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ZAJTRK
Avokadov namaz
Sestavine:
* 1 zrel avokado
* 1 bio limona,
* sol,
* poper,
* rezina ajdovega kruha.
,
Priprava:
Kupimo zrel avokado (ko ga primemo, mora biti
mehek). Meso damo v posodico, ga pokapljamo
z limono (da ne oksidira in da dobi okus),
potem pa solimo in popramo po želji, ter dobro
zmešamo. V ponvi opečemo kruhke in nanje
namažemo namaz.
Čičerikin namaz
Sestavine:
* 1 skodelico kuhane čičerike,
* 1 žličko olivnega olja,
* 1/2 limone,
* 1 strok česna,
* 1 majhen ščepec popra,
* 1/3 -1/2 žličke soli,
* peteršilj, korenček, čebula, sezam, čili, druge začimbe …
Priprava:
V mikser damo čičeriko (brez tekočine), olje, stisnemo pol limone, strt strok
česna, sol in poper, in vse skupaj dobro zmiksamo. Če se slabo maže ali je
pregost, dodamo žličko vode.
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Humus
Orientalski namaz za na kruh ali dodatek hladnemu prigrizku.
Sestavine:
* 700 g kuhane čičerike (lahko tudi iz konzerve),
* 2 žlici sveže stisnjenega limoninega soka,
* 1/4 skodelice stolčenega praženega sezama (lahko tudi namaza tahini),
* 1/4 skodelice sesekljane čebule,
* 3 stroke sesekljanega česna,
* 2 žlici oljčnega olja,
* 2 žlici kumine (lahko izpustite),
* 1/4 žličke kajenskega popra (lahko izpustite),
* 1/2 žličke soli (ali po okusu),
* sesekljan peteršilj za posip.
Priprava:
Odcedimo čičeriko, prihranimo pa približno 1/4 do 1/3 skodelice tekočine, v
kateri se je kuhala. V mešalnik stresite vse sestavine, razen peteršilja. Zmiksajte
do gladkega in dodajte tekočino od čičerke, če je zmes pregosta. Končan namaz
postavite v hladilnik za 3 do 6 ur, da se okusi in arome zmešajo. Pred serviranjem
potresite s sesekljanim peteršiljem.
Namaz iz sončničnih semen
Sestavine:
* 150 g sončničnih semen,
* 1 gomoljna zelena,
* sezonska zelenjava po okusu,
* 1 sesekljano čebulo,
* 1 strok sesekljanega česna,
* 1/2 dl hladno stisnjenega olja ali kokosove masti,
* sok ene limone,
* ščepec timijana, majarona in bazilike,
* 1 č. žlico kvasnega ekstrakta ali 2 j. žlici kvasnih kosmičev,
* sol in sojino omako po okusu.
Priprava:
Sončnična semena preberemo, operemo in namakamo 12 ur. Na žlici kokosove
masti prepražimo čebulo in česen. Odcejena sončnična semena zmeljemo v
dobrem mešalcu, dodamo praženo čebulo in česen, zelenjavo in začimbe. Kot
zelenjavo lahko uporabimo zeleno, kapre, šparglje, por, bučke, papriko, jajčevce
in drugo. Meljemo, dokler masa ne postane gladka.
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Ovseni zajtrk z jabolkom
Sestavine:
* 300 ml ovsenega mleka,
* jabolko,
* ovseni kosmiči,
* koruzni kosmiči (corn flakes),
* pomaranča,
* javorjev sirup.
Priprava:
Ovseno mleko natočimo v skodelico. Olupimo jabolko, jo narežemo na majhne
koščke in stresemo v mleko. Dodamo ovsene in koruzne kosmiče. Pokapamo s
pomarančnim sokom in javorjevim sirupom.
Müsli z jabolki, kokosom in mandlji
Sestavine: (za eno osebo)
* 1 velika ali 2 majhni jabolki,
* 1-2 veliki žlici kokosove moke,
* 1-2 žlici rozin ali nekaj narezanih datljov,
* 50 g mandljev (približno),
* (1/2 žličke cimeta),
* malo limonovega ali pomarančnega soka ali vode.
Priprava:
Očistimo in nareži jabolka, ter vse skupaj z ostalimi sestavinami damo v mešalnik.
Mešamo par sekund, ravno toliko, da malo razdrobimo vsebino, ter vse skupaj
dobro premešamo. Mešanico prelijemo v skodelico in zajtrk je pripravljen.
Zelenjavni sokovi
Sok koprive z grenivko: 3 dele koprive
zmešamo s 7 deli grenivkinega soka.
Regratov sok: 3 dela soka regrata
zmešamo s 7 deli korenčkovega soka.
