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CICERIKIN NAMAZ - 5 oseb
- Cicerika 3009 (ce se le da naj bo skuhana in ohlajena, ne pa iz konzerve)
- tahini pasta 100g
- limona 1 kom
- petersilj 1 vejica
Ciceriko, tahini pasto, limonin sok in nasekljan petersilj zmiksate s paliénim
mesalnikom. Po Zelji dodate Se sol.
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g BUCNI NAMAZ - 8 oseb g
% skuta 250g %
3 kisla smetana 100g §
:- nekaj Zlic bucnega olja g
% nekaj zlic bu¢nih semen %
% Bucna semena zmeljete v mlincku. Sestavine zmesate skupaj in postrezete. %
g §
%<><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><>mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmwg

<><><><><><><><><><><><><><><><><><><>mmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmmm@

oo

KORENCKOV NAMAZ - 10 oseb %

- skuta 250g g
- kisla smetana 2009 %
- vedji nariban korencek 1 kom :
§

§

§

§

$
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Sestavine zmesate skupaj in postreiete.
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OREHOV NAMAZ - 7 oseb
- maslo 2509
- med 100¢
- mleti orehi 100g

Sestavine zmesate skupaj in postreiete.
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TUNIN NAMAZ - 9 oseb
- tuna 200¢
- margarina 509

Sestavini zmesate skupaj in postreiete. Zelo dobra kombinacija je, ce na
kolobarcke narezete Se korenje in jeste skupaj s kruhom.
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§ SPINACNI SMOOTI - 5 oseb %
%- $pinaca 1 pest g
.- banana 1 kom %
“- 2 ozeti pomaranéi ;
%- 10zeta grenivka g
5 voda 6 dcl %
g g
% Sestavine zmiksate v blender ju. g
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LEDENI CAJ 1Z JAGODICEV JA - 5 oseb
- 1 pest jagod
- 1 pest borovnic
- 1 pest robid ali malin
- voda 1l
- limonin sok (na koncu po okusu)
- med (na koncu po okusu)

Sestavine skuhas in ohladis. Precedis. Dodas limonin sok in med po okusu.
Postreies hladno.
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§ LIMONINO-METIN OSVEZILNI NAPITEK - 6 oseb g
¢- 1 ozeta limona g
- 2 ozeti limeti g
%- 7 stebelc sveie limete %
'3 voda 1l g
- sadni sirup po Zelji %
§

: :
%Ses’ravine zmesate skupaj. Na koncu vlijete sadni sirup in ne mesate vec, ce 2e|i’re§
: da se ohrani prelivanje barv. g
3 :
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MILIJONSKA KORENCKOVA JUHA
-300 ¢ korenja
-100 ¢ pSenicnega zdroba
-Dve ilici kvalitetnega masla ali oljénega olja
-sol
-sesekljan petersilj
-razivrkljano jajce

Korenje ocistimo, nastrgamo in poprazimo na maslu/olju. Zalijemo z vodo, in ko
zavre, med mesanjem dodamo zdrob. Juho obogatimo z razivrkljanim jajcem.
Solimo, preden postrezemo, Se potresemo s petersiljem.

L

SOOI OO OO0
OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

%oooooo<><>o<><><>o<><>o<><>o<><>o<><>o<><>o<><>Wmmmmmmommmmmmwmmmmmmog

3

o<><><>o<><>o<><>o<><>o<><>o<><>o<><><>o<><>mmmmmommmmmmwmmmmmmommmo%

POROVA JUHA -4 osebe

- 30 dag pora

- 15 dag krompir ja F" :
- sol e

- Eesen 4

- dve ilici olja

- sladka smetana

Por ocistimo, operemo in zrezemo na kolobar je. Krompir olupimo in
narezemo na kocke. Na olju ju preprazimo toliko, da por ovene. Dodamo na
drobno sesekljan cesen in premesamo. Zalijemo z vodo ali juho in
kuhamo 20-30 minut. Po Zelji lahko kuhano juho pretlacimo s pali¢nim
mesalnikom, solimo, dodamo malo sladke smetane in ponudimo.

Nasvet:

e se vam zdi juha preredka, lahko vanjo zakuhate rezance ali kuskus ali zraven
ponudite popecene kruhove kocke ali narezane palacinke.
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- srednje velika cvetaca, po moznosti tudi z zelenimi listi
- voda za kuhanje

- sol, poper

- koscek masla

- mleko

- muskatni orescek

- sladka smetana
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CVETACNA JUHA

Cvetaco ocistimo in razrezemo na majhne kose oz. na cvete in damo kuhati.
Solimo, dodamo 1 dcl mleka. Ko je kuhana jo spasiramo, dodamo muskat,
poper in na koncu malo masla, petersilj ter malo sladke smetane.
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% HOKAIDO BUCNA JUHA

5 400 g hokaido buce,

%- 1 ¢ebula,

- 1dl sladke smetane, ¢ebula,

:

¢- 1dl mleka,

%- 20 g kvalitetnega masla ali oljénega olja,

- malo soli,

%- zacimbe po okusu (petersilj, cesen, kumina, sladka paprika)

Buci odstranimo sredico in jo narezemo na majhne kocke in jo
skuhamo v slani vodi. Sesekljamo ¢ebulo preprazimo na maslu.
Popraieno cebulo zalijemo z mlekom in Se 2 minuti pokuhamo.
Slednje dodamo vodi s kuhano zelenjavo, spasiramo in dodamo
zacimbe po okusu. Juho premesamo in $e za kratek ¢as pokuhamo.
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SPINACNA JUHA w%

- olje in 4 Zlice moke za besamel (oz. maslo + polnozrnata moka + mleko) -

- 1 zavitek zmrznjene Spinace, veliko raje pa sveie -

- 2 stroka cesna

- sol, poper, muskatni orescek

- kisla smetana

Na maslu spenimo moko, dodamo cesen da zadisi, nato zalijemo z 0,5 | mleka.

Dobro razmesamo, nato dodamo $pinaco in vodo, da dobimo
primerno gostoto juhe. Pustimo, da prevre.
Na koncu dodamo kislo smetano, sol, muskatni orescek in po Zelji poper.
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