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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
KUHARSKA DELAVNICA
PRIPRAVA HITRIH JEDI V ČASU DELOVNIH DNI
Predavateljica: Romana GRIČNIK
Strokovna učiteljica kuharstva – svetovalka
Zreče, 09. april 2010
Program delno sofinancira MŠŠ in Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada. Projekt Odpiranje sistemov izobraževanja in
usposabljanja v širše okolje-partnerstva; »Sistem usposabljanja in izobraževanja za kvaliteto bivanja in dela« se izvaja v okviru
Operativnega programa razvoja človeških virov, razvojne prioritete: Razvoj človeških virov in vseživljenjskega učenja; Prednostne
usmeritve: Izboljšanje kakovosti in učinkovitosti sistemov izobraževanja in usposabljanja.
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BESEDILO NI LEKTORIRANO IN JE NAMENJENO INTERNI UPORABI.
MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
HITRA PRIPRAVA JEDI
***
Zelenjavna enolončnica z ajdovo kašo
Cvetačna juha z jajcem
*
Perutninsko meso v smetanovi omaki
Kus – kus ali ajdova kaša z zelenjavo
*
Svaljki s sirovo ali gobovo omako ali katero koli omako na primer (zelenjavno, mesno
ali s šunko itd.)
Ocvrti kaneloni s šunko ali sirom
Svinjina v omaki po domače malo drugače
Vodni žličniki-špacli
File piščančjih prsi na žaru s šunko in sirom
Ocvrte krompirjeve kocke
Špageti po bolonjsko, milansko, karbonara po oglarsko
Gratiniran oslič z zelenjavo
V kosih krompir
Sezonska solata po izbiri
**
Hitra pita
Nadevane breskve ''Bela dama''
Čokoladna strnjenka
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
ZELENJAVNA ENOLONČNICA Z AJDOVO KAŠO
Sestavine:
• 50 dag krompirja
• 1 lovorjev list
• 1 vejica majarona
• 1 žlica peteršilja
• 3 dag maščobe
• 1 čebula
• 2 stroka česna
• 4 dag zelene
• 10 dag korenja
• 10 dag cvetače
• 10 dag koruze
• 10 dag brokoli
• 1 žlica ajdove moke
• 2 žlici kisle smetane
• 1 žlica kisa
• sol,poper
• 5 dag ajdove kaše
Priprava:
Olupljen krompir zrezan na kocke damo kuhat v slano vodo s strtim česnom, majaronom,
peteršiljem, lovorjevim listom. Posebej na maščobi prepražimo sesekljano čebulo, jo
potresemo z moko, zarumenimo, zalijemo z vodo in malo pokuhamo ter prilijemo h
kuhanemu krompirju, posolimo, popopramo in okisamo.
V slani vodi ločeno skuhamo ajdovo kašo. Kuhani odlijemo vodo in kašo dodamo krompirjevi
juhi. Preden jo postrežemo, dodamo kislo smetano.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
CVETAČNA JUHA Z JAJCEM
(količine za 5 oseb)
Sestavine;
• 40 dag cvetače
• 10 dag cvetačnih stebel in listov
• 1,5 l kostne juhe ali zelenjavnega odcedka
• 3 dag riža ali 12 dag krompirja
• 3 dag masla ali margarine
• 2 dag moke
• sol, poper
• muškatni oreh, peteršilj
• 1 jajce
Priprava:
Oprano cvetačo razdelimo na cvetke. Listna stebla in glavne žile listov olupimo in jih
narežemo na rezance. Uporabimo lahko tudi cvetačno zelenje. Iz kocena vzamemo samo
sredino. V kostno juho ali zelenjavni odcedek damo pripravljeno cvetačo in narezan krompir.
Ko sta napol kuhana, primešamo bešamel. Pokuhamo. Juho solimo, popopramo in odišavimo
še z naribanim muškatnim oreškom. Vre naj še tako dolgo, da se moka skuha, nato zakuhamo
razžvrkljano jajce in ji dodamo sesekljan peteršilj ter serviramo.
Če juhi dodamo riž, ga zakuhamo 10 minut prej preden je juha kuhana.
