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KROZEK LONCEK KUHAJ

Vsak prvi in zadnji Cetrtek v mesecu je v okviru projekta Odgovorno s
hrano in Popestrimo Solo potekal kuharski krozek Loncek kuhaj, kjer so
ucenci pripravljali zdravo prehrano, iz ¢im bolj lokalno in sezonsko
pridelanih sestavin, ter pridobivali koristne informacije o varovanju in
ohranjanju zdravega nacina Zivljenja. Namen krozka je bil seznaniti
ucence o pomenu lokalne in sezonsko pridelane hrane, kupovanja in
vkljucevanja le-te v jedilnik uéencev in poziv k spremembam v prehrani
in s tem bolj zdravemu nacinu prehranjevanja.

Krozek je redno obiskovalo 8 ucencev. V nadaljevanju knjizice vam
predstavljamo recepte jedi, ki so jih ucenci pripravili v krozku Loncéek
kuhaj.

ODGOVORNO * S HRANO!

ZAPISKI
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MNENJA UCENCEV O KROZKU

Na nasem zadnjem srecanju je 8 ucencev reSilo anonimni vprasalnik.

Ucenci so podali naslednje odgovore:

Kaj ti je bilo pri Lon¢ku kuhaj najbolj v§ec?

»Da smo se zabavali in ko smo delali pico normalno.«

»Da smo kuhali in v¢asih kaj ni bilo dobro.«

»Vse mi je bilo v§e€.«

»Da smo se druzili, zabavali, delali slastne reci.«
»Fotografirali smo se. VSe¢ so mi bili puding, sladoled, pizza.«
»Vse mi je bilo vSe€ razen pizza in puding.«

»Mufini, smuti, hamburger.«

»Vse mi je bilo vSeC razen prejsnje pice.«

Kaj bi spremenil/a?

»Prvo pico.«

»Pico §t. 1.«

»Prej$nja pica mi ni bila vSe€.«
»NIC.«

»Pizzo, puding.«

Imas kaksne predloge, pobude ...

»Da bi se Se naslednje leto videli.«
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PIRINE PALACINKE

SESTAVINE:

. 180 g pirine moke

) 2 vedji jajei

. 0,125 1 mleka

o 0,125 1 mineralne vode
o S¢epec soli

. malo olja
PRIPRAVA

Za pirine palacinke z metlico za sneg v posodi premesamo moko,
mineralno vodo in mleko. Sestavine morajo biti dobro premesane.

Posodo pokrijemo in pustimo stati 30 minut ali Se boljSe 1-2 uri. Nato
vmeSamo jajca. Testo naj bo redko tekoce. Ce je pregosto (kar je
odvisno od moke), dodamo Se nekaj mleka in vode.

V ponvi segrejemo malo olja. Na sredino ponve z zajemalko vlijemo
nekaj testa in ga z vrtenjem ponve razporedimo po celotni povrsini. Cez
nekaj ¢asa obrnemo. Obe strani morata biti zlatorumeno zapeceni.

Pirine palacinke premaZemo z nadevom po Zzelji, najboljSe pa so z
domaco marmelado.



PECENA AJDOVA KASA Z JABOLKI IN SKUTO

SESTAVINE:

. 30 dag ajdove kase

° 1 1vode

. 2 jajci

. 50 dag skute

. 1 kg ocis¢enih jabolk

. 15 dag sesekljanih orehov

. 5 dag sladkorja

o cimet

PRIPRAVA

Ajdovo kaso operemo v vro¢i vodi. Stresemo jo v osoljen krop in
pokrito pustimo, da popije vso tekocino. V ohlajeno kaSo vmeSamo
jajci, sladkor (po Zzelji), skuto, naribana jabolka, mlete orehe in cimet,
vse dobro premeSamo ter nalozimo v z maslom namazan pekaé. Pec¢emo
40 minut (lahko tudi manj) pri temperaturi 180 - 200 °C.




MINI PICE

ZDRAVI NAMAZI

Ucenci so izrazili zeljo, da si zelijo pripraviti »navadno« pico, saj jim
cvetacna pica ni bila najbolj vSec. Vsak u€enec je s pomocjo razli¢nih
modelckov izdelal Cisto svojo pico. Bile so zelo okusne in u¢enci so jih
z veseljem pojedli.

