POGLED NA SVEZE SADJE IN ZELENJAVO
SKOZI SPEKTER BARV

Danes je Ze dobro poznano, da sveze sadje in zelenjava vsebujejo Sirok spekter koristnih
snovi vkljucno z vitamini in minerali. Vsebujejo malo kalorij in natrija, naravni sladkor, dosti
vode in ne vsebujejo holesterola. Vecina jih je dober vir dietnih vlaknin, katere pomagajo
pri boljsi prebavi in obCutku sitosti. Dostikrat pa ne vemo kako bi si zapomnili za kaj nam
nekatere koristijo oziroma kaj vsebujejo ene in kaj druge.

Ali smo kdaj pogledali na koristnost sadja in zelenjave skozinjihovo barvo?

Barvne molekule v rastlinskih Zivilih tvorijo ez 2000 pigmentov, kateri poleg tega, da
dajajo rastlinskim Zivilom barvo, tudi vsebujejo mocne antioksidante. Antioksidanti pripo-
morejo Kk zdravju organizma stem ko nevtralizirajo proste radikale. Prosti radikali nastajajo
v celicah pri naravnem procesu tvorbe energije s pomocjo Kisika, njihova slaba lastnost pa
je ta, da poskodujejo aliunicijo zdrave celice.

Nasplosno veljarelacija med barvo sadja ali zelenjave in aktivnostjo antioksidanta. Bolj
intezivne barve pomenijo tudi vecjo antioksidacijsko moc.

Poleg rastlinskih pigmentov, ki so podskupina naravno prisotnih antioksidantov v sadju in
zelenjavi, pa pomagajo varovati organizem proti unicujocim ucinkom toksicnih substanc
tudi druge fitokemicCne snovi. Uzivanje razli¢nih vrst sadja in zelenjave nam tako zagotovi
pester vnost razliCnih »dobrih« snovi, ki skupno ucinkujejo v boju proti razlicnim boleznim.



BARVNA KATEGORIJA: ORANZNO/RUMENA

OSNOVNE LASTNOSTI

SADJE

Sadje in zelenjava v tej kategoriji pripomore
k zdravemu srcu in imunskemu sistemu, ter

zniZuje moznosti za nastanek nekaterih oblik
raka.

Ananas, breskve, grenivke, kaki, karambola, lim-
one, mandarine, mango, marelice, nektarine,
papaja, pomarance, rumena jabolka.

PREHRANSKA VREDNOST

ZELENJAVA

Vecina jih vsebuje veliko vitamina C in folne
kisline.

Oranzno obarvani vsebujejo pigment karot-
enoid in lutein.

Buce, korenje, krompir, koruza, oranzna pa-
prika.

OSNOVNE LASTNOSTI

SADJE

Vrste sadja in zelenjave iz te skupine pripomore
k varovanju srénega oZziljain urinarnega trakta

ter boljSemu spominu.

Cednje, granatna jabolka, rdece grozdje, rdece
grenivke, rdeCe hruske, rdeca jebolka, ribez,

jagode, lubenica, maline, rdeCe pomarance.

PREHRANSKA VREDNOST

ZELENJAVA

Vsebujejo antioksidante kot sta beta karoten in
likopen.
Nekateri vsebujejo antociane in vitamin C.

RdecCa Cebula, rdec fizol, radi€, rde¢ krompir,
rdeCa paprika, paradiznik, treviski radic, rdece
zelje.

OSNOVNE LASTNOSTI SADJE

Vrste sadja in zelenjave iz te skupine pripo- Avokado, zeleno grozdje, zelene hruske, zelena
morejo k zniZevanju nevarnost za nastanek jabolka, Kivi.

nekterih rakastih obolenj, zmanjSujejo moznost

nastanka srcni obolenj, varujejo zdravje oci in

prpomorejo k nastanku rdecih krvnih teles ter

vzdrzevanju mocnih zob in kosti.

PREHRANSKA VREDNOST ZELENJAVA

\/sehtiiein hitein in 7eaksantin
Mocno zeleno obarvani vsebujejo isotiocianate
in indole.

Antioksidant glutation, folno kislino, vitamin B,

vitamin K, Zelezo in kalcij.

Articoke bhrokoli brstiéni ohrovt hiicke
Cebula-spomladanska, endivija, grah, kitajsko

zelje, kumarice, ohrovt, petersilj, strocji fiZol,

solate, Sparglji, SpinaCa, zelena, zelje.
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BARVNA KATEGORIJA MODRA/PURPURNA/CRNA

OSNOVNE LASTNOSTI

SADJE

Vrste sadja in zelenjave iz te skupine pripo-

Borovnice, slive, ¢rni ribez, rozine, ¢rno grozdje,

morejo kvarovanju srénega ozilja, spominskih | temne fige.
lastnosti in urinarnega trakta.
PREHRANSKA VREDNOST ZELENJAVA

Modri pigmenti vkljucujejo antociane in druge

Jajcevci, vijolicni Sparglji, vijolicna belgijska

flavonoide. endivja.
BARVNA KATEGORIJA BELA/KREM/RJAVA
OSNOVNE LASTNOSTI SADIJE

Pripomorejo k zdravju srca in zmanjSujejo
nevarnosti za nastanek rakastih obolenj. Pripo-
morejo Kk zniZzevanju holesterola in izboljSanju

imunskega sistema.

Banane, belo grozdje, rjave hruske, dateljni,
fige, kokos, nashi, bele nektarine in breskve.

PREHRANSKA VREDNOST

ZELENJAVA

Vsebujejo predvsem folno kislino, Kalij, selen,
vitamin C in dietno vlaknino. Nekateri vsebu-

jejo alicin in saponine.

Cvetaca, Cebula, Cesen, gobe, kalcki, koleraba,

koromac, krompir, fizol, soja.




ANANAS

ZANIMIVOSTI
Ananas (znanstveno ime Ananas comosus) je
tropska rastlina in sadez.

Ananasi so doma iz Juzne in Srednje Amerike.
Ananas raste iz tal in praviloma ne preseze niti
enega metra viSine. V vsaki rastlini dozori le en
sadez. Ananasov sadez dozori sredi rastline.
Domacini ga sekajo, kakor evropejci repo. Do-
movina ananasa je po vsej verjetnosti obrezje
reke Parana.

Botaniki domnevajo, da so ananas v davni pre-
teklosti gojili in s selekcijo izboljSevali Ze indijan-
ciizplemena Guarani, in ga, kot je razvidno iz
zapisov zgodnjih kolonialisti¢nih raziskovalcev,
razsirili po vsej tropski Ameriki.

NAKUPOVANJE

V poletnih mesecih izbirajte ananas z manj zlato
rumene barve, medtem ko v zimskih mese-

cih izbirajte ananas z veC rumene barve, da si
zagotovite zrelost sadja. Ananas po obiranju ne
dozoreva vec, to pomeni da ne bo dovolj sladek
Ce je bil pobran prezgodaj. Listje mora izgledati
sveze in temno zelene barve. Zrelost ananasa
preverimo tako, da neZzno potegnemo enega
spodnjih listov — Ce ga zlahka izpulimo je zrel.

PREHRANSKA VREDNOST

Ananas je zelo dober vir vitamina C. Velika
rezina pokrije skoraj celodnevno priporoceno
koli€ino tega vitamina. Ananas je tudi dober vir
kalija.

SHRANJEVANJE

Cel ananas shranjujemo na sobni temperaturi,
vendar kratek €as. Enkrat ko ga zarezemo ga
shranjujemo v hladilniku.

Shranjevanje ananasa na prenizkih temperatu-
rah se kaZe kot porjavela barva mesa.

RECEPTI

ANANAS, JABOLKO INKIVINA ZARU Z
JOGURTOVIM PRELIVOM

Sestavine

8 Zlic jogurta

1 pomaranca (zrezena na koScke)

4 rezine ananasa, zrezane na 1cm

1 jabolko (Granny Smith- na 1 cm)

2 kivija (narezana na 1 cm rezine)
sladkor

Priprava

ZmeSamo jogurt in koS¢ke pomarance skupaj.
Postavimo v zamrzovalnik do uporabe.

Rezine ostalega sadja popeCemo 1-2 minuti na
Zaru.

Ponudimo popeceno sadje skupaj z jogurtom, Ki
smo ga sranili v zamrzovalniku. Ce je sadje preki-
slo lahko dodate nekaj sladkorja v prahu.



ZANIMIVOSTI

Avokado (znanstveno ime Persea americana) je
drevo in sadez tega drevesa, ki spada v druzino
lovorovk (Lauraceae).

Izhaja iz Srednje Amerike in Mehike. Vzgajali
S0 ga Ze Azteki, danes pa ga kultivirajo v Juzni
Afriki, I1zraelu, Kaliforniji, juzni Spaniji ...

Ime sadeZa izhaja iz besede ahuatl, ki v aztez-
kem jeziku nahuatl pomeni tudi modo. Spanci
so to besedo prevzeli kot aguacate oziroma
avocado.

Drevesa zrastejo do 20 m. Avokadovec je vedno-
zeleno in hitro rastoCe drevo, ki uspeva na toplih
in sorazmerno suhih podrocjih. Drevo obrodi
sadeZe po okoli desetih letih.

Sade? je hruskast ali okrogel. Zunanja lupina je
srednje do temno zelena, odvisno od sorte.V
notranjosti se nahaja jedrce, ki je veliko priblizno
kot Zogica za golf.

NAKUPOVANJE

Ce avokado poberemo ko $e ni popolnoma do-
zorel se proces dozorevanja po pobiranju lahko
nadaljuje od nekaj dni do nekaj tednov. Zrelost
sadeZa preverimo tako, da sadeZ poloZimo v
dlan in nezno pritisnemo ob njegovo konico.
SadeZ je zrel, e je na otip rahlo mehek.

Barva ni ravno najboljSi pokazatelj zrelosti, saj je
lahko ta glede na sorto zelo razlicna.

Oplodje (meso) je zelenorumeno in na zraku
oksidira ter potemni. Oksidacijo lahko prepreci-
mo s pokapanjem z limoninim sokom.

PREHRANSKA VREDNOST

Avokado je dober vir vitamina B6, Ein C, kalija in
folne kisline. Vsebuje tudi manjSe koliCine vita-
mina B2 in B3 ter esencialno linolensko aminoki-
slino. Je dober vir energije. Vsebuje mono-nena-
sicene mascobne kisline, katere pripomorejo k
zniZevanju holesterola v krvi.

SHRANJEVANJE

Nezrele sadeZe shranjujemo na sobni tempera-
turi, saj lahko samo tako dozorijo. Zrele shranju-
jemo v hladilniku.

AVOKADOV ANTIPASTO S POMARANCO
IN RDECO CEBULO

Sestavine

2 avokada, prerezana na pol

4 manjSe liste solate

2 pomaranco, narezano na rezine

1/5 rdeCe Cebule, narezane na rezine
12 manjSih metinih listiCev

Preliv:

2 Zlici extra deviSkega olivnega oljain

sok 1/2 pomarance

Priprava

Avokadove polovice razporedimo na servirni
kroZnik. V sredino vsakega avokada, kjer je ostala
luknja od koscCice, polozimo list solate.

Na liste solate poloZzimo najprej rezine pomaran-
Ce, nato rezine Cebule in na koncu metine listice.
Preliv prpravimo tako, da dobro zmeSamo sok
pomarance zolivnim oljem. Dodamo lahko malo
Crnega popra. Prelijemo avokado in ga takoj
postrezemo. Ce Zelimo prepreciti porjavelo barvo
avokada, ga takoj prelijemo s sokom limone.



BANANE

ZANIMIVOSTI

Banana je vecletna rastlina tropskega izvora. Po
videzu spominja na palmo. Obstaja sto razlicnih
vrst banan.

Botani¢no sodijo med jagodi¢no sadje. Prve
plantaze so zasadili Portugalci pred 500 leti v
srednji ameriki. Do 60. let 20. stoletja so bile
glavna izvozna vrsta banana (nemsko Gros
Michel). Sadezi so bili slajsi in vecji od danasnjih.
Zal jih je Panamska bolezen izkoreninila. Danes
prevladuje vrsta Cavendish.

Ker se banane klonirajo, ni mozno kriZanje
(vegetativno razmnozevanje). Sadezi ne smejo
zoreti na steblu. Postali bi mokasti in neukusni.
Domacini tudi zase sadeze odsekajo Se zelene in
ji zorijo v senci.

Najvecji proizvajalci banan so Indija, Ekvador,
Brazilija, Filipini,...

NAKUPOVANJE

Vecino banan je komercialno dozorevanih.( Ba-
nane za daljne dezele takoj odnesejo v ladijske
hladilnike. Tam jih hranijo pri temperaturi manjsi
od 13°C. Stem je prekinjeno zorenje. Ce pade
temperatura pod 12°C banane porjavijo. Ko
prispejo na cilj jim temperaturo dvignejo za pri-
blizno 5 dni na priblizno 16°C oz. jih zaplinijo, da
hitreje dozorijo). Optimalne za nakup so banane
srednje intezivne obarvanosti, ki bodo dozorele
v nekaj dneh. Zrele banane so svetlo rumene

barve z zelenimi odtenki na obeh koncih sadeza.

Ko kupujemo banane moramo biti pozorni da je
lupina neposkodovana in da ni banana prevec
zrela.

PREHRANSKA VREDNOST

Banane vsebujejo vitamine C, Kin B, kalij, beta-

karoten in triptofan. Vsebujejo dietno vlaknino,

ki nam pomaga pri zniZzevanju holesterola v krvi
in je dober vir kompleksnih ogljikovih hidratov.

SHRANJEVANJE

Banane je najbolje shranjevati na temperaturah
med 13°in 18°C oziroma na sobni temperaturi.
Ce shranjujemo banane v hladilniku bo olupek
porjavel. TakSne banane so kljub temu uZitne,
vendar neustreznega izgleda.
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RECEPTI
BANANIN KOLAC
Sestavine
1/2  skodelice sladkorja v prahu
3 jajca

1/2 Zlice naribane limonine lupine

1/2 skodelice rastlinskega olja

1 skodelice bele moke

1/2  skodelice mletih mandljev

11/2  skodelice naribanega korenja

i banano, pretlaceno

1/2 skodelice rozin

12-15 suhih sliv

Priprava

Pecico segrejemo na 180°C.

V3iroki skledi zmeSamo sladkor, jajca in limoni-
no lupino. VmeSamo v olje, moko, mlete man-
dlje in sol do homogene zmesi. Nato dodamo
naribano korenje, rozine in suhe slive.

Maso vlijemo v pripravljen model in postavimo v
pecico za priblizno eno uro.

Ko je kolac pecen ga v modelu hladimo pribliZzno
10 minut in ga nato iz modela obrnemo na Cisto
Krpo in pustimo ohladiti.



ZANIMIVOSTI
Borovnice (znanstveno ime Vaccinium myrtillus)
uvrs¢amo med jagodicje.

Velikan med borovnicami (Vaccinium arboreum)

izhaja iz severne Amerike, je drevo, ki lahko do-
seze tudi do 8m velikosti, pri nas rastoCi grmicki
pa so zelo nizke rasti.

Borovnice dajejo listnatim in oglastim gozdo-
vom severne in srednje Evrope njihovo znacil-
nost, v toplejsih dezelah, kot na primer v Italiji in

Gojene borovnice pridelujejo v nasadih v Sever-
ni Ameriki, Spaniji, Franciji, Nem&iji in Avstriji.
Najvec€ gozdnih borovnic pridelajo v Avstriji,
nekaterih drZzavah vzhodne Evrope in Balkana

ter v Franciji.

NAKUPOVANJE

Zrele borovnice spremnijo barvo iz zelene do
rdeCe v modro.

Izbiramo sadje z intenzivno barvo in sveZzim
popkom. Prinakpu preverimo da ob popku ni
izcejenega soka ali prisotnosti plesni.
Borovnice pridelane v podrocjih Kjer so hladne
nocCi in topli dnevi imajo mocnejSo aromo.

PREHRANSKA VREDNOST

Borovnice vsebujejo antociane in flavonoide, so
dober vir vitamina Aiin C.

V primerjavi z ostalim sadjem imajo borovnice
najvecjo antioksidacijsko moc.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo jihv hladilniku v zra¢nih plasti¢nih
koSaricah, pri tem pazimo, da so suhe. Borovni-
ce shranjujemo zelo kratek Cas zaradi njihove
pokvarljivosti.

BOROVNICEVI MUFFINI

Sestavine

100g masla

100g sladkorja

1 jajce

200g bele moke

2 Cajni Zlicki pecilnega praska
175g kisle smetane

175g borovnic

Priprava

Maslo in sladkor penasto umeSamo in dodamo
Jjajce. ZmeSamo moko in pecilni prasek. V maso
nato umeSamo kislo smetano in vse skupaj do-
damo k moki.

Narahlo premeSamo in dodamo borovnice.
Model za muffine namazemo z maslom in testo
prelijemo v modele.

Pe€emo 20 min na 180°C.



BRESKVE

ZANIMIVOSTI
Breskva (znanstveno ime Prunus persica) je sa-

dez rastline Prunus. Uvrs€amo jo med kosc€icasto
sadje.

Breskva je rastlina, ki izvira iz Kitajske, kjer velja
kot simbol nesmrtnosti in katere cvetove so
slavili pesniki, slikarji in pevci. Iz vzhoda so jo
prinesli najprej v Perzijo, od kod tudi izvira njeno
ime. Kasneje jo je Aleksander Veliki razsiril po
vsem mediteranu.

Breskva je v Egiptu, bogu tiSine in otroStva,
predstavljala sveti sadez. OtroSka lica Se danes
primerjamo z breskvami, zaradi njihove mehko-
be in mesnatosti.

Breskve imajo tanko, Zametasto, rahlo dlakavo

lupino, so mesnate in socne, sladkega okusa z

znacilno aromo. Meso je lahko rumene, bele ali
rdeCe barve.

NAKUPOVANJE

Pri izbiri breskev je pombembno, da so sadezi
dozoreli, saj po obiranju ne zorijo vec€. Dozorele
sadeZe prepoznamo po znacilno rdece rumeni
barvi, brez sledov zelenkaste. Sadez mora biti
¢vrst vendar na otip nekoliko mehek.
Izogibajte se kupovanju prezrelih breskev, to je
takSnih z mocno rdecCe rjavkasto barvo in ta-
ksnih, ki so na odtip zelo mehke ali potolCene.
Taks$ni sadezi bodo zelo kmalu segnili.

PREHRANSKA VREDNOST

Breskve so dober vir vitamina A in C. Vsebujejo
magnezij, kalij, fosfor, kalcij, folno Kislino in die-
tne vlaknine.

SHRANJEVANJE
Breskve shranjujemo v hladilniku.
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RECEPTI
BRESKOVO PECIVO

Sestavine

500g sveZih breskev

150g masla

50g  rjavega sladkorja

80g meda

3 jajca

180g pSenicne bele moke

1kos pecilnega praska
sol

100g jogurt

100g orehov

Priprava

V posodi zmeSamo zmeh¢ano maslo, rjavi slad-
kor in med. Dodamo jajca, moko, pecilni prasek,
sol, jogurt in sesekljane orehe. Dobro preme-
Samo. Peka¢ namazemo z maslom in ga potre-
semo z malo moke. Breskve dobro operemo,
olupimo in narezemo na tanke krhlje.

Testo zlijemo v pekac in ga enakomerno razpo-
redimo. Natesto zloZimo krhlje breskev.
Pecemo 40 minut na 170° C. Nato pecico uga-
snemo in pecivo pustimo notri Se priblizno 10
minut.



ZANIMIVOSTI

Cesnja (znanstveno ime P. Cerasus) je sadez
drevesa ceSnja. Sodi med kosSciCasto sadje, saj je
v sredini rdeCega, pogosto tudi rumeno-rdecka-

stega sadeZa trdo seme.

Njeno ime izhaja iz Francoske besede “cerise;’
katera ima prevedena v latins€ino pomen cera-
sum in Cerasus. Viri nakazujejo, da so jo v Rim
prinesli iz Perzije.

Sade? je obiCajno okrogle oblike, premera od 0,7
— 2 centimetra. Prinekaterih sortah je oblika tudi
srcasta ali ovalna. Brava se glede na sorte spre-
minja od svetlo rumene do temno rdecCe. Sorte
se razlikujejo tudi po mesnatosti.

Zaradi svoje hrustljavosti in mesnatosti so Se
posebej priljubljene tako imenovane ceSnje
hrustavke.

NAKUPOVANJE

Cesnje z boljso aromo so velike, Gvrste, temno
rdeCe barve inssvezim zelenim pecljem. Drob-
ne blede ceSnje so najveCkrat brez arome in
premalo socne.

Pri nakupovanju ¢esenj lahko izbiramo med raz-
licnimi sortami od rdeCe-Crnih do belih. RdecCe-
¢rne sorte lahko uzivamo surove ali jih skuhamo
v kaksni sladici, medtem ko so bele sorte boljse
za kuho in konzerviranje.

PREHRANSKA VREDNOST

Cesnije so zelo dober vir vitamina C ter koristen
vir kalija, fosforja, kalcija in dietne vlaknine. Viso-
ka je tudi vsebnost antocianinov.

SHRANJEVANJE

Cesnje shranjujemo Vv zracni koSarici v hladilniku.
Njihovadoba hranjenja je zelo kratka, dva do tri
dni.

CESNJEV ZAVITEK

Sestavine

1,5kg cesnj

50g sladkorja

10ml  ruma

110g drobtin

3dl kisle smetane

1 jajce

300g vleCenega testa

0,5 Cajne Zlicke cimeta

Priprava

Ce3nje umijemo in razkos¢i¢imo. Dodamo jim
malo sladkorja, rum, cimet in 50 g drobtin, ter
vse skupaj dobro premeSamo.V posodici dobro
premeSamo Kislo smetano, 60 g drobtin in jajce.
Sest listov vlecenega testa razdelimo na 3 dele,
prav tako nadev in preliv iz kisle smetane. Vza-
memo 1 listtesta, ga poloZzimo na mizo in nama-
Zzemo s prelivom. Nanj nato polozimo drugi list
testa, po polovici ga premazemo s prelivom, po
drugi polovici pa damo ¢eSnjev nadev. Zavitek
lepo zvijemo in polozimo v namascen pekac.Po
enakem postopku pripravimo Se 2 zavitka.
Pe€emo jih na 200° C, priblizno 30 minut.
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DATLJI

ZANIMIVOSTI
Pravi datljevec (znanstveno ime Phoenix dactyli-
fera) je palma iz rodu Phoenix (datljevec).

Zaradi uzitnega sadeza je zelo razsSirjena in zelo
stara kulturna rastlina, katere prvotno obmo-
Cje razSirjenosti je neznano, verjetno pa izvira
iz pusCavskih oaz severne Afrike in morda tudi
jugozahodne Azije.

Gre za drevo viSine med 15 in 25 metri s pahlja-
Castimi listi, ki so dolgi 3 do 5 metrov.

Datljevec ima koscicast plod, ki ga imenujemo
datelj. Ta je ovalno-cilindricen, dolg 3-7 cm,
premera 2-3 cm in nezrel svetlordeCe do sve-
tlorumene barve, kar je odvisno od sorte. Datlji
vsebujejo eno samo seme. Tip plodu dolocajo
vsebnost glukoze, fruktoze in saharoze.

Iz dateljnov lahko izdelamo dateljnovo vino in

dateljnov med.

NAKUPOVANJE

Kupimo jih lahko mehke, napol suhe in posuse-
ne datlje.

Pri svezih datljih moramo biti pozorni da imajo
napeto, vlazno lupino s hrustljavim mesom.
Dozorijo lahko na sobni temperaturi.

Napol suhi datlji imajo nagubano lupino, meso
pa je potrebno dobro prezveciti.

Suhi datlji pa so zelo priljubljena slas€ica. So zelo
sladki in lepljivi. Hranimo jih lahko ve¢ mesecev.

PREHRANSKA VREDNOST
Datlji so zelo dober vir vitamina C ter sadnega
sladkorja. Vsebujejo tudi kalij in selen.

SHRANJEVANJE

Dateljne shranjujemo na sobni temperaturi.
RECEPTI
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RECEPTI
KOLAC IZ DATELINOV. IN JABOLK

Sestavine

3 Zlice prazenih mandljev

3 jabolka

3 jajca

1 Zlico limonine lupine

3/4 skodelice sladkorja v prahu
1 skodelico bele moke

1 skodelico lahke smetane

1/4 skodelice zdrobljenih orehov
1/2 skodelice mletih mandljev

2 Zlici rozin

8-10 skoscicenih dateljnov

nekaj dodatnega sladkorja za posip
malo masla za namazti pekac

Priprava

PekaC namazemo z maslom in zdrobljenimi
mandlji. Olupimo in nareZemo na koScke 2 jabol-
ka. Jabolka skuhamo in jih ohladimo.

Penasto umeSamo jajca, limonino lupino in slad-
kor. Pocasi umeSamo smetano, mandlje in moko.
Nato dodamo koscke jabolk, orehov in rozine.
Prico predgrejemo na 160°C.

Polovico pripravljene mase zlijemo v pekac. Na
maso narahlo polozimo dateljne in prekrijemo
z preostalo maso. Presotalo jabolko olupimo in
narezemo na razeine ter z njimi prekrijemo vrh
mase.

Pecivo pecemo eno uro v predgreti pecici.



FIGE

ZANIMIVOSTI

Figa (tudi smokva; znanstveno ime Ficus carica)
je srednje velik grm alidrevo do 10 metrov. Ima
velike liste, ki so podobni listom vinske trte. Veje
so debele. Lubje je gladko in svetlorjavo.

Kot divja raste vobmocju od Sredozemlja do
Indije, kot kulturna rastlina pa tudi v drugih trop-
skih in subtropskih obmocjih.

Sade? je dejansko soplodje. Soplodje sestavlja
mesnata os soplodja in v notranjosti lezeCi cve-
tovi oziroma kosCicasti sadeZi, ki imajo po tanki
cevki na vrhu povezavo navzven. Navidezen sa-
deZ fige ima obliko krogle ali hruske in je glede
na vrsto zelene do temnovijolicne barve.

Asirci so gojili fige Ze leta 3000 pr. n. &t., v Grciji
pa so jo zaceli gojiti leta 700 pr. n. t. Od tod se je
razSirila po celotnem Sredozemlju.

Fige so bile vazen sestavni del prehrane v Me-
zopotamiji, Palestini, Egiptu in Gr¢iji. VRimu so
bile fige priljubljene pri vseh slojih prebivalstva.
Rimski kuhar Apicius naj bi svoje svinje hranil s
figami, da bi imele popolno meso.

NAKUPOVANJE

Izbirajte fige z znacilno barvo za posamezno
sorto. Biti morajo velike brez madeZev, odrgnin
in odtisknin. 1zogibajte se sadezev z neprijetnim
vonjem, ki kaZe na prezrelost.

Fige so zrele za uZivanje ko zacne olupek na pe-
clju pokati. Take fige so srednje sladke in imajo
mocno aromo.

Fig ni potrebno lupiti.

PREHRANSKA VREDNOST

Fige vsebujejo veliko vitamina B1, vitamina C in

mineralnih snovi. SveZe vsebujejo do 15 % slad-
korja. Fige so tudi zelo dober vir dietne vlaknine,
betacianinov, antocianinov in flavonoidov.

SHRANJEVANJE
Fige shranjujemo v hladilniku. Njihova doba
hranjenja je zelo kratka, najvec nekaj dni.

RECEPTI
LAHKI PUDING
Sestavine
250g suhega sadja (rozine, fige, marelice)
1 pomaranca
1 vrecka Caja Earl grey
2 Zlici ruma
1 zrela banana
1 korencek
1 jajce

40g  polnozrnate moke

40g  drobtin iz polnozrnatega kruha
1 SCepec soli

1 7licka meSanice zaCimb za medenjake
Zavanilijevo omako:

7dcl  posnetega mleka

1 vrecka vanilijevega pudinga
3 Zlice sladkorja ali sladilo
Priprava

Caj namocimo v 1 dl vrele vode. Medtem nare-
Zemo suho sadje na majhne kocke, naribamo
pomarancno lupinico in iztisnemo sok iz poma-
rance. Vse dobro premeSamo, dodamo $e rum in
pustimo pokrito v hladilniku ¢ez no€. Naslednji dan
primeSamo zmeckano banano, drobno nariban
korencek, jajce, moko, drobtine, zatimbe in sol.
Dobro premeSamo in damo v namascen model za
puding. V vodni kopeli na majhnem ognju kuhamo
puding 6 ur. Postrezemo ga z vanilijevo omako, ki
jo skuhamo po navodilih na vrecki, le da damo 7 di
mleka namesto 5 dl.
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ZANIMIVOSTI
Granatno jabolko je edini zastopnik druzine
Punicaceae, granatovcev.

Njegova domovina naj bi bila Perzija, vendar pa
so granatno jabolko vzgajali Ze v prazgodovini.
V Sredozemlju ga gojijo Ze ve€ tisoCletij. Prek
Indije so trgovci granatno jabolko ponesli tudi v
jugovzhodno Azijo in na Kitajsko, Spanski misi-
jonarji pa so ga v 18. stoletju odpeljali v dezele
novega sveta.

Granatno jabolko je bilo Ze za mnoga starodav-

na ljudstva sveti sadez. Babilonci so verjeli, da jih

ZveCenje semen granatnega jabolka pred bitko
naredi nepremagljive, za anticne Grke pa je bilo
granatno jabolko simbol plodnosti.

Andaluzijsko mesto Granada se lahko za svoje
ime zahvali temu zanimivemu sadeZu, ki je ime
posodilo tudi granati ter poldragemu kamnu
granatu.

Vednozeleni granatovec raste kot drevo, ki pa ne
preseze viSine petih metrov, ali kot nizek grm.
Cvetovi so obicajno rdeci, veje pa imajo v€asih
trne.

NAKUPOVANJE

Optimalana velikost granatnega jabolka je 10

do 12 cm v premeru. Izbiramo sadje z intenzivno
barvo glede na sorto (rjavordeca ali svetlo rde-
¢a). Ne gleda na velikost, vsebujejo vsa granatna
jabolka enako Stevilo semen, vendar je pri vecjih
sadezih tudi socnost semen vecja.

UZitni del sadezZa je Zeletinasto meso, ki obdaja
semena.

PREHRANSKA VREDNOST
Granatna jabolka so dober vir kalija in vitamina
G

SHRANJEVANJE

Hranimo jih v hladilniku. OCisCena semena lahko
shranimo tudi v zamrzovalniku nekaj mesecev.
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SOLATA 1ZMOZZARELLE Z GRANATNIM
JABOLKOM

Sestavine

2509 mozzarelle

1 granatno jabolko
1 Zlico petersilja

1 feferon

1 limeta

Priprava

Mozzarello odcedimo in narezemo na manjse
koSCke. Granatno jabolko olupimo in izlus€imo
socna zrna. Petersiljevo listje operemo in grobo
nasekljamo. Feferon razpolovimo po dolgem,
mu odstranimo semena in ga drobno seseklja-
mo. V skledi pomeSamo mozzarello, petersilj,
zrna granatnega jabolka, feferon ter pokapamo
z limetinim sokom. Vse skupaj premeSamo in po-
nudimo ohlajeno.



GRENIVKE

ZANIMIVOSTI

Grenivka (znanstveno latinsko ime Citrus x para-
disi) je drevo iz rodu Citrus (druzina Rutaceae) in
njegov sadeZ. Je plod davnega kriZanja, verje-
tno med mandarino in pomelom, a Ze stoletja
uspeva kot samostojno drevo, ki se razmnozuje s
potaknjenci in cepljenjem.

Zanimivo je, da se smatra grenivka edini med
agrumi, ki ni doma v jugovzhodni Aziji, temveC v
Centralni Ameriki (Barbados ali Bahami). Verje-
tno je res odtod prisla na Florido, a tezko bi si
predstavljali, da je grenivka prisla iz teh krajev
tudi v Sredozemlje. Ni sicer gotovih podatkov, a
lahko sklepamo, da je tudi ta sadezZ pripotoval v
Evropo preko Azije po karavanskih poteh, skupaj
s svojim prednikom —mandarino.

V glavnem prevladujeta dve vrsti, to so rumena
alinavadna grenivka in rdeCa aliroznata greniv-
ka. Slednja je sicer le krizanec s pomaranco, a je
na trgu kmalu zbudila zanimanje kupcev. Ro-
Znato grenivko trenutno Se vedno pristevamo k
navadnim grenivkam, ker se v glavnem razlikuje
od rumenih varietet le po barvi. So pa Ze na trgu
roznate grenivke, ki se razlikujejo tudi po okusu
in celo po obliki olupka. Ti sadeZi so zaradi inten-
zivnih krizanj z rde¢imi pomarancami (predvsem
tipa moro) Cedalje slajsi in olupek postaja tanjsi.

NAKUPOVANJE

Zunanja barva olupka ni najboljsi pokazatelj
kakovosti grenivk, saj lahko variiraod svetlo
rumene do bronaste. Najboljsi naCin za ugota-
vljanje kakovosti je, Ce sadez primemo v roko
in ga potehtamo. Tezje in vecje grenivke bodo
imele tudi ve¢ soka. ManjSe poskodbe ali odr-
gnine olupka ne vplivajo bistveno na aromo ali
kakovost sadja.

PREHRANSKA VREDNOST
Grenivke so odlicen vir vitaminov B5in C ter
dober vir dietne vlaknne in kalija.

SHRANJEVANJE
Hranimo jih v hladilniku.

RECEPTI
TOPLE MEDENE GRENIVKE

Sestavine
1 Grenivka, narezana na polovico
1 Zlico meda

Priprava

Grenivke prerezemo na pol in jih prelijemo z
medom. Grenivke zapeCemo Vv pecici pet do Sest
minut in postrezemo.
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GROZDJE - BELO

PREHRANSKA VREDNOST
Grozdje vsebuje veliko naravnega sladkorja,
kalija, Zeleza in vlaknin.

NAKUPOVANJE
Pri nakupovanju izbirajmo grozdje z zdravimi,

cvrstimi jagodami. Barva mora biti zlato rumena.

SveZost grozdja ocenjujemo po izgledu njego-
vega stebla. Suho, rjavo in staro steblo je znak
starega grozdja, medtem ko sveZz, zelen pecelj je
pokazatelj dobre kakovosti.

SHRANJEVANJE
Hranimo ga v hladnem prostoru.

¢4
i

RECEPTI
RADIC Z GROZDJEM IN SIROM

Sestavine

2. glavi radica

300g grozdja belega

1kos cebule

300g sira-ementalec

100g parmezana

50g orehov

6 Zlic kisa, 1 Cajna Zlicka gorcCice
1Zlica medu, 4 Zlice soncnicnega Olja

Priprava

Dve glavi rdeCega radia operemo, osusimo in
natrgamo na ne premajhne kose. Osmukamo in
operemo grozdje. Rdeco Cebulo narezemo na
koleSCke. Ementalec narezemo na manjSe palc-
ke, parmezan pa grobo naribamo. Orehe grobo
sesekljamo.

Za preliv zmeSamo kis, gor€ico, med, sol, poper
in olje. Solato razporedimo po kroznikih in preli-
jemo s prelivom.
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PREHRANSKA VREDNOST
Grozdje vsebuje veliko mangana, magnezija,
kalcija, vitamina C in B.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu grozdja smo pozorni na barvo. Crno

grozdje ne sme imeti sledi zelene. Ce je grozdje

prevecC zrelo, jagode odpadajo in gnijejo. Lupina
naj bo napeta in gladka.

SHRANJEVANJE
Hranimo ga v hladnem prostoru ali v hladilniku
priblizno 1 teden.

ZELJE Z OREHI IN GROZDJEM

Sestavine
0,5 glave belega zelja
0,5 glave rdeCega zelja
60g orehov

Grozdje - ¢rno

Priprava

Pol glave rdeCega in pol glave belega zelja oCisti-
mo in operemo.

NareZemo ga na tanke rezine. Zelje zmeSamo z
razpolovljenimi jagodami grozdja in razpolovlje-
nimi orehovimi jedrci.



HRUSKE

ZANIMIVOSTI

HruSka (znanstveno ime Pyrus) je rod dreves oz.
njegov sadez, ki je pri nekaterih vrstah uziten.
Hruske uvrs¢amo med peckasto sadje.

Rod izvira iz zmernih podrocij Starega sveta
od zahodne Evrope in severne Afrike na vzhod
preko vse Azije.

Evropska hruska (Pyrus communis), nedvomno
izhaja iz ene alidveh divjih vrst (P. pyraster and
P. caucasica), katere rastejo po Evropskih gozdo-
vih.

Gojenje hrusk se razteza v daljno antiko. Sledovi
0 njej so bili najdeni v Svici, omenjali pa so jo Ze
Grski pisci in gojili strai Rimljani.

Drevesa so srednje velikosti, doseZejo visino
10-17 metrov. Nekaj vrst je grmovnih. Listi so
izmenicno razporejeni, enostavni, pri nekaterih
vrstah svetlece zeleni, pri drugih gosto srebrno
dlakavi. Oblika listov sega od Siroko ovalne do
ozko suliCaste. Vecina hrusk je listopadnih, ena
ali dve vrsti v jugovzhodni Aziji pa sta zimzeleni.

NAKUPOVANJE

Kadar kupujemo hruske, moramo biti pozorni
na to, da so brezhibne, saj se hruske zelo hitro
pokvarijo, postanejo kaSaste in mehke. Zrelost
hruSke preverimo tako, da s prsti stisnemo del
ob peclju. Meso hruske se mora malce vdreti.

Hrske zorijo tudi po pobiranju zato pazimo, da
pri nakupu ne izberemo prezrelih sadezev.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebujejo kalcij, magnezij, fosfor, betakaroten,
kalij, jod in folno kislino. So zelo dober vir dietne
vlaknine. Glede na barvo jih razvrs¢amo v tri
barvne skupine: rjave, zelene in rdece.

SHRANJEVANJE
Hru3ke hranimo v hladilniku, vendar naj bi jih
pojedli v priblizno dveh dneh.
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RECEPTI
PISCANCJI ZREZKIS HRUSKO

Sestavine

600g piscancjih prs
sol
poper

2 hruski
Zajbelj

40g masla

1di belega Vina

Priprava

PiSCancje prsi narezemo na 4 zrezke, solimo in
popramo.

Hruski operemo in nareZemo na rezine. Rezine
hrusk polozimo na zrezke, na vrh pa damo list
Zajblja.

Zrezke zvijemo in spnemo z zobotrebci.

V ponvi segrejemo maslo, nanj pa poloZimo
meso in ga lepo ope€emo iz vseh strani.
Prilijemo belo vino in pocakamo da le ta izpari.
Zvitke nato Se posolimo in ponev pokrijemo.
DusSimo priblizno 20 min, med tem pa po potre-
bi prilivamo vodo.
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ZANIMIVOSTI

Jabolko je sadez, ki raste na drevesu jablani (Ma-

lus domestic).
Sodi med najbolj razsirjene kulturne rastline, Ki
jih je vzgojil Clovek s pomocjo krizanja.

Korenine jabolka izvirajo iz Azije.V Evropo je ver-

jetno prispelo s trgovci. Divja oblika Malus do-
mestice je Malus sieversii. Izvira iz Kazakhstana,

iz pokrajine Alma-Ata, kar pomeni ‘oCe jabolk’ To
divje drevo najdemo tudi v hribih centralne Azije

in Kitajski.

Obstaja ogromno sort, vec¢ kot 20 tisoC. Drevo
doseze visSino 5-12 metrov z Siroko krosnjo in
listi ovalne oblike.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu jabolk smo pozorni na to, da olupek
ni poskodovan in da jabolka ni obtolCena. Da
vidimo ali je jabolka Cvrsta jo rahlo stisnemo, saj
S0 pogosto tista jabolka ki imajo lepo barvo lu-
pine mehka in brez okusa. Jabolka zorijo naprej
tudi potem ko so utrgana. Ce je med jabolkami
kaksna pokvarjena, jo moramo takoj odstraniti,
saj le ta okuZi druga zdrava jabolka in ta zacno
gniti.

Glede na barvo jih razvr§¢amo v tri barvne sku-
pine: rdece, zelene in rumene.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebujejo veliko kalcija, kalija, pektina, magne-
zija, vitamina C in E, fosforja in betakarotena. So
zelo dober vir dietne vlaknine.

SHRANJEVANJE

Jabolka obdrZijo svojo socnost (za krajsi €as) Ce
jih shranimo v hladilnik.

20

CROSTATA

Sestavine

500g listnatega testa
1kg  jabolk

3 jajca - rumenjak
500ml sladke smetane

2 kosa vanilnega sladkorja
300g marmelade

2 Zlici ruma

Priprava

Listnato testo razvaljamo in ga poloZzimo na
namascen pekac.

Jabolka olupimo in nareZemo na manjSe krhlje.
Krhlje nato zlozimo na testo.

Z meSalnikom zmeSamo sladko smetano, ru-
menjake in vanili sladkor. Maso prelijemo preko
jabolk in potresemo s cimetom.

PeCemo 40 min na 180°C.

V loncu nato segrejemo marelicho marmelado
in rum.

Vro€o marmelado prelijemo preko jabol¢nih
krhljev in pecemo Se 5do 10 min.



ZANIMIVOSTI

Jagode (Fragaria) je sadez rastline v druzini
Rosaceae. Fragaria izhaja iz besede “fragans’,
kar pomeni diSeCe, nanasajo¢ se na aromaticost
sadeZa. Jagode sodijo med jagodicevje.

SadeZi razli¢nih sort jagod se razlikujejo po obli-
ki in barvi. Siroka paleta sega od divje gozdne
jagode z majhnimi plodovi do velike gojene
jagode. Barva sadeZa je lahko svetlorde¢a do
temnordeca, izredna aroma pa je skupna vsem
sortam jagod. Poznanih je ve€ kot 20 vrst in
Stevilnih hibridov ter kultivarjev. Tipicna gojena
jagoda prihaja k nam iz Amerike.

V preteklosti so v Franciji uporabljali jagode kot
dodatek h kopeli, ker naj bi pripomogle vzdrze-
vati nezno koZzo. Fontenelle pisatelj iz 18. stole-
tja pa je svojo dolgoZivost pripisoval uZivanju
jagod.

NAKUPOVANJE

SveZe jagode moajo biti Ciste, svetleCe in Zivo
rdeCe barve. Pecelj in listi¢i morajo biti pricvrsce-
ni na jagodo, zelene barve in imeti svez videz.
Jagode ne smejo biti belkaste barve, zmecCkane
ali prezrele. Biti morajo brez madeZev.

PREHRANSKA VREDNOST
Vsebujejo veliko vitaminov A, C in K, betakarote-
na, kalija ter folne kisline.

SHRANJEVANJE

Jagode shranjujemo v hladilniku v plasti¢nih
koSaricah. Priporocljivo jih je ¢im prej porabiti,
saj so hitro pokvarljive.

JAGODNA RULADA

Sestavine
4 jacne beljake
115g sladkorja

759  bele moke

2 Zlici pomarancnega soka
115g skute

150g jagod

Priprava

PekaC oblozimo s papirjem za peko.

Iz beljakov stepemo trd sneg, nato dodamo Se
sladkor, polovico moke. Drugo polovico moke
pazmeSamo s pomarancnim sokom in nato do-
damo k beljaku. Vse skupaj dobro premeSamao.
Testo damo na peka€ in peCemo priblizno 15
min na 200° C.

Ko je testo pe€eno, ga zvijemo skupaj s papirjem
in ohladimo.

Ko je rulada ohlajena, ji odstranimo papir in jo
namazemo z meSanico narezanih jagod in skute.
Biskvit zvijemo nazaj v rulado.
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KAKI

ZANIMIVOSTI

Kaki, ki mu pravijo tudi boZji sadez, je sadje, ki si
ga lahko privos€imo le nekaj kratkih jesenskih in
zimskih mesecev.

Domovina kakija je vzhodna Azija, torej Japon-
ska, Kitajska in Koreja. Najbolj cenjeno je to sadje
prav v deZeli vzhajajoCega sonca, kjer beseda
kaki pomeni sadez. V Evropi in ZDAkaki vzga-
jajo od druge polovice 19. stoletja. V Evropo

so ga prinesli okoli leta 1870, pridelujejo pa ga
predvsem drzave od Sredozemlju. VIstri in Slo-
venskem Primorju so kaki zaCeli gojiti nekoliko
kasneje, v prvih desetletjih prejSnjega stoletja.
Drevo kakija zraste 3 do 15 metrov visoko. Ima
Siroke ovalne liste ter rumeno-bele cvetove.
SadeZi sort, ki uspevajo pri nas, so po velikosti
podobni jabolkom. Zreli kakiji so oranzni ali
rdeCkasti, sadezi pa imajo okoli peclja razvrscene
Stiri liste. Lupina kakijev je gladka in sijoca. Po
svetu poznajo veliko sort kakijev. Glede na sorto
imajo plodovi eno ali veC semen. V Izraelu pa
gojijo Saronov sade? — sorto kakija brez semen,
ki je uZitna tudi trda.

Kakiji (Diospyros kaki), ki so pozno jeseni napro-
daj pri nas, pridelamo v Sloveniji ali pa jih uvozi-
mo iz Italije.

Popolnoma zrelisadeZi so zelo obcutljivi in jih
kupujemo v plasticnih koSaricah, v hladilniku pa
se ohranijo le dan ali dva.

NAKUPOVANJE

Kaki kupimo neposkodovan in lep na pogled.
Kupujemo torej neposkodovane sadeze, ki niso
veC zeleni.

Pri mehkih sortah kakija izbiramo bolj mehke sa-
deZe saj, Ce Se niso dovolj zreli, so trpkega okusa
in nas v ustih vezejo. Ce jih pustimo na sobni
temperaturi, dozorijo v nekaj dneh. Pri trdih
sortah kakija izbiramo tiste, ki so na otip bolj trdi
in imajo intenzivno oranZno rumeno barvo.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebuje betakaroten, kalij, magnezij, je dober vir
vitamina C in A ter dietne vlaknine. Vsebuje tudi
vitamine B1, B2 in B6.

SHRANJEVANJE

Popolnoma zreli sadezi so zelo obcutljivi in jih
kupujemo v plasticnih koSaricah, v hladilniku pa
se ohranijo le dan ali dva.
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RECEPTI
KAKIJEVA PENA

Sestavine

550g kakija

100g jogurta

30g sladkorja v prahu

2 Zlici pistacijinih jederc

2 lista Zelatine

1 vanilijev sladkor
limonin sok

Priprava

vvvvv

majhne kockice. Zelatino namo&imo v malo hla-
dne vode.V skodelici zmeSamo jogurt in limonin
sok po okusu. Nakockane kakije zmeSamo s
sladkorjem, zmiksamo s palicnim meSalnikom,
nazadnje pa jih pretlatimo skozi gosto cedilo.
PrimeSamo vanilij sladkor; 100 gramov mase
nalijemo v skodelico, pokrijemo s prozorno folijo
in shranimo v hladilnik. Zelatino oZamemo in
razpustimo v 3 Zlicah segrete kakijeve mase;

gl. nasveti. PrimeSamo k pretlacenim kakijem.
Dodamo okisan jogurt, premeSamo, potem pa
peno nadenemo v ustrezne kozarce. Te pokri-
jemo s prozorno folijo in za 2 uri potisnemo v
hladilnik. Pistacije grobo sesekljamo.



KARAMBOLA

ZANIMIVOSTI

Karambola je tropsko sadje peterokotne, zvezdaste
oblike, ki polepSa marsikatero jed.

Karambola, z latinskim imenom Averrhoa carambola,
sodi v druzino deteljicevk, v kateri ji, morda prese-
netljivo, druzbo delajo tudi deteljice. BliZnji sorodnik
karambole je manj znani, zeleni in kisli bilimbi, ki ga
vzgajajo in prodajajo vecinoma le v jugovzhodni Aziji.
Domovina karambole naj bi bila Srilanka, oto¢je Molu-
ki ali Indija, Evropejci pa so prvi opis tega sadeZa lahko
prebrali Ze v 17. stoletju. Danes karambolo vzgajajo

v vlaznih tropskih predelih Azije, Juzne Amerike in
Afrike.

Karambola je nizko, pribliZzno pet metrov visoko drevo,
ki zaradi bogate razvejanosti spominja na grm. Majhni
roznati cvetovi rastejo v Sopih. Karambola obrodi kar
trikrat na leto, kar pomeni, da lahko na drevesu hkrati
opazujemo cvetove ter nezrele in zrele sadeZe. Rume-
ni sadeZi so dolgi priblizno 10 centimetrov, sestavljeni
pa so iz petih, v&asih Sestih med seboj povezanih
reber. Ce peterokotno karambolo prerezemo po $irini,
je videti kot zvezda — od tod tudi njeno drugo ime,
zvezdasti sadez. Ko jo narezemo, moramo odstraniti
majhna rjava semena.

UZitna lupina je gladka in svetleCa, meso pa socno in
hrustljavo. Od sorte in ¢asa obiranja je odvisno, ali so
sadeZi bolj kisli ali bolj sladki. Narezana karambola je
eden najbolj dekorativnih sadezev. V Aziji karambolo
vkuhavajo v marmelade, kuhajo kompote, jo pecejo,
pripravljajo napitke ... Zvezdice karambole polep3ajo
sadne solate, mesne, ribje in zelenjavne jedi.

Pri nas lahko karambolo kupimo skoraj vse leto. Pozi-
mi sadeZe uvaZajo iz Tajske, spomladanske karambole
pa prihajajo vecinoma iz Brazilije.

NAKUPOVANJE

Izbiramo lahko med zelenimi karambolami kislega
okusa ali popolnoma zrelimi, rumenimi, sladkimi ka-
rambolami, odvisno od okusa posameznika.

Stopnja zrelosti bistveno vpliva na okus sadeza in na
njegovo vsebnost sladkorja. Po pobiranju sadeZ ne zori
ve€ in tudi vsebnost sladkorja se ne povecuje.

Zelo sladke karambole so oranzne, rumene ali rumeno
bele barve.

Pri nakupu izbiramo Gvrste, dobro obarvane sadeze,
hrustljavega izgeda in brez temnih lis.

PREHRANSKA VREDNOST
Karambola je dober vir vitamina C. Vsebuje oksalno
kislino in tudi nakaj kailja.

SHRANJEVANJE
Karambolo shranjujemo v hladilniku najve¢ dva dni.

-
'
L ‘
-,
RECEPTI

EKSOTICNA BOVLA

Sestavine

1 ananas

1 melona

15 kumkvatov

3 karambole

15 licijev

2 manga

4 mandarine (brez koscic)

2 steklenici belega vina (po 7,5dl)
1 steklenica peneCega vina (rizling)
10dag sladkorja v prahu

2,5dl  vode

Priprava

Vodo zavremo s sladkorjem in jo postavimo na
hladno. Ananas na debelo olupimo, meso lo¢imo
od strzena in narezemo na kose. Melono razpo-
lovimo, jo oCistimo in narezemo na majhne kose.
Kumkvate operemo in narezemo na Cetrtine.
Karambolo operemo in nareZzemo na kolobarje.
LiCije olupimo. Manga olupimo in narezemo na
majhne kose. Mandarine olupimo in s krhljev
odstranimo belo kozico. Belo vino in sladkorno
raztopino vlijemo v posodo in zmeSamo, dodamo
sadje, previdno premeSamo in za 2 uri postavi-
mo na hladno. Pred serviranjem dolijemo mrzlo
penece vino.
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ZANIMIVOSTI

Domovina Kivija je Kitajska, zato so ta sadez
najprej imenovali kar Kitajska kosmulja. Kivi, Ki
so ga sicer omenjali Ze nekaj stoletij prej, je Sele
v sredini 19. stoletja ponovno odkril neki Anglez.
Na Novo Zelandijo so kivi prinesli leta 1906 in

po nekaj desetletjih Zlahtnenja je kivi postal
nacionalni simbol te otoSke drZave na juznem
Pacifiku. Ime je dobil po pticu kiviju, ki Zivi na
Novi Zelandiji. Kivijeva rjava kosmata lupina naj
bi namre€ spominjala na perje tega pti¢a nele-
talca. Danes kivi pridelujejo po vsem svetu, kjer
podnebne razmere to dovoljujejo.

Kivi (Actinidia chinensis) sodi v druZino plezalk.
Drevesa kivija rastejo v grozdih na vzpenjalki, ki
je podobna vinski trti. Podolgovato ovalni sadeZi
obicajno tehtajo med 50 in 130 grami. Njihovo
sadno meso je zeleno, sredina je bela, vsebuje
pa priblizno 800 drobnih temnih semen. Lupina
je rjava in pokrita z majhnimi “dlaCicami’.

Najvec kivija pojemo presnega. Kivi je odlicen
tudi v sadnih ali sadno-zelenjavnih solatah ter
kot priloga k mesu ali ribam. Ker to sadje vsebuje
encim, ki razkraja beljakovine, ga k jedem, ki vse-
bujejo npr. smetano, dodamo c€isto na koncu, saj
se mlecni izdelki sicer sesirijo. Kivi je zaradi moc-
ne zelene barve zelo dekorativen sadez, zato se
velikokrat uporablja tudi za okrasitev jedi.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo Cvrste, neposkodovane Kivi-
je s svetlo do srednje rjavo obarvanim olupkom.
Najbolj primerni za uZivanje so kiviji, katerih
lupina se pod pritiskom nekoliko vda. Ce kivi $e
ni zrel, ga pustimo na sobni temperaturi, najbo-
lje poleg banan ali jabolk.

PREHRANSKA VREDNOST

Kivi je zelo dober vir vitamina C, vsebuje veliko
magnezija, kalija, kalcija, fosforja, niacina in pan-
totenske Kkisline.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo ga v hladilniku v plasti¢nih koSari-
cah. Shranjujemo ga lahko nekaj tednov.

KIVIJEVA TORTA

Sestavine

100g margarine
jajce, rumenjak

175g bele moke

50g sladkorja v prahu

1 kos vanilijevega sladkorja
100g polnomastne skute
50g sladkorja
pomarancna lupina
kisle smetane

Kivija

jagod

2 Zlici
100g
250g

Priprava

V posodo damo razmehc¢ano margarino, doda-
mo rumenjak, moko, sladkor v prahu in vanili-
jev sladkor ter vse skupaj dobro zgnetemo, da
nastane lepo gladko testo.

Testo pokrijemo in ga pustimo pocivati priblizno
30 minut.

Nato ga razvaljamo in poloZimo v pekac. Testo
razporedimo Se po robu pekaca.

Pecico segrejemo na 175°C in testo pe¢emo
priblizno 20 minut. Nato testo ohladimo.

Med tem ko se testo pece, v posodi zmeSamo
skuto, sladkor, pomarancno lupinico in kislo
smetano. To maso razporedimo po ohlajenem
pecivu.

Jagode operemo in narezemo. Kivi olupimo in
narezemo. Sadje razporedimo po pecivu.



KOKOS

ZANIMIVOSTI

Kokosova palma (Cocos nucifera) je edina po-
znana vrsta v rodu Cocos, kateri sodi v druzino
Arecaceae in poddruzino Cocoideae.

Palma izvira iz Indonezijeksega otocja od koder
se je v preteklosti razSirila po celem Pacifiku.
Evropejci (Portugalci in Spanci) so kokos odkrili
na zahodnih obalah centralne Amerike.
Kokosovi orehi rastejo na palmah, ki dosezejo
v viSino do 30 metrov. Plodovi lahko doseZejo
velikost otroske glave in tehtajo do 2 do 2,5 kg.
Preden pridemo do pravega oreha, se moramo
najprej prebiti skozi zelenkasto do svetlorjavo,
vodoodporno in voskasto vrhnjo plast, pod
katero se nahaja porozna vlaknasta plast in Sele
pod slednjo se nahaja kokosov oreh. Kosmata
rjava lupina je debela nekaj centimetrov. Pod to
lupino se nahaja plast kokosa, v votlini na sredi
sadeZa pa se nahaja kokosovo mleko, ki bi se
pravzaprav moralo imenovati kokosova voda, saj
je tekoCina skoraj prozorna.

NAKUPOVANJE

Kokosov sok je boljsi v zreli, vendar Se vedno
zelenkastih kokosih. V zelenih kokosih meso Se
ni trdo in je podobno Zeleju. Uporabi se ga lahko
pri pripravi raznih desertov.

PREHRANSKA VREDNOST
Kokos je dober vir vitaminov B1, B2, B3, C,Ein
nasi¢enih mascob

SHRANJEVANJE

Kokosov oreh hranimo v hladnem in suhem pro-
storu, vendar ne predolgo, sicer se oreh izsusi in
dobi milnat okus.

RECEPTI
KOKOSOVI PISKOTI

Sestavine

100g margarine

80g sladkorja

1 vanilni sladkor

1 jajce

180g moke

1 Cajna Zlicka pecilnega praska
50g  kokosove moke

100g cokolade

Priprava

Margarino, sladkor, vanili sladkor in jajce pena-
sto zmeSamo.

Dodamo mokao, pecilni prasek, kokosovo moko
in na koScke narezano ¢okolado.

Vse skupaj dobro pregnetemo.

PekaC obloZzimo s papirjem za peko in nanj pola-
gamo kroglice, ki jih nato splos¢imo.

Pecemo 15 min na 180°C.



LICI

ZANIMIVOSTI

Lici (latinsko ime Litchi chinensis), izvira iz
jugovzhodne Azije, natancneje z juga Kitajske,
Indonezije in Filipinov.

Kitajci lici gojijo ze veC kot tri tisoCletja, imajo pa
ga za najboljsi sadez, ki so ga zelo cenili Stevilni
kitajski cesarji. Neko€ so z licijem plaCevali celo
davke, danes pa si jih Kitajci kot talismane po-
darjajo ob vstopu v novo leto.

LiCi je subtropska rastlina. Vednozelena dreve- sa
s temnozelenimi in svetleCimi listi zrastejo
priblizno 10 do 15 metrov visoko. Plodovi rastejo
v latih, v katerih skupaj visi priblizno 30 liCijev.
Danes poznamo priblizno 100 sort liCija, poleg
jugovzhodne Azije pa ga najvec pridelajo v Indi-
ji, Juzni Afriki, Avstraliji in ZDA.

Sorodniki li¢ija, ki prav tako spadajo v druZi- no
sapindovk ali milni¢evk (plodovi nekaterih
sapindovk namreC vsebujejo alkalne snovi oz.
saponine, ki se uporabljajo pri pranju) so rambu-
tan, pulsan, longan in aki.

LiCijevi sadeZi jajCaste oblike so dolgi tri do pet
centimetrov. Njihova groba hrapava in krhka
lupina je roznate alirdeCe barve, po nekaj dneh,
ko se posusi, pa postane rjavkasta. Meso sladko-
Kislega okusa je belo, na sredini pa je razmeroma
velika kos€ica. Kitajci jih cenijo v kombinaciji s
perutnino in drugim mesom, posuSene sladke
licije pa dajejo v Caj namesto sladkorja.

NAKUPOVANJE

Izberemo sadeZe s Cimbolj intenzivno roza ali
rdeCe obarvano lupino. Zelenkasti sadeZi Se niso
dozoreli, rjavi pa so Ze prezreli. Lici se zelo hitro
izsusi, zato ga ne kupujemo na zalogo.

PREHRANSKA VREDNOST

LiCi vsebuje ogljikove hidrate, dragocene mi-
nerale kot so kalij, kalcij, fosfor in magnezij ter
vitamin C.

SHRANJEVANJE

Sadeze lahko hranimo do enega tedna na tem-
peraturi 10 do 12°C. LiCi je zelo obcutljiv in zaCne
ob pomanjkanju sveZega zraka hitro plesneti,
zato ga moramo po nakupu takoj vzeti iz plastic-
ne vrecke.
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RECEPTI

SOLATA S KARAMELIZIRANIM JUZNIM
SADJEM

Sestavine

1 banana

1 papaja

1 majhna melona

L majhen ananas

8 licijev

i zlicalimoninega soka
Omaka:

2 Zlici araSidovega olja

1,5dl  medu

2 koSCka ingverja iz sirupa

1,5dl belega vina

0,8dl pomarancnega likerja

1 zavitek vanilijevega sladkorja
Posip: 100g  sesekljanih mandljev
Priprava

Papajo olupimo, razpeSkamo, in zreZemo na debe-
lejSe palCke. Enako pripravimo melono inananas.
Licije olupimo in razpolovimo. Ingver odcedimo in
drobno sesekljamo. Banano olupimo in zreZzemo
na priblizno 2 centimetra debele rezine. Pokaplja-
mo jih z limoninim sokom.

V veliki ponvi svetlo karameliziramo araSidovo olje,
med in sesekljan ingver. Dodamo narezano sadje,
ki ga na hitro povaljamo po karamelu, nato pa ga
preloZzimo na velik kroZznik in ohladimo.

V ponev prilijemo vino, premeSamo in odstavimo.
Nazadnje dodamo vanilijev sladkor in pomarancni
liker, premeSamo in ohladimo.



LIMETE

ZANIMIVOSTI

Limeta (latinsko ime Citrus x aurantifolia) je agrum
iz rodu Citrus (druZina Rutaceae).

Limeta je manjSe drevo, 4 do 5 metrov visoko.
Plodovi so majhni, ovalni do okrogli, s tankim
olupkom. Ce dozorijo na drevesu, zarumenijo do
nekoliko oranzne barve, a normalno se sadezi po-
berejo Se Cisto zeleni, ko so bolj okusni in socni.
Medtem ko so vsi ostali citrusi subtropske rastli-
ne, je limeta pravo tropsko drevo, zato se edina
od agrumov ni prilagodila Sredozemlju, razen v
Egiptu. Njena domovina je Malezija in Indija, od
koder so jo AngleZi uvazali v velikih koli¢inah, da
bi zadostili potrebam svojih mornarjev. Limeta je
bila namre¢ edino znano sredstvo proti skorbutu.
Se danes se del Londonskih »docks« imenuje Lime-
house po nekdanjih skladis¢ih tega dragocenega
sadeZa. Danes jo gojijo predvsem v jugovzhodni
Aziji, Mehiki, Latinski Ameriki in Karibih.

Znanih je vec vrst limete, a gre le za napacno
poimenovanje. Edino pravo limeto Citrus x auran-
tifolia so Portugalci prinesli v Ameriko v Sestnaj-
stem stoletju in se vse od takrat goji na Floridi in v
Mehiki. Obrodi trikrat letno, a je zelo majhna: zaen
kilogram je potrebnih preko trideset sadeZev. Na
Zalost je pa leta 1992 ciklon Andrew unicil mnogo
nasadov, ki niso bili vsi obnovljeni.

Zelo znana varieteta je Citrus x limetta, ki je zelo
podobna limoni, a je bolj blagega in zelo prije-
tnega okusa, zato spada med sladke limete. Goji
se v Italiji in do nedavnega so jo pridelovali tudi

v Kaliforniji. Citrus x latifolia je varieteta limete z
ovalnimi in nekoliko vecjimi plodovi, ki so zelo
socni. Trenutno je edina vrsta, ki se goji v ZDA, in
sicer v Kaliforniji. Citrus x limettioides je prava slad-
ka limeta, ker je skoraj brez kisline (0,1%). Goji se
v Indiji, Palestini in Egiptu. Je zelo so¢na in skoraj
brez semen, a zaradi prenizke Kisline njen okus ni
povsod priljubljen.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo limete zrumeno zeleno
barvo, takSne da so ¢vrste na otip in brez madezev.
Tiste, ki so za svojo velikost teZke, kaZejo na visoko
vsebnost soka. Ko so limete enkrat obrane, ne
zorijo vec.

PREHRANSKA VREDNOST
Limete vsebujejo veliko vitamina C.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jih v hladilniku.

RECEPTI
LIMETINA MAJONEZA

Sestavine

1,5dl  majoneze

Al strok ¢esna

2 Zlicki limetinega soka

lupina 1 limete
sol, beli poper vzrnu, S€epec mlete
rdeCe paprike

Priprava

Cesen olupimo in stremo. Limetino lupino drob-
no nastrgamo. V skodelici gladko razmeSamo
majonezo, limetina sok in nastrgano lupino, strt
cesen, sol, sveZze mlet beli poper in SCepec mlete
rdeCe paprike.
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LIMONE

ZANIMIVOSTI

Limona (znanstveno ime Citrus x limon) je drevo
izrodu Citrus (druZina Rutaceae) in njegov
sadeZ. Drevesu pravimo tudi limonovec. Je plod
davnega krizanja, verjetno med pomelom in ci-
trono, a Ze stoletja uspeva kot samostojno drevo,
ki se razmnoZuje s potaknjenci in cepljenjem.
Limona je manjSe drevo, od 3 do 6 metrov viso-
ko. Plod je rumene barve, v notranjosti brezbar-
ven, ovalne do skoraj okrogle oblike. Olupek je
lahko grobo hrapav ali gladek, na notranji strani
veC ali manj obloZen z belo spuzvasto plastjo,
imenovano albedo, ki ni uZitna.

Povprecno je pri limoni le 57% uZitne snovi, saj
odpade do 40% teze na olupek in 3% na seme-
na. Podatek pa da razumeti, da se limona ne goji
samo za pridobivanje soka in citronske kisline. Iz
olupkov se izdeluje kandirano sadje in se prido-
bivajo esence in pektin. 1zsemen pridobivajo
olje.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu limon smo pozorni da imajo lepo ru-
meno barvo, bles¢eco lupino, da so brez made-
Zev in Cvrste na otip. Tiste, ki so za svojo velikost
tezke, kazejo na visoko vsebnost soka. Ko so
limone enkrat obrane, ne zorijo vec.

PREHRANSKA VREDNOST
Limona vsebuje veliko vitamina C, B6 in kalija.

SHRANJEVANJE
V hladilniku jih lahko hranimo priblizno 1 teden.

RECEPTI
LIMONINA PITA

Sestavine

Krhko testo:

250g moke

125g masla

30g sladkorja v prahu
1 rumenjak
Penasto testo:

5 beljakov

2509 sladkorja
Limonina krema z jedilnim Skrobom
4 velike limone
175g sladkorja

90g jedilnega Skroba
4 rumenjaki
Priprava

Krhko testo: V skledo damo moko in sladkor ter
na kocke zrezano hladno maslo, ki ga s konicami
prstov vtremo v moko, da dobimo drobtinam
podobno zmes. PrimeSamo rumenjak in 2 Zlici
mrzle vode ter ugnetemo gladko in voljno testo.
Oblikujemo ga v hlebcek, zavijemo v prozorno
folijo in za 30 minut polozimo v hladilnik. PeCico
segrejemo na 200 °C.

Testo razvaljamo na pomokani delovni povrsini.
Znjim oblozimo model in pokrijemo ga z alu
folijo, obloZimo s plastjo suhega fiZola in za 10
minut potisnemo v segreto pecico. Testo vzame-
mo iz pecCice. Fizol in alu folijo odstranimo, testo
pa za 5 minut potisnemo nazaj v pecico, da se
pOSUuSi.

Limonina krema z jedilnim Skrobom: V skledi
razmeSamo jedilni Skrob ter limonin sok in nastr-
gano lupino. Zmesi prilijemo vrelo vodo, potem
pa jo gladko razmeSamo in prelijemo v kozico in
pristavimo. Med meSanjem jo pocasi zavremo,
da se zgosti. Odstavimo in nekoliko ohladimo,
potem pa vmeSamo rumenjake in sladkor. Pri-
stavimo in med meSanjem pocasi segrevamo, da
zavre. Kremo odstavimo in nalijemo na testo.
Penasto testo: Beljake stepemo v na pol ¢vrst
beljakov sneg. Nato med stepanjem po ZliCkah
primeSamo sladkor.

Penasto testo nabrizgamo na kremo. Model

za 45 minut potisnemo v segreto pecico, da se
sneg rjavo obarva in postane hrustljav.



ZANIMIVOSTI

Lubenica je zelenjava, ki domnevno izvira iz
Indije, po nekaterih teorijah tudi iz tropskih
predelov Afrike. V Evropi je pred 13. stoletjem
niso poznali. V Evropi gojijo lubenice predvsem
v Grciji in Makedoniji.

Lubenice so veliki okrogli ali ovalni sadezi, Ki
lahko tehtajo do 14 kg. Imajo ¢vrsto temnozele-
no ali svetlejSo progasto lupino in Zivoroza ali
rdee meso z majhnimi temnimi semeni. Meso
je izredno vodeno, sladko in osveZilno.

V njeni sestavi je voda procentualno najbolj
zastopana. Vsebuje aminokislino arginin, ki naj
bi imela zdravilne u€inke. Je sladkega okusa in jo
najveckrat uzivamo kot sladico.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu lubenice smo pozorni, da je trdna,
teZka in enakomerno obarvana. Ce nanjo potr-
kamo, ne sme votlo zadoneti. Lubenice ki imajo
bledo meso in bele peske, Se niso zrele.

PREHRANSKA VREDNOST
Vsebuje zelo veliko vode in nekaj vitamina Bin C
ter kalija. So tudi dober vir folne kisline.

SHRANJEVANJE
Lubenico lahko hranimo v hladilniku do 1 tedna.
Prerezano melono pokrijemo s folijo za Zivila.

LUBENICA SPORTOM

Sestavine

1 lubenica

6dl belega porta

<] vejice pehtrana

Priprava

Lubenico operemo in obriSemo. Odrezemo ji
zgornjo Cetrtino, sredico pa lepo izdolbemo, pri
¢emer ob lupini pustimo priblizno za centimeter
mesa.

lzdolbeno meso razpeSkamo in narezemo na
kocke. Pehtran osmukamao.

Kocke lubenice stresemo v izdolbeno lubenico.
Prelijemo jih s portom in potresemo z osmuka-
nim pehtranom. Lubenico pokrijemo z odrezano
Cetrtino ovijemo jo v prozorno folijo in za naj-
manj 6 ur potisnemo v hladilnik.
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ZANIMIVOSTI

Malinjak (znanstveno ime Rubus idaeus) je vrsta
grmovnice s sadezi viola-rdece barve, ki jih ime-
nujemo maline. GrmiCevje ima bodice, ki so sicer
majhne ampak nam lahko preprecijo obiranje
malin. Plodovi so zreli poleti.

Liste nabiramo zelene in neposkodovane. Susi-
mo jih v senci in na prepihu, kajti le tako lahko
ohranijo lepo zeleno barvo. Vsebujejo organske
kisline, polipeptide, Creslovino, flavonoidov in
vitamine.

CvetoCe poganjke nabiramo maja in junija.
Plodove nabiramo poleti, ko dozorijo. Lahko jih
uzivamo sveze ali pa jih pripravimo za predela-
vo v marmelade, Zeleje in podobno. Vsebujejo
sladkorje, pektine, sluzo, jabol¢no in citronsko
kislino, soli, vitamina B in C, karotenoide in ete-
ricno olje.

NAKUPOVANJE
Pri nakupu izbiramo debele in ¢vrste maline z
Zivo barvo.

PREHRANSKA VREDNOST

Maline so dober vir vitamina C in dietne vlakni-
ne. Vsebujejo tudi vitamin A in B, kalij, kalcij,
magnezij, Zelezo in fosfor.

SHRANJEVANJE

Maline naj bi pojedli Se istidan po nakupu, dru-
gace pa jih lahko shranimo v hladilniku za najvec
dva dni.
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TORTA IZMALIN

Sestavine
Sestavine za testo:
175g margarine
90g sladkorja
pomarancna lupina
1 jajce
250g bele moke
0,5 Cajne Zlicke pecilnega praska

cimet
Klincki
60g orehov
Sestavine za nadev:
200g malin
malinova marmelada
konjak
Priprava

Z meSalnikom penasto umeSamo sladkor in
margarino. Nato dodamo nastrgano pomaranc-
no lupino in jajce, ter moko, pecilni prasek, zmlet
cimet, zmlete klinCke in zmlete orehe. Testo zavi-
jemo v folijo in ga damo v hladilnik za 45 min.
Priprava nadeva

V posodo damo maline, malinovo marmelado in
konjak, ter vse skupaj dobro premeSamo.

Dve tretjini testa razvaljamo in ga poloZzimo v
namascen pekac. Z vilicami ga veckrat prebode-
mo. Maline damo na testo.

Testo ki nam je ostalo, razvaljamo, narezemo na
trakove in jih poloZimo na nadev v obliki mreZe.
Pecemo 40-50 min na 190°C.

Ko je testo peceno, pocakamo da se ohladi in ga
nato potresemo s sladkorjem v prahu.



MANDARINE

ZANIMIVOSTI

Mandarina (znanstveno ime Citrus reticulata) je drevo
in plod agruma iz rodu Citrus (druzina Rutaceae) in sicer
ena od izvirnih treh vrst skupaj s citrono in pomelom.
Odkar je bila splosno sprejeta teorija, da so vse ostale
vrste citrusov le hibridi, ki so se v teku stoletij razvili iz
teh treh vrst, je mandarina postala najuglednejSi med
agrumi, v kolikor je edini sladek od treh prednikov.

Ce pomislimo, da je danes svetovno najbolj razsirjen
agrum pomaranca, torej najslajSi med vsemi agrumi,
moramo pac priznati mandarini doloCene zasluge.
Originalna vrsta mandarine (Citrus nobilis) prihaja iz
Japonske in Kitajske, a v Sredozemlje so prisle prej vrste,
ki so doma v Indoneziji in Indiji (Citrus reticulata). Sicer
gre bolj za zemljepisno razdelitev, saj ni bistvenih razlik
med tema vrstama, kar potrjuje odpornost rastline
skozi stoletja. Danes poznamo desetine vrst, ki so pa le
kultivariji, ki jihje ¢lovek pridobil s selekcijo in raznimi
proizvodnimi metodologijami.

V Ameriki je najbolj razSirjena vrsta mandarine satsuma
ali mikan, ki je prisla leta 1876 v ZDA iz Japonske. Razen
pokrajine na Kjusu, poznamo danes tudi mesto Satsu-
ma v Alabami (ZDA), ki je dobilo ime prav po tem sadu.
Na Siciliji se poleg satsume goji tudi avana ali paterno.
Anglezi in Americani ne uporabljajo samo izraza man-
darina, pa€ pa tudi in predvsem tangerine, kar daje
razumeti, da so jim ga sprva dovaZzali iz Sredozemlja.
Praviloma pa sta to dve varieteti. Prava mandarina

je svetlo oranzne barve in pecelj je v rahli vdolbinici.
Tangerine je krizanec mandarine s pomaranco, zato ima
mocno obarvan, skoraj rde¢ olupek in pri peclju je rahlo
vzbocena (kakor limona); listi so SirSi.

Nekateri strokovnjaki, posebno ameriski, pristevajo tudi

klementine med mandarine, vendar je vprasanje sporno.

Tudi klementine so namre¢ krizanci med man- darino in
grenko pomaranco, kar bi jih lahko uvr3calo z isto
pravico celo med pomarance. Trenutno je tangerine
splosno sprejeta kot varieteta mandarine, klementina se
pa obravnava Ze kot vrsta. Dejansko je slednja pokazala
tako obstojne lastnosti, da se Ze dolgo smatra za samo-
stojno vrsto, enakovredno na primer roznati grenivki ali
limeti. Dokonc¢na klasifikacija pa Se ni bila doloCena.

NAKUPOVANJE

Pri nakupovanju mandarin izberemo tiste z mocnim,
bleSceCim olupkom.

Izogibamo se kupovanju mandarin z vidno gnilobo.
Puhast izgled olupka pomeni tudi lazje lupljenje man-
darin.

PREHRANSKA VREDNOST

Mandarine so dober vir vitamina C in dietne vlaknine.
Vsebujejo tudi vitamin A in B, kalij, kalcij, magnezij,
Zelezo in fosfor.

SHRANJEVANJE
Mandarine shranjujemo lahko na sobni temperaturi ali
v hladilniku.

RECEPTI

SOLATA IZMANDARIN, RADICA IN
KLACKOV

Sestavine

4 mandarine

5 glavic radic¢a

100g kalCkov

Solatni preliv

150g jogurta

1 Zlicamedu

1 Zlicalimoninega soka
sol

bel poper v zrnju

Priprava

Radic¢ oCistimo, operemo in dobro odcedimo ter
ga natrgamo na manjse liste.

Mandarine olupimo, izloCimo peske in zrezemo
na kocke.

KalCke temeljito speremo in dobro odcedimo.
Solatni preliv. V skodelici gladko razmeSamo
limonin sok in sol, da se slednja stopi. Nato
prilijemo jogurt, med in sveZze mlet beli poper.
PremeSamo. V skledo stresemo radic, kalCke in
mandarine. Prelijemo s solatnim prelivom in
nezno premesamo.
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MANGO

ZANIMIVOSTI

Mangovec (znanstveno ime Mangifera) je vedno
zeleno drevo, ki zraste tudi vec kot 30 metrov
visoko. Kos€icasti sadeZi z drevesnih vej visijo na
dolgih vejicah oziroma pecljih in se vCasih skoraj
dotikajo tal.

V Aziji ga gojijo Ze vec kot 4.000 let, njegova
pradomovina pa naj bi bila Indija. Portugalci so
okoli leta 1700 mango odnesli v juzno Afriko in
Brazilijo. Mango danes gojijo v deZelah s trop-
skim in subtropskim podnebjem

Mango je eden najbolj priljubljenih in razsirjenih
tropskih sadeZev, saj poleg tega da je okusno
sadje, vsebuje tudi veliko vitaminov.

Poznamo vec€ kot tiso€ sort manga, ki se med se-

boj razlikujejo po barvi in obliki. SadeZi so lahko
zeleni, rumeni, oranzni ali rdeCkasti; obicajno

so rdeckasti na tisti strani, ki je obrnjena proti
soncul.

Po obliki razlikujemo okrogle in jaj€aste mange,
nekatere sorte pa spominjajo na obliko srca.
Meso je oranZznorumeno, v sredini pa je velika
koscica. Mangovo gladko in mehko meso je slad-
ko in zelo socno, saj vsebuje veliko vode, zato je
to sadje zelo osvezilno.

NAKUPOVANJE

Po barvi lupine ne moremo ugotoviti zrelosti, saj
je le ta odvisna od sorte manga in je lahko zele-
na, rumena alirdeca. Ko je sadeZ zrel se meso na
pritisk rahlo vdre. SadeZ naj nima Crnih madezev,
saj le ti povedo da je sadeZ prevec zrel. Nezrel
sadeZ je na otip trd in ima smolast okus. Mango
lahko pustimo zoreti na sobni teperaturi.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebuje veliko vitamina C in vitamina A. Je
koristen vir vitaminov B3, B5, B6, betakarotena,
bakra, mangana, magnezija, kalija, cinka in pan-
totenske Kisline.

SHRANJEVANJE

Nezrel mango lahko 1 teden hranimo pri sobni
temperaturi. Ce pa je mango Ze zrel, ga moramo
peraturah od 8° C. Ker sadeZ pri zorenju oddaja
plin etilen, ga ne shranjujmo poleg drugega
sadja in zelenjave.
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RECEPTI
MANGOVE PALACINKE

Sestavine

300g krompirja
300g manga

2 jajci

vanilijev sladkor, Cimet,
limonina lupina
moka

Priprava

Krompir olupimo, dobro operemo in drobno
naribamo. Z rokami ga dobro oZamemo.

Mango operemo in narezemo na tanke listice.

K krompirju dodamo mango, jajci, vanilijev slad-
kor, cimet, limonino lupinico in moko po potre-
bi. Vse skupaj dobro premeSamo.

V ponvi za palaCinke segrejemo olje, dodamo

3 Zlice mase in jo enakomerno razporedimo po
ponvi.

Specemo kot nekoliko debelejSe palaCinke.

Ko so palaCinke pecene jih potresemo s sladkor-
jem v prahu.



MARELICE

ZANIMIVOSTI

Marelica, ki spada v druzino roznic, ima latinsko
ime Prunis armeniaca. A ime je napacno, saj
marelica ni doma iz Armenije, kot so najprej mi-
slili, ker jo je tam opazil vojskovodja Aleksander
Veliki, ampak s Kitajske.

Kitajci so marelice gojili Ze pribliZzno pred Stirimi
tisoCletji, danes pa to sadno drevo, ki ima rado
toploto, uspeva v pokrajinah s subtropskim pod-
nebjem. Vzgojili pa so tudi sorte, ki jim nekoliko
hladnejSe podnebje ne Skodi, zato marelice ra-
stejo tudi vdeZelah zzmernotoplim podnebjem
- vSeC jim je podobno podnebje kot vinski trti, a
ker cvetijo zgodaj spomladi, je veliko nevarno-
sti, da pomrznejo v morebitnih spomladanskih
zmrzalih.

Najveckrat so oranzne, obstajajo pa tudi sorte z
rumenimi in rdeckastimi sadezi. Njihova koza ja
Zametna, meso pa se obicajno z lahkoto lo€iod
kosCice. Drevo marelice zraste do priblizno pet
metrov visoko.

Marelice pri kuhanju ali pe€enju postanejo zelo
kisle, zato jih je potrebno precej

sladkati, kar vedo vsi, ki se sami lotijo kuhanja
marelicne marmelade.

NAKUPOVANJE

Marelice morajo imeti znacilno intenzivno rume-
no ali rumeno-oranzno barvo, biti morajo lepo
oblikovane in Cvrste. Izbiramo sadeze z gladkim
in napetim olupkom. Izogibamo se izbiri mehkih
oziroma pretrdih marelic, tak8nih z bledo rume-
no in zeleno rumeno barvo, nezrelih sadezev,

ki so bili prezgodaj obrani, saj tudi kasneje ne
dobijo pravega okusa. Ko so marelice enkrat
obrane, ne zorijo vec.

PREHRANSKA VREDNOST
Marelice so dober vir vitamina A, bakra, kalcija,
kalija, kobalta, folne Kisline, Zeleza, bora, betaka-
rotena, vitamina C in tiamina.

SHRANJEVANJE
Hranimo jih v hladilniku najvec¢ do 5 dni.

RECEPTI
MARELICNI CMOKI

Sestavine
250g manj mastne skute
1 jajce - rumenjak
140g bele moke
40g masla
sol
12 svezih marelic
sladkor
Priprava

V posodo stresemo skuto in jo dobro pregnete-
mo. Dodamo Se rumenjak, moko, maslo in sol.
Vse skupaj dobro pregnetemo in testo zavijemo
v folijo. Za 30 min ga damo Vv hladilnik.

Iz testa nato naredimo valjin ga razrezemo na 12
kosov. Vsak kos sploS€imo, vanj damo marelico,
nekaj sladkorja in nato oblikujemo cmok.
Cmoke kuhamo v slani vodi priblizno 8 min.

V ponvi stopimo maslo in z njim pokapljamo
kuhane cmoke.
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MELONE

ZANIMIVOSTI

Melona (Cucumis melo) je rastlina, druzine Cu-
curbitaceae.

lzraz melona se uporablja tako za sadez kot za
rastlino. Melone, enako kakor lubenice botanic-
no uvrs¢amo med zelenjavo.

Je zelo razSirjena kulturna rastlina, zaradi uZitnih,
sladkih in aromatcnih sadezev.

lzvirala naj bi iz Afrike (po nekaterih podatkih pa
iz Azije), v petem stoletju pr.n.st. pa so jo Egpi-
Cani zaceli izvaZati na podroCje mediteranskega
zaliva in v prvem stoletju n.st. se prvi€ pojavi v
Italiji.

V zaCetku rimskega imperija se je uporaba me-
lone zelo razsirila, vendar se je uporabljala kot
zelenjava, predvsem v raznih solatah.

V anti¢ni dobi je melona veljala za simbol plo-
dnosti. Razlog za taksSno asociacijo lahko najde-
mo predvsem zaradi velikega Stevila semen v
tem sadezu in njegovi rodnosti.

Melona je nizka, enoletna plezalka. Nejene
korenine lahko segajo 150 cm globoko vzemljo,
listi rastejo alternirajoCe in so dolgi do deset
centimetrov. Melona cveti od maja do septem-
bra z rumenimi cvetovi, od katerih se samo 10 %
razvije v sadez.

SadeZ je ovalne oblike z vidnimi razdelki v obliki
lunic. Barvni odteki se raztezajo od svetlo rume-
ne do zelenkaste. Meso sadeZa pa je lahko od
bele do oranzne barve.V notranjosti ima veliko
Stevilo semen.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu smo pozorni na vonj, ki mora biti sla-
dek. Ko s prstom pritisnemo ob pecelj, se mora
lupina rahlo vdreti.

Prezrele melone so na otip zelo mehke.

PREHRANSKA VREDNOST
Melona vsebuje veliko kalcija, magnezija, fosfor-
ja, betakarotena in vitamina C.

SHRANJEVANJE

Zrele melone hranimo v hladilniku. Prerezane
melone zavijemo v prozorno folijo, drugaCe bo
vonj prodrl v druga Zivila Melonino meso lahko
tudi zamrznemao.

RECEPTI
SLADOLED 1Z MELONE

Sestavine
1 zrela melona
40dag rjavega sladkorja
0,51  vode
2 Zlici ruma
2 beljaka

sok 3 limon

vanilijev sladkor

Priprava

Melono otrebimo pesk, olupimo in zmeljemo.
Sladkor skuhamo z vodo, dobro ohladimo in
zmeSamo z 0,51 melonine kaSe. Dodamo rum,
limonin sok in 2,5 dl hladne vode. Stepemo trd
sneg beljakov z vanilijevim sladkorjem. Narahlo
zmeSamo in napravimo sladoled.

Uporabimo lahko poljubno sadje.



NASHI

ZANIMIVOSTI

Nashi ali azijska hruska (Pyrus pyrifolia) je sadna
vrsta, ki spada v isti rod Pyrus kot nam znane
sorte evropskih hrusk.

Nashi izvira iz centralne Kitajske, kjer ga poime-
nujejo “i”. 1zraz nashi pa je japonskega izvorain
dejansko pomeni hruSka. Nashi naj bi nastala s
krizanjem navadne hruske in jabolkom Yonashi.
Gojijo jo predvsem na Japonski, juzni Koreji, Ki-

tajski, severni Ameriki, Novi Zelandiji in Avstraliji.

V Evropo je prispela leta 1980, kjer je najprej

povzrocila veliko zanimanje, ki pa je s Casom

upadlo.

Od navadne hruske se razlikuje predvsem po:

+obliki, ki je okrogla, bolj podoba jabolki

+ gladkem olupku, bronaste barve

* notranjost, ki je kompaktna, socna in
krokantna

+ okusu, ki je sladek in aromaticen

Nashi je rastlina , ki dobro uspeva tudi v nasem
podnebju. Je odporna na nizke zimske tempera-
ture in bolj opCutljiva na spomladanske pozebe.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo Cvrste, svetleCe sadeZe. Na
povrsini mora biti brez madeZev.

Barva olupka se razlikuje glede na sorto od
zeleno rumene, delno rdecerjave, rdeCerjave do
cimetove rjave.

PREHRANSKA VREDNOST
Nashi je zelo dober vir vitamina C in dietne
vlaknine.

SHRANJEVANJE
Zrele sadeZe hranimo v hladilniku. Njegova doba
hranjenja je zelo kratka.

RECEPTI

RIZOTA Z ZELENJAVO, RUKOLO IN
NASHIJEM

Sestavine

25dag riza

15dag paradiznik

10dag paprika

15dag buck

10dag pora

15dag nashijev

5dag rukole
olj¢éno olje, jabol¢ni kis, sol, poper
balzamicni kis, petersilj

Priprava

RiZ pripravimo po navodilu na embalazi. Pose-
bej narezemo bucke na kocke in jih na olj¢énem
olju na hitro pope€emo. Zalijemo z balzami¢nim
kisom in stresemo Kk rizu, nashi narezemo na koc-
ke, por na manjSe kolebarcke, rukulo na rezance,
papriko in paradiznik pa na kocke. Vse skupaj
premeSeamo z rizem, kisom, zaCimbami in
postavimo Vv hladilnik, da se solata dobro ohladi.
Predno jo serviramo pa jo Se lepo okrasimo in
postrezemo s svezim peterSiljem.
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NEKTARINE

ZANIMIVOSTI

Nektarine so razliCica breskev in so doma iz
Kitajske. Po okusu so podobne breskvam, le da
so malce bolj kiselkaste. Nektarin ni treba lupiti,
zato so za nekatere bolj priljubljeno namizno
sadje. Meso sadeZa je rumeno, belo alirahlo
rdeCkasto. Okus se od sorte do sorte razlikuje in
je lahko sladek ali pikantno kiselkast, meso pa
se z lahkoto loci od kosCice. Nektarine vsebujejo
tudi manj kalorij kot breskve.

Nekterine gojijo predvsem v dezelah Sredoze-
mlja, Kaliforniji, Cilu in Juzni Afriki.

NAKUPOVANJE

Poznamo dve glavni sorti nektarin: tiste z belim
mesom in tiste z rumenim.

Nektarine morajo biti brez odtiskov, poskodb in
zelene obarvanosti. Zeleno obarvani sadezi so
nezreli in neprimerni za uzivanje in tudi Ce jih
pustimo na sobni temperaturi ne bodo dozoreli.
Na otip morajo biti Cvrste in imeti svetleC olupek.

PREHRANSKA VREDNOST

Nektarine vsebujejo veliko kalija in fosforja ter
vitamina A in C, vsebujejo tudi manjSe koliCine
vitamina B3.

SHRANJEVANJE

Zrele sadeze hranimo v hladilniku kratek ¢as, dva
do tri dni.
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RECEPTI
NEKTARINE V MARSALINEM SIRUPU

Sestavine

8 nektarin

100g sladkorja

65ml  marsale

i zlicakavnega izvlecka
L vanilijev sladkor

1 palcka cimeta
Priprava

Nektarine kuhamo na pari 1 minuto. Jih ohladi-
mo pod tekoco hladno vodo in olupimo. Na-
posled nektarine razpolovimo, razkoS€ic¢imo in
zloZimo v pekac.

Vkozici pristavimo sladkor in 3 decilitre vode.
Zavremo in kuhamo 10 minut. Dodamo marsalo,
kavni izvlecek, vaniljo in cimet. S sirupom prelije-
mo razpolovljene nektarine, potem pa pekac za
25 minut potisnemo v pe€ico na 180 °C. Nektari-
ne med peCenjem veckrat prelijemo s sirupom,
po 25 min. jih prelozimo v skledo in ohladimo.
Preostali sirup zavremo in pri visoki temperaturi
skuhamo na tretjino. Zgoscen sirup prelijemo
Cez nektarine, potem pa vse skupaj ohladimo.
Nektarine pokrijemo in za 12 ur postavimo v
hladilnik.



PAPAJA

ZANIMIVOSTI

Papaja prihaja iz toplih tropskih in subtropskih
deZel in je prava zakladnica telesu blagodejnih
snovi. Papaja je doma iz Srednje Amerike, tudi
njeno ime izhaja iz karibske besede apapai. Span-
ski osvajalci so zasluzni, da so papajo spoznali
tudi drugod po svetu. Ti so jo Ze v 16. stoletju od-
peljali na Filipine, od koder se je razSirila po Aziji.
Papaja ima rada toplo in vlazno podnebje, zraste
med pet in deset metrov visoko. Sodi v druzino
papajevk, ki rastejo v tropskih predelih Amerike,
vse pa so pravzaprav olesenela zelis¢az deblom
brez vej in ne drevesa. Deblo je veliko in votlo,
listi pa so spiralasto razporejeni le na vrhu rastline
— zato papaja nekoliko spominja na palmo. Danes
po svetu gojijo priblizno 50 sort papaj. SadeZi po-
sameznih sort se med seboj razlikujejo po obliki,
barvi in velikosti. Papaje so dolge od slabih 10 pa
do 80 centimetrov — najvecje tehtajo celo vec kot
10 kilogramov. Po obliki razlikujemo okrogle, hru-
Skaste, podolgovate in jajcaste papaje. V drzavah
ob ekvatorju plodove obirajo vse leto. NeuZitna
lupina je med rastjo zelena, ko sadeZ dozori, po-
stane rumena ali oranZna. Tudi barva papajinega
mesa je rumena ali oranZna, pri nekaterih sortah
pa je zrelo meso mocne oranzno-rdece barve.V
sredini sadeza se skriva ogromno majhnih ¢rnih
okroglih semen.

Odlicna je surova — le narezana in pokapana z
limoninim sokom. Uporablja pa se tudi pri pripra-
vi Stevilnih sadnih sladic, napitkov, marmelad in
chutneyjev ter kot priloga mesnim jedem, ribam
in morskim sadezem.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo sadeze s sladkim vonjem,
brez ¢rnih madeZev in brez vidnih znakov kvara.
SadeZ mora biti lepe oblike, preteZzno rumene
barve. V nekaterih obdobjih med letom ima pa-
paja lahko pegast olupek, vendar pege ne vpliva-
jo na kakovost sadja.

PREHRANSKA VREDNOST

Papaja je zelo dober vir vitaminov A in C, vsebuje
dietno vlaknino, kalij in nekaj vitamina B1. Vsebu-
je tudi encim papain, ki ima podobno lastnost kot
bromelin v ananasu. Papain namreC beljakovine
razgrajuje v aminokisline in skrbi za nastajanje
prebavnih encimov.

SHRANJEVANJE
Zrele sadeZze hranimo v hladilniku kratek ¢as.
Prerezan sadez zavijemo v prozorno folijo.

RECEPTI
SOLATA 1Z PAPAJE

Sestavine

ananasa
Kivijev

papaji

banani
mandarine
rdeCih grenivk

O DN DN DN

Priprava

Na koSCke narezemo ananas in banani. Kivije
olupimo in narezemo (ali pa izdolbemo, ker je
potem boljsi izkoristek), mandarine narezemo na
krhlje. Papaji prerezemo, izdolbemo peske, tisto,
kar ostane, prav tako izdolbemo. Vse skupaj pre-
lijemo s sokom iz stisnjenih rdecih grenivk.
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POMARANCE

ZANIMIVOSTI

Pomaranca (znanstveno latinsko ime Citrus x
sinensis) je sadeZ iz rodu Citrus (druzina Rutace-
ae), drevo se imenuje pomaranca ali pomaran-
Cevec. Je plod davnega krizanja, verjetno med
pomelom in mandarino, a Ze stoletja uspeva kot
samostojno drevo, ki se razmnoZuje s potaknjen-
ci.

Njegova domovina je Kitajska in baje so ga
prinesli v Evropo Sele v Stirinajstem stoletju por-
tugalski pomorscaki; v literaturi devetnajstega
stoletja se Se ponekod omenja kot »portugalkax.
Stari latinski viri pa dajo razumeti, da so Rimljani
poznali pomaranco Ze v prvem stoletju. Gojili so
Jjo na Siciliji, kar bi lahko pomenilo, da je prisla

iz Azije po kopnem. Obe teoriji utegneta biti
pravilni. Pomaranca je najbrz res zelo zgodaj
priSla po karavanskih poteh vEvropo, a se je
obnesla le na dovolj topli Siciliji. Sele po stoletjih
so jo podjetni Portugalci razsirili po vsem svetu.
Danes je to najbolj razSirjen agrum na svetu in
se prideluje v nestetih varietetah. Nekatere so
rumene (taroko, bionda), druge rdece (moro,
sanguinela). Vsekakor se vse sladke pomarance
uporabljajo sveze; edini industrijski poseg na sa-
dezih je pridobivanje sokov s kratko zapadlostjo,
Cigar stranski produkt so semena, ki so uporabna
za pridobivanje olja.

NAKUPOVANJE

Pri naupu izbiramo Cvrste, svetleCe pomarance,

taksne, ki so za svojo velikost tezke, kar pomeni,
da imajo dosti soka. Pomarance z delno zeleno

olupkom so manj sladke. Pri nakupu smo pozor-
ni da lupina ni poSkodovana, plesniva, puhasta

in nagubana. Mehko povrsina in rahla razbarva-
nost olupka kazejo na kvar pomarance.

PREHRANSKA VREDNOST
PomaranCe so odli¢en vir vitamina C. Vsebujejo
kalcija, folne Kisline ter vitamin B.

SHRANJEVANJE
V hladilniku jih lahko hranimo 2 tedna.

RECEPTI

AVOKADO, KOROMAC IN RDECE POMA-
RANCE V SOLATI

Sestavine

500g koromaca

100g zelenega radica

4 rdeCe pomarance

2 avokada

3 Zlice limoninega soka
4 Zlici olivnega olja

200g jogurta

80g gorgonzole

1 zlicabalzamicnega kisa

sol, poprova meSanica v zrnu
1/4 7licke koriandrovih semen

Priprava

Radi¢ operemo in narezemo na trakove.
Pomaranco olupimo in nareZzemo tanke krhlje.
Avokado olupimo, razpolovimo in razkoscici-
mo. Narezemo ga na rezine. Koromac ocistimo,
operemo in obriSemo. Razkosamo ga na Cetr-
tine, odstranimo trdi srednji del, potem pa ga
narezemo na tanke rezine. Zelenje prihranimo. V
ponvi segrejemo olivno olje in 5 minut prazimo
narezan koromac. Medtem v globokem krozniku
z vilicami gladko stremo ter razmeSamo gorgon-
zolo, jogurt in kis. ZaCinimo s soljo, sveze mleto
poprovo mesanico in strtimi koriandrovimi
semeni. Koromacevo zelenje grobo sesekljamo.



ZANIMIVOSTI

Grozdicje ali ribez (znanstveno ime Ribes) je rod
okrog 150 vrst kritosemenk, in ga navadno
obravnavamo kot edini rod v druzini kosmuljevk
(Grossulariaceae). Klasi¢no nahajalis¢e rodu so
vsa zmerna obmocja severne poloble z zmerno
klimo.

Rod Ribes vklju€uje ¢rno in rdece grozdicje,
kosmuljo in okrasne rastline. VkljuCuje sedem
podrodov. Nekateri taksonomi kosmulje, Cetudi
obstaja hibrid kosmulje in ¢rnega ribeza josta,
uvrscajo v samostojen rod Grossularia.

NAKUPOVANJE

Pri nakupovanju izbiramo ribez, ki ima sijoCe in
napete jagode. Tako jagode kot pecelj morajo
imeti svez izgled.

PREHRANSKA VREDNOST

Ribez je zelo bogat vir vitamina C. Vsebuje tudi
kalij, kalcij, magnezij, fosfor in Zveplo, betakaro-
tene, vitamine B-skupine in pektin.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo ga v plasti¢nih koSaricah v hladil-
niku za dan alidva. Lahkoga tudi shranimo v
zamrzovalniku.

RIBEZOV SOK

Sestavine

10kg ribeza

10lit  vode (prekuhane in ohlajene)
8dag vinske kisline

na 1 Isoka 1 kg sladkorja

Priprava

Ribez (z rokami ga premeckamo), vodo in
vinsko kislino pustimo 2 dni v posodi. Potem
precedimo indodamo na 1 lsoka 1 kg sladkor-
ja. Vlijemo v plastenke.
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ZANIMIVOSTI

Divje slive so rasle v Aziji ze vsaj pred 2000 leti.
Prvi so jih pridelovali Sirci, kasneje pa tudi Ri-
mljani. V Evropo so sadeZ prinesli kriZarji.

Danes pridelujejo slive v vseh deZelah z zmer-
nim podnebjem.

Obstaja vec€ kot 2000 razli¢nih vrst sliv, ki zorijo
od poletja do jeseni. Razlikujemo med tremi
vec€jimi skupinami: evropskimi, japonskimi in
zahodnoazijskimi slivami.

Plodovi slive so lahko veliki in okrogli do majh-
ni in ovalni, po barvi pa od vijoli¢asto rdeCe

do rdeCerumeno. Meso sadeza je oranzno ali
rumeno, vecinoma socno, po okusu pa je lahko
sladko (namizne slive) ali rahlo kiselkasto (slive
za kuhanje).

NAKUPOVANJE

Pri nakupu sliv moramo biti pozorni, da le te niso
poskodovane. Imeti morajo lepo barvo, napet
olupek, ki se na dotik ne sme vdreti. Slive morajo
imeti lep prijeten vonj.

Neprimerne za nakup so trde slive, saj pomeni,
da niso Se dosegle optimalno zrelost, takSne z SLIVOVI CMOKI
bledo barvo olupka in rjevimi madezi.

Sestavine
PREHRANSKA VREDNOST 0,5kg krompirja
Slive so dober vir kalija in dietne vlaknine. Vse- 15dag moke/pol ostre, pol mehke
bujejo tudi vitamine A in C, kalcij, fosfor, ribofla- i jajce
vin in niacin. 1 Zlicamargarine ali masla
20 manjsih sliv
SHRANJEVANJE 20 majhnih kock sladkorja
Hranimo jih v hladilniku, priblizno 2 dni. Zrele sol in malo naribanega muskatnega orescka,
slive hitro gnijejo zato jih ¢im prej porabimo. maslo, drobtine, sladkor in cimet po okusu
Lahko jihtudi shranimo v zamrzovalniku za malo soli
nekaj mesecev.
Priprava

Krompir skuhamo, olupimo in pretlacimo.Se to-
plemu primeSamo maslo, sol, muskatni orescek,
jajce in moko. Na hitro ugnetemo testo. Razva-
ljamo ga na pol cm debelo in razvleCemo na 5x5
cm velike krpe. V vsako zavijemo po eno slivov
kateri je namesto koSCice kocka sladkorja. Testo
pazljivo zvijemo v cmok in jih kuhamo v malo
slani vreli vodi. Ko priplavajo na vrh so kuhani.
Prelijemo jih s popraZzenimi drobtinami, slad-
kamo po okusu. Po vrhu potresemo tudi malo
cimeta. Upam, da vam bodo uspeli.



ZANIMIVOSTI

Ze anti¢ni Grki in Rimljani so poznali arti¢oko. V
Casu najveCjega razcveta in moci so jo gojili kot
zelenjavo in kot okrasno rastlino. Pripravljali so
jo kuhano ali surovo. Nato so pozabili nanjo in
Sele v prejSnjem stoletju so odkrili njeno zdravil-
no moc€ pri obolenjih jeter in ZolCa.

Articoka je bodeCi nezi podobna rastlina, ki
zraste do 120 cm visoko. S srebrnosivimi listi in
barvitimi cvetovi vijoliaste barve bi prej sodila v
cvetlicno gredo kot v zelenjavni vrt. Je veCletni-
ca, Ceprav vrtnarji priporocajo sajenje vsakidve
leti. Vzgojimo jo lahko s semenom ali z ukoreni-
njenjem stranskih poganjkov.

Prinas jo gojimo na Primorskem, saj je obCutljiva
na mraz.

Rastlina ima poseben vonj in mo€an grenak
okus. Poznamo veliko vrst artiCok. Razlikujejo se
po velikosti, obliki in barvi plodov in po bodicah
na luskastih listih. Gurmani prisegajo na vrste, Ki
nimajo bodic. Plodovi morajo biti mladi, sveZi in
cvrsti. V nekaterih deZelah jo imajo za afrodiziak.
Cvet, kiga uzivamo nima posebne zdravilne
moci. Zdravilne ucinke imajo predvsem listi in
gomoljasta korenina.

NAKUPOVANJE

Velikost articoke ne doloca nujno njene kakovo-
sti. Pri nakupu izberite takSne z tesno, kompak-
tno, tezko glavo, ki se ob pritisku nezno upogne.
Listi morajo biti zelene, Skrlatne ali bakrene
barve.

ArtiCoke ne smejo imeti suhih ali biti brez listov.

PREHRANSKA VREDNOST

ArtiCoke so dober vir vitamina C in tiamina. Vse-
buje vitamin K, betakaroten, kalcij, folno kislino,
kalij, fosfor, magnezij, natrij in niacin.

SHRANJEVANJE
Articoke shranjujemo v propustni plasti¢ni vrec-
ki v hladilniku.

NADEVANE ARTICOKE

Sestavine
limonin sok
petersilj
sol, poper, olivno olje
4 articoke
i strok ¢esna
Priprava

Izberemo srednje velike artiCoke, ki smo jih
dobro oprali in odstranili trSe zunanje liste.
Nasekljamo Cesen in petersilj.

Nato odrezemo konice listov, odstranimo bete
in articoke narahlo pritisnemo ob povrsino da se
listi razprejo.

ArtiCoke polagamo v vodo v katero smo dali
limonin sok, da med suSenjem ne potemnijo.
Obrnjene odlagamo na kuhinjsko krpo in pus-
timo da tekocina odtece iz njih.

Nato jih nadevamo s sesekljanim petersSiljem in
Cesnom ter jih solimo in popramo.

Zlozimo jih pokoncno v naoljen pekac, poka-
pamo z olivnim oljem in pecemo 20 min na
200° C.
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ZANIMIVOSTI

Brokoli spada v druzino kriznic, v kateri so tudi
zelje, ohrovt, cvetaca, brsticni ohrovt in kolera-
ba. Naprvi pogled je podoben cvetaci, vendar
pa so cvetni popki temno zelene alivijolicne
barve.“Glavo” iz cvetov, ki spominja na drevesno
krosnjo, obkroZajo listi, ki pa glave ne prekrivajo
tako kot pri cvetaci, zato se cvetovi obarvajo
zeleno.

Steblo je obicajno precej debelo. Najbolj razSir-
jena sorta brokolija ima zelene cvetove, redkejSe
pa so sorte z vijolicnimi, belimi ali rumenimi
cvetovi.

Domovina brokolija je Bliznji vzhod, njegovega
prednika pa so gojili Ze pred 8.000 leti. Brokoli so
prvi vzljubili Rimljani, ki so ga imenovali tudi pet
zelenih Jupitrovih prstov, a veliko zapisov o tej
obozevani zelenjavi niso zapustili.

Brokoli so torej najprej jedli prebivalci dana- Snje
Italije. Sele v 16. stoletju ga prvi¢ omenijo
Francozi, v Francijo naj bi brokoli pripotoval s
Katarino Medicejsko. V angleSkem slovarju iz leta
1724 pa o brokoliju govorijo celo kot o “italijan-
skem belusu” “Glavo ima kot cvetaca in steblo
kot beluS;”so zapisali Americani o brokoliju.

NAKUPOVANJE

Izbiramo brokoli s ¢vrstimi, kompaktnimi glava-
mi. Pri nakupu brokolija smo pozorni, da nima
uvelih listov, da ima sveZzo modro zeleno barvo
barvo glave.

Izogibamo se nakupu brokolija z odprtimi in
rumeno obarvanimi cvetovi. Ce je glava broko-
lija obarvana rumeno ali vijolicasto pomeni, da
brokoli izgublja okus in da je zacel cveteti.

PREHRANSKA VREDNOST

Brokoli vsebujejo koencim Q10, vitamin Ain
C, kalij, kalcij, fosfor in Zelezo. So tudi dober vir
folacina, riboflavina in vitamina E.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo ga zavitega v prozorno folijo v hla-
dilniku. Porabimo jihv nekaj dneh, saj so hitro
pokvarljivi.
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BROKOLIJEVA SOLATA

Sestavine

500g brokolija

300g korenja

is cebula

2 stroka Cesena

6 Zlice olivnega olja
6 Zlic kisa

petersilj, sol, poper, drobnjak, koper

Priprava

Brokoli dobro operemo in ga razdelimo na
cvetke. Damo ga v osoljeno vodo in ga kuhamo
priblizno 8 minut. Nato ga splaknemo s hladno
vodo in dobro odcedimo. Korenje dobro opere-
mo in narezemo na poljubne koscke. V slani vodi
ga kuhamo 8 minut, nato ga splaknemo pod hla-
dno vodo in dobro odcedimo. Cebulo olupimo
in nasekljamo na majhne ko3tke. Cesen olupimo
in sesekljamo. Petersilj, drobnjak in koper opere-
mo in sesekljamo. Dobro premeSamo, dolijemo
olje in kis, ter dodamo Se sol in poper.

V posodi zmeSamo brokoli in korenje, ter prilije-
mo preliv z zelisCi.

Solato dobro premeSamo in jo za nekaj Casa
postavimo Vv hladilnik.



ZANIMIVOSTI
Brsticni ohrovt je ena od najmlajsih vrst zelja.
Vzgojili so ga pred 100 leti v okolici Bruslja.

Majhne mini zeljnate glave rastejo na steblu, Ki
doseZe v visino kakih 80 do 100 cm. Brstici imajo
lahko v premeru vec€ kot 4 cm, njihova velikost
pa je odvisna od sorte. Barva brsticev variira od
svetlozelene do temnozelene, lahko pa so tudi
rdeCkasto obarvani.

Pridelujejo ga predvsem v Avstriji, Nemciji, Fran-
ciji, Veliki Britaniji, Nizozemski in Belgiji.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo majhne, ¢vrste in kompak-
tne brsticne ohrovte s stisnjenimi listi in svelo
zelene barve.

Brsticni ohrovt mora biti brez ¢rnih madezev.

PREHRANSKA VREDNOST
BrstiCni ohrovt je izvrsten vir vitamina C. Vsebu-

je zmerne koligine dietne vlaknine, Zeleza, kalija, _

kalcija, magnezija, fosforja, betakarotena, folne
kisline, vitamina E in riboflavina.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo jih v plasti¢ni koSarici v hladilniku.
Porabimo jih v nekaj dneh, saj so hitro pokvarlji-
Vi.

POPECEN BRSTICNI OHROVT

Sestavine

700g DbrstiCnega ohrovta
300g Cebule

60g  leSnikov

150g sira- Edamec

30g masla

4 jajca

3,5dl sladke smetane
timijan, poper, muskati oresek, sol

Priprava

Ocistimo brsti¢ni ohrovt in ga kuhamo v osolje-
nem Kropu 7 min.

Stresemo ga na cedilo in prelijemo z mrzlo vodo.
Cebulo olupimo in na drobno sesekljamo. Prav
tako sesekljamo leSnike. Sir naribamo.

Namaslu preprazimo Cebulo. Dodamo leSnike in
timijan. Pustimo, da se ohladi. Nato primeSa- mo
brsticni ohrovt in polovico naribanega sira.
Damo v model za narastke. Razzvrkljamo jajca in
smetano. Solimo in popramo. Zacinimo s muska-
tnim oreSckom. Prelijemo Cez sestavine v pekacu
in potresemo s ostankom naribanega sira.
Pecemo Vv pecici 45 min pri 200 stopinjah.

Ce se prekmalu zapece, prekrijemo z alu folijo.
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ZANIMIVOSTI

Bucke (latinsko ime Cucurbita pepo) so lahko
rumene, zelene ali svetlo zelene barve in imajo
obicajno obliko podobno kumari.

Na kulinarCni ravni se bucko obravnava kot
zelenjavo, ki jo je potrebno kuhati. BioloSko pa
je bucka nedozorel sadez, ki nastane iz Zenskega
cveta. Zaprehrano se obicajno pobira $e nedo-
zorele bucke, z mehkimi semeni in velikosti od 8
do 20 cm. Zrele bucke so vlaknate in neprivlacne
za uzivanje. Posebna kulinari¢na specialiteta pa
so tudi cvetovi bucke.

Bucke proizvajajo drzave Sredozemlja, Avstrija,
Nemcija, Velika Britanija in Nizozemska.

Bucke izvirajo iz orjaskih buc, ki so doma v Juzni
Ameriki, Mehiki in Zahodni Indiji. Saj je v Itali-
jansekm kakor v Slovenskem jeziku ime bucke
pomanjsevalnica imena buca.V Evropo so naj-
verjetneje prisle v ¢asu Evropske kolonializiacije
Americanov.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo ravne bucke z gladkim in
svetleCim olupkom.

Bucke morajo biti na otip Cvrste in ne smejo ime-

in nagnite.

NARASTEK 1ZBUCK
PREHRANSKA VREDNOST
Bucke so dober vir vitamina C in vsebujejo malo Sestavine
natrija. Vsebujejo tudi veliko kalcija, magnezija, s Zlicka olivnega olja
kalija, betakarotena ter fosforja. 3 bucke

1 Cebula
SHRANJEVANJE 300ml paradiznikove mezge
Shranjujemo jih v plasticni koSarici v hladilniku. timijan, sol, poper
Shranjujemo jih lo€eno od druge zelenjave, dru-
gace zacnejo gniti. Priprava

Jena posodo premazemo z oljem in vanjo polo-
Zimo polovico na tanko narezanih buck.
Potresemo s polovico nasekljane cebule.

Nato dodamo polovico paradiznikove mezge
in Jo potresemo z nekaj timijana, posolimo in
popopramo.

Dodamo preostale bucke in ¢ebulo. Solimo in
popramo.

Navrh pa dodamo S$e preostalo paradiZznikovo
mezgo.

Posodo prekrijemo z alu folijo in peCemo 45 min
na 190° C.



ZANIMIVOSTI

Blitva (Beta vulgaris var cicla) je zelenjava iz dru-
Zine Chenopodiaceae.

Botanicno gledano je blitva v sorodu z rdeco
peso.

Blitva je v mnogih vrtovih zamenjala Spinaco.
Uporablja se namre¢ prakti¢no na isti nacin, po-
leg tega pa je za gojenje manj zahtevna ter bolj
prenaSa ekstremne vremenske pogoje, kot je
poletna vro€ina in poznojesenski mraz. Blitvine
liste in stebla lahko vsakega posebej pripravlja-
mo na razli¢ne nacine - liste kot Spinaco, stebla
pa kot beluSe. Tudi mlade rastlinice, ki nam
ostanejo po redCenju so uporabne, na primer
kot sveZa solata.

Blitva najverjetneje izvira iz obalnih podrocij
Sredozemlja.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu smo pozorni na izbiro blitve s Cvrsti-
mi stebli in listi intenzivno zelene barve. Blitva
ne sme imeti porjavelih ali zbledelih listov.

PREHRANSKA VREDNOST

Blitva vsebuje veliko kalija, kalcija, magnezija,
Zeleza, folne Kisline, vitaminov B1, B2, beta karo-
tena in veliko vitamina C.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jo v predalu za zelenjavo v hladilni-
ku, pribliZzno dva dni.

PITA IZBLITVEIN SKUTE

Sestavine
300g vleCenega testa
300g polnomastne skute
8 jajca
180g kisle smetane
200g Dblitve
sol
Priprava

Peka€ namastimo in ga obloZimo z vleCenim
testom. Testo naj sega Cez rob, da bomo z njim
lahko prekrili pito.

V posodi zmeSamo skuto, jajca, nekaj kisle sme-
tane, kuhano blitvo in sol.

V to zmes nato namakamo liste vleCenega testa
in jih polagamo v pekac. Na koncu vse skupaj
prekrijemo s testom, kisega Cez rob.
PremaZzemo s preostalo kislo smetano in pecCe-
mo 45 min na 175° C.
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CVETACA

ZANIMIVOSTI

CvetacCa (Brassica oleracea) spada v druzino
kriznic in je najbolj razirjena med njimi. Doma je
v Sredozemlju.

CvetacCa je skrita za debelo plastjo zunanjih
listov, tako da teZko ugotovimo optimalni Cas
zorenja. Kadar jo utrgamo prepozno, postane
roza zdrobasta in ohlapna. Ce se listi razprejo
preveC na Siroko, zadostuje Ze nekaj ur, da se
cvetaCa pod soncnimi Zarki obarva rumenkasto.
Poleg bele cvetaCe poznamo Se vrste z vijolica-
stimi in zelenimi roZami. Vijolicasta cvetata med
kuhanjem postane zelene barve.

Dandanes cvetaco gojijo po celem svetu, najvec
pa je pridelajo v Evropi in Aziji.

NAKUPOVANJE

Pri nakupi cvetaCe smo pozorni na njen vonj.
Izbiramo cvetaco s Cisto in belo glavo. Cvetovi v
glavi morajo biti Cvrsti in kompaktni. Pri nakupu

cvetace smo pozorni, da nima uvelih listov, poru-

menele aliodprte cvetove.
CvetaCa ne sme imeti ¢rnih madezev.

PREHRANSKA VREDNOST
Visebuje kalcij, magnezij, kalij, bor, folno kislino,
betakaroten ter vitamin C.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jo v predalu za zelenjavo v hladilni-
ku, priblizno tri dni.

RECEPTI
CVETACNA JUHA Z DROBNJAKOM

Sestavine

800g cvetaCe

1 Cebula

1 Zlicamasla
50g parmezana
1l vode

por, zelenjavna kocka, drobnjak, sol

Priprava

Vodo zavremo in v njej raztopimo zelenjavno
kocko.

Cebulo sesekljamo. Por operemo in narezemo
na kolesca. Cvetaco operemo in razdelimo na
cvetke.

Cebulo, por in cvetato stresemo v juho in kuha-
mo priblizno 20 min.

Dodamo $e maslo in sol.

Juho nalijemo v skodelice in potresemo s par-
mezanom in sesekljanim drobnjakom.



ZANIMIVOSTI

Pomladanska Cebula Se ni tako polna zveplovih
spojin, ki Cebuli vtisnejo ostrino. Je sveza in hkra-
ti pikantnatak, da jo lahko pojemo kar precej.

V tujini je naprodaj vec vrst pomladanske ¢ebu-
le, mi pa smo zadovoljni kar z obi¢ajnim Cebulc-
kom. Ceimamo moznost, se oskrbimo s tako
imenovanim stoletnim lukom oziroma Sopasto
cebulo. Nikoli ne odebeli, vse poletje ostane
bela, brez luskolistov.

Redno uZivanje pomladanske Cebule Cisti kri,
znizuje raven Skodljivega holesterola in obenem
zviuje raven koristnega holesterola HDL. Ze sta-
ri Grki in Rimljani so vedeli, da uZivanje cebule
pomaga zniZevati krvnitlak.

Sveza Cebula nam lahko pri Cebeljem ali osjem
piku v ustni votlini resi Zivljenje? Ce takoj po
piku prezvecimo €ebulo, lahko ublazimo otekli-
no in prepre¢imo zadusitev.

Ta zelenjava se ujema z vsemi slanimi jedmi,
posebej presnimi. S pomladansko ¢ebulo lahko
pripravimo zeliS¢no skuto, namaze, dodajamo
Jo juham, enolon¢nicam, solatam in mesnim
jedem. Kuhanim jedem jo dodajamo, tik preden
jih postrezemo.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo srednje dolgo spomla-
dansko cebulo s svezimitemno zelenimi listi in
tanko Cebulico.

PREHRANSKA VREDNOST

Spomladanska Cebula je zelo dober vir vitamina
C in kalcija. Vsebuje tudi vitamin A in kalij, nekaj
niacina, fosforja, zeleza, in tiamina.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo jo v predalu za zelenjavo v hladilni-
ku, pribliZzno tri dni. Za toplotno shranjevanje in
zamrzovanje ni primerna.

ZAVITKI S SPOMLADANSKO CEBULO

Sestavine
200g pasirane Spinace (listov)
250g skute
250g feta sira
8 spomladaniskih ¢ebul
1 jajce
6 listov vleCenega testa
40g masla
sol
Priprava

Uporabimo lahko zamrznjeno SpinaCo (odstrani-
mo odve¢no vodo), jo pokuhamo do mehkega.
Nato jo pustimo na strani, da se ohladi. Odstrani-
mo odvecno tekocCino. ZmeSamo skuto, feta sir,
Spinaco, spomladansko Cebulo in jajce.

Liste vleCenega testa premazemo z maslom in
razporedimo pripravljeno maso na daljSo stran
testa. Testo ob konci zavihamo in zvijemo v
tesno rolo. Zavitke lahko premazemo z maslom
in posujemo s sezamovimi semeni in jih peCemo
v pecici na 200°C, 30 min. Oziroma dokler ne
porajvijo.
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CEBULA

ZANIMIVOSTI

Cebula (znanstveno ime Allium cepa) je rastlina,
ki se Siroko uprablja v prehrani. Spada v druzino
lukovk (Alliaceae).

Cebulo so poznali v Egiptu Ze 3000 let pred
naSim Stetjem. PribliZzno petdeset let prd.ns.st.
S0 jo v Evropo, ¢ez Alpe, prinesli rimski vojaki kot
sestavino svoje prehrane.

Dandanes Cebulo pridelujejo po celem svetu v
zmernem podnebnem pasu.

Pri nas se v glavnem prodajajo le tri do Stiri raz-
licne sorte Cebule, dejansko pa obstaja ogromno
razlicnih sort teh lilijevk, ki se razlikujejo po
obliki in barvi. Obstaja sorta Cebule, ki je dolga
30 cm inrdeCa, druge sorte so majhne in bele
(srebrna Cebula). Pri nas so najbolj priljubljene
enoletne sorte (spomladanska cebula) in jedilna
Cebula. Jedilna Cebula ima zelo zacinjen in oster
okus, medtem ko je okus spomladanske Cebule
bolj nezen, pri tej sorti pa lahko jemo tudi zele-
nje.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo tezZke, svetlece, Ciste in lepo
oblikovane Cebule, katere so suhe in imajo maj-
hen vrat. Cebula ne sme imeti zelenih odtenkov
ali gnilobe.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebuje vitamin C, zelezo, cink, kalcij, magnezij,
kalij, fosfor, folno kislino, betakaroten in kverce-
tin in alicin.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo jo v hladnem, suhem, temnem pro-
storu v odprtih vre€ah ali zabojckih. Ne shranju-
jemo jo v hladilniku ali v plasti¢nih vrecah, ker bi
to posbeSilo njeno gnitje.

RECEPTI
CEBULNI KRUH

Sestavine
30g kvasa
500g bele moke
1 Zlicasladkorja
3dl vode
200g rZene moke
100g cCebule
1dl soncni¢nega olja
1 rumenjak
sol
Priprava

V skledo damo kvas, dodamo mu zlicko moke,
Zlicko sladkorja in malo mlacne vode. Dobiti mo-
ramo gosto maso. Skledo pokrijemo in pustimo
vzhajati na toplem 15 min.

Cebulo olupimo in sesekljamo. Preprazimo jo na
Zlici olja. Vskledo damo obe moki, preprazeno
Cebulo, kvasec, olje, sol in toliko mlacne vode,
da dobimo gladko testo. Testo rahlo pomokamo,
pokrijemo in postimo vzhajati priblizno 30 min.
Testo Se enkrat zgnetemo, oblikujemo ga v hle-
bec in ga poloZimo na pekaC obloZen s papirjem
za peko. Testo pokrijemo in pustimo vzhajati Se
20 min. Testo nato premazemo z rumenjakom.
Navrhu z nozem zarezemo 3 Crte.

Kruh peCemo 60 min na 180°C.



CESEN

ZANIMIVOSTI

Cesen (znanstveno ime Allium sativum) je vrsta
iz druzine lukovk. Njene bliznje sorodnice so
Cebula, Salotka in por. Zraste do 60 cm visoko.
Cveti v socvetju. Pod zemljo ima €ebulico s stro-
ki, ki jih uporabljamo pri kuhanju.

Clovestvo ga goji Ze vec kot 5000 let. Izvira iz
srednje Atzije. V zgodovini so mu pripisovali vrsto
lastnosti, med drugim, da zdravi koze in zlome.
Cesen je znan kot odli¢en antibiotik, zato je bil
zelo cenjen Ze od nekdaj - Castili so ga tako v
osrednji Aziji kot v starem Egiptu.

O Cesnu obstaja tudi legenda, da odganja
vampirje, varuje pred zlimi duhovi in straZi pred
ljubosumnimi nimfami, ki terorizirajo nosece
zenske in zaroCene device. Omeniti moramo
tudi afrodizicne moci Cesna, o katerih se govori
Ze stoletja.

Pripomore k redkejSi krvi, zaradi Cesar lahko pre-
preCi teZave s krvnim obtokom, kap, bolezni srca
in trombozo; poleg tega zniZuje raven holestero-
la v krvi, Siri krvne Zile in umiri krvni tlak.

Je odlic¢no zdravilo za vse vrste vnetij v prsnem
koSu, koristi pri prehladih, gripi in vnetju uses,
ucinkovito blaZi vnetja prebavil, kot sta vnetje
zelodCne in Crevesne sluznice ter griza, upora-
bljamo pa ga tudi proti Crevesnim parazitom.
Pomaga uravnavati sladkor v krvi, zato lahko
blazi tudi sladkorno bolezen tipa 2.

NAKUPOVANJE

Glave esna morajo biti Evrste in polne. Cesen

ne sme imeti puhastih ali nagnitih strokov. Glave
Cesna so lahko bele barve ali Skrlatno bele, odvi-
sno od sorte.

PREHRANSKA VREDNOST
Vsebuje kalcij, kalij, fosfor, vitamin C in alicin.

SHRANJEVANJE

Cele glave Cesna shranjujemo v suhem, zracnem
prostoru. OCiScene stroke Cesna lahko shranju-
jemo v predalu za zelenjavo v hladilniku ali v
zamrzovalniku.

| —

|

RECEPTI
TRZASKA OMAKA

Sestavine

Cesen

svezi petersilj

extra devisko olivno olje

Priprava

Cesen ogistimo in drobno narezemo. Petersilj
operemo in ga sesekljamo na drobno.
ZmeSamo olivno olje Cesen in petersilj.

Omaka se odli¢no podaja ribjim jedem, lahko jo
pa po zelji uporabimo h kateri koli jedi.
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ZANIMIVOSTI

Endivija je zimska salata, katera se naravno vzga-
ja v zimskem obdobju v primorskih krajih. Njena
drZava porekla je Indija.

Smatra se za oplemeniteno vrsto solate, vendar
pripada druZini cikorije. V primerjavi z navadno
solato je trsa, bolj Zilavain grenka, ima manj vita-
minov in vecjo energijsko vrednost.

Njena prednost je, da jo lahko sveZo jemo Cez
celo zimo ali jo lahko kuhamo in pe¢emo. Ce

jo narezemo in nekoliko krat splahnemo lahko
ublazimo njeno grenkobo.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu moramo biti pozorni da listi niso
uveli.

Endivija mora imeti zunanje liste intenzivno
zelene barve, srCek v sredini pa rumeno zelene
barve.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebuje kalij, fosfor, kalcij, Zelezo, provitamin A
in vitamina B in C. Endivja vsebuje inulin, ki ji
daje rahlo grenak okus.

Shranjujemo jo v plasti¢ni vrecki v hladilniku 2
dni. ENDIVIJA S SEZAMOVIMI IN LANENIMI
SEMENI

Sestavine
200g endivije
100g rdecih redkvic

1 Zlicka sezamovih semen

1 Zlicka lanenih semen

2 Zlici olivnega olja

1 ZlicajabolCnega kisa
sol

Priprava

Solato oCistimo, operemo in temeljito odcedimo.
V suhi ponvici pocasi svetlo preprazimo sezamo-
VO seme.

Redkvice oCistimo, operemo in zrezemo na
kolesca.

Odcejene solatne liste natrgamo v skledo.
Solatni preliv: V skodelici gladko razmeSamo Kkis
in sol, da se slednja stopi. Nato med stepanjem
postopoma vmesamo olivno olje.

Solato zac€inimo s prelivom in na hitro premesa-
mo.



F1ZOL

ZANIMIVOSTI

FiZol (znanstveno ime Phaseolus) je domace ime
za rod rastlin iz druzine metuljnic (Fabaceae)

in njihova velika semena, ki se uporabljajo kot
hrana ali krma. Nam najbolj poznan je navadni
fizol (P. Vulgaris).

Domovina fiZola je Juzna Amerika. Pred davni-
mi leti so ga Ze Indijanci sadili skupaj s koruzo,
bucami in konopljo. UZivali so zelenega in po-
suSenega, pa tudi fiZolovi listi so bili priljubljeni.
V Evropi se prvi¢ omenja leta 1542, Slovenci pa
smo ga zaceli gojiti v 17. stoletju. Legenda pravi,
da se je veliki pusCavnik sv. Simon na smrtni
postelji zaradi lakote, ki je vladala, odrekel mesu
in si je za poslednjo jed zazelel kroZnik fiZola.

V srednjem veku so fiZzolu rekli meso ubogih.

V zvezi s fizolom so imeli v Prekmurju in v Beli
Krajini kar precej navad in obicCajev. Fizol, kuhan
na mleku ali na vodi in nezabeljen, je bil v€asih
postna jed.

Fizol je danes nenadomestljiva skupina zelenja-
ve. Med povrtninami ima suho fiZzolovo zrnje
visoko energijsko vrednost, saj 100 g vsebuje
335 kalorij. To vrednost predstavljajo ogljikovi
hidrati, ki zavzemajo 55 odstotkov od vseh se-
stavin v zrnu. Lupina suhega zrna je celulozna in
teZje prebavljiva.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu svezega fiZzola moramo biti pozorni
da stroki niso suhi in uveli. Fizol mora biti brez
madezev.

PREHRANSKA VREDNOST

Z rednim uZivanjem fiZolovih jedi telo bogatimo
s fosforjem, magnezijem, kalcijem, zelezom in
kalijem. Ker vsebuje fizol malo natrija in veliko
kalija, u€inkuje diureti¢no. Vsebuje tudi vitamine
iz B skupine, karotin in vitamin C in folne kisline.

SHRANJEVANJE
Suhega shranjujemo v suhem in hladnem pro-
storu, kuhanega pa v hladilniku.

RECEPTI
FIZOLOVA SOLATA Z OREHI

Sestavine
500g suhega fizola
100g orehi
Cebula, kis, petersilj, poper, sol

Priprava

FiZzol namoc¢imo ez noc, nato ga skuhamo v
osoljeni vodi.

Dodamo na drobno sesekljano Cebulo in mlete
orehe.

Solimo, popramo in dodamo veliko Zlico sese-
kljanega petersilja.

Po okusu okisamo.

Solato pustimo v hladilniku stati najmanj dve uri.
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ZANIMIVOSTI

Strocji fizol je hrana, ki krepi vse telo. Med
drugim nas zalaga z beljakovinami in predvsem
z rudninami. Menda ga ni pomembnejSega
telesnega organa, ki ga strocji fizol ne bi spravil
k ZivahnejSemu delovanju. Ne le jetra in ZolCnik,
Se posebno hvaleZzna mu je trebusna slinavka,
ker pripomore K bolj uravnoveseni presnovi
ogljikovih hidratov. Posebno sveZe stisnjen sok
stroCjega fiZola zelo olajsa njeno delo in je lahko

v pomoc¢ sladkornim bolnikom.

NAKUPOVANJE
Pri nakupu moramo biti pozorni da stroki niso
trdi in uveli. Fizol mora biti brez madeZev.

PREHRANSKA VREDNOST

Strocji fiZol vsebuje veliko vitamina C, folne Kisli-
ne in Zeleza.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo ga v predalu za zelenjavo v hladil-
niku. ZELENJAVNE KOCKE

Sestavine

300g korenja

300g stroCjega fiZola
300g sveZega graha

5 jajc
6 Zlic parmezana
3 zlice mleka
4 Zlice drobtin
petersilj, sol, poper
2 Zlici olja
Priprava
Korenje narezemo na kocke. FiZzol narezemo na
koscke.

Vsako zelenjavo skuhamo posebej v slani vodi.
Nato jo dobro odcedimo.

Pecico ogrejemo na 200 stopinj.

V skledi stepemo jajca in zmeSamo skupaj s
parmezanom, mlekom, drobtinami in seseklja-
nim peterSiljem. Solimo in popramo. Dodamo
narezano korenje, stro€ji fizol in grah. Dobro
premeSamo.

Pravokoten peka¢ namazemo z oljem, vanj stre-
semo maso in damo v ogreto pecico.

PeCemo priblizno 20 min. Pustimo, da se malo
ohladi in narezemo na kocke.
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GOBE

ZANIMIVOSTI

Goba je mesnato, od nekaj milimetrov do vec
10 centimetrov veliko plodisce nekaterih vrst
gliv (Mycophyta), v katerem nastajajo spore.
Zizrazom goba lahko imenujemo tudi celotni
organizem s takim plodis¢em (Macromycetes).
Gobe Zivijo kot gniloZivke (saprofiti), zajedavke
(paraziti) ali v sozitju (simbiozi) z drugimi orga-
nizmi. Gobe gniloZivke si energijo in potrebne
organske snovi priskrbijo tako, da razkrajajo
odmrle organske ostanke. Gobe, kot skupina
organizmov z makroskopskim plodis¢em, niso
sistematska kategorija, saj siniso vse v oZjem so-
rodu. Med gobe priStevamo nekatere zaprtotro-
snice (Ascomycetes), npr. mavrah in tartufi, kot
tudi nekatere prostotrosnice (Basidiomycetes),
npr. jurcke, lisicke in musnice.

Nekateri ljudje lahko jedo gobe brez tezav, pri
drugih pa nekatere vrste gob povzroc€ijo bruha-
nje ali drisko. Se ve&, pri nekaterih ljudeh tudi
popolnoma uZitne gobe povzrocijo alergic¢no
reakcijo. Zanimivo je tudi, da so nekatere vrste
gob strupene, ko so surove, Ce pa jih prevremo
in skuhamo, postanejo uzitne. Nekatere gobe
so strupene, Ce jih uzivamo skupaj z alkoholom,
druge pa postanejo strupene, Ce jih pojemo
preveliko kolicino. Nekatere gobe so lahko halu-
cinogene.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu moramo upoStevati tri faktorje: sve-
Zost, barvo in obliko gob.

Izbiramo gladke, Ciste, bele gobe.

PREHRANSKA VREDNOST
Gobe so dober vir riboflavina in niacina. Vsebu-
jejo tudi folno kislino, vitamin B12 in proteine.

SHRANJEVANJE
Gobe shranjejemo v rjavi papirnati vreckiv
hladilniku.

RECEPTI
GOBE SSIROM

Sestavine
120g Sampinjonov
700g brancina
1 paradiznik
1 limona
olivno olje
sol, poper, drobnjak, petersilj

Priprava

Sampinjone operemo in jih narezemo na tanke
listiCe.

Brancina prerezemo, ocistimo in operemo. Od-
stranimo mu koZzo, fileje pa narezemo na tanke
rezine.

Gobe razporedimo po nepregornem pladnju in
nanje zlozimo ribje fileje. Solimo, popramo in
pokapljamo zoljem.

Pladenj pokrijemo z alu folijo in pe€emo 3 min
na 200°C.

Nato odstranimo folijo, ribe potresemo s sese-
kljanim drobnjakom, peterSiljem in nanj poloZi-
mo rezine limone in kocke paradiznika.
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ZANIMIVOSTI

Grah (znanstveno ime Pisum sativum) je druga
najpomembnejSa strocnica, ki se uporablja v
prehrani prebivalstva. Uporablja se lahko svez

v obliki solat ali kuhan, podobno kot fizol. Od
fizola se razlikuje po barvi in obliki zrna, zrno je
okrogle oblike. Zgodovinsko je grah starejSega
izvora kot fiZol, arheologi menijo da je bil po-
znan pred vec kot 2000 leti v prehrani ljudi in da
je njegova domovina Azija. Obstaja mnogo vrst
graha, prinas pa je najbolj cenjen veliki rumeni
grah, ki ima zelo tanko koZico in veliki zeleni
grah imenovan tudi »sladki« ali »cukrar«, ki je
zelo primeren za konzerviranje oziroma vlaganje
v kozarce. Vsakodnevno se v prehrani uporablja
veliko in to v podobnih koli¢inah kot fiZol. Pri
shranjevanju graha je pomembno, da pravoca-
sno opazimo njegovega pogostega Skodljivca
grahovega Zuzka, ki lahko naredi veliko Skodo.

NAKUPOVANJE

Grah je zares krhek in sladek le, kadar je Cisto
svez in mlad. Starejsi in bolj dozoreli grah prepo-
znamo po rahlo osuSeni lupini, skozi katero so
jasno razvidni obrisi zrnc. Okus starejSega graha

PREHRANSKA VREDNOST RIZI BIZI
Vsebuje veliko beljakovin, Zeleza, cinka, folne
kisline, vitamina B in vlaknin. Ko strok graha Sestavine
odtrgamo, se zaCne naravni sladkor spreminjati 350g riza
v Skrob. 250g korenja
250g graha
SHRANJEVANJE 500ml vode
Grah zori tudi potem, ko smo ga potrgali, zato olje, jusna kocka, sol

ga moramo hitro porabiti. Zrna ali stroki graha,
ki smo jih zavili v vlazno krpo, lahko v predalu za = Priprava
zelenjavo v hladilniku hranimo najvec en ali dva = Naolje damo riz in meSamo toliko Casa da po-
dni. Grah je zelo primeren za zamrzovanje. stekleni.
Dodamo grah in narezan korencek, vodo v kateri
smo raztopili jusno kocko, solimo in pokrito
kuhamo priblizno 20 min.
Ce je potrebno prilijemo $e vode.



INGVER

ZANIMIVOSTI

Ingver (znanstveno latinsko ime Rhizoma zingi-
beris) je zaCimbna rastlina, ki raste vtropskem
in subtropskih passovih. Pradomovina ingverja
je jugovzhodna Azija. V Indiji in na Kitajskem so
ingver gojili Ze v starem veku. Po nekaterih virih
velja za najstarejSo kulturno rastlino sploh.

Na Papui Novi Gvineji Carovniki z ingverjem ugo-
tavljajo, kateri duh se je naselil v telo bolnika.

Je veCletna rastlina, ki zraste do 50 cm visoko.
Oblikuje do 20 cm dolge korenike, ki se upora-
bljajo v kulinariki pa tudi v zdravstvu. Ingver je
med zaCimbami, ki jih je Clovek spoznal med
prvimi. Znani Kitajski filozof Konfucij ga je zelo
cenil in je hotel imeti vsako jed pripravljeno z
ingverjem. V starem Rimu so uporabljali ingver
tudi v lepotnih salonih. V Evropi v srednjem veku
je bil tako priljubljen, da so zdravniki in moralisti
trdili: »Vino, poper, cimet in ingver kvarijo kri
mladim dekletom«. Kljub tem svarilom je postal
priljubljen med AngleZi in Skandinavci, pri nas
pa ga nikdar nismo uporabljali na veliko.
Uporabljajo se sveze korenike, lahko pa tudi po-
suSenega 0z. zmletega. Velik del pridelka ingver-
japredelajo v brezalkoholno ingverjevo pivo, ki
je zelo priljubljeno v Angliji in ZDA.

NAKUPOVANJE
Pri nakupu izbiramo polne, teZzke korenine. Kore-
nine ne smejo biti suhe ali nagnite.

PREHRANSKA VREDNOST
Ingver je dober vir vitamina B1. vsebuje tudi
kalij, selen in vitamin C.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo v hladnem, temnem in zraChem
prostoru.

RECEPTI
INGVERJEVI PISKOTI

Sestavine

100g rozin

4 Zlice pomarancnega soka
250g bele mok

1 Cajna zlicka pecilnega praska
2 Zlici kakava v prahu

100g jedilne Cokolade

limonina lupina
pomarancna lupina

1 Cajna Zlicka cimeta
1 Cajna Zlicka ingverja
0,5 Cajne zlicke muSkatnega oreScka
150g margarine
100g sladkorja v prahu
1 vanilijev sladkor
sol
2 jajca

Sestavine za glazuro:
100g jediln Cokolade
100g margarina

Priprava

Priprava piskotov:

Rozine pomeSamo s pomarancnim sokom.
Moko zmeSamo s pecilnim praSkom, kakavom,
naribano ¢okolado, limonino lupino, pomaranc-
no lupino, cimetom, ingverjem in muskatnim
oreSCkom.

Margarino, sladkor, vanilijev sladkor in sol pe-
nasto umeSamo in dodamo jajci. Dobro preme-
Samo in dodamo rozine. Na koncu dodamo Se
moko.

Oblikujemo piskote, ki jih pecemo 15-20 min na
200° C.

Priprava glazure:

Cokoladno glazuro pripravimo tako, da v lonec
nalijemo vodo, nad lonec pa poloZimo drugo
posodo.

Vodo na Stedilniku zavremo. V zgornji lonec
damo margarino in ¢okolado in poakamo da se
cokolada stopi. VeCkrat premeSamo.

PeCene in ohlajene piSkote do polovice namoci-
mo v ¢okolado in jih zopet ohladimo.
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JAJCEVCI

ZANIMIVOSTI

Jaj€evec (znanstveno ime Solanum melongena;
imenovan tudi malancan) je zelenjava.
Verjetno izvirajo iz Indije, kjer so jih poznali Ze
pred 4000 leti. Pri Starih Grkih in Rimljanih niso
omenjeni. V Evropo (Andaluzijo) so jih prinesli
Mavri. Tiso jih verjetno spoznali pri Arabcih. V
Italiji se kuhajo od 15. stoletja.

SadeZ jajcevca je lesketajocCe, vijoliCaste barve
in kijaste oblike. Sadez meri v dolzino priblizno
30 cm in lahko dosezZe tezo enega kilograma.

Meso je svetlo zelene barve in rahlo gobasto. Ker

spada med razhudnikovke, ima v nasi kuhinji le
podrejeno viogo.

Surova melancana je slabega okusa in neuzitna
(toksi€na), zaradi vsebnosti solanina, zato jo je
potrebno pred uZivanjem skuhati.

NAKUPOVANJE

JajCevec je zrel, Ce je lupina lesketajoCa, nepo-
Skodovana, brez lis, gladka in napeta. Ob pritisku
s prstom se lupina rahlo vdre, pecelj je svez in
zelen. Notranjost zrelega sadeza je trda in sve-
tlozelene do bele barve. Zelo trd in mlad sadez
mora dozoreti pri sobni temperaturi, ker vsebuje
Se preveC solanina, to je grenek strup razhudni-
kovk. Majhen jaCevec vsebuje manj grenci¢ne
snovi.

PREHRANSKA VREDNOST
Vsebujejo kalcij, Zelezo, cink, natrij, fosfor, beta-
karoten in folno kislino.

SHRANJEVANJE
JajCevec shranjujemo v predalu za zelenjavo v
hladilniku. Pri prenizkih temperaturah postane
jajCevec lahko lisast.

RECEPTI
JAJCEVCI S PAPRIKO

Sestavine

3 jajCevci

2 papriki

5 strokov Cesna

2 Zlicki popra

2 Zlici koriandra v listih

Priprava

Pecico segrejemo na 200° C. Na pekaC polozimo
cele jajcevce, papriki in Cesnove stroke. Po 10
minutah Cesen vzamemo iz pecice, jajéevce in
papriko pa obrnemo na drugo stran. Cesen olu-
pimo in ga poloZzimo v posodo od meSalnika. Po
20 minutah iz peCice vzamemo Se papriki in jih
polozimo v plasti¢no vre€ko, da se ohladita.

Ko pretece Se 10 minut vzamemo iz pecice se
jajcevce, jihrazpremo in izpraskamo meso. Meso
poloZimo v cedilo in ga pritiskamo z Zlico, da izti-
snemo sok.

Meso nato predevamo k ¢esnu in vse skupaj
gladko premeSamo z meSalnikom.

Zmes polozimo v posodo, primeSamo poper,
nasekljane koriandrove liste in papriko, ki smo jo
olupili in narezali na koSCke.



KALCKI

ZANIMIVOSTI

V neki stari kitajski zgodbi so u€enjaki iskali zdra-
vilo proti smrti. Pot jih je zanesla v Altajske gore,
Kjer so Ziveli veC kot sto let stari ljudje. Prehra-
njevali so se samo z kal¢ki. UCenjaki so prenesli
gojenje kalCkov na Kitajsko. Sicer pa je dokaza-
no, da ljudje poznajo “kaleCo zelenjavo” vec kot
5000 let.

Kalcki so se bolj pogosto priceli uporabljati

pred dvajsetimi leti, v Evropi pa pred desetimi,
Ce izvzamemo Kitajske restavracije, ki pa so se
omejevale predvsem na sojine kalCke.

KalCke dobimo z namakanjem semen, ki zaCnejo
kliti, torej se spremenijo v Zive poganjke.
Namoceno seme Vv vodi s sproS¢anjem Stevilnih
encimov vzklije in z vsrkanjem vode postane
vsaj dvakrat vecje. Hkrati se poveca tudi koliina
hranilnih snovi. Zaradi zelo nizke energijske in
visoke hranilne vrednosti so kalcki odlicen doda-
tek razlicnim jedem, saj kar 90 odstotkov njihove
celotne teze zavzema voda.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo sveZe kalCke, soCnega iz-
gleda. Kalcki morajo biti bele barve brez znakov
kvara in brez vlage.

PREHRANSKA VREDNOST
So dober vir vitamina C in dietne vlaknine.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jih v hladilniku v plastcni vreckiv
predalu za zelenjavo.

RECEPTI
SOLATA 1Z SOJINIH KALCKOV

Sestavine

50dag sojinih kalCkov

2 Zlici sojine omake

1 Zlicka sladkorja

1 Zlicka sezamovega olja

Priprava

Sojine kalCke popari (ne skuhaj) in vloZi v poso-
do za solato.V manjsi posodi zmesaj sojino oma-
ko, sladkor in sezamovo olje. Prelij preko sojinih
kalCkov. Solata naj stoji vsaj eno uro v hladilniku.
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ZANIMIVOSTI

Kitajsko zelje sodi k zeljevkam.

lzvira iz severne Kitajske.

Listi kitajskega zelja oblikujejo podolgovato ali
ovalno razrahljano glavo. Listi so nekoliko hrapa-
vi in, odvisno od sorte, rumene do temnozelene,
v sredici rumene do zlatorumene barve. Hrustavi
listi so nezni in blagi po okusu in rahlo zeljnati.
Proizvajajo ga Avstrija, Nizozemska, Spanija in
Italija.

NAKUPOVANJE

Sveze kitajsko zelje prepoznamo po listih, ki Se
niso popolnoma zaprti in tudi ne mehki. Barva
listov je obi¢ajno rumenkasta do svetlozelena.

PREHRANSKA VREDNOST
Kitajsko zelje vsebuje vitamina A in C ter dietno
vlaknino.

SHRANJEVANJE

Zavito v folijo lahko kitajsko zelje hranimo v _

hladilniku dva tedna.
SLADKO KISLO KITAJSKO ZELJE

Sestavine
6 Zlic narezanih paradiznikov
750g Kitajskega zelja
1 Cebula
7 Zlici belega vinksega kisa
2 Zlicki sezamovega olja
2 Zlici sladorja
1 ZlicariZzevega vina
1! Cili
malo soli
Priprava

V ponvi z segrejemo olje in preprazimo Cebulo.
Dodamo kis, sladkor, rizevo vino in paradiznike
ter jih dobro premeSamo. PrimeSamo Se kitajsko
zelje in vse zaCinimo. Ponev pokrijemo in jed
kuhamo 10 minut. Ob¢asno premeSamo. Zelje
mora postati mehko. Ponudimo vroce.



KOLERABA

ZANIMIVOSTI

Koleraba izvira iz severnoevropskih obmorskih
krajev, vendar jo tudi pri nas poznamo Zze zelo
dolgo. Pomembna je bila v obdobjih pomanj-
kanja, zato se je je po krivici prijel sloves manj-
vredne zelenjave. Odli¢na je v prikuhah, juhah,
pirejih, omakah, solatah ali kot priloga mesnim
jedem. MleCna rumena koleraba spada med
slovenske narodne jedi.

Spomladanska koleraba je podobnarepi, le da je
bolj sladka in delikatnejSega okusa. Je rahlo
zelene barve; vcasih jo lahko kupimo skupaj z
njenim uzitnim zelenjem. Lahko jo jemo surovo
ali kuhano. Izberemo majhne kolerabe, ki jih olu-
pimo pred uporabo. Poznana je tudi kot “ljube- 5,
zenska zelenjava’, saj vsebuje naravne sestavine )

za utrjevanje moskosti.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo Cvrste, okrogle gomolje.
Listje mora biti sveze in zelene barve. Gomolj ne

sme biti mehek ali obtolcen. RECEPTI
PREHRANSKA VREDNOST KOLERABAV OMAKI
Koleraba vsebuje vitamin C, niacin in kalij.

Sestavine
SHRANJEVANJE 4 kolerabe
Shranjujemo v zracni plasti¢ni vrecki v hladilni- 3 Zlice kisle smetane
ku. 1 Zlicaolja

Priprava

Kolerabo olupimo in narezemo na kocke.
Segrejemo olje in takoj nato nanj stresemo
kolerabo in hitro meSamo ter jo prazimo, dokler
ne porjavi po robovih Ko porjavi, dolijemo malo
vode (nekaj Zlic) in kolerabo dusimo do mehke-
ga.

Na koncu vmeSamo Se smetano, jo malo poku-
hamo in serviramo jed.
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KORENJE

ZANIMIVOSTI

Korenje (znanstveno ime Daucus carota), je eno
imed najbolj razSirjenih vrtnin. Njeno ime izhaja
iz grSke resede Karoton.

Lahko raste kod divjarastling, s trdim in neuzi-
tnim korenom ali z gojenjem. Kot zelenjava je
zelo razsirjeno v Evropi, Azijiin severni Afriki.
Osredniji, vijolicni del belega cveta uporabljajo
umetniki, iz njegova semena pa izdelujejo olje, ki
se uporablja pri proizvodnji alkoholnih pijac.
Nad zemljo je rastlina visoka priblizno 100 cm.
Cveti z majhnimi belimi cvetovi, ki se zdruzZuje-
Jo v scvetje rozaste barve. Korenina je rumene
barve, raste v obliki stoZca in predstavlja uZitni
del rastline.

NAKUPOVANJE

Korenje mora biti €vrsto, ravno in imeti soCen
izgled. Ce je na njem $e listje, mora to biti sveZe
in zelene barve.

Korenje ne sme biti zeleno obarvano ali gnilo.

PREHRANSKA VREDNOST
Vsebuje veliko betakarotena, kalcija, fosforja in
magnezija.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo ga v hladilniku, priblizno en teden.
Odrezati je potrebno liste, saj ti srkajo vliago

in korenje postane mlahavo. Lahko pa ga tudi
zamrznemo.

RECEPTI
KORENCKOV STRUKELJ

Sestavine
700g krompirja
160g bele moke

20g masla
3 jajca
sol

Sestavine za nadev:
4009 korenja

2 jajca
sol
Priprava

Krompir umijemo in ga pocasi kuhamo priblizno
25 min. Kuhanega odstavimo, odcedimo, nekoli-
ko ohladimo in olupimo.

Krompir pretlacimo, dodamo moko, maslo in
jajca. Rahlo posolimo in pregnetemo.

Priprava nadeva:

Korencek umijemo, ostrgamo in drobno nariba-
mo. UmeSamo jajci in posolimo.

Testo razvaljamo na pomokanem prtu. Nama-
Zemo ga s pripravljenim nadevom, zvijemo in
zavijemo v Cisto vlazno kuhinjsko krpo. Na obeh
koncih poveZzemo zvrvicoin ga damo kuhat v
soljen krop.

Kuhamo priblizno 25 min. Nato Strukelj vzame-
mo iz vode, ga odvijemo in narezemo.



KOROMAC

ZANIMIVOSTI

Koromac (Foeniculum vulgare Mill.) je sredo-
zemska rastlina druZine Apiaceae.

Poznan je Ze iz antike zaradi svojih aromati¢nih
lastnosti, njegovo gojenje pa je znano iz leta
1500. Izvira iz Sredozemlja in prednje Azije.
Loc¢imo vrste divjega koromaca in gojenega ali
sladkega koromaca.

Divji koromac¢ zraste do 2 m visoko in ima olese-
nelo steblo. Listi spominjajo na slamo. Njegovo
ime izvira prav iz latinske besede foeniculum,
kar pomeni slama. UZitni deli so tako gomolj, kot
listi in sadeZ (karimenujemo seme)

Sladki koromac raste do viSine 60-80 cm. Uzitni
del je mesnato odebeljen steblo.

Po okusu se sorte koromaca ne razlikujejo.
Gomolj ima Cvrste, rebraste, na spodnjem delu
mesnate liste, ki obkrozajo srciko. Iz cevastih
listnatih stebel poganja nezno zelenje.

NAKUPOVANJE

Izberemo gomolje koromaca, ki so Cvrsti, svetli
in brez rjavih, poskodovanih mest. Cim svetlejsi
je gomolj, tembolj nezni so listi. Pernati listi, ki
jih lahko uporabimo tudi kot zaCimbo, morajo
imeti intenzivno zeleno barvo. Pozorni moramo
biti tudi na to, da rezna mesta na steblu niso
Cisto izsusena.

PREHRANSKA VREDNOST

Koromac vsebuje vecje koliCine beta karotena,
vitamina C, vitamina E in folne Kisline. Bogat

je z Zelezom, magnezijem, kalijem in kalcijem.
Njegov specificen okus mu daje mentolovo olje,
anatol in kafri podoben fencon.

SHRANJEVANJE

Koromac lahko hranimo v zaprti plasticni vrecki,
napolnjeni z zrakom, v predalu za zelenjavo v
hladilniku. Doba hranjenja je od nekaj dni do
enega tedna. Narezanega na tanke rezine lahko
tudi zamrznemo.

L]
»
RECEPTI
KOROMACEVA KREMNA JUHA
Sestavine
2 gomolja koromaca (sladki janez)
1 Cebula
2 stebli belusne zelene
200g mletih mandljev
2 Zlici mandljevih listiev
2 Zlici olivnega olja
2 Zlicki mletih koromacevih semen

sol, beli poper vzrnu

Priprava

Koromaca grobo sesekljamo. Belusno zeleno gro-
bo sesekljamo (4 Zlice). Cebulo olupimo in drobno
sesekljamo. V posodi segrejemo olje in10 minut
pocasi prazimo koromac, ¢ebulo in belusno zele-
no. PrepraZeni zelenjavi dodamo mlete mandlje in
koprcevo seme. Med meSanjem prazimo Se 1 do 2
minuti. Vsebino v posodi zalijemo s 7 dl vode ter
zavremo. Pokrijemo in kuhljamo 30 minut. MeSa-
nico odstavimo in prelijemo v elektricni mesalnik,
v katerem jo gladko razmeSamo. Nato jo pretlaci-
mo skozi gosto cedilo, prelijemo nazaj v posodo in
pocasi segrejemo. Mandljeve listi¢e v suhi ponvi
pocasi zlato rumeno preprazimo.
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KORUZA

ZANIMIVOSTI

Koruza (znanstveno ime Zea mays) je enoletna
Zitarica, ki so jo udomacili v srednji Ameriki.
Koruzo so v Mehiki pridelovali Ze 4000 let pred
Kristusovim rojstvom. Kristof Kolumb jo je po
odkritju Novega sveta prinesel v Evropo.
Nekatere sorte koruze v nekaterih predelih raste-
jo tudi do 7 m. DrugacCe pa je veCina sort, ki se
znajdejo na trgu, visokih do 2,5 m. Sladka koruza
je po navadi nizja od poljske.

Poznamo dve vrsti koruze: neuzitno zrnato ali
poljsko koruzo, iz katere pridobivamo koruzno
moko in koruzni Skrob, ter zelenjavno ali sladko
koruzo izvrstnega okusa. Obe vrsti koruze sta po
videzu enaki (podolgovat storz z rumenimi zrn-
ci), pri poljski koruzi pa se sladkor, ki se nahaja v
zrnih, hitreje pretvori v Skrob kot pri zelenjavni
koruzi.

NAKUPOVANJE

Izberemo gomolje koromaca, ki so Cvrsti, svetli
in brez rjavih, poskodovanih mest. Cim svetlejsi
je gomolj, tembolj nezni so listi. Pernati listi, ki
jih lahko uporabimo tudi kot zaCimbo, morajo
imeti intenzivno zeleno barvo. Pozorni moramo
biti tudi na to, da rezna mesta na steblu niso
Cisto izsuSena.

PREHRANSKA VREDNOST

Koruza je dober vir vitamina C in E ter dietne
vlaknine. Vsebuje folno kislino, fosfor, tiamin in
niacin.

SHRANJEVANJE

Koruzo lahko hranimo zelo kratek Cas v zaprti
plasti¢ni vrecki, napolnjeni z zrakom v hladilniku.
Koruzna zrna lahko tudi zamrznemo.
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RECEPTI
MEHISKA SOLATA

Sestavine
800g fizola (lahko v ploCevinki)
300g koruze (lahko v ploCevinki)
1 paprika
2 Zlici kisa

olje, sol, poper, Cili
Priprava

FiZol in koruzo stresemo na cedilo, ju speremo
pod vodo in damo v posodo. Dodamo na majh-
ne koscke narezano rdeCo papriko.

Zacinimo s soljo, poprom in Cilijem, ter dodamo
Se Kis in olje.

Vse skupaj dobro premeSamo in ohladimo v
hladilniku.



KROMPIR

ZANIMIVOSTI

Krompir (znanstveno ime Solanum tuberosum) je
vrsta razhudnikov. Gomolji teh rastlin se upora-
bljajo tudi kot Zivilo iz skupine povrtnin v prehra-
ni ljudi. Krompir je bil prineSen v Evropo iz juzne
Amerike nekje iz obmogja Cila in Peruja. Siril se

Je vnotranjost postopoma iz kolonialnih drzav
Evrope, Ki lezijo ob Atlantiku. V naSe kraje je prisel
v Casu Avstrijske monarhije, ko je vladala cesarica
Marija Terezija, ki je Zelela poboljsati prehrano
prebivalstva. Kmetje so se sprva upirali sajenju

te poljSCine, kasneje pa so jo sprejeli in posvojili
za vsakoletno pridelavo. Danes poznamo preko
3000 vrst krompirja, bele, rumene, roznate, rdece
barve in vodene ter mokaste strukture. Barva
krompirja pravzaprav nima nobene pomembno-
sti pri prehrambni vrednosti krompirja, ima pa
bistveno vlogo pri tem, za katere jedi je primerna
ta vrsta krompirja.

Krompir za prehrano se mora najprej pravilno
prebrati, osusiti, pustiti odleZati vtemnem pro-
storu, nakar se izloCi vse gomolje z znaki gnilo-
be, okuzbe s Skodljivci in fizicnimi poSkodbami,
Sele nato se ga skladiSCi za ozimnico v primeren
temen prostor. Soncna svetloba povzroci v krom-
pirju nastanek zelo nevarnega alkaloida - sola-
nina, ki je strupen. TakSen krompir postane pod
kozico zelen. Ze en srednje velik- zelen krompir

v 1kg krompirja je dovolj da bomo zastrupitev z
solaninom dobro zacutili.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo krompir znaCilne barve za
svojo sorto. Gomolji morajo biti Cvrsti, lepo obli-
kovani in brez poskodb. Nov krompir ni primeren
za pomfrit, cmoke ali pire, saj Se ni dovolj mokast.
Bele vrste krompirja so najboljSe za kuhanje in
cvrtje, rdeCe vrste za praZzenje, rumene pa za
solate. Pri nakupu se izogibamo krompirju, ki

je zelene barve ali krompir ki odganja, ker lahko
vsebuje strupe.

PREHRANSKA VREDNOST
Krompir vsebuje kalij, magnezij, vitamin C, niacin
in tiamin. Je tudi vir Skroba.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo v hladnem, suhem intemnem pro-
storu, nikakor ne v hladilniku. Krompir ne shra-
njujemo na svetlobi ker sicer pozeleni in kali. Ce
ga shranjujemo na toplem bo njegov okus bolj
sladek.

RECEPTI
KROMPIR Z DROBTINAMI IN SIROM

Sestavine
8 krompirjev
Al Zlicadrobtin
60g masla

sir- Livada

mleta rdeCa paprika, sol

Priprava

Krompir olupimo in po dolZini prerezemo.
Krompirjeve polovicke poloZimo s prerezano
stranjo navzdol in vanje naredimo zareze. Med
zarezami naj bo priblizno 3 mm. Paziti moramo
da krompirja ne prereZzemo in da zareze niso
pregloboke.

Krompirje poloZzimo v pekac, s zarezami navzgor.
Pokapljamo jih s stopljenim maslom in peCemo
30 min na 210°C.

Medtem v skledici zmeSamo drobtine, 3 Zlice
naribanega sira in mleto papriko.

Krompirje potresemo z mesanico in peCemo 3e
15 min.
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ZANIMIVOSTI

Motovilec so zaceli pridelovati v prejSnjem
stoletju. Spocetka so ga kmetje nabirali na polju,
dandanes pa ga vecinoma pridelujejo v rastlinja-
Kih.

Rastlina oblikuje temno zelene rozete. Listi

so svetleCi, brez dlacic z navznoter zavihanim
listnim robom. Dajejo izgled zlicke.

Poznamo sorte z velikimi in sorte z majhnimi
listi. Sorte z majhnimi isti imajo bolj aromaticen
okus. Motovilec predstavlja dragoceno zimsko
zelenjavo, ima rahlo orehov okus in spada med
najdrazje vrste zelenjave. Zelo dobro prezimi,
primeren pa je tudi za jesensko pridelavo.
Proizvaja se v glavnem v Evropi in Aziji.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo majhne, kompaktne Sopke
motovilca s sveZimi listi. Listi motovilca ne

smejo biti rumene barve alitemno zelene barve.
Rumena barva kaze na to, da motovilc ni vec
svez, temno zelena pa na to, da je bil shranjen na
prenizkih temperaturah in bo zelo kmalu na teh
mestih gnil.

Motovilec vsebuje vitamin B, folno kislino, Zele-

zo, magnezij, klacij in vitamin K. MOTOVILEC Z GOBAMI IN FIGAMI
SHRANJEVANJE Sestavine
Sopke motovilca lahko suhe v dobro zaprti 50g  Sampinjonov
plasticni vrecki hranimo v predalu za zelenjavov | 2 svezi figi
hladilniku pribliZzno en teden. 50g motovilca
2 Zlici limoninega soka

1/4  Zlicke gorcice
Zlicka naribane limonine lupine
sol, poper, Zlicaolja

Priprava

Gobe obriSite z vlazno krpo in narezite na rezine.
Fige operite in narezite na osem delov. Moto-
vilec preberite, operite, oCistite in osusite. Vse
zlozite na kroznik.

Limonin sok, naribano lupino, sol, poper, gor€ico
in olje zmeSajte v preliv in ga polijte po solati.



ZANIMIVOSTI

Ohrovt (znanstveno ime Brassica oleracea var.
Sabauda) kot vecCina vrst zelja izvira iz Sredoze-
mlja.

Proti koncu srednjega veka se je uporaba ohrov-
ta razSirila po celi Evropi. Nekatere sorte podob-
ne ohrovtu so se gojile v Gréiji v Cetrtem stoletju
pr.nas.st. Ruske vrste ohrovta so se v 19.stol.
razSirile v Kanado in od tam v ZDA.

Pri ohrovtu je glava za razliko od ostalih vrst ze-
lja veliko bolj razrahljana, listi pa so bolj ali manj
rebrasti in nakodrani. Glava ohrovta je lahko
kroglasta ali zaobljena. Odvisno od tega, kdaj ga
pobiramo, poznamo zgodnji, jesenski in zimski
ohrovt. V nasprotju z robustnim zimskim ohrov-
tom predstavljata zgodnji in jesenski ohrovt bolj
nezno vrsto zelenjave, ki velja med sladokusci za
pravo delikateso. Po barvi, ki se razlikuje glede
na to, kdaj ohrovt pobiramo, ne moremo prepo-
znati njegove kakovosti. Barva ohrovta variira
med temnozeleno (pozni ohrovt) in rumenka-
stozeleno (zgodnji ohrovt). Zimski ohrovt je bolj
aromaticen, njegov okus pa je tako imenovani
tipi€ni okus zelja.

NAKUPOVANJE

Barva ohrovta se razlikuje glede na Cas v ka-
terem ga pobiramo, zato na podlagi barve ne
moramo dolacati kakovosti ohrovta.

Barva poznega ohrovta je temnozelena med-
tem, ko zgodnjega ohrovta rumenkastozelena.
Zimski ohrovt je bolj aromati¢en, njegov okus pa
je tako imenovani tipicni okus zelja. Ne glede na
to, katero vrsto zelja kupujemo, izberamo glave s
cvrstimi listi, brez rumenih robov, kocen pa mora
imeti sveZ izgled.

PREHRANSKA VREDNOST

Je bogat vir kalcija, fosforja, magnezija, Zelezo,
kalija, betakarotena, folne kisline, joda ter vita-
minov C, E, BinK.

SHRANJEVANJE

Zgodnji ohrovt lahko v predalu za zelenjavo v
hladilniku hranimo le dva do tri dni, poznejSe
sorte pa lahko pri enakih pogojih hranimo do
enega tedna.

DUSEN OHROVT

Sestavine

1kg  ohrovta

100g slanina

2 stroka Cesna
olje, sol, poper

Priprava

Ohrovt razdelimo na liste in ga operemo. Kuha-
mo ga 30 min, nato ga narezemo na trakove.V
ponvi preprazimo olivno olje, narezano slanino
in 2 cela stroka Cesna. Ko zacne Cesen disat,

ga odstranimo in v ponev poloZzimo narezan
ohrovt. Solimo in popramo. DuSimo Se 30 min.
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PAPRIKA

ZANIMIVOSTI

Paprika (znanstveno ime Capsicum annuum) se
v prehrani uporablja Ze iz antinih casov.
Nekateri viri navajajo, da je bila v Mehiki pozna-
na Ze 5.500 let pred.nas.st.

V Evropo jo je leta 1493 pripeljal Kristof Kolumb.
Iz Evrope se je kasneje razZirila tudi v drZave
bliznjega Vzhoda, Afriko in Azijo.

Latinsko ime “Capsicum”naj bi izviralo iz besede
“capsa’, kar pomeni Skatla in naj bi oznaCevala
posebno obliko paprike, katera spominja na Ska-
tlo z semeni v svoji notranjosti. Nekateri pa pripi-
sujejo njeno ime grski besedi kapto, kar pomeni
gristi. Beseda naj bi se nanasala na pikantnost, Ki
grize jezik, ko uzivamo papriko.

Navadno se prodajajo zelene, rumene inrdecCe
paprike. Zelene paprike so nezrele oblike rume-
ne in rdeCe. RdeCe paprke so bolj zrele in slajSe-
ga okusa.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu paprike moramo biti pozorni na to,
da je Cvrsta, trdna in da ni razpokana.

Barva mora biti svetleca in lahko variiraod zele-
ne do rdeCe, rumene, oranzne, bordo in krem..
Paprike zorijo tudi po pobiranju, vendar imajo
dolgo dobo hranjenja.

PREHRANSKA VREDNOST
Paprika je izvrsten vir vitamina C. Vsebuje tudi
vitamina B in E, kalij, betakaroten in folno kislino.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jo v hladilniku, priblizno 5 dni.

RECEPTI
TESTENINE Z ZELENJAVO

Sestavine

2509 polzkov

1 jajcevec

1 paprika

1 strok Cesena
olivno olje, sol

Priprava

V osoljenem kropu skuhamo testenine in jih
odcedimo.

Jajcevec ter pol zelene in pol rdeCe papriko oCi-
stimo in narezemo na kockice.

Cesen olupimo in narezemo na rezine.

V ponvi segrejemo olje in poprazimo mesanico
jajCevca in paprike.

Dodamo cesen in na hitro poprazimo.

V ponev damo odcejene makarone. PremeSamo
in pogrejemo.



ZANIMIVOSTI
ParadiZnik (znanstveno ime Solanum lycoper-
sicum) je rastlina iz druZine razhudnikovk, zelo
sorodna tobaku, Ciliju, krompirju in jajéevcu. lzvira
iz Srednje, JuZne in juznega dela Severne Amerike
na podroCju od Mehike do Peruja. Gre za trajnico,
ki na podrocjih zzmerno klimo raste kot enoletna

rastlina in navadno s Sibkim olesenelim steblom, ki
se pogosto ovija okrog drugih rastlin, doseZe visino

od 1 do 3 metrov. Listi so dolgi 10do 25¢cm, s5

do 9 listi¢i z nazaganim robom, dolgimi do 8 cm.
Tako steblo kot listi so gosto oddlaceni. Cvetovi so
rumene barve inimajo premer od 1 do 2 cm.
Danes je paradoznik priljubljena povrtnina tudi v
deZelah, kjer nimajo primernih klimatskih pogojev
zanjeno pridelavo. Obstajajo razne vrste paradi-
Znika, katere se med seboj razlikujejo bolj po obliki
in barvi, manj pa po vsebini ter hranilnih vredno-
stih. Kot ve€ina povrtnin tudi paradiznik vsebuje
mnogo vode in relativno male koli¢ine suhih
koristnih snovi. Vsebuje okoli 94 % vode, okoli 1 %
beljakovin, 0,3 % mascob in 4% ogljikovih hidratov.
ParadiZnik vsebuje veliko vitamina A in C. Cenjen
je vprehrani zaradi svojega posebnega prijetnega
okusa in daje hrani prijeten vonj in barvo. Vsebuje
tudi minerale v sledeh, posebno kalcij, magnezij in
Zelezo. Rdeco barvo daje paradiZniku snov likopin,
njegova lastnost je da se z dviganjem temperature
intenzivnost rdece barve povecuje. Vsebuje tudi
dolocene organske kisline, katere ugodno delujejo
na delovanje nasih notranjih organov. Paradiznik
osveZuje, ugasi Zejo in odpira apetit. V poletni
prehrani je smotrno uZivati paradiznik svez v obliki
solat.

Ali ste vedeli, da paradiZnik v resnici ni zelenjava?
Botani¢no namrec spada med sadje. Leta 1893 pa
ga je vZDA vrhovno sodisCe uvrstilo med zelenja-
Vo zato, da so kmetje placevali manj3o tarifo za
transport.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu paradiznika moramo biti pozorni, da
ima gladko, nepoSkodovano lupino, brez nagnitih
delov. Prav tako ne sme biti preve€ mehek.

PREHRANSKAVVREDNOST
ParadiZnik vsebuje antioksidant likopen.Vsebuje
kalcij, kalij, Zelezo, magnezij, fosfor, folno kislino,
betakaroten invitamin CinE.

SHRANJEVANJE L
Shranjujemo ga v hladilniku. Ce Zelimo, da Se neko-
liko dozori ga shranimo na sobni temperaturi.

BALKANSKA SOLATA
Sestavine

5] sveze paradiznike
2 papriki

250g posebne salame
1 Cebula

sol, poper, olje, kis

Priprava

Paradiznik narezemo na tanke rezine, papriko in
salamo na rezance, Cebulo na tanka kolesca.
Dobro premeSamo, solimo, popramo in zacini-
mo z oljem in kisom.

Solato postavimo Vv hladilnik za pol ure.
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ZANIMIVOSTI

Navadni petersilj (znanstveno ime Petroselinum
crispum) je svetlozelena, dvoletna zel, ki se obilo
uporablja v srednjevzhodni, evropski in ameri-
Ski kuhinji. V prvem letu razvije listnato maso, v
drugem pa steblo s cvetnimi kobuli. Podobno
kot pri koriandru (imenovanem tudi kitajski pe-
terSilj), se uporablja list, ki pa ima blazjo aromo,
uporabimo pa lahko tudi steblo (ki je enako
aromaticno kot listje) ali korenino.

Kot zaCimba se uporabljata dve obliki peterSilja:
s kodrastimi listi in italijanski oz. z gladkimi listi
(P. neapolitanum). PeterSilj s kodrastimi listi se
pogosto uporablja za omake. Marsikdo meni,

da ima gladkolistni petersilj mocnejSo aromo, to
mnenje pa podpira tudi kemic¢na analiza, Ki
pokaZe mnogo ViSjoraven esencialnega olja pri
tovrstnih kultivarjih. Enaizmed spojin esencial-
nega olja je apiol. Druga vrsta petersilja raste kot
korenska zelenjadnica. Pri uporabi se kodrastoli-
stnemu peterSilju pogosto daje prednost, saj ga
v nasprotju z gladkolistnim ne moremo zame-
njati s pikastim misjakom.

Ponekod v Evropi in predvsem v Zahodni Aziji
marsikatero hrano postreZzejo posuto z nare-
zanim peterSiljem. SveZa aroma se Se posebe;j
sklada z ribami. Petersilj je bistvena sestavina
veC zahodnoazijskih solat, npr. narodne liba-
nonske jedi tabuleh. V Juzni in Srednji Evropi je
petersilj sestavina zelisS¢nega Sopka (fr. bouquet
garni), ki se uporablja kot zaimba za enolonci-
ce indruge juhe, pa tudi omake. Poleg tega se
peterSilj pogosto uporablja kot omaka. TrZzaska
omaka je meSanica narezanega ¢esna in nareza-
nega peterSilja. Gremolata je meSanica petersilja,
Cesna in naribane limonine lupinice. Petersilj se
uporablja tudi kot osveZilec daha, saj vsebuje
visoko koncentracijo Kklorofila.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izberemo Sopke peterSilja s svezimi
listi. Listi ne smejo biti rumene barve ali imeti
¢rnih pik.

PREHRANSKA VREDNOST
Petersilj je bogat vir vitaminov A, B in C. Vsebuje
tudi Zelezo, kalcij, magnezij in klorofil.

SHRANJEVANJE

Petersilj shranjujemo v plasti¢ni vrecki v predalu
za zelenjavo v hladilniku priblizno Stiri dni.

NADEVANA JAJCA

Sestavine

4 jajca

4 Zlice sladke smetane

4 Zlice majoneze
petersilj, majaron, koper, meta
sol, poper, mleta rdeca paprika

Priprava

Jajca trdo skuhamo, nato jih olupimo in prereze-
mo po dolgem.

Odstranimo jim rumenjake, ter pazimo da beljak
ostane lepo cel.

Rumenjake damo v posodo, dodamo sladko
smetano, petersilj, meto, koper, majaron, majo-
nezo, sol in poper.

Vse skupaj dobro premeSamao.

Z manjso Zlicko napolnimo prazne beljake z
mesanico iz rumenjaka.

Vsako jajce posujemo s mleto rdeco papriko.



ZANIMIVOSTI

Por (znanstveno ime Allium porrum) je zele-
njava; je zelo uporaben v prehrani kot sveza
povrtnina za solate in kot zamenjava za ostale
vrste Cebul. Dodaja se ga lahko v hrano zaradi
izboljSanja okusa in vonja, uporabi pa se lahko
tudi za pripravo testa in raznih vrst pit ter dru-
gih jedi. Obstajata dve vrsti pora: letni in zimski.
Zimski por je zelo odporen na nizke temperata-
ture, mraz mu ne Skodi, tako se lahko uporablja
Cez vso zimo. Najbolje se ohrani, Ce se pusti na
polju, zakopan v brazde, spomladi pa se izkoplje
in prenese v hladne prostore, da preprecimo
ponovno klitje. Poletni por ima svetlo zelene,
okroglo upognjene tanke liste, ki postanejo
proti spodnji strani rumeni in se koncajo v
belem koreninskem nastavku. Poletni por je
blazjega, zimski pa trpkega okusa. Poletni por se
uporablja od maja do avgusta, zimski por pa od
septembra do aprila.

Por ima pikantno trpko aromo, ki rahlo spomi-
nja na ¢ebulo. Cas pobiranja pora ne vpliva na
njegov okus, niti na hranilno vrednost.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu moramo biti pozorni, da so listne
konice sveZe in Cvrste, da rastlina nima rjavih lis
in da ni poSkodovana. Korenine ne smejo biti
blatne.

Por je sorodnik ¢ebule in je uZiten od korenine
do listov. Je manj pekoC kot Cebula.

PREHRANSKA VREDNOST

Por vsebuje tudi vitamine, A, C, B1, B2, B6, E, in
balastne snovi ter minerale v sledeh, kalij, kalcij,
folno kislino, fosfor, magnezij in zelezo.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo ga v hladilniku, priblizno pet dni.

OMAKA IZPORA

Sestavine

200ml kisle smetane

2 pora

50g gorgonzole
olje

Priprava

Por ocistimo in zreZzemo na kolobarje.
PopraZzimo ga na olju, da zacnejo robovi rume-
neti.

Dodamo kislo smetano in gorgonzolo.
Pogrejemo le toliko, da se sir stopi.
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ZANIMIVOSTI
Radic¢ (znanstveno ime Cichorium intybus, dru-
zine Asteraceae) je sorodnik cikorije in endivije.
Zaradi svojega grenko aromati¢nega, intenziv-
nega okusa in dekorativne rdecebele barve li-
stov je vsestransko priljubljena solatnica. Sadika
naredi odprto listno rozeto in glavo z zunanjimi
listi, ki je velika priblizno kot pest, trdna in tehta
od 200 do 600 g. Med rastjo temperatura ne sme
pasti pod 10°C, sicer se glava ne razvije opolno-
ma. Zaradi tega radiC gojijo predvsem v dezelah
z blagimi zimami.

RadiC se uporablja Ze od anti¢nih ¢asov. Plinij je
0 njegovih zdravilnih u€inkih pisal v knjigi Zgo-
dovina narave. Dejansko vsebuje inibitin, kateri
naj bi imel zdravilne ucinke.

Moderno gojenje se je zacelo v 15. stoletju v
Beneciji. Temno rde€ Treviski radic, kakrSnega
poznamo danes, pa je leta 1860 razvil Belgijski
agronom Francesco Van den Borre z uporabo
tehnike »beljenja«. Po pobiranju, je potrebno
glave radica postaviti v vodo. Okolje mra biti
temno, tako da ne pride do razvoja klorofila, ki
daje zeleno barvo rastlinam.

Radic je razsirjen po celem svetu, glavne proi-
zvajalke pa so Avstrija, Italija in Francija.

NAKUPOVANJE
Pri nakupu smo pozorni, da ima radic lepe sveze
in napete liste.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebuje veliko mineralov, Zeleza, kalija, kalcija,
vitamina C in A in intibin, to je snov, ki mu daje
grenak okus.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo ga v hladilniku, priblizno 5 dni.
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RADICEVA SOLATA Z GROZDJEM

Sestavine

i radi¢
Crno grozdje
svez limonin sok
olivno olje, sol
leSniki

Priprava

Radi¢ dobro operemo in odcedimo. Narezemo
ga na manjse liste.

Grozdje operemo, ga razpolovimo in mu odstra-
nimo pecke.

V posodi zmeSamo radi€ in grozdje.

Prelijemo z limoninim sokom, olivnim oljem, ter
solimo po okusu. Dobro premeSamo.

Potresemo s sesekljanimi lesniki.



ZANIMIVOSTI

Navadna pesa (znanstveno ime Beta vulgaris) je
kritosemenka iz druzine Chenopodiaceae
(metlikovke). Domorodna je na obalah zahodne
in juzne Evrope, od juzne Svedske in Britanskega
otoCja vse do Sredozemskega morja. Pomembna
je zaradi gojenih sort: rdeCe pese, krmne pese in
sladkorne pese.

Gre za dvoletno alitrajno zeliko z listnatimi
stebli viSine enega do dveh metrov. Listi so obli-
kovani sr€asto, pri divjih rastlinah dolgi 5-20 cm
(prigojenih navadno mnogo vecji). Cvetovi se
oblikujejo po dva do pet skupaj, so zelo drobni,
premera 3-5mm, zeleni ali rdeCega odtenka in
imajo pet cvetnih listov. Oprasuje jih veter.
Kultivirane oblike so se razvile iz obmorskih
rastlin Evrope in Azije.

Sadika rdece pese naredi v prvem letu rjavordec
gomolj, ki je lahko plos¢ato okrogel, kroglast,
hruSkaste oblike ali podolgovat. Gomolj je teZzek
od 100 do 600 g. Rdeco barvo mu daje visoka
koncentracija betanina. Dober okus rdece pese
je posledica izredno harmoni¢no uravnoteze-
nega razmerja med sladkorjem in kislino. RdeCa
pesa je zaradi snovi, ki jih vsebuje, izredno hra-
nilna in zdrava vrsta zelenjave.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu moramo biti pozorni, da ima rdeca
pesa sveze steblo in liste (Ce kupimo rdeco peso
z listi). Izbiramo redeCo peseo s Cvrstimi in nepo-
Skodovanimi gomolji.

PREHRANSKA VREDNOST

Rdeca pesa je dober vir vitamina C ter folne
kisline. Vsebuje tudi Kalcij, kalij, Zelezo, fosfor,
magnezij, mangan ter veliko sladkorja.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jo v hladilniku, zavito v papirnati
vreCki. Njena doba hranjenja je do enega tedna.

KROMPIR Z RDECO PESO

Sestavine
4 krompirji
4 gomolji rdeCe pese

sol, kis, olivno olje, mleta kumina

Priprava

Krompir in rdeco peso operemo in skuhamo.
Kuhano prelijemo z mrzlo vodo, da se ohladi.
Oboje olupimo in zrezemo na tanke rezine. Do-
damo sol, kumino in prelijemo s kisom ter oljem
po okusu. Rahlo premeSamo in pustimo nekaj
Casa stati preden postrezemo.
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ZANIMIVOSTI

Redkvica (znanstveno ime Raphanus sativum) je
enoletna rastlina, ki izvira iz Kitajske in Japonske.
UZitni del rastline je njena korenina, ki je lahko
razlicne barve (rdeCa, bela in zelena), oblike in
velikosti. Nadzemni del rastline predstavljajo
majhni, srcasti listi, ki so z zgornje strani prekriti
z dlaCicami. Rastlina cveti z belo vijoliCastimi
cvetovi. Njeno gojeneje je nezahtevno in zato je
v poletnem obdobju primiera tudi za manjSe vr-
tickarje. Cez leto pa se rastlina goji v rastlinjakih.

Redkvica je razSirjena zelenjava, poznana Zze iz
anticnih €asov, z znacilnim pikantnim okusom.
Lahko je okrogle oblike, rdece barve in velikosti
¢ednje ali pa podogovate oblike, rdece bele bar-
ve in velikosti, ki zelo varirajo in lahko dosezZejo
tudi 1m dolZine in 2kg teze.

Redkvica je ena izmed namanj kaloricnih zele-
njav, njena energijska vrednost je izredno nizka
11kcal na 100g.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo redkvice z zdravimi listi in NAMAZ Z ZELISCI IN RDECO REDKVICO
lepe oblike. Barava redkvice mora biti intenzivno

rdeca. Sestavine
60g kisle smetane
PREHRANSKA VREDNOST 50g masla
Rdece redkvice so zelo dober vir vitamina C. 250g nemastne skute
100g rdecCe redkvice
SHRANJEVANJE 1 strok Cesna
Redkvica odstranimo zelene liste in jih v prepu- 1 velika zlica drobnjaka
stni plastiéni vrecki shranimo v hladilnik. 1 velika zlica kapr
1 velika Zlicakrebuljice
1 Cajna zlicka melise
1 velika Zlica petersilja
1 Cajna Zlicka Zajblja
poper, sol
Priprava

Maslo v sekljalniku kremasto zmeSamo in mu
dodamo pretlaceno skuto in kislo smetano. Se-
sekljamo Cesen, meliso, zajbelj, krebuljico, kapre,
drobnjak in rde€o redkvico.Vse skupaj dobro
zmiksamo. Dodamo ostale zaCimbe in Se enkrat
dobro zmiksamo. Namaz okrasimo s sesekljano
rdeco redkvico.
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ZANIMIVOSTI

Rukola (znanstveno ime Eruca sativa), katerega

prvotna domovina je Azija in juzna Evropa, je

svoj kulinaricni razcvet doZivelo v 18. stoletju.

Kasneje pa je tonilo v pozabo. ObdrzZala se je le v

italijanski kuhinji.

Listi rukole imajo topel in poprast vonj. Okus pa

Je pikanten. Tudi cvetovi so primerni za pripravo

jedi. Njihov okus nekoliko spominja na poma-

rance. Zelo primerni so tudi za lepe dekoracije
jedi.

Znane so tri vrste rukole:

1. Vrtnarukola je enoletnica zrahlo nazobcani-
mi listi. StarejSi listi postanejo nekoliko bolj
pikantni in pekoci.

2. Divja rukola ima oZje in zelo nazobcane liste.
Je bolj pikantnega okusa.

3. Turska rukola je doma v Aziji. Ima zelo oster in
manj neZzen vonj kot ostali dve drsti. Nekoliko
spominja na hren. Zaradi ostrine, sveZi listi
niso prevec priljubljeni. Najveckrat jih prej
skuhajo ali ocvrejo. V Tur€iji na trznicah jo
bomo srecali pod imenom Rokka.

Svezi narezani ali celi listi so zelo dobrodosla

popestritev okusa raznih solat; bodisi zelenih ali

krompirjevih. Ponudimo jo tudi kot samostoj-
no solato. V tem primeru pa se ji najbolj poda
bucno olje.

Primerna je za podlage v sendvicih. Dobro se

ujame z razli¢nimisiri, tako s pikantnimi, kot

blagimi. Kot dodatek pri omakah (zatestenine,
morske sadeZe) in zelis¢nih prelivih.

NAKUPOVANJE
Pri nakupu smo pozorni, da ima rukola lepe in
sveze liste.

PREHRANSKA VREDNOST
Vsebuje veliko mineralov, Zeleza, kalija, kalcija,
vitamina Cin A.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo jo v hladilniku, priblizno 3 dni. Za
zamrzovanje ni primerna.

RUKOLA S KUS KUSOM

Sestavine

200g rukole

120g kus kusa
olje, sol

Priprava

Rukolo operemo pod tekoco vodo

Zavremo toliko vode kolikor je volumen kus
kusa. Kus kus skuhamo v osoljeni vodi. Pokri-
jemo in pustimo 5 minut. Dodamo rukolo in
polijemo z olj¢nim oljem.
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ZANIMIVOSTI

Spargelj je delikatesna vrtnina, ki je v svetu
znana Ze veC kot 4000 let. Stari Egipcani, Grki

in Rimljani so ga cenili predvsem kot zdravilno
rastlino, francoskemu kralju Ludviku XIV. pa gre
zahvala, da se je njegova kulinari¢na uporaba v
srednjem veku ponovno razsirila. V zadnjih letih
se vse bolj uveljavlja tudi pri nas.

Rastlina je do 35 cm pod zemljo in nadvse ceni
pesCena tla, ki se hitro pogrejejo in rastlini
omogocijo bujno pomladansko rast. Po zasaditvi
Spargljeve njive minejo tri leta, preden Sparglje
lahko postavimo na mizo. Korenina Sparglja pod
zemljo poZene poganjke, ki rastejo proti povrsi-
ni. Ze v 18. stoletju so odkrili, da dobimo poseb-
no dobre in nezne, skoraj snezno bele palcke

Spargljev, e korenino zasipamo z zemljo, ker po-

ganjek tako potrebuje dalj ¢asa, da prodre skozi
zemljo. Vecina ljudi ima raje bele Sparglje zaradi
neznega okusa. Takoj ko pokukajo iz zemlje, jih
porezejo. Nata nacin obdrzijo bledo barvo. Pod
vplivom svetlobe postanejo nezne glavice rdece
modre, kar pa ne vpliva na spremembo njihove-
ga okusa ali sestavin, barva pa za veliko potro-
Snikov ni vecC privlacna.

V nasprotju z belimi Sparglji rastejo zeleni nad
zemljo. Zaradi tega jih tudi laZje gojijo in Zanjejo.
Poganjki uzivajo v soncni svetlobi in sCasoma

postanejo zeleni zaradi sinteze klorofila v rastlini.

Po videzu in okusu so bolj podobni divjim
Spargljem in imajo nekoliko bolj intenziven in
aromati¢en okus kot beli. PoZanjejo jih, ko so
20-25 cm nad povrSjem. Zaradi nizke vsebnosti
ogljikovih hidratov in mascob je Spargelj odlicna
dietna hrana, tudi za sladkorne bolnike.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo mehke, ravne, sveze Spar-
glje. Konice Spargljev morajo biti lepo oblikova-
ne, kompaktne in zaprte. Odrezani deli morajo
imeti svez izgled, ne smejo biti oleseneli.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebujejo veliko fosforja, betakarotena, kalija,
folne Kisline, vitaminov C, E in K. Vsebujejo tudi
tiamin, ribofavin, niacin in Zelezo, asparagin, ete-
ricna olja, jantarno Kislinoter druge ucinkovine.

SHRANJEVANJE

Shranjujemo jihv plasticni vrecki v hladilniku.
Porabimo jih najkasneje vtreh dneh.
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SPARGLJI Z JAJCI

Sestavine

1kg  svezih Spargljev

8 jajc

80g masla
parmezan

Priprava

Sparglje dobro operemo in ostrgamo.

Povezemo jih v Sop in jih pokon¢no postavimo v
lonec, prilijemo toliko hladne vode, da sega do
belega dela Spargljev. Lonec pokrijemo. Po 15
min preverimo, Ce so Sparglji ze kuhani.

Sparglje nato dobro odcedimo, ohladimo, od-
rezemo beli del in jih polozimo v ponev z razto-
pljenim maslom.

DuSimo jih 5 min, nato pa jih vzamemo iz ponve
in v njej speCemo jajca na oko. Solimo in popra-
mo.

Sparglje nato razporedimo na pladenj, obloZimo
s pecenimi jajci in potresemo s parmezanom.



ZANIMIVOSTI

Vrsta listnate zelenjave, stemno zelenimi,
gladkimi ali nekoliko nakodranimi pusciCastimi
listi. Domovina SpinaCe je najverjetneje srednja
Azija. V Evropo so jo v 16. stoletju preko Spanije
prinesli Arabci.

Dandanes Spinaco pridelujejo po celem svetu..V
kuhinji je SpinaCa vsestransko uporabna zelenja-
va, bodisi presna ali toplotno obdelana. Zimske
sorte, ki so na trgu marca in aprila imajo nekoli-
ko trSe liste, a izrazitejSi in polnejsi okus. Poletna
in jesenska Spinaca z neznimi listi je primerna
tudi za (presne) solate.

Spinaco odlikujeta lahka prebavljivost in vseb-
nost hranljivih snovi.

Izjemno popularnost Spinace med otroci pripi-
sujemo napacnemu podatku o vsebnosti Zeleza,
ki sta jo vrisankah popularizirala tudi priljublje-
na Popaj in Oliva.

Nikoli ne uzivamo postane ali/in pogrete Spina-
Ce, kar velja tudi za druge jedi, ki jo vsebujejo.
Spinacni listi vsebujejo nitrate, ki se med fer-
mentacijo spreminjajo v Skodljive nitrite. Ti so Se
posebej nevarni dojenckom. Povecano koncen-
tracijo nitritov najdemo v zamrznjeni Spinaci

NAKUPOVANJE

Ko kupujemo Spinaco, smo pozorni na to, da je
rasla zunaj, saj tako vsebuje manj nitratov. Sveze
nabrano 3pinaco prepoznamo po cvrstih, krhkih
in izrazito zelenih listih, Sopi pa imajo znacilne
cvrste korenine. Mlajsa Spinaca ima manjse liste.

PREHRANSKA VREDNOST

Je bogat vir betakarotena, kalija, folne kisline,
Zeleza, kalcija, magnezija, ter vitaminov Bin C.
Poleg brokolija je edina zelenjava, ki vsebuje
koencim Q10.

SHRANJEVANJE

Spinaco hranimo v hladilnikovem predalu za
zelenjavo do 12 ur. Pred tem jo operemo in zavi-
jemo v €isto, vlazno krpo.

Shranimo jo lahko tudi v zmrzovalniku.

POLENTA S SPINACO IN GORGONZOLO

Sestavine

400g Spinace

2 Zlici masla

200g koruznega zdroba

1 jajce

2 stroka Cesna

140g gorgonzole
poper, sol

Priprava

Spinaco dobro operemo. Damo jo v vrelo vodo
za nekaj minut, toliko da prevre.

V loncu zavremo 0.5 litra vode, dodamo malo
soliin 1 Zlicomasla. Dodamo koruzni zdrob ter
kuhamo 5 min. Med kuhanjem polento ves Cas
meSamo. Polento pustimo stati priblizno 20
minut. V polento nato vmeSamo jajce in maso
vlijemo v pekac, oblozen s prozorno folijo. Pole-
tno lepo poravnamo in poakamo da se strdi.
Spinaco dobro odcedimo in jo sesekljamo. Do-
damo ji strta Cesna, na kocke narezano gorgon-
zolo, sol in poper.

Ko se je poletna strdila, jo zvrnemo iz pekaca, ji
odstranimo folijo in jo narezemo na kose. Kose
polente polagamo v namasfen pekac. Navsak
kos damo nekaj SpinaCe z gorgonzolo. Polento
damo v pecico in jo pecemo priblizno 10 minut,
da postane lepo hrustljava.
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VITLOF

ZANIMIVOSTI

Vitlof je siljen radi€. Imeniten je kot dopolnilo k
zelenim solatam, uporaben pa je tudi za kuha-
nje. Radi¢ ima manjSe, ne povsem okrogle gla-
vice in je neznejSi od domacega rdeCega radica.
Radic Strucar je svetlo zelen, glavnato izdolZen
radic z velikimi listi in dokaj trpeZen. Solato
obicajno rezemo na rezance in kombiniramo z
drugimi sestavinami. Radi¢ Castelfranco, roZasto
oblikovan krhki glavnati radic, je lahko zelene ali
rumene barve z drobnimi rdeCimi Crticami, zato
iz njega pripravimo tudi na oko dopadljivo in
socno solato.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo radi€ s svezimi, Cistimi listi.

Barava mora biti kremno bela do svetlo rumena.
Izbiramo glave radica, katere so za svoje velikost
teZke, zaprte in brez rjavih madeZzev.

PREHRANSKA VREDNOST
Vitlof je dober vir vitamina C, folne kislinein
dietne vlaknine.

SHRANJEVANJE

Vitlof shranjujemo v propustni plasticni vreCkiv
hladilniku.
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RECEPTI
VITLOF S KUHANO SUNKO IN SIROM

Sestavine

4 glave radica (vitlof)
15dag sira (emental)
15dag kuhane Sunke

2 Zlici limoninega
2dag masla
3 Zlice drobtin
1dl smetane
sol, poper
Priprava
Vitlof operemo in oCistimo ter ga prerezemo na
polovice.

Radi¢ pet minut kuhamo v slani vreli vodi z limo-
ninim sokom in ga nato odcedimo.

Sirin Sunko nareZzemo na rezine. V namas¢eno
posodo naloZimo polovice vitlofa, ga obloZzimo
z rezinami Sunke in sira in pokrijemo s sirom.
Prelijemo s smetano in potresemo z drobtinami
ter kos¢ki masla.

PeCemo 10-12 minut. na 200°C Postrezemo s
svezim kruhom.



ZANIMIVOSTI

Zelena (znanstveno ime Apium graveolens) je
zaCimba, zelo podobna petersilju, vsebuje pa
nekaj manj vitaminov. Uporablja se v kuhinji
zaradi aromati¢nih snovi z zelo prijetnim vonjem
in okusom.

Glede na sorto rastline lahko zrastejo od 30 do
90 cm. Rastlina je dvoletnica, vendar se jo veCi-
noma goji v enoletnem ciklu. BeluSna zelena ima
ravne in tanke korenine. Steblo ima po dolzini
preCne proge in je mesnato.

SveZe ali posusene liste lahko uporabimo kot
zacimbo.

NAKUPOVANJE

Pri nakupovanju izbiramo stebla z dobro tesno
strukturo. Listje mora biti sveZe in ne sme biti
porumenelo. Manjsa, trda stebla so bolj olesene-
lain mocne arome. Stebla zelene ne smejo biti

rjava ali zlomljena. GOVEJI KARPACO Z BELUSNO ZELENO
PREHRANSKA VREDNOST Sestavine
Zelena je zelo dober vir vitamina A, kalcija, na- 16 tankih rezin govejega fileja
trija, kalija in dietne vlaknine. Vsebuje tudi nekaj | © stebel belusne zelene
vitamina C. 100g mlade rukole
1 hruska
SHRANJEVANJE 1 zlicka limoninega soka
Zeleno shranjujemo v plasti¢ni vrecki v predalu 100g gorgonzole
za zelenjavo v hladilniku. 2 zlicki tekoCega medu
omaka:
2dl  vode

1dl  suhega belega vina

pet zrn ¢rnega popra, lovorov list
solatni preliv:

olivno olje, limone, Zlica mletih

leSnikov, sol, ¢rni poper v zrnu
Priprava
Tanke rezine govejega fileja polozimo med
dva sloja prozorne folijeali alu folije, potem pa
Jih stanjSamo s pomocjo kuhinjskega valjarja.
Belusno zeleno ocistimo, olupimo in narezemo
na podolzne rezine.V manjsi kozici pristavimo
vse sestavine za omako. Zavremo in kuhamo 5
minut. Hrusko olupimo, razpeckamo in poka-
pljamo z limoninim sokom. Polozimo jo v omako
in pocasi kuhamo 40 minut. Odstavimo, hrusko
pa ohladimo v omaki.
Solatni preliv: V skodelici zmeSamo limonin sok
in sol. Prilijemo olivno olje, dodamo mlete lesni-
ke in sveZze mlet €rni poper ter gladko razmeS$a-
mo. Ohlajeno hrusko razkosamo na Cetrtine.
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ZELENA (GOMOL.J)

ZANIMIVOSTI

Zelena, ali natancneje gomoljna zelena izviraiz
Sredozemlja. Drzave proizvajalke so Belgija,
Francija, Nizozemska in Nemcija. Ta vrsta zelene
naredi odebeljen gomolj, ki je velik kot pest.
Meso gomolja je belo in mesnato.

Zaradi visoke vsebnosti kalija zelena spodbuja
odvajanje vode.

Narezane kolobarje gomoljne zelene lahko
spaniramo, lahko jo skuhamo kot zelenjavno
prilogo (z malo soli, popra, limoninega soka in
veliko nasekljanega petersilja) ali pa jo uZivamo
surovo, nastrgano skupaj s korenckom, jabolki,
ananasom, pomarancami in oreScki.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu izbiramo gomolje, ki imajo svez
izgled, so Cvrsti, Cisti in brez poSkodb.

Gomolji ne smejo imeti potrocji temno rjave
barve, kar kaZe na gnitje.

Ce so na gomolju listi morajo biti zeleni in sveZi.
Pri nakupu se raje kot za velike odloimo za
manjSe gomolje zelene inizberemo take brez
stranskih korenin. Gomolj mora imeti gladko po-
vrsino in biti trd na otip, kar obi¢ajno zagotavlja,
da ni votel in olesenel.

PREHRANSKA VREDNOST
Zelena gomolj je zelo dober vir dietnih vlaknin
in vitamina C.

SHRANJEVANJE

Gomolju je potrebno obrezati liste in ga shrani-
mo Vv hladilniku. Gomoljna zelena je zelo obstoj-
na.V predalu za zelenjavo v hladilniku ostane
dva tedna Cvrsta in hrustljava, priporocljivo pa
je, da jo zavijemo v vlaZzen papir ali kuhinjsko
krpo.
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RECEPTI

ZREZKI Z GOMOLJNO ZELENO IN
AJDOVO KASO

Sestavine

200g ajdove kase
80g  korenja

100g blitva

100g zelene gomolj
80g pora

2 jajca

4 Zlice ajdove moke

3 Zlice drobtin

1 Zlicasesekljanega peterSilja
olje, sol, bazilika, ¢rni poper

Priprava

Ajdovo kaSo skuhamo v slani vodi in jo ohla-
dimo. Zelenjavo skuhamo posebej. Zelenjavo
sesekljamo na drobno ali jo zmiksamo. Dodamo
kaso, jajca, ajdovo moko, drobtine in zaCimbe.
Rahlo premeSamo, da dobimo dovolj kompak-
tno maso, iz katere potem oblikujemo zrezke
okrogle oblike in jih po€asi ocvremo v vroem
olju z obeh strani.



ZELJE (BELO)

ZANIMIVOSTI

Zelje (Brassica oleracea L. convar. Capitata (L.) ).
Leta 1498 je znan pomorscak Vasco da Gama,
obplul Rt dobrega upanja. Zaradi enoli¢ne
hrane, skoraj brez vitaminov, je zaradi skorbuta
izgubil kar 106 mornarjev od 160 moz posadke.
Napake ni Zelel ponoviti James Cook na svoji
plovbi okoli sveta leta 1775. Po nasvetu nem-
Skega naravoslovca Georga Forsterja je za dolgo
plovbo vkrcal 60 sodov kislega zelja. Rezultat,
zaradi skorbuta ni izgubil niti enega moza.
Zelje je Ze v rimskem cesarstvu in stari Grciji
veljalo za zdravilo. Priarheoloskem izkopavanju
starorimskih skladiS¢ za hrano so odkrili Stevilne
Skatle in sode, ki brez dvoma kaZejo na veliko
proizvodnjo kisanega zelja. Res je, da lekarniske
knjige zelja ne omenjajo, vendar Stevilni znan-
stveni izsledki biologov, dietetikov, kot tudi na-
ravnih zdravilcev, pricajo o tem, da si kljub temu
zasluZi naziv zdravilno ucinkujoce rastline.

NAKUPOVANJE

Pri nakupu moramo biti pozorni da je zelje
sveze, da zunanji listi niso uveli. Kocen mora biti
sveZ, ne sme biti suh in olesenel. Zelje ne sme
imeti ¢rnih madezev.

PREHRANSKA VREDNOST

Vsebuje veliko betakarotena, vlaknin, vitamina
C, kalija, Zeleza, magnezija, Zvepla, bakra in folne
kisline.

SHRANJEVANJE
Shranjujemo ga v hladilniku, porabiti pa ga mo-
ramo Se preden postane trdo

RECEPTI
NARASTEK 1Z ZELJA

Sestavine
0,5 glave belega zelja
4 krompirji
1 paprika
4 rezine slanine
5 Zlic olja
sol
Priprava

Polovico zeljne glave zrezemo na kvadratke.
Krompir olupimo in nareZemo na rezine.

Rdeco papriko operemo in narezemo na kocke.
Slanino narezemo na kocke.

Na olju preprazimo slanino, nato pa dodamo
zelje, krompir in papriko. Solimo, premesamo in
damo v pekac.

Pecemo 40 min. na 180°C.

79



ZANIMIVOSTI

Tako rdeCe kot belo zelje so jedli Ze v prazgodo-
vini. Stari Rimljani so menili, da preganja melan-
holijo. Zelje vsebuje antioksidante in protirakave
snovi. Pospesuje metabolizem in zavira razvoj
raka. SveZe zelje in njegov sok pomagata pri cre-
vesnih teZavah, Ciru na Zelodcu, boleznih 3Citni-
ce, cirozi jeter, slabokrvnosti, nervozi in depresiji.
SveZe zelje uporabljamo tudi kot dietno hrano
pri shujSevalnih kurah. V zelju je malo mascob,
veliko ve€ je mineralnih snovi. RdeCe zelje naj-
veCkrat uporabljamo za pripravo sladkega zelja,
sveZega pa kot solato.

NAKUPOVANJE
Pri nakupu moramo biti pozorni da je zelje sve-
Ze, da zunanji listi niso uveli.

Vsebuje veliko vlaknin, vitamina C, kalija, Zeleza,

magnezija in folne kisline. DUSENO RDECE ZELJE
SHRANJEVANJE Sestavine _
Shranjujemo ga v plasti¢ni vrecki v hladilniku. 750g rdecega zelja

g Zlice limoninega soka

60g Cebule

40g olja

i. Cajna Zlicka sladkorja

100g jabolk

1. strok Cesna

1dl rdeCega vina

3 klincki

2dl vode

jusna kocka, sol, lovorov list

Priprava

Zelju oCistimo. Lepe liste operemo, osusimo in
narezemo na tanjSe rezance. Rezance pokapamo
z polovico limoninega soka. Cebulo sesekljamo
na drobne koScke.V posodo z oljem stresemo
sladkor in po¢akamo da porumeni. Nato doda-
mo sesekljano ¢ebulo. Ko cebulo postekleni,
dodamo narezano rdeCe zelje, dobro premesa-
mo in duSimo 5 min. Jabolka dobro operemo,
olupimo, narezemo in pokapljamo s preostalim
limoninim sokom. Cesen olupimo in sesekljamo.
Ko je zelje Ze nekoliko mehko, dodamo nariba-
mo jabolka, prilijemo rdece vino, dodamo sol,
klincke, lovorov list in Cesen. Vse skupaj dusimo
Se 20 min, med duSenjem pa zelje zalivamo z
vodo v kateri smo raztopili jusno kocko.