Bešamel lahko opustimo in juho vežemo s pretlačenim krompirjem.
Priprava bešamela:
Bešamel, žlico masla, 2 žlici gladke moke spenimo na maslu in zalijemo z 1,5 dl hladnega
mleka. Dobro razmešamo in dodamo k juhi kot zgoščenega.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
PERUTNINSKO MESO V SMETANOVI OMAKI
Sestavine za 4 osebe:
• 40 dag puranjih prsi (zrežemo na rezance)
• 1 drobna čebula
• sol, poper
• 2 dl juhe za zalitje
• 1 mali sveži koren zribamo na drobno
• 3 dag zelene zribamo na drobno
• 2 žlice kisle smetane
• 1 žličko sesekljanega peteršilja
Priprava:
Puranje meso zrežemo na rezance, čebulo sesekljamo. Na maslu hitro popražimo čebulo,
pridamo meso, popražimo, začinimo, prilijemo malo juhe in dušimo 5 min. pridamo
nariban korenček in zeleno ter muškatni oreh. Dušimo še 5 min, pridamo kislo smetano
in sesekljan peteršilj ter serviramo s prilogo.
Priloga: kus-kus ali ajdova kaša z zelenjavo
Sestavine:
• 10 dag kus-kus
• 10 dag ajdove kaše
• 30 dag poljubne mešane zelenjave
• žlica kisle smetane
• 5 dag masla
• sol,poper, muškatni oreh
Kus-kus skuhamo po navodilih proizvajalca, pridamo na maslu podušeno začinjeno zelenjavo,
oblikujemo z zajemalko- serviramo.
Ajdovo kašo operemo, kuhamo 5-7 min, odcedimo in pridamo k na maslu dušeni in začinjeni
zelenjavi, ki jo dušimo največ 10 min. vzamemo zmešano zmrznjeno zelenjavo.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
Svaljki s sirovo ali gobovo omako ali katero koli omako na primer (zelenjavno, mesno
ali s šunko itd.)
Sestavine za krompirjeve svaljke za 4 osebe:
• 50 dag krompirja
• sol
• 18 dag ostre moke
• 2 dag pšeničnega zdroba
• 3 dag margarine ali masla
• 1 jajce
• slan krop
• zabela
• drobtine
Priprava:
Opran olupljen krompir pristavimo, ga skuhamo, odcedimo in pretlačimo. Toplemu krompirju
dodamo sol in margarino. Ko se masa skoraj ohladi, primešamo jajce, zdrob in moko. Iz
vsega na hitro ugnetemo testo in ga oblikujemo v štruco. Razrežemo ga na enakomerne velike
koščke ter iz njih na pomokani deski z dlanjo oblikujemo za sredinec velike svaljke. V slanem
kropu jih kuhamo 10 min. kuhane odcedimo in jih potresemo s prepraženimi drobtinicami ali
pa jih na drobtinah in maščobi prepražimo.
Sirova omaka:
V lonec daš nekaj vode (1 dl na osebo), malo olja ali masla, lahko tudi malo mezge, greješ na
lahnem ognju, da se vse raztopi, dodaš topljene sirčke- zdenka sir (2 na osebo) in mešaš, da se
razpusti. Če je preredko, zgostiš z žlico kisle smetane in žlico gustina. Dobro je tudi če na
koncu dodaš še malo sladke smetane.
Gobova omaka:
Na maslu sortiramo sesekljane šalotke in gobe. Prilijemo belo vino. Dodamo lahko tudi malo
paradižnikovega koncentrata. Začinimo s sesekljanim peteršiljem. Prilijemo rjavo osnovno
omako in dodamo po okusu limoninega soka. Dobro prevremo.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
OCVRTI KANELONI S ŠUNKO IN SIROM
Sestavine za 6 oseb:
Žvrkljano testo:
• 18 dag moke
• 2 jajci
• 2,5-3 dl mleka
• sol
• olje za peko
Nadev:
• 4 dag maščobe
• 10 dag čebule
• 24 dag šunke
• 8 dag parmezana (2 zavitka)
• 10 dag korenja
• ½ sveže zelene paprike
• 1 jajce za povezavo
• 1 žlico kisle smetane
• 5 žlic mesne juhe
• poper
za paniranje:
• 2 celi jajci
• 1 beljak
• 6 dag moke
• 10 dag drobtin
Priprava:
Pripravimo žvrkljano testo in spečemo palačinke. Nadevamo jih z nadevom in zvijemo.
