart, Jajei kuhamo 7 minut. Rumen;

ake zmetkamo, dodamo drobno narezana = .

_“zeligta, olje, sol in poper. Primesamo e’ nasekijan beljak. Dobitl moramo lepo
“ tekoto omako in z njo prelijemo butke. Ge nam je vied, lahko jed potresemo . -

~tudi s curryjem: Postretemo vrode ali hladno. Zraven ponudimo Zitno jed:

Zeljni zvitki
8 fistov sve¥ega zelja,
3 jajoa, o
250 g starega kruha,
12 miadih cebulie,
1/2 debule,
1 Zlica olja,
petersil] in pehtran

Krusno sredico namogimo v mlagno vodo.

-+ Zeljine fiste obarimo, da se malo zmeh&ajo, nato jih plosko
poloZimo na desko.

S _Namogeno krusno sredico dobro ‘oZamemo, dodamo jajca,

‘sesekijano Gebulo in diSavnice. Temeljito premesamo in po kupckih poloZimo na -

olja in vode. Dodamo tudi cele miade &ebulice. Dugimo, da bo mehko, priblizno - -
. 20  minut: Gotovo jed pokapljamo z oljerm: o

Presenetljivi pire
‘ 500 g krompirja,
200 g jabolk, ‘
200 g svele repe,
1 kozarec mieka (ali mandijevega mieka},

" 2 stroka tesna,
sol, mudkatni oreétek

Krompir, jaboika in repo olupimo ter nareZzemo na ve_ljke_kose.
Kuhamo jih do mehkega. Pretiadimo, solimo, &e nam je vsec, odigavimo 2
mudkatnim oredtkom in nato zalijemo s toplim miskom ter temeljito razmedamo.

| zeljhe liste. Zvijemo v zvitke, spnemo Z zobotrebcem in damo v kozico na malo. - '



Nadevani krompir

4 debeli krompit]i,

4 jajca,

200 g skute,

4 Zlice sezamovih semen,
pehtran, drobnjak, petersilj,
1 .‘léiica sofine omake,

80

_ ' - Krompir dobro operemo, obriSemo in skuhamo. Z 3lidko mu
previdno szol_pemo sredico in jo damo v skledo. Jajca ubijemo na kroznik
primesamo sojino omako in razzvkljiamo. Viijemo h krompirju, dodamo narezana
zeliééa},‘ skuto in sol. MeSamo, da dobimo kremno zmes. Z zmesjo nadevamo
kronjp:rgeve »skiedice« in jih 5 minut kuhamo na pari (v lonec z vrelo vodo damo
mrezico s krompirjem). Nadevan krompir postrefemo s solato.

Paprika$ v sopari

1 paprika,

4 paradizniki,

2 bugki,

2 Sebul,

8 strokov Zesna,
" olivao offe, .

petersili

REPE T S _ ‘Papriki odstranimo osernenje in jo narefemo na kockice. Para- -
. diZniku odstranimo_seme in ga.nareZemo na tiri dele, Cebulo in Gesen drobno .

nasekljamo. Vso zelenjavo damo na mreZico in nato v posodo z malo vode, da |
se kuha na parl. Kuhamo 10 minut ali pa maio dlje, ¢e hodemo precej kuhano
zelenjavo, kar pa ne priporo&amo.
_ Zelenjavo pokapliamo z olivnim oljem, potresemo s peterSiljem
in nato spet poio}z%mo nad paro, da se okusi premesajo.

paprikaSu lahko postrezemo proseno kaso ali jeémen. Potre-
semo lahko tudi s kosgki sira. P l - Fotie
curyia Drugacen okus dobimo, &e namesto petersilja posipamo malo