SESTAVINE:

o 2 dl mleka

. 1 kg moke

o kvas

. jogurt (po Zelji)

o 1/2 pecilnega praska

o zlicka sladkorja

. zlicka soli

. 4 7lice belega olja
o pelati
PRIPRAVA

Sestavine zmes$aj in pusti vzhajati. Testo nato razvaljaj na 2 cm debelo
in namazi po testu pelate in potresi origano, nato polovico testa oblozi s
pica Sunko. Po vrhu potresi sir. Peemo v ogreti pecici priblizno 25
minut na 180 °C.
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V krozku Loncek kuhaj smo se preizkusili v pripravi zdravih namazov.
Razdelili smo se v tri skupine. Prva skupina je po danem receptu
pripravljala Cierikin namaz, druga skupina regratov namaz in tretja
skupina orehov namaz. Sledilo je okuSanje in ocenjevanje vseh treh
namazov. Po mnenju ucencev se je najbolje izkazala tretja skupina, saj
jim je bil najbolj okusen orehov namaz.




CICERIKIN NAMAZ

JABOLCNA CEZANA

SESTAVINE

. 500 g cCicerike

. 1 Zlica drobnjaka

. 3 stroki ¢esna

. 3 Zlice olivnega olja

. sesekljan petersilj

. sol, poper (malo currya v prahu)
. malo origana

. limonin sok

PRIPRAVA

CiGeriko namo¢imo &ez no¢. Naslednji dan jo skuhamo in ohladimo.
Vodo, v kateri smo Cciceriko kuhali, prihranimo. Ohlajeno c¢iceriko
skupaj z ostalimi sestavinami zmeljemo s palicnim meSalnikom, da
dobimo gladek namaz. Namaz mora biti mazljiv, ne preredek, ne
pregost. Ce je pregost, dodamo malo prihranjene teko¢ine. Cicerikin
namaz ponudimo s poljubnim kruhom - na toplih toast kruhkih ali pa s
kaks$no bolj zdravo obliko kruha (100% rzen, pirin kruh). Odli¢no se
obnese tudi, ¢e ga namazemo na majhne kose narezan mrzel kuhan
krompir. Pa dober tek!

SESTAVINE:

. 1,5 kg kiselkastih jabolk
) 60 g sladkorja

o cimet

. 7 klinckov
PRIPRAVA

Jabolka operemo, olupimo, jim odstranimo peSke in jih narezemo na
krhlje. Stresemo jih v ve¢jo kozico, posujemo s sladkorjem in prilijemo
1 dl vode. Kozico pokrijemo in jabolka na zmernem ognju pocasi
dusimo priblizno 15 min, da postanejo mehka. Vmes jih veckrat
premesamo. Jabolka nato pretlacimo s kuhalnico in dodamo maslo.
Dobro premesamo, tako da se maslo stopi, nato postrezemo.




MINI COKOLADNE JAGODNE TORTICE

REGRATOV NAMAZ

SESTAVINE:

110 g masla
110 g fino mletega sladkorja (cca. 11 g stevie)
2 zvrkljani jajci

110 g moke

1 cajne zlicke pecilnega praska
$¢epec soli

nastrgana lupina 1 limone

110 g jagod

* & 6 6 6 O oo

Kako smo se lotili kuharske oddaje si lahko ogledate na naslednji
povezavi: https://www.youtube.com/watch?
v=T2L1JrvAu78&feature=youtu.be

PRIPRAVA

V posodo penasto umeSamo maslo in sladkor. Postopoma dodamo jajca
in meSamo, da se sprimejo z maslom. Nato umeSamo 110 g moke,
pecilni prasek, sol in limonino lupino v gladko zmes.

V ostanku moke povaljamo jagode in jih rahlo vmeSamo v testo.
Nadevamo v papirnate modelcke in pecemo 15-20 min, da mini tortice
zlato porjavijo in so ¢vrste na dotik.
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SESTAVINE

o 5 zlic skute

. 1,5 Zlice kisle smetane
. 0,5 Zlice olivnega olja
. S¢epec soli

. S¢epec popra

. 50 g regratovih listov

PRIPRAVA

Vse sestavine zmeljemo s paliénim meSalnikom in dobimo okusen
namaz.




OREHOV NAMAZ

DOMACI COKOLADNO- BANANIN
EKSPRESNI SLADOLED

SESTAVINE:

200 g orehovih jedrc

loncek kisle smetane (150 g),
1 strok ¢esna

2 7lici sesekljanega drobnjaka
$¢epec soli in malo popra
$¢epec sladke paprike v prahu

PRIPRAVA

Orehe, kislo smetano, olupljen Cesen in drobnjak zmeljite z elektricnim
meSalnikom. Po okusu zadinite s soljo, poprom in papriko v prahu in
meljite Se toliko Casa, da nastane gladek namaz. Postrezite ga z ajdovim
kruhom.

SESTAVINE in PRIPRAVA

Banane zamrznemo (preko zelene stopnje zrelosti).

Stresemo banane v multipraktik (dodamo Se eno zrelo banano k
zamrznjenim).

