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SOLATA S KOROMACEM IN FETO

sestavine:

1 glava koromaca (cca 3009)
50g feta sira

50g mandljev

1 bio limona

olivno olje

rozmarin a a
sol RES DOBRDPO.
poper

cas priprave:
10 min

priprava:
Koromac operemo in z mandolino narezemo na ¢im tanjSe rezine. V posodi ga
skupaj z naribano limonino lupino, limoninim sokom, olivnim oljem, rozma-
rinom, soljo in poprom dobro premeSamo in pustimo nekaj casa, da se okusi
dobro premesajo. Dovolj je Ze 15 minut, lahko pa tudi ¢ez noc. Postrezemo
skupaj s feta sirom in sesekljanimi mandlji.
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PECENI SPARGLJI Z LESNIKI

sestavine:
300g Spargljev
50g lesnikov
50g masla

sol

MalMal

cas priprave: RES DOBRDO.
10 min

priprava:

V vedji posodi na srednji toploti suho prazimo $parglje. Sparglje torej le oper-
emo, damo v segreto posodo brez olja in jih podobno kot pri peki na zaru vsakih
nekaj minut obrnemo. Po slabih desetih minutah bodo rahlo potemneli in ome-
héani, a Se vedno cCvrsti. Takrat dodamo preostale sestavine. Z maslom, ki se
topi v posodi, prelivamo Sparglje Se kaksne pol minute, nato takoj postrezemo.
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PECEN PISCANEC Z RUKOLO IN PARADIZNIKOM

sestavine:

100g rukole

200g pis¢ancjih prsi

100g cesnjevih paradiznikov
50g susenih paradiznikov

MalMal

olivno olje RES DOBRDO.
sol

poper

cas priprave:
25 min

priprava:

Na srednji toploti segrejemo ponev z debelim dnom. Vanjo dodamo olivno olje
in piscandji file v kosu, ki ga pred tem osusSimo s papirnato brisaco ter solimo in
popramo. Pis¢anca v odkriti posodi brez dotikanja pecemo priblizno sedem
minut oziroma dokler se ob robovih ne obarva belo. Takrat ga obrnemo,
dodamo narezane cesSnjeve in susene paradiznike in vse zacimbe, pokrijemo in
pecemo Se sedem minut.

Nato pis¢anca odstranimo iz posode in ga pustimo nekaj minut, da pociva, v
posodo pa dodamo pol decilitra vode (ali belega vina, ¢e ga imamo slucajno pri
roki) in dobro premesamo, da dobimo omako. Kuhamo Se minuto ali dve.
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ZELJNA SOLATA S POROM IN SEMENI

sestavine:

pol manjse zeljnate glave (cca. 250g)

pol vecjega pora

100g semen (najbolje bucnih, soncénicnih in lanenih
v enakem razmerju)

1 Zlica gorcice
6 zlic bucnega olja M a I,M a |.

4 Zlice jabol¢nega kisa RES DOBRDO.
olivno olje
sol

poper

cas priprave:
10 min

priprava:

Zelje z mandolino narezemo ¢im tanjSe. Rahlo ga solimo in prelijemo s kisom,
ter ga premeSamo tako, da ga v skledi stiskamo v pesteh, da se omehca. Por
narezemo na kolobarje in ga na hitro opeCemo na olivnem olju. Gorcico, bu¢no
olje, malce soli in popra zmesSamo v preliv. Za serviranje na dno globokega kro-
Znika postavimo okisano zelje, nanj por in meSanico semen in prelijemo z dress-

ingom.
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LOSOS S PAPRIKO IN SAMPINJONI

sestavine:

2509 lososa (file)

1 vecja rdeca paprika

250g Sampinjonov

20g masla

strok Cesna

Zlica medu M a lM a l,
olivno olje RES DOBRDO.
sol

poper

cas priprave:
15 min

priprava:

Papriko narezemo na 1 cm Siroke trakove. Sampinjone narezemo na enakomer-
no velike kose: vecje na 4 dele, srednje velike prepolovimo, manjSe pustimo
cele. Na neolupljen strok ¢esna pritisnemo z dlanjo, da ga rahlo splos¢imo.

Na mocnem ognju v ponvi z debelim dnom segrejemo olivho olje in vanjo
dodamo Sampinjone in cel strok ¢esna (skupaj z lupino). Z obCasnim mesanjem
prazimo 10 minut, zadnjo minuto odstranimo strok cesna in dodamo maslo, sol
in poper.

IstoCasno na srednjem ognju segrejemo drugo ponev. Medtem s papirnato bri-
saco osuSimo lososa, Se posebej tisti del, na katerem je koza. File solimo in
popramo. V ponev dodamo nekaj olivhega olja in vanjo s kozo navzdol polozimo
lososa. Lososa brez premikanja pec¢emo toliko ¢asa, dokler se spodnja stran ne
spece: pocakamo, da spodnja polovica spremeni barvo iz prosojne v svetlo
roza. Potem lososa previdno obrnemo, v isto ponev pa dodamo tudi papriko in
Zlico medu. Pe¢emo Se 3-4 minute.