1a. :

b

. Olupljena paprika in paradiznik

4 rdete paprike,
6 paradiZnikov,
125 g &mih ol
3 stroki Cesna, .
3 Fice ofivnega olja,
$ot, bell paper. ‘ o |
L ' Papriko 20 minut kuhamo v sopari. Odcedimo in pustimo, da se
" ohladi. Z ohlajene paprike zlahka potegnemo koZico, odstranimo osemenje in éq:
" narezemo na 1cm Siroke rezance. Paradiznik damo za 1 minuto v soparo,-da
ga laze olupimo; nato mu odstranimo semne in ga narezemo na kocke. _
Na sredo kroZnika damo olive, v okrogu naloZimo narezano

papriko in v zunanjem krogu kocke paradiznika. Cegem damo za eno mlinu.to :/
soparo, da bo laZe prebavijiv, nato ga nas_ekl;a_rrgo in potresemo po zelenjavi.
Solimo, popramo, pokapljamo z oljem in z limoninim sokormn.

Jajéka v srajcki z zelenjavo
1 ggrzaliiaj?’éebula ali 1 korentek afi 1 paradiZznik ali 75 g gejenih gob,

1 Fica smetane ali skute afi
1 #lica narlbanega sira

Jaica ubijemo na kroZnitek, tega damo na mreZico in vse skupaj

li 3 minute nad paro. o
za oke Eno a?i dve vrsti zelenjave operemo, narezemo na tanke 1gstlée
kroznik in nanjo denemo posirana

. et . < a
ali rezance in jo i minute parimo. Ppiozamovn ' Siral
jajca. Na vrh éamo 3lico smetane ali razmedane skute ali potresemo 2 naribanim

sirom.



i} namazom.

Zeleni naravni viz

Potrebujemo:

320 g naravnega riZa

4 jedilne flice narezane Cebule
0,81 vode

480 % svede Ipinale

2 stroka desna

muskat

baziliko

morsko sol po okusu .

Priprava:

Naravni riZ operemo in ga zveler na-
mo&imo. Naslednji dan mu dodamo &ebulo
in ga dusimo v vodi, v kateri smo ga nama-
kali, priblifno 30 minut. Spinato dobro
operemo, grobo narezemo in malo po-
dudimo na 4 Zlicah vode. Zalinimo z

ko$tki surovega masla. . :

| Palacdinke iz kaSinih
kosmicev o
1 Potrebujemo:

150 g kosmidev prosene kale

4 jajea

0,41 mieka )
1 skupano Eajno icko sesekljanega
petersilja ' '

$Zep naribanega mudkatnega oreha
morsko sol po okusu

Priprava: .

| Zmefamo kosmife z mlekom in ji]:3 pu-
| stimo 30 minut nabrekati, Nato vmesamo .

| ostale sestavine in iz testa specemo B zlato- -
.| rumenih palatink. Namazemo jih z gobum

zadimbami in prime8amo rizu, ObloZimo s

éé&*’pljeva kala

Potrebujemo. -

1/2] suhih Celpelj

1741 prosene kaje

1 &ajno #lic¢ko vanilije

1 jedilno Zlico surovega masia
morsko sol po okusu

Priprava:

Cesplije operemo in jih zalijemo z 21vode.
Ko so napol kuhane, jim dodamo z vrelo
vodo oprano proseno kafo. Posolimo in
kuhamo $e dobre 1/2 ure. Jed zabelimo s
surovim masiom. '

Pecena prosena kala

) Potrebujemo:

1l mleka

160 g prosene kale
2 jajci

2 dajni 2licki vanilije

" 100g rozin

Priprava:

Zavremo mleko z vani’li}'é in dodamo z
vrelo vodo oprano ka3o. Kuhamo tolike
tasa, da se zgosti (30 minut). Ohladimo,

vmeSaso rozine, rumenjak in nato 8¢ §§Z§
iz beljakov. DamoV pomaiCend p?51080 ¥
narastke in petemo 30 minut prl .
Pastrezemo s kompotornt. .