Sok peteršilj, žajbelj, špinača, buča:
Šopek peteršilja in vejico žajblja sočimo
in dodamo 3 dele špinačnega soka in 7
delov bučnega soka
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KOSILO
Juha iz leče
Sestavine:
* 25 dag leče (rdeča ali zelena),
* 2 večja korenčka,
* 1 srednje velika paprika (zelena ali rdeča),
* 1 srednje velika čebula,
* 1 por,
* 1 paradižnik,
* 1 velika žlica paradižnikovega koncentrata (lahko kot nadomestek za
paradižnik),
* malo peteršilja ali zelene,
* olje,
* sol, poper,
* mleta sladka paprika,
* ostale začimbe in kisla smetana po želji.
Priprava:
Na olju popražimo čebulo in ko postekleni, dodamo lečo, ki smo jo čez noč ali pa
vsaj nekaj ur prej namočili v vodo. Pred tem jo dobro odcedimo.
Skupaj z lečo dodamo tudi na kolesca narezano korenje in le toliko vode, da bodo
sestavine v posodi prekrite. Posolimo in zavremo, nato naj juha vre približno
deset minut.
Medtem narežemo papriko, por in paradižnik ter nasekljamo peteršilj ali zeleno.
Narezano zelenjavo in začimbe dodamo v juho in kuhamo še deset do petnajst
minut, toliko, da se korenje in paprika zmehčata.
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Ajdova kaša z brstičnim ohrovtom
Sestavine:
* čebula (sesekljana),
* 100 g ajdove kaše,
* 200 g brstičnega ohrovta,
* sol,
* majaron,
* peteršilj,
* 1 jajce,
* 2 žlici kisle smetane,
* malo naribanega sira.
Priprava:
Na malo olja popražimo sesekljano čebulo in dodamo na polovičke narezan
brstični ohrovt. Ko ohrovt dobi malo barve, dodamo še ajdovo kašo, zalijemo z
vodo in kuhamo, dokler ni ajdova kaša mehka. Začinimo s soljo, majaronom in
peteršiljem. Vse skupaj preložimo v posodo, primerno za v pečico in prelijemo s
prelivom, ki smo ga pripravili iz jajca, kisle smetane in sira. Pečemo 20 minut,
oziroma dokler preliv ni pečen.
Barvita poletna rižota
Sestavine:
* 500 - 600 g riža (najbolje parboiled),
* 1 zelena in 1 rumena paprika,
* 1 večja ali 2 manjši bučki,
* 2 sveža paradižnika,
* pasiran paradižnik,
* čebula,
* olivno olje,
* sol.
Priprava:
Na olivnem olju prepražimo čebulo. Dodamo na večje koščke narezano papriko
in bučke, narezane na polkrogce ali četrtkrogce. Popražimo, da se malo zmehča.
Dodamo riž, popražimo in izdatno zalivamo s pasiranim paradižnikom, malo pa
tudi z vodo. Proti koncu kuhanja solimo in dodamo na večje koščke narezan
paradižnik. Vroče postrežemo.
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Solata iz leče z mehkim jajcem
Sestavine:
* 300 g kuhane leče (skuhamo jo z lovorjevim listom),
* 2 pesti prepolovljenih češnjevih paradižnikov,
* 4 pesti solate po lastni izbiri,
* 1 čebula,
* 1 pest sveže naribanega parmezana,
* 2 mehko kuhana jajca (skuhamo tako, da je beljak že precej trd, rumenjak pa
ostane lepo tekoč).
Za preliv:
* 4 žlice olivnega olja,
* sok 1 manjše limone,
* 1 žlica balzamičnega kisa (kvalitetnega),
* sol,
* sveže mleti poper.
Priprava:
Skuhamo jajca. V skledo damo solato, na lističe narezano čebulo in paradižnike.
Na hitro ji primešamo toplo lečo in paradižnike. Prelijemo s prelivom in narahlo
zmešamo. Naložimo na krožnike.
Po solati potresemo parmezan in dodamo olupljeno, kuhano jajce (navadno ga
odstranim z žlico, v enem kosu in ga položim na solato, lahko pa bi jajce tudi
poširali). Takoj postrežemo.
Dušeno sladko zelje
Sestavine:
* 1 - 1,5 kg svežega zelja,
* 2 žlici masti,
* 1 čebula,
* 1 žlica paradižnikove mezge,
* sol, poper,
* kumina po okusu.
Priprava:
Očiščeno, na rezance narezano zelje polijemo z
vrelo vodo in odcedimo. Na masti prepražimo
čebulo, dodamo zelje in pokrito podušimo,
dodamo sol in kumino. Ko je mehko, dodamo
moko, pomešamo, nato še paradižnikovo
mezgo. Zalijemo z vodo, še bolje z juho.
Kuhamo do mehkega. Lepo se poleg prilegajo
kuhani krompirjevi kroketi.