Oblikujemo jih v kanelone, to se pravi, da nadevano palačinko zvijemo kot sarmo v
klobasico, jo dunajsko paniramo in ocvremo.
Nadev: na maščobi prepražimo čebule, dodamo na kocke narezano šunko in prepražimo.
dodamo še juho in začimbe ter dobro premešamo. Nadevu primešamo še eno stepeno jajce, da
se lažje poveže ter 1 žlico kisle smetane.
Za nadev lahko vzamemo tudi perutninsko meso, mleto meso, itd.
H kanelonom serviramo eno izmed majoneznih omak.
Napolnjene kanelone lahko tudi gratiniramo. Zvite položimo v pomaščen pekač, prelijemo z
bešamelom ali osnovno svetlo omako ter potresemo s parmezanom in gratiniramo.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
SVINJINA V OMAKI PO DOMAČE MALO DRUGAČE
Sestavine za 5 oseb:
• 60 dag mlade svinjine (pleče, vrat)
• 3 dl juhe za zalivanje
• 7 dag maščobe
• 15 dag korenja
• 10 dag gomoljne zelene
• lovorjev list
• 15 dag čebule
• 2 dag mehke moke
• gorčica
• sol, poper po okusu
• žlička svežih ali suhih dišavnic (timijan, šotroj, žajbelj)
• 5 dag na rezine narezane slanine
• 3 žlice belega vina
• ½ dl kisle smetane
Priprava:
Svinjino narežemo na rezine, solimo, popramo in povaljamo v moki. Na maščobi popražimo
sesekljano čebulo da ovene, pridamo na kocke narezano korenje in zeleno, zalijemo z malo
juhe, podušimo na hitro. Ko tekočina izpari dodamo slanino in meso na hitro popražimo ter
zalijemo z preostalo juho in vinom, dodamo žličko dišavnic in lovorjev list ter dušimo do
mehkega (20 minut).
Jed izboljšamo s koščkom masla, žlico kisle smetane in žličko sesekljanega peteršilja.
Jed je priljubljena, ker je hitro pripravljena, okusna in iz vrste mesa, ki je gospodinjam
najpogosteje pri roki.
Jed na enak način lahko pripravimo iz drugih vrst mesa, kot je perutnina, govedina, teletina,
meso zajca, ali drobnice.
Priloge lahko izbiramo po lastni zamisli, ker je jed zelo gostljata (cmoki, žličniki, široki
rezanci, pečeni, praženi in kuhani krompir, svaljki, štruklji vseh vrst…).
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
VODNI ŽLIČNIKI - ŠPACLI
Sestavine:
70 dag moke
3-4 jajce
sol
3-4 dl mleka
slan krop
5 dag maščobe
Priprava:
V skledo presejemo pol ostre, pol mehke moke. V sredini naredimo jamico, dodamo jajce, sol
in mleko. Hitro zmešamo v testo. Testo ne stepamo, sicer se vleče. V kozici zavremo vodo in
jo solimo. Nekaj testa položimo na desko, nož obrnemo in ga namočimo v vrelo vodo,
odrežemo pramen testa, nož spet namočimo, nato strgamo z deske žličnikom podobne koščke
testa v krop.
Vre naj 10 minut, nato jih odcedimo, oplaknemo z vodo in na hitro še malo prepražimo na
maščobi.
Če želimo imeti pisane žličnike, dodamo masi za navadne žličnike 10 dag paradižnikove
mezge ali 10 dag špinače.
