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SOLATA S KOROMAČEM IN FETO

sestavine:
1 glava koromača (cca 300g)
50g feta sira
50g mandljev
1 bio limona
olivno olje
rožmarin
sol
poper

čas priprave:
10 min

priprava:
Koromač operemo in z mandolino narežemo na čim tanjše rezine. V posodi ga 
skupaj z naribano limonino lupino, limoninim sokom, olivnim oljem, rožma-
rinom, soljo in poprom dobro premešamo in pustimo nekaj časa, da se okusi 
dobro premešajo. Dovolj je že 15 minut, lahko pa tudi čez noč. Postrežemo 
skupaj s feta sirom in sesekljanimi mandlji.
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PEČENI ŠPARGLJI Z LEŠNIKI

sestavine:
300g špargljev
50g lešnikov
50g masla
sol
poper

čas priprave:
10 min

priprava:
V večji posodi na srednji toploti suho pražimo šparglje. Šparglje torej le oper-
emo, damo v segreto posodo brez olja in jih podobno kot pri peki na žaru vsakih 
nekaj minut obrnemo. Po slabih desetih minutah bodo rahlo potemneli in ome-
hčani, a še vedno čvrsti. Takrat dodamo preostale sestavine. Z maslom, ki se 
topi v posodi, prelivamo šparglje še kakšne pol minute, nato takoj postrežemo.
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PEČEN PIŠČANEC Z RUKOLO IN PARADIŽNIKOM

sestavine:
100g rukole
200g piščančjih prsi
100g češnjevih paradižnikov
50g sušenih paradižnikov
rožmarin
timijan
olivno olje
sol
poper

čas priprave:
25 min

priprava:
Na srednji toploti segrejemo ponev z debelim dnom. Vanjo dodamo olivno olje 
in piščančji file v kosu, ki ga pred tem osušimo s papirnato brisačo ter solimo in 
popramo. Piščanca v odkriti posodi brez dotikanja pečemo približno sedem 
minut oziroma dokler se ob robovih ne obarva belo. Takrat ga obrnemo, 
dodamo narezane češnjeve in sušene paradižnike in vse začimbe, pokrijemo in 
pečemo še sedem minut. 
Nato piščanca odstranimo iz posode in ga pustimo nekaj minut, da počiva, v 
posodo pa dodamo pol decilitra vode (ali belega vina, če ga imamo slučajno pri 
roki) in dobro premešamo, da dobimo omako. Kuhamo še minuto ali dve. 
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ZELJNA SOLATA S POROM IN SEMENI

sestavine:
pol manjše zeljnate glave (cca. 250g)
pol večjega pora
100g semen (najbolje bučnih, sončničnih in lanenih 
v enakem razmerju)
1 žlica gorčice
6 žlic bučnega olja
4 žlice jabolčnega kisa
olivno olje
sol
poper

čas priprave:
10 min

priprava:
Zelje z mandolino narežemo čim tanjše. Rahlo ga solimo in prelijemo s kisom, 
ter ga premešamo tako, da ga v skledi stiskamo v pesteh, da se omehča. Por 
narežemo na kolobarje in ga na hitro opečemo na olivnem olju. Gorčico, bučno 
olje, malce soli in popra zmešamo v preliv. Za serviranje na dno globokega kro-
žnika postavimo okisano zelje, nanj por in mešanico semen in prelijemo z dress-
ingom.
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LOSOS S PAPRIKO IN ŠAMPINJONI

sestavine:
250g lososa (file)
1 večja rdeča paprika
250g šampinjonov
20g masla
strok česna
žlica medu
olivno olje
sol
poper

čas priprave:
15 min

priprava:
Papriko narežemo na 1 cm široke trakove. Šampinjone narežemo na enakomer-
no velike kose: večje na 4 dele, srednje velike prepolovimo, manjše pustimo 
cele. Na neolupljen strok česna pritisnemo z dlanjo, da ga rahlo sploščimo.
Na močnem ognju v ponvi z debelim dnom segrejemo olivno olje in vanjo 
dodamo šampinjone in cel strok česna (skupaj z lupino). Z občasnim mešanjem 
pražimo 10 minut, zadnjo minuto odstranimo strok česna in dodamo maslo, sol 
in poper.
Istočasno na srednjem ognju segrejemo drugo ponev. Medtem s papirnato bri-
sačo osušimo lososa, še posebej tisti del, na katerem je koža. File solimo in 
popramo. V ponev dodamo nekaj olivnega olja in vanjo s kožo navzdol položimo 
lososa. Lososa brez premikanja pečemo toliko časa, dokler se spodnja stran ne 
speče: počakamo, da spodnja polovica spremeni barvo iz prosojne v svetlo 
roza. Potem lososa previdno obrnemo, v isto ponev pa dodamo tudi papriko in 
žlico medu. Pečemo še 3-4 minute.
Za serviranje na krožnik na kupček naložimo papriko, nanjo položimo lososa, 
poleg lososa pa pečene šampinjone. Po želji lahko vse skupaj pokapamo še z 
malce limoninega soka.
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BROKOLI Z INDIJSKIMI OREŠČKI

sestavine:
1 glava brokolija
50g indijskih oreščkov
50g kokosovega olja
2 stroka česna
pol limete
šop bazilike
čili (po okusu, lahko tudi brez)
sladkor
sol
poper

