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Pozdrav iz kKuhinje

V danasnji zahodni kulturi, kjer vedno nekam hitimo, se nekateri ljudje med
delovnimi dnevi hranijo v sluzbah ali Solah, kjer je zagotovljena topla prehrana.
Mnogi se ¢ez dan prebijejo s prigrizki, sadjem ali sendvici, Sele zvecer pa lahko v
miru pojedo kaj toplega. Zato je toliko bolj dragocen cas, ko si obrok skuhamo
sami. Takrat si lahko pripravimo tisto in toliko, kot imamo radi, ter si jed
zadinimo po svojem okusu. Ceprav kuhanje zahteva nekaj ¢asa, je — sploh ¢e
radi kuhamo - prava mala »terapija« za duso in telo.

Pripravimo si raznolike in zdrave obroke

Veckrat me ljudje vprasajo, kako naj jedo, da bodo jedli zdravo. Osebno sem
pristas tega, da jemo pestro in raznoliko hrano - toliko, kolikor je dovolj, ne pa
prevec. Del zdravega prehranjevanja naj bo tudi gibanje. Ni namrec tezava v tem,
da vcasih pojemo preve¢, temvec v tem, da zaradi premalo gibanja porabimo
premalo energije. Gibanje pomaga telesu, da se nadiha in sprosti, kar pozitivho
vpliva na prebavo in presnovo vsega, kar zauzijemo.

Dragoceni ¢as skupnega kuhanja

Rad kuham sam. Toda Ce so ob meni ljudje, ki radi kuhajo, z veseljem izkoristim
priloZznost, da kuhamo skupaj. Takrat med nami vlada posebna energija. Vsak
postori nekaj: nekdo mesa, drugi lupi, tretji reze ... in kosilo je kar naenkrat
pripravljeno! Veckrat sem kuhal tudi z druzinami otrok z dusevnimi ali telesnimi
ovirami. Kako lepo je videti, ko vsi — tudi ti otroci — skusajo pri kuhi prispevati,
kar zmorejo. In uganete, kaj? Skupaj pripravljene jedi vedno teknejo bolje — saj
smo vsi sodelovali.

Kadar skupaj z otroki pripravljamo obroke, jih s tem opremljamo za zivljenje.
Tako bodo znali tudi zase skuhati nekaj dobrega in jim ne bo treba cakati v vrsti
za kebab ali v McDonald'su. Cas skupnega kuhanja nam pomaga, da z otroki
lazje zacnemo pogovor — ne glede na zahtevnost njegove vsebine. Vecjim
otrokom lahko damo izziv, naj enkrat ali veckrat na teden pripravijo kosilo za vso
druzino. Tako jim dajemo potrditev, da zmorejo, jim krepimo samozavest ter jih
ucimo skrbeti tudi za druge.
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Izbor primernega jedilnika

Primeren jedilnik lazje izberemo, Ce si zastavimo Stiri vprasanja:
Koliko ¢asa imam na voljo?

Kaj imamo na vrtu, v hladilniku in v skrinji?

Kaj moji gostje radi jedo?

Ali gre za obicajen obrok ali za posebno priloZnost?

€as: Kadar nimamo veliko ¢asa, skuhajmo kaj preprostega.

Kaj ze imamo: Pogosto imamo na vrtu, v hladilniku ali skrinji dovolj sestavin,
Kdo so moji gostje: Ce poznamo svoje goste, se lahko prilagodimo njihovemu
okusu. Vcasih je lepo, ¢e vsakemu namenimo del pozornosti — enemu
prilagodimo predjed, drugemu glavno jed, tretjemu sladico.

Kaksen obrok pripravljamo: Obicajen obrok je lahko preprost, za posebne
priloznosti pa pripravimo kaj posebnega. Vendar naj bodo tudi prazni¢ne jedi
take, da za pripravo ne porabimo prevec casa — Skoda bi bilo, da bi polovico
prazni¢nega dne preziveli za $tedilnikom (kot moj prijatelj, ki je pet ur dusil
petelina za kosilo).

Ko pripravljamo mizo, ne pozabimo, da jemo tudi z o¢mi. Lepo je, Ce hrane
na krozniku ni prevec in Ce nas s postavitvijo ter barvami pritegne Ze pogled.
Ce okusne jedi spremljajo urejena miza s pogrinjki, nezna glasba in prijazen
pogovor, se pocutimo sprosceno, cenjeno in hvalezno — hrana pa nam Se bolj
tekne.