PSenicni narastek s sadjem

Potrebuyjemo:

150 g plenice

150 g skute

100 g mletih orehov

I jajce

1 jedilno Zico medu

L Jedzlno Flico masla

1/2 dajne Hicke zmletega janela
1 &ajno Elicko vanilije

100 g rozin

Priprava:

Péenico skuhamo po osnovnem recepin. .

' Skuto, maslo, jajce, med, zalimbe penasto
zmefamo in dodamo. orehc Skutino maso

in tozine dodamo p¥enici in rahlo pre-.

me$amo. Napolmmo pomaseno. posodo
za narastke in obloZimo s ko8Cki surovega
masla. Pefemo 4555 minut pri 190°C.

PSenicni narastek
s korenjem

Potrebujemo:

1/2 kg korenja-

100 g pfenice

3 jedzlne Hice kisle smetane
2 jajci

2 jedilni Zici petersz{;a
poper” :
morko sol po okusu

Priprava:

P3enico skuhamo po osnovnem receptu.
_Korenje otistimo, narefemo in dufimo. Ko
je napol mehko, ga dodamo kuhani pie-
nici. Zmegamo kislo smetano jaJC1 poper,

peterdili, posolimo in dodamo psemc} in
korenju. Stresemo v pomadeno posodo za
narastke, obloZimo s koitki surovega
masla in peéemo pribliZno 30 minut pri
200°C.

Cmoki iz integralnega
kruha |

Potrebujemo:

| 125 g starega integralnega kruha

12 jajci

1 jedilno Zlico olja

'1/81 toplega mleka

1—3 jedilne Hice integralne moke

1 jedilno Flico sesekijanega pezerszlja

'marsko sol po okusu

Pnprava.

Kruh namakamo 1/2 ure v mleku, ki smo
mu dodali olje in sol. Nato dodamo ostale
sestavine, dobro preme$amo in z mokrima
rokama oblikujemo cmoke, Kuhamo jih v
slani vodi 25 minut. Zabelimo jih s stoplje--
nim surovim maslom in posujerno s sesek-
ljanim peterSiljem.

Naravni riZ z gobami

. Potrebujemo:
| 2 skodelici naravnega riza

4 skodelice vode

2 manj$i sesekljoni Cebuli

400 g Sampinjonov all drugih gob
1/2 éajne Zlicke bazilike

1 jedilno Elico sesekljanega peterfilja
40 g surovega masla ali margarine
morsko sol po okusu

Priprava:
Ri# skuhamo v vodi brez soli. Cebulo
dudimo na maScobi, da posteklcm do-~
damo éampmjonc in kratko dufimo. Zadi-
nimo, zme$amo z riZem in potresemo s pe-
tcrsﬁjem




Pikantna ajdova kasa

Potrebujemo:

250 g ajdove kale

Ivode

2 jedilni Zlici surovega masla
100 g naribanega gauda sira
2—A4 Flice sesekljanih orehov
ali peterdilja in Cesna
maorsko sol po okusu

Priprava:

Ajdovo kaSo poéasi kuhamo v slani vod:
priblizno 20 minut, izkljudimo grelno
plo§to in pustimo posodo na plo&di, da
ka$a. vsrka ¢ morebitno preostalo te-
kodino. Vme$amo surovo maslo in sir ter
posujemo z orehi ali s peter§iljem in Ces-
Nom.

Peceni Zlicniki iz buck

 Potrebujemo: o

| 4—-5 skupanih Zlic ovsenih kosmilev
500 g budk -

1/2—1 &ajno #licko limoninega soka
2 jajet

Jtep popra .

morsko sol po okusu

" Priprava:

Bugke operemo, olupimo, drobno nari-
bamo in pokapamo z limoninim sokom.
Zmefamo jajci, zatimbe in ovsene kosmile

ter pustimo 1/2 ure poéivati, da kosmiéi

nabreknejo. Butkam rahlo iztisnemo vodo
in jih primedamo testu. Z jedilno Zlico za-
jemamo testo, ga polagamo na pomasteno
ponev, poravnamo in na obeh straneh zla-
torumenc zapeéemo, Ponudimo s Eesnovo
omako, '