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Testeninska solata
Sestavine:
* 3 pesti polnozrnatih testenin,
* 2 paradižnika,
* 1 zelena paprika,
* 1 rumena paprika,
* 5 žlic koruze,
* 15 izkoščičenih oliv,
* 1 kos pečenega piščanca (prsa),
* 8 dag lahkega sira,
* pol majhne čebule.
Preliv:
* 1,5 dl lahkega tekočega jogurta,
* limonin sok po potrebi,
* sol,
* poper.
Priprava:
Testenine skuhamo 'al dente' v veliki količini slane vode. Kuhane testenine
odcedimo, jih pretresemo v posodo, v kateri bomo delali solato ter jih
pokapljamo z malo olja, da preprečimo sprijemanje.
Zelenjavo in sir narežemo na majhne kockice ter jih stresemo na testenine. Če
nimamo izkoščičenih oliv, na koncu naložimo cele olive po solati. Prav tako po
testeninah položimo piščančje meso.
Za preliv zmešamo tekoči jogurt z dvema žlicama majoneze. Nato posolimo in
popopramo. Po potrebi dodamo še limonin sok. Preliv polijemo preko testenin in
zelenjave in narahlo premešamo. Solato postavimo za kako uro v hladilnik.
Postrežemo primerno ohlajeno kot solato ali samostojno jed.
Špinača z jajci
Sestavine:
* 1 jogurtov lonček kuhane in sesekljane špinače,
* 2 jajci,
* 2 do 3 dl mleka,
* žlička olja,
* žlica moke,
* 1 strok česna,
* sol in poper po okusu.
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Priprava:
Na žlički olja prepražimo drobno sesekljan česen. Dodamo moko in pražimo, da
narahlo porjavi. Dodamo še špinačo in jo pražimo na zmernem ognju pet minut.
Prilijemo mleko, dodamo sol in poper ter dobro premešamo. Pokrijemo in
zavremo. Špinača naj počasi vre pet minut. Nazadnje dodamo še razžvrkljani
jajci. Prevremo še toliko, da jajca zakrknejo, takrat je jed gotova.
Odlično se poda k pire krompirju.
Dušena blitva
Sestavine:
* 1/2 kg blitve,
* 2-3 žlice olivnega olja,
* 2-3 stroki strtega česna,
* muškatni orešček,
* biogetta,
* peteršilj,
* kruhove drobtine.
Priprava:
Blitvo operemo, odcedimo odvečno vodo in jo natrgamo na večje kose. Če je
blitva majhna, pustimo liste cele.
V ponvi segrejemo 2-3 žlice olivnega olja, dodamo 2-3 strte stroke česna in malo
popražimo. Česen ne sme porjaveti. Dodamo liste blitve, malo muškatnega
oreščka, nekoliko biogette ali kakšne druge začimbne mešanice, in pri odprti
posodi dušimo. Ko je tekočina skoraj povrela, dodamo žlico peteršilja in žlico
kruhovih drobtin. Na koncu dodamo še malo popra in postrežemo.
Pečena zelenjava
Sestavine:
* zelena bučka,
* rumena bučka,
* po ena rdeča, zelena, rumena in oranžna paprika,
* 3 mlade čebule,
* 10 listov bazilike,
* 5 česnovih strokov,
* kavna žlička morske soli,
* 1,5 dl olivnega olja za pečenje.
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Priprava:
Bučke, papriko in čebulo operemo, očistimo, dobro osušimo ter narežemo na
večje kose. Liste bazilike operemo. Česen olupimo in drobno narežemo. V veliki
ponvi na vročem olivnem olju zelenjavo najprej močno popečemo, nato pa med
obračanjem prepražimo, vendar zelenjava ne sme preveč potemneti. Na koncu
dodamo česen in baziliko, začinimo z morsko soljo in serviramo na velik pladenj.
Kvinoja
Sestavine:
* 1 skodelica kvinoje oz. cca. 150 g,
* por,
* pol rdeče, zelene in rumene paprike,
* 1 manjša bučka,
* po želji pest šampinjonov,
* 1 svež paradižnik ali pol manjše
konzerve pelatov,
* sol, poper,
* peteršilj.
Priprava:
Kvinojo večkrat speremo z vodo, da
odstranimo grenkobo.
V kozici malo prepražimo narezan por, da ovene. Dodamo vse tri vrste paprik, ki
smo jih narezali na kocke. Pražimo 2 - 3 minute in dodamo še na kocke narezane
bučke in paradižnik. Premešamo. Dodamo oprano kvinojo, 2 - 2,5 kratno količino
vode, začimbe in premešamo. Na rahlo naj vre približno 15 - 20 minut. Zraven
lahko ponudite skledo zelene, hrustljave solate.