»Zivljenje je ve¢ kot jed.«

Za kristjane ima skupno uZzivanje hrane zelo poseben, duhovni pomen.

Tudi evharistija se vsak dan po cerkvah po vsem svetu dogaja pri mizi — pri mizi
zadnje vecerje. V mnogih redovnih skupnostih imajo navado, da eden izmed njih
v prvem delu obroka na glas bere kaksno duhovno, spodbudno besedilo.

Tako poleg hrane za telo jedci hranijo tudi svojega duha.

V moiji knjigi vam iz istega razloga ponujam stevilne misli znanih in neznanih
avtorjev, ki vas bodo — upam - razvedrile in navdihnile. Zgled redovnikov in
redovnic nas opominja, da pri nasi mizi niso dobrodosli mobilni telefoni

in druga zabavna tehnologija. Raje izkoristimo ta cas, da si pogledamo

v oci in si povemo kaj lepega.

Zelim vam obilo uzitkov ob kuhanju, preizkuSanju novih receptov,
okuSanju ter tkanju pristnih medsebojnih vezi.

(Marko Cizman)
>’
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PrigrizKi

Prigrizki so lahko uvod v obrok — okusna napoved,
da se za mizo obeta nekaj posebnega. Lahko pa

so sproscen spremljevalec druzenja, elegantna
spremljava kozarcu rujnega ali preprosto hitra resitev,
ko Zelimo zauziti nekaj malega, a okusnega. Ne glede
na priloznost, vedno navdusijo s svojo domiselnostjo,
videzom in kombinacijami okusov.

V tem poglavju boste nasli zbirko prigrizkov,

ki so preprosti za pripravo, a vedno polni znacaja.
Od hrustljavih parmezanovih »lizik« in ocvrte
mocarele, do slanih »cigar« in kruhovih kroglic, ki
bodo izginile s kroznika, Se preden jih boste uspeli
postaviti na mizo. Ljubitelji klasike bodo navduseni
nad mini picami in sendvici v obliki piskotov, za tiste,
ki iSCejo nekaj posebnega, pa so tu kubanski sendvic
ali primorski kruhki z aromo Sredozemlja.

Ti prigrizki niso zgolj okusen grizljaj — so zabaven
izraz ustvarjalnosti v kuhinji in popoln nacin,

da razveselite goste ali razvajate svoje najblizje.
Ce velja, da se dobre zgodbe za¢nejo z dobrim
uvodom, potem so prigrizki zaCetek odli¢ne
kulinari¢ne zgodbe.
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PiS¢andji takitosi
z guacamole omako

Tortilje:
Tortilje lahko kupimo (16 koruznih tortilj).
Lahko pa jih naredimo tudi sami.

Sestavine za testo za tortilje

« 5 7lic koruzne moke

« 5 7lic bele moke

+ sol (po okusu, malo ve¢ji $¢epec)

« koriander - zvrhana Zlicka

+ 2,51 vode (dodajamo polagoma,
da testo ne bo preredko)

+ olje za peko (lahko tudi olj¢no)

Nadev:

« kremni namaz Philadelphia (navaden)
« 2 zelena (ali rdeca) paradiznika
. 4 pisc¢ancja stegna
« 200 g sira (gavda)
. Sopek petersilja
. 2 stroka Cesna
. sok polovice limete ali limone
. Zli¢ka sladkorja (po Zelji)
. pol zlicke kumina
(to ni kumina, ampak kumin -
vzhodnjaska zac¢imba)
. 2 cebuli
. (Cili v prahu (po zelji)
. Cebula v prahu
. koriander, svez ali suh
. 1dlolj¢nega olja

Guacamole omaka:

« pol limete (lahko tudi navadna limona)
. rde¢ (ali zelen) paradiznik

. 2 avokada

. pol cebule

. 2 stroka Cesna

. pol zlicke popra

. pol zlicke soli
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1 Tortilje: Obe vrsti moke, sol in koriander
zmesamo. V to zmes postopoma prilivamo
vodo in zamesimo gladko testo, ki ga
dobro pregnetemo. Ce je testo premehko,
vanj vgnetemo $e malo bele moke. Medtem
ko testo pociva, naredimo nadev. Ko zelimo
tortilje zvaljati, najprej naredimo kroglico,
jo splos¢imo in z roko potol¢emo v vse
smeri, da dobimo lep krog (nato jo e
zvaljamo). Spe¢emo jih v litoZelezni ali
teflonski ponvi z debelim dnom, na nekaj
kapljicah olja. Vsako tortiljo zavijemo v
vlazno krpo, da ostane mehka.