Cesnova omaka

Potrebujemo:

I lonéek joguria

2 jedilni Zlici kisle smetane

2—3 stroke Cesna

1/ 21 éajno Zlicko limoninega soka

1—2 jedilni ¥lici peter3ilja

Priprava:

Vse sestavine dobro zmelamo z metlico ali
v medalniku, '

Krompir Bircher — Benner

Potrebufemo:

& krompirjev

1/2 Zajne #licke majarona -
1/2 éajne Zlicke kumine

| morsko sol po okusu
. Pfipréya: ‘ '
| Krompir v lupini dobro operemo, ga po

dol#ini razpolovimo, posujemo z zaim-
bami in poloZimo s prerezano stranjo na
pomadéen pekal. PeCemo v petici priblizno
20 minnt pri 220°C.

Sojin golaZ

Potrebujemo:

100g soje v kockah
400 g vode
3 srednje velike Sebule

. ]2 &ajni zlicki sladke paprike

2 jedilni Zici olja
3 stroke desna

1 zeleno papriko _

2 olupljena paradiinika

2 jedilni Zlici integralne moke

po $éep majarona, kumine, bazilike,
timijana

morsko sol po okusu

Priprava:

Zavremo vodo z zatimbami, prelijemo
kocke in jih namakamo 5 minut. Na olju
prazimo Sebulo, Cesen, NArezano papriko
in paradiZnike priblizno 20 minut. Do-
darno sojo s tekoino, posujemo z moke,
premefamo in kuhamo $e 20 minut.




Polentine rezine

Potrebujemo:

200 g koruznega zdroba
1721 vode

1/81 mieka

100 g margarine

2 Cebuli

parmezan za posipanje
morsko sol po okusu

Priprava:

Zavremo vodo, mieko, sol in 40 g marga-
rine, Vmefamo koruzni zdrob in med stal-
nim me$anjem kuhamo, da se zgosti (pri-
blizno 20 minut). Polento namaZemo za
prst debelo na peka¢ ali na pladenj, Ko se
povsem ohladi jo razreZzemo na pravokot-
nike, ki jih rlatorumeno popefemo na
margarini (60g). Na preostali maslobi
.{ prafimo narezano ebulo, da porumeni in
1 z'njo zabelimo vroée polentine rezifie. Po-
vrhu posujemo z naribanim parmezanom.

P_blem‘a z jabolki

Po trebujemo:

200 g koruznege zdroba
1721 vode
5 jedilnih Zic sladke smetane
| 2 jedilni lici medu ‘
1 &ajno Zlicko vanilije
100 g surovega masla
"1/2 kg jabolk, narezanih na rezine
S50g rozin

Pikanten ovsen narastek

Potrebujemo;

200¢g ovsa

4 srednje velike pore

2 korenja

1 &ebulo

2 jajci

5 jedilnik Zlic mleka

2 paradiZnika

100 g sira _

172 Cajne £licke koriandra

1/2 éajne #icke bazilike

1 dajno Flicko sesekljanega petersilia
morskoe sol po okusu ‘

Priprava;

Oves namoéimo &ez no¢ v 0,41 vode. Na-
slednji dan ga skuhamovistivodiz I lovor-
jevim listom, péter§iljem, koriandrom, ba-
ziliko in soljo. Na maslu podugimo sesek-
ljano &ebulo, narezan por in narezano
korenje. Po 10 minutah stresemo zalenjavo
v pomaiceno posodo za narastke, porav-
namo in pokrijeme s kuhanim ovsom.
Zmedamo jajci z mlekom in prelijemo
maso. Oblofimo s tankimi rezinami sira.
Pedemo 20 minut pri 200°C. ObloZimo s
paradifnikovimi rezinami, potresemo z
oreganom in pefemo e 10—15 minut.

