Tema Povecevanje deleZa zelenjave in ostalih priporocenih Zivil pri kosilu.

Kako lahko porabimo oz. vklju¢imo zelenjavo Se tekom dneva v obroke/jedi je ogromno moznosti in neskon¢no kombinacij idej. V tem prispevku vam ponujamo

nekaj idej za kosila. Recepti kombinacij Zivil za kosilo in na¢ini priprave (vir: Brigita Ploder Hocevar, NIJZ OE Ravne na Koroskem):

PISCANCJI PAPRIKAS
Za pripravo jedi potrebujemo:
- por, papriko, paradiznik,

- olivno/son¢nicno olje,

- pis¢ancje prsi,

- mleto rde¢o papriko, jodirano sol, poper, petersilj,

kislo smetano.
Priprava:

- Operemo zelenjavo, por nasekljamo, paradiznik

narezemo na kocke, papriko na rezine.

- Pripravimo pis$cancje meso (narezemo zrezke).
- Por poprazimo na olivnem ali son¢ni¢nem olju.
Dodamo paradiznik in mleto papriko ter §¢epec
soli. Ko voda povre, dodamo Se papriko, malo

poprazimo, nato zalijemo z vodo.

- Istocasno v drugi posodi popecemo piscancje

zrezke do zlate rumene barve.

- Omako zgostimo z zli¢ko kisle smetane, dodamo
zrezke in jih kuhamo v omaki $e 10 do 15 minut. -

Serviramo in potresemo s petersiljem.

Za prilogo pripravimo riz ali polnozrnate testenine.

ZELJNA PITA

Za pripravo jedi potrebujemo:

- polnozrnato moko,

- maslo,

- mrzlo vodo,

- .]a.] ca,

- sol,

- ¢ebulo, zeljno glavo, paradiznik, korencek, strok Cesna,
petersil;.

Priprava:

- Iz moke, masla, jajca, soli in vode pripravimo testo.

- Cebulo ter ¢esen olupimo in nasekljamo, ostalo zelenjavo
operemo, narezemo na kocke, nato ¢ebulo prazimo na
mascobi, da postekleni.

- Dodamo ostalo zelenjavo in poprazimo, da postekleni,
za¢inimo, nato $e dusimo nekaj minut.

- Testo razdelimo na dve polovici in razvaljamo. V pekac
damo eno plast, nadevamo z nadevom, v katerega smo
vmesali Se razzvrkljano jajce in na vrh polozimo Se drugo
plast testa, zgornjo in spodnjo plast testa pa na robovih
spojimo. Testo naluknjamo z zobotrebcem in premazemo z
jajcem.

- Pecemo v pecici 35 minut na 200 C.

BLITVINA KREMNA JUHA

Za pripravo jedi potrebujemo:

- blitvo, krompir, ¢ebulo, Cesen,

- kislo smetano, vrelo vodo,

- sol, poper, muskatni orescek, timijan.
Priprava:

Opran krompir olupimo, narezemo na
rezine in ga skuhamo v slani vodi.
Kuhan krompir odcedimo, pretlac¢imo
in ga zmeSamo z vodo, v kateri se je
kuhal. Dodamo muskatni orescek in
poper.

Oprano blitvo narezemo na koscke in
kuhamo dve minuti. Omeh¢ano
dodamo k pretlacenem krompirju. Na
malo olja preprazimo Cebulo ter Cesen,
toliko da zadisi in ju dodamo juhi. Na
koncu dodamo $e kislo smetano ter vse
skupaj spasiramo s pali¢nim
mesSalnikom. Po okusu zacinimo.

Surovo blitvo lahko uporabimo tudi za
solato.