2 Nadev: Pi§¢an¢jim stegnom odstranimo
kozo, jih nasolimo in damo v manjso
posodo, v katero dolijemo Se 0,5 dl vode,
in dusimo.

Paradiznike, sesekljano ¢ebulo, 2 sesekljana
stroka Cesna, s¢ep soli in Zlicko koriandra
popecemo na ponvi. Temperaturo
zmanj$amo na 4 od 9 stopenj in pokrito
dusimo Se 10 minut. Mesanico nekoliko
ohladimo in vmesamo kremni namaz,
dodamo pol zlicke kumina, ¥ zlicke Cilija

v prahu, pol Zlicke ¢ebule v prahu in pol
zlicke Cesna v prahu. Nato vse skupaj
zmesamo.

Tej masi primeSamo sesekljano duseno
pis¢ancje meso in nariban sir. Preden
tortilje nadevamo, pecico ogrejemo na
200 °C. Tortilje nadevamo z 2-3 Zlicami
mase, jih zvijemo in polagamo na pekac.
Nanje polozimo nekaj jedilnih nozev, da
se med peko ne odpirajo. S Copicem jih
premazemo z olj¢nim oljem, v katerega
damo nekaj $¢epcev soli in zZlico vode.
Pecemo 10 minut.

3 Guacamole omaka: Paradiznik narezemo
na koscke, ¢esen in Cebulo sesekljamo,
avokado razpolovimo, odstranimo koscico
in narezemo meso na manjse kose. Skupaj
s poprom, soljo in sokom polovice limete
damo v posodo in zmiksamo s pali¢nim
mesalnikom.
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Ni treba, da ima$ vedno nekaj proti, prav pa je, da poves, ko te nekaj moti.
(Marko)

>’
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NAMIG:

PiSCancje palcke
s pire krompirjem

Sestavine za 15 oseb

Meso:

8 piscangjih prsi
2 Zlicki soli

4 Zlice olja

20 zlic moke

12 stepenih jajc
1l olja

Pire:

30 krompirjev

250 g masla

sol

0,5 | sladke smetane

Krompir zalijemo z vodo (toliko, da je pokrit),
osolimo z zlico soli in ga kuhamo do mehkega
(priblizno pol ure).

Skuhan krompir (3e topel) olupimo, pretla¢imo,
dodamo 250 g na koscke narezanega masla in

0,5 L sladke smetane, ki jo zmesamo z zvrhano

Zlicko soli. Nato pretlacimo, da dobimo gladko
zmes.

Palcke: Piscancje prsi narezemo na tanjse
ploskve, te pa na rezine, ki so Siroke za debelino
prsta. Posolimo z dvema Zzlickama soli, prelijemo
s 4 zlicami olja. Nato jih povaljamo v moki,
pomocimo v mesanico stepenih jajc in ocvremo
v olju.

Pire lahko na kroznike nabrizgamo.

Ce nam ostane nekaj pireja, ga nabrizgamo
na pomascen pekac, specemo na 180 °C do
zlato rumene barve in postreZemo posebej.
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Burrito

Z mesno-zelenjavnim
nadevom

Sestavine za 4 osebe
- 400 g piscancjih prsi
« 2dlkisle smetane
. zavitek tortilj
(premer 25 cm)
. zavitek (150 g) ¢ipsa
« 3 srednje velike ¢ebule
« 400 g rdece paprike

(2 papriki)
. 2avokada
. sol
. olje

. pol zlicke popra

. zlicka krompirjevega
ali koruznega sSkroba

« (po zelji) paradiznik
za okras

NAMIG:

Za nadev lahko
uporabimo
tudi kaksno
drugo
poljubno
sezonsko
zelenjavo.
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Priprava: Cebulo (2 ¢ebuli in pol)
olupimo, ocistimo, prerezemo na
pol in narezemo tanke kolobarje.
Pol manjse Cebule sesekljamo in
prihranimo za avokadov namaz.

Papriko operemo, ocistimo,
vzdolzno prerezemo na pol in
narezemo na ¢im tanjSe rezine.