Polpeti z zelenjavo in kosmiči
Sestavine:
* 2 bučki,
* 1 čebula,
* 1 paprika,
* 1 jogurtov lonček ovsenih kosmičev,
* 1 - 2 žlici polnozrnate moke,
* malo vinskega kamna,
* sol, poper,
* česen,
* peteršilj,
* origano in bazilika.
11
Priprava:
Najprej po dolžini narežemo bučki na pol cm debele rezine. S čopičem jih samo
malo pomažemo z olivnim oljem in popečemo.
Posebej na žlički olivnega olja prepražimo čebulo, dodamo gobe in na drobno
zrezano papriko. Malo prepražimo in dodamo vse začimbe. Popečene bučke na
drobno zrežemo in primešamo zelenjavi. Dobro premešamo in pustimo, da se
malo ohladi. Nato zmešamo skupaj prepraženo zelenjavo in predhodno v vodi
namočene poljubne kosmiče. Moko dodamo po občutku. Dodamo tudi vinski
kamen, da so polpeti rahli in mehki. Najbolje, da zmešamo kar z rokami in
oblikujemo polpete. Spečemo jih v ponvi na minimalno olivnega olja.
Riž s kokosom in peteršiljem
Sestavine:
* 300 g riža basmati,
* 450 ml vode,
* 2 žlici olja,
* malo kokosove moke,
* sesekljan peteršilj,
* sol.
Priprava:
Riž operemo. V posodi pogrejemo toliko olja, da pokrije dno. Riž stresemo v
posodo in ga pražimo 2 minuti. Dodamo sol in vodo in dobro premešamo.
Pustimo, da riž zavre, zmanjšamo ogenj na minimum in kuhamo še približno 10
minut. Ko je riž kuhan, dodamo sesekljan peteršilj in kokosovo moko ter nežno
premešamo.
Kremna juha iz blitve
Sestavine:
* 20 g masla,
* 40 g čebule,
* 2 stroka česna,
* 250 g krompirja,
* 500 g blitve,
* 1 žlička biogette,
* sol in poper,
* 100 g sladke smetane,
* 100 g naribanega sira.
Priprava:
Na segretem maslu prepražimo nasekljano čebulo. Na koncu ji dodajmo
sesekljan česen in zalijemo z okoli 800 ml vode. Ko zavre dodajmo narezan
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krompir, grobo narezano blitvo in bioggeto. Kuhajmo na zmernem ognju okoli 15
minut, nato juho s paličnim mešalnikom zmiksajmo, da dobite gosto kremno
osnovo. Na koncu posolite in poprajte ter vmešajmo sladko smetano. Na
krožniku postrežemo vročo in jo posujemo z ribanim sirom.
Omaka iz avokada in pomaranče
Sestavine:
* 1 avokado,
* svež pomarančni sok,
* česen 1 strok,
* sol,
* poper,
* kumina.
Priprava:
Avokado razpolovimo, odstranimo koščico in izluščimo meso. V skodelici ga z
vilico dobro zmečkamo. 1 pomarančo iztisnemo in sok umešamo v pire iz
avokada. Česen olupimo in ga stisnemo k avokadu in premešamo.
Začinimo s soljo in poprom in ter dodamo 1 noževo konico mlete kumine.
Brokolijeva ali cvetačna juha
Sestavine:
* 1 kg brokolija ali cvetače,
* 1,5 l vode,
* sol (cca. 2 žlički),
* nekaj strokov sesekljanega česna,
* bazilika,
* peteršilj,
* muškatni orešček,
* poper.
Priprava:
Brokoli oz. cvetačo stresemo v
posodo, dodamo vodo, sol, česen in
ostale začimbe ter kuhamo tako
dolgo, da je brokoli še čvrst. Ko je
gotovo, polovico prelijemo in
zmiksamo s paličnim mešalnikom v
kašo. To kašo nato dodamo prvi
polovici in premešamo. Po potrebi
juho še dosolimo.
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Pire iz cvetače in brokolija
* 1 manjša cvetača,
* 1 brokoli,
* sol,
* 1 dl sladke ali kisle smetane,
* 4 dag masla,
* sok 1 limone.
Priprava:
Brokoli in cvetačo operemo, odstranimo liste in ju razdelimo na cvetke. V loncu
zavremo vodo, jo osolimo, dodamo limonin sok in vanjo stresemo brokoli in
cveta. Kuhamo okoli 10 minut. Odcedimo. V mešalnik damo odcejen brokoli,
cvetačo, smetano in maslo. Zmiksamo, da dobimo gladek pire. Cvetačni pire je
dober tudi hladen, primerno okisan z limoninim sokom. Postrežemo ga k ribam
ali mesu.