FILE PIŠČANČJIH PRSI NA ŽARU S ŠUNKO IN SIROM
Sestavine za 4 osebe:
• 1 odkoščičene piščančje prsi (iz vsake polovice prsi odrežemo po 2 fileja)
• sol,poper
• limonin sok 1 žličko
• 1 žlica masla
• 4 rezine sira
• 4 rezine šunke
• 4 žličke kisle smetane
• 1 žličko sesekljanega peteršilja
Priprava:
Fileje potolčemo, začinimo. Maslo razpustimo, segrejemo in na hitro opečemo fileje z obeh
strani. Nanje položimo žličko smetane, rezino šunke in sira, pokrijemo in pustimo 2-3 minute,
da se sir zmehča. Takoj serviramo z ocvrtim krompirjem in solato.
OCVRTE KROMPIRJEVE KOCKE
Krompir olupimo, zrežemo na kocke in ocvremo.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
ŠPAGETI po bolonjsko, milansko, oglarsko
Špageti po bolonjsko
Sestavine za 4 osebe:
• 3 dag maščobe
• 6 dag čebule
• 25 dag govedine
• 5 dag jušne zelenjave
• lovor
• 1 dag moke
• 6 dag paradižnikove mezge
• kostne juhe po potrebi
• sol
• 0,5 dl črnega vina
• 25 dag špagetov
• slan krop
• 2 dag parmezana
Priprava:
Na maščobi prepražimo sesekljano čebulo, dodamo zmleto ali na majhne kocke narezano
meso in grobo naribano zelenjavo ali naribano zeleno. Vse skupaj prepražimo. nato dodamo
začimbe, pomokamo, ponovno prepražimo, dodamo paradižnikovo mezgo in prilijemo malo
kostne juhe. Solimo, pokrijemo in dušimo. Nazadnje dodamo nekoliko vina ali limoninega
soka, še posebno če je omaka sladka.
Špagete kuhamo 10-12 minut, jih odcedimo in splaknemo s toplo vodo, sortiramo jih na
maslu ali olju. Razdelimo na 4 globoke krožnike, v sredini napravimo jamico in vanjo vlijemo
omako.
Pred serviranjem jed potresemo z naribanim parmezanom ali parmezan serviramo posebej.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
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Špageti po milansko
Omaka:
• 3 dag masla
• 2 dag moke
• 8 dag paradižnikove mezge
• lovorjev list
• muškatni oreh
• kostna juha
• sol
• malo črnega vina
• sladkor, če je omaka prekisla
• 10-15 dag gnjati
• 10-15 dag na olju sortiranega graha
Na olju prepražimo moko, dodamo paradižnikovo mezgo in začimbe. Prilijemo malo juhe, jo
s šibo raztepemo, da je omaka gladka. Pustimo jo še nekaj minut rahlo vreti.
Špagete skuhamo, splaknemo s toplo vodo, zabelimo z oljem in pregrejemo. Tople špagete
razdelimo na krožnike, v sredini napravimo jamico in vanjo vlijemo paradižnikovo omako. Po
omaki potresemo nariban parmezan. Ponekod dodajajo tej omaki nekaj sortiranih gob.
Oglarski špageti
Sestavine za 5 oseb:
• 32 dag špagetov
• slan krop
• 4 dag maščobe
• 12 dag mesnate kraške pincete
• 8 dag ovčjega sira
• 4 dag parmezana
• 4 jajca
• sol,poper
Špagete skuhamo, da so še malo trdikasti, odcedimo. Na maščobi prepražimo na kocke
narezano panceto. Posebej raztepemo jajca, sol, poper in na kockice narezan ovčji sir. Vlijemo
na panceto, premešamo, dodamo špagete in nad šibkim ognjem mešamo, da se jajčna zmes
oprime špagetov. Pri delitvi jed potresemo z naribanim parmezanom.
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
GRATINIRAN OSLIČ Z ZELENJAVO
Sestavine za 6 oseb:
• 6 osličevih filejev solimo, popopramo in položimo v pomaščen pekač
• 30 dag na rezance narezane poljubne zelenjave (korenček, zelena, sveža paprika)
• 5 dag masla
• sol,poper
• ½ žličke posipa
• žlička kisle smetane
• žlička sesekljanega peteršilja
Bešamelov preliv za gratiniranje:
• 5 dag masla
• 5 dag moke
• 2,5-3 dl mleka
• 3 rumenjaki
• 3 beljaki
• sol, poper, muškatni oreh
• 4 dag parmezana
Priprava:
Na maslu spenimo moko, zalijemo s hladnim mlekom, pokuhamo, da se zgosti, ohladimo,
začinimo, pridamo rumenjake, zmešamo, dodamo parmezan, premešamo. Iz beljakov
pripravimo čvrst sneg in ga primešamo bešamelu tako, da dobimo gost preliv.