Na 4 zlicah olja preprazimo ¢ebulo
in papriko. Osolimo s pol zli¢ke
soli, znizamo temperaturo na
polovico, pokrijemo in dusimo.

Medtem narezemo pis¢ancje meso
na drobne kos¢ke (pribl. 1x 1cm).
Ko se zelenjava Ze dusi 10 minut,
ji dodamo meso, premesamo, po
potrebi dosolimo in zac¢inimo s
pol zlicke popra. Dodamo zlicko
krompirjevega ali koruznega
Skroba, da nadev nekoliko
zgostimo. Premesamo in dusimo
$e 5-7 minut. Ce je zelenjava
presuha, lahko dodamo 0,5 dl
vode.

Avokado prerezemo na pol,
odstranimo pesko, avokadovo
meso z zlico prenesemo na plitev
kroznik in ga pretlacimo z vilicami.
V manijsi posodici v 4 Zlicah

vode raztopimo 3 $¢epce soli in
zlijemo k avokadu. Dodamo pol
manjse sesekljane ¢ebule in dobro
premesamo.

Tortilje popecemo na suhi ponvi.
Vsako namazemo z nekaj mase.
Ce imamo tortilje s premerom

25 cm, nato navznoter
zapognemo levi in desni rob

ter jih zvijemo v Zepek (sicer jih
samo zvijemo). Na vrh vsake zvite
tortilje damo zlico avokadove
mase s ¢ebulo in Zlico kisle
smetane. Postrezemo s ¢ipsom in
okrasimo z rezinami paradiznika.
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NAMIG:

Nadevane kose mesa nalozimo na pekac in
jih pred peko v pecici polijemo z 2 dl tako
vrocega olja, da kozica zakrkne.
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Polnjena
pisCancja
bedra

Sestavine za 7 oseb

7 piscancjih beder s koZo
6 zlic olja

3 jajca

Y. pora

sol

poper

origano

riz

2 rezini kruha
zobotrebci

Pis¢anec: Por operemo, narezemo

na kolobarje in sesekljamo. Tri jajca
na hitro stepemo, vanje vmesamo

na majhne kockice narezan kruh,
sesekljan por in s¢ep soli. Dodamo
malo popra in 3 S¢epce origana.
Dobro premesamo in na hitro
popecemo v ponvi, ravno toliko, da
jajca zakrknejo. PiS¢anca osolimo in
naoljimo. Nadevamo bedra pod koZo,
zaspilimo koZzo z zobotrebcem in
spe¢emo na 180 °C (45 minut).

Riz: 7 prgisc riza poprazimo na

2 zlicah olja, osolimo s pol Zlicke soli,
zalijemo z vodo (za debelino 2 prstov
visje, kot je riz) in kuhamo 20 minut
oz. toliko casa, da je riz dovolj kuhan.
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Mini
pohorske
omlete

Sestavine za 5 oseb
e 4jajca

« 2 Zlici sladkorja

e Scep soli

e 4 7lice moke

« 7Zlica vode

» papir za peko

Za nadev:

« 5 7Zzlic mareli¢ne ali
breskove marmelade

« 7licka vode

o 2dl sladke smetane

« 1vrecka kremfixa

« po zelji sladkor v prahu

>’

Ne ko nekaj vem —
Sele ko to res delam,
se marsikaj spremeni.

(Marko)

>’

214 GREMO KUHAT II




1

2

Pecico predhodno ogrejemo
na 180 °C.

Testo: Stirim jajcem dodamo
SCepec soli, 4 Zlice sladkorja in
Zlico vode. Najprej jih stepamo
vsaj 2 minuti, da se dobro spenijo,
nato jih stepamo na vodni kopeli
nad paro, da se zgostijo (posodo
izmeni¢no dajemo nad paro, da se
dno posode toliko pogreje, da se
ga z dlanjo lahko Se dotaknemo.
Dno ne sme biti prevroce, ker
jajca lahko zakrknejo.). Ko smo
maso izmenicno stepali vsaj Se

5 minut, jo nato e minuto ali dve
stepamo na hladnem, da se masa
nekoliko ohladi.

Skozi cedilo presejemo v maso

4 zvrhane zlice moke in jo narahlo
vmesamo. Maso namazemo

na papir za peko v krogih s
premerom okrog 20 cm.