Super umešana jajca
Sestavine (za 3 porcije):
* 6 jajc,
* 2 žlički masla,
* skodelice narezanih mešanih gob,
* skodelice čebule, nasekljane,
* rožmarin,
* timijan,
* peteršilj,
* origano,
* sol in poper po okusu.
Priprava:
Segrejemo ponev z maslom. Na šibkem ognju dušimo čebulo, da postekleni.
Dodamo gobe in dušimo do mehkega. V posodi stepemo jajca, dodamo
dišavnice. Solimo in popramo po okusu. Umešana jajca prelijemo v ponev s
čebulo in gobami, ter mešamo, dokler jajca povsem ne zakrknejo. Postrežemo
vroče.
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Prosena kaša z suhim sadjem in jabolki
Sestavine:
* pest raznovrstnega suhega sadja,
* 1 žlica rozin,
* 2 žlici prosene kaše,
* 1 žlica rjavega sladkorja ali 1 žlička javorjevega sirupa,
* lahko tudi 2 žlici riževega mleka,
* rastlinska margarina brez mlečnih sestavin.
Priprava:
Suho sadje dobro operemo. Namočimo pest raznovrstnega suhega sadja, lahko
mu dodamo še žlico opranih rozin. Namočimo 2 žlici prosene kaše in jo
namakamo kakšno uro. Ločeno skuhamo do mehkega. Če imate čas, lahko
kuhano proseno kašo pustite v vodi, kjer se je kuhala, da se napoji. Zmešamo vse
skupaj in sladkamo z rjavim sladkorjem ali žličko javorjevega sirupa.
Rižev narastek
Sestavine:
* 1 l riževega mleka ali vode,
* skodelica rjavega riža,
* žlica rjavega sladkorja ali javorjevega
sirupa,
* 1 večje kislo jabolko,
* ena žlica tapioka moke,
* malo margarine (brez mlečnih
sestavin in konzervansov),
* en zavitek vaniljevega sladkorja
* pest ali dve (lahko v rumu) namočenih
rozin,
* pest mletih orehov.
Priprava:
V riževem mleku ali v vodi skuhamo rjavi riž. Ko se malo ohladi, mu primešamo
rjavi sladkor ali javorjev sirup, naribano jabolko, malo margarine, en zavitek
vanilijevega sladkorja in pest ali dve (lahko v rumu) namočenih rozin. Vse skupaj
dobro zmešamo, stresemo v naoljen pekač in v pečici popečemo. Na testo lahko
dodamo tudi mlete orehe ali kokosovo moko.
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Kus kus z zelenjavo
Sestavine:
* 250 g polnozrnatega kus-kusa,
* 1 bučka,
* 1 paprika,
* 2 stroka česna,
* manjša skledica narezanih gobic
(jurčki, lisičke, šitake, šampinjoni,
ostrigar),
* šopek petršilja,
* manjši por,
* sol, poper,
* maščoba.
Priprava:
Kus-kus skuhamo. Na malo maščobe popražimo narezan por, dodamo narezano
papriko, gobe in naribano bučko. Rahlo prepražimo, dodamo strt česen, solimo,
popramo in dodamo kuhan kus-kus ter potresemo s sesekljanim peteršiljem.
Premešamo in postrežemo.
Enoločnica z amarantom in zelenjavo
Sestavine:
* 150 g amarantovih semen,
* 50 g masla,
* 3 jedilne žlice oljčnega olja,
* 5 dl zelenjavne juhe,
* 150 g korenja,
* 200 g pora,
* 50 g orehov,
* šopek peteršilja,
* 1 čajna žlička naribane limonine lupine,
* sol in poper po okusu.
Priprava:
Amarantova semena na maslu in oljčnem olju prepražimo. Dodamo zelenjavno
juho in na rahlem ognju kuhamo 45 minut. Medtem korenje in por očistimo ter
narežemo na drobne kocke ali kolobarje. Orehe nasekljamo na grobo, peteršilj
pa na drobno.
Narezano zelenjavo dodamo amarantu in kuhamo še 10 minut. Potem dodamo
čajno žličko naribane limonine lupine, sol in poper po okusu. Na koncu dodamo
nasekljane orehe in peteršilj.
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Ajdovi žganci
Sestavine:
* 0,5 kg ajdove moke,
* 1l vode,
* sol,
* drobnjak za posipanje
Priprava:
0,5 kg ajdove moke vsujemo v liter vrele, slane vode, tako, da ostane kupček. V
sredino kupčka naredimo s kuhalnico jamico in pokrito kuhamo 20 min. Vodo
odlijemo v za to pripravljen lonček. Z leseno kuhalnico kupček kuhane moke
zmešamo in dodajamo toliko vode, ki nam je ostala od kuhanja, da so žganci
malo bolj mokri in da se delajo štrukeljci oz. različni sprimki moke. S pomočjo
vilic in kuhalnice nadrobimo žgance na krožnik in jih potresemo z nasekljanim
drobnjakom. Ponudimo z gobovo obaro.
Cvetačna solata
Sestavine:
* cvetača,
* limona,
* olivno olje,
* sol in poper.
Priprava:
Cvetačo očistimo in jo skuhamo v malo vode ali še boljše na pari. Kuhana se
precej hitro (cca 10min), zato pazljivo da se ne prekuha. Takoj ko jo lahko
prebodemo z vilico je kuhana. Ko je kuhana jo ohladimo ter začiniš z limoninim
sokom, olivnim oljem, poprom in soljo.
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Zdrav pirin kruh
Sestavine:
* 500 g polnozrnate pirine moke,
* 20 dag mešanih semen,
* 1 žlička soli,
* 1 zavitek pecilnega praška iz vinskega
kamna,
* 1 žlica olivnega olja,
* 0,5 l mineralne vode.
Priprava:
Zmešamo vse sestavine in oblikujemo
hlebček. Položimo ga v pekač na peki papir.
Pečemo eno uro na 200 stopinj celzija.
Zelenjavni žepki
Sestavine za 4 osebe (za 8 žepkov):
Za testo:
* 250 g polnozrnate moke
* 30 g raztopljenega masla
* 1/2 žličke pecilnega praška
* 1/2 žličke soli
* 150 ml vode
Za nadev:
* 200 g cvetače
* 200 g korenja
* 100 g graha
* 4 žlice olja
* 1/2 žlice nastrganega ingverja
* 1 žlička koromačevih semen
* 1 žlička koriandrovih semen
* 1 žlička triplatovih semen
* 1/4 žličke popra
* 1/4 žličke kajenskega popra
* 1/2 žličke soli
Priprava:
Maslo s prsti dobro vtremo v moko, dodamo sol in pecilni prašek ter na koncu
vodo. Sestavine dobro pregnetemo, da nastane srednje trdo testo. Pustimo ga
počivati vsaj 30 minut.
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Cvetačo in korenje nasekljamo na majhne koščke. 3 minute jih pražimo na 3
žlicah olja v močno razgreti kozici. Potem ogenj zmanjšamo, prilijemo 1/2 dcl
vode in pokrijemo. Kuhamo še 5 minut in po potrebi premešamo. Medtem v
majhni kozici suho opražimo koriander, koromač in triplat, da blago porjavijo
(pazimo, da ne preveč, ker postane triplat grenek). Semena zmeljemo v ročnem
ali električnem mlinčku. V isti kozici na 1 žlici olja opražimo nastrgan ingver,
dodamo zmlete začimbe in jih še pol minute pražimo. Dodamo 1 žlico vode in
kuhamo še eno minuto, da se naredi pasta. V tem času bo zelenjava že kuhana,
vendar ne premehka. Dodamo ji pasto iz začimb in sol ter premešamo. Če želimo
bolj sočen nadev, lahko dodamo 2-3 žlice kisle smetane ali 50 g naribanega sira.
Nadev preložimo na krožnik, da se malo ohladi, testo pa razdelimo na 8 delov in
iz njih oblikujemo kroglice. Na namaščeni površini jih jajčasto razvaljamo na
debelino 3 mm. Na eno polovico položimo 1-2 žlici nadeva in drugo polovico
potegnemo čez nadev. Zgornji rob s prsti pritisnemo ob delovno površino, da se
zlepi s spodnjim robom. Pazimo, da se vmes ne ujame nadev, ker se žepki ne
bodo lepo zaprli. Rob zaključimo z modelom ali vilicami, če znamo, pa jih lahko
tudi s prsti nagubamo. Žepke ocvremo in postrežemo kot priboljšek h glavnim
jedem ali pa same s sočno omako in solato.
Zelenjavne tortice iz prosene kaše
z lečino omako
Sestavine:
* 2 skodelici prosene kaše,
* 4 korenčke,
* malo gomoljne zelene,
* 2 rdeči čebuli,
* 1 skodelico zelene leče,
* 2 j. žlici kokosove maščobe,
* lovorjev list, mleta kumina, česen,
* zeliščna sol.
Priprava:
Zelenjavo operemo in očistimo. Korenčke in gomoljno zeleno grobo naribamo,
čebulo sesekljamo. Na kratko popražimo, dodamo oprano proseno kašo,
zalijemo z vodo, solimo in premešamo. Kuhamo na rahlem ognju 20 min, dokler
se kaša ne razkuha. Še vročo maso naložimo v pomaščen model in pustimo, da
se še malo zgosti. Posebej v malo vode skuhamo namočeno in odcejeno lečo ter
jo poljubno začinimo (lovorjevi listi, kumina, česen, sojina omaka). Po potrebi
zgostimo z riževo moko in dodamo malo pražene čebule. Pred serviranjem
stresemo kašo iz modelčka in ponudimo z omako iz leče.
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Zelenjavni riž – musaka
Priprava:
* 200 dag riža,
* 1 jajčevec,
* 3 paprike,
* 3-4 svežih paradižnikov,
* sol, kurkuma, koriander,
peteršilj,
* olivno olje,
* 1 dl sojine smetane.
Priprava:
Riž skuhamo (solimo in
dodamo kurkumo). Paradižnik olupimo in zmiksamo, dodamo koriander. Paprike
očistimo od semen, narežemo na majhne trakove in popečemo na olivnem olju.
Jajčevec olupimo, narežemo na kolobarje in blanširamo v rahlo soljeni vodi.
Odcedimo.
Pečico ogrejemo na 250 stopinj. V pekač naložimo najprej riž, nato naložimo
kolobarje jajčevca, pečene paprike, pasiran paradižnik. Solimo in pokapamo z
olivnim oljem. Pečemo 20 minut. Še vročo musako po lijemo s sojino smetano.
SLADICE
Veganski bananini muffini
Priprava:
* 1 in pol skodelico moke,
* 1 čajna žlička sode bikarbone,
* 1 čajna žlička pecilnega praška,
* 1/2 čajne žličke soli,
* 4 banane (zmečkamo),
* 3/4 skodelice belega sladkorja,
* 1/4 skodelice nesladkane jabolčne omake,
* 3 velike žlice rastlinskega olja,
* 1/2 skodelice oreščkov (neobvezno).
Priprava:
Pečico segrejemo na 290 stopinjah Celzije. V veliki posodi zmešamo moko, sodo
bikarbone, pecilni prašek in sol. V drugi posodi zmešamo banane, sladkor,
jabolčno omako in oreščke. Suhe sestavine zmešamo z mokrimi.
Mešanico zlijemo v posodo za peko muffinov (lahko uporabimo tudi papirčke).
Pečemo od 18-23 minut.
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Riževi piškoti
Sestavine:
* 1 skodelica riževe moke,
* 1,5 skodelice pirine ali prosene moke,
* 1 skodelice sezamovih semen,
* 1 skodelice sončničnih semen,
* nekaj soli,
* 3 do 5 žlic hladno stiskanega oljčnega olja ali raztopljene maščobe,
* 1 skodelice zgoščenega jabolčnega soka ali drugega sladila,
* 1 skodelica jabolčnega soka ali po potrebi.
Priprava:
Rahlo popražimo semena (vsaka posebej). Ohladimo. Pomešamo suhe sestavine.
Dodamo olje in dobro premešamo. Prilijemo sladilo in toliko soka, da nastane
mehkejše testo. Testo nalagamo v vdolbinice modelčkov ali pa ga polagamo z
žlico na pekač, obložen s papirjem za peko. Po vrhu pogladimo. Pečemo v pečici,
vnaprej ogreti na 180 stopinj celzija, približno 18 minut ali po potrebi.
Namig:
Na podoben način lahko pripravimo tudi slane riževe piškote. Le sladila ne
dodamo, namesto jabolčnega soka pa testo zamesimo z ohlajenim zeliščnim
čajem.
Kokosovi poljubčki
Sestavine:
* 1 lonček prosene kaše,
* 3 lončki vode.
Dodatki:
* mleti mandlji/ lešnike,
* rožičeva moka,
* javorov sirup/med/ agavin sirup/
fruktoza.
Priprava:
Skuhamo proseno kašo na vodi. Mera je en jogurtov lonček kaše v treh lončkih
vode. Ne solimo, ne sladkamo. Kuhano kašo po 15 minutah pustimo ohladit.
Medtem pripravimo za nadaljnjo zmes mlete lešnike ali mandeljne, rožičevo
moko, kokosovo moko, za slajenje pa javorov sirup ali kako drugo sladilo (med,
agavin sirup, javorov sirup, melasa, fruktoza). Zmesi lahko dodamo še rozine ali
kako drugo suho sadje a potem sladimo manj, po okusu. Ko je kaša ohlajena, ji
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dodamo vse sestavine in dobro premešamo ter izdelamo kroglice premera 2-3
cm, ki jih na koncu povaljamo v kokosovo moko. Dobljene kokosove poljubčke
položimo v modelčke. Za kako uro jih postavimo še v hladilnik pred serviranjem.
Opomba:
Če je prosena kaša presuha, ji dodamo malo vode ali tekoče sladila, če pa je
premokra, dodajamo še kaše ali drugih naštetih sestavin, dokler se ne izdela
kompaktnih kroglic.
Puding ali desert iz prosene kaše
Osnovni recept za kuhanje prosa.
Sestavine (za 4-6 oseb):
* 200g prosene kaše,
* 7dl vode,
* ščepec soli.