čas priprave:
15 min

priprava:
Brokoli operemo, osušimo in narežemo: vrhove na približno dva centimetra 
velike kose, steblo pa na pol centimetra debele kolobarje. Wok ali podobno 
veliko posodo tako segrejemo, da nad njo le s težavo zadržimo dlan več kot 
nekaj sekund. Vanjo dodamo kokosovo olje in brokoli in na močnem ognju ob 
občasnem mešanju pražimo približno 10 minut. Nato dodamo indijske oreščke 
in pražimo še kako minuto. Na koncu dodamo drobno sesekljan česen, čili po 
okusu, sol, poper, žlico sladkorja, sok polovice limete in grobo narezano bazi-
liko. Dobro premešamo, po nekaj sekundah ugasnemo ogenj in pustimo stati še 
kakšno minuto, nato postrežemo.
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PEČENA CVETAČA DELUXE

sestavine:
1 manjša cvetača (cca. 500g)
100g dimljenega lososa ali kuhanega pršuta
2 žlici kisle smetane
vejica peteršilja
šopek drobnjaka
olivno olje
sol
poper

čas priprave:
25 min

priprava:
Pečico segrejemo na 200 stopinj, če imamo možnost, prižgemo zgornje gretje 
in ventilator. Medtem, ko se pečica segreva, operemo cvetačo, jo narežemo na 
približno 3 cm velike kose in natremo soljo, poprom in olivnim oljem. V nizkem 
pekaču jo v pečici pečemo približno 20 minut oziroma dokler se ne obarva zla-
to-rjavo.
Medtem drobnjak čim tanjše narežemo in ga zmešamo s kislo smetano, malce 
soli in popra. Na manjše kose natrgamo tudi lososa oziroma kuhan pršut. 
Pečeno cvetačo potresemo z drobno nasekljanim peteršiljem in postrežemo z 
omako iz kisle smetane in lososom oziroma kuhanim pršutom.
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SOLATA IZ GOMOLJNE ZELENJAVE

sestavine:
300g gomoljne zelenjave (korenje, peteršilj, zelena, 
pastinak... kar je v tistem trenutku na voljo)
100g skute
(lahko uporabimo tudi zrnati sir oz. cottage cheese)
1 jabolko
pest orehov ali lešnikov
vejica peteršilja
jabolčni kis
olivno olje
sol
poper

čas priprave:
15 min

priprava:
Zelenjavo narežemo na pol centimetra debele kolobarje. V ponvi segrejemo 
olivno olje in v njej na močnem ognju pražimo zelenjavo 10 minut oziroma 
toliko časa, da se dobro zapeče. Solimo in popramo. V tem času narežemo 
jabolko na nekaj milimetrov debele rezine in drobno sesekljamo peteršilj.
Ko je zelenjava pečena, jo preložimo na krožnik. Posujemo jo s skuto, jabolkom, 
orehi in peteršiljem in prelijemo z malce kisa in olja. Še enkrat rahlo solimo in 
popramo.
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KREMA IZ JAJČEVCEV

sestavine:
velik jajčevec (ali dva manjša)
1 strok česna
1 žlička koriandrovih semen
0,5 dcl olivnega olja
sok ene limone
čajna žlica soli
poper in čili po okusu

čas priprave:
60 min

priprava:
Pečico segrejemo na 180 stopinj in v njej 45 minut pečemo cel neolupljen 
jajčevec. Pečenega rahlo ohladimo, nato pa prerežemo na pol in meso z žlico 
izdolbemo v globoko posodo, primerno za mešanje s paličnim mešalnikom. 
Kožo jajčevca zavržemo. V posodo dodamo še preostale sestavine in zmiksamo 
v gladko kremo.
Tako pripravljena krema lahko v hladilniku počaka nekaj dni, uporabimo pa jo 
kot dressing za solato, vanjo pomakamo pečenega ali ocvrtega piščanca oziro-
ma ribe, svežo zelenjavo (npr. korenje, papriko, kumare), čips iz tortilj, pečen 
sladki krompir ali bučo, lahko pa jo namažemo tudi na kos kruha, dodamo 
avokado in mlado špinačo in pojemo kot sendvič.
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