Cez polovico kroga z Zlicko
naredimo tanjsi razdelek, da
bomo peceno omleto lazje
prepognili na pol.

Peka¢ damo v pecico, predhodno
ogreto na 180 °C, za 8-10 minut,
da masa za¢ne rumeneti. Se

tople omlete kar s papirjem

za peko prepognemo na pol.

Ko se nekoliko ohladijo, papir
odstranimo in jih namazemo z
marmelado, ki smo jo prej zmesali
z zlicko vode, da je bolj mazava.

Stepemo 2 dl sladke smetane.
Ko je smetana Ze skoraj stepena,
ji dodamo vrecko kremfixa in
stepamo Se nekaj sekund.
Omlete ob robu obrizgamo

s sladko smetano. Preden jih
postrezemo, jih po Zelji lahko
potresemo s sladkorjem v prahu.
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Maslo se mnogo lepse umesa, e ga kako uro prej
vzamemo iz hladilnika, da se nekoliko zmehca.

Ploscice listnatega testa lahko spec¢emo ze prej in jih do
uporabe hranimo v kovinski Skatli za pecivo.

Lahko kupimo Ze zvaljano listnato (masleno) testo, vendar
se to testo pri peki manj dvigne, zato so ploscice tanjse.



Hrustljave palcke

z vaniljevo kremo

Sestavine za 20 kosov

< zmrznjeno listnato (masleno) testo 2 x 270 g
« 50 g zmletih leSnikov

« 2 Zlici sladkorja v prahu

« 250 g masla

 vaniljev puding

« vrecka vaniljevega sladkorja (7 g)

« 0,51 mleka

- papir za peko

« prozorna folija

1 Listnato testo: Zmrznjeno listnato (masleno) testo
odtajamo in ga na pomokani povrsini razvaljamo
na 2 mm debeline ter narezemo na ploscice
(10 x 2 cm). Te polagamo na peka¢, na katerem je
papir za peko. Pecemo na 200 °C do zlato rumene
barve (priblizno 15-20 minut).

2 Krema: Vaniljev puding skuhamo po navodilih na
embalaZi (hamesto stirih Zlic sladkorja damo le dve).
Mesamo, dokler se ne ohladi. Nato ga pokrijemo s
prozorno folijo, da se na vrhu ne strdi.

Zavitek 250 g masla narezemo na manjse kose in ga
vsaj 5 minut stepemo z 2 zlicama sladkorja v prahu
in vrecko vaniljevega sladkorja. K temu primesamo
ohlajen vaniljev puding in stepamo Se dodatni

2 minuti.

5 Kremo damo za pol ure v hladilnik, da postane
dovolj trda, da jo lahko nabrizgamo na pecene
ploscice listnatega testa. Pokrijemo z drugo
ploscico, nato pa povaljamo v zmletih lesnikih,
da se primejo na kremo.
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Sestavine za 5 oseb

« 200 g temne ¢okolade (brez mleka)

» 3 zlice kokosovega olja

» 5 zlic mleka brez laktoze ali rastlinskega
mleka

« 190 g jabolcne kase
(lahko jo naredimo iz domacih jabolk
ali vzamemo jabol¢no kasico Frutek)

« 100 g sladkorja

« 50 g mandljeve moke ali mletih
mandljev

« zlica kakava

« pol zlicke jedilne sode bikarbone

« pest grobo sesekljanih leSnikov



V kovinsko posodo damo 200 g na koscke razlomljene temne cokolade
brez mleka. Dodamo 3 Zlice kokosovega olja in jo stopimo na vodni kopeli.
Primesamo 100 g sladkorja, 190 g jabolcne kasice, 5 Zlic rastlinskega mleka,
50 g mandljeve moke ali mlete mandlje, zlico kakava in pol Zlicke sode
bikarbone. Na koncu dodamo $e pest grobo sesekljanih lesnikov.

Masa mora biti tekoca, a ne prevec — Se vedno naj bo masa.

Preden jo damo v peka¢ (pribl. 22 x 22 ¢cm), ga namazemo z Zlico
kokosovega olja. Pe¢emo priblizno 25 minut pri 180 °C. Ohladimo in
narezemo.
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V tej knjigi boste nasli navdih za vsak dan:
preproste prigrizke, tople juhe,

mamljive glavne jedi, morske poslastice,
dobrote z Zara, sladke razvajalnice

in zdrave dietne razliCice.
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