Osličeve fileje položimo v pomaščen pekač. Po vsakem osliču porazdelimo na maslu dušeno
in začinjeno zelenjavo, prelijemo z bešamelom in prelivom po vrhu, potrosimo malo
parmezana in v pečici zlato rumeno zapečemo pri 220° C 5-10 min. še vroče serviramo z
kuhanim krompirjem in sezonsko solato.
Priloga: v kosih krompir, sezonska solata
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
HITRA PITA
Sestavine za krhko testo:
• 180 g moke + nožna konica pecilnega praška (pomešati med moko)
• 100 g masla
• 1 žlica sladkorja
• 1 jajce
• 1 vanili
• limonina lupina
Postopek:
Iz moke, masla, sladkorja, dišavnic (vanili, lim. lupina), jajca, na hitro zgnetemo testo, ki ga
razporedimo po pekaču za pite (26 cm) in ga postavimo v hladilnik za 15 min. poljubno sadje
zmešamo s sladkorjem, odišavimo poljubno z cimetom, izboljšamo z lešniki, orehi, rozinami,
kokosom…Sadje razporedimo po testu.
Iz 100 g moke, masla, sladkorja, vanilija in lim. lupine naredimo drobtinice (gnetemo dokler
se testo ne razdrobi) in jih posujemo po sadju. Pito pečemo 30 min pri 180°C.
•
•
Za nadev lahko izberemo sadje po izbiri. Izberemo lahko očiščena jabolka, ki jih
predhodno podušimo (30 dag), 5 dag rozin. Lahko pa pripravimo v sezoni breskev in
marelic, sveže na kocke narezane breskve ali marelice, sveže slive. Popestrimo pa
nadev z 2 dag lešnikov praženih ali orehov ali kokos itd.,
2 žlici sladkorja
testne drobtinice za povrhu:
• 100 g moke
• 50 dag masla
• 1 žlica sladkorja
• vanili
• limonina lupina
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MINISTRSTVO ZA ŠOLSTVO IN ŠPORT
REPUBLIKA SLOVENIJA
NADEVANE BRESKVE ''BELA DAMA''
Sestavine za 6 porcij:
• 12 polovic vloženih ali svežih breskev
• pokapamo z maraskinom
• pripravimo 6 kepic sladoleda in jih damo še za 5-10 min v zamrzovalnik
• stepeno sladko smetano
• čokoladni posip ali topljeno čokolado
Priprava:
V pecljati kozarec ali skodelico za kompot položimo polovice breskve, pokapamo z
maraskinom, v sredino kjer je bila prej koščica, položimo sladoled ali kateri od nadevov, npr.
lešnikov, orehov ali pa jagodni ali brusnični džem, brizgnemo malo sladke smetane,
pokrijemo z drugo polovico breskve, nabrizgamo dekorativno sladko smetano, prelijemo s
topljeno čokolado ali mrvicami in serviramo.
ČOKOLADNA STRNJENKA
SESTAVINE:
5 dl čokoladnega Desert jogurta
5 dl rastlinske sladke smetane
1 dag listov želatine
12-15 dag sladkorja v prahu
1 vanilin
Priprava:
K jogurtu primešamo namočeno, ožeto in nad paro stopljeno želatino. Dodamo stepeno
smetano med katero smo vtepli vanilin in sladkor. Vse skupaj s šibo narahlo zmešamo. Kremo
damo v natanko z oljem namazane modele za pudinge ali v pecljate kozarce. V hladilniku naj
stoji dve uri,da se dobro strdi. Strjenko previdno zvrnemo na primerne krožnike in jo polijemo
s poljubnim sadnim prelivom. Sladico lahko že naredimo prejšnji dan in jo na dan uporabe
samo sporcioniramo in postrežemo.
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