‘2 jajci
“$lep soli
- - Priprava:

Koruzni zdrob vme$amo v slano vrelo
vodo in kuhamo tako dolgo, da se zgosti,

: Polento malo ohladimo in ji primesamo
" vse ostale sestavine, vkijuéno z jabolki. S to
:maso napolnimo pomaifeno posodo za

' ?;é%?,ct:ke in peéemo pribliZno 30 minut pri




Polnovredni kruh

Za pripravo polnovrednega kruha, ki bo vzhajal s kvasnim
nastavkom, potrebujemo:

kvasni nastavek po recepiu

1,5 kg poinovredne ali delno presejane moke,
jusno skiedo {najraje glineno),

sol.

V vodo damo sol in kvasni nastavek (deiek ga vedno shranimo

za sledeto peko) in oboje raztopimo. Dodamo 1 kg moke in meSamo z leseno

3lico. Ostanek moke dodajamo, ko mesimo z rokami.
, Ko se je vsa moka dobro sprijela v testo, mesimo Se pet minut.
Pomokamo hleb, ki smo ga tako oblikovali, ga pustimo v skiedi in pokrijemo s
krpo. Pustimo vzhajati osemnajst ur na femperaturi 18°C; ¢e je temperatura niZja,
podalj$amo éas vzhajanja; &e je vi§ja od 20°C, skraj$amo vzhajanje na dvanajst ur.
Preden gre kruh v pet, ga pregnetemo $ pestjo moke. Hiebec

~ jazdelimo na trf dele in te poloZimo v pomokane modie. Petica naj bo topla

~ {priblizno 200°C) in ne prevroda. Kruh v nje] pustimo dvajset minut; sredi peke

~ zariéemo vzorec ali preprosto zareZemo v testo, da Se bolje vzhaja. Kruh po.. - .

. dvajsetih minutah vzamemo iz peci, ga tako] vzamemo iz modlov in zavijemo v
krpo, da se ne bi prehitro ohladil, saj bi tako imel tr¥o skorjo. Ce je petica slaba,

je namesto &trudk primerneje narediti en sam hiebec. Ce nimamo pecice, lahko .

_ta krih petemo tudi v ponvi, pravi recept. -
: PEenicno moko je mogoge zamenjati tudi z rZeno {do dveh tretjin)

ol jeémenovo, ajdovo, ovseno (do ene tretjine). Vedno torej ostaja vsaj ena tretjina
pSeniéne moke, vendar Je testo v tem primeru bolj tepijivo in ga je treba pedi pet
minut dije. -

_ Ni treba posebe] poudariati, da je za zdravje bolje, &e bo moka
iz %it, ki niso rasla na pesticidih, herbicidih, rudninskih gnojilih.

: Stara modrost veleva, da kruha naravnost iz peci ni dobro jestl,

NeKateri celo pravijo, da je tak polnovredni kruh najboljsi po oseminstiridesetih

urah, torej v nasprotju z navadami, ki smo si jih privzeli ob belem ali komaj kaj " .

temnej$em kruhu. Polnovrednega kruha spioh ne bomo zametovali; jesti ga je
mogoge zelo dolgo — e se nam zdi pretrd, ga lahko narezanega tudi rahlo

popetemo.




Vsakdanji kruh

Vsakdanji kruh, kakrinega priporoéajo harmonist.
Pelejo ga tako, kot o ga pekli stari Rimijani.

surovine za manjsi hlebéek

polnovredna moka,
2 skodelici vode,

1 Zica olja,

1 Ziidka medu,
Stepec sofi

Sestavine dobro premesamo in mocno Zgnetemo: moko doda-
jamo postopno toliko &asa, da se testo ved ne lepi. Nato oblikujemo hiebéke in
vanje odtisnemo obliko prstov.