Za serviranje na kroznik na kupcek naloZimo papriko, nanjo polozimo lososa,
poleg lososa pa pecene Sampinjone. Po Zelji lahko vse skupaj pokapamo Se z
malce limoninega soka.
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BROKOLI Z INDIJSKIMI ORESCKI

sestavine:

1 glava brokolija

509 indijskih oresckov
50g kokosovega olja
2 stroka cesna

MalMal

Cili (po okusu, lahko tudi brez) RES DOBRDO.
sladkor
sol

poper

cas priprave:
15 min

priprava:

Brokoli operemo, osusimo in narezemo: vrhove na priblizno dva centimetra
velike kose, steblo pa na pol centimetra debele kolobarje. Wok ali podobno
veliko posodo tako segrejemo, da nad njo le s tezavo zadrzimo dlan vec kot
nekaj sekund. Vanjo dodamo kokosovo olje in brokoli in na mocnem ognju ob
obCasnem mesSanju prazimo priblizno 10 minut. Nato dodamo indijske orescke
in prazimo Se kako minuto. Na koncu dodamo drobno sesekljan cesen, Cili po
okusu, sol, poper, zZlico sladkorja, sok polovice limete in grobo narezano bazi-
liko. Dobro premeSamo, po nekaj sekundah ugasnemo ogenj in pustimo stati Se
kakSno minuto, nato postrezemo.
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PECENA CVETACA DELUXE

sestavine:

1 manjsSa cvetaca (cca. 5009)

100g dimljenega lososa ali kuhanega prsuta
2 Zlici kisle smetane

vejica petersilja

Sopek drobnjaka
olivno olje a a

sol RES DOGBRDO.
poper

cas priprave:
25 min

priprava:

Pecico segrejemo na 200 stopinj, ¢e imamo moznost, prizgemo zgornje gretje
in ventilator. Medtem, ko se pecica segreva, operemo cvetaco, jo narezemo na
priblizno 3 cm velike kose in natremo soljo, poprom in olivnim oljem. V nizkem
pekacu jo v pecici peCemo priblizno 20 minut oziroma dokler se ne obarva zla-
to-rjavo.

Medtem drobnjak ¢im tanjSe narezemo in ga zmeSamo s kislo smetano, malce
soli in popra. Na manjSe kose natrgamo tudi lososa oziroma kuhan prsut.
Peceno cvetaCo potresemo z drobno nasekljanim petersiljiem in postrezemo z
omako iz kisle smetane in lososom oziroma kuhanim prsutom.
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SOLATA 1Z GOMOLINE ZELENJAVE

sestavine:

300g gomoljne zelenjave (korenje, petersilj, zelena,
pastinak... kar je v tistem trenutku na voljo)

100g skute

(lahko uporabimo tudi zrnati sir oz. cottage cheese)

1 jabolko
pest orehov ali leSnikov M a I,M a |.

vejica petersilja RES DOBRDO.
jabolcni kis

olivno olje

sol

poper

cas priprave:
15 min

priprava:

Zelenjavo narezemo na pol centimetra debele kolobarje. V ponvi segrejemo
olivno olje in v njej na mo¢nem ognju prazimo zelenjavo 10 minut oziroma
toliko Casa, da se dobro zapece. Solimo in popramo. V tem ¢asu narezemo
jabolko na nekaj milimetrov debele rezine in drobno sesekljamo petersilj.

Ko je zelenjava pecena, jo preloZimo na kroznik. Posujemo jo s skuto, jabolkom,
orehi in petersiljem in prelijemo z malce kisa in olja. Se enkrat rahlo solimo in
popramo.
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KREMA 1Z JAJCEVCEV

sestavine:

velik jajéevec (ali dva manjsa)
1 strok cesna

1 Zlicka koriandrovih semen
0,5 dcl olivnega olja

sok ene limone
¢ajna Zlica soli M a I.M a l.

poper in Cili po okusu RES DOBRDO.

cas priprave:
60 min

priprava:

Pecico segrejemo na 180 stopinj in v njej 45 minut pecemo cel neolupljen
jajcevec. PeCenega rahlo ohladimo, nato pa prerezemo na pol in meso z Zlico
izdolbemo v globoko posodo, primerno za meSanje s palicnim mesSalnikom.
Kozo jajcevca zavrzemo. V posodo dodamo Se preostale sestavine in zmiksamo
v gladko kremo.

Tako pripravljena krema lahko v hladilniku po¢aka nekaj dni, uporabimo pa jo
kot dressing za solato, vanjo pomakamo pecenega ali ocvrtega pis¢anca oziro-
ma ribe, svezo zelenjavo (npr. korenje, papriko, kumare), Cips iz tortilj, pecen
sladki krompir ali buco, lahko pa jo namazemo tudi na kos kruha, dodamo
avokado in mlado Spinaco in pojemo kot sendvic.
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