Priprava:
Proso, vodo in ščepec soli damo kuhati. Ko začne vreti, kozico odstavimo s plina
in še 25-30 min pokrito kuhamo na električni plošči na najmanjši številki (1), tako
da vpije vso vodo in postane kaša mehka.
1. Način
Sestavine:
* kuhano proso,
* 3-4 žlice rjavega sladkorja,
* 1 žlička cimeta,
* 1 žličko vaniljinega sladkorja,
* 1-2dl sojinega mleka,
* (ščepec kardamoma).
Priprava:
Kuhanemu prosu, dodamo še sladkor, cimet, (kardamom), vaniljo in sojino
mleko, ter vse skupaj še toplo zmiksamo, da nastane krema. Kako gosta bo je
odvisno od količine sojinega mleka, ki ga dodamo. Serviramo ohlajeno. Zelo
dobro je, če puding prelijemo s kakšnim sadnim prelivom.
2. Način
Sestavine:
* kuhano proso,
* 2 zavojčka vaniljinega sladkorja,
* 2-3 žlice sladkorja,
* 1-2dl sojinega mleka,
* kokosova moka.
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Priprava:
Kuhanemu prosu, dodamo sojino mleko, vaniljo ter sladkor, ter vse skupaj še
toplo zmiksamo, da nastane krema. Uporabljaj svetli rjavi sladkor, ali belega, da
puding obdrži lepo rumeno barvo. Sedaj to kremo damo v kozarce, ali na
krožničke, ter po vrhu posuj z kokosom. Serviramo ohlajeno, ali najboljše mrzlo iz
hladilnika.
Palačinke s sadjem
Sestavine:
Palačinke:
* 2 skodelici polnozrnate moke,
* 2 žlici rjavega sladkorja,
* 1/2 čajne žličke morske soli,
* 2 veliki bio jajci (obogateni z
omega 3, če je mogoče),
* 1/2 skodelice rastlinskega olja
(repičnega ali sončničnega),
* 2 skodelici lahkega mleka,
* 1 čajna žlička prave vanilje.
Namaz:
* 2 banani, narezani na rezine v
olupku,
* 2 skodelici jagodičevja (zelo dobre
so borovnice ali jagode).
Priprava:
Veliko ponev segrejemo na srednjem ognju. V skledo stresemo moko, pecilni
prašek, sladkor in sol ter zmešamo z vilico. V drugi skledi stepamo jajca, dokler
se beljak in rumenjak ne premešata. Narahlo vmešamo olje in vaniljo.
Primešamo še mleko. Počasi zmešamo mokro in suho mešanico in pazite, da se
ne naredijo grudice. Pustimo testo, da stoji nekaj minut. V ponev vlijemo testo,
palačinka naj bo velikosti velikega krožnika. Če ponev ni teflonska, jo morate prej
naoljiti. Ko začnejo mehurčki pokati, lahko obrnemo palačinko in pečemo, dokler
spodnja stran ni pečena. Premaknemo jo na krožnik in začnemo z novo. Medtem
ko se ta peče, obložimo že pečeno palačinko s pol banane in pol skodelice
jagodičevja ali drugega sadja. Takoj postrezimo z javorjevim sirupom. Odlično se
ujame s skodelico doma kuhane kave.
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Nizkokalorična sladica
Sestavine:
* 500 g ovsenih kosmičev,
* 250 g suhega sadja (brusnic in rozin),
* 100 g zmletih lešnikov, mandljev ali orehov.
Priprava:
Ovsene kosmiče namočimo v vodi za 30 minut, nato dodamo vse druge
sestavine, dobro premešamo in damo zmes v pekač. Za poseben okus lahko
dodamo žlico bučnega olja. Če je zmes preveč tekoča, jo lahko popravimo z
dodatkom polnozrnate ali rožičeve moke. Pečemo 40 minut pri 200 stopinj
Celzija. Ko se ohladi, pecivo narežemo na rezine.
Pirine kroglice
Sestavine:
* 250 g pire v zrnju,
* 100 g rozin,
* 100 g orehov,
* 50 ml javorjevega sirupa,
* cimet,
* nageljnove žbice,
* ingver po okusu,
* kokosova moka.
Priprava:
Čez noč namočeno piro skuhamo in na grobo zmeljemo (nekateri imajo raje bolj
fino mleto). Dodamo namočene rozine, javorjev sirup in orehe ter začimbe. Maso
dobro zgnetemo in pustimo nekaj časa v hladilniku, da se dobro prepoji (ni pa
nujno). Z mokrimi rokami oblikujemo kroglice in jih povaljamo v kokosovi moki.
Namesto rozin lahko uporabimo kako drugo suho sadje, namesto orehov pa
lešnike.
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