PoloZimo jih na naoljeno ploskev: na toplem fih pustimo vzhajati
priblizno eno uro. Nato Jih deset minut pefemo v zelo vrodi pedici ali celo na
suho v ponvi. . '

o : Ta preprost recept lahko siuzi kot osnova za pripravo naravnega
kvasa (glej tudi slededi recept), z njim pa zamesimo kruh ali slasdice. Pazit]

moramo le, da ne uporabliamo klorirane vode, ker vpliva na okus in tudi na

.. Sposobnost fermentacije moke. Primerna je drobno in ne le grobo mileta moka,
saj nam tak kruh rad razpade. . T :

" Rvasni nastavek ali drosi (naravni kvas) .
S poinbvrednia moka, ' - '

2 skodelicl vode,

1 Hica olja,

1 Hicka medu,
Stepec soli.

. . Po navodilih za vsakdanji kruh (v gornjern receptu) naredimo
hieb&ek in ga v pokriti skodelici pustimo stati tri dni na temperaturi nad 15°C. Po
treh dneh bo testo mehko in vzhajano, od njega bo prihajal rahlo kiselkast von;.
Premesimo ga z dvema jusnima Zlicama polnovredne moke. Pustimo stati §e dva
dni. Takrat je kvasni nastavek pripravljen. Odvzamemo koli¢ino v velikosti jajca,

ji dodamo skodelico vode in moke ter vse skupaj pregnetemo v pro2no in mehko
festo. '

S V pokriti skodeli ga damo v hladen prostor {do 10°C) dor
naslednje peke, Dobro se ohrani priblizne pet dni, na visji temperaturi pa le trg :
dni. Ce ne Zelimo, da se pokvari, ga pa¢ sproti znova pregnetemo z malo vode.

in moke. '




Crni kruh s Rislim testom

Pa &6 eden izmed nacinov, kako s Kislim testom in s &mo moko
dobimo rahel kruh, ki bo lepo vyzhajal in bo teknil sudi otrokom, ki se obiZajno
najbolj upirajo »&rnemu in trdemu kruhue«. lzposodili smo si ga~ in ga tudi preveril
— pri biologkih kmetih iz amerigke Pennsylvaniie.

Kislo testo

1 pest kvasnega nagtavka (str. 108),

5 ¥ici ostre pSenitne moke,

1/2 skodelice topie vode

pest kvasnega nastavka {lahko je ostanek od prejsnje peke)
samesamo z ostro peniéno moko in pol skodelice tople {ne vrote) vode. Dobro
premesamo, vendar nikoli ne uporablfamo kovinskih Zlic alf posode. Pokrijemo in
postavimo za a6 do 48 ur, lahko pa celo do 72 ur na mesto, ki bo varno pred
prepihom in razmeroma toplo; pri 23 ali 24 stopinjah mu bo najugodneje. Kvas
L e pripravijen; ko se v njem zano pojavijati mehuréki in disi po kislem. Zdajga

. ne pustimo predoigo; ker bo postal ¢ez Gas yoden in se bo razpustil. Tudi pre}’

' ga ne smemo uporabiti. Kvas bo ravno pravénji, ce bo nekoliko spenjen, ko ga

* ' premesamo. V. primery, da ga ne selimo takoj porabiti, ga damo v stekieno
posodo, dobro pokrijemo in postavimo v hiadilnik. Kislo testo obnavijamo s peka.

- kruha vsaj enkratna étirinajsfadni, sicer pa pogosteje kot ga uporabljamo, bolje bo.

7daj, ko imamo kislo testo pripravijéno, se ves proces Seie
zatenja. L ‘

Potrebujemo

kislo testo, ‘

3 skodelice &me moke,

2 skodelici fople vods,

Hizko soli, _

1 Zlico olia,” ‘ Ny

. po zelji Zlico medu all nepredigten sladkor . .

Uporabimo priblizno dvolitrsko posodo In vanjo stresemo nepre-
sejano drobno mieto &rno moko, kisio testo in dve skodelici tople vode. Vse dobro
pregnetemo. Testo naj bo &vrsto, vendar ne trdo. lzku$nje so pokazale, da je
razmerie dveh skodelic vode in treh skodelic moke ravno pravinje za struco, ki
bo lepo vzhajala. Seveda lahko koligino podvojimo ali potrojimo.

. Pozor! Pri prvem vzhajanju ne dodajamo nabenih drugih surovin, tudi soli nel

: Testo pokrijemo in pustimo stati tez not. Ponoti se bo s testom
_najmanj dogajalo, 56 posebej, te ga pokritega spravimo v neogreto pecico.

Zjutraj spravimo pest vzhajanega testa v stekleno posodo in ga

Gostavimo v hiadilnik_ all v hiadno shrambo. Posodo dobro pokrijemo, da
prepredimo stik z zrakom, kar bi povzroZilo nove bakierijske procese, ki se jim

raje izognemo.

N Testu zdaj dodamo ziitko sofl, judno Zlico olja in po Zelji ico
medu ali nepretislenega siadkorja. Z dodatkom moke testo spet dobro premesi-

mo, da bo voljno in prozno. ,

Po tem receptu gre pri drugem mesenju le malo moke. Obliku-
jemo 3truco in jo poloZimo v pomokan all namasen model. Kruh bo veliko lepSe
vzhajal, &e bo imel oporo v stenah modla. S toplo tkanino pokrit model pustimo
otati toliko &asa, da testo dvojno do trojno vzhaja. Pri 21 do 22 stopinjah bo to
trajalo dve do tri ure, Ce pustimo predolgo vzhajati, se testo rahlo sesede. Pecico
ogrejemo na 200°C in pedemo kruh priblizno tridetrt ure. Po tem Gasu vzamemo
kruh iz modla — skorja mora biti lepo rjava — ga zavijemo v krpo in ohladimo na

zragnem mestu, recimo na redetki.




Zemlje ali hieblki

testa po receptu za polnovredni krih (sir. 109),
po Zelji:
g?éééki, sezamova, lanena, sondnitna semena,
rozing . . -
Pripravimo testo za kruh brez vseh dodat_koxvf_!g p:tseti'gﬁrudha
" vzhaja &ez no&. Oblikujemo Zemlje afri‘ Iqlelbélgg.z iiéhogz\g% :ﬁ:cgo(j%g%ke.J Zmerai
. \ o y :

i 0, potem ko je testo vzhaja , atke. Zmers

xizlljiﬁwrgegsgnib F;’nran. Petico segrejemo ha 250°C in pedemo 15 d

imo i imo za kruh.
Nasvet: vsa semena za nekaj ur namodimo v vodo, predt_?n Jfih uporabimo za

Druge vrste kruha

kislo testo (or. 110), . L
i oke, o C

gg; g?f;;éﬁoke (ajdove, koruzne, ovsene aﬂ druge}, 3 |
. sth, olje E oo e - o
- : Namesto p&eni¢ne fahko v znanih razmerjih gggrggignoot ;gtcg
druge vrste moke, ajdovo, koruzno, ovseno... Ne sm_enéo. g;pggaboréo e

n{agj voljno, manj kot bo péeniéne moke. Kruh ne bo dober, N

¥ B .

o e ) - t
L s§enitno moko pod polovico. Za koruzni kruh uporabirmo testo za paladinke. Testo
B

naj ne bo pretrdo, ker se koruzni kruh zelo rad drobt in potrebuje vel viage.

Rruh s semeni qli oresScki-

testo za polnovredni kruh
1 Eica ofja, Co

1 Ziidka sol, ) :

pest sonéniénikh semen,-orehov, mandeljnoy afi legnikov,
po Zelfl posudena zefisia: bazilika, timijan af crigang

Po navodilih za &rni kruh Zamesimo iesto in ga postavimo na-
primerno mesto, da bo lahko vzhajaio, Posebej namoéimo v vodo pest sonéniénihk
semen ali pest orehov al mandeljnov. ali-le$nikov, Zjutraj ‘odcedimo- vodo in
oredtke nasekliamo, s soncniérih semen pa odstranimo odiuddeng koZico.

s Od vzhajanega nesoljiensga testa najprej spravimo koséek za
naslednjo peko, -nato naredimo v testo jamico in vanjo stresemo nasekljane -
orescCke ali semena, skupaj z Zlico olja in Zlitko soli, Lahko dodamo tudi posusena
zelista. Dodamo malo moks in dobro premesimo, -

‘ Ko oblikujemo hlebec ali Struco, lahko s prepolovijenimi orehi
. naredimo vzorec na gornji povraini. Pustimo %e enkrat vzhajati, tako kot pri
osnovnem receptu za kruh, in pedemo v vnaprej ogreti pedici trigetrt ure,




testo za poinovredni kruh,
sir,

gobe,

po okusu zelenjava,
paradiznik in origano -

Po osnovnem receptu zamesimo testo in ga pustimo, da ez
no¢ vzhaja (ali morda 8 do 10 ur).

Testo razdelimo na ve¢ hleb&kov, jih razvaljamo, nato pa
poskusimo dva naéina: pustimo vzhajati samo testo — e uro ali dve, ali pa takoj
naloZimo na testo nadev. Zelenjavo za nadev prej skuhamo na pari, paradiZnik
pa je lahko svez ali vkuhan, Tisti, ki ne jedo mie&nih izdelkov, sir nadomestijo s
tofujem ali pa med zelenjavo naloZijo oreséke.

Pizzo pedemo priblizno 20 minut pri 250°C.

Palacinke

testo za polnovredni kruh
dve jaj,
Zitka soll,
- 1 Ziitka peciinega pradka,
Iri Zlice rjavega siadkorja ali medy, |
3 Zice olja; raztopljenega masla afi margarine

o _ Pripravimo testo za kruh brez vseh dodatkov in pustimo, da
vzhaja Cez nol. Naslednji dan mu dodame vse navedene sestavine. Mad&oba -

" naj ne bo vroa! Dobro premesamo. Pegemo v dobro namagéeni vrodi, ponvi.

: - Ce pripravljamo testo po koliéinah, navedenih pri-Grnem kruhu;
bo paladink dovolj za 4 osebe. Enako lahko pripravimo praZenec.

Piskoti
' 2 skodelici testa za paladinke 1‘
2/3 skodelice razpuitene mastobe,
1,3 skodelice rjavega siadkorja,

1,5 skodelice moke (lahko je manj temna),

T 1 Zicka vanilije : ] )

Vse sestavine dobro premesamo. Zajemamo s &ajno Zficko in

polagamo na dobro namadteno ploSevino. Petemo 15 minut pri 200°C, ali toliko
‘¢asa, da se nam bodo pidkoti zdeli peceni. e o

S Za popestritev ‘lahko -receptu dodamo jedilno éokolado (Ce jo

i uporabljamol), rozine, orehe, ali ovsene kosmice, ki jih pred uporabo namo_éamqp

. Torta

testo za pitkote (gornfi recept),
poljubna krema ali namaz

S testom za piSkote je mogoCe spedi prav.okusno torio. Okrogel
peka& za torte dobro namastimo, ga do tretfine ali polovice napolnimo s testorn
in pol ure petemo pri 200°C. Preverimo z noZem, ali je testo res peteno, sicer
ga pustimo dije. Na to osnovo potem nanesemo razlicne kreme ali namaze.

Pregreé$na torta

3 skodelice testa za poinovredni kruh .
1 skodelica razstopljenega masia,

4 jajca,

2 skodelici moke,

2 Zidki vaniljevega stadkoria.

Vse sestavine dobro zme&amo. 3 . '
Okrogel pekaé za torto dobro namaZemo, ga do trefjine napoinimo s testom in

L AU Lt bomda S malAann