Grenek kakav v prahu (3-5 Zlic) in vanilijev sladkor (1 Zlica) fino
zmeSamo z meSalnikom in sladoled postrezemo ¢imprej, da se ne
stopi. Lahko ga za pol ure polozimo v hladilnik. Okrasimo s
¢okoladnimi mrvicami.




DOMACI COKOLADNI PUDING

ZDRAV HAMBURGER

SESTAVINE:

o 180 g sladkor (npr. trsni rjavi)
o Zavitek vanilijevega sladkorja (20 g)
o 200 g koruznega Skroba jedilnega Gustina

o« vqe .

. 2-3 polne Zlice grenkega kakava v prahu

o $Cepec cimeta
o $¢epec soli

) % 1 mleka
PRIPRAVA

Vse zgoraj nastete sestavine zmeSamo v gladko maso z malo mleka, po
obcutku. Tri Cetrtine mleka zlijemo v manj$o posodo in jo pristavimo na
Stedilnik na najviS§jo temperaturo. Medtem ko se mleko v posodi
segreva, preostalo mleko zlijemo v drugo posodo in vanj z metlico
temeljito vmeSamo domaco meSanico za puding. Tik preden mleko
zavre, vanj pocasi z metlico umeSamo ¢okoladno zmes in vsebino
pripeljemo do vretja. Puding kuhamo Se nadaljnjih nekaj minut in ga
medtem skrbno meSamo. Tako pripravljenega preto¢imo v kozarce.
Postrezemo lahko toplega ali hladnega.

SESTAVINE ZA POLPETE S PROSENO KASO:

25 dag prosene kase
2 jajci, sir

1 Zlica moke

1 Zlica drobtin
majaron, petersil]
sol

DODATKI:

solata

ajvar

paradiznik
polnozrnate Strucke

PRIPRAVA

V pol litra osoljene vode zakuhamo oprano kaso. Dodamo sesekljan
majaron in peterSilj. Ko je kasa kuhana, jo ohladimo, dodamo
razzvrkljana jajca in premeSamo. Ce je masa preredka, ji dodamo
drobtine in moko. Oblikujemo manjSe polpete in jih cvremo v vrocem
olju. Nato polnozrnate $trucke prerezemo na pol in na eno stran kruha
namazemo ajvar, dodamo solato, paradiznik in pecene prosene polpete
ter pokrijemo z nenamazano stranjo kruha. Pa dober tek!



CVETACNA PIZZA

SESTAVINE
TESTO:

. 1 manjSa glava sveze cvetace
. 1 jajce

. 50 g naribane mocarele (ali katerega drugega sira)
. sol in poper (dodate po okusu)

. Va zlicke bazilike, Cesna v prahu in origana

NADEV:

° paradiznikova omaka

° gobice (zelenjava)

PRIPRAVA

Cvetaco naribamo (priblizno pol glave), dodamo skoraj enako koli¢ino
naribanega sira. V posodo dodamo Se 1 jajce. Vse skupaj dobro
premeSamo, zmes nikakor ne bo podobna »pravemu testu«, ampak ni¢
skrbeti, okus je odlicen!

Segrejemo pecico na 200°C. Na pekac¢ polozimo peki papir, nanj
dodamo maso, razporedimo jo po pekacu in z rokami lepo oblikujemo,
naj bo 1 cm debelo testo. Pe€emo priblizno 10-15 minut do zlato rjave
barve. Nato na testo polozimo poljubne sestavine (gobice, sir, zelenjava,
Sunka) in pe¢emo Se priblizno 10-15 min.
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JABOLCNI SMOOTHIE
SESTAVINE:
) na koscke narezana jabolka
. 2 dl mleka
) 2 dl vanilijevega ali navadnega jogurta
) pol ¢ajne zlicke cimeta
PRIPRAVA

Narezane koscke sadja stresemo v skledo, dodamo tekoci jogurt in vse
sestavine zmeSamo s palicnim meSalnikom. Vsebino prelijemo v
kozarec, potresemo s cimetom in dekoriramo s svezim/posusenim
listjem melise.
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BANANIN SMOOTHIE

PRIPRAVA

Banane olupimo in jim odstranimo nitke, nato pa jih narezemo na
debelejSe kolobarje. V mesalnik stresemo narezane banane, prilijemo
mleko, zlico medu in kapljico vanilijeve esence. Dobro zmeSamo. Nato
dodamo $e nekaj ledenih kock in ponovno zmeSamo.
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SADNI SMOOTHIE

PRIPRAVA

Banano, jabolko, marelico in ananas z ledom zme$amo v univer-
zalnem mesalniku in postrezemo. Dobimo idealen napitek za pre-
hodna vremenska obdobja, ko telo potrebuje dodatno porcijo vita-
